MASARYKOVA UNIVERZITA
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra socidlni pedagogiky

Copingove strategie jako prevence syndromu vyhoteni
u pedagogickych pracovniku

Diplomova prace
Brno

2012

Vedouci prace: Vypracoval:
Mgr. Petr Sojak, Ph.D. Bc. Pavel Stolar



Bibliograficky zaznam
STOLAR, Pavel. Copingové strategie jako prevence syndromu vyhoreni u pedagogickych
pracovniki. Brno, 2010. 82 s. Diplomova prace. Masarykova univerzita. Fakulta

pedagogicka. Katedra socidlni pedagogiky. Vedouci diplomové prace Mgr. Petr Sojak, Ph.D.



Klicova slova
Stres, distress, pracovni zat¢z, syndrom vyhofeni, copingové strategie, kvalitativni vyzkum,

hermeneutika, interpretativni fenomenologicka analyza.

Keywords

Stress, distress, workload, burnout, coping strategies, qualitative research, hermeneutics,
interpretative phenomenological analysis.



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem zavérecnou diplomovou praci vypracoval samostatné, s vyuzitim pouze
citovanych literarnich pramentl, dalSich informaci a zdroji v souladu s Disciplinarnim fadem
pro studenty Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity a se zdkonem ¢. 121/2000 Sb., o
pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zékont

(autorsky zékon), ve znéni pozd¢jsich predpist.

V Bré dne 16. 04. 2012 Bc. Pavel Stolar



Podékovani

Na tomto misté bych rad podekoval Mgr. Petru Sojakovi, Ph.D., za poskytnuti rad, inspirace a
odborné vedeni pti psani diplomové prace.
Dale dékuji své roding, v§em prateliim a informantiim za jejich trp€livost, ochotu podilet se na

vyzkumu a poskytnuti cennych informaci.



OBSAH

UVOD ..ot bbb bbbttt bbbt bbb 7
TEORETICKA CAST.....ccoooooiiiiiiiiiiiniiesseess i 8
L STRES .. bbbt 8
I O o 1= (1SRRI 8

1.2 Bi0lOgICKE POJET SLIESU ...ttt 9

1.3 Psychologicke pOjetl StIESU.....uuiiiiiiiiiiiiiiii it 12

1.4 IntegraCni POJELT SEIESUL...ccviieiiiiiiiiieiieie s 12

1.5 SYMPLOMY QISIIESU ...eevviieieiieeie ettt reene e 14

1.6 POIArita @0APTACE .......coueeiieeiie et 15

1.7 Adaptacni dyNaAmMISIIY ...ccveieiiiieiiieeiiieeiieeesiee e e e sir e esineesees 16

1.8 DuisledKy StreSOVE ZAEZE .......ovvveiiiiiiiciiicec e 17

2. SYNDROM VYHORENI........coccooviiiiriiiiiniiiiniiieneiesesie s 21
2.1 Teoretické piistupy k syndromu vyhoreni ...........ccoocverveiiiieniniciicecc e 21

2.2 Historie vyzkumu syndromu VYhOTeni ..........ccocvvvvinierienenene e 22

2.3 Definice syndromu VYhOTENT ........cccviiiiiiiiiiiiiicicsecsece e 23

2.4 Symptomy syndromu VYROTFeNT.........cccuviiiiiiiiiiiiiiiinc e 25

2.5 Faze SyNdromu VYROTENI.......ccviiiieiiieiese e 27

2.6 Profese ohrozené syndromem vyhoteni..........cccoeviieiiciicnii e 29

3. COPINGOVE STRATEGIE ........cooocviiiiiiriineierinesissiesssssssssssssssssssssses 32
3.1 PedagogicCti pracovnici @ Profesni ZatEZ........ccoovvereeiieeniiniie e 32

3.2 Copingové strategie a teChniky ..........ccooviiiiiiiiii 33
3.2.1 Typologické aspekty copingovych strategii ........cccovevvvvriieriinieeriieennenne 34

3.2.2 Techniky a metody zvIadani ZAtEZe ...........ccoovvviiiiiieiiie e 35

4. VYZKUMNA CAST ...ttt sssssenns 46
4.1 CIl VYZKUIMU. ..o 46

4.2 Kvalitativni paradigma vyzKumu...........cccociiiiiiiiiiiie 47

4.3 Charakteristika zkoumaného vzorku ...........cccooiiiiii 47

4.4 Metoda SDETU dat.........cviiiiiiiiiece e 48

4.5 Problematika sbéru dat a etika vyzKumu ...........cccooviiiiiinee 49

4.6 Vlastni zKuSenost s tmMatem...........cevvviiiiiiiiiiiiiiiiie e 49

4.7 Metoda analyzy a interpretace dat ...........cccovoveeiiiiiiene e 50

4.8 Analyza roZhOVOTT........cccciiiiiiiiiici 51
4.8.1 Analyza rozhovoru - informant €. 1........cccceviiiiiiniiiii, 51

4.8.2 Analyza rozhovoru - informant €. 2..........cccoevirieniniiiieieeeeee e 56

4.8.3 Analyza rozhovoru - informant €. 3........c.ccceviiiiiiiiii 61

4.9 Kategorizace spolecnych tEmMat ..........ccocvvviiiiiiiiiinieiece e 66
4.10 Interpretace VYSIEAKU .......cccviiiiiiiiiiiiiii 71
411 Limity VZKUMU.....coviiiiiiiieiecic e 72
ZAVER .....oovoiitiieie s 74
RESUME ......ooooiimiiimitimieseesi sttt 76
SUMMARY .ttt bbb 76
LITERATURA ...ttt bbbt 77

SEZNAM PRILOH........o.o oo e e er et e e er e 82



UvVoD

Profese pedagogického pracovnika nélezi ke skupin€é povoldni, ktera jsou
charakteristicka zna¢nou psychickou zatézi. Jejich spoleCnym jmenovatelem je oznaceni —
pomahajici. Jak uz vyplyva z definice, jedna se o povolani, ktera jsou zaméfena na pomoc
druhym — lékafi, zdravotni sestry, psychologové, psychiatii, psychoterapeuté, pedagogicti
pracovniCi vSech stupiit vzdé€lavani, socialni pracovnici a nékteré dalsi profese. Pomoc,
kterou nabizeji, se Casto odehrava za situaci, které lze oznacit za kritické, konfliktni,
stresujici, fyzicky a psychicky vyc€erpavajici. Jsou spojeny s nadro¢nou a nepfietrzitou interakci
s klienty, pacienty ¢i studenty, s nevhodnou volbou zpiisobii komunikace, s vysokou pracovni
zatézi, s nizkou Casovou dotaci na regeneraci a odpocinek, s podcenénim stresovych faktord,
které se pak negativné podepisuji na télesném a duSevnim zdravi pracovniki, a v neposledni
fad¢ také s neadekvatnim vyuzivanim vhodnych copingovych strategii, jakozto prevence
pracovniho vyhoteni. Skutecnost, ze se v pedagogickém povolani lze setkat se zatézemi
nebezpeénymi pro udrZeni fyzického a psychického zdravi pedagogi, uvadgji i Rehulka
s Rehulkovou (1998) a dodavaji, ze ne kazdy pedagogicky pracovnik je fyzicky a psychicky
predisponovan v takové mifte, aby tyto specifické zatéze dokazal sam a bez pomoci zvladat.
Vyzadujeme-li tedy od pracovnikii pomahajicich profesi (vCetn¢ socidlnich pedagogu)
kvalitni vystupy zjejich prace, pak je nutné jim nejen vytvaret materidlni a technické
podminky vhodné pro vykon jejich povolani, ale soucasné je také podporovat a vzdélavat
V oblastech zamétenych na zvladani stresu a uzivani vhodnych copingovych strategii, coz
Vv konecném duasledku piinasi vysSi kvalitu poskytovanych sluzeb, pevnéjsi zdravi
zainteresovanych pracovnikli a méné ptipad syndromu psychického a fyzického vyhoteni.

Ve své bakalatské praci (Stoléar, 2007) jsem se zaméfil na korelaci mezi osobnostnimi
dispozicemi pedagogickych pracovnikii a jejich nachylnosti k vyhofeni. V rdmci své
diplomové prace se veénuji zjiSténi, jakym zptisobem pedagogicti pracovnici individudlné
pristupuji k problematice burn-out syndromu a zvladani stresovych situaci, zda aktivné uzivaji
copingové strategie, jaké zpusoby zvladani stresu preferuji a jaky vyznam jim piikladaji.
Vyzkum je zaméfen na problematiku stresu, burn-out syndromu a individualni copingové

strategie.



TEORETICKA CAST

1. STRES

V uvodu své diplomové price se vénuji problematice stresu, jeho plvodu,
charakteristice a teoriim, které se stres a jeho dusledky snazi objasnit.

Psychofyziologicky stav, oznaCovany jako stres, provazi Clovéka od samého pocatku
civilizace. Zatimco v davnych dobach byly ptivodcem zvySené stresové zatéze a krizovych
situaci starosti spojené se zajisténim dostate¢ného mnozstvi potravy nutného k holému pteziti
¢i obavy z vpadu njezdnikl, nyni je stres spojovan s mnohem prozai¢téjsimi diivody. Lidé se
stresuji praci, které muize byt pfilis, nebo se ji naopak nemusi dostavat; znacnou psychickou
zatéz nachazime v oblasti intimnich interpersonalnich vztahli; a stranou nezistava ani
kontinudlni kazdodenni mezilidska interakce se svou bohatou skéalou (a)kulturnich vzorcii
chovani utocicich na percepci a mysleni jedince. Co tedy znamena pojem ,,stres®, jaké jsou

jeho charakteristiky a jakym zpiisobem ovliviiuje nejen pedagogické pracovniky?

1.1 Co je stres

Pojem stres je pfevzat z anglického jazyka (stress) a znadi tisefi, napéti, nesnaz, tlak,
zatéZ. V némecké literatufe se lze nejCastéji setkat s vyrazy ,,Beanspruchung®, , Belastung®,
,,Anspannung* (Stikar, 2003, s. 73). Uz v roce 1920 pouzil vyraz stres americky fyziolog W.
B. Cannon k definici stavu, do n¢hoz se zvife dostane pfi stimulaci vyvolavajici ito¢nou ¢i
utékovou reakci (Renaudova, 1993, s. 12). Pozd&ji tento termin pro oznaceni biologické
zatéZe organismu zavedl, i pfes pocatecni obtize a nesouhlas, kanadsky endokrinolog
mad’arského ptivodu Hans Selye (Selye, 1996). Selye ve své praci dolozil, ze kazd4 agrese, at’
uz mikrobialni, fyzicka ¢i psychickd, vyvolava tytéZz reakce a odehrava se podle stejného
schématu (Renaudova, 1993, s. 12).

Ne vSechny formy stresu jsou vSak nutné zatézové a pro jedince destruktivni. Felix
Irmi$ (1996) rozliSuje mezi pozitivnim stresem — eustresem, jenZ ma podobu napft. radostné ¢i
piijemné udalosti a ktery je pro zivot nezbytny, a negativnim stresem — distresem, Ktery se
objevuje tehdy, je-li zatéze piili§ a zac¢ina ohroZzovat zdravotni stav jedince.

K této dichotomii fadi Jaro Ktivohlavy (1994) do svého schématu jeste¢ dal§i dve
dimenze — dimenzi hyperstresu (piesahuje hranice bézné adaptability, zpisobuje selhani

organismu) a hypostresu (je slabsi, Ize na néj organismus adaptovat).



Obr. 1. (Kfivohlavy, 1994)
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Obr. 2. Zdkladni rozméry stresu
Hpyperstres... stres pFesahujict hranice adaptability.
Hypostres... stres, ktery jesté nedosdhl hranice nezviddnutelnosti, ale kumulaci
s dlouhodobym plisobenim miiZe dojit ke zvratu.

Ve védecké literatufe se objevuje nckolik zakladnich koncepci popisujicich stres,

mechanismus jeho vzniku a disledky s nim spojené. Prvnim z nich je biologické pojeti stresu.
1.2 Biologické pojeti stresu

Biologické pojeti stresu se zamétuje piedevsim na neurofyziologickou a biochemickou
odezvu organismu ve chvilich, kdy na n&j pusobi okolni vlivy naruSujici jeho rovnovahu
(Paulik, 2010, s. 45). Biologické pojeti chape stres jako nasledek vlivii pisobicich na ¢lovéka
béhem jeho zivota z okoli. Nejvyznamnéj$im pifedstavitelem je H. Selye, ktery navazal na
fyziology C. Bernarda a W. B. Cannona a stres popisuje jako globalni a nespecifickou
odpovéd organismu na podnéty naruSujici homeostizu. Aby bylo mozno dosahnout
homeostaze jakozto stavu relativni rovmovdhy, musi ¢loveék neustale reagovat a zvladat

meénici se fyzikalni, psychické i socialni stranky zivotniho prostiedi (Paulik, 2010 s. 45-46).

Selye definuje stres nasledujicim zptisobem:
., Stres je stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje souhrn vsech

nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického systemu.* (Selye, 1966, s. 82)

Selye rozfazoval jednotliva stadia prabéhu snahy organismu adaptovat se na neptiznivé
podnéty z okoli a cely proces oznadil jako Obecny adaptaéni syndrom (dale jen GAS?Y).

Obecny je dle Selyeho proto, protoze ho vyvolavaji pouze faktory piisobici celkové na velké

! General Adaptation Syndrom



jednotky organismu. Adjektivum adaptacni reprezentuje obranyschopnost téla, ktera
napomaha vzniku a udrzovani stavu trénovanosti a navyku. A kone¢né syndromem jej nazyva
Z davodu vzajemné souhry jednotlivych projevi, které jsou na sobé i Castecné zavislé (Selye,

1966, s. 53).

Prvni fazi GAS je poplachova reakce jako odpovéd’ organismu na piisobeni stresori?.
Je-li zatéz organismu silna, reaguje na ni nejprve Sokem s neorganizovanymi vnéj$imi projevy
a utlumenim obrannych reakci. Nasledné dochazi k pokusu o adaptaci na vzniklou situaci,
zvyseni aktivace a obnové obrany (protiSok). Tuto fazi doprovazi slozité biochemické zmény,
které jsou spojeny s vylu¢ovanim adrenalinu, glukozy a jinych latek do krve, coz ma zajistit
pohotové uvolnéni energie.

Druhou fazi GAS je stadium rezistence, kdy dochazi k relativnimu zklidnéni
organismu. Ten se snazi nalézt nové zdroje pro mobilizaci energie (napf. travenim potravy).
Hormonalni cestou je soucasné zajistovan prenos informaci do centra s cilem zamezit trvani
stresové reakce, neni-li uz potfebna. Pokud stresory dale ptisobi na organismus a energetické
zdroje nesta¢i na obnoveni homeostaze a adaptace neni G¢inna, zistava organismus v
pohotovosti a napéti pietrvava.

Treti fazi GAS je stadium vycerpanosti. Nastava v okamziku, kdy je ptisobeni stresoru
ptili§ dlouhé a organismus uz nema prostiedky k tomu, aby se na situaci adaptoval. Objevuji
se fyziologické dysfunkce popsané v prvni fazi. V piipad¢ delSiho pusobeni stresoru se

objevuji negativni dusledky, které mohou byt pro organismus fatalni. (Paulik, 2010, s. 45-46).

Schopnost rezistence dle Selyeova modelu GAS (obecného adaptacniho syndromu):
Obr. 2.

schopnost
resistence

N I
of N

Obr. 4. Schopnost zviddat stres podle Selyeova modelu obecného adaptacniho
syndromu (GAS)
a... podnét typu piisobeni stresoru
I. Prvni fdze - piisobeni stresoru
II. Druhd fize - zvySend rezistence (obranyschopnost organismu)
111, TFetf fdze - vyCerpdni rezerv, sil, obrannych moznosti

III.

2 Jako ,,stresor* oznacuje Selye kazdy faktor, ktery je schopen vyvolat stres. (Selye, 1966)



Jak popisuje Paulik (2010, s. 46), v prvni fazi GAS je reakce na vyrazngjsi zatézové
podnéty ovliviiovana sympatikem. Aktivuje se dfen nadledvin uvolnujici katecholaminy
(adrenalin a noradrenalin). Pfitomnost adrenalinu v krvi podnécuje dalsi ¢innost sympatiku
prostiednictvim retikuldrni aktivacni soustavy. Timto dochézi ke vzniku uzaviené¢ho okruhu,
ktery udrzuje aktivaci a emocionalni vzruSeni, i kdyz doty¢ny podnét uz ptestal plisobit. K
hypofyze se krevni cestou dostdvd noradrenalin, kde stimuluje produkci hormont
podporujicich fungovani klry nadledvin. Dle IrmiSe (1996, s. 9) dochazi vylucovanim
katecholaminti ke zvySovani krevniho tlaku, zuzuji se cévy, zrychluje se srdecni Cinnost,
zvySuje se poceni a kosterni svalstvo je silnéji zdsobovano krvi. Soucasné se vyplavuji zasoby
cukru, utlumuje se funkce zaludku a stfev, zvySuje se krevni srazlivost a hladina cholesterolu
v krvi. VSechny tyto zmény maji pfipravit organismus na pohotovy vydej energie.
Behavioralnim projevem je pak utok nebo uték®, ktery je charakteristicky emocionalnim
doprovodem — hnévem, strachem ¢i uzkosti. Tato reakce se nékdy oznacuje jako Cannontiv
stres (Paulik, 2010, s. 46).

Pii druhém typu stresové reakce dochazi dle Paulika (2010) k aktivaci systému
hypotalamus-hypofyza  (adrenokortikotropni hormon ACTH?* - kira nadledvin
(glukokortikoidy c¢ili kortikosteron a kortizol). Tato faze (Irmis, 1996, s. 10) pfipravuje
jedince na boj delSiho trvani. Aktivaci hypotalamu dochazi také ke zvySovani produkce
antidiuretického hormonu (ADH), jenz pozitivné ovlivituje pamét, coz je ptredpokladem pro
uplatnéni minulé zkuSenosti pfifeSeni situaci i pro nové uceni. V chovani se tato reakce
projevuje ustupem, rezignaci, poddanim se situaci, stav je doprovdzen apatii, smutkem a

depresi (Paulik, 2010).

Mezi tzv. ,stresové hormony* byly zafazeny i endorfiny, jeZ maji G€inek podobny
morfiu a plisobi proti bolesti. Jsou charakteristické tim, ze béhem zatézovych situaci jejich

hladina v téle stoupa (Irmis, 1996, s. 10).

3 v anglickém originalu: fight or flight
4 ACTH podporuje vyplavovani glukokortikoidii (kortikosteron a kortizol), hormonti, které ovliviuji
metabolismus organismu, napf. vnitfniho cukru z nadledvin. V organismu ptsobi tlumivé (Paulik, 2010).



1.3 Psychologické pojeti stresu

Pro koncepci psychologického pojeti stresu a jeji autory je podstatné to, ze stres mize
vznikat nejen vlivem tlaku objektivnich narokti a ohroZeni organismu, ale i na zakladé
interpretace vyznamu zatézové situace a hodnoceni miry ohrozeni. Takto subjektivné
hodnocené nebezpeci vSak nemusi vychazet z realného stavu véci. Jedinec muize reagovat
stresem i diky zkreslenim a chybnému zhodnoceni situace (mtze vyrazné piecenit ¢i podcenit
nebezpeci) nebo kvuli anticipaci (objevuji se obavy z ohrozeni v budoucnu). Vyznamnym
predstavitelem psychologického pojeti je R. S. Lazarus (1966, dle Paulik, 2010), ktery
rozliSuje mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje zménami v organismu, a stresem
psychologickym, jenz se projevuje zmé&nami chovani a prozivani. Zakladnimi pojmy jeho
koncepce jsou kognitivni hodnoceni (cognitive appraisal) a zvladani (coping). Stres podle
Lazaruse vznika v dusledku fyzického ohrozeni, i pokud je situace jako ohrozujici pouze
hodnocena (coz plati i v pfipadé€, Ze je negativni hodnoceni nespravné). V obou piipadech se

nasledné¢ uvadéji do ¢innosti systémy udrzujici rovnovahu organismu.

1.4 Integracni pojeti stresu

Mezi aktualni teorie se fadi prace A. Steinberga a R. F. Ritzmanna (1990, dle Paulik,
2010), ktera vznikla na zakladé nové&jsich trend ve vyzkumu. Jejich koncepce rezignuje na
jednostranné koncipované modely a nabizi bio-psycho-socialni model, jenz ma byt
aplikovatelny na vSechny urovné zivych systémi. Autofi integrovali biologické a
psychologické slozky za sou¢asného vyuZiti teorie zivych systémi J. G. Millera.®

Podle Steinberga a Ritzmanna je stres materialni, informacni ¢i energetické pretizeni
nebo podtizeni na vstupu ¢i vystupu zivého systému. Pretizeni vstupu (pfi nevytiZeni vystupu)
vede ke zvyseni mnozstvi hmoty, energie ¢i informaci v systému. Nedostatecné zatizeni

vstupu (pfi pietiZzeni Vystupu) ma za nasledek sniZzeni mnozstvi téchto entit v systému. Vstup

5 Podle Millerovy teorie (1978, dle Paulik, 2010) jsou Zivé systémy organizovany na osmi hierarchickych
urovnich od bunky, organu, organismu pies skupinu, organizaci, komunitu az po spolecnost a nadnarodni
systémy. Na vSech téchto urovnich se po vstupu do systému zpracovavaji hmoty energie i informace, dochéazi k
jejich transformacim, pfestupim a vystupu. Subsystémy jsou integrovany do samoregulujiciho systému, ktery se
vyviji a reprodukuje. Vyvazeny vztah systému k suprasystémiim i vnitini rovnovaha, které jsou nutné pro
adaptaci na podminky prostiedi, se udrzuji prostiednictvim negativni zpétné vazby. Stres jako zatéZzujici faktor

pak mize plsobit na vSech stupnich tohoto systému.



¢i vystup muze byt pietizen nebo nedostatecné zasoben vodou, vzduchem, teplem apod.
Schopnost systému udrzet homeostazu pfi vystaveni Stresu nazyvaji autofi rezistence. Hranici,
za kterou vznika porucha homeostaze a zatéz, je prdah stresu. Schopnost systému zmirnit
napéti pomoci piedchozi ispésné adaptace oznacuji autofi jako pruznost.

Jak uvadi Stikar (2003, s. 73), spory tykajici se vymezeni stresu, které se rozhotely
béhem Sedesatych let, byly ukonceny obecnym pfiijetim interakéniho principu zatéze, jakozto
jednotného vztahu mezi pozadavky, osobnimi zdroji a organismem. V interakénim modelu
stresu rozliSuje Cox (1978, dle Paulik, 2010) pozadavky na zakladé toho, jak ovliviuji
psychiku a organismus jedince. Zatimco vniti‘ni pozadavky se tykaji potfeb jedince, vnéjsi
pozadavky reprezentuji potencialni zdroje stresu, které mohou nabyt formy problematickych

mezilidskych vztaht, obtiZi v pracovnim zafazeni a podobné¢.

Jednotlivé etapy interak¢niho modelu:

1. Objevuje se pozadavek ¢i stresovy podnét, nacez

2. dochazi k hodnoceni podnétu ¢i pozadavku sohledem na mozZnosti jejich
saturovani ¢i odstranéni. V pfipad¢ negativni odpovéedi

3. nastava stres a snaha situaci zménit adaptacnimi mechanismy. Poté dochazi

4. knovému zhodnoceni situace. Jestlize jedinec situaci nezvladl, stres pokracuje.

5. Konecnd zpétna vazba k situaci zahrnuje vSechny Urovné systému a vede bud’
k rozvoji adaptacnich schopnosti jedince a zméné chovani, nebo k zesileni

stresového podnétu a zhorSeni stavu.

Mezi integracni pojeti lze zafadit i informacni model stresové zatéZe D. Hamiltona,
ktery za rozhodujici faktor povazuje interpretaci vychazejici ze schopnosti jedince
koncentrovat svoji pozornost na problém a kognitivné jej zhodnotit. Dulezitou soucasti
interpretace je schopnost selektivniho zaméteni osobnosti a schopnost rozhodnout se, jakou
dialezitost stresovému podnétu urci. Jak uvadi Paulik (2010, s. 49-50), za hlavni obecné
stresory povazuje Hamilton anticipaci bolesti, socialni exkluzi ¢i izolaci a komplexni situace

se slozitymi podnéty.

Jako posledni pojeti zatazuji kompenzacni koncepci D. S. Goldsteina (1995, dle Paulik,
2010). Pro Goldsteina je krucidlnim okamzikem pro vznik stresu rozdil mezi subjektivnim
pfanim jedince, percepci jeho aktudlni situace ¢i budoucim ofekavanim. Pii detekci rozporu

dochazi ke kompenza¢nimu usili a nastoleni homeostéaze.



1.5 Symptomy distresu

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definovala tii trovné piiznaku (K#ivohlavy, 1994):
Tab. 1.

1. BuSeni srdce - vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi ¢innosti srdce.
Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti.

Kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti biicha a prijem.

Casté nuceni k mogeni.

Sexualni impotence a/nebo nedostatek sexualni touhy.

Zmény v menstruacnim cyklu.

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Svaloveé napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi.
10. Uporné bolesti hlavy za¢inajici v kréni oblasti a rozitujici se od temene k &elu.
11. Migréna - zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

12. Exantém - vyrazka v obliceji.

13. Nepiijemné pocity v krku.

14. Dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod.

CoNoORWN

Tab. 2.

B Emocionalni

1. Prudké a vyrazné rychlé¢ zmény nélady.

Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dualezité.

Neschopnost projevit emocionalni naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi.
Nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi.
Nadmeérné pocity inavy a obtiZe pii soustfedéni pozornosti.

ZvySena podrazdénost, popudlivost a uzkostnost.

Nogakown

Tab. 3.

C Behavioralni

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.

Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodéach a trazech.
Sklon ke zvysené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, podvadéni.

Zvysené mnozstvi vykoutrenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych néapoju.

Vétsi zavislost na drogach, zvySené mnoZstvi tablet na uklidnéni a 1€kt na spani.
Ztrata chuti Kk jidlu, nebo naopak ptejidani.

Zménény denni Zivotni rytmus - problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni.

10. Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySend nekvalitnost prace.

LCoNoOARWNE

Vsechny tyto ptiznaky s sebou soucasné nesou i disledky, které se pak mohou projevit ve

form¢ psychosomatickych onemocnéni.



1.6 Polarita adaptace

Existuje n¢kolik zakladnich pojeti adaptacnich mechanismi, jimiz se jedinec snaZzi
vyporadat se stresovymi situacemi. Nejdiive se zaméfim na nékolik polarizujicich pojeti.

Prvni rozliSuje mezi naucenou bezmocnosti a hleda¢skou aktivitou.

Naudena bezmocnost — K bezmocnosti vede stres, ktery jedinec nedokaze predpovédét. Ma
obavy z budoucnosti a nadchazejici situaci fe$i s pomoci kauzalnich atribuci. Dle Smékala
(2002, s. 268) Ize uvést tfi dimenze atribu¢nich procesu:
- jedinci bezmocnost ptisuzuji sob€ (osobni) nebo situacim (univerzalni)
- bezmocnost pfisuzuji specifickym situacnim faktoriim nebo obecnéj$Sim okolnim
podminkam

- jedinci vnimaji situaci jako neménnou a trvalou nebo nestalou a docasnou

Hledadska aktivita — je opakem naucené bezmocnosti a vychdzi z poznatku, Ze jini lidé se
V zatézové situaci snazi nevzdavat a hledaji nejlep$i mozné feSeni. ArSavsky a Rotenberg
(Smékal, 2002) tento dynamismus charakterizuji jako snahu zménit situaci nebo zménit své

presveédceni o situaci.

Druhou dvojici formuloval H. Selye (dle Smékal, 2002, s. 270), ktery popsal rozdily
mezi zaméfenim na sebe a na ¢innost.
Zaméreni na sebe — jedinec se pii kazdém setkani soustiedi na to, jak ud¢lat na druhé dojem.
Domniva se, Ze povinnosti zacinaji a kon¢i tim, Ze nékoho uspokoji. Ziejmé vyristal

Vv prostiedi neustalé hrozby a nejistoty, nebo mu byla vénovana pftili$na péce.

Zaméreni na ¢innost — jedinec se soustfedi na to, co je tfeba udélat. Soustiedi se na dosazeni
cile, ktery si vytkl, nebo mu byl zadan. Vyrastal v podnécujici atmosféfe vedouci

k samostatnosti.

Podob¢ jako u ptedchozich dvou i tieti model sleduje smér, kterym se reakce jedince
ubird. Ten mlZe reagovat extrapunitivné, coz podle Rosenzweiga (1956, dle Smékal, 2002)
znamena, Ze za svoji frustraci pfisuzuji vinu osobam a vécem v okoli; nebo miiZze reagovat
intropunitivné a trestat sam sebe. Mimo tyto dvé reakce jest¢ Rosenzweig uvadi impunitivni

reakect, pii které jedinec poklada situaci za nevyhnutelnou a vymlouva se na osud ¢i smilu.
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1.7 Adaptacni dynamismy

V navaznosti na polarity adaptace lze rozlisit 1 adaptacni dynamismy podle toho, zda
jedinec vnima okolni svét jako misto plné nebezpeci, pied kterym je nutno se chranit, nebo
jako vyzvu, kterou je potieba zvladnout (Smékal, 2002, s. 271). Mezi nejznaméjsi a

nejprozkoumangjsi adaptaéni mechanismy fadi Smékal (2002, s. 274-284):

» ambivalence — dvojzna¢nost prozivanych procest;

» anestézie — ma dvé formy, fyziologickou (Unik k alkoholu, drogdm, sedativiim, aj.) a
psychologickou (popfeni, vytésnéni, amnézie);

= agrese — uto¢né jednani zametfené na sebe nebo Castéji na druhé;

» hostilita — zjevna ¢i vysnéna, obracena k vné&j§imu svétu, ¢i na sebe sama;

» introjekce — nekritické ptijimani podnétd od autorit a modnich vzori;

» izolace — zistavani stranou, vyc¢lenovani se;

» Kkompenzace — nahrazovani ¢i vyvazovani uréité prozivané nedostateCnosti ¢i
ménécennosti;

= konfluence — splyvani, jedinec nedokaze rozlisit hranici mezi sebou a okolim, typické
pro novorozence;

» odc¢inéni — Usili o napravu s cilem zbavit se pocitl viny;

* potlaceni — jedinec si odmita pfipustit nezddouci pfani, potfeby, myslenky;

= projekce — jedinec piipisuje okoli vlastni vnitini tendence a impulzy;

= racionalizace — tinikovy manévr pied zahanbenim formou zdivodinovani, omlouvani;

» regrese — forma Uniku, jedinec se obraci k niz§imu vyvojovému stadiu, infantilni;

= retroflexe — akutni obraceni se proti sob¢, jedinec K sobé& pfistupuje jako k cizimu,
kona viici sobé tak, jako by chtél jednat vi¢i druhym;

= sublimace — transformace nenaplnénych tuzeb a piani, netspéchii a zklamani do
jinych obsahii prozivani (napt. do umélecké roviny);

= substituce — volba nahradniho objektu uspokojeni ¢i potieby, jestlize je pivodni cil
nedostizny;

= unik — plac, fantazirovani, uték k netspechu;

= verbalizace — jedinec neschopny urcitého prozitku dokaze tento prozitek vyjadfit tak

pfesné, jako by jej skutecné prozival.
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Paulik (2010, s. 77) rozliSuje navic:
= altruisticka sebeprezentace — jedinec se prezentuje Vv roli ,,lidumila“ konajiciho obecné
dobro;

= bagatelizace — snizovani vyznamu né¢eho, co nemtzeme ziskat.

Buchtova (2002) dodava:
* manipulativni obranné mechanismy — zahrnuji soubor strategii a technik, které jedinci

vyuzivaji za uc€elem dosazeni svych cili a k upevnéni vlastni pozice.

S mnoha z vyse uvedenych adaptacnich mechanismi se ve svém zivoté miizeme setkat,
a to bud’ z vlastni zkusenosti, nebo zprostiedkované. Agrese, hostilita, bagatelizace, projekce,
racionalizace nebo manipulativni chovani jsou castymi prostfedky vyrovnavani se
S problematickymi situacemi ¢i komplikovanymi interpersonalnimi vztahy. Nervova spojeni
nas automaticky pripravuji na utok, pripadné unik, kdykoli vyhodnoti situaci jako ohrozujici.
Bezprosttedni reakce a zvolené jednani jsou mnohdy piekvapivé nejen pro naSe okoli, ale i
pro nas samé. Jednoticim prvkem naSich reakci je pak snaha celit disledkiim stresovych
zatézi, které jsou nebezpecné nejen z hlediska jejich intenzity a aktualniho dopadu na

organismus jedince, ale i svoji nevyzpytatelnosti a neo¢ekavanosti.

1.8 Diisledky stresové zatéze
Epiktétos: ,, Lidi neznepokojuji udalosti, ale to, jak se na né divaji.

Jak doklada vyrok Epiktéta, lidé se nc¢kdy znepokojuji a stresuji ne na zaklade
,objektivnich* skutecnosti, jako spiSe diky ,,subjektivnimu‘ a mnohdy chybnému zhodnoceni
situace. Velkou roli zde nasledné hraji negativni naladéni na situaci, atribu¢ni tendence a
aktudlni schopnost jedince zatézi &elit. Dle Stikara a kol. (2003) je zatéZ vazana na kapacitu a

pfipravenost jedince na ni odpovédét.

Stikar a kol. (2003) definuji t¥i kategorie psychické zatéze:
1. senzorickou — ovliviuje ¢innost smyslovych organti a CNS
2. mentalni — zvySené naroky na psychické procesy (napt. pamét ¢i rozhodovani)

3. emoc¢ni — vyvolava afektivni odezvu na situace
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Dalsi dimenzi je ¢asové hledisko. Paulik (2010) rozliSuje pfedevsim:
a) bezprostredni projevy zdtéze a stresu. emocni rozlada, inava, snizena bd¢lost, ospalost,
ztrata motivace, pokles vykonnosti, vypadky koncentrace a kratkodobé paméti, bolesti hlavy
¢i biicha; objevuji se agresivni projevy nebo naopak pasivita;
a dale
b) projevy trvalejsiho charakteru: respiratni a obc¢hové problémy, potize motorického
aparatu, dlouhodobé bolesti hlavy, pfetrvavajici sexualni problémy, negativni zmény chovani,

poruchy duSevniho zdravi.

Také Paulik (2010, s. 49) jednoznaéné spojuje zatéz navozenou stresem s negativnimi
emocemi a napétim. Je-1i jejich puisobeni pfilis silné a dlouhé, objevuji se dle Irmise (1996,
s.17) v podobnych ptipadech psychosomatickd onemocnéni, dochazi ke zhorSeni stavu

chronickych onemocnéni a jedinec se mize dostat az do stavu bezmocnosti a beznadgje.

Jestlize se zmifluji o uc¢incich stresu na organismus jedince, je nutné také zdiraznit
skute¢nost, ze krom¢ negativni formy stresové zatéze distresu, existuje také zatéz, jez se da
oznacit jako pozitivni, neboli eustres. Vyznam eustresu je vhodné si pfipomenout v kontextu
inventare, ktery sestavili T. H. Holmes a R. H. Rahe. Jejich inventaf indikuje vyznam
dlouhodobého ¢asového hlediska a soucasné také skutecnost, Ze vysoce stresogenni mohou

byt 1 situace, které se z laického hlediska jevi pouze jako radostné.

Holmes & Rahe (1970, dle Smékal, 2002), autoii teorie Zivotnich udalosti (LCU®),
ptfisoudili na zakladé¢ empirického hodnoceni kritickym Zivotnim udéalostem bodovou
hodnotu. Ptekroci-li nasledn¢ v obdobi n¢kolika meésicl celkovd suma bodl frustracnich
situaci hranici 300 bodl, zvysi se tim pravdépodobnost, Ze doty¢ny jedinec v blizké dobé

onemocni nebo se zhrouti.

6 anglicky Life Change Unit
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Frustra¢ni situace dle jejich zavaznosti Holmes & Rahe (1970, dle Smékal, 2002).
Tab. 4.

Skala Zivotnich udalosti Body

1. Smrt partnera 100
2. Rozvod 73
3. Rozchod manzeli nebo druhit 65
4. Vykon trestu 63
5. Smrt blizkého piibuzného 63
6. Vlastni zranéni nebo nemoc 53
7. Snatek 50
8. Vypoveéd z prace 47
9. Neshody nebo smiieni manzeli 45
10. Odchod do penze 45
11.  Onemocnéni rodinného piislusnika 44
12.  T¢hotenstvi 40
13.  Sexualni potize 39
14.  Ptirtstek nového ¢lena do rodiny 39
15. Zména nebo problémy v zaméstnani 39
16. Zména finan¢ni situace 38
17.  Smrt blizkého pritele 37
18. Zména pracovniho zaméteni 36
19. Zabaveni zastaveného majetku 30
20. Zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
21. Odchod syna nebo dcery z domu 29
22.  Problémy s ptibuznymi 29
23.  Vynikajici osobni uspéch 28
24. Manzel(ka) zacal(a) nebo prestal(a) pracovat 26
25.  Zahajeni nebo ukonceni studia 26
26. Zména zivotnich podminek 25
27. Zména osobnich zvyki 24
28.  Problémy s nadfizenym 23
29. Zmeéna bydlisté 20
30. Zména skoly 20
31l. Zména rekreace 19
32. Zména nabozenskych aktivit 19
33. Zména spolec¢enskych aktivit 18
34. Zména spankovych navyka 16
35. Zména stravovacich navykl 15
36. Dovolena 13
37. Vanoce 12
38.  Drobné poruseni zakona 11

Jak tato Skala ukazuje, 1 udalosti, jimiz jsou napf. statek ¢i narozeni potomka, maji
vysoky zatézovy potencial. Stejné tak ,,drobné* radosti, jako napt. dovolena ¢i vanoce, mohou

pfispét k celkovému ohroZeni rovnovazného stavu jedince.
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Brown & Harris (1989, dle Herman & Doubek, 2008). Ti pfedpokladaji, ze k naruseni
psychosomatické rovnovahy muze vést kterakoliv emoce bez ohledu na to, zda je vniména
jako ,,pozitivni®, €1 ,,negativni*. Autofi rozlisili 40 typl udélosti, které sdruzili do 8 skupin.

Tab. 5.

LEDS - Life Events Difficulties Schedule

1. Zména osobniho postaveni subjektu (napf. zména prace) nebo navazani znamosti.
2. Zavazné zmény ve vztazich s blizkymi osobami nebo rodinnymi ptislusniky.

3. Zavazné zmény zdravotniho stavu vcetné pfijeti do nemocnice.

4. Zéavazné zmény blizkych osob nebo rodinnych ptislusniki.

5. Piestéhovani nebo zavazné zmény v poctu kontakta s blizkymi osobami.

6. Hrozici zdvazna zZivotni zména, napt. hrozba vysté¢hovani.

7. Vyzvak zdvaznému zivotnimu rozhodnuti.

8. Jiné zadvazné zivotni udalosti, napf. trestni stihani.

V ptipadech, kdy dojde ke kombinaci jednotlivych faktort, nebo je ptisobeni stresorti
prilis silné a ma déletrvajici charakter, dochazi k vycerpani sil a adaptacnich schopnosti
organismu. Jednim z disledkii excesivniho plsobeni stresogennich situaci je i syndrom

vyhoteni — burn out syndrom, jemuz se vénuji v nasledujici kapitole.

" LEDS - Life Events Difficulties Schedule 1989 (dle Herman & Doubek, 2008) — $kala obtiznych Zivotnich

udalosti

15



2. SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni® je v &eské i zahraniéni psychologické literatufe pomérné podrobné a
obsahle popsan. Jde o fenomén, o kterém se v souvislosti s pomahajicimi profesemi velmi
Casto hovofi, a to z pochopitelnych divodi. Kazdy, kdo mél kdy pfilezitost pracovat v
pomahajicich profesich nebo se v této oblasti v del$im ¢asovém horizontu pohyboval, vi, jak
je tato prace narocna, vycerpavajici a ne vzdy je adekvatnim zplisobem ohodnocena. Jako
Clovek, ktery se v pedagogické sféte ve statnim sektoru pohyboval (a v soukromém sektoru se
i nadale pohybuje), mohu zvlastni zkuSenosti reflektovat pocity marnosti a napéti
doprovazené psychickym a fyzickym vyc€erpanim, které jsem v prib&hu jednoho intenzivniho
pracovniho a studijniho obdobi prozival. Jedinec, jehoz se intenzivni psychofyziologicka
zatéz bezprostiedné dotykda, obvykle nemusi mit potize identifikovat stresogenni objekt a
rozeznat dopady, jez na n¢j tato zatéz ma. Mnohem obtiznéjsi je vSak byt schopen rozeznat
hranici, kdy uz je mira ptsobici zatéze nadlimitni a negativné ohrozuje vSechny aspekty
zivota jedince. Jen malokdo je schopen tuto hranici rozeznat, dokaze zvolnit, zamysli se nad
stavajici situaci a svym Zivotnim stylem a pfistoupi k jeho radikalni proméné.

V nasledujicim textu se budu vénovat vymezeni pojmu burn-out, historickému vyvoji
zkoumani syndromu vyhoteni, jednotlivym autorskym pfistupiim a koncepcemi, jez popisuji

jeho jednotlivé faze.

2.1 Teoretické ptistupy k syndromu vyhoteni

Psychologicka literatura nabizi dva primarni pfistupy k tomuto tématu:
a) ptistup ovlivnén existencialné orientovanou filozofii a psychologii

b) piistup vychazejici z psychologicko-medicinskych poznatku tykajicich se vyhofeni

Rada vyzkumnikt se dle Kebzy a Solcové (1998) inspirovala existencionalismem. Pro
psychology, mezi které se fadili napt. C. R. Rogers, S. Maddi ¢i S. Kotasova, byly
doprovazeny pocity osaméni, zménou kazdodenniho Zivota a spoléhanim se na sily sebe
samého. VySe zminovani autofi vnimaji tohoto jedince jako individuum snaZzici se uhdjit svoji

samotnou existenci. Jedinec je zmitan Gzkostmi, zoufalstvim, pocity beznadéje az zhnuseni.

8 v anglickém originalu: Burn-out syndrom
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Hybnou silou prozivani je u existencionalisticky orientovanych autorti uzkost, jakozto
nejsiln€jsi prvek percepce reality, a dale védomi vlastni smrtelnosti. V existencionalistickém
pojeti si jedinec musi projit stavy podobnymi tém, které¢ proziva béhem vyhoteni, aby byl
schopen uvédomit si sebe sama. V. Frankl a S. Maddi tuto existencialni neurdzu popsali jako
chronickou neschopnost uvéfit v dilezitost, uziteCnost a pravdivost vSeho, co Clovek déla

(Kebza & Solcova, 1998).

Druhy pfistup se zaméfuje na psychologicko-medicinské dopady plisobeni stresu, o

jehoz vlivu na télesny a duSevni stav jedince jsem se zmitioval v prvni ¢asti diplomové prace.

2.2 Historie vyzkumu syndromu vyhoteni

Vyzkum syndromu vyhotfeni mél nékolik fazi. V prvni, exploratorni fazi, se vyzkumnici
zaméfili na pojmenovani a hleddni pfi¢in syndromu vyhoteni. Pfedev§im ve Spojenych
statech se v pribehu sedmdesatych let zacaly objevovat prvni ¢lanky popisujici setkani lidi
pracujicich v pomahajicich profesich se syndromem vyhoteni Ch. Maslach (2001). Mezi
prvni autory patfili zejména psychiatr H. Freudenberger (1975) a socialni psycholozka CH.
Maslach (1976). Pojem vyhoteni zacal byt poprvé pouzivan v 60. letech minulého stoleti
k vyjadieni chronické drogové zavislosti (burned out from drugs). Jako ,,burnout - vyhoteli*
byli oznacovani dobrovolnici alternativnich zdravotnickych zatizeni, kteti se spolupodileli na
péci o drogove zavislé Farber (1991, dle Fialova & Schneiderova, 1998).

Vyzkum se v prvni fazi soustfedil na pomahajici profese a na vztah mezi pfijemcem
pomoci a jejim poskytovatelem. K procesu interakce a situaénimu kontextu pozdé€ji pribyly
symptomy vyhoteni a duSevni zdravi vyhotelého. Jak uvadi Maslach (2001), pocatecni
vyzkumy byly deskriptivni, vychazely z paradigmatu kvalitativniho vyzkumu a vyuZzivaly
techniky interview a ptipadové studie. V osmdesatych letech se vyzkum posunul smérem ke
kvantitativnimu paradigmatu. Zacaly se vyuzivat dotaznikové metody a predmétem vyzkumu
byly vétsi populacni vzorky. Postupem casu se k méfeni miry vyhoteni prosadila a nejvice
rozsitila metoda nazvana Maslach Burnout Inventory - MBI (Maslach, 2001).

Diky zvySenému zajmu o syndrom vyhoteni v osmdesatych letech vzniklo béhem
kratké doby vice nez dvé sté psychologicko-medicinsky orientovanych studii, pficemz
V soucasné dob¢ je jiz k dispozici vice nez pét tisic publikaci vénujicich se tomuto tématu
(Kebza & Solcova, 1998). Nejéastéji jsou v souvislosti se syndromem vyhoteni citovani Ch.

Maslach, Ch. Kyriacou, H. Freudenberger, A. Pines, B. Farber, C. Cherniss, R. T.
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Golombiewski, J. Edelwich, A. Brodsky, E. F. Schwab. V ¢eském prostiedi je syndrom
vyhofeni nejcastéji spojovan s problematikou c¢innosti medicinskych a poradenskych
pracovnikd a psychoterapeutu (Fialova & Schneiderova, 1998). Na zahrani¢ni studie navazuji
prace fady Ceskych autorti, napf. Duri¢, 1969; Dobrovolska, 1986; Langova, Kodym, 1987;
Pafizek, 1988; Fabera, 1988; Vasina, 1982, 1997; Micek, Zeman 1992; Vasina a kol., 1996;
Paulik 1994, 1997 (MI¢ak, 1998).

V 90. letech se pak vyzkum syndromu vyhoteni zaméfil 1 na dalSi oblasti a profese:

duchovenstvo, informaéni technologie, armadu, vedouci pracovniky firem (Maslach, 2001).
2.3 Definice syndromu vyhoteni

Pocatecni stddia vyzkumu byla charakteristickd nazorovou roztiiSténosti na pficiny a
puvod syndromu vyhoteni. Syndrom nebyl zpoc¢atku pregnantné definovan a az v pozd¢jsich
letech doslo ke shodé na tfech hlavnich dimenzich syndromu: emocionalniho vycerpant,
depersonalizace a snizeni osobniho vykonu (Maslach, 2001). Kebza a Solcova (1998)
dodavaji, ze i kdyz se v priabéhu 30 let vyzkumu ve védecké literatuie objevilo pomérné
zna¢né mnozstvi riznych definic a koncepci, zakladni charakteristiky zlstavaji stejné:

- jedna se o psychicky stav spojeny s prozitkem vyc€erpani;

- ktery se vyskytuje obzvlasté u pomahajicich profesi;

- tento stav je utvafen fadou symptomu v psychické, ¢aste¢né vSak i fyzické a socialni
oblasti;

- podstatou syndromu je emoc¢ni a kognitivni vy¢erpani, opotiebeni a celkova unava;

- vSechny hlavni slozky syndromu maji ptivod v chronickém stresu.

Obdobé koncipuje spolecné znaky Kiivohlavy (1998):

- projevuji se negativni emocionalni pfiznaky charakteristické pro stav emocionalniho
vycerpani, unavy, deprese atp.;

- duraz je kladen spi$ na chovani jedinci nez na fyzické symptomy vyhotent;

- syndrom je spojovan s vykonem urcitého povolani;

- pfiznaky se objevuji 1 u jinak psychicky zcela zdravych lidi, nejedna se tedy 0
psychopatologii;

- nizsi efektivita prace souvisi S negativnimi postoji a z nich vyplyvajiciho chovani, ne

s niz8§i kompetenci ¢i pracovni schopnosti a dovednosti.
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Kiivohlavy (1998, s. 47-48) ve své praci Jak neztratit nadseni uvadi fadu definici

psychologt, ktefi se syndromem vyhoteni intenzivné zabyvali:

Cary Cherniss: Burnout je situaci totalniho vyc¢erpani sil.

Helena Sek: Burnout neni vysledek dlouho trvajiciho stresu, je to spiSe disledek selhani
procest adaptace.

Henrich Freudenberger: Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdroji ptivodné
velice intenzivné pracujiciho Clovéka.

Carol J. Alexandrova: Burnout je stavem totalniho odcizeni a to jak praci, tak druhym lidem
1 sama sob¢.

Donald Hay: Burnout je kriticky stav ¢lovéka, ktery mé problémy s udrzovanim dobré
urovné zdravého sebe-hodnoceni, sebe-cenéni a sebe-pojeti.

Catherine M. Norris: Burnout je stav totalni ztraty pfedstavy, ze jsem ,,nékdo* a Ze to, co
délam, méa néjakou hodnotu.

Rehulka: Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti pracovni ¢innosti.

Fialova se Schneiderovou (1998) si vS§imaji odlisného vykladu pojmu ,,burnout” u
Vymétala, ktery jej piekladd jako ,,vyhaslost® a syndrom definuje jako: ,,...specifickou
emocni unavu, tedy stav citové vycerpanosti zpiisobeny nedostatkem psychickych rezerv a
projevujici se nejcastéji depresivnim ladénim a podrazdenosti.” Obdobnym zpusobem jej
vykladd 1 Mares (1991, dle Fialova & Schneiderova, 1998), ktery tikda, Ze se jednd o
vyhasinani vnitini motivace a ztratu potieby byt lidem prospéSny, rozdavat se, obohacovat
7aky.

Kftivohlavy (1998) dale rozliSuje definice na popisné a zralé, na zéklad¢ ¢ehoz vytvari
dv¢ kategorie, do kterych fadi autory ob¢ skupiny reprezentujici:

popisné definice

Henrich Freudenberger: Burnout je kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé, kteti se
hluboce emocionalné néim zabyvaji, ztraceji své ptivodni nadseni (sviij entusiasmus) a svou
motivaci (své vlastni hnaci sily).

Cary Cherniss: Burnout je vysledek procesu, v némz lidé velice intenzivné zaujati uréitym
ukolem (ideou) ztraceji své nadseni.

Edelwich & Richelson: Burnout je proces, pii némz dochazi k vycCerpani fyzickych a
dusevnich zdrojii (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,utahani se* tim, ze se Clovek

nadmérn€ intenzivné snazi dosdhnout urcitych subjektivné stanovenych nerealistickych
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ocekavani, nebo ze se snazi uspokojit takovato nerealistickd ocekavani, ktera mu né€kdo jiny
stanovi.
zralé definice

Agnes Pines & Elliott Aronson: Burnout je formaln¢ definovan a subjektivné prozivan jako
stav fyzického, emociondlniho a mentdlniho vycerpani, které je zpisobeno dlouhodobym
zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné tézké (narocné). Tyto emociondlni
pozadavky jsou nejCastéji zpusobeny kombinaci dvou véci: velkym ocekavanim a
chronickymi situa¢nimi stresy.

Maslach & Jackson: Burnout je syndromem emocionalniho vyc€erpani, depersonalizace a
snizeného osobniho vykonu. Dochazi k nému tam, kde 1idé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé

vénuji potiebnym lidem.

2.4 Symptomy syndromu vyhoteni

Kftivohlavy (1998) rozdéluje symptomy do dvou skupin:

I. subjektivni — projevujici se mimofadné¢ velkou unavou a snizenym Ssebe-
hodnocenim; dale jsou doprovazeny pocity snizené profesni kompetence a problémy
spojenymi se zhorSenou koncentraci, zvySenou iritabilitou a negativismem. Patii sem i
pfiznaky stresového stavu pfi absenci organického onemocnéni.

I1. objektivni — zahrnuji déletrvajici snizenou vykonnost, jezZ je vnimana i v pracovnim

okoli a konzumenty sluzeb (zakazniky, pacienty, klienty, studenty).
Jina situace nastdvd u symptomd, jez maji pivod v psychiatrickém onemocnéni, jsou

zpiisobeny nedostate€nou profesni vybavenosti pro vykon prace ¢i jsou nasledkem

nepfiznivych rodinnych problémt Ktivohlavy (1998).

20



Kebza a Solcova (1998) rozdéluji symptomy dle Girovni, v nichz se projevuj:

Tab. 6.

Psychicka droven

Pocit neefektivniho vynakladani vlastniho usili.

Ptevlada pocit celkového dusevniho vycerpani.

Dochazi k utlument aktivity, redukci spontaneity, kreativity a iniciativy.
Ptevazuje depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace, beznadéje.

Jedinec se zaobira svoji postradatelnosti, moznost mikromanickych bludi.
Casty negativismus, cynismus a hostilita ve vztahu k praci s lidmi.

Pokles az ztrata z4jmu o profesi a instituci, v niz je vykonavana.
Sebelitost, prozitky nedostate¢ného uznani.

Iritabilita, nékdy selektivni interpersonalni senzitivita.

0. Redukce ¢innosti na rutinu, uzivani stereotypii.

BoOoo~NoOR~WNE

Tab. 7.

Fyzicka aroven

Celkova unava organismu, apatie, ochablost.

Snadna unavitelnost.

Vegetativni obtize: zazivaci a dychaci problémy, bolesti u srdce.
Bolesti hlavy, ¢asto nespecifikované.

Poruchy krevniho tlaku.

Poruchy spanku.

Bolesti ve svalech.

Pretrvavajici celkova tenze.

Zvysené riziko vzniku zévislosti.

10. Zésahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity.

CoNoOA~WNE

Tab. 8.

Urovern socialnich vztahu

Utlum sociability, nezdjem o hodnoceni ze strany druhych.

Tendence k redukci kontaktt s klienty a kolegy v praci.

Nechut k vykonavané profesi a vS§emu, co s ni souvisi.

SniZena empatie (ptedevsim u jedincl s pivodné vysokou mirou empatie).
Konkrétné-operacni styl mysleni.

Nartstani konflikti disledkem nezdjmu o0 okoli.
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Obséhlejsi vycet situaci, unichz hrozi vyskyt symptomii vyhotfeni sumarizuje Kftivohlavy
(1998):

= uclovéka s velkym pocatecnim nadSenim, které vSak casem ochablo

= u clovéka, ktery na sebe neustale klade ptili§ vysoké pozadavky

* uclovéka, ktery pracuje nad Grovein své kapacity a schopnosti

= 1 ¢lovéka vysoce vykonného, produktivniho, mimotadné tvotivého

= u clovéka vysoce odpovédného a peclivého

= u perfekcionisty, ktery se snazi vSe délat co nejpresnéji

= u c¢loveéka, ktery by mohl byt zafazen mezi tzv. workoholiky

» 1 ¢loveéka, ktery neuspéch proziva jako osobni porazku

» u ¢loveka, ktery neni s to si pfiméfené odpoc€inout, regenerovat Svoji energii

» 1 clovéka s nizkou Grovni zdravé asertivity

» ulidi s fobickymi charakteristikami osobnosti

» ulidi s obsesivni a kompulsivni osobnosti

» ulidi, kteti délaji veci, které by délat nemuseli ¢i neméli

» ulidi posedlych soupetenim a soupefivosti

» ulidi s tzv. A-typem osobnosti

* ulidi s nadmérnou akumulaci obtiznych zivotnich podminek

=y lidi s tzv. vn&j§im zdrojem usmérnéni, tj. externim LOC (locus of control)®

= u lidi, ktefi na sebe sami kladou pftili§ dlouho velké pozadavky

= u lidi, ktefi pocit'uji neustale ohrozeni kladné¢ho sebehodnoceni

2.5 Faze syndromu vyhoteni

Deskripce jednotlivych fazi vyhoteni se 1iSi v zavislosti na koncepci, se kterou autofi
k problematice pfistupuji. Biologicky koncept C. Chernisse je charakteristicky postupnym
zvladanim stresu, coz je doprovazeno prubéznou zménou postoji, emocionality jedince a jeho
copingovych strategii (Kebza & Solcova, 1998). Interakéni model R. Schwaba pogita

s interakci jedince s danou situaci a naslednym ttifAzovym vyvojem syndromu vyhoteni:

® LOC (locus of control) - charakteristika dle Rottera a Donovana, kde podnéty a piikazy toho, co délaji,
vychazeji vice od druhych lidi, nez od nich samotnych (Kiivohlavy, 1998).
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1. faze - objevi se nesoulad mezi pozadavky zaméstnani a schopnosti jedince tyto
pozadavky plnit;

2. faze - objevi se bezprostiedni emocionalni reakce na tuto nerovnovahu v podobé
uzkosti, napéti, unavy a vycerpani;

3. faze - dojde ke zméné v postojich a chovéni jedince k okoli, s klienty jedna
neosobné, mechanicky. Jde o formu defenzivniho chovani, o snahu uniknout ze

situace, ktera se neda zvladnout obvyklymi mechanismy.

Na jednotlivé faze syndromu vyhoteni lze nahlédnout i optikou existencionalni
psychoterapie rakouského terapeuta A. Laengleho (Ktivohlavy, 1998). Laengle propojil tfi
faze vyhoteni se tfemi procesy:

1. faze — jedinec je nadSen pro véc, jde za svym cilem, ktery dava jeho zivotu smysl.
Prace, kterou vykonava, ho napliuje, je instrumentem k dosazeni stanoveného cile.

2. faze — prace prestava byt prostredkem, stava se cilem. Centrem zajmu se stava diive
vedlejsi produkt prace, napt. penize. Jedinec se odcizuje svému cili, pfestdva byt sam
sebou, blizi se existencialni vakuum v podobé prazdnoty jeho byti a smyslu existence.
Hled4 si nahradni, zdanlivé'® cile.

3. faze — autor ji poeticky nazyva ,,zivotem v popeli". Je charakteristicka ztratou tcty
ke druhym lidem, vécem, cilim. Svét je vniman materialisticky. V chovani pfevlada
cynismus, ironie, sarkasmus. Jedinec pfestava respektovat sdm sebe, své cile. Je

cynicky k sobé 1 k druhym. Nastava existencionalni prazdnota, jeho Zivot ztraci smysl.

Pravdépodobné nejznaméjsi je cCtyffdzovy model vyvoje vyhofeni, jenz vytvofila
Maslach (2001):
1. faze — symbolizuje ji nadseni a pfetéZovani organismu pracovni aktivitou,
2. faze — dostavi se emociondlni a Vv mensi mife i fyzické vycerpant,
3. faze — jedinec si ve snaze vyrovnat se s vyhofenim dehumanizuje své okoli;
4. faze — finalni faze se vSemi negativnimi duasledky (negativismem, cynismem,

Uplnym vycerpanim).

10 zdanlivé cile (Scheinzielen) — napt. zvy$eny z4jem o médu, sklony ke konformité, starost o své spoledenské
postaveni nebo snaha ptiklonit se k néjaké ideologii (politické stran&, nabozenské sekté, moderni filozofii,
uméleckému sméru atp.) Kiivohlavy (1998).
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Patrné nejclenitéj$i model dvanacti kontinualnich fazi vyvoje vyhoteni vytvotil J. W.
James (1982, dle Ktivohlavy 1998):
. faze — jedinec se snazi ve své praci pozitivné zviditelnit;
. faze — snaha délat vSe sam;
. faze — zanedbavani vlastnich potieb a péce o sebe;

. faze — jedinym zajmem jedince se stavaji prace, projekt, plan, navrh, ukol, cil;

1

2

3

4

5. faze — hodnotovy zebiicek se rozmélituje, neni jasné, co je dulezité;

6. faze — popirani vSech priznaki rodiciho se vnitiniho napéti jako zptisob obrany;
7. faze — dezorientace, ztrata nad¢je, zrod cynismu, Utk k alkoholu, drogdm atp.;

8. faze — radikdlni zmény v chovani, napf. nesnaSenlivost ¢i socialni izolace;

9. faze — depersonalizace, ztrata kontaktu se sebou samym, svymi hodnotami a cily;
10. faze — prazdnota, pocity zoufalstvi ze selhdni, touha po smysluplném zivot¢;

11. faze — deprese, nulové sebe-hodnoceni, smyslu prazdné vakuum;

12. faze — fyzické, mentalni, emocionalni vycerpani, védomi naprosté nesmyslnosti

vSeho, 1 marnosti dal$iho ziti.
2.6 Profese ohrozené syndromem vyhoteni

Jak uz jsem se ve své praci zminoval, syndromem vyhoteni jsou ohroZeny predevsim ty
profese, které se obecné oznacuji jako pomahajici. Existuje vSak cela fada dalSich povolani,
jejich vykon je emocionaln€, psychicky a cCasto také fyzicky natolik narocny, Ze jejich
vykonavatelé nejsou imunni vici vyhoteni obdobné, jako je tomu u pomahajicich profesi.
Kebza se Solcovou (1998) sestavili vycet profesi, jejich spolenym jmenovatelem je vy3si

pravdépodobnost vyskytu vyhoteni:

= ]ékafi, predevSim klini€ti, a dale 1ékafi v oborech jako napt. onkologie, chirurgie, JIP
= zdravotni sestry a dalsi zdravotnicti pracovnici

= psychologové a psychoterapeuti

» socialni pracovnici

= ucitelé na vSech stupnich Skol

= pracovnici post vSeho druhu, zv1asté pracovnici u pfepazek a postovni dorucovatelé
= dispecefi a dispecerky zachranné sluzby a dopravy

= policisté, predevsim v pfimém vykonu sluzby, kriminalisté, clenové hlidek

» pravnici, zvIaste pak advokati
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* pracovnici véznic

= profesiondlni funkcionafi, politici, manazeti

= poradci a informatofi

= ufednici v bankach a ufadech, organech statni spravy

= za urcitych okolnosti pfislusnici ozbrojenych sil

* duchovni a fddové sestry

= n¢kdy se burnout syndrom projevuje i u nezaméstnaneckych kategorii, vzdy vsak u
osob, které jsou v kontaktu s druhymi lidmi, jsou zavislé na jejich hodnoceni a mohou
byt vystaveny puasobeni chronického stresu — umélci, sportovci, ale také osoby

samostatné vydélecné ¢inné, napt. dealefi, pojistovaci a reklamni agenti.

Jackson & Maslach (1982, dle Maslach, 2001) své prvotni vyzkumy vyhoteni v letech
1976 az 1984 cilili na pracovniky pomahajicich profesi, véetné¢ zdravotni péce, socialnich
sluzeb, duSevniho zdravi ¢i vzdélavani. Jejich dalsi vyzkum se tykal zvySené domaci
agresivity u piisluSnikii policejnich slozek (Jackson & Maslach, 1982). Tendence k vyhoteni
diagnostikovali i v oblasti justi¢nich sluzeb (Jackson, Turner & Brief, 1987, dle Maslach,
1998) a zaméstnancl vefejnych sluzeb (Zedeck, Maslach, Mosier, & Skitka, 1988, dle
Maslach, 2001). Vyznamnym prediktorem emocionalniho vycerpani se ukazal byt i vék.
Maslach & Jackson (1985, dle Maslach, 2001) zachytili vyssi skore na skale depersonalizace

u mladych uciteli ve srovnani se star§imi pedagogy.

Jak dokladaji pfedchozi podkapitoly, problematice vyhoteni je vénovano ve védecké
literatufe pomérné dost prostoru, takze se vyzkumnik pied zahdjenim vlastniho vyzkumu
zaméfeny na percepci naro¢nosti pedagogické profese mezi 520 pedagogy vsech stupnu skol,
pricemz 36,8 % z nich hodnotilo svoji profesi jako vysoce az extrémné zatézujici. Fontana
(1997) namétil hladinu mirného stresu u 72 % pedagogickych pracovniki, u 23 %
diagnostikoval vazny stres. Minthova (2000) identifikovala zvySeny neuroticismus u 40 %
pedagogickych pracovniki zakladnich kol. Stejny udaj vykazali i Rehulka s Rehulkovou
(1998). Ti navic u 10 % respondentii naméfili hodnoty, u nichZ se jiz doporucuje okamzity
zasah a ptferuSeni vykonu funkce.

Také ja jsem se problematikou syndromu vyhotfeni zabyval v rdmci své bakalaiské
prace. Cilem mého kvantitativné orientovaného vyzkumu (Stolar, 2007) bylo zjistit, zda

existuje vztah mezi syndromem vyhoteni a osobnostnimi rysy u pedagogickych pracovnik.
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Vychézel jsem z hypotézy, ze 1idé s nizs§i odolnosti vii¢i vyhofeni mohou vykazovat
obdobné osobnostni rysy. Soucasné jsem predpokladal vétsi variabilitu a mensi korelaci
osobnostnich charakteristik u jedincii s niz§im skore vyhoteni. Na zaklad¢ vyzkumu, jehoz se
zucCastnilo 83 pedagogii zakladnich Skol, jsem dosel k zavéru, Ze zpéti dimenzi NEO,
pétifaktorového osobnostniho inventdie, koreluji se syndromem vyhoteni dimenze
neuroticismu a ¢astecné extraverze, zatimco dimenze otevrenosti viic¢i zkuSenosti, privétivosti
a svedomitosti S vyhofenim statisticky vyznamné nekorelovaly (Stolar, 2007). Problém, se
kterym jsem se predevsim potykal, bylo zajisténi dostate¢ného poctu probanda ochotnych na
vyzkumu participovat. Jednim z dvodi mohlo byt i to, ze ¢lovek, aktudlné se potykajici
s n¢kterou z fazi vyhoteni, nemusi byt ochoten se v priitbéhu vyzkumu otevfit, ¢i se ho jen
zGCastnit. Dal§im faktorem mohla byt neddvéra v anonymitu samotného Setieni a z toho
pramenici strach z pfipadné ztraty zaméstnani. Z téchto divodl povazuji kvantitativni
vyzkumy v této oblasti za mimoradné slozité a narocné na dodrzeni validity a reliability
vyzkumu. Naskytd se otazka, neni-li problematika vyhofeni spojend S pomahajicimi
profesemi vice, nez ukazuji vyzkumy v této oblasti. I na zdkladé¢ ptedchozi zkuSenosti
s vyzkumem vyhoteni jsem se tentokrat rozhodl vice se zaméfit na hloubku zkoumaného

problému a rozsifit tematiku o oblast prevence vyhoteni a zvladani stresu.
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3. COPINGOVE STRATEGIE

Tieti kapitolu vénuji profesi pedagogického pracovnika a problémiim a zatézim s ni
spojenymi. V navaznosti na pracovni zaté¢z se zameiim na dynamismy zvladani zatézovych

situaci a jednotlivé strategie a techniky.

3.1 Pedagogicti pracovnici a profesni zatéz

Profese pedagogického pracovnika je ve spoleCnosti vnimana na jedné strané jako
zasluzna, jako jisty druh ,,poslani®, které je hodno spolecenského uzndni a ocenéni, na druhou
stranu se vSak tohoto ocenéni a uznani piili§ casto pedagogickym pracovnikiim nedostava, i
kdyz se pravideln¢ umist'uji na hornich ptickéach zebticku vaznosti ¢i popularity jednotlivych
zaméstnani. Po kazdém takovém zvetejnéni obliby se tedy pedagogicti pracovnici mohou
chvili htat touto virtudlni Gctou a pocitem sounalezitosti ke svému profesnimu stavu, nez je
opét dostihne realita v podobé nizkého mzdového ohodnoceni, nadmérné a vSudyptitomné
byrokratické zatéze ze strany nadtizenych organt, nedostate¢ného materidlniho vybaveni pro
vykon profese a kazdodenniho psychického a fyzického vypéti, které zazivaji v konfrontaci se
svymi klienty, studenty ¢i jejich rodinnymi pfisluSniky. Neni proto Zzadnym piekvapenim, ze
spojena s vysokymi o¢ekavanimi a naroky. Odborné piedpoklady strukturuje Cap (2001)

nasledovné:

vysoka odborna erudice v pfislusné profesi;

= efektivni znalost a aplikace psychologickych a pedagogickych poznatk;
» schopnost adekvatni a kvalitni komunikace a interakce;

= vyborné organiza¢ni ptedpoklady a ochota kooperovat;

* vysokd mira socidlnich schopnosti;

= osobnostni zralost;

» technicky orientované dovednosti.
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TéméF idealni osobnost vykresluje Zaloudikova (2001, s. 64): ,, Mél by byt vyrovnanou
osobnosti s kladnymi rysy jako vytrvalost, trpélivost, tvorivost, se schopnosti zdolavat
zatezove, stresové situace. Dale nervové silny, stabilni, se schopnosti adaptace na vnéjsi
podminky, a to vSe predpokladd i nadprumeérny intelekt a kontinualni sebevzdélavani a

«

sebevychovu, dobrou odbornou pripravu i moralni viastnosti.

Mezi dalsi dispozice lze zaradit:
=  smysl pro zodpovédnost;
» socialni inteligenci;
= smysl pro humor;
= administrativni dovednosti;
= schopnost orientovat se v zakonnych ustanovenich;

» snahu celozivotné se vzdélavat v dalSich vztaznych oborech.

Mezi klicové kompetence se tedy pfedevsim fadi schopnost zvladat stres a zatéz. Co se
rozumi pojmem ,,zvladani“, jaké typologické aspekty predpovidaji jeho Uc¢innost a jaké

strategie a techniky mize jedinec preventivné pouzit, popisuji v dalsi casti.

3.2 Copingové strategie a techniky

Hovotime-li o copingovych strategiich!, je tfeba dle K¥ivohlavého (1994) rozlisovat
mezi copingem a adaptaci. Plati, Ze v ptipadé zvladani zaté€ze (stresu) jako takové hovoifime o
adaptaci. O copingu se zmiflujeme tehdy, jedna-li se o pfipady, kdy je zaté¢Z nadlimitni ¢i
podlimitni vzhledem ke schopnosti jedince ji Celit a je tfeba vyvinout zna¢né Usili k jejimu
zvladnuti (naro¢né Zivotni situace).

S. Folkman a kol. (1986, dle Paulik, 2010, s. 79-80) charakterizuji coping jako
,, ...behavioralni, kognitivni nebo socialni odpovédi souvisejici s usilim osoby eliminovat,
zvladat ¢i tolerovat vnitini nebo vnéjsi tlaky a tenze pochazejici z interakce osobnosti a

prostredi.

11 7 anglického originalu ,,cope — zvlddnout, vypofadat se, védét si rady
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Lazarus (1966, s. 313-318) definuje vyraz ,,coping™ jako preferované strategie pro
vypotradani se s hrozbou. Mezi zakladni copingové vzorce fadi::

1) piimé reakce zaméfené na posileni obranyschopnosti vici hrozbé
a. primy utok se zlostnou reakci
b. zlostna reakce bez Gitoku

2) vyhnuti se hrozbé
a. pifimo vyjadiené vyhnuti s pocity strachu
b. vyhnuti se, pfi¢emz pocity strachu jsou potlaeny
€. vyhnuti se beze strachu

3) uzkostné reakce

Lazarus svoji koncepci pozdé&ji upravil v souvislosti s tim, jak typy copingovych
strategii ptisobi (Paulik, 2010):
a) coping zaméfeny na problém (problem-focused coping)

b) coping zaméfeny na emoce (emotion-focused coping)

K tomuto rozdé€leni pozdé&ji Carver, Scheier a Weintraub (1989, dle Paulik, 2010) ptidali
skupinu zahrnujici:
¢) dysfunkéni zptsoby zvladani (projevovani negativnich emoci, oddaleni subjektu od

problému a uniky k navykovym latkam)

3.2.1 Typologické aspekty copingovych strategii

Zabyvame-li se lidmi, ktefi podléhaji znacné pracovni zaté€zi, miizeme u nich pozorovat
znaéné rozdily ve zplsobech jejiho zvladani a volb& adekvatnich copingovych strategii.
Ktivohlavy (1998) uvadi, Ze zatimco k jedné strané kontinua patii lidé¢, ktefi tvari v tvar
pirekazkam pocituji piiliSné obavy a strach, lidé s pozitivhim postojem ftes$i problémy
S optimismem a silnou vili. Rozdily mezi t€émito skupinami se zabyvali napt. Friedman a
Roseman (1974), ktefi si v§imli, Ze z hlediska vyskytu infarktu myokardu je moZzno tyto lidi
rozdélit do dvou skupin. U skupiny s A typem chovani (energi¢nost, soutézivost, asertivnost
az agresivita, riskovani, bezohlednost k druhym) se projevil pomérné znacny vyskyt infarktu
myokardu - 15%, u skupiny s B typem chovani (vyrovnanost v jednani, praci, ujasnéné
zivotni hodnoty) byl jeho vyskyt mens$i - 7% (Renaudova, 1993, s. 29). Je dilezité

podotknout, ze zdvazné onemocnéni muze potkat 1 osobnosti typu B, je k tomu vSak potieba
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silngjsi zatéze. Typologii ,,A-B“ odpovidd obdobni typologie ,,Confronters-Avoiders!?

»Confronters* maji tendenci situacim aktivné Celit, zatimco ,,Avoiders* se jim spiSe vyhybaji
a problémy popiraji (Rheinwaldova, 1995, s. 109). Stejn¢ jako u typu A maji 1 lidé typove
oznacovani jako ,,Avoiders* zvysené sklony ke kardiovaskularnim chorobam.

Kromé dvou vySe zminénych typi A a B rozliSuji néktefi autofi i typy C a D (Paulik,
2010). Pro typ C plati sklony k rezervovanosti a konformismu v socialnich vztazich, vyhybani
se konfliktim, submisivit¢ a potlacovani uzkostnych a zlostnych emoci. Typ C je dle
vyzkumu Grosarth-Maticeka, Eysencka ¢i Barreta (1993, dle Paulik, 2010) nachylny
k nadorovym onemocnénim. Jedinec odpovidajici typu D tihne k prozivani negativnich emoci

za soucasného potlacovani jejich projevii a ma sklon ke kardiovaskularnim chorobam.

Ve vyzkumu zaméfeném na pedagogické pracovniky, ktery provedli VaSina s
Valoskovou (1998), se ukazalo, ze jedna tfetina z nich vykazala nadprimérné hodnoty
Vv jednotlivych faktorech chovani typu A. Potvrdili také korelaci mezi osobnostnimi
dispozicemi jako je nezdolnost!? &i hostilita a zdravotnim stavem probandi. Zatimco lidé tzv.
emociondlniho typu jsou diky své otevienosti k potiebdm druhym a zvySené citlivosti
nachylngj$i k vyhoteni, jedinci, ktefi se nepoddavaji zivotnim obtizim a vykazuji jistou

tvrdost ¢i nezdolnost, jsou vic¢i vyhotfeni imunnéjsi (Kfivohlavy, 1998).

3.2.2 Techniky a metody zvladani zatéze

V nasledujici podkapitole se vénuji zpisobim, které jedinci pouzivaji ve snaze Celit
zvySené zatézi. Duraz je kladen na uvédomované postupy a techniky jakozto protikladu k vice
¢i méné¢ neuvédomovanym zpusobum. Mezi neuvédomované se fadi napi. nevédomé
vytésnéni, regrese, projekce, introjekce, reaktivni jednéni, socidlni izolace, identifikace,
altruistickd sebeprezentace, naucend bezmocnost ¢i zamé&rné sebeznevyhodnovani. Jak uvadi

Paulik (2010, s. 77), jejich zékladem je zména hodnoceni a prozivani reality.

12 7 anglického originalu — ,,confront* (¢elit) a ,,avoid“ (vyhnout se)
13 v anglickém originalu ,,hardiness* (Maddi, Kobasov4, dle Kfivohlavy, 1998)
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V tabulce cislo 9. jsou zachyceny rozdily mezi obrannymi (neuvédomovanymi) a
zvladacimi (uvédomovanymi) reakcemi Cap & Mares (2007, dle Paulik, 2010, s. 78-79).
Tab. 9.

Obranné reakce Zvladaci reakce

Obsahuji implicitni operace. Obsahuji explicitni operace.

Aktivovany intrapsychicky. Aktivovany prostiedim, okolnostmi.

Obtiznéji pozorovatelné. Snadnéji pozorovatelné.

Jedinec si je uvédomuje. Jedinec je ovlada vali.

Determinovany osobnostnimi rysy. Determinovany jak osobnostné, tak situacné.
Zakladem je instinktivni chovani. Zakladem jsou kognitivni procesy.

Nepredchazi zhodnoceni situace. Ptedchazi zhodnoceni situace i vlastnich moznosti.
Vysledkem je automatické chovani. Vysledkem je promyslené chovani.

Mezi zékladni a oblibené techniky vénujici se zvladani nadmérné zatéze se tadi:

Regulacni a relaxa¢ni metody

Tyto metody doporucuje Irmi§ (1996, s. 108), Paulik (2010, s. 90-91), Rheinwaldova
(1995, s. 180-181), Wilson (1997, s. 92), Henning & Keller (1996, s. 87), Homer (1984, dle
Maslach, 1998, s. 67). Mezi nejznamg;jsi relaxacni a imaginaliza¢ni techniky patii Schultziry
autogenni trénink (Paulik, 2010, Irmi§, 1996, Rheinwaldova, 1995). Ten je rozsifeny
zejména V Evropg, a to jako celek nebo jen nékteré jeho ¢asti. Vyhodou je jeho nenaroénost.
Autor, J. H. Schultz v ném vyuziva poznatky o vzajemném vztahu mezi svalovym a
psychickym napéti a fungovanim vegetativni nervové soustavy. Realizace autogenniho
tréninku se opird o motivaci jedince a znalost postupu, pficemz cviceni je mozné po osvojeni
provadét samostatné (Paulik, s. 191). Rheinwaldova (1995, s. 180-181) popisuje: ,,Nejprve se
soustredite na pravou pazi a ruku a v duchu si kazdy pokyn 6x opakujete: Moje prava ruka je
tézka a tepla. Uvolnite svaly a soustiedite se na levou ruku: Moje leva ruka je tézka a tepla.
Nasledné Zaludek: Zaludek je teply a klidny. A pokracuje se obdobné s dalsimi c¢dstmi téla:
Moje prava noha je tézka a tepla. Moje leva noha je tézka a teplda. Zameérite se i na dech: Miij
dech je klidny a pravidelny. Dycham klidné a pravidelné. Srdce tepe klidné a pravidelne.
Predposledni pokyn zni: Celo je klidné a chladné. A nakonec si opakujeme: Jsem klidny,

uvolnény a vyrovnany.
K nacvi¢eni volniho ovladnuti uvolnéni svalii spolu se zvladanim psychickych tenzi

muze pomoci Jacobsonova progresivni relaxace. Jedinec se zbavuje tenze nejprve v rukou a

nasledné v nohou, trupu, krku, ve svalech cela, v obocich, o¢nich vickach, tvarich, sanici,

31



rtech i jazyku. Do cvieni se proklada nacvik predstav obrazi a nakonec se zafazuji feCové

cviky (Migek, 1986, s. 195).

Dalsi relaxa¢ni technikou je postup Nispanda Bhava importovany z Indie 1ékarkou
V. Dolezalovou (Paulik, 2010, s. 191). Spocivd v zaméfeni pozornosti na urcity zvuk,
zpocatku intenzivni, ale postupné slabnouci, jako napt. zvuk projizdé€jiciho automobilu nebo
rytmicky zvuk, napf. tikot hodin. Jedinec v pohodIné poloze vsedé uvolnén a se zavienyma
o¢ima pasivné nasloucha zvuku, necha jej vstoupit do svého védomi a pak jej necha mijet. Na
pocatku si také uvédomuje lehkost svych rukou, nebo tizi téla. Postupné se uplné upne na
zvuk a na vSe ostatni, véetné svych télesnych pocitl, zapomene. Dokonce miize na chvili
vypnout i vnimani zvuku. Pfi vlastni pasivité a hluboké fyzické relaxaci se prohlubuje pocit

klidu a uvolnéni.

Za vyznamny prostiedek k upevnéni duSevni rovnovahy povazuje Micek (1986, s. 42)
koncentraci a cviceni vedouci k jejimu zvyseni. Jako hlavni argumenty uvadi:
1. Upevnéni duSevni rovnovahy.
2. Zvysovani pracovniho vykonu a snizovani unavy pii praci.

3. Prohloubené poznani objekt koncentrace.

Pti nacviku koncentrace 1ze pouzit techniku Rudnianského (dle Micek, 1966, s. 52):
1. Pozoruj nékolik minut jednoduchy pfedmét. Krabicku, stil, dzbanek atd. Snaz se
zaregistrovat vSechny vlastnosti tohoto predmétu.
Zavti o¢i a snaz se piedstavit si pfedmét co nejpiesnéji.
Otevii o¢i a znovu zkontroluj, kolik malic¢kosti jsi zapomnél registrovat.

Miizes se pokusit nakreslit zpaméti presné to, co jsi vidél.

o b~ N

Porovnej pfesnost kresby se skute¢nym piredmétem.
Ze je koncentrace dilezitym aspektem kazdé kreativni prace potvrzuje i vyrok Isaaca

Newtona, kdyz se jej tazali, ¢im si vysvétluje své objevy v oblasti mechaniky hvézdnych

téles. Ten odpoveédél: ,,Je to tim, Ze jsem nemyslel na nic jiného. “ (Gerling, dle Micek, 1986).
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Autosugesce

Autosugesce ¢i autohypndza také nalezi do kategorie autoregulacnich metod (Wilson,
1997, s. 102, 126). Irmi§ (1996, s. 132) udava, Ze autosugesci muzeme do urcité miry
ovlivitovat zpusoby naSeho emocéniho chovani (napf. tzkostnost, vybusnost, agresivitu),
fungovani paméti, bolest a myslenkové postoje. Autosugestivni formule by mély byt kratke,
vystizné, zapamatovatelné a s pozitivnim, pfipadné neutrdlnim zabarvenim. Za Spatné
zvolenou autosugestivni formuli uvadi Irmis: ,,Hlava mé nebude bolet.* Spravna by méla znit:
,»Hlavu mam jasnou®. Tyto formule je pak dobré si ptediikavat ve stavu klidové relaxace

alespon 2x denn¢.

U somatickych formuli doporucuje Irmis (1996, s. 135-136) nasledujici znéni:
kaze: ,,Kuze je klidn4, Supiny mizi.*
astma: ,,Dech je klidny a lehky.*
traveni: ,,Zaludek pracuje klidné a pravidelng.
menstruace: ,,Menstruace probiha klidné a bezbolestné.*

obezita: ,,JJsem v jidle zdrZenlivy.*

U psychickych obtizi doporucuje:
uzkost: ,,Nejde o Zivot.” ¢i . Uzkost se zmiriuje.*
spanek: ,,Vicka mé pali, jsem ospaly.* ,,Spanek je hluboky a uzdravujici.*“
uklidnéni: ,,Citim hluboky klid.*

deprese: ,,Starosti jsou mi lhostejné.*

Za pongkud problematickou povazuji formuli tykajici se spanku - ,,Vicka mé pali, jsem
ospaly*“. Sloveso ,,palit* ve spojitosti s ocni oblasti nemusi u kazdého vyvolavat stav relaxace,

spiSe nejistoty a podrazdéni.

Dulezitost spravné volenych slovnich formuli a aplikacnich postupil zdliraziuje i Micek
(1986, s. 113-115) a upozoriuje Na omyly pii pokusech aplikovat autosugesce:
a) nespravny predmét autosugesce — napf. nemuzeme autosugesci ovlivnit prabéh
nemoci nékoho blizkého;
b) nasilné vnucovani autosugesce — napt. ¢im vice se ¢lovek trpici nespavosti nuti do

spanku, tim je bdélejsi a podrazdeéngjsi;
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€) nezadouci negativni sugesce, ktera se uskute¢ni — napt. kdyz si jedinec sugeruje, ze
uréitou véc nezvladne, i kdyz je velmi snadna. Pak je pro néj velmi tézké tispéchu
dosahnout;

d) faleSna domnénka, ze autosugesce vyzaduje potlaceni racionalni slozky osobnosti a
ztratu osobni odpovédnosti;

e) nedostatek prozitkl a predstav, které by adekvatné ilustrovaly provadénou autosugesci
— napft. nékteii jedinci se domnivaji, ze si staci kdykoli zopakovat ,,Jsem klidny.* a
Klid se za vSech okolnosti opravdu dostavi;

f) prilisna neurcitost autosugesci — nedostateéné konkretizované predstavy, nedostatecné

spojeni myslenek s realitou.

Aktuélni psychicky stav Ize ovlivnit i uzivdnim manter. V indickych a tibetskych
nabozenskych systémech se jejich recitaci jedinci o€istuji od nevhodnych myslenek a ladi
svoji vnitini energii do vysSich sfér vnimani. Patrn€ nejznaméjsi je mantra stvoieni OM,
ptipadné AUM. M4 se za to, ze Vyslovovanim manter vznikaji vibrace, které povzbuzuji vyssi
centra lidské bytosti k rozvoji. Tyto vibrace by mély otevirat a aktivizovat tzv. Cakry, jez

ovliviuji jednotlivé funkce organismu. Mantry se vyslovuji nahlas nebo potichu za soucasné

koncentrace mysli na pozitivni obsahy Paulik (2010, s. 195).

Pozitivni vliv meditace jakozto formy relaxace zminuje Irmi§ (1996, s. 136), Paulik
(2010, s. 189, 191), Renaudova (1993, s. 118) 1 Rheinwaldova (1995, s. 178), z jejiz prace
jsem pro ilustraci vybral techniku Transcendentdilni meditace indického guru Maharishi
Mahesh Yogi. Tato jednoducha technika spociva v tom, Ze si jedinec pohodlné sedne a 20
minut si opakuje jedno slovo — mantru, které mu ur¢i jeho ucitel. Monoténnost opakovani ma
pfinést vyprazdnéni mysli od starosti a problému. Na urovni télesnych funkci ma dojit ke
snizeni krevniho tlaku a v mozku by mély zacit pfevladat viny alfa, které jsou spojovany se
stavem uvolnéni. Jesté jednodussi verzi je tzv. Bensonova metoda, nazvana dle jejiho autora
Dr. Bensona (Rheinwaldova, 1998, s. 178), ktera poskytuje stejné vysledky, aniz by pfitom
musel jedinec pfi ni sedét v ponékud nepohodIné pozici ,,lotosu* a opakovat ptfi tom mantru.
Ke zklidnéni mysli postacuje jakékoliv jiné slovo'*, které se pii vydechu polohlasné nebo
v duchu opakuje. K celkovému ozdravéni mysli pak dle autorky zapotiebi udrzet koncentraci

na cviceni 10-20 minut nejlépe 2 x denné.

14 Benson pouzival slovo ,,one* (anglicky ,,jedna‘), Rheinwaldova voli ,,strom* (Rheinwaldova, 1998).
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S technikami, zalozenymi na meditacich, uvolnéni a opakovani slov, souvisi 1 spravné
dychani. Dulezitost zvladnuti optimdlniho zplsobu dychéni, jakozto prostfedku k dosazeni
psychosomatické harmonie, zduraziiuji Irmis (1996, s. 108), Renaudova (1993, s. 118),
Wilson (1997, s. 82) ¢i Paulik (2010, s. 193), jenz doporucuje Pfeifferovu sestavu (dle Micek
1984, s. 187). Podstatou je soustfedéni se na vlastni nadech a vydech, coz se vétsing lidi daii
bez obtizi. Cviceni se provadi vsed¢ na zidli. Horni ¢ast téla je vzpiimena a uvolnéna. Ruce
jsou polozeny na stehnech dlanémi nahoru, nebo vlozeny jedna do druhé na kliné. Mize se
cviCit i vleze na zadech s rukama podél téla. Dychani, jako nejsnadné&jsi zpusob fyziologické
kontroly, doporucuje i Rheinwaldova (1995, s.173-174) a popisuje postup jednoho z
nejjednodussich dechovych cviceni: ,, Zhluboka se nadychnéte a plné vydychnéte. Pri dalsim
ndadechu pocitejte v duchu do ctyr, pak zadrite na ctyri doby dech a na osm dob pomalu
vydechujte. Opakujte 4 krdt.

Ne vsechny techniky vychazejici z meditace ¢i sugesce lze vSak povazovat za
prokazatelné¢ ucinné a z védeckého hlediska obhajitelné. Svoji roli mize hrat i1 ,,placebo
efekt™, jenz ma piivod v autosugesci pozitivniho u€inku, napt. néjaké chemické latky (1€ku) ¢i
spiritudlniho prozitku (meditace, modlitba) na psychiku nebo fyzicky stav jedince. Za jednu
z technik, které nelze povazovat za védecky dokazatelné, povazuje Paulik (2010, s. 195) tzv.

Silvovu metodu kontrolu mysli, ktera si i v ¢eském prostiedi nasla své nasledovniky.

Kognitivné-behavioralni terapie

Do oblasti kognitivné-behavioralni psychologie nalezi metody vyuZivajici principy
uéeni a podminovani. Desenzitizaci uvadi Irmi$ (1996, s. 89), Paulik (2010, s. 84) ji oznacuje
alternativnim ndzvem (systematicka desenzibilizace) a dava ji do souvislosti s terapii
zamé&fenou proti strachu. Ta vyuzivd mechanismu protipodminiovani k odstraiiovani fobii a
nepiijemnych tisnivych pocitd. Podrobnéji desenzitizaci rozvadi Rheinwaldova (1995, s. 189-
190). Princip desenzitizace podle ni spo¢iva v tom, Ze si obavu nebo urcitou stresovou situaci
(napf. zavérecné zkousky) rozdélime do nékolika stadii ¢i casti, idealné alesponn deseti.
Nasledné se uvolnime a zacneme si postupné predstavovat jednotlivé situace od té nejméné
stresujici. Snazime se udrzet celé t€lo v uvolnéném stavu. Pokud se to dafi, postupuje se
se ji zbavit a uvolnit télo. Takto se postupuje az k nejhrozivéjsi ¢asti prfedstavované situace.

V okamziku, kdy si i tuto situaci dokdZeme pfedstavit za uvolnéného stavu, dochézi
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k desenzitizaci — prestavame byt na dany stimul citlivi a situaci si za¢indme spojovat

S pocitem uvolnéni, ne hrozbou a stresem.

Do kognitivn¢ orientovaného ramce zapada i racionalné-emoc¢ni terapie Alberta Ellise,
jejimz cilem je revidovat iracionalni myslenkové vzorce a presvédCeni, kterymi se fidi
chovéani jedince. Dle Henninga a Kellera (1996, s. 39-40) do této kategorie spadaji ukvapena
zobecnéni, chybné predpoklady, nespravné zavéry ¢i dogmatickéd presvédceni. To vSe ma za
nasledek negativni citové reakce a ztoho plynouci nespravné jednani. Francouzska
psycholozka a psychoterapeutka Jacqueline Renaudova (1993, s. 61) v této souvislosti
upozornuje na problematiku vnitini fe¢i. Jedinec si musi davat pozor na negativni myslenkové
vzorce, sebekritiku a podryvani sebediveéry jako napt. ,,Nepovede se mi to, jsem neschopny.*
Opacnym extrémem vSak mlze byt 1 pfiliSna sebedlvéra a preceniovani svych schopnosti. ,,Ja

'G‘

vam jesté ukazu, kdo jsem!“ Ctenaim proto nabizi ,,zatikadla“ proti stresu:
nespravne - Néco (nebo nékdo) mé vyvadi z miry.

spravné - Pravé sdm sebe vyvadim z miry.

Tyto formulace nejsou rigidni, autorka zddraziuje, Ze si je kazdy mize upravit dle potieby.

nesprdvne - Nedokazu ovlivnit emoce, jejich vznik, silu ani trvani.
spravne - Nemlzu branit signalim, aby ke mné¢ doléhaly, ale to neboli. Hlavné, Ze vim,

jak z toho ven. Dokazu se ovladnout.

nesprdvné - Jsem takovy, jaky jsem, nic na tom nezménim.
spravne - MiZu zménit svoje reakce, jak chci, za¢nu tim, Ze si na né¢ ddm pozor a Ze se

rozhodnu néco délat.

nespravné - Je to strasné, asi to nevydrzim.
spravné - Nic neni tak strasné, jak se mi zda. Pozor na to, co si fikdm, a jak jsem
schopny to brat vazné. Kdyz se pak ¢loveék sdm na sebe v duchu usméje a spiklenecky

mrkne, velmi to usnadni cestu k optimismu.

nespravne - Nejsem Uspes$na osobnost, lidi jako ja budou vzdycky jen prohravat.
spravné - Muzu pocitat jen s tim, jaky jsem, co mam a co nemam. Moje nedostatky mi

bud’ budou slouzit, nebo proti nim budu bojovat.
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nespravne - Lidé si mne navazi a ja sam sebe taky ne.
spravne - Lidé mne vnimaji tak, jak vnimam sam sebe. VSechny moje dobré vlastnosti

berou.

nespravne - Nezbyva zadna nadéje, uz se to nezlepsi.
spravné - Cim je huf, tim diive zase bude 1épe. Rozhodné existuje néjaké vychodisko,

tteba jich je vic, zalezi jenom na mné, jestli je najdu.

Pro kontrolu a ovladani vnitini feci lze pouzit i tzv. Stop techniku (Irmis, 1996, s. 87).
Jejim prostfednictvim Ize ménit reakce ve smyslu — Nic neni tak horké, jak se zpocatku zda.

"C

Jakmile zjistime, Ze jsme negativné emoc¢né naladéni, fekneme si ,,Stop

Stejny vyznam, jako ma zaméfeni se na vnitini stavy jedince, ma i (sebe) kontrola

v ramci mezilidskych vztahti. Prehledny model zakladnich interakénich vztahti a zplsobu
komunikace vytvofil Eric Berne — transakéni analyzu (Irmis, 1996). Ta rozdéluje osobnost
jedince do ti stavil ega, které symbolizuji jednotlivé druhy chovani: Rodi¢ — Dospély — Dité.
Komunikaéni vztahy a postoj k zivotu Berne popisuje systémem:

1. Janejsem OK. — Ty jsi OK.

2. Jajsem OK. — Ty nejsi OK.

3. Jajsem OK. — Ty jsi OK.
Pficemz pro jedince je dulezité nelpét na vyvojoveé nizsi diferenciaci Ja nejsem OK — Ty jsi
OK a Ja jsem OK — Ty nejsi OK, ale dosahnout pozitivniho vztahu k sobé a okoli v modelu Ja

jsem OK — Ty jsi OK.

V obecngéjsi roving pojala dulezitost komunikace Hedwig Kellnerova (1995, s. 29). Jeji,
dle mého nazoru, ponc¢kud defenzivni strategie jak celit situacnimu rozc€ileni spociva
Vv nésledujicich pravidlech:

1. Micet! Obéma nohama pevné spocivat na zemi. Ruce zalozit.

2. Zhluboka dychat, pocitat.

3. Zménit smér pohledu.

4. Klidné reagovat — je-li to viibec nutné (neni nutné vzdy reagovat, nékdy je lepsi si

usetfit namahu).
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Autorka se mimo jiné inspirovala zndmym zobrazenim tii opic symbolizujicich postoje
Nic nevidét, Nic neslySet, Nic nefikat, coz povazuje za vhodné zivotni postoje ve smyslu -

Neslidit, Nepomlouvat a Nezaplétat se do nepiijemnych situaci.

Dalsi strategii, kterou Kellnerova (1995) prezentuje, je strategie ,,6+1°, neboli Sest

krokti od roz¢ilovani a jeden krok k zivotni moudrosti.

1 krok: orientace — kladu si otazky typu - Co je problémem? Pro¢ chci néco zménit?

2 krok: porovnani a rozhodnuti — Co je pro mé nejlepsi? a nasleduje rozhodnuti - To udélam.
3 krok: popis cile — ptedstava ¢eho chci svoji strategii dosahnout.

4 krok: plan reseni — detailni naplanovani postupu.

5 krok: uskutecneéni — disledné plnim své plany.

6 krok: dosazeni cile — dosahl jsem cile - Zaméfim se na dal$i ze svého seznamu?

7 krok: uvazovani nad zkuSenostmi — ptam se - Jsem spokojen? Co jsem se naucil?

Kromé nacviku kontroly vnitini fe¢i a iracionalnich mysSlenkovych vzorct doporucuji
néktefi autofi sebe-monitorovani (self-monitoring) ve formé vedeni dennich zdaznamii, které
také mohou prispét ke snizovani agresivity a hnévu (Irmis, 1996, s. 83). Kellnerova (1995)
doporucuje techniku s nazvem Sbirdani pohorslivych uddlosti. Jedna se o denikovy zdznam
roz€ilujicich udalosti. Poté se je ma jedinec snazit rozebrat, vysvétlit a odpovédet na otazky:

1. Co mi kvili roz€ilovani za¢ina v kazdodennim zZivoté chybét: radost ze zivota, Cas,
pratelstvi, atd.
2. Jaké rizikové faktory v mém piipadé€ vstupuji do hry? Roz¢iluji se:
a) V urcitou denni dobu;
b) na uréitych mistech;
C) za urcitych povétrnostnich podminek;
d) pfii ur¢itém tématu rozhovoru;
e) Vv urcitych situacich.
3. Jaké rozcilovani vlastné zakouSim? Bezvyznamné a premrsténé nebo opravnéné?

4. Jakému rozéilovani se lze vyhnout?
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Denik jako prostfedek k lepSimu sebepozndni a sebereflexi zminuje 1 Micek (1986, s.
25-27). Mezi vyhody uvadi:
a) denik mize zaujmout pozici jako partner, na kterého se s tézkostmi obracime;
b) 1ze kontinualn¢ monitorovat vlastni dusevni stav;

¢) slouzi k zachyceni nejhez¢ich zazitkt kazdého dne.

Jako nevyhody Micek uvadi:
a) moznost ztraty;
b) nebezpeci v podobé jeho naprosto negativniho ladéni;

€) nebezpeci ve form¢ zapisovani nepodstatnych véci.

S jakymi dalS§imi technikami a radami cilenymi na podporu télesného a duSevniho
zdravi se lze setkat?

Vizualizace a imaginace se objevuje u Wilsona (1997, s. 111); Rheinwaldové (1995);
Paulika (2010, s. 191); IrmiSe (1996, s. 137). Ob¢ tyto techniky slouZzi k vytvéafeni mentalnich
obrazi toho, co si piejeme. Akupunkturu a akupresuru jako doplitkové metody relaxace
uvadi Paulik (2010, s. 86). Jogu zminuji Paulik (2010, s. 195) a Wilson (1997, s. 159).
K okamzitému uvolnéni Ize vyuzit relaxa¢ni nastroje, jako jsou napt. ,,stresovy mic, ¢inské
koule nebo levita¢ni nadrz (Wilson, 1997, s. 223).

Dilezitost odpo¢inku a zabavy zduraziuji Irmis (1996, s. 105); Micek (1986, s. 208);
Renaudova (1993, s. 118) a Paulik (2010, s. 181). K odpoc¢inkovym aktivitdm lze tadit 1
wellness programy plnici funkci ozdravnych programi majici zlepsit psychickou a fyzickou
kondici dle Rheinwaldova (1995, s. 158). Jini autofi v8ak témto programiim velky vyznam
nepiikladaji (Donatelle & Hawkins, 1989, dle Maslach, 1998). Téma fyzické kondice a
télesného pohybu se objevuje v pracich Irmise (1996, s. 127); Rheinwaldové (1995, s. 142);
Henninga & Kellera (1996, s. 79) ¢i Paulika (2010, s. 144), ktery ptidava i otuZovani. Dobry
a nepierusovany spanek, jenz je kliCovou soucasti etapy relaxace organismu doporucuji
Rheinwaldova (1995, s. 142); Micek (1986, s. 207); Henning s Kellerem (1996, s. 84) nebo
Renaudova (1993, s. 132). Nad vyznamem pravidelné a zdravé vyzivy se zamysli Renaudova
(1993, s. 129), ktera odmita tzv. zbyte¢né ukony navic, jimz je napt. automatické soleni pred
ochutnanim jidla, a vyzdvihuje pozitivni atmosféru pfi jidle, dale Paulik (2010, s. 130, 196);
Rheinwaldova (1995, s. 141-144); Micek (1986, s. 208); Wilson (1997, s. 241); Henning &

Keller (1996, s. 84). Ke zdravému zivotnimu stylu patii také odmitani koufeni a nadmérné
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konzumace alkoholu (Renaudova, 1993, s. 130). Jako preventivni opatieni k redukci napéti
funguje humor, jejz ocenuje Rheinwaldova (1995, s. 146) nebo Paulik (2010, s. 199).

V oblasti mezilidskych vztahli hraje vyznamnou roli socialni opora, kterou mizeme
nalézt u piatel, rodiny, v komunité a v intimnich partnerskych vztazich Rheinwaldova (1995,
s. 199); Henning & Keller (1996, s. 60); Renaudova (1993, s. 118); Paulik (2010, s. 134).
Stejné tak Ize socialni oporu nalézt u svych kolegii a mentori v zaméstnani Maslach (1998).
V pracovni oblasti je velmi dualezity time management, neboli ¢asové rozvrzeni prace
(Paulik, 2010, s. 181); (Henning & Keller, 1996, s. 68); (Maslach, 1998, s. 67). Vyznam
usporadani pracovniho prostfedi pfipomina Micek (1986, s. 209-210) i Ktivohlavy (1998, s.
110-110). Do této oblasti miizeme zahrnout napt. spravné osvétleni, uspotradani akustickych
podnéti, vliv ptitomné hudby, upravu mikroklimatu (teplota, vlhkost, Cistota vzduchu).
Rheinwaldovd (1995, s.141) zase neopomind zdiraznit vyznam rutiny ve srovnani
S pracovnim chaosem.

V neposledni fad¢ je uzite¢né se zamyslet nad smyslem a disledky vedeného zivota. Jedinec
se také v piipadé potieby muze obratit k vife a spiritualité (Paulik, 2010, s. 142).

Zavérem kapitoly uvadim zajimavou a mozna i ponékud opomijenou myslenku Wilsona
(1997, s. 159). Autor tvrdi, ze jisty (a blize neupiesnény) podil na kazdodenni tenzi ma piivod
v sexualité. I kdyz tuto svoji mysSlenku nijak zvlast¢ nerozvadi a pokryva ji sedmi tadky,
nekompromisné doporucuje dopiat si denné orgasmus, ¢i jesté 1épe alesponi dva. I kdyz jeho
domnénka zni logicky a mohla by se pozitivné projevit v celkovém bio-psycho-socialnim
nastaveni jedince a pravdépodobné i v zddoucim demografickém vyvoji, pfesto by mohlo
kazdodenni partnerské vyjednavani v této oblasti navzdory raciondlnimu zdivodnéni pfinést
vice tenze nez Zadouciho uvolnéni.

V prostudované literatufe bylo mozno nalézt znacné mnozstvi navoda, rad a navrht, jak
predchazet stresu, extrémni zatézi a jak se s kritickymi situacemi vypotadat. Pon€kud vSak
postradam piehlednéjsi kategorizaci jednotlivych styli, metod a doporuceni. Domnivam se,
ze jedinec uvitd spiSe jasn¢ definované navody nez obecna doporuceni. Postupy nejsou
dostatecné strukturované, napt. ve smyslu jasného fdzovani dne jako pti kondi¢nim tréninku,
nebo nékterych aktudlné popularnich krabi¢kovych metod hubnuti. Chybi mi komplexni,
Casové a prakticky orientované programy cilici napfiklad 1 na jedince uptednostiujici

,direktivni* edukativni styl.
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4. VYZKUMNA CAST

Vyzkumna ¢ast je vénovana definovani vyzkumného cile, deskripci metody vyzkumu a

vzorku, prubéhu ziskavani dat, jejich analyze a interpretaci.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjisténi, jak pedagogové individualné pfistupuji k problematice burn-
out syndromu a zvladani stresovych situaci, zda aktivné uzivaji copingové strategie, jaké
zpusoby zvladani stresu preferuji a jaky vyznam jim pfisuzuji. Vyzkum je zaméfen na
problematiku stresu, burn-out syndromu a individudlni copingové strategie. Jedna se o
idiograficky typ vyzkumu, ziskana data jsou analyzovana prostfednictvim Interpretativni

fenomenologické analyzy (IPA).

Vychozi otdzka, kterou se vyzkum zabyva, zni:
Jaky vyznam pfipisuji pedagogicti pracovnici copingovym strategiim, jakozto

prostiedku prevence syndromu vyhoieni?

Z této primarni otazky jsou odvozeny sekundarni otazky, které maji téma dale specifikovat:
Jakym zpiisobem je tento vyznam modulovan v ¢ase?
Jaké preventivni strategie aktivné vyuzivaji?
Jakou s nimi maji zkusenost?
Jaky vyznam ptisuzuji hrozbé profesniho vyhoteni?

Jaka je podpora prevence syndromu vyhoteni v rdmci organizace, ve které ptisobi?

Otazky byly v pribéhu rozhovoru dopliovany o dalsi, rozSifujici otazky, které mély
reflektovat pritb¢h rozhovoru a oblasti zdjmu informantt. Otazky byly formulovany tak, aby
poskytly informantiim prostor k sebevyjadieni a umoznily jim detailni deskripci jevi z jejich

pohledu a kazdodenni zkuSenosti.
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4.2 Kvalitativni paradigma vyzkumu

Design vyzkumu vychdzi z kvalitativniho paradigmatu, jez se obcas také alternativné
oznacuje za interpretativni, naturalistické ¢i postpozitivistické. Jeho obliba mezi vyzkumniky
roste a néktefi autofi mluvi dokonce o kvalitativnim obratu v metodologii pedagogického
vyzkumu (Hendl, 1997a). Interpretativni vyzkum dle Hendla (1997a) vychazi z pojeti svéta
vyznamov¢ strukturovanym jedincem prostfednictvim jeho interakci s okolim. Proto je
dalezit¢ na né primarn¢ pohlizet oCima sledovaného jedince ¢i skupiny jedinch. Tento
zakladni popis reality jedincem je pak na vyss§i Grovni interpretovan v kontextu s kulturnimi
normami a spolecenskymi pravidly, které jedince ovliviiuji, aniz si toho sam mutize byt védom.
Dulezitou roli pfitom hraji tzv. subjektivni teorie. Jejich tkolem je umoZnit jedinci:
., ...orientaci a zvladani ukolii v kazdodennim Zivoté.” (Hendl, 1997a). Nabizeji jedinci
repertodr interpretaci a zptsobu feseni, jeZ je mozné bezprostiedné a pravdépodobné i1 Gspésné

pouzit.

4.3 Charakteristika zkoumaného vzorku

V souladu s pozadavkem kvalitativniho paradigmatu na informacni bohatost byli do
vyzkumu zatazeni informanti, kteti se pohybuji v oblasti socidlni a pedagogické prace. Vybér
informantl byl nendhodny, ucelovy, vyznamnou roli v ném sehral tzv. gatekeeper (privodce
¢i hlavni informator™®), ktery poskytnul informace a kontakty na dalsi informanty. Vzorek
participantli je maly (tfi informanti), homogenni. U kvalitativniho vyzkumu za pouZiti
interpretativné fenomenologické analyzy miiZze vyzkum zahrnovat i pouze jednoho ¢i dva
ucastniky, jak uvadéji jeji autofi Smith & Osborn (2003, s. 56-57).

Informant ¢. 1., jehoZz jméno jsem pozménil na Marek, pracuje v jednom diagnostickém
ustavu jako odborny vychovatel. Ma na starost mladistvé od patnacti do osmnacti let
s vychovnymi problémy a déti z péstounské péce. Absolvoval vyssi odbornou Skolu a na
Masarykové€ univerzité studoval obor socidlni pedagogika.

Informantka €. 2., jejiz jméno jsem pozmeénil na Alice, pracuje na zékladni Skole
praktické jako pedagogicka asistentka. Zakladni Skola je charakteristicka vysokym podilem
déti romského plvodu. Podili se na monitorovani socialn€ patologickych jevii. Vzdélani

Vv oboru ziskala na vyss§i odborné skole se zamétenim na socialni praci.

15 voIné prelozeno

42



Informantka €. 3., jejiz jméno jsem pozménil na Petra, pracuje na zékladni Skole jako
specialni pedagog. Soustiedi se na napravu specifickych poruch uceni. Pracovala taktéz na
zékladni Skole se zaméfenim na zaky se zvlaStnimi vzdélavacimi potfebami - se socidlnim
znevyhodnénim. Absolvovala 1 staz ve Finsku na specialni Skole, kde pracovala jako
pedagogicky asistent. Informantka vystudovala Specidlni pedagogiku na Masarykove

univerzité.

4.4 Metoda sbéru dat

Vyzkumna data byla sbirdna prostiednictvim metody polostrukturovaného rozhovoru v
kombinaci nékolika pfedem ptipravenych otdzek a doplnujicich otazek vyplyvajicich
Z povahy a sméru rozhovoru. Za idedlni prostiedek sbéru dat pro interpretativni analyzu
povazuji polostrukturovany rozhovor i Smith & Osborn (2003, s. 58), ktefi ocenuji jeho
flexibilitu. Oba autofi povazuji za kliCové navazani vztahu sinformantem a poskytnuti
dostate¢ného a bezpecného prostoru pro vyjadieni jeho ,.expertni znalosti®, znepokojeni ¢i
zajmu. Poradi pfedem pfipravenych otdzek pfitom neni nijak vyznamné, dulezité je mit jasno
V tom, jakym smérem se rozhovor mize ubirat a jakych témat (i citlivych) se mize dotknout,
aby byl vyzkumnik pfipraven adekvatné na situaci reagovat. SpiSe nez explicitni a pfili$
navodné otdzky doporucuji Smith & Osborn (2003, s. 59) pouziti piedem piipravenych
,,pobidnuti“ & ,,postouchnuti“'®, jestlize ma informant problém se ptesnéji vyjadfit & odbiha
od tématu.

Celkem byly provedeny t#i rozhovory. Prvni interview s Markem se uskutecnilo
Vv ¢ajovné. Vlastni rozhovor trval zhruba hodinu, pfi¢emz do néj nebyla zapocitana doba
vénovana vytvoreni ptijemné konverzaéni atmosféry. Vzhledem k rusivym vlivim v ¢ajovné,
které ohrozovaly kvalitu technického zaznamu na diktafonu, jsem se rozhodl provést dalsi dvé
interview v klidném prostfedi kancelafi, kde pracuji. Dal§i dva rozhovory s Alici a Petrou
trvaly zhruba pal hodiny. Zkraceni délky interview piicitam vétsi zkuSenosti s vedenim
rozhovoru a také skutecnosti, Ze s Markem se osobné znam, tudiz byl na§ hovor nejméné
formalni a nejdelsi. VSem tfem informantim byla piiblizena problematika diplomové prace a
byli seznameni s formou, pribéhem a etikou interview. Petru i Marka mi v prvotni fazi
doporucil gatekeeper. Jednotlivé rozhovory byly nahrdvany na diktafon, poté nasledoval
jejich prepis, kédovani ziskanych dat a jejich kategorizace. Ziskana data byla analyzovana

prostfednictvim metody interpretativni fenomenologické analyzy.

16 7 anglického ,,prompt‘
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4.5 Problematika sbéru dat a etika vyzkumu

V pribéhu procesu ziskdvani informantti jsem se setkal s obtizemi, které bych
diferencoval do dvou urovni. Prvni, obecngj$i rovina, se tykala mnoziny potencialnich
informant. Brno je zndmo jako univerzitni mésto, které kazdy rok produkuje stile vétsi
mnozstvi studentd touzicich Uspé$né zakoncit sva studia, coz obvykle znamena i tisice
hledact potencidlnich respondenti a informantd. V takové atmosféfe bylo znacné obtizné
ziskat informanty ochotné najit si ¢as a absolvovat rozhovory.

Druhou urovni byla samotnd tematika vyzkumu, ktery je zaméfen na citlivou oblast
prevence stresu, pracovniho vyhoteni a jak ukdzaly nasledné rozhovory, i na konkrétni
pracovni podminky jednotlivych instituci. Z t€chto diivodl jsem nakonec vyuzil moznosti své
socialni sité a s pomoci nékolika pratel jsem byl schopen interview zajistit. Ve vSech tfech
pripadech jsem se vSak setkal s pocatecni opatrnosti a bylo nutné informanty ujistit, ze se
jedné o anonymni Setfeni. DalSi obava pramenila ze strachu, zda budou mit ,,co fici.

V souvislosti s etikou vyzkumu jsem se ke vSem tfem informantim snazil chovat
maximalné oteviené. Informanti byli seznameni s ucelem vyzkumu, tématem diplomové
prace a s procesem zpracovani a uchovavani dat. Abych zvysil validitu vyzkumu a poskytl
informantim vyssi pocit bezpeci, byla jim pfedem nabidnuta moznost zpétné vazby v podobé
autorizace prepisu rozhovoru s moZnosti pfipadného doplnéni ¢i rozSifeni poskytnutych
informaci, coz vyuzil jeden z nich. Soucasti etickych principti je i nabidka anonymity, tudiz
jsem u vsech tfech informantl piistoupil ke zméné jejich jmen a neuvadim ani pfesny ndzev

instituci, ve kterych pracuji.

4.6 Vlastni zkuSenost s tématem

Reflexe postoje vyzkumnika k tématu vyzkumu je nedilnou soucéasti vyzkumného
designu. V mém piipadé se jednalo o posouzeni miry znalosti problematiky vyhofeni,
opétovnou reflexi osobnich zazitkii z casi mého pedagogického pisobeni na zékladni a
sttedni Skole a aktualni pedagogické praxe ze soukromého sektoru. Oba typy meého
pedagogického pulsobeni, jak nestdtni, tak predevSim statni sektor, mi poskytly dostatek
materidlu a zkuSenosti, abych byl schopen se vcitit do pociti a mySlenek oslovenych
informantti a pochopil stavy, které je provazely na jejich cesté k opétovnému dosazeni

psychosomatické rovnovahy. K rozhodnuti vénovat se tematice copingovych strategii ptispéla
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1 skuteCnost, Ze jsem se syndromem vyhofeni zabyval vramci bakalafského studia

psychologie.

4.7 Metoda analyzy a interpretace dat

Pro interpretaci a analyzu dat byla zvolena interpretativni fenomenologicka analyza.
Jejim cilem je dle autort Smithe & Osborna (2003, s. 53) ,, ...detailni priuzkum toho, jakym
zpusobem jedinci vnimaji a vysveétluji si své kazdodenni osobni zivoty a okolni svét. IPA se
zaméruje na osobni zkusenost jedince, jeho socialni okoli, jednotlivé uddlosti a prozitky. *
Autofti dale zduraznuji roli vyzkumnika — jeho aktivitu, schopnost ,,vhledu® do vnitinich stavi
jedince. Vysledky vyzkumu jsou totiz podminény jeho interpretaci udalosti a informaci, které
od ucastnika vyzkumu ziska. Smith & Osborn (2003, s. 53) oznacuji interpretativni
fenomenologickou analyzu za dvoufazovy interpretativni proces, kdy dochazi nejdiive
., ...k ziskani vyjadreni zkusSenosti, nahledit a postojit ucastnikit na problematiku vyzkumu a
okolni svét a az poté se vyzkumnik snazi utridit a interpretovat jejich vyjadieni.“ IPA je tésné
spjata s hermeneutikou: ,,...vyzkumnik si musi neustadle kldst otazky, zda jsou jeho interpretace
spravné, zda vystihl podstatu toho, co se mu participant snazi sdeélit a zda mu neunikaji
dulezité souvislosti* (Smith & Osborn, 2003, s. 53). Ma blizko k symbolickému
interakcionismu, ktery se zamétuje na zkoumani toho, jak si jedinci uspotfadavaji a konstruuji
svoji osobni a spolecenskou realitu. Jak vSak Smith & Osborn dodavaji (2003), nejedna se o
jednoduchy proces. A to piedev§im proto, protoZe jedinci sami Casto zapoli s tim, co a jak
chtéji vyjadiit, co cht&ji vyzkumnikovi odkryt a co by radéji nechali neodhaleno a skryto.

Prvnim krokem zpracovani rozhovort byl jejich ptepis do elektronické formy. Poté
nasledovalo vytisténi dokumentu a opakované c¢teni rozhovoru, které bylo doprovazeno
uvodnimi pozndmkami zaznamenavanymi do pravého prazdného sloupce listu. Po dokonceni
a opétovném procteni zapsanych poznamek jsem se zaméfil na vynofujici se témata, ktera,
jsem zaznamenaval do levého sloupce, a po jejich kontrole doSlo k pfepsani do elektronické
formy. Témata, zachycena ze vSech tii rozhovori, jsem nasledn¢ porovnal a obsahoveé
piibuzna kategorizoval. Pro snadn¢jsi orientaci v textech a jednotlivych urovnich analyzy
jsem v obou ptipadech, tedy na papiie i elektronické formé, vyuzival barevna zvyraznéni
zajimavych pasazi. VSechny rozhovory jsou soucasti ptilohy diplomové prace. Abych zvysil
prehlednost a Ctivost materidlu, pfistoupil jsem po zvéazeni k odstranéni nékterych hojné se
vyskytujicich slovnich opor, typu: jako, prosté, jakoby. Neformalni styl interview a hovorova

¢estina vSak zustala nezménéna.
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4.8 Analyza rozhovort
4.8.1 Analyza rozhovoru - informant ¢. 1.

Marek: ,,Ja jsem vitbec netusil, do c¢eho jdu.

Z analyzy rozhovoru s Markem se postupn¢ vynorovala nasledujici témata:

1. Uplna nahoda

2. Netusis, nevidis

3. Agresivita

4. Hrozny stres

5. Komunika¢ni Sumy MAREK

6. Svoji cestou

7. Problém s odstupem

8. Sebepoznani

9. Navrat k normalité
10. Aktivity

M: 1a — dostat se k tomu nahodou

M: 1b — vibec jsem to netusil P
M: 1c — vychoSe délat nebudu 1. Uplnd ndhoda

M: 1d — jsem se tak nevidél

U Marka bylo patrné, ze i kdyz se teoreticky na své dalsi profesni pisobeni
pomahajiciho pracovnika pfipravoval, pfesto pro né¢j byla skutecnost, ze se dostal
k aktualnimu zaméstnani, zna¢né piekvapujici. M: la - ,,Jd jsem se K tomuhle dostal uplnou
nahodou. Ja jsem chtél delat s toxikama. VeSkery prace jsem délal o drogach. To bylo moje
tema.

Pozdéji vSak zjistil, Ze se problematice drogove zavislych vénovat nechce. M: 1a - ,, 4
pak jsem vlastne zjistil. Jsem délal na praxi v Podanych rukach...posledni dva roky jsem
byl...v tée Drug azyl, kontaktni centrum, kde kazdyho ctvrt roku umirali lidi, ktery jsem znal
osobné. Coz jsem zjistil, Ze to je na mé hodné silny kafe. A zjistil jsem, Ze to délat nechcu, Ze je
to uplné na bliti tam, jakoZe fakt jako. Jednak ti fetaci fakt smrdi. A uplne, hnus. *

Svoji roli pfi tom sehrala jeho socialni sit’ a kamaradi ze studii. M: 1c/d - ,,4 do toho
mné kamardd, jako spoluzdk ze $koly z VOS-ky, ja jsem délal vyssi odbornou Skolu po gymplu

a pak jsem délal jesté fildu, socialni pedagogiku. A on mné vika — Hej, ty vole, tam shanej
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tedka nocaka. Tak to tam bez zkusit se zeptat. Tam se mad jesté uvolniovat misto. A rikam — Ne,

vole, si delas kozy vole, nikdy vychose delat nebudu. A ani jsem se tak nevidel, ani necitil. **

M: 2a — spoustu véci netusil

M: 2b — potad nové véci P "
M: 2c — zasko¢i t& . Netusis, nevidis

M: 2d — slepy ke spousté véci

Samotny pocatek sice popisuje témet idylicky. M: 2a - ,, Sice jsem spoustu véci netusil,
ale voni tim, zZe jsem byl takovej mladej, proste dlouhy vlasy, zarostlej, takovéj hipik, tak
prosté jakoby byli se mnou v pohode. “

Z dalsi vypovédi jsou vSak patrné tézkosti, které na pocatku prozival. M: 2b - ,,4 tady
Jjsem po roce a pul prosté porad prichdzel na novy véci. Byl to hroznej stres.” M: 2c - ,, Ty
décka té zaskoci spoustou véci. *

.....

‘

jako kdybys byl slepej ke spouste véci, jako fakt netusis, nevidis je.*

M: 3a — slaba mista
M: 3b — fyzické napadeni = 3. Agresivita

M: 3¢ — potlacena agresivita

Jednou z véci, ktera Marka piekvapila, byla i emocionalni citlivost a schopnost jeho
svétencl vystihnout jeho slabiny. M: 3a - ,,Jo, oni maj ty décka hrozné jakoby dobry cidlo,
protoze to jsou vétsSinou decka, ktery jsou z ulice, hodné jsou venku, a hodné dobre ctou
neverbalitu. I kdyz ju nemaj néjak jako... nemaj to védomé dany, ale hrozné dobre umi trefit
cloveka na slaby misto, fakt.

Hned na pocatku své profesni drahy se také setkal s nasilim a agresivitou svéfenct, a to
nejen zprostfedkované od svych kolegt. M: 3b -, ...prej tam borci vyrazili s nekym dvere,
s néjakym vychosem. Ze jakoby hodné vysirdl, délal jim naschvaly, provokoval je. Takze s nim
vyrazili dvere, doslova i s panty. Dvere, o kterych jsem si myslel, Ze by neméli jit vyrazit.

Ale i z vlastni zkuSenosti. M: 3b - ,, ...patndctyho srpna se mné vratil do sluzby jeden
typek z utéku, nalitej, a ja jsem udelal tu chybu, Ze jsem ho pustil na divéi oddéleni. Neznal
jsem presné pozadi tech vztahii tam, s néjakou divkou, a ten borec mé napadl. Fyzicky mé

napadl, takze jsem ho musel néjak zpacifikovat.
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M: 4a — dvanactky 4. Hrozny stres
M: 4b — zahul

K pocatecnim problémum se svéfenci se pfidalo 1 intenzivni pracovni nasazeni. M: 4a -

., ... byl jeden takovy tyden, kdys mél z téch sedmi dnii Sest dnii, kdys byl v praci, a z toho tri
dvandctky po sobe.“ Vysledkem byl nadlimitni stres a pocity naprostého vycerpani. M: 4a -
., Mé to uplné psychicky vypadlilo. To byl zahul jak svina.” M: 4b - ,Jd jsem byl fakt tak

zabitej, ze jsem podle mé nedélal nic. Jo, ja jsem prisel dom a byl jsem mrtvej.

M: 5a — predavani informaci N
M: 5b — vztahy 5. Komunika¢ni Sumy

M: 5¢ — neschopnost se domluvit

V pribéhu naseho rozhovoru né¢kolikrat zminil problémy s komunikaci, kterd se
netykala ani tak jeho komunikace se svétenci, jako spiSe komunikace s kolegy v praci. M: 5¢ -

“«

., ...tam nékteri lidi vitbec nemluvi...” M: 5a - ,, Domluvit se na néjakym stylu predavani
informaci.” M: 5b - ,, Ale zhruba za tri, t7i a pil roku jsem mél fakt krizi, Ze jsem si Fikal, zZe
mé to tam sere. Ze uz jsem vidél do néjakych véci v praci. Uz podle mé poznds ty vztahy

tam...pozadi.

M: 6a — vidim véci jinak
M: 6b — pravidla 6. Svoji cestou
M: 6¢ — rigidita

Jednim ze zdroji Markovy frustrace mohla byt i jeho touha ménit zavedené. M: 6a -

,, ...kluky beru za odménu do cajoven, na vodni dymku, kterou bych nemél, protozZe jsou
nezletili, ale je to prosté pro né moznost byt v jinym prostredi. A diky tomu se otviraj.

A obcas si vytvafet sva vlastni pravidla. M: 6b - ,,...hodné se snazim prekracovat
pravidla v zdjmu décek.

Je si vSak védom, ze jeho neortodoxni pojeti vychovné péce mize u nékterych
vzbuzovat nelibost ¢i posméch. M: 6¢ - ,,Jd ty vecerky tedka koncim takovym zvlastnim
zpiisobem. Ze jim hraju na Samanskej buben. Rikam tomu relaxacni metoda. Aby mé neméli

I3

za magora. Prosté, ne mi kolegoveé. I kdyz ti si to mozna mysli...nékteri...ale lidi z venku.
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M: 7a — faktor normality
M: 7b — udé¢lat si odstup 7. Problém s odstupem
M: 7¢c — nedotyka se mé to

I kdyz se snazi navazat se svymi svéfenci normalni vztahy, tak si je védom toho, Ze je

tteba si diky charakteru préce, kterou vykonava (Casté stiidani svéfenctt), udrzet emocionalni
odstup. M: 7a -, ...jsem zjistil, Ze jsem mél problém s odstupem. Ze uz ta nenormdlnost mi
pripadla normalni. Coz bylo spatny.

V prvnich letech své prace hledal odstup piedevsim prostiednictvim volna a dovolené.
M: 7b - ,, Praveé diky tém volniim jsem najednou vidél ty situace hodné jakoby z vrchu,
S odstupem a videl jsem zretelné. Coz pro mé bylo v tomhle tom to dulezity, si ten odstup
udelat.

Nyni uz ma pocit, ze ma véci pod kontrolou. M: 7¢ - ,, Mdm pocit, zZe se mé to fakt

nedotyka. “

M: 8a — vychodni nauky .
M: 8b — profesni trénink :> 8. Sebepozndni

O Markovi je mozné fici, Ze vzdy hledal cesty k prohloubeni poznani sebe sama.

Zajimal se o vychodni nauky, napf. buddhismus ¢i hinduismus, otevira se spiritualismu. M: 8a

-, ...ruzny techniky mé zajimaly, to znamena buddhismus, hinduismus, véci se

I3

Samanismem... "
ProZival také stavy zmé&néného smyslového vnimani. M: 8a - ,, Jednu z vizi jsem mél, Ze
jsem télo, jako zlaty, ktery se vzndsi v prostoru, a z toho tela jde spousta takovych drobnych
nitek, jakoby milion, vSude uplne, a skrz ty nitky mizu cestovat na jakykoli misto, Si
vzpomenes. To byla takova jedna zdasadni vize.
Rozumi vsak potiebé profesniho tréninku a supervize. M: 8b - ,, Tedka pro me ma
nejvetsi prinos psychoterapie... tam se dostavam k sobé nejvic, az na kost.” M: 8b - ,, Mam

3

néjakych pet set hodin, plus jeste 110 hodin supervize je k tomu.

49



M: 9a — hodné jsem ubral

M: 9b — uz nepotiebuji dovolenou . K lite
M: 9¢ — piibylo aktivit 9. Navrat k normalité

M: 9d — ganja byla cesta

Stim, jak postupné¢ nabiral pracovni zkuSenosti a prochéazel terapeutickymi a
superviznimi zkuSenostmi, zacal opét obnovovat kontakty v ramci své socialni sité a ubral na
pracovni intenzité. M: 9a - , ... hodné jsem ubral, hodné jsem se ucil prave s tim, jakoby udélat
za malo penéz hodné muziky. A to se povedlo. *

Prestal brat dovolenou jako formu utéku od reality. M: 9b - (dfive) ,,...pro mé bylo
dulezity brat si dovolenou fakt kazdej mesic. To bylo citit, jak jsem si ju nevzal, tak prosté to
nebylo dobry.* (dnes) ,, ...nemam ted’ka pocit, Ze bych si potreboval brat néjaky dovoleny. *

A znovu se zacal poustét do Cinnosti, jimz se kdysi intenzivné vénoval. M: 9c - (dfive)
., ...Jja jsem driv, nez jsem nastoupil do prdce, tak ja jsem byl schopen, nebo bylo normalni pro
mé cist 2 knizky tydné. Aj tri knizky. Ja jsem po péti letech v ty prdci precetl tak jednu knizku,
nebo 2 knizky. Mé to uplné psychicky vypalilo.* (dnes) ,, Zacal jsem cist.

Objevil nové fyzické aktivity. M: 9c - (diive) ,,...jd jsem driv byl hodné takovej
nefyzickej typ. Jako sport ne-e, vithec. “ (dnes) ,, 4 diky ty praci jsem objevil lezeni.* ,, A diky
tomu jsem zjistil, Ze mé fyzicky aktivity hrozné délaj dobre, vycisti mné palicu a markantné
tech fyzickych aktivit v mym Zivoté pribylo.

Naro¢na prace také zménila jeho pfistup k pravidelnému uzivani marihuany. M: 9d -
,Ja jsem driv hulil. A ganja byla vidycky pro mé cesta. Vidycky jsem mél u sebe huleni. A
tam to prosté uz takhle neslo. Nemiizes jim rikat néco, co neni. “

I kdyz byl diive zvykly jit obvykle svoji cestou, nyni uz piipousti, Ze mu jista forma
zatazeni nevadi. M: 9d - ,, Mdm pocit, Ze jsem se hodné znormalnil. Jsem se hodné zaradil. A

¢

hodil se do normdlu. Do takovyho toho mainstreamovyho Zivotniho stylu. *

M: 10a — sport

M: 10b — hobby oy
M: 10c — piiroda 10. Aktivity

M: 10d — meditace

Mezi zvladaci strategie Marka se tadi sport M: 10a - ,,...jsem si splnil sen, koupil jsem si
krosovy kolo... Jel jsem sam natézko. Na tyden, uplné supr. Prosté, tak jsem se vyzuril,

vynadaval, uplné vytekl. Pak jsem mohl mezi lidi, aniz by mé srali. “ a fyzické aktivity.
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M: 10a - ,, ...diky ty prdaci jsem objevil lezeni...jsem zjistil, Ze mé fyzicky aktivity hrozné délaj
dobre...*

Chodi také rad do ptirody, M: 10c - ,, ...jit se projit do prirody, podle mapy.* kterou
foti. M: 10b - ,, Rad fotim. *

Jeho zajem o vychodni nadbozenstvi a zménéné stavy dychani ho ptivedly k meditaci M:
10d - ,, ...jsem zkousel driv meditovat. “ a holotropnimu dychani, které mu pomohlo odstranit
fyzicky blok v zadech, jehoZz puvod piisuzoval psychickému vyc€erpani. M: 10d - ,,...jak
dychas hluboce, tak si to télo tak riizné jakoby prohiivas tim dechem. A fakt jsem si ten blok

¢

uvolnil. Prosté sundal jsem si ho. *

4.8.2 Analyza rozhovoru - informant €. 2.

Alice: ,, ...tady clovék nevidi vysledky. *

U Alice byla v prubéhu analyzy zachycena tato témata:

. Souhra nahod

. Moment piekvapeni
Sikana

. Ztrata iluzi

. Finance ALICE
. Nadhled

Pomoc

.Uz vim, o co jde
. Organizace Casu
. Volny ¢as

COWONOUTAWNBE

-

A: 1la — velka nahoda #> 1. Souhra nahod

Alice se ke své profesi, jak sama ftika, dostala Gplnou ndhodou. A: la - ,,...tak to je

¢

hodné souhra nahod, souhra osudu.” A: la - ,,...ja jsem hledala praci spis ve Skolce,

¢

V matersky Skolce, a na ty zakladky jsem si ten Zivotopis rozeslala jen tak jako zkusmo.

A: 2a— mulﬁkultura!ita 2. Moment piekvapeni
A: 2b — nepfipravena

Skolu, ve které pracuje, vnima jako multikulturni. A: 2a - ,, No, to je velice multikulturni

TN

Skola...tam je asi 80% zaku s romskym puvodem...a asi 20% ,,gadzu . Na romské etnikum
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se specializovala uz béhem studii. A: 2a - ,,... jd jsem deélala diplomovou praci na téma
romské etnikum nebo Yomskda mensina v Ceské republice a néjak jsem k tomu inklinovala skrz
tu hudbu nebo skrz kulturu, mnée byli Romové sympaticti dost. *

Piesto i u ni sehral roli moment ptekvapeni. A: 2b - ,, Ale nevedéla jsem, do ceho jdu.

¢

A: 2b -, Ze zacatku jsem byla hodné nepripravend, hodné prekvapend.

A: 3a - gikana #> 3. Sikana

Alice nema rada nasili, proto byla zaskoCena z nasilnych epizod vici pedagogim

odehravajicich se ve Skole. A: 3a - ,,No, a takovy to ponizovani, uplnée fakt jako Sikana ze
strany zakut viici ucitelum, to tam je taky. *

Popisuje psychické trauma své kolegyné. A: 3a - , Jedna kolegyné dokonce to tam
nezvladla, protoze kluci na ni zkouseli néjaké kung-fu asi t/i hodiny vyucovaci, ale fakt oni
uplné sermovali rukama nohama ji tésné pied oblicejem. “

Sama méla zkuSenosti s neurvalym a nésilnym chovanim, nejen ze strany déti. A: 3a -
,, ...kolikrat prisli rodice do Skoly a zacali tak strasné rvat, nebo dokonce mé fyzicky napadat

a tak dale. Tak to nebylo moc prijemny.

A 4a — ostrazitost .
A" 4b — bezmoc :> 4, Ztrata iluzi
A: 4c —nevidim vysledky

Obtizna komunikace s détmi a jejich zdkonnymi zéstupci v ni vypéstovala zna¢nou
ostrazitost. A: 4a - ,, To je rasizmus, to je diskriminace, to vy nesmite. Ani slivka, musim si
strasné davat pozor na pusu, protoze oni jsou schopni to okamzité potom zvelicit, prekroutit,
zalujou doma a udélaji z toho obrovsky probléem. *

Déti v jeji Skole si svoji ptevahu zjevné uvédomuji. A: 4b - ,, ...vi, Ze jd si na né nemiizu
dovolit, a mnohdy toho zneuzivaji.

Také se poucila z ptipadu, ktery se stal jeji kolegyni. A: 4b - ,...nikdo se za ni
nepostavil, to je zajimavé. Oni nechtéli asi aby...oni to asi chtéli tutlat, aby naSe Skola
nahodou neméla néjaky problém. “

Postupné ztracela iluze nejen o své praci, A: 4cC - ,, ...tady clovek nevidi vysledky. Nebo
vidi, ale fakt minimdlne.” A: 4cC - ,, A jesté to vedomi, Ze ta prace prijde vnivec, protoze oni se

V puberté dostanou zas do néjakych problémii a nejsou podporovani K tomu, aby $li do prace
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nebo aby se dale vzdélavali.* ale i o Romech jako takovych, jejichz kultura ji diive velmi
zajimala (viz A: 2a). A: 4cC - ,, ...i kdyz jsem méla pred tim z osobniho Zivota néjaké negativni
zkuSenosti s Romama. A tady se to fakt hodné vsechno zkonkretizovalo a nevim... je tam

‘

daleko vic véci, které o nich tedka vim, jako poznala jsem je daleko blizZ. "

A: 5a — nejsou penize 5. Finance
A: 5b — zazemi '

Na optimismu ji nepfidava nezdrava ekonomicka situace Skoly, kterou v rozhovoru

¢

nckolikrdt zminila. A: 5a - ,,Na to tehdy pravé jesté byly penize.”“ A: 5a - , ..pro

zaméstnance se to moc nedéld, protoze na to prosté nejsou penize.” A: 5a - ,, Prosté nejsou
penize.

Ani charakter pracovniho prostfedi. A: 5b - ,,...budova je hodné stard a chatrd, ta
statika tam se mne néjak upliné nelibi, vécné tam néco zatejka...“ A:5b -,V zimé tam netopi,
jak sem fikala.* A: 5b - ,, Mame tam dost stary ucebnice nektery a ty ucebny jsou taky jak za
komunisti. “ A: 5b - ,, Ucitelé tam nemaji Zadné zdzemi, co se tyce néjakych kabineti a tak, to
tam prosté neni, no.

Alice také hodnoti diivéjsi praxi, kdy méli na Skole vlastniho etopeda, se soucasnosti,
kdy si jej uz skola nemulze tak Casto dovolit. A: 5a - ,, ...etoped, ten k nam dochazi jenom
jednou tydné, a to vidycky uz mu busi asi pét zoufalych ucitelii na dvere, protoze za ten tyden

u nas se toho nahromadi strasné moc, téch problému. Driv tam totiz byval kazdy den, on tam

meél sviij kancl, takze to sme mohli vidycky to décko vzit a vSechny ty problémy zkonzultovat.

A: 6a — dostat tam nadhled 6. Nadhled
A: 6b — perspektiva

Byla by rada, kdyby se ji podatfilo navzdory vSem obtiZzim ziskat potfebny nadhled a
snizit tak dopad zatéZovych situaci na jeji psychickou a pracovni pohodu. A: 6a - ,, Hm... tak
uplne nejlepsi by bylo, kdybychom si vsichni néjak, nevim...ziskali nadhled. Jenomze to je
hrozné slozity, to je tezky.” A: 6a - ., Rikam, musim tam nejak dostat ten nadhled. A nenechat

«

se vtahnout taky do téch jejich problémii.
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A: 7a — odborna pomoc

. e 7. Pomoc
A: 7b — psychicky to nezvladaji

Jeden dotaz na informantku znél, zda ji a jejim kolegim v praci pomahd zvladat
zatézove situace néjaky odborny vycvik ¢i konzultace. A: 7a - ,, ... nezazila jsem tam viitbec
nic, maximalné kurz prvni pomoci, no, to je vSechno asi.

Odbornou pomoc pfi feSeni potizi by vsak uvitala. A: 7a - ,,...clovek nékdy sam nevi,
Jjak se ma proti tomu branit a tak takova odbornda pomoc by mi pomohla.“ A: Ta - ,, ...ja bych
to strasné uvitala. Nemysli si vSak, ze by méla chut’ chodit individualn¢ k psychologovi a
hradit si jeho sluzby, A: 7a - ,, Tak kviili tomu asi sama individualné nebudu dochazet nékam
k psychologovi.“ 1 kdyz si je védoma nebezpeci, ktera by mohla v dlouhodobé perspektivé
nastat. A: 7b - ,, ...ona uz to psychicky fakt nezvladla a néjakym zpiisobem toho jednoho kluka
paralyzovala. “ A: Tb - ,, Nase Sedesdatiletd kolegyné, kterd uz taky piijde do diichodu, ta mluvi

‘

uplné z cesty...(smich)...Ta je mimo. *

A: 8a—uz je znam

o 8. Uz vim, o co jde
A: 8b —fesit tady a ted’

KdyZ se zamyslela nad tim, jak vnimala svoji praci diive a jak ji vnima dnes, nasla
n¢kolik vyznamnych rozdili. A: 8a - ,,...premyslela jsem nad tim vice nez ted'...” A: 8a -
., ...brala jsem si prdaci dost domii a byla sem z toho fakt dost spatna a vyrovnavala jsem se
S tim ruzné.“ A: 8a - ,,...uz vim, 0 CO jde, a vim, co si muzu dovolit a co ne.” A: 8a -
,»Rozhodné jim nevracet stejnou minci, protoze to jsem zazila ze zacatku, prosté se rozcilis a
treba jim zacnes i nadavat, tak to je uplnej konec.* A: 8b - ,, prosté jsem o tom mluvila i doma
a to tedka ani moc nedélam, zZe uz to resim konkrétné tam v tom miste, v tom case. " A: 8a -

., ...vim to, Ze uz je znam natolik, Ze to za chvilicku pomine, nebo Ze to bude dobry. “ Aktudlné

ma pocit, ze vSe zvlada a je se svoji praci spokojena.
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A: 9a — planovat setkani

X : 9. Organizace ¢asu
A: 9b — organizace prace

Ke spokojenosti ji pomaha i lepsi organizace jejiho volného Casu A: 9a - ,, ...konkrétné
mam starou babicku, o kterou se staram, a ta taky vyzaduje maximalni toleranci, maximalni
naslouchani, trpélivost, tak kdyz vim, Ze zaZiju nejaky horsi den ve Skole, tak to prosté
prehodim, to setkani s tou babickou, na jindy. Takze i takhle néjak se da cas organizovat,
upravit, abychom si to rozlozili. Aby toho na nds nebylo moc.* a koordinace prace s kolegy
Vv zaméstnani. A: 9b - ,, ...musis to hodné dobre vsechno naplanovat, pokud mam na to cas. Tu
hodinu, zorganizovat si ji, no. A: 9b - , ...my mezi sebou treba kSeftujeme s tiidama, tak ty si
vezmes tuhle, Feknes té asistentce, ty s néema nemds takovej problém, tak ja si vezmu tady ty

sedmaky, ty mé vyhovujou vic...

A: 10a — hobby

10. Volny ¢
A: 10b — sport oy cas

Kromé promyslené organizace svého Casu se spoléhd i na sportovni aktivity a své

hobby. A: 10a - ,, ...sem si hodné uvédomila velkou devizu, kterd tady je, ten volny cas, ktery
je fakt velky, tak se ho snazim vyuzit aktivne.” A: 10a - , ...urcité hlavné néjaky kresleni... "
A: 10a - ,,...hudba, to uz délam dlouho.” A: 100 -, ...urcité sport, tedka jsem zacala, ted

Jjsem to bohuzel kviili nemoci prerusila, ale zacala jsem délat sebeobranu, protoze mé nature
to spis odpovidad, nez néjakd zumba, nebo aerobik, to fakt ne (smich) ja to potrebuju spise

poradné vybit.
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4.8.3 Analyza rozhovoru - informant ¢. 3.

«

Petra: ,, ...kdo si nevyzkousel, nevi. *

Z rozhovoru s Petrou vyplynulo deset témat:

. Méam predstavu

. Obtizna komunikace
. Agresivita

. Ztrata sil

. Hranice PETRA
. Deziluze

. Bez vycviku
. Vybaveni

. Srovnani

. Odreagovani

QO OWoo~No ok, wN -

[

P: 1la— vysnény ideal
P: 1b — perfekcionistka > 1. Mam predstavu
P: 1c —dream job

Petra se ke své aktudlni praci dostala diky tomu, Ze nemohla nalézt volné misto
Vv oblasti, ktera ji profesné nejvice zajima. Na moji otazku, zda se jedna o praci, kterou chtéla
délat, odpovida, Ze to urcité neni jeji vysnéna prace. P: 1c - ,, Ne, tohle neni moje dream job. *
P:1c-,,Ne, ani omylem...(smich)...ne, ne, ne... "

M3 Uplné jiné piedstavy o svém uplatnéni, P: la - ,,...mdm samoziejmé néjaky ten
vysneny ideal. *“ veetné toho, jak by véci mély fungovat. P: 1a - , ...jd musim spolupracovat

hodné s ostatnimi uciteli a vyucujicimi a mam néjakou predstavu toho, jak by to asi mélo

byt.

Zatim se vSak setkdva spiSe s pfistupem, ktery ji pfili§ nevyhovuje. P: 1b -, ...mdm
pocit, Ze to neni pravé uplné tak, jak by to mohlo byt.” P: 1b - ,,...tam bylo vsechno uplné
Jjinak, nez chci, a ja jsem vidéla, jak to nefunguje...” P: 1b - ,,...méla jsem to stejné i na tom

(nazev skoly), takze tam to bylo to stejny. Jednou z pfi¢in muze byt i skutecnost, Ze je, jak
ptiznava, perfekcionistka. P: 1b -, ...u nékterych si myslim, ze by to mohlo byt jinak. Miize to

3

samozirejmé byt tim, Ze jsem perfekcionista.*
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P: 2a — je to o spolupréaci

P: 2b — nezvyk komunikovat Y )
P: 2¢ — rodide d&ti > 2. Obtizna komunikace

P: 2d — tlaky

Petra si je védoma vyznamu komunikace, jakozto pfedpokladu dobré spoluprace. P: 2a -
,» --.jd musim spolupracovat hodné s ostatnimi uciteli a vyucujicimi a mam néjakou predstavu
toho, jak by to asi méelo byt. P:. 2a - , ...i ted, po téch trech mésicich zhodnotit, jakym
zpusobem to vubec funguje, jestli ja bych jim tFeba nemohla nabidnout néco jiného, nebo oni
zase mne... "

Misto toho se vSak setkava spiSe s bezradnosti a malou aktivitou svych kolegt, P: 2b -
,, ...ONi ti ucitelé nejsou na to nauceni, na komunikaci s dalsim elementem. “ ktefi ji ¢asto ani
nepiedaji informace o tom, jaky dopad ma jeji prace. P: 2b - ,,Ja tireba néco délam s témi Zdky
V hodiné a potom, kdyz oni treba slavi uspéch, tak ja se to nedozvim.* P: 2b - ,, Takze tam si
musim hodné jd rikat a ja musim chodit... proc¢ bych porad méla ja? Uz toho mam plny zuby.
Naro¢né se komunikuje i se zakonnymi zastupci déti. P: 2¢ - ,, ...v komunikaci s rodici vidim,
Ze tam spoustu ucitelek neskutecné vycerpavd, protoze ony dostanou nabito za to, Ze se détem

3

nevenuji dostatecné, pritom ony vi, Ze uz vic péce jim dat nemiizou.” P: 2C - ,,...rodice maji
neskutecné prehnané naroky na své deti a na to, co by ucitelka méla délat a jak by se ta
ucitelka mela k tem jejich detem chovat. *

Citi, Ze je na pedagogické pracovniky vytvafen tlak ze vSech stran, coZ nevytvari
optimalni pracovni podminky a ovliviiyje to jejich vykon a percepci zaméstnani. P: 2d - ,, ...ze
Na ty ucitele jsou vrzeny. Coz je prosté Sileny.” P: 2d - ,,Jd si myslim, Ze Cesky ucitel je
snazivy ucitel, ze tam ta snaha v mnoha ohledech je, ale tim, jak nardazi na spoustu aspekti,
Jjako je vedeni, rodina, rodice a ty décka uz s tou neuctou...tak je to prosté rehole. A kdo si

«

nevyzkousel, nevi."

P: 3a — nasili a agresivita #> 3. Agresivita

Jednou z forem tlaku, s niz se sama snazila vypofradat, byla agresivita déti P: 3a -, ...70

nasili a agresivitu, ktera pro mé byla ... ja se tomu jako postavim, ja jsem schopna to ustdt,

ale pak se to samozrejmé projevi nékde jinde, protoze ja to ustanu, na tom misté, ale uz to
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neustanu doma, ze jo.” P: 3a - , ..ustat tu energii téch décek, ktera je samoziejme
neskutecna. A ustat to, ze vam nekdo nadava, a ustat tady tyhle véci.“ Pti svém pracovnim
pobytu ve Finsku prozivala stavy naprostého psychického a fyzického vycerpani doprovazené
narastajici agresivitou. P: 3a - ,,...ja jsem asi po pil roce méla to, Ze jsem, nikdy jsem to
neméla nikym diagnostikované, ale to, ze jsem prosté do té skoly fakt nechtéla. Prosté jsem
myslela, ze vezmu pusku a vsechny je tam postrilim. Jakoze to ve mné vyvolalo agresivitu,

neskutecnou agresivitu. “

P: 4a —nava —
P: 4b — vytiZenost > 4. Ztrata sil
P: 4c — nechut’

Na své pusobeni ve Finsku a poté na jedné ceské skole vzpomind jako na obrovskou

‘

unavu. P: 4a - ,,Ja jsem byla vétsinou tak unavenda, Ze jsem prosté akorat tak padla a spala.*
P: 4a - ,, Myslim, Ze jsem byla hodné vycerpand. Prosté to, ze jsem méla pocit, Ze jediny co
chci, je spat.” P: 4a -, Ja jsem myslela, zZe budu zvracet, méla jsem fyziologicky ...byla jsem
unavend, ja jsem prisla ze skoly a chtélo se mi spat a spat. Byla jsem takova ta typicka pani
ucitelka, takze jsem neskutecné kricela na décka, vSechno mé dokdzalo nastvat, rozhodit,
v§echny tyhle véci a to kolo se podle mé roztoc¢i velmi rychle, ale hiiir se o to potom
zastavuje.

Velkou pracovni zatézi se zabyvala i ve svém volném case. P: 4b - , ...¢lovéek se
myslenkama zabyva tou praci i ve svém volném case...UZ jenom to, zZe ty dlouhé nedélni
pripravy treba na pondélni hodinu, nebo tak a pak vlastné, vsechno je jinak.“ Intenzivni
vycerpani v ni pfirozen¢ vyvolavalo nechut’ ke Skole a aktivitdm s ni spojenymi. P: 4¢c - ,, Uz
jenom tim, Ze pred tim, nez vejdu do té Skoly, tak bych... jsem si Fikala, Ze bych radsi utekla,

I3

nez bych tam vkrocila.* P: 4c - ,,Ja jsem védéla, Ze tu praci nenavidim.

P: 5a — hlidat hranice ﬁ> 5. Hranice

Jednim z divodi jejiho vycerpani je i problém s vytyCenim a hliddnim si pfirozenych

hranic ve vztahu ke svym svéfencim. P: 5a - ,,...jd jsem hodné tak, Ze si moc nedokdzu
uhlidat ty hranice...” P: 5a - ,, ...jsem clovek, ktery dava, ktery byl nauceny davat, ale neméla

jsem vytycené hramice.” P: 5a - ,,...mnoho mladych lidi, a ja nejsem vyjimka, narazi na
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zacatku a pak uz nechce, protoze to je ndarocny. A to je jenom tim, Ze mé nikdo nenaucil

«

pracovat s hranicema, tohle vam nikdo v té skole nerekne. *

P: 6a — jasné vychodisko ":> 6. Deziluze

Neustalé zdolavani stejnych piekazek ji bere chut do dalsi prace P: 6a - ,, Clovek se

prosté cCtyricetkrat spali a pak uz vi, ze tohle prosteé délat nebude. “ P: 6a - ,, ...pak jste akorat
frustrovany, Ze jste tam ctyricet hodin néco pripravoval a ted’ se to tak néjak jako mavnutim
kouzelnyho proutku, prosté vSechno pryé... pak uz nemdte chut viitbec nic délat...” Jako
jediné vychodisko se pak jevi zména zaméstnani. P: 6a - , Myslim si, ze pro mé je jasné
vychodisko, a to je opustit tu zdakladni Skolu a to vidim jako jasné vychodisko 7 toho vseho,

protoze mam pocit, Ze tady je to oblast, ve které se nechci pohybovat.

P: 7a — vypomoc —
P: 7b — citim potiebu > 7. Bez vycviku
P: 7c — prevence

Stav &eského $kolstvi vnima jako alarmujici. Skoly neposkytuji svym zaméstnanctim

zadna supervizni sezeni. P: 7¢ - ,, No, a pak je to tak, zZe prijdete k tomu rediteli a ptate se ho
samozirejmé oteviené, jestli je tady néjaka supervize a on se vam vysméje do obliceje, Ze nic
takového neexistuje. A jesté se obcas podiva, co to viastné je.“ TakZe Casto nezbyva, nezZ se
obratit na své neSkolené kolegyné. P: 7a - ,, To si tam kolegyné radi samy navzdjem. *

Potiebu odborného zazemi a pomoci proto Petra citi velmi silné. P: 7b - ,,...jd tu
potrebu citim, ja tu potiebu mam, ale moje potreba neni uspokojend...” P: Tb -, ...jako je
zdklad to, Ze tam je konvice na caj, tak je stejny zdklad, Ze je supervize. Uplné naprostd
samozrejmost kazdé skoly, z mého wihlu pohledu.” P: Tb - ,, ...jsem ted’ taky vyhledala pomoc
psychologa... "

Soucasné méa vyhrady ke vzdélavacim programiim vysokych skol, které své studenty na
uskali profese pedagoga ¢i pracovnika pomahajicich profesi dostate¢né neptipravuji. P: 7c -
,, ...pomahaci profese znamenad, Ze jsme dennodenné vystaveni mnoha vliviim. Ale to nikdo ty
studenty neuci jak tomu predchazet...” P: 7¢C - ,, ...kdyzZ je student, tak si tady vyzkousi uz na
meésicni praxi, jenze tady, kdyz sem clovek chodi kazdy den, na osm hodin, to uz je pak jind

‘

soda, to uz je pak trosku jiny kaficko, nez co se ohralo na té vysce.
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P: 8a — pomucky

8. Vyb i
P: 8b — finance ybaveni

Z hlediska materidlniho vybaveni jsou na tom Skoly podle Petry rizné. V jedné skole
byla v tomto sméru spokojena, P: 8a - ,,...tam byla spousta pomiicek a spousta véci, takze si
myslim, Ze takhle je to fajn, Ze s tim miize clovek spoustu veci udeélat. “ V jiné zase zazila jejich
dramaticky nedostatek. P: 8a - ,, O papiry se c¢lovek musel malem trhat.

Uvitala by vice penéz na materialni vybaveni a moderni technologie. P: 8b - ,, ...bylo by
to fajn, kdyby bylo vice na... kdyby pomiicky mohly byt jiné, nez jaké mame, coz znamena
prosté finance na nové pomiicky, nové ucebnice, které budou lépe graficky zpracované, lépe

rozlozZené stranky, protoze to je pro déti s SPU, ony se pak v tom neskutecné ztraci, kdyz ten

text je souvisly. “ P: 8b - ,, ...lip se pracuje ve tride, kde mate pristup k internetu hned...
P: 9a — sport
P: 9b — vztahy 5 —
P: 9¢c — kultura . Srovnani
P: 9d — prace

Kdyz se Petra ohlédne a pokusi se srovnat svoji situaci dnes s jejim diiveéjSim Zivotnim
stylem, najde nékolik rozdilii, pfedev§im ve vztahové oblasti, praci, kultufe a sportovnich
aktivitach. P: 9b - ,...byla jsem jesté hodné izolovand, coz znamenalo, Ze jsem nedokdzala,
nemohla moc prozivat socialni vztahy, které hodné potiebuju.“ P: 9b - ,, Myslim, Ze jsem byla
hodné vycerpand. Prosté to, ze jsem méla pocit, Ze jediny co chci, je spat. Tim padem socidlni
kontakty nejsou, zZe jo, a ted se k nim postupné vracim.* P:9d - ,, ...ze zacdtku jsem si to teda
nedrzela, ty hranice, ale ted’ se snazim vic. Nezustavat ve Skole pres cas, prosté oducim a
nazdar a jdu, prosté jdu, i kdyby co bylo.” P:9d - ,, ...jsem vidycky vyhorela velmi rychle, ze
Jjsem neméla ty strategie.“ P: 9d - ,, byla jsem sportovne hodné naladena, ale ted’ to tak néjako
moc nebylo mozny, tak ted’ se tak znova k tomu vracim.* P: 9¢ - ,,Jasné, navstéva kulturniho
zarizeni a tak...u mé to hodné bylo z financnich hlediska, Ze jsem si to nemohla dovolit, takze

tam byla izolace. Takze ted znova do toho najizdim. *
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P: 10a — sport
P: 10b — vztahy

P: 10c — kultura 10. Odreagovani
P:10d — cestovani
P: 10e — hudba
Mezi uzite¢né formy odreagovani fadi sport. P: 10a - ,, ...ted’ se spis hleddam, buduju ten
sport a tady tohle odreagovani... “ rada poslouchd muziku, P: 10e - ,, ...mné déla dobre, kdyz

si lehnu a posloucham hudbu...* ptilezitostné si dopfeje néjaky kulturni zazitek. P: 10c -
,,Jasné, navstéva kulturniho zarizeni a tak. Urcité to je samoziejmé vyrovnavaci oblast, ale u
mé to hodné bylo z financnich hlediska, Ze jsem si to nemohla dovolit...

Pro sviij Zivot potiebuje intenzivni socidlni vztahy. P: 10b - ,, ...socidlni vztahy, které
hodné potiebuju. “

Z jejiho vypravéni bylo také patrné, ze rada a hodné cestuje. P: 10b - ,, Podivat se, trhat

‘

tam jabka a procistit si hlavu. *
4.9 Kategorizace spole¢nych témat
Z rozhovort se u kazdého postupné vynofovala jednotlivd témata. Nékterd témata se
vyskytovala u vSech tfech informanti, jind pouze u dvou, ¢i jen jednoho informanta. Témata

byla nésledné sloucena do obsahoveé podobnych kategorii. Pro vétsi nazornost uvadim nize:

Schéma utvareni kategorii.
M: 1. Uplna néhoda
A: 1. Souhra ndhod > Faktor nahody
P: chybi
M: 2. Netusis, nevidis
A: 2. Moment ptekvapeni > Neznalost prostredi
P: chybi
M: 7. Problém s odstupem
A: 6. Nadhled > Potieba odstupu
P: 5. Hranice
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M:

chybi
9. Organizace Casu
chybi

o>

1 9. Navrat k normalité

8. Uz vim, o co jde
9. Srovnani

o>

: 3. Agresivita

3. Sikana
3. Agresivita

o2

: 6. Komunikaéni Sumy

chybi
2. Obtizna komunikace

o2

: 6. Svoji cestou

chybi
1. Méam predstavu

9>

chybi
4. 7Ztrata iluzi
6. Deziluze

o>z

chybi
5. Finance
8. Vybaveni

o>z

. 4. Hrozny stres

chybi
4. Ztrata sil

M:
A:

P:

10. Aktivity
10. Volny cas
10. Odreagovani

EEEEEER R

Time management

Modulace v Case

Agresivita

Komunikace

Dé¢ilat to jinak

Deziluze

Finance

Uplné vy&erpani

Strategie zvladani

()]
N




M: 8. Sebepoznani
A: 7. Pomoc > Dulezitost terapie
P: 7. Bez vycviku

Z obsahu tii rozhovorti se vynofilo celkem 30 témat, ktera byla na zakladé vzajemné

podobnosti slouc¢ena do 13 kategorii. Informanti se tematicky shodli na péti kategoriich:
- potieba odstupu

modulace v ¢ase

agresivita

strategie zvladani

diilezitost terapie

V tabulce ¢. 10. jsou barevné zvyraznény kategorie, jez byly pro vSechny tii informanty

spole¢né.
Tab. 10.
| Marek Alice Petra

Faktor ndhody ano ano ne
Neznalost prostiedi ano ano ne
Potieba odstupu ano ano ano
Time management ne ano ne
Modulace v Case ano ano ano
Agresivita ano ano ano
Komunikace ano ne ano
Délat to jinak ano ne ano
Deziluze ne ano ano
Finance ne ano ano
Uplné vy&erpani ano ne ano
Strategie zvladani ano ano ano
Dilezitost terapie ano ano ano

Kategorie: agresivita

Za jednu z hlavnich pti¢in celkového vycerpani uvadéji informanti agresi, se kterou se
V ramci svych povolani setkali, a to jak ve form¢ fyzického nasili, tak i psychické Sikany:

M: 3b - ,,...patndctyho srpna se mné vratil do sluzby jeden typek z utéku, nalitej, a ja
jsem udelal tu chybu, Ze jsem ho pustil na divci oddéleni. Neznal jsem presné pozadi téch

vztahu tam, s néjakou divkou, a ten borec mé napadl. Fyzicky mé napadl, takze jsem ho musel

néjak zpacifikovat.
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A: 3a-,,No, a takovy to ponizovani, uplné fakt jako Sikana ze strany Zakui viici uciteliim,
to tam je taky.

P: 3a - ,, ...to nasili a agresivitu, ktera pro mé byla ... ja se tomu jako postavim, ja jsem
schopna to ustat, ale pak se to samozirejmé projevi nékde jinde, protoze ja to ustanu, na tom

«

misté, ale uz to neustanu doma, Ze jo. *

Kategorie: potieba odstupu

Diulezitym kritériem pro ,,pieziti v jejich povolani se jevi byt i odstup. Psychicky
odstup od svych svétenct, vyty€eni jasnych hranic spoluprace a nepodléhani emociondlnimu
natlaku a vydirani.

M: 7a - ,,...jsem zjistil, Ze jsem mél problém s odstupem. Ze uZ ta nenormdlnost mi
pripadla normalni. Coz bylo spatny. *

A: 6a - ,, Rikdm, musim tam néjak dostat ten nadhled. A nenechat se vtdhnout taky do

tech jejich problémii.
P: 5a - ,,...jsem clovek, ktery dava, ktery byl nauceny davat, ale neméla jsem vytycené
hranice.

Kategorie: dulezitost terapie

S pfibyvajicimi lety praxe si stale siln¢ji uvédomuji vyhody odborné pomoci, supervizi
a terapeutickych sezeni. Zatimco Marek ma s terapeutickym vycvikem a supervizi zkuSenosti,
Alice s Petrou zatim podobnou zkuSenost nemaji, i kdyz by ji velmi uvitaly.

M: 8b - ,, Tedka pro mé ma nejvétsi prinos psychoterapie... tam se dostivam k sobé
nejvic, az na kost.

A:7a-,, ...jd bych to strasné uvitala.

‘

P:7b -, ...jd tu potiebu citim, ja tu potiebu mam, ale moje potreba neni uspokojend... "

Kategorie: modulace v ¢ase

Kazdy z informantii dokédzal zpétné¢ pomérné piesné diagnostikovat rozdily v ptistupu
K praci, omyly, jichz se dopoustéli, zmény v socialnim prostiedi a osobni preference v Case.

M: 9b - (diive) ,,...pro mé bylo diileZity brat si dovolenou fakt kazdej mésic. To bylo
citit, jak jsem si ju nevzal, tak prosté to nebylo dobry. (dnes) ,, ...nemam ted’ka pocit, Ze bych
si potieboval brat néjaky dovoleny.

3

A: 8a-,, ...uz vim, 0 co jde, a vim, co si mizu dovolit a co ne.*
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P:9b - ,, Myslim, ze jsem byla hodné vycerpanda. Prosté to, ze jsem méla pocit, ze jediny

co chci, je spat. Tim padem socialni kontakty nejsou, Ze jo, a ted’ se k nim postupné vracim. *

Kategorie: strategie zvladani

U vsech se objevil naznak uzivani individualnich copingovych strategii, i kdyz je tak
strategie sama u sebe nezndam asi..., to je pravé to.

M: 10a - ,, ...diky ty praci jsem objevil lezeni...jsem zjistil, Ze mé fyzicky aktivity hrozné
delaj dobre... "

M: 10a - ,,...jsem si splnil sen, koupil jsem si krosovy kolo... Jel jsem sam natezko. Na
tyden, uplné supr. Proste, tak jsem se vyzuril, vynadaval, uplné vytekl. Pak jsem mohl mezi
lidi, aniz by mé srali.

A:10a -, ...hudba, to uz délam dlouho. *

A: 10Db -, ...urcité sport, ted’ka jsem zacala, ted jsem to bohuzel kviili nemoci prerusila,
ale zacala jsem délat sebeobranu, protoze mé ndture to spis odpovida, nez néjakd zumba,
nebo aerobik, to fakt ne (smich), ja to potiebuju spise pordadnée vybit.

P: 10e - ,, ...mné dela dobre, kdyz si lehnu a posloucham hudbu... *

‘

P:10a - ,, ...ted’ se spis hledam, buduju ten sport a tady tohle odreagovani... *
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4.10 Interpretace vysledka

Vychozi otazka, kterou se vyzkum zabyval, byla: Jaky vyznam pripisuji pedagogicti
pracovnici copingovym strategiim, jakozto prostiedku prevence syndromu vyhoreni? Z této
primarni otazky pak byly odvozeny dopliujici otazky upfesiujici téma vyzkumu. Z analyzy

vSech tfi rozhovori 1ze formulovat odpovédi na jednotlivé oblasti.

Jaky vyznam prisuzuji hrozbé profesniho vyhoreni?

V jednom ze tii rozhovorl informant problematiku hrozby profesniho vyhoteni sam o
sob¢ nezminil, ani ji nevénoval zvlastni pozornost, ve dvou dal§ich pfipadech se téma
vyhoteni objevilo. U Alice to bylo spiSe ve spojitosti s jejimi kolegynémi, které svoji praci jiz
nejsou schopny zvladat. A: 7b - ,,...ona uz to psychicky fakt nezviadla a nejakym zpiisobem
toho jednoho kluka paralyzovala.” A: Tb - ,, Nase Sedesdatiletd kolegyné, kterda uz taky pujde
do diichodu, ta mluvi uplné z cesty...(smich)...Ta je mimo. *

Petra oproti tomu hrozbu bere zcela vazné¢ a beéhem rozhovoru nékolikrat popsala
situace a myslenky, které jiz lze diagnostikovat jako hrani¢ni ¢i piimo souvisejici se
syndromem vyhoteni. P: 9d - ,,...jsem vzdycky vyhorela velmi rychle, zZe jsem neméla ty
strategie.” P: 3a - ,,...jd jsem asi po pul roce méla to, ze jsem, nikdy jsem to neméla nikym
diagnostikované, ale to, Ze jsem prosteé do té skoly fakt nechtéla. Proste jsem myslela, Ze

vezmu puSku a vsechny je tam postilim. JakozZe to ve mné vyvolalo agresivitu, neskutecnou

agresivitu. *

Jakym zpusobem je tento vyznam modulovan v case?

Z vyjadreni informantl lze sledovat postupné, i kdyZz spiSe neuvédomované zmény
postojil k hrozbé vyhoteni. Tyka se to predev§im znovuobjevovani aktivit a ¢innosti, které jim
byly dfive blizké a které v dusledku pracovniho vytiZzeni, unavy a nechuti cokoliv dé€lat, jiz
nebyli schopni vykonavat. U Marka byl proces uvédomovani si prospeSnosti aktivit, jakozto
formy prevence vyhoteni, asi nejsilnéji formulovany. M: 9c - (dtive) ,,...ja jsem driv byl
hodné takovej nefyzickej typ. Jako sport ne-e, vitbec.” (dnes) ,, A diky ty praci jsem objevil
lezeni.” M: 9C - ,, A diky tomu jsem zjistil, Ze mne fyzicky aktivity hrozné délaj dobre, vycisti
mné palicu a markantné téch fyzickych aktivit v. mym zivote pribylo.” A: 10a - ,,...sem si
hodné uveédomila velkou devizu, ktera tady je, ten volny cas, ktery je fakt velky, tak se ho

v

snazim vyuzit aktivne.“ P: 9b - ,, Myslim, Ze jsem byla hodné vycerpana. Prosté to, Ze jsem
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méla pocit, zZe jediny co chci, je spat. Tim padem socidlni kontakty nejsou, ze jo, a ted se

«

K nim postupné vracim.

Jaké preventivni strategie aktivné vyuzivaji a jakou s nimi maji zkusenost?

Mezi své individudlni preventivni strategie informanti zafazuji sportovni aktivity
(Marek, Alice, Petra), kulturni aktivity (Marek, Alice, Petra), hobby (Marek, Alice), pfirodu
(Marek), cestovani (Petra), meditativni techniky (Marek), socialni vztahy (Marek, Petra). U
vSech se jedna o situace, kdy se bud’ ke svym aktivitdm po né&jaké dob¢ vraci, nebo objevuji
nové, diive nepoznané. Zkusenosti s aktivitami nijak zv1asté nerozvad¢ji, snad kromé Marka,

ktery podrobné popisoval své zazitky s holotropnim dychénim.

Jaka je podpora prevence syndromu vyhoreni v ramci organizace, ve které piisobi?

Jediny, kdo mohl zminit zkusenost s preventivnimi aktivitami v ramci instituce, ve které
pracuje, byl Marek. Jeho diagnosticky ustav zajiStuje zaméstnancim pravidelné supervize,
umoziuje jim absolvovat terapeuticky vycvik. Oproti tomu instituce, ve kterych plsobi Alice
S Petrou, svym zaméstnanciim Zadné supervize ani trénink nenabizeji, 1 kdyZ je jejich prace
stejn€, ne-li vice naro¢na nez je ta Markova. Ob¢ by pfitom né&jakou formu odborné pomoci
ve svém zaméstnani piivitaly. A: 7a - ,, ...jd bych to strasné uvitala. “ P: Tb - ,, ...jako je zdklad
to, Ze tam je komvice na caj, tak je stejny zdiklad, Ze je supervize. Uplné naprostd

samozrejmost kazdé skoly, z mého uhlu pohledu. “

4.11 Limity vyzkumu

Limity vyzkumu vyplyvaji z jeho celkového designu. Jedna se o kvalitativni typ
vyzkumu, jenz stavi na malém vzorku, osobni zkuSenosti informantli a schopnosti
vyzkumnika ziskat a odpovidajicim zpiisobem interpretovat ziskana data. V ptipad¢ tohoto
vyzkumu se jednalo o vzorek tfi informantt, vysledky tedy nelze zobecnit na celou populaci.
Informanti se podélili o své osobni a hluboké zkusenosti s tématem. Tyto zkuSenosti a jejich
soucasnd interpretace vSak mohly byt podminény dal§imi vlivy, pfedev§im pak schopnosti
pfesné si Vpaméti vybavit zazitky a emoce staré nékolik let, aktualnim psychickym
rozpoloZzenim a pfedev§im mirou otevienosti ve vztahu k tématu. Prakticky ve vSech tfech
ptipadech jsem si byl jist, ze by informanti mohli poskytnout piesnéjsi a divérnégjsi informace
tykajici se prozitkli uzkosti, vyCerpani a zplsobl, jimiZz se problémlim snazili celit. A

domnivam se, Ze pokud by rozhovor nebyl nahravan a zpracovavan za ucelem vyzkumu, tak
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by se o tyto informace velmi divérného charakteru podélili. Limitem je tedy i samotny
koncept vyzkumu a ziskdvani dat. V neposledni fad¢ je limitem vyzkumu i samotny
vyzkumnik, pfedev§im jeho schopnost saturace vyzkumu relevantnimi typy dat, jeho uméni
navazani duvérného a otevieného vztahu s informanty, jeho dovednost klast relevantni otazky
smeéfujici k jadru problému a schopnost spravné analyzovat a interpretovat ziskané udaje.
V pribéhu prepisu ziskanych dat z prvniho rozhovoru jsem si také uvédomil potiebu klast
presnéji otazky zaméfené na zkoumanou oblast, nutnost vracet se k zajimavym castem

rozhovoru a klést otazky, které by za jinych okolnosti mohly byt chapany jako navodné.
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ZAVER

Zaveérem se pokusim shrnout ziskana zjisténi a odpovédét na zékladni otazku - Jaky
vyznam pripisuji pedagogicti pracovnici copingovym strategiim, jakozto prostiedku prevence

syndromu vyhoreni?

V ramci mého vyzkumného vzorku mohu fici, Ze nyni jiz velky. Ke své zkuSenosti se
dostali dlouhym a ve vSech tfech pfipadech bolestnym procesem. Prozili si té€zké zacatky
v ramci svych profesi, kdy teprve sbirali potfebné zkuSenosti a ucili se reagovat na zatézové
situace a trvalo jest¢ dlouho, nez zacali mit pocit, Ze svoji praci jsou schopni uspokojivé
zvladat. Samotné zvladnuti pracovni metodiky a vyvazeni osobniho Zzivota vSak jesté
neznamend automatickou spokojenost se situaci, v niz se nachazeji. To plati zejména o Petie,
ktera je v situaci, kdy vykonava zaméstnani, které ji pfinasi vice utrpeni nez radosti, a t&si se
na dobu, kdy s nim bude moci skoncit a najit si jiné, vhodnéjsi zaméstnani. Spole¢nym rysem
vSech tii pfipadii je nepfipravenost. A ani jednoho z nich za to nelze vinit. I kdyz v ramci
formalniho vzd€lavéani ziskali teoretické zkuSenosti, jez mély byt pfedpokladem pro vykon
jejich funkci, nikdo je dostate¢né nepfipravil na situace, které jsou v redlné praxi mnohem
syrovejsi, nez jak je pripadné popisuji skripta. S nejsilnéjsi obzalobou soucasného skolstvi
piisla Petra a nelze, nez s ni v mnoha smérech souhlasit: ,, ...aby studenti...uz védeéli, co a jak
muzou délat. Protoze jsou v pomahajicich profesich a pomahajici profese znamend, Ze jsme
dennodenné vystaveni mnoha vliviim. Ale to nikdo ty studenty neuci, jak tomu predchazet. *
Jedinym vychodiskem pro mnoho pedagogickych pracovniki pak zustava to, cO Petra opét
razn¢ formuluje: ,, Pryc ze skolstvi, pro mé skola rovna se strasnd instituce, kam bych v zZivoté
svoje déti neposlala... “ Je alarmujici, pokud podobné vyroky pronaseji lidé, ktefi jsou na své
dalsi pracovni plisobeni V teoretické rovin€ systémem Skolstvi pfipravovani. Jednim z diivodi
rychlého vyhofeni mize byt praktickd neznalost copingovych strategii, metod a technik. |
VvV ramci tii absolvovanych rozhovori nebyl nikdo schopen podrobnéji pojmenovat a popsat
copingové¢ strategie, natoz pak aby se jimi programové a promysSlené fidil. Jedinci se
instinktivné uchyluji pouze k ¢innostem, které divérné znaji (napf. sportovni aktivity), a to
obvykle az poté, co témét ¢i skuteéné vyhoti. Ty jim vSak nedokazi poskytnout potiebnou
zpétnou vazbu, slovni a psychickou podporu, ani jim nabidnout konkrétni feSeni. S ohledem
na vysledky tohoto vyzkumu bych chtél navrhnout dalS$i kroky v podobé hlubsiho,
kvalitativné orientovaného vyzkumu mezi SirSim vzorkem informanti (studentii obort

pomahajicich profesi), pficemz by tento vyzkum mohl byt nasledné¢ vhodné doplnén o
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kvantitativné ziskana data v Sir§i populaci problému. Obdobny design bych navrhoval pro
vyzkum probihajici mezi pracovniky pomdhajicich profesi jiz v praxi, pficemz jednim
z dulezitych kritérii by bylo i ¢asové hledisko a srovnani pfistupu ke copingovym strategiim a
jejich vyuzivani v pocatecnich letech praxe a v delSim ¢asovém horizontu.

Domnivam se, ze pokud se vysoké a vyssi odborné Skoly neza¢nou vice orientovat na
praktickou formu vzdélavacich programi, neza¢nou nabizet oporu studentim V podobé
kvalitni metodiky prevence vyhoteni a pokud se v rozpoétu MSMT neza¢nou hledat finance
k zajisténi odborné pomoci ve form¢ supervizi ¢i terapeutickych vycviku pro pracovniky
v pomahajicich profesich, pak je jen otdzkou ¢asu, kdy dojde k radikalnimu zhorSeni celkové
urovné Ceského skolstvi, a to i sohledem na netprosny demograficky vyvoj a odchody

stavajicich pedagogickych pracovnikii do penzi.
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RESUME

Diplomové prace zachycuje problematiku zvySené pracovni zatéze, profesniho vyhoteni a
copingové strategie, jakozto vhodné formy prevence. Prvni kapitola teoretické cCasti je
vénovana primarni form¢ psychofyziologické zatéze, stresu. Druha kapitola navazuje na
piredchozi zaméfenim na finalni formu psychofyziologické zatéze, syndrom vyhofeni a
nebezpeci s nim spojenymi. Posledni kapitola teoretické ¢asti je zaméfena na copingové
strategie, jednotlivé metody a techniky zvladdani stresu. Vyzkumna ¢ast diplomové prace
popisuje proces ziskavani, analyzu a interpretaci dat prostfednictvim interpretativni
fenomenologické analyzy. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaky vyznam ptikladaji pedagogicti
pracovnici copingovym strategiim, jakozto prostfedku prevence syndromu vyhoteni. Zavér

prace je vénovan struénému shrnuti a interpretaci vysledkd vyzkumu.

SUMMARY

The thesis captures the issues of increased workload, professional burnout and coping
strategies, as appropriate forms of prevention. The first chapter of the theoretical part is
devoted to the primary form of psycho-physiological stress, stress. The second chapter builds
on the previous one with focus on the final form of psycho-physiological workload, burnout
and dangers associated with him. The last chapter of this part is focused on coping strategies,
the various methods and techniques of stress management. The research part of the thesis
describes the process of obtaining, analyzing and interpreting data using interpretative
phenomenological analysis. The research objective was to determine the importance teachers
attach to coping strategies as a means of preventing burnout. The conclusion is devoted to a

brief summary and interpretation of research results.
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Priloha 1: P¥epis rozhovoru s Markem

T: tazatel
R: respondent

T: Nejdiiv se tedy jesté ujistime. Ty d¢€las tady v Brné?

R: Ja délam vychovatele, v diagnostaku. Jako odborny vychovatel. Mdm na starost décka od
patnacti do osmnacti let s vychovnyma problémama. Tam spada i experimentovani, rizikovy,
s drogama, problémy v komunikaci s rodi¢i, nebo s péstouny. Jsou tam décka i z péstounské
péce, kdy bud’to péstouni selhdvaj a pak ty décka odkladaj do zatizeni.

T: Kolik jich tam je? Nebo kolik jich mas na starost?
R: Skupinu mame na 16 déti, ale nejsme naplnéni. Na tom chlapeckym je téch klukia ted’ka
maximalne 11, 12.

T: Jojasné. 11, 12. D4 se to utdhnout, 11, 12?

R: Vzhledem k tomu, Ze mam kolegu vlastné¢ vzdycky, tak jo. Mame to oddé¢leny. Ted’ka
mame novou budovu, coz je hrozné fajn, Ze jsou ty skupiny po osmi. Takze ¢ast klukd na
jedny skuping, ¢ast na druhy. Je to oddéleny chodbou tak jako naproti od sebe a vzdycky
jeden vychovatel by mél byt na druhy skuping¢ a j& na svy skuping, kde se stfiddm s dal§ima
dvéma svyma kolegama. Jsme takova trojice, kterd se stard o jednu skupinu a naproti je dalsi
trojice vychovatelli, kterd se stard o tu dalSi skupinu. A ted kazda skupina je tvorena
maximaln¢ osmi klukama. TakZe vétSinou jsme v placu 2. V paru délame. A vzdycky jeden je
domluvenej, nebo jsme domluveny Ze délame oba dva programy. Je to hodné o improvizaci.
Délame vlastné volnoCasovy aktivity. To znamend, ze oni dopoledne maji Skolu,
diagnostickou, a odpoledne Je bereme. Tteba dneska jsme byli na kolech.

T: Takze ta skupina téch osmi lidi, zhruba , plus vy dva vyrazite na n¢kam kolech. To jsou
celodenni vylety?

R: To tieba ted’ v nedé€lu by to Slo, ale my jsme dopoledne uklizeli, protoZe vcera byli na
dortiad’¢, co délala Kometa. S Kometou a s Kociankou spolupracujeme dlouhodob¢ a oni tam
nasi kluci délali takovou jako ochranku, potfadatelskou sluzbu. TakZe v tomhle jsou hodné za
to ocefiovani, protoze si je tam hodné¢ chvali, ze jsou Sikovni. TakZe to je prosté zase zplisob
préace, jak jim zvednout sebevédomi. Aby se ocitli v rolich, kde jsou ocenovani, pozitivné.
TakZe jo, délaji se celodenni akce. Dé&laji se, ja jsem mél ted’ka, akorat to jsem nevédél, Ze
bude ta kometa. Tak ja jsem mél naplanovany piespavacku v piirodé v jeskyni vlastné. Ze
soboty pfes noc na nedélu. Ze vlastné ptijdeme kus cesty. Kolega tam navozi n&jakej matrial,
jako k by¢i skale a pak ja je vemu na piespani do kostelika s hudebnima nastrojema, jako
buben, Samanskej buben, didZeridu, tibetskd misa. Spi$ tady tyto ndstroje. Tam si tfeba hrajem
néjaky hry. Jo? Stravit to ¢innostma, takovyma hodné€ sebeobsluznyma, protoZe si musi§
pfipravit dievo, udélat si né€jaky misto na spani. Prosté je to hodné o solidarité, sounaleZitosti
toho kolektivu. Jo, ze kolikrat je potfeba hodné ten kolektiv stmelit. Aby se naucili spolu
vychézet. ProtoZe tam vlastné pfichazi s hrozné€ rozdilnyma zkuSenostma. Jsou ty décka fakt
Z riznych socidlnich rodin a to jako z bohatych rodin, kde kolikrat ti kluci maj tisicovku na
den kapesny a piesto kradou jo?

T: No tak to je dobry.

R: Kdy jakoby vylozené ty kradeZe jsou, aby si jich nékdo viiml. Ze nemaji tfeba tu
pozornost.

T: Jo, jasné&, chybi jim pozornost.
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R: AZ po kluky, kdy jako jsou ze socidlné slabych rodin. Kdy je to kolikrat jedinej problém,
ze ta rodina je sociadln¢ slaba. Kdy prosté kolega zase shani sponzorsky dary, obleCeni a tak,
kterymi je my tifeba oceniujeme, kdyz se jim néco povede. Takze ted’ka jsem diky kolegovi
obliknul jednoho kluka, komplet. Protoze vypadal jak mickey mouse, jo? Vi§ co, m¢l
obrovsky takovy ty boty ¢erny s ocelovou Spicou. On je drobnej, hubenej. Otfesny, dlouhy,
vSechno takovy utahany véci. Fakt to bylo jak...

T: A jak tfeba spolu vychazeji, prave tyhle ti frajefi z t€ch bohatych rodin?

R: No, jak spolu vychazi. To je hodné rizny. Kofenem tady toho vychéazeni je vzdycky ten
vychovatel, a to, jak citlivé jakoby vnima tu atmosféru, na té skupiné, kolik ¢asu s tou
skupinou travi, jestli netravi prosté ten ¢as navychovatelné, jestli fakt travi ten ¢as prave téma
¢innostma, kteryma se vytvaii ta spolecnd zkuSenost. Jednou z hlavnich ¢innosti je: My
pracujeme se vztahem. To znamend, ze ten vztah se navazuje skrz véci, ktery to décko
potiebuje. Jako vytvofeni bezpecnyho mista. Coz se nam tam podatilo ted’ka na ty novy
budové, diky tomu ze maj pokoje pod dvou. Maj tam stolky kazdej. Maj tam vlastni velkou
skiin, kterou si mizou zamcit. To znamend, Ze tfeba dneska pii generdlkach, j& jsem je
doprovazel pii tklidech, ja jsem umyval zachody, protoze prosté to vim, Ze se jim nechce.
Takze jsem udélal ten krok , Ze prosté jsem nabidl, Ze to udélam. Rozdélil jsem jim dalsi
uklidy a umyval jsem ty véci S néma, d¢lal jsem ten uklid. To co délali oni, délam aj ja. To
Znamena, ze ja délam tu samou c¢innost jako oni, tim padem jakoby su na stejnym levlu, na
stejny urovni. NepovySuju se, jo? Kdyz oni se musi pfezouvat, ja taky se tieba pfezouvam.
Nebo kdyZz se ja nepfezuju, tak to tfeba ja jim feknu: Jo v pohod€, jdeme. Prosté, jo?
Ptechazime z budovy na budovu, kolikrat rychle, tak jenom v trepkach toto prekvacime.

T: A divaji se teda na tebe, jakoby na star§iho kdmose?

R: Jo. Sociometrie. Kolega tam d¢la takovy sociometricky méteni. A ti kluci, vzdycky je to
jako kdyZ my mame zhruba po dvou, ttech mésicich jakoby vzdycky novou skupinu, protoze
do toho diagnostaku chodi vzdycky na tu diagnostiku a mé takovou spis$ rozfazovaci funkei, 1
kdyz jsou tam décka i uz na dlouhodoby pobyty. Ze je potieba pracovat s tou rodinou aj. A na
co ses mn¢ ptal?

T: No jak se na tebe divaji?
R: Jak se na mné¢ divaj. Jo, jo, jo.

T: Jestli jako na kdmose, nebo jako na vychovatele?

R: Je to rizny. MuZe to byt role otce, mize to byt role né¢jakyho vedouciho. Mtize to byt role
néjakyho kamosSe, nebo néjakyho pfitele, nebo brachy. TakZe on ten kolega tu ud¢lal tu
sociologii, vzdycky ma tu skupinu s néma. Tam to tfeba ud¢laj a pak... Je to rtizny jako
objevujeme jako my, mladi kolegové. Mam pocit ze ted’kom jsem se tam hodn¢ objevoval
Vv roli otce. Coz jakoby je hodné takovéa vyznamna. To znamend, Ze mlZu aj direktivné je vést.
Ono je to dobry pak si to projit, kam si t€ zatadili a védet. Jo, ten typek to ma takhle, takze
S tim mtzu tak, a s tim tfeba mizu kamossky. To je rtizny no.

T: No a vlastng, ted’kas fikal, Ze... Ze jo, je to diagnost’ak, takZe ty skupiny se tam ménijou, po
téch dvou mésicich. Takze neni to potom tfeba narocny, kdyz si vytvoiis, béhem téch dvou
mésicl, néjaky vztah s téma déckama, a potom vlastné po t€ch dvou mésicich zdarec?

R: J& to mam tak, Ze mné se... Mam pocit Ze se m¢ to jako fakt nedotykd. A nebo to nemam
zvédomneény, nebo potlaceny, Ze jo. Takova psychoanalyza.
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T: TakZe to beres profesionalné?

R: Mam pocit, Ze se m¢ to fakt jako nedotykd. Nemam s tim vibec problém. Protoze pokud ty
décka odchazej domu, tak su rad, ze Se to povedlo. A vétSinu tieba z téch klukt, nebo z téch
décek, co proslo nama, téma programama co jsme méli, tak ja je mam prosté v pratelich na
facebooku a jsme v n¢jakym kontaktu. Ne jakoby né&jak Castym, ale prosté jednou za Cas
napiSou, daj védét jak se maj. Popiipadé se ozvou jako kdyz néco potiebujou, napiSou. A
kdyz jdou do néjakyho zafizeni, tak v podstaté spadaj pod diagnost'dk, takze jakoby se
uvidime na né&jakych spolecnych akcich, jako je lezeni, meziustavni, prosté rizny sportovni
akce, olympiady a tak. TakZe ja to neberu jako ze by odchazeli. Jo, je to tak jako v klidu, no.
Ale tys narazil na ty hranice, kdy ty décka jakoby zkousi ty hranice a...Se u¢i§ hodné co se
tyké jakoby takové komunikaéni obratnosti, se vymezovat. Tak aby to nebylo né&jak jakoby, ja
nevim, agresivné. Tak aby to bylo v podstaté vtipné€, coz je podle mné nejlepsi forma, jak
tohle to ud¢lat. Byt vSimavej, ucit se pojmenovavat véci. Hodné pouzivat svy emoce, jako
takovej kompas toho co zrovna vnima$ vtom prostfedi. K tomuhle pravé slouzi
psychoterapeuticky vycviky, kam jezdime.

T: Jo. Jesté k t€ém emocim, takze nebojis se pfed néma projevovat n¢jaké emoce.
R: No je potfeba byt autentickej. To znamena...

T: Slysi na to.

R: Jo jako oni maj ty décka hrozn¢ jakoby dobry ¢idlo, protoze to jsou vétSinou décka, ktery
prosté jsou z ulice, prosté¢ hodné jsou venku, a hodn¢ dobte ctou jakoby neverbalitu. I kdyZz
jakoby ju nemaj jakoby néjak jako, nemaj to védomé dany, ale hrozné¢ dobfe umi trefit
¢lovéka na slaby misto, jako fakt.

T: Instinktivné.

R: Pfesn¢, hned, béhem par okamzikd jako trefujou. No a ty vycviky slouzi k tomu aby
¢lovék ty slabiny poznal, pojmenoval si je, védél o nich a rozvijel tady to vnimani, prosté
jakoby té atmosfeéry.

T:Jo. Aty vycviky. Na to vas posilaji, nebo to si délate sami?

R: Zaméstnavatel. To ndm plati zamé&stnavatel, vlastné j& mam myslim tfi a pil letej vycvik,
to je n&jakej tfista padesati hodinovej, vychazejici z psychoanalyzy. A ted’ka to déldm vlastné
pod re-médiem. To je n&jakych pét set hodin plus jeste 110 hodin supervize je k tomu. A to je
vlastn€ druhej vycvik.

T:Jo. A tu psychoanalyzu délas jakou?
R: Jako zkratka je SUR. Jsou to tfi borci.

T: Jo. Skala, Urban, Rubes.

R: Presné tak. Vychazi to tady z toho a vychazi to jakoby ze skupinovy dynamiky, kdy jsme
skupina, ktera se potkava fakt t€ch 5 let, zhruba ¢tyfi krat do roka, sama. Pak jeSté n¢kolikrat
do roka v komunité, kdy téch skupin jsou tfi. A hrajou se tam néjaky psychologicky hry, o
kterych se pak bavi, jo. A pak se tam vyloZené bavi, tak jakozZe si lidi sednou do kruhu a
prosté mlci se, jo? A je tam s ndma jakoby otec a matka, jako dva terapeuti v té€chto rolich.
Ktery to jakoby fidi, nebo nechavaj to naopak voln¢ plynout. Pojmenovavaj ty véci a ja tieba
ten vycvik pouzivam taky k tomu, Ze se u¢im jako by od nich, jak ty véci uchopujou... Jakym
zpusobem se na to vliibec podivat. ProtoZe kolikrat, jo. To bylo hrozné ptekvapujici.
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T: A ty supervize mate jak Casto?

R: Supervize. Supervize mivame bud’ na pozadani, je mizu mit. Kdyz bych tieba si nevédél
rady snéfim. Nebo mame normalné jako kolektiv, nebo si... jakoby zvlast vychosi,
chlapecky, zvlast’ divci a nebo ted’ka jsme méli na pozadani aj dohromady vSichni pracovnici.

T: To jste si vyzadali sami?

R: Jo, jo. ProtoZe mame pocit, ze to bylo hodné oddé€leny ta prace, tim jak my chodime na
smény, jako vychosi. To znamena, ja tfeba chodim: Ted’ka jsem byl dneska, jdu zitra od jedny
do desiti. A pak jdu v utery na noc. Od osmi do osmi, jo? Pak mam tfi dny volna.

T: Od osmi do osmi, dvanactka?

R: Jo. Pak nevidim dalsi tf1 dny zadny lidi, mam volno. Ale mezitim se vystfida spousty mych
kolegti, ktefi jsou naproti a tam na tom v té praci, jednak se hodné¢ méni atmosféra, prosté
spoustu novych véci. Takze tam neni jakoby takova kontinuita v tomhletom. Jo jako mame
tam kontinuitu v pfedavani informaci, to je v pohodé¢, ale na 3 dny prosté vypadnes$ pryc. Plus
jako ty odborny pracovniky taky kolikrat nevidis, prostée, jo?. A pfitom to mé jakoby fungovat
jako celej jakoby... celek no. Takze jsme pravé tu supervizi udé€lali na tom, co se tyka
komunikace, komunika¢nich Sum, jsme se bavili.

T: To znamené Ze... Byli tam né&jaky, jak to fict, néjaké odstupy mezi téma, ja nevim, ti
R: Spi§ komunika¢ni Sumy, jo. Kolikrat jsme zjistili, Ze jsou, ale prosté bylo potieba se o tom
pobavit. Domluvit se na néjakym stylu piredavani informaci. Pak tam byla jest¢ takova jedna
véc. Ze jakoby jsme se pravé bavili pro¢ chodime do prace. A to bylo takovy jako hodné,
mam pocit, konfronta¢ni. Nebo ne konfrontac¢ni.

T:V jakym smyslu — Pro¢ chodime do préace. Jako v rdmci té skupiny jste se o tom...
R: Jo, pro¢ tam délam 6 let tfeba. Pro¢ chodim do prace. N&kteti tam jsou 10 let, 15 let.

T: A jak to teda dopadlo?

R: No mé¢ to hrozn¢ nasralo. ProtoZe spousta lidi, nebo tam mluvili o tom, jak chodi do prace,
jako Ze chcou byt se skupinou, a chcou poméhat tém détem a tak. A jako vyznivalo to tak jako
kdyby byli tam jako matka Tereza vedle matky Terezy prosté. I kdyZ vim, ze kolikrat fikaj,
jak je neéktery décka serou a tak. Ale nemluvi o tom oteviené. A pak tohle to feknou, ne. Tak
prosté fakt mé to zvedlo. J4 chodim do ty prace kvili tomu, Ze mam za to prachy, ktery jsou
pro mé& v pohod¢, nebo piijatelny, diky kterym jsem si moh koupit byt na hypotéku, mam 3
dny volno. V podstaté si do ty prace chodim za zabavou. Mé to bavi ta prace, prosté jo. Ja
prosté svy konicky délam s téma klukama, jako kdyby to byli mladsSi brasi. Jasné, obcas se
tteba naStvu, ale pfemyslim nad tim, pro¢ mé né&jaka situace nastvala. Ty lidi tam beru jako
zrcadla, ktery ti jako by nabizi urcity fazety, v kterych se vidi§ v podstaté sdm sebe, jo. Jako
to je o seberozvoji, tady ta prace hodné.

T: No a jak to teda dopadlo s téma...

R: No jako bylo to takovy konfrontacni, protoze ja jsem tam... pak se to jesté ta komunikace
posunula jinam. Protoze my jsme jako ze zacatku méli na ty supervize takovy jakoby ukoly.
Pro¢ tam chodime a to byl jeden ukol a pak byly jesté dva takovy, tak mné to ptipadalo
takovy hrozné formalni a pak se to posunulo jakoby do takovyho mista... Prosté jsem fikal, Ze
tam néktefi lidi viibec nemluvi. Jak na poradach nemluvi viibec.
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T: Klasika, hm porady. Nékdo mluvi, nékdo nemluvi.

R: No jasné. N¢kdo mluvi potad, a nékdo nemluvi viibec nikdy. A tam taky to bylo pfesn¢ to
samy. Tam bylo ja nevim ty jo, ja nevim 15 lidi, 16, 18. A fikam, Ze nevim, co si ti lidi
mysli,prosté jako, jo? Postavil jsem to na tom, a moznd mé tam néktery lidi pochopili Spatné,
ale ze prosté fikdm — Jo s tim kolegou chodime na Skopky prosté, jo, jezdime na ¢undr spolu,
vim, co si mysli. S tim kolegou délam tyhle a tyhle véci. To vim. Protoze jsme spolu dé€lavali,
vim, co si mysli. Ale prost¢ je tady spousta lidi, ktery ne to. A oni to jako tak pochopili, ze
jsem jmenoval ty mlady, a ty stary prosté ne. Ale to nebyla pravda. To jako fakt byl jenom
ptiklad. Jako s Rudou, ktery za rok jde do diichodu prost¢ v pohodé. Se Zbyiou, kterymu je
40, s kterym jsem délal taky 3 roky a ucil tu pracu, taky v Klidu, taky si feknem o vSem. Ale
mam pocit, ze to tam jakoby hodné rozjelo tu skupinu, jako nasu, protoze ty lidi zacali mluvit,
zacalo jakoby... To byl ten kli¢ né¢jakej, kterej to oteviel. Jo, protoze ja jsem byl hrozné
neklidnej. Prosté mné to prosté znélo vsechno jako klis¢, co se tam jako tikalo, jo. Takze to
bylo v tomhletom to bylo takovy dobry.

T: Tak to je fajn, Ze jste si to n¢jak dostali ze sebe. Na zacatku, jak jsi mné fikal o téch
sménach, jo, ze mas. To ti docela rozhodi rezim, ne? Jakoze denni. Kdyz mas noc¢ni, denni.

R: To je takovy, takovy prosté... Ja jsem tam 6 let a my jsme dfiv méli jesté jiny sluzby. To
byl vlastné takovy Sestitydenni cyklus. To bylo jakoby 6 tydnd za sebou. Kazdej ten tyden,
byl jinak, ty sluzby. A byl jeden takovy tyden, kdys mél fakt z téch sedmi dnti Sest dnt, kdys
byl v praci a z toho tii dvanactky po sob¢. Prosté to byl patek, sobota, nedéla. Aby byla tieba
sobota, ned¢€la a pondéli nocni, ty jo. Pak byl jeden tyden, kdys jenom ve ¢tvrtek byls v praci
a jinak volno. Ale byl to fakt mazec. No a ted’kom se to zlepsilo v tom, ze jsem 3 dny v praci,
jakoby den, den, noc. Kon¢i$ rdno a mas jakoby den, den, den volno. A je to jakoby lepsi,
protoze fakt prost€¢ mam pocit, ze su vic jakoby odpocatej, mam vic Casu prosté a je to fakt
jakoby skvély. No naucil jsem se, ze po téch no¢nich jakoby nejdu spat. Bud’ se snazim jit do
ptirody. Rad fotim. Tak prosté jit se projit do pfirody, podle mapy. Objevovat n¢jaky novy
mista tady v krasu a takhlens relaxovat. Nejit spat. Jo 1 kdyZ tfeba je mé blbé&, prosté rano po
noc¢ni, boli m& hlava, kolikrat, vétSinou nemém chut na jidlo prosté. Ale prosté¢ kdybych Sel
chrapat, tak prost¢ mam zabitej den, protoZe to prospim, vecer se probudim na chvilu, no a co
budu délat v noci.

T: To je pravda. No, takze kdyz nejdes spat, tak mas v sob¢ klidné pocit, Ze to je lepsi, nejit
spat. Radsi teda nékam, i kdyz tfeba nevyspale;.
R: Jo, Jo.

T: Vlastn¢ aby sis troSicku narovnal ten reZim.

R: No jasné. Protoze my jsme dé¢lavali ¢tyfiadvacitky aj. V 1ét€, abysme vlastné... protoze
jsme vzdycky pilka vychovatelli ma dovolenou. A ja mam mésic dovolené v Iét€. A ti jsou
V préci a maj Ctyfiadvacitku a dva dny volna, ne. A to byl jedinej zptisob. Protoze jinak bysme
V ty praci byli tieba po dvanécti hodinach. Kazdej dej, jakoby v podstaté. Nebo kazdej druhej
den, coz by bylo Upln¢€ na hovno.

T: To musi byt docela dfina.

R: Jo ale tam se prosté natdhnes, jako nemél bych spat, ale prosté kdyz je v noci klid, tak ja se
natahnu na karimatku, prosté na vychovatelnu, tam mame prosté — chodba a ty pokoje. Takze
vSechno sly$im, kdyby néco, jsem u telefonu, takze v pohod¢. Takze tieba zhruba ja nevim, su
s déckama, pak tieba... Ja ty velerky ted’ka kon¢im takovym zvlastnim zpisobem. Ze jim
hraju na §amanskej buben. Rikdm tomu relaxaéni metoda. Aby m& neméli za magora. Prosté,
jakoby, ne mi kolegové. I kdyZ ti mozna si to mysli, néktefi, ale lidi z venku. Ale v podstaté to
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je technika jak zménit védomi nedrogovou cestou. Prosté jak se dostat k né¢jakym zazitkiim,
ktery si oni vyvolavaj drogama. TakZe jim ukazat, Ze to jde 1 jinym zplisobem. A pak je naucit
mluvit o téchto zazitcich. Jakoby, mit pak po tom bubnovéni néjaky sdileni, Ze si sedneme a
mluvime o tom, co zaZivali, co vidéli. Clovék ma u toho vize, to je prost¢ stard metoda, je to
stovky a stovky let vyzkousena, bezpecna v tom, Ze aji décka, ktery prosté jsou...takhlenc —
décka, ktery jsou neuroticky, tak mluvi prosté o velkym zklidnéni vnitinim, o tom, ze napéti
nebo néjaka tiha, kterou prozivaji tfeba 14 dnt, tak ten vecer z nich kone¢né spadla. Spousta
lidi, tteba 50%, mé u toho usne prosté. Béhem par udert. Za¢nou chrapat ty jo a spi jak
medveédi v zim€ ty jo prosté. Jakoze to télo si nebo spis§ to podvédomi, nevédomi si prosté
fekne, co je jako bezpecny, kam toho toho Clovéka pustit/ nepustit nebo naopak tim spankem,
se jakoze rychle propadnes ty jo do néjakyho zménényho stavu, tak jako si prave ten posilujici
spanek, jako jo, Ze se udéla. Ale nékdo prosté uz ma tyhlety zazitky, je prost¢ uvedu do
Samanskyho svéta, do horniho nebo spodniho, pak se o tom bavime...

T: Mozna to bude jako néjaky ritual, vlastné pted tim nez jdou spat, tak je to soucast toho
usinani...

R: Kluci se na m¢ t&si vzdycky. Vzdycky ,,Joo, mate buben a mizeme si zahrat? Joo, vemte
buben, zapomeiite...“ takze tak.

T: Jo, takZe — to je dobry. A co stresy v praci?

R: Stresy v praci jsou. Nejsou s déckama, protoze je to takovy oCekavany, ze musi§ porad
improvizovat v ur¢itych momentech. Ale jsou kolikrat s kolegama, kdy prosté vidim, ze ty
véci by mély byt jinak, nez jsou.

T: Ze na to tieba kaglou?

R: Ja jsem mél problém, protoze my jsme jakoze diiv na staré budové délali dva jakoby - jako
bys byl s jednim kolegou v jedné mistnosti nebo byli jsme dva na jednom piskovisti a do toho
tieba dalSich dvanact kluki a ted’ na staré budové to bylo vSechno dohromady prosté — pokoje
po deviti, hned klubovna, zachody oddéleny az tpln¢€ vzadu, kam nebylo vidét. Bylo to hodné
nepiehledny a byl prost€ problém jakoby si to hodné rozdé&lit néjak. Ted’ka na ty novy budové
je to fakt jakoby na ,,svojem pisecku* a tim si myslim, Ze m¢ jakoby hodné toho stresu ubylo,
protoZe ja jsem na svy skupiné a ten kolega, soucasné se mnou v ty sluzbé, je taky na své
skupiné. Jsme rozdé€leni, oddéleni chodbou. Ty odd€leni se po dohodé mizou zamknout
prosté ... takze v tady tomto to ubylo, je to spi§ o neschopnosti se kolikrat domluvit, Ze ti to
chcou tak a ja to vnimam jakoZe je to rigidni.

T: JakoZe bys tam né€co zménil? M¢I tu ptilezitost?

R: Jo, j4 hodn¢ se snazim prekracovat pravidla v zdjmu décek. A dost nevychytavam, kdyz
n¢kdo uptednostiuje pravidla pred tim, ze s tim déckem bys mél spi§ navazovat vztah, skrz
¢innosti, které prekracujou. V deset je vecerka presné.

T: Jojo, jasné. Ted’ je deset, zhasnout a vSichni spat.
R: Jasné a toto je jako, Ze je to zase o n¢jakym vykonu. Nacpat ty décka do Skatulek, ale o
tom to neni, jen se divat na pravidla, co m¢li tteba doma. TakZe tohle mé jakoZe dost nastve.

T: To véfim. A kdyz tfeba pfijdeS za néjakym nadfizenym, nebo s né¢jakym navrhem, jako
mélo by se to délat takhle nebo mam népad, jak néco zlepsit. Slysi na to? Nebo feknou ,,joo,
dobry*?

R: Mame hrozné osvicenou feditelku, kterd hodné udélala pro to, aby to bylo hodné
humanisticky. Tim mluvim tfeba o tom, Ze tfeba za komunistu nez tam ona nastoupila d¢lat
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feditelku, prosté décka po utéku se zavirali na tyden na samotku s kyblem ty jo...a tohle
vztahem, kdy je vylozen¢ v naSem vnitinim fadu feceno, ze z4jem ditéte je nad pravidlama.
Kdyz jsme se o tom tieba bavili, tak fikala, Ze jsou véci, ke kterym by jako décka méli dospét
sami. Jsou véci, o kterych jsem tfeba mluvil, Ze prost¢ mam ty kluky navazany, mame ten
vztah a m¢ to tam funguje, prosté jo... Kdyz to feknu hodné nadnesen¢, mtizu luskat prsty a
borci budou délat vSechny véci a budou to delat kvili tomu, Ze mé maj radi a nemusim po
nich fvat ty jo... Ale n€kdo to tak prost€¢ nema a pak ,,00, jto je hrozny! To je Gpln¢€ hrozny
tam!“ Chapes to...to je tedkom, méme takovy problém na divéim oddéleni, kdy jakoby ty
décka nemaj hranici. Jednak jsou to fetacky. A prosté jakoby ti vychosi, si myslim, to tam
jako nemaj dobte uchopeny. Jako nevali na vztah ale pravé na ten vykon a tim padem to tam
jakoby kolabuje celkem. Ta prace je hrozné jakoby... déla§ svym vnittkem, jakoby, jo, a
lidsky. To se nedé jinak d¢lat.

T: Takze prace dobry. V podstatg, teda.

R: Jo, j& prave, tieba dneska, su upln€ v pohodé€, chapes to. Tam je jako dobry v ty praci mit...
tu strukturu v hlavé védét, jo. To znamend, Ze ty borce si rano posadim, po snidani. Jsme
vstavali o pul desaty, pak snidané. VSechny jsem si je tam posadil. Do toho mné pfisli dva
borci z utéku prosté, jo. Trosku byli mrtvoly, ale prosté byli tam, méli otevieny o&i. Rekl jsem
jim — Borci, dopoledne se udélaj tyhle a tyhle véci, prosté. V tolik a tolik hodin jdeme na
vobéd, jo. Po vobédé to bude vypadat nasledovné. Pljdeme si vybrat kola. Nachystate se a
zhruba v jednu vyrazime, prosté na kola. Do toho, ten borec jeden, co pfisel z Gte€ku tika: No,
j4 bych m¢él jako dneska dostat vyplatu v Brnénce, no. Tak ja fikdm borci, tak je potieba
zménit tu trasu. ProtoZe to je v Kohoutkdch. Souhlasite s tim, jako skupina, ze tohle pro
Michala ud€lame. Je dost mozny, Ze prosté zitra mu feknou, néjakej vychovatel, nebo nékdo,
jo hold prosté¢ nema$ chodit na Uték, bla, bla, bla. Prost¢ pro vyplatu nejdes. Jse§ bez
samostatnych vychazek prosté. Nebo z jinyho divodu. Ani toto nemusi byt, ale neni ¢as na
jinej program prosté. Borci fekli: Ok, udélame to, je to teda hroznej kopec do téch Kohoutovic
z Pisarek, ale prosté OK. Jeli jsme tam, dostal penize, dojeli jsme na prehradu. Tam jsme se
vylepili na slunko, na pil hod’ky jsme si odpocali. Dojeli jsme zpatky. Kluci se vysprchovali,
najedli se. Byli jsme na pocitacich. Pak ptichazeli do toho kluci z vychazek a ja jsem skon¢il.
Pro toho kluka jsem to udé€lal aj kvili tomu, abych zase posilil ten vztah k nému. Nebo jeho
ke mné&. Prost€ ze to délam pro ného. Nebo jedna z dalezitych véci vychovatele je nejenom to,
7e je vzorem, ale Ze je aj takovym privodcem v socialnich vztazich. Ze uéi pojmenovavat ty
situace, ktery oni neumi piecist, nebo reagujou Spatn¢.

T: Rozumim.
R: Tieba kdyz by za tebou pftiSel borec, Sestnéctiletej, patnactiletej, a zeptal se t€ — Vis, jak se
dycha na picu. Tak asi takovy vtipky oni zkouSe;.

T: Jo, rozumim. Tak to nevim Uplné€ pfesné, jak bych asi reagoval. Ale je fakt, Ze na tohle, na
tyhle ty véci musis byt uz docela zvykly, ne?
R: Ptesné, jo.

T: A poslouchej, kdyZ si za¢inal s touhle praci, tak jsi védél, do ¢eho jdes?

R: Ne, ne. Ja jsem vibec netusil, do ¢eho jdu. J& jsem k tomuhle dostal aplnou ndhodou. Ja
jsme chtél délat s toxikama. Praxe z vejSky byla vlastné 5 let u toxikd. Veskery prace jsem
délal o drogach, prosté. To bylo moje téma... Vzdycky to byl z4jem... prost¢ drogy meé
zajimaly, zménény stavy mé zajimaly. Prosté rizny techniky mé zajimaly, to znamena
buddhismus, hinduismus, véci se Samanismem. Knizky o etnologii jsem hodné¢ nacital. A ja
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jsem vubec netusil, Ze sem jednou dojdu. Jo, smal jsem se jednou kdmosce, kdyz mné
vykladala karty, fikala — Jo, ty jednou povedes lidi a budes jejich vzorem. J4 jsem se ji
smal...(smich). A pak jsem to vlastné¢ zjistil. Jsem d¢€lal na praxi v Podanych rukéch, pét let, a
koncil jsem... vlastn¢€ posledni dva roky jsem byl tady ve skleniku, v té Drug azyl, Kontaktni
centrum, kde kazdyho ¢tvrt roku umirali lidi, ktery jsem znal osobné. Coz jsem zjistil, Ze to je
na m¢ hodné silny kafe. A zjistil jsem, Ze to délat nechcu, ze je to uplné na bliti tam. Jednak ti
fetaci fakt smrdi. A pln¢ hnus. No co budu délat, jsem nevédél. No to byl prosté priser,
takze tfi mésice pred skoncenim Skoly jsem jakoby zacal... Jsem chodil do Piafy do Vyskova.
Délaji s canisterapii a chtél jsem se vénovat tomuto. Coz myslim, Ze je to je jedna
Z nejhezcich véci, co existuje, jako mit psa a... Jednak mas takovyho kamose. Mn¢ zvirata
prosté sedi, hrozn¢ moc. Dokonce mam pocit, ze se s nima domluvim lip nez s lidma. No a to
jsem pak zjistil po tii mési¢ni praxi u nich. Pak jsem chodil aj na néjaky skoleni, abych to
mohl délat. Asi jsem se chtél tehdy osamostatnit a jako ze sedmi Cistyho to fakt jako neslo.
Pes stal 20 tisic, jako papirovej, tak to byl dals$i praser. A do toho mné kamarad, jako
spoluzak ze skoly z VOS-ky, ja jsem délal vys§i odbornou $kolu po gymplu a pak jsem délal
jesté fildu, socidlni pedagogiku. A on mné fikd — Hej, ty vole, tam shan¢j ted’ka noc¢aka, ne.
Tak to tam béz zkusit se zeptat. Tam se ma jesté uvoliiovat misto. A fikam — Ne vole, si d¢las
kozy vole, nikdy vychoSe délat nebudu. A ani jsem se tak nevid¢l, ani necitil. Jsem byl hrozny
ucho jeste tehdy.

T: A jaky byly ty prvni zazitky?

R: Prvni zazitky. No tak ja jsem tam nastoupil a délal jsem nocéka. Jenom v noci. A... To si
moc nepamatuju. Ale byl jsem tam snad 14 dni a néjak jsem to zvladal. A pak mné¢ nabidli,
ze bych mél délat vychovatele. A to bylo ptes 1éto. To jsem Sel délat rovnou vychovatele.
Denni sluzby normaln€. Protoze tam prej borci vyrazili s nékym dvete, s néjakym vychosem.
Ze jakoby hodné vysiral, délal jim naschvaly, provokoval je. TakZe s nim vyrazili dvefe,
doslova i s panty. Dvefe, o kterych jsem si myslel, Ze by neméli jit vyrazit, jo. A ti borci si
mn¢ hrozné€ pochvalovali a mné se to tam libilo. Sice jsem spoustu véci netusil, ale voni tim,
ze jsem byl takovej mladej, prosté dlouhy vlasy, zarostlej, takovéj hipik, tak prosté jakoby
byli se mnou v pohod¢. Takze jsem dostal 15. srpna prost¢ smlouvu na dobu neurditou.
Vlastné patnactyho srpna se mn¢ vratil do sluzby jeden typek z ut€ku, nalitej a ja jsem udélal
tu chybu, ze jsem ho pustil na divéi oddéleni. Neznal jsem pfesné pozadi téch vztahl tam,
s n¢jakou divkou a ten borec mé napadl prosté. Fyzicky mée napadl takze jsem ho musel néjak
jako zpacifikovat. Né&jak jsem ho musel sejmout na zem a sednout si na n€ho, dokud nepfisel
druhej kolega, dokud nepfijeli 3 t¢Zkoodénci asi o tfi hlavy vyssi. Ten typek je napadal, prosté
fakt byl jako hustej. Pak jsem zjisti, Ze ten borec... to jak ted’ka vim jakoZe o tom, anamnéza
jo ajakoZe uzZ v podstaté dopfedu tusim jak se s nim mam bavit. To vnimani jsem tehdy viibec
nemél. To se§ jako kdybys byl slepej ke spousté véci, jako fakt netusis, nevidis je. Nejses
takovej pohotovej v té teci. Ty décka t& zaskoCi spoustou véci. Jo ty zacatky byly takovy
t&z81, zhruba ja nevim, prvni 2 roky byly hodné téZky, protoze fakt jsem byl zvyklej z vétSiny
néjakych brigad, Ze jsem se do tii, do ¢tyf dnil naucil vS§echno a prosté pieklenul jsme to a uz
to byla rutina. A tady jsem po roce a pul prosté potad ptichazel na novy véci. Byl to hroznej
stres.

T: Jaks to tesil? Délals jako s tim stresem néco, nebo projevilo se to néjak na tob&?

R: Projevilo se to na mé tak, Ze... ja jsem diiv neZ jsem nastoupil do ty prace, tak jsem tieba
byl schopen, nebo bylo normélni pro mé ¢ist 2 knizky tydné. Aj tii knizky. Ja jsem po péti
letech v praci piecetl tak jednu knizku, nebo 2 knizky. M¢ to uplné psychicky vypalilo. To byl
jako zéhul jak svina. Prvni rok a ptl, az dva roky jsem pfiSel a spadl jsem do postele... Ja
nevim kdy jsem se pfesné presté¢hoval, ale myslim si, ze jsem jesté tak jako rok bydlel doma a
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ze jsem se st€éhoval na néjakyho Silvestra pfesné, coz se fakt jako nedalo vydrzet. Ale to
prosté neslo. Ja jsem byl nasranej. Prosté fakt jako mati me toCila. A ona zase nechépala, jak
to, ze mizu byt tak unavenej. Jak to,ze nic nedélam a tak. Takze to byly dalsi jako hadky.
Resil jsem to tim, Ze jsem se prestdhoval. Ja jsem byl fakt jako tak zabitej, Ze jsem podle mné
fakt jako ned¢lal nic. Jo, ja jsem fakt jako pfiSel dom a byl jsem mrtvej, ty jo.

T: Neméls ani chut’ néco délat?
R: Ne.

T: Ani do hospody si zajit?

R: Ne, fakt ne. Protoze tim, jak jsme délali debilné, tak vétSinou kdyz byla néjaka akce,
n¢jaky party, nebo kamosi nékde hrali, tak jsem byl bud’ v praci, nebo jsem byl tak mrtvej, ze
jsem na to ani uz nemél prosté tam jit a bavit se. Takze to bylo hrozn¢ takovy nepfijemny. Pak
jsem v tom mél hodné problém, nebo tak 3 roky jsem se s tim srovnaval, fakt. J4 jsem diiv
hulil. A jako ganja byla vzdycky pro mé¢ cesta. Vzdycky jsem mél u sebe huleni. A tam to
prosté uz neslo takhle. Jednak jim nemuzes tikat néco, co neni. Nebo neni...

T: Rict at’ se chovaji n&jak, kdyz. ...

R: No jasné. Bylo to takovy pro mé... Jednak jsem nemohl hulit tak, jak jsem chtél, protoze
jsem musel jit do prace. A byl jsem zvyklej si zahulit na vetejnosti, prosté kdekoliv. V tom
byl takovej mij pocit svobody. S kdmosema. Diky tomu jsem znal spoustu lidi a ta prace mné
vzala ty vikendy, ten kontakt s téma lidma. Tohle bylo pro m¢, co mé fakt sralo, bylo vidét
hrozn¢ okaté, ze takhle to nejde. A to, Ze pak jsem postupné prichdzel o spoustu zndmych a
ptatel, diky tomu, Ze jsem nemél volny vikendy kolikrat. A my délame 365 dni v roce. Prosté
aj Silvestry, Vanoce tam jsme. Ted to vyjde tfeba dva roky po sobg, tfi roky po sobé na
Vénoce, prosté na stédrej den. Ale je to prosté tak. Tak mé postupné zacalo Stvat aj tady to.
Ale zhruba za 3, tfi a pil roku jsem mél fakt krizi, Ze jsem si fikal, Ze mé to tam fakt sere. Ze
uz jsem vidél do néjakych véci v praci. UZ podle mé poznas ty vztahy tam, pozadi. Vis o ty
praci uz néco, ale jakoby... To byla takova krize. Ta krize spocivala hlavné v tom, ze jsem do
ty prace daval hrozné energie. To znamend, Ze jsem hodné déaval energii do pfipravy
programu. Jenze, kdyz si pak na tom programu stanovi3 pravidla. Ze se ti ty décka nezhuli a
Ze jinak se toho nemutzou Ucastnit. Tak ti kluci se na to tfeba tak tésili, Ze si prosté toho prda
dali, a bylo to tpln¢ v prdeli. Jo, jako spoustu véci ti tieba pak nevychazela tak jak jsem si
predstavoval, Ze jsem do toho investoval ty energie. TakZe po téch tfech a pll letech jsem
zhruba zacal pracovat s tou energii. Jaky programy délat, hodné¢ jsem ubral, hodné jsem se
ucil pravé s tim, jakoby udélat za malo penéz hodné muziky. A to se povedlo. Takze to byl
blizkej kontakt stéma déckama. Hodné¢ mluvit, otvirat je a pomdhat jim, doprovazet je
Vv situacich. Jo, stravit odpoledne i tim, ze si uvatime ¢aj, udélame popcorn a hrajeme né¢jakou
deskovou hru a mluvime. To tieba slouzi, ze kluky beru za odménu do ¢ajoven, na vodni
dymku, kterou bych nemél, protoZe jsou nezletili, ale prosté je to pro né moznost byt v jinym
prostiedi. A diky tomu se prosté otviraj.

T: No a jak jsi fikal o tom, jak jsi po té€ch tfech letech néjak ztracel ptehled o kdmosich a
akcich a zes byl teda zvyklej néjak... dat si Couda, tak potom jsi to zménil..., Zes jakoby ubral
trochu na ty ganji a uz sis vic vybiral ¢eho se zi¢astnit?

R: No, ja jsem diiv byl hodné takovej nefyzickej typ. Jako sport ne-e, jako vibec. Ja jsem
hodné cetl.
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T: To bych do tebe netekl, ze bys byl zrovna ten ¢lovek...

R: A diky ty préci jsem objevil lezeni. Ja su takovej jakoby obcCasnej lezec. Ale bavi mé to, jit
se tam protdhnout. A diky tomu jsem zjistil, ze mé fyzicky aktivity hrozn¢ délaj dobfte, vycisti
mné palicu a markantné téch fyzickych aktivit pfibylo v. mym zivoté. Je to zplsob, jak si
vycistit palicu. To znamena tfeba Cerven posledni ja konéim a mam cervenec celej volno,
mésic. A ja vzdycky ze zacatku, ted’ka uz ne, tedka uz jsem se s tim naucil tak jako na
pohodu. Ale diiv, ty prvni tfi roky, ¢tyfi mozna, jsem vzdycky na pét dni vypadl sém. J& mam
rad mapy, takze jsem vzdycky cumél na mapy a odjel jsem nékam do prdele. Na samotu
prosté¢ n€kam do lesa a na ¢undr sam. A nebo jsem si chtél koupit kolo, jsem si splnil sen,
koupil jsem si krosovy kolo, koupil jsem si tam brasnél. Jel jsem sam na tézko. Na tyden,
uplné supr. Prosté, tak jsme se vyzufil, vynadaval, Gplné vytekl. Pak jsem mohl mezi lidi aniz
by mé srali

T: A dovoleny mate... Kdyz si vybiras dovolenou, tak to beres jako s tim, Ze pojedeS nékam...
R: Dfiv, tii, ¢tyfi roky to bylo tak, ze jsem si bral volno tak, abych m¢l kazdy mésic volno. Ja
jsem, jak jsme méli ten tyden, jakoZe byl tyden a jenom ve Ctvrtek se Slo do préce, jsem si
vzal tieba ¢tvrtek. A mél jsem celej tyden volno. A jenom abych byl tady, nebo pak jsem
s n¢jakou kamoskou vypadl n€kam na chvilu. A jenom abych vypadl z toho prostfedi, na
chvilu. Tak to pro mé bylo dulezity brat si dovolenou fakt kazdej mésic. To bylo citit, jak
jsem si ju nevzal, tak prosté¢ to nebylo dobry. Jednak jsem zjistil, Ze jsem mél problém
s odstupem. Ze uZ ta nenormalnost mi p¥ipadla normélni. Coz bylo $patny. Pravé diky tém
volnum, jsem najednou vidél ty situace hodné jakoby z vrchu, sodstupem a vidél jsem
zieteln€. Coz pro me bylo v tomhle tom to diilezity, si ten odstup ud¢lat.

T: Takze ted’ uz s tim nemas néjaky problémy?

R: Tedka fakt... Jednak diky tomu ze jezdim na vycviky, tak jednou za ¢tvrt roku vypadnu,
protoze musim vypadnout. Ja to beru jako odpocinek, coZ je pro me ptijemny. Podivam se na
néjaky novy mista, jezdime po cely republice. Ale nepotiebuju mit dovolenou, jako volno.
Prosté je to pro mé v pohod¢, ted’ka ten systém, ze tii dny sou volna a je to fakt hodné v klidu.
Takze si ted’ka fakt vylozené beru dovoleny bud’, kdyz su fakt nemocnej, a to jako tézce.
Kwvili prachiim jako, aby ¢lovék nepfisel o prachy. Ale jinak, kdyz fakt je néco, n¢jaka akce,
tak tfeba kdmo$§ ma potlach, tak jedeme tam. TakZze zddame o volno spolu. Jako kolega.
Schvélné jak jsme chtéli délat jakoby spolu, naproti sobég, tak pak jsme se domluvili ze
budeme d¢lat tak posunuté, abysme si mohli zaroven vzit volno, jinak by to neslo. Jo takze
kdyz ted’ka je n&jakéa akce, néco zajimavyho, tak si beru volno. Ale né&jak spi§ s tim Setfim.
Nebo nemdm ted’ka pocit, ze bych si potieboval brat néjaky dovoleny. Ted’ka akorat
pojedeme na hory, na Velikonoce, prosté s kolegama. Z prace snad pojede 7 lidi.

T: Takze takovy néjaky zdravy jadro, nebo kamosi, prosté kdo se ptihlasil...
R: Jo, my se... jako my tam mame dobry vztahy. Véfim, Ze by mohli byt jakoby lepsi. Myslim
v tom smyslu, fikat si ty véci oteviengjc. Ale v podstate ty lidi jsou tam fakt v pohodé.

T: Jak bys tfeba shrnul a srovnal svlij Zivotni styl, ted’ka po tom co uz ses§ zkuSenéjsi z prace.
Ted’ka madm na mysli... j& nevim, piiklad, ty se$ vegetaridn, nebo nejse§? Normaln¢ klasicky
masozravec?

R: Zivotni styl? No tak jak jsem si...

T: Nebo respektive délas néco jinak, nez jsi délal predtim?

R: Jo, jo, jo, jo. Tak jak jsem si na vejSce neumél predstavit, ze nékdy budu pracovat, to
prosté bylo pro mé fakt hodné neptedstavitelnd véc. Tak ted’ka jako mizu. I kdyZ ¢asu ubéhlo
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jak svina. To je jedna véc. Jakoby posun. Mozna to zni naivné, ale fakt takhle jsem to citil.
Mam pocit, Ze jsem se hodné znormalnil. Jsem se hodné zafadil. A hodil se hodné¢ do
normalu. Do takovyho toho mainstreamovyho zivotniho stylu. I kdyz jakoby se pofad snazim
délat véci, kde jako potad zkoumam idovou realitu, ale uz jinyma metodama. Objevil jsem
pravé Skiidla. To je u Cekych Budgjovic. To je takova jakoby mistnost, statek, pana Duska.
Kde praveé Mira, jeste s par lidma to maj koupeny, provozuje urcity techniky, které vedou ke
zménénymu stavu védomi. Tam jsem si ud¢lal Samanskej buben. To pro mé bylo uplné¢ fakt
jako mazec, kdy zpracovavas klizu stazenou ze zvitrete. Sam si ho ud¢las...

T: Ze ti ska¢u do fedi. Na jakym principu to funguje ten buben. Jako je to néco ve smyslu
dychani, nebo Ze se dostanes do transu.

R: Ne, ne, ne. Je to rytmus. V urcitym rytmu, ty jo, kterej trva zhruba 15 az 20 minut, s tim ze
ty jim jesté udeélas takovej tvod. Ja nevim, prosté feknu — Tak budem to délat tak, az ty lidi
se fyzicky télo umyva vodou, tak se duchovni t€lo umyva vykurovadlem. Prvni cesta smétuje
do horniho svéta, kdy v té Samanské kosmologii je svét rozd€lenej tak, jakoze lidskej svét je
uprostied, nahote je horni svét, dole je dolni svét. Do horniho se chodi pro napady, pro néjaky
vize. Do spodniho se chodi pro silovy zvite, ktery t¢ pak doprovazi posiluje t¢ néjak, Samani
dokonce tikaj, jakoze dokonce skrz ného pak mizes hodn¢€ vnimat tady v normalni realité. A
vydavas se na tu cestu pouze s navodem, jak do téch svétil vstupovat. Pies néjakej strom, jako
vylizt nahoru, nebo néco, co vede nahoru, pies néjakou diru, nebo jeskyni, ktera vede dold, do
zemg. Ty Skiidla byly pro mé zpiisob, jak jakoby... To je pravé to... Divej, ¢tes, jo. Védomosti
jsou zprostifedkovany. A nemas je zazity. A diiv ten mozek, nebo ty lidi méli Gplné podle mé
jiny vnimani. PfestoZe maj vlastni zkuSenost. Vlastni zkuSenost je nepienositelna. To je to, co
zjidtuju v praci dennodenné. Ze to tém déckam mtizu fikat, dokud to nezaZijou, Ze jo. A tam
prosté to bylo jakoby zasazeny ta vyroba toho bubnu do ritudlu. Spolu tady s tim Samanskym
cestovanim jsem se pak aj ucil techniky, to bylo na dal$im vikendu, pokracovacim. Jo, fakt to
bylo takovy ...hodn& jinej zazitek. Jako kdyby se ti odhrnula opona reality. Ze véci jsou fakt
jinak.

T: Vyvolavas to teda tim, ze hraje$§ na ten bubinek. Jako... technika kdy ty hrajes, nebo
kdokoli dalsi tiebas lezi a posloucha ten rytmus, ktery vybubnovavas...

R: Jo. Skrz toho, Ze uz ted’ka tieba nefunguje to vzdycky, ale prosté kdyz ja jim hraju. J4 sdm
sob¢ si ted’ka nehraju. Prosté j& se ted’ka snazim jit ven a tak. Ale obcas si hraju jen tak, Ze si
na to bubnuju, protoZe to ma fakt Uplné husty vibrace, takovy dobry zvuk, kterej citi§ hodné
vniting. Ale kdyz hraju klukim, tak su schopen, mit ty vize taky uz. Ze uZ nevnimam to télo,
nesoustfedim se na bubnovani, a Ze fakt to umim odpojit, a uZ ze mné to vali a je to prosté
piijemny pro mé. Takovy posilujici.

T: Nezkousels tieba jogu, nebo néco takovyho?

R: Ne, ne, ne. To jsem nezkousel. J4 su takovej spi$ samorost, Ze si hledam ty véci sam. Ja
jsem zkousSel diiv meditovat. Hodn¢ jsem zkousel rizny psychadelicky rostliny. A byt sdm ve
tmé s tim. A to mné jako bylo zajimavy, ale n€jak mé to neuspokojovalo. Prosté tyhlety véci.
Ted’ka pro mé ma nejvetsi piinos psychoterapie, ten vycvik. Protoze tam se dostavam k sobé
nejvic, az na kost.

T: Pockej jaks to teda fikal o tom dychani? Tys mél néjaky blok v zadech.

R: Jo. M¢€l jsem blok v zadech. Prost¢ somaticky je blok v zadech, takova potlacena
agresivita. TakZe ten psychoterapeut tohle to pojmenoval, n&jak ty véci z myho zivota. Mluvil
jsem o tom, a m¢l ten blok lital tady jakoby po té kréni pateti az zhruba po lopatku. A on se
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jakoby stéhoval. Nahoru, dold, nahoru, dolt. A ja jsem m¢l bloklej krk pfedtim ja nevim, ptl
roku. A tam jsem mluvil tady o tom... a béhem toho, kdyz jsem pak sedél v jedné pozici,
jsem to odblokoval. Jo a jest¢ mé bolely zadda. A pravé jak jsem byl na tom Samanskym
bubnovani, ucit se ty techniky, tak mi tam jeden borec fikal — Pfijed’ na holotropni dychani, to
jako bude dobry, to si spravis. Ja jsem m¢l taky problém se zadama a jako to si spravis proste.
Tak ja jsem tam dojel a fakt to holotropni dychéni trva, délas ho vlastné dvakrat. Vzdycky
tam délas sittra, aj tomu druhymu. Dopoledne a pak odpoledne dejchas ty. A fakt ty zacatky,
co mn¢ byli feceny, aj mam tu zkuSenost, je, Zze je hodné o téle, nez o néjakych vizich. A fakt
jako, jak dychas hluboce, tak si to télo tak riizné jakoby prohtivas tim dechem. A fakt jsem si
ten blok uvolnil. Prosté sundal jsem si ho. S tim, Ze to dychani zhruba trva 4 hodky. Je to jako
pti poslechu hodné silné muziky. On té zase jakoby navede ten terapeut, né¢jakyma slovama,
jak se do toho dostat. Tim, Ze t¢ rozdejcha, tak ukazuje tu frekvenci a valis. Valis§ béhem
chvilky, i kdyZ si mysli§, Ze nevalis, tak prosté jedeS. Kazdej to proziva jinak, ale fakt béhem
toho... nevim. Ja jsem se Sel v pllce vycurat a pak jsem vypil ty vogo 2 pet lahve, béhem
dvou hodin. Miize t€ potom bolet hlava, protoze se fakt ty odpadni latky dostavaj pry¢. Mél
jsem vize takovych puklin ve skéle s vodou a vod ty chvile jsem mél hroznou Zizen a hrozné
jsem pil. Jednu z vizi jsem mél, ze jsem jakoby télo, jako zlaty, ktery se vznasi v prostoru a
z toho téla jde spousta takovych drobnych nitek, jakoby milion, vSude uplné a skrz ty nitky
muzu cestovat na jakykoli misto si vzpomenes. To byla takova jedna zasadni vize. A jedno to
dychéni bylo spi§ jakoby tmavy. Clovék nevidél moc, ale prosté byl jsem spokojene;.

T: I kdyz to bylo tmavy, temny?

R: Jo, ja jsem nic jako nevid¢l, ale byl jsem hrozné spokojenej. Jenom ta kamoska, co mé
hlidala, byla z toho takové nesva, protoze mé¢ jakoby fialovély rty, modraly. A to mas fakt
jako, zZe to télo se jako nadyché hodné a pak nepotiebujes dejchat, fakt tii minuty, nebo aj vic.
Prestanes dychat pét minut, ja nevim. Mas modry rty, ale pak se nakopne$ sam. M¢l jsem tam
aj takovej zazitek z hlidani. Jsem dé¢lal sittra jedné holce, ze popisovala véci. No ona méla
problém, Ze se prosté hrbila hrozné a vypadala, Ze je ji fakt Spatné. J4 jak nemam tu zkuSenost
co délat, tak jsem neveédél co délat. A ten jeden sittr, co to tam hlidal, co za to zodpovidal, ji
dal tak ruku na z&da. Prosté zatlacil, ona se narovnala, zklidnila se. No tak jsem to tak zkousSel
taky, ruzn¢. Ji to vzdycky pomohlo. Pak uz nechtéla. Pak v jednom okamziku se ji udélalo
zase Spatn€ a mné se ty ruce samy zahfaly. Prosté Uplné se rozpalily a tak jsem ji to dal
k ledvinam a mél jsem takovej pocit, Ze mam jako dychat do ni zaroven. Jak ona dychala, tak
ja taky. A pfedstavovat si jakoby pocit lasky, slunce, zafivé energie a to dychat do ni. A ona
tak ze sebe celou dobu néco, celou dobu, vytahovala. A pak se jako zklidnila, pak mluvila o
tom, ze méla pocit, Ze zezadu vidi sloupy energie, ktery prostupujou to télo a pomohlo ji
vytdhnout ty véci, n&jakej bordel ze sebe, kterej popisovala jako &erny véci. Ze to diky tomu
to vytahla. Coz je mazec. TakZe moZna i tohle je dobra zkuSenost, néjakej progresivni zazitek.
Staci, kdyz si do googlu napises Skiidla, ¢islo 8 a ono ti to nejde ty stranky, hned prvni odkaz.
Délaj chozeni po zhavejch uhlikach.

T: ZkousSels?
R: Ne, ne, ne. Nezkousel. Chtél bych vSechno, ale to zatim ¢asem.

vvvvv

uvolnéni, nebo ne na uvolnéni, nebo ¢isté néjak preventivng...

R: Ja vyletuju. Jezdim na vylety. Rad pozndvam. Zacal jsem Cist. TakZe zase z toho mam
radost a urcité bych se do téch Skiidel chtél vratit. Bud’ na to holotropni dychani, a nebo na
vision quest. To je vylozené, Ze n&jakou dobu pfed tim musi$ drzet dietu néjakou, mozna pust
a pak je to s indianskou saunou, kterd je taky hodné silnd véc. Zaroven béhem toho pak
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odchazi§ nékam sdm na 3 az 4 dny, nebo 4 noci a miiZes si vybrat, Ze jdes§ bez vody, jenom se
spacakem, nebo s vodou kdo chce.

T: Takovy native american, mné piipada, jako indiansky.

R: Jo, jo, on m4, ten Samanskej buben se naucil délat vlastn¢ od jedny indianky. On byl jako
na né¢jakym workshopu a mél jenom penize na to, aby tam fakt jako byl. Jakoze zaplatil
vstupny a vSechno si prej zapisoval a ta zenskd si ho pry vS§imla a véd¢la Ze on je znamej
nekoho, kdo tam taky vali do téchhle véci, pak si ho néjak vyhledala a fikd — Jo pojd'te se
mnou do hotelu, j& jsem si to tady nachystala. Jo, Ze ve vané m¢la kizu. A ukazovala mu to
vSechno. Tu ktizu musi$ nalozit na 14 dnl az 3 tydny do vody s vapnem aby ty vacky
povolily, ty chlupy. Aby to trosku vyhnilo. Tam jsou zespodu Slacha aj maso... zbytky prostg.
Tam jezdi fakt zajimavy lidi. Tak si délal jako maj v Mongolsku bubny, takovej buben, prosté
uplné jako s takovym kiizem uprostied. Kram jak krava a z jelena. A ty vole to nebyl schopen
strhnout to maso z toho. Tak on u toho stal, ja jsem to rval obéma rukama... Takovy fizky
masa jsem z toho sundaval...(smich) .

T: Dobry, super, zatim diky.
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Piiloha 2: Piepis rozhovoru s Alici

T: tazatel
R: respondentka

T: Zapinam...
R: Takze je to zakladni Skola prakticka na...(presny ndzev ulice, vynechano tazatelem).

T: No, dobfte.
R: Délam tam asistenta ucitele.

T: Hm...(souhlasn¢)

R: Nasi néplni préace je prosté ten nahodily ukol v té konkrétni tfidé po konzultaci s ucitelem.
My nemusime vytvaiet osnovy a tak dale, to vSechno nam fekne ucitel, co mame dé¢lat. Takze,
vétSinou v praxi je to tak, Ze ta tfida je rozdélena... v jedné tfid¢ tieba jsou dva ro¢niky, a
ucitelka absolutné to nezvlada, protoze by to musela celé rozd€lovat a tak, takze ja si vezmu
jeden roc¢nik, tam mame tieba druhou a tieti tfidu v jedné tfidé, jo? Druhy tieti ro¢nik. Takze
jé si vezmu na starost ty druhdky prosté a ona tfetdky. TakZe takhle to néjak probiha.

Potom jako v nemalé mife se podilim na néjakym monitorovani socialné patologickych jevi,
protoZe ten asistent ma vétSinou bliz k tomu Zaku, nez ucitel, ktery ho jenom fakt uc¢i a on ho
bere za velkou autoritu, kdezto my jsme spis$ takovi kamaradi, ktefi se snazi poméhat. A takze
oni se nam sveii tieba spi§ s téma vécma. TakZe se snazime podchytit néjaké nedostatky,
které tam jsou. Zmény chovani, materialni nedostatky, to taky, oni s tim maji problém tieba...
Vidim, Ze tfeba décko nema prosté chodit tfi roky uz ve stejnych papucich, jo jako hladovi, jo
to tam fakt je, jako nevyspali. To vSechno tak néjak mame moznost jako daleko vic tady tohle
pozorovat, nebo podchytit, no. TakZzee...

T: A co tam je za décka, jakoby v té, v té Skole? Jaké je skladba, nebo...
R: No, to je velice multikulturni Skola. J& fikdm, tam je asi 80% zakl s romskym plvodem,
Romského ptivodu a asi 20% prosté ,,gadzu‘.

T: smich...TakZe tam je asi docela Zivo.
R: No, takze vétSina Romska tam je.

T: Jo, jo, dobie. No, pocke;...

R: No...urcité se snazime néjak jim pomahat tfeba s pfipravou na tu vyuku, protoze doma tam
to zazemi absolutné neni. Nebo n¢kde je a n¢kde neni, no. Hlavné t€ém slab$im se snaZime
pomahat. A tfeba ve Skolni druzin€, no kdyz je, kdyZ tam mam hodinu, tak se snazim...

T: A jaky mas tfeba vztah, jakozto ta asistentka, piimo s tim, ja nevim, s tim kolegou, nebo
s tou kolegyni...T a R mluvi soucasné...Jaké jsou tam jakoby ty vztahy?

R: No, vétSinou u nds konkrétné hodné pozitivni atmosféra a fakt je tam a ta spoluprace
funguje a malo kdy se - ja jsem jedind neromka, teda z téch asistentli, dva ostatni kolegové
jsou Romové a maji n¢jaky minimum pedagogicky, nebo néco. A tak vim, Ze ti cigani nékdy
maji pfedsudky, nebo maji pocit, ze ti ucitelé se chovaji nadfazen¢, ale to uz je v nich néjak
zakofenéné.
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T: No, Ze to maji v sobé.
R: Jo, urcite, ale mé piijde, ze to prosté funguje dobie, no. Necitim zadny, ze by n¢kdo si
fikal: jA mam titul a ty ho nema4s, nebo tak, to ne.

T: Jasné. Takze ta spoluprace je v tomhle ok.
R: souhlas...

T: Jako ve vSech trovnich, to znamena az Gpln€ nahoru, podporuje vas v tom i to nejvyssi
vedeni, v tom, co mate, co délate?
R: Jo, jo.

T: Jak je to tfeba s materialnim vybavenim obecné té Skoly? Jak ta Skola... jaké tam mate
zazemi?

R: Hm...tam je to, fikam, tam je to horsi. No, tak budova je hodn¢ stard a chatra, prosté tam ta
statika se m¢ né&jak tpln¢ nelibi, vééné tam néco zatejkd, néjaky umyvadla a podobné a nezda
se, ze by se to néjak moc fesilo, zevrubné tam, takze to je hor$i. V zim¢& tam netopi, jak sem
fikala. Ucitelé tam nemaji zadné teda zdzemi, co se tyCe né&jakych kabinetl a tak, to tam

prosté neni, no.

T: A to tam viibec nemate kabinety?

R: Ne. Tam jako... ono to ur¢it¢ bylo néjak ta budova navrhovana na skolu, ale nevim... je to
zvlastni. Takze to ne, ale jako chybi to. Mdme tam dost stary ucebnice n¢ktery a ty ucebny
jsou taky jak za komunista.

T: Jasné. A chtél jsem se zeptat... kdyz si...kdyZ si se na tuhle praci, na tuto praci davala, tak
si...veédéla do ¢eho jdes, nebo, co t€ k tomu vedlo, Ze ses tak néjak...

R: Hm... tak to je hodn¢ souhra nahod, souhra osudu, protoze ja jsem délala diplomovou
praci taky na téma Romské etnikum, nebo Romska mensina v Ceské republice a n&jak jsem
k tomu inklinovala skrz tu hudbu, nebo skrz kulturu, mé byli Romové jako sympaticti dost.
Ale byla to velkd ndhoda, ja jsem hledala praci spi§ ve Skolce, v matefsky skolce a na ty
zakladky jsem si ten Zivotopis rozeslala jen tak jako zkusmo, jo? Ze bych byla nékde
Vv druzing, nebo néco, ja sem asi o téch asistentech moc nevédéla, takze... No a pak se me
ozvali, no a nevédéla jsem do ¢eho jdu, to ne.

T: A ptekvapilo té to?

R: Urcité, urcité jo, protoze 1 kdyZ jsem méla pfed tim z osobniho Zivota néjaké negativni
zkuSenosti s Romama. A tady se to hodn¢ fakt vSechno zkonkretizovalo a nevim... je tam
daleko vic véci, které o nich ted’ka vim, jako poznala jsem je daleko bliz.

Protoze jesté jsem zapomnéla fict, Ze v rdmci tady toho, chodime teda do terénu do rodin,
takze my jsme hlavni prostfednik komunikace téch Skola a rodina, no.

T: Takze vlastné, ...

R: Ale nevédéla jsem do ceho jdu. Ze zacatku jsem byla hodné nepfipravena, hodné
prekvapena. Ze sem udélala tieba né&jakou chybu, taky jsem neméla zkuSenosti Zadné
sucenim a vibec. TakZe pak se mi to kolikrat vymstilo, ze fakt, Ze oni reagujou Romové
hodn¢ emocionalné, takze kolikrat pfiSli rodice do Skoly a zacali tak straSn¢ fvat, nebo
dokonce mé fyzicky napadat a tak dale. Tak to nebylo moc pfijemny. Ale to uz sem za ty tfi
roky, to uz si na to davadm pozor, uz vim prosté o co jde a vim, co si mizu dovolit a co ne. Ale
je to nekdy hodné tézké.
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T:Jo...
R: A oni zase vi, Ze ja si na né nemiizu dovolit a mnohdy toho zneuzivaji.

T: Jo, jasné, daji ti to pocitit.

R: To je rasizmus, to je diskriminace, to vy nesmite. Ani sliivka, musim si stra§né dévat pozor
na pusu, protoze oni jsou schopni to okamzité potom zveliCit, ptekroutit, Zalujou doma
a udélaji z toho obrovsky problém. Pak jdou rodice za feditelem a...

T: A pak mas na krku celou rodinu vlastné.
R: souhlas... A nehled¢ na to, Ze ¢lovek je, a to je taky velice stresujici faktor, Ze ¢loveék je
porad, lidov¢ feceno, jednou nohou v kriminale, no... Protoze ty décka...

T: Jak to?
R: No, protoze ty décka...N¢kdy je to tak, ze my musime i suplovat, jo? J& nevim, jestli
neodbihdm ted’ka od tématu...

T: Ne, to je v pohodé.

R: Jestli se nechces zeptat na néco jin¢ho. TakZe nékdy se stane, my musime byt strasné
flexibilni teda, protoze chybi nékdo, d4 nemocenskou, tak my okamzité¢ musime nastoupit do
té tfidy. A to jsem asistent, ja...m¢ nebylo viibec nic feceno o néjaké zodpovednosti, ja sem
myslela, ze budu ve tfid¢ s tim ucitelem a ten ma zodpovédnost, jo? No, ale jakmile ja zistanu
sama ve tfid¢, tak automaticky mam zodpovédnost ja. A tak strasné zélezi, oni jsou hodné
naladovi, jo? Uz jsem pochopila, Ze to nema az tak moc nic spole¢ného s mou autoritou, nebo
s kvalifikaci, prosté to maji ten problém uplné vSichni. I zkuSeni kolegové, tieba i feditel,
takze zalezi straSn¢ moc jaka je zrovna atmosféra ve tiid¢ a i to, jaké vibrace ten Clovek, ten
ucitel, vyucujici prosté vyzatuje. Oni to hodn€ poznaj, oni tady todle daleko vic vnimaj, nez
tteba fakt gadzové, nebo bili, prosté jo? Takze oni jsou na to velice citlivi a kdyz je mé&
vSechno tak né&jak jedno a beru to v klidu a jsem vnitin€ fakt klidna, tak jako, tak oni mé
prosté respektujou daleko vic a daleko vic spolupracuji a je to efektivné;si ta spoluprace. A
kdeZ to, kdyZ jsem vnitin¢ nervové, byt to nedam najevo, pak uz je, pak je prosté problém.
Oni mé, ted’ fakt konkrétng, oni mé fakt tfeba utikaji ze tfidy a j4 mam dilema, jestli mam jit
hodit to décko nékde, ktery tam n¢kde spadne a nebo ziistat ve tfidé. Nebo hdZou vécma, Ze
bud’ po sob& nebo i po mé teda v tu chvili vyhrocenych situaci, tak to fikam, to uz fakt
vypénim a néjak mi to nejde. A nemizu si nic dovolit, no. A tak dale... No a takovy to
poniZovani, no Uplné& fakt jako Sikana ze strany zaki vici ucitellim, to tam taky.

T: Dovoli si to?
R: Jo, dovoli, no. Vyjime¢né, ale prosté dovoli, takze to je jako taky problém.

T: Jak se na to d& reagovat? Na to, kdyz si takhle dovoli. Ne, ze by to nebylo tfeba aj
vV normadlnich tfidach, nebo Skoléch, jo? Ale...

R: Jo, ur¢ité. Jak se na to da reagovat? No, zachovat urcit€¢ klid. Rozhodné jim nevracet
stejnou minci, protoze to jsem zazila ze zacatku, prosté se rozCilis a tfeba jim zacnes§ i
nadavat, tak to je uplnej konec. To se akorat Cloveék zesmésni. Tak prosté zachovat klid, néjak
zeptat se tieba, nebo néjak dobrat se toho, jaky k tomu zrovna maji diivod, jak se ten den citi,
nebo co je k tomu prosté vede. To je prosté, ze jo, tam je spousta faktort, ktery je muzou
ovlivilovat pofad, ne jenom ty dlouhodobé, ale jako takové to, jakoZe fakt byla néjaka hadka
vrodiné nebo otec se nckde oZral teda a tak dale. TakZe né&jak, kdyZz jsou schopni
spolupracovat, nékdy to viibec nejde, oni jsou fakt horké hlavy, no. Ale zas vim to, Ze uz je
znam natolik, ze to za chvilicku pomine, nebo Ze to bude dobry. A nebo pak néjaky, zaradit
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tam do té vyuky né&jaky, n€jaké odpocinkové Cinnosti. Takze donesu kytaru, décka se zklidni,
jo? Tak uz to mam tak néjak vyzkouseny. Nebo n¢jaky hry, prosté prerusime. Kdyz je pékné a
kdyz je jich malo, tak jdeme ven. A kdyz se citim na to, jakoze to zvladnu -smich-, tak jdeme

do parku, do Luzanek a tak, je to tam volné;si, jako nemusime dodrzet Gplné konkrétné ten
plan prosté vyukovy.

T: Ja nevim, jestli jsem se ptal na vékovou kategorii téch déti.
R: No, to je tpln¢ od nultého rocniku. J& mam...no, od nultého az do devatého.

T: Jo, jasné.

R: Jesté velka vyhoda je v tom, pokud zrovna neméme ten supl, tak je dobré to, Ze ja stiiddm
ttidy, takze vim, ze ja tfeba pijdu do néjaké tidy, ktera je pro mé¢ dost stresova, tak vim, Ze za
dvé hodiny uz bude lip a ze pak budu mit n¢jako jinou tfidu -smich-. Ono to zni hrozng, ale je
to tak. A n¢kdy taky je dobré pfedchazet tomu, t€ém zatézovejm situacim tim, ze my mezi
sebou tfeba kSeftujeme s téma tfidama, tak ty si vezmes tuhle, fekne$ té asistentce, jo, ty
S néma nemd$ takovej problém, tak ja si vezmu tady ty sedméky, ty mé vyhovujou vic, jo?
Takze to taky jde, ze nam nechévaji celkem volnou ruku, ze kdyz feditel néco fekne, takze to
az tak neni Gplné€ jako smérodatny.

T: Jasné. No a pojd'me ted’ka k tomu...tys ted’ narazila ne stres, Ze tfeba vis, Ze jde$ né€kam,
kde to nebude asi uplné feknéme emocionalné klidnéjsi, tak jak se na to ptipravujes?

R: No, jak se na to pfipravuju, tak na to nemam tpIné n&jakou odbornou piipravu, jo? Rikam,
musim tam néjak dostat ten nadhled. Jo, takové ty relaxacni techniky, se trochu vydychat a
tak, to by $lo, ale to jako moc nepouzivam. No, musi§ to hodné dobfe vSechno naplanovat,
pokud mam na to ¢as. Tu hodinu, zorganizovat si ji, no.

T: A je teda n¢jaky rozdil mezi tim jak se piipravujes, jak treba tesis ty situace ted’ a jaks je
fesila tehdy, kdyz si nastoupila a vlastné ses teprve ucila o tom prostfedi. Jako zménilo se
jestli si zacala dé€lat néco, co si pfed tim ned¢lala a nebo pred tim si délala néco, co nedélas
ted?

R: No, tak ted’ uz asi ta ptiprava, to diive byla asi spi§ takova teoreticka pfiprava hodné, to
jsem potad koukala do né¢jakych papirt a tak, ale no...nevédéla jsem vibec. Ja ted’ka nevim,
jak to mam Uplné€ odpovedét.

T: Jo, tak j& nevim, bylas tfeba v praci a m¢las n&jakou stresujici, obtiznou situaci a vlastné...
Ze uz je po té situaci tfeba ptislas dom a uvaftila sis dobré jidlo, nebo sis §la zab&hat.

R: No, hodné sem si bravala, nebo premyslela jsem nad tim vice, nez ted’, jako brala jsem si
praci dost domt a byla sem z toho jako fakt dost §patna a vyrovnavala jsem se s tim rizné, no.
Bud’ tteba m¢ pomohlo 1 to, Ze sem to fesila s kolegama a oni mé¢ pak tfeba pomohli, nebo tak
a ti asistenti taky. Ale brala jsem si to hodn¢, prosté jsem o tom mluvila i doma a to ted’ka ani
moc nedélam, Ze uz to feSim konkrétné tam v tom misté, v tom cCase.

T: Ano...domt si to neberes.

R: Ne, ne, ne...To ne. J& nevim jesté co by se k tomu dalo fict. No ted’ka m¢, sem si hodné
uvédomila prosté tu velkou devizu, kterd tady je, ten volny Cas, ktery je fakt jako velky, tak se
ho snazim vyuzit aktivné.
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T: Jako ve smyslu, Ze ty mas vice volného €asu, nebo...
R: Ze si daleko vice odpo¢inu. Nez fakt to prozit néjak pasivné to odpoledne a to se daleko
vic asi vraci ty negativni mySlenky z toho dne tieba.

T: Takze se to snazis spi$ néjak vyplnit, abys o tom nemusela premyslet?

R: Urc¢ité no. Jesté je dobry tfeba pied tou situaci si n¢jak, ted’ka to spis tak délam, predtim
sem byla spi§ né¢jak vrzena do toho problému a uz sem tam musela n&jak proplouvat a tak a
fesit to Uplné néjak radikalng, coz se mé nedafilo a ted’ka spis si to tfeba promitnu dopiedu,
jakoby pozitivng, jestli je to n¢jaky autogenni trénink, nebo néco takovyho, doptedu si feknu,
kdo m¢ tam cekd, predstavim si n€jak tu situaci a prosté prehraju si ji tak, jak bych tieba si
ptala, aby probéhla. Takze to tfeba taky miize pomoct, Ze je to takova pfiprava vnitini. A
néjak prosté vypnout ty $patné myslenky a néjak pozitivné se na to jako naladit, no.

T: A kdyz si chces tieba odpocinout, tak tieba co délas?

R: No, ted’ka urcité¢ hlavné néjaky kresleni, tieba doma, kdyz to ale zalezi na pocasi a pak
urcité sport, ted’ka jsem zacala, ted’ jsem to bohuzel kvili nemoci pferusila, ale zacala jsem
délat sebeobranu protoze mé natuie to spis odpovida, nez né¢jaka zumba, nebo aerobik, to fakt
ne (smich) , ja potfebuju spise jako poradné jako to vybit

T: Potfadné se vybit, dostat ze sebe tu energii...

R: No, tak ta negativni energie to jde urcité hodn¢ pry¢, no, tady timhle. A pak hudba, to uz
délam dlouho a to mé hodné poméha taky a fikdm, néjaky kresleni a tak a tvofiva Cinnost,
umélecka, nebo tak néco.

T: Tak, a ja bych se ted” zeptal, jestli mate v praci né¢jaké terapeutické sezeni, nebo supervizni
sezeni, nebo né&jakou prevenci.

R: No, tak pro zaméstnance se to moc nedé€la, protoze na to prosté nejsou penize. Ja nevim,
jestli to plati mésto, tu Skolu, nebo jak to je, ekonomicky véci ja nevim, ale nezazila jsem tam
vibec nic, maximaln€ ten kurz prvni pomoci, no, to je vSechno asi. Ten byl pro nas, no, jako
ale...

T: Ale kdyby ta moznost byla, tak bys to uvitala?

R: Ur¢ité. Maximalné. To taky mlze byt vlastné prevenci proti vyhotfeni. Ono je to pravda, ja
si ted’ka délam srandu, ale je to tak, j& bych to stra§né¢ uvitala. ProtoZe ¢lovék né¢kdy sdm nevi,
jak se ma proti tomu branit a tak takova odborna pomoc by mi pomohla no. Tak kvili tomu
asi sama individualné nebudu dochazet nékam k psychologovi.

T: No, samoziejmé, no.
R: Pokud bych na tom byla Gplné Spatné no tak asi zménim praci, no.

T: A myslis, ze jsou lidi schopni tak né&jak obecné poznat, Ze jim tece do bot a ze by se hodilo
tteba, zménit praci...

R: Oni vétSinou, co tak vidim, ty lidi, tak oni permanentné nadéavaji, ale nic nezmeéni, jo? To
je uplné takové, ukaz dost rozsitenej, bych tekla. To oni feknou, uz tady nebudu délat. A to
my méame spoustu n¢jakych mladych kolegt, kteti jsou perspektivni a tohle a piijdu ucit jinam
a stejn€ uz co tam sem, tak ty tii roky tam jsou a potad ty tfi roky se chystaji nékam odejit, no.
-smich- Jedna kolegyné dokonce teda to tam nezvladla, protoZze kluci na ni zkousSeli n&jaké
kung-fu asi tfi hodiny vyucovaci, ale fakt oni uplné Sermovali rukama nohama ji tésné pted
oblicejem. No, tak ona uz to psychicky jako fakt nezvladla a jako néjakym zplisobem toho
jednoho kluka paralyzovala A ja si myslim, ze je to, 1 kdyz oficialné to neni adekvatni zpisob,
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jo a co? Jenom ho takhle lehce pfitlacila k zemi, aby prosté jako on pfestal, ne ze by ho n¢jak
srazila, aspon podle teda jeji vypovédi, ja sem u toho nebyla. Takze uplné n¢jak jako nézné ho
tohle, ho paralyzovala, ale no...dostala padéka.

T: Tyjo.

R: No... a nikdo se za ni ale nepostavil teda, to je zajimavé. Oni nechtéli asi aby...oni to asi
chtéli tutlat, aby nase Skola ndhodou neméla néjaky problém. A takze...a jesté se tam
hlasovalo. M¢ to pfijde strasn¢ divny, jestli se to tak d€ld normalné?

T: Fakt? Jako jestli?
R: Tajné se hlasovalo...

T: Jestli co?
R: Jestli ona tam ma ziistat, nebo ne, jo?

T: Tak to je teda opravdu...

R: Ted ona ztoho byla Gplné vystresovana. Ted jesté kazdej to bere jinak, ona to brala
hrozné osobné, jako kdo ji ten hlas asi tak mohl dat a kdo ne. Tak se s n¢kteryma Gplné zas
rozkmotfila.

T: A to je teda solidni nastroj na to, jak tam rozvratit vztahy.
R: No, ten feditel jako moc nepifemysli tady v tomhle. To je teda fakt zvlastni. No, co jeste
jsem chtéla ale...

T: No, néco k tomu vyhoteni zkusme, n¢jaka prevence... Co je uzitecné mit, nebo respektive
pfemyslet nad tim, které aktivity by mohly poméhat.

R: Hm... tak Upln€ nejlepsi by bylo, kdybychom si vSichni né&jak fakt, nevim...ziskali
nadhled. Jako jenomZe to je hrozné slozity, to je tézky. A nebo si aspoil teda pfipominat
denng, Ze jakoby ty décka za to nemiizou, Ze jejich chovéani ovliviiuje spousta dal§ich véci. Ze
my nejsme ti $patni. A tak jako to mé to tak napada. A nenechat se vtahnout taky do téch
jejich problému. Jako oni maji néjaky problém a snazi se na to néjak upozoriiovat a snazi se
pofad néco vyzarovat, nebo tak néjak pak ponoukat toho ucitele, aby... podivej se, jako ja
tohle...

T: Odstup, jasn¢, dulezity. Zachovat si n&jaky odstup.

R: Jo, ur¢€ité, no. Asi ur€ité no, nad tim tolik nepfemyslet prosté potom doma, nebo fakt prosté
néjak vyuzit ty volno€asové aktivity no. A vyhybat se tfeba, pokud mozno, dal§im zatéZovym
situacim, tfeba odpoledne. Prost¢ ja tieba ze zacatku jsem udélala velkou chybu. Protoze jsem
byla nezaméstnand a méla jsem jako brigadu hlidani déti, takZe ja jsem byla dopoledne ve
Skole plus jesté¢ navic odpoledne hlidani néjakych rozmazlenych spratkli z bohatych rodin,
kteti zas byli nezvladatelni jinym zplisobem, byly tam jiné prosté aspekty, no, té
nevychovanosti, kdyz to tak feknu. Tak to sem vydrzela tii mésice, Uplné zbyte¢né, prosté
sem to mohla jako stopnout. Tak to byl jako hodn¢ velky stres. A nebo konkrétné mam starou
babicku o kterou se staram a ta taky vyzaduje maximalni toleranci, maximalni naslouchani,
trpélivost, tak kdyz vim, Ze zaziju né&jaky horsi den ve Skole, ta prosté to pfehodim, to setkani
s tou babickou na jindy. TakZe i1 takhle néjak se da Cas organizovat, upravit, abychom si to
rozlozili. Aby toho na nés nebylo moc. Tak tahle to jde délat. Nebo pak v krajnich situacich
prosté zménit zaméstnani, no. Je to té¢zky hrozné urcité, ale najdu v sob¢ tu odvahu, protoze to
pak urcité nestoji za to, potom ty nasledky. Nase Sedesatileta kolegyné, ktera uz taky ptjde do
dtchodu, ta mluvi uplné z cesty. -smich- Ta je mimo. Tieba sme méli grilovani na Skolnim
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pozemku a ona, holky, my sme tam mély n&jaky takovy tyce na ty buity takovy kovovy a ona,
holky -imituje-, kde ste vzali ty ty¢e? A nas asistent fekl, no ony si je tak nasly v kabelkach,
vis? To je skladaci. (smich) A Miluska upln¢ je uplné fakt zatemnéna a tak.

T: Myslis, ze tady v té praci vydrzi§? Nebo, Ze zlstanes u této prace?

R: Tak to si fikam taky, ale ja nenadavam, ja sem zatim spokojend, ale vim, ze kdyz néco
pfijde, tak ja si myslim, Ze potom ta prace s t¢ma normalnima déckama, nemusim meénit obor,
ale nc¢kde ve Skolni druziné a tak dale. A kdyz nebudou ztak znevyhodnéného
sociokulturniho prostiedi, tak to urcit¢ pro mé bude asi jednodus$si, no. A bude mé to asi
daleko vice pfinaset, tady ¢lovek nevidi vysledky. Nebo vidi, ale fakt minimalné.

T: Minimalni, hm...

R: A jesté to védomi, ze ta prace piijde vniveC, protoze oni v puberté se dostanou zas do
n¢jakych problémti a nejsou podporovani k tomu, aby Sli do prace, nebo aby se dale
vzdélavali. Tak to by byl velky luxus pro né.

T: Hm, hm...
R: Hm...takze tak, Ze ta prace nema vysledek.

T: To je dost slaby, Ze to ¢lovek nevidi za sebou, nebo pied sebou. Super. J& myslim, Ze sme
toho dali docela dost
R:Jo?

T: No.

R: Tak jo, jesté¢ bych dodala jednu véc. M¢& ptipadd hodné neefektivni spoluprace
S preventistou socialné patologickych jevii. On je sice velice zkuSeny a erudovany ¢lovek, ale
potom v konkrétni situaci, kdyz ja mam né&jaky problém s ditétem, tak on tam tfeba fakt
neni, nebo, nevidéla jsem uz dlouho zadny protidrogovy program, nebo néco takového, tady
toh typu na nasi Skole. To jsou samé sportovni hry, zabavy, ha ha ha. Ale misto toho by se
vice mé¢ly zaradit pfednasky a podobné. Proti kriminalité a tak dale, Ze konkrétné pro tady ty
décka. No, etoped, ten k ndm dochdzi jenom jednou tydné a to vzdycky uz mu busi asi pét
zoufalych ucitelll na dvete, protoZe za ten tyden u nas se toho nahromadi stra$né¢ moc téch
problému. Diiv tam totiz byval kazdy den, on tam mél sviij néjakej kancl, takze to sme mohli
vzdycky to décko vzit a vSechny ty problémy prosté zkonzultovat. Jo, on ndm jesté Ze jo
poradil, To bylo dobry. Na to tehdy pravé jesté byly penize, tak to moZna vynahrazovalo
trochu ty, jak si fikal o tom sezeni, o téch profesnich rtustech, tak to ndm tak pomahalo hodné,
protoze on byl fakt odbornik.

T: TakZe jenom pro to, Ze nejsou prachy, tak se to zrusilo.

R: Jo. To je argument. Prosté nejsou penize. A pak to zistava i na asistentech, ktefi uplné¢
nejsou na to vybaveni, jako nestudovali jsme to az tak podrobné tady ty véci. Pak se vlastné
S tim maji n¢jak vyrovnavat neodborni lidi. A nemaji az tak UplIné kvalifikaci.

T: Dobry, dékuju moc.
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Priloha 3: Prepis rozhovoru s Petrou

T: tazatel
R: respondetka

T: Tak se do toho pustime. Tak zkuste m¢ fict néco malo o sobé&, o tom, kde ucite, co to je za
skolu.
R: Tak, ne této skole, na které jsem, u¢im od ledna, takze to je kratka doba.

T: No.

R: A u¢im tam, nebo jsem specidlni pedagog, takze délam napravy specifickych poruch uceni,
coz znamena vlastné to, ze si beru déti pfimo z hodin a pracuji s nimi vlastné¢ po dobu 45
minut v ramci Cestiny, kdy délame napravu. Coz znamena, ze délame trosku néco jiného, nez
je obsahem klasické jakoby hodiny ¢eského jazyka. Pred tim jsem, jak uz jsem fikala, pred
tim jsem délala, to bylo néco mimo jakoby Skolstvi a pied tim jsem ucila ¢tyfi mésice na
(nazev Skoly). A pred tim jsem byla rok ve Finsku na specialni $kole, kde jsem pracovala jako
asistent, ale méla jsem jesté tiidy, které jsem vedla.

T: Takze s praci mate v tomhle oboru docela zkusSenosti. A pojd'me dal. Jakou zkuSenost
mate, nebo jakym zptisobem se na vas ta prace projevovala, nebo mozna i projevuje?

R: (smich) Jakym zplsobem se na m¢ ta prace projevuje? Prace se projevuje vétSinou inavou.
Uz jenom tim, Ze pted tim, nez vejdu do té Skoly, tak bych... jsem si fikala, ze bych radsi
utekla, nez bych tam vkrocila. Tak to mam ted’kom. Vzdycky, kdyz ten den tak jako piejde,
tak si fikam, no, nebylo to tak strasné, jak sis na zacatku myslela. (smich) A je to asi hodné u
mé o spolupraci s ostatnimi. Protoze ja musim spolupracovat hodné s ostatnimi uciteli a
vyucujicimi a mam néjakou ptedstavu toho, jak by to asi mélo byt.

T: A jak to vypada?
R: A mam pocit, Ze to neni praveé uplné tak, jak by to mohlo byt.

T: Jejda.
R: U né&kterych je to velmi milé, u nékterych si myslim, Ze by to mohlo byt jinak. Muze to
samoziejme byt tim, Ze jsem perfekcionista.

T: Vy jste perfekcionista?
R: Jsem perfekcionista, no.

T: Hezky.
R: TakZe mam samoziejmé néjaky ten vysnény ideal.

T: A jak, respektive co by se dalo zménit v ramci té spoluprace?

R: Myslim si, Ze je potieba tieba sedét u kulatého stolu a pied tim, kdyZ jsem v tom lednu
nastoupila, tak tam pfed tim nebyl Zadny specidlni pedagog. TakZe sednout si a fict
ocekavani, co od sebe mizeme mit. A nebo tieba i ted’, po téch tfech mésicich zhodnotit,
jakym zptsobem to vibec funguje, jestli ja bych tfeba jim nemohla nabidnout néco jiné¢ho,
nebo oni zase mné, nebo vlastné jakoby zhodnotit. A tady to hodnoceni vlastné viibec nikdo
nedéld. Ucitel ja rad, ze...
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T: Takze vibec ned¢late zadné zpetné vazby?

R: Jakoby nic moc. Ja tieba néco délam s t€émi zédky v hodin€ a potom kdyZ oni tfeba slavi
uspéch, tak ja se to tfeba nedozvim. Musim si to tfeba fict, tak jak to teda bylo? Jo, Ze oni ti
ucitelé nejsou na to nauceni, na komunikaci s dal$im elementem. TakZe tam si musim hodné
ja tikat a ja musim chodit. A prvni dva mésice jsem ja a ja...a obcCas jsem si fekla, pro¢ bych
potad méla ja? Uz toho mam plny zuby. Takze nevim jestli je, nebo neni to kratka doba, ze za
tfi mésice se s nékterymi uciteli obcas bavim.

T: Jo, coz je pokrok...
R: Coz je pokrok, prost¢. A na druhou stranu si fikam, ze to se pofad snazim néjak
reflektovat, Ze maji toho hodné, jo a takhle...

T: Je to vidét i na nich, Ze toho maji hodn¢&?
R: Ur¢ite, stoprocentné souhlasim, maji toho hodné, maji.

T: A vzhledem Kk tomu, Ze toho maji pomérné hodné, tak probiha na $kole n&jaké, ja nevim,
hradi vam skola néjaké supervizni sezeni nebo néjaky vycvik?

R: Ne. J4 nejsem zaméstnankyni Skoly, ja4 sem hrazend z Narodniho ustavu ve vzdélavani,
protoze jsem pod néjakym projektem. A takze jsem externi pracovnik, nebo jak bych to mohla
nazvat. Ale vim, Ze Skola ucitelim, co se tykd supervizi, tak to rozhodné ne. To, co ucitelé
dostanou, tak to je akorat to, ze miizou, ja nevim, co to maji ted’, jo seminare. Jo, Ze maji
hrazené semindfe, tak to jo, Ze se mizou dovzdéldvat zadarmo, ale co se tykd tady toho
psychologického oSetieni, tak to vibec ne. To si tam kolegyné radi samy navzijem a jde
vidét, a to je takova ta rada, ale neni to to, ze nékomu feknete, Ze je vam blbé tady z tohoto
zaka a néco néco... Jeding, jak fikam, kde muZou tfeba popustit tu uzdu, tak je na tom
Skoleni, kdy je to o problémovych zécich, tak tam se mlzou castecné dozvédet, jak na né, ale
neni to vlastné o nich, Ze jo, je to jenom o tom, jak z profesniho hlediska zvladnout ten
problém. Ale neni to o tom, Ze ja se citim n&jak.

T: TakZe to neni moc ideélni.

R: No, neni to vibec idedlni, takze ja na jednu stranu naprosto rozumim, Ze jsou unaveni a
jeste se bavit s dalSim ¢lovékem. Ale na druhou stranu je to $koda, myslim si, Ze by to mohlo
byt trosku jinak. Ze to je prosté zadarovany kruh, ktery se toéi.

T: A jak jste se k tomu dostala, k té praci, nebo respektive jaky byl vyvoj? Tohle jste vzdycky
chtéla délat?
R: Ne, tohle neni moje dream job.

T: Ne?
R: Ne, ani omylem. (smich) ne, ne, ne...

T: A jak jste se k tomu teda dostala?

R: Tak ja jsem vystudovala specidlni pedagogiku na Masarykové univerzité, délala jsem
dlouhou dobu se zrakové postizenymi a pak jsem odjela do toho Finska a méla jsem
zkuSenost ze specialni Skoly a tady k tomu jsem se dostala, protoze jsem... nic jinyho prosté
Vv nabidce nebylo no.

T: Nebylo, neni na trhu...
R: Hlavn¢, podle mé&, moje vysnéna prace asi jeSté neexistuje, musim si ji sama udélat, tak...
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T: No, tak ja tfeba vim, ze Magda taky pomérné tézko a dlouze hledala praci a ted’ déla to, co
by chtéla d¢lat a zatim si to celkem pochvaluje.
R: Hm...taky jsem s ni mluvila, no.

T: Takze takovy n¢jaky smér byste...
R: Ja bych chtéla uplné¢ jiny, nez Magda. J4 se chci hodné vratit k uméni a divadlu
a dramatické vychové a tady tém vécem a pry¢ ze Skolstvi.

T: Pry¢ ze skolstvi...
R: Pry¢ ze skolstvi, jako pro mé¢ skola rovna se straSna instituce, kam bych v zZivot¢ svoje déti
neposlala, mam pocit. Rozhodné ne do bézné zakladni skoly.

T: Jo, jasné.
R: Jako vidim, ze ty ucitelky se fakt snazi.

T: No...

R: Ale pro mé¢ je to tam nastaveny na vykon a ten vykon je..., to je peklo. Kdyz mi tam pfijde
dité, které se rozbreci. Kdyz nepochopi ukol, rozbrec¢i se jakoby hned a Gpln€ vidim, jak je
vystresovany z toho, ,,zase to udélam Spatné®, tak si fikdm, no tak co to jako je, boze, tady t&
nikdo jako nezabije. A je to rodi¢ema, rodice tlaci a blablabla, no tak...

T: A ty rodice tfeba pfimo na té Skole, je to ten stav pfepracovanosti a ja nevim, jako v téch
situacich mozna danych tim, jak se komunikuje s rodi¢ema?

R: Urcité, z pozice téch ucitelek stoprocentné ano. Je tam...jako oni jsou jedni z faktort.
Protoze ucitel je jako...jak to mam fict...element, na ktery je tlaceno, ktery je tlacen ze stran.
tlaky, ktery na ty ucitele jsou vrzeny. Coz je prosté Sileny. U nas tieba je to moc fajn, protoze
st myslim, Ze mame zastupkyni feditele ... Ze je tam tak jako pohoda, jo? A spousta ucitelek
tika, Ze tam ziistavaji kvili jakoby ucitelskymu sboru, jak to, prosté je vytvorene;.

T: Jasné.

R: Ale v komunikaci s rodi¢i vidim, Ze tam spoustu ucitelek neskute¢né vycerpava, protoze
ony dostanou nabito za to, Ze se détem nevénuji dostatecné, pfitom ony vi, Ze uz vic péce jim
dat nemtzou.

T: Takze kde je problém?

R: Je tam to, Ze rodi¢e maji jiné neskutecné pfehnané naroky své déti a na to, co by ucitelka
méla d¢€lat a jak by se ta ucitelka méla k t€ém détem jejich chovat. Nikdo déti nevychovava
Vv soucasné dobé€, malo lidi, malo rodi¢l, podle m¢ vychovava své déti a zabyva se svymi
détmi a chce aby déti délaly vSechno ve Skole. Pak pfijde dité ze Skoly, posadi ho pted
pocita¢. Veskeré vychovné problémy rodi¢ fekne, ze to prosté ucitel nezvladl, blabla. Ale
pfitom, co neni z rodiny, ve $kole uz se t¢Zko dohani.

T: No a obecné tfeba materialni podminky na té Skole, pro praci s détma, mate vSe, co
potiebujete, nebo byste uvitali, kdyby tam, kdybyste méli vétsi, §irs§i moznosti?

R: Ja bych tekla, Ze z materiadlniho hlediska z mého uhlu pohledu, jsem byla asi pfekvapena.
Jako, Ze tam byla spousta pomtcek a spousta véci, takZe si myslim, Ze takhle je to fajn, Ze
s tim miize ¢lovek spoustu véci udélat. Protoze podle mé nejlepsi jsou karticky a tam mé jako
nikdo nepiesveédci o tom. Ale ty karticky si ¢lovék musi ud€lat sam, ze jo. Takze tady tohle a
co se tyka ucitelti, myslim si, ze v pohod¢ materialné, co by se tteba dalo, bylo by to fajn,
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kdyby bylo vice na... kdyby pomticky mohly byt jiné, nez jaké mame, coz znamena prosté
finance na nové pomucky, nové ucebnice, které¢ budou lépe grafické zpracované, lépe
rozlozené stranky, protoze to je pro déti s SPU, ony se pak v tom neskutecné ztraci, kdyz ten
text je souvisly. A kdyby tieba bylo podle mé¢ i vic na pomucky do vytvarné vychovy a tady
tohle. To by mohlo byt a bylo by to fajn.

T: A kdyz byste tfeba zkusila srovnat to pracovni prostfedi, které mate ted’ na té, vlastné
srovnat?

R: To je nebe a dudy. Ja si pamatuju, Ze kdyz jsem pfisla do téhle Skoly, tak prvni co, tak jsem
dala hlavu k né¢jakému ditéti a jenom mé problesklo hlavou, to nemtzes$ délat, ty déti maji vsi.
(smich)

T: Jo, rozumim.

R: Takze jsem vid¢€la, ze ty déti jsou z GpIn¢ jiného materidlniho vybaveni. Na té skole pred
tim rozhodné bylo mensi. O papiry se ¢lov€k musel malem trhat. No, horsi, fekla bych, Ze
materialni vybaveni tam bylo hors$i. Urcité, tady je to lepsi po té materialni strance.

T: Rozhodné, rozumim. A kdyz jste koncila skolu, tak v rdmci studia jste samoziejmé musela
narazit na né&jaké predméty, které se vénuji psychoterapii, supervizi, potieb¢ relaxace
a podobnych zalezitosti. Takze uz jste vlastné méla né&jaké teoretické znalosti. A jak se to
potom...

R: No a pak je to tak, ze piijdete k tomu fediteli a ptate se ho samoziejmé oteviené, jestli je
tady n¢jaké supervize a on se vdm vysméje do obliceje, Ze nic takového neexistuje. A jeste se
obcas podiva, co to vlastn¢ je. Takze takhle to asi bylo, takze ja tu potiebu citim, ja tu potiebu
mam, ale moje potfeba neni uspokojend a je pak tézké, pro mé financné jako nemozné v této
dobé€, ne nemozné, jako druhou stranu jsem ted’ taky vyhledala pomoc psychologa, ale takze
jako finan¢ni dostupné to samoziejmé néjak je, ale je to spiS, neni to tak moc o té Skolni
oblasti, jako spiS o mé osobni oblasti ted’ka. A tak si ale myslim, ze ve chvili kdy samoziejmé
to neni ponechano na té instituci, ale je to ponechdno na tom ¢lovéku samotném, tak uZz to
drhne vic. ProtoZe takhle mate stoprocentni péci, Ze jo, n€kdo prosté prijde, je tam sezeni
jednou tydné.

T: Mélo by to byt, vlastné ta péce o zaméstnance spadat do kompetence Skoly.
R: Naprosto.

T: Méla by vlastné poskytovat to zdzemi ve Skole.

R: Jako je zédklad to, Ze ten, ja nevim...jako je zaklad to, Ze tam prosté je konvice na ¢aj, tak
je stejny zaklad, Ze prosté je supervize, no. Uplné jako naprosta samoziejmost kazdé skoly,
Z mého uhlu pohledu. Protoze vy muzete délat sporty, urcité jo, kazdej si jakoby najde svij
néjaky... najde, to je jesté ta otdzka, pokud na to ma silu, tak si najde, pokud nema silu, tak
prosté neni, tak se nenajde nic a akorat se v tom jakoby babte a vede to hloubs a hloubs.

T: A stalo se Vam, ze uz jste fakt v sobé nenasla tu silu na néco, na né¢jaky ty copingove,
vytvaret si n¢jaké copingové strategie a mit pocit, Ze mam piehled?

R: No, ja myslim, Ze jsem ji hodn¢ ztratila uz jako v tom Finsku, j& jsem asi po pil roce méla
to, Ze jsem, nikdy jsem to neméla nikym diagnostikované, ale to, ze jsem prosté do té Skoly
fakt nechtéla. Prosté jsem myslela, Ze vezmu pusku a vSechny je tam postiilim. Jakoze to ve
mné vyvolalo agresivitu, neskute¢nou agresivitu.
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T: V tom Finsku.
R: Ano.

T: Jak to? VétSinou to byva, to Finsko byva ...

R: Jo, totdln¢ nejlepsi stat, totdlné... vSechno tam funguje. Ale tam to bylo jako zase
Z psychologického hlediska. Podle mé to je i o nastaveni ¢lovéka a ja jsem hodné tak, ze si
moc nedokazu uhlidat ty hranice a byla jsem jesté hodné€ izolovana, coz znamenalo, ze jsem
nedokazala, nemohla moc prozivat socialni vztahy, které hodné potiebuju. Takze ta frustrace
byla frustrace z prostredi plus jesté frustrace z toho, ze ta mentalita je n&jak jinak nastavena a
to, ze tam bylo vSechno uplné¢ jinak, nez chci a ja jsem vidéla, jak to nefunguje v téch vécech
a zase jsem tam v tom byla jako velky palicak, takze jsem chtéla, aby to bylo jinak. A ze tam
mi to zpusobilo to, ze sem fakt uz jako neméla chut, ale méla jsem to stejné i na tom (ndzev
Skoly), takze tam to bylo to stejny. J& jsem myslela, ze budu zvracet, m¢la jsem fyziologicky
...byla jsem unaven4, ja jsem pfisla ze Skoly a chtélo se mi spat a spat. Byla jsem takova ta
typickd pani ucitelka, takze jsem neskutec¢n¢ kiicela na décka, vSechno m¢ dokazalo nastvat,
rozhodit, vSechny tyhle véci a to kolo se podle mé rozto¢i velmi rychle, ale hif se o to potom
zastavuje. A myslim, ze jest¢ ted’, kdyz to mam, ze fikam, Ze ptfed tim, nez chci vejit do té
Skoly, tak ze to je jesté hodné spojeny s tim (nazev Skoly), Ze to je hodné€ spojeny i mozna
s moji Skolou, co jsem zazivala ja ve Skole. Takze tam je to takovy... jesté, ze to neni
vylé€eny, jo? A vim, Ze ja do té Skoly nepatifim a jsem tam jenom pro to, Ze vim, Ze jinde
jsem préaci nesehnala.

T: Kdyz se na to zkusite zpétné¢ podivat, na to obdobi, tak plati n¢jakéd takova ta klisé o
ucitelkéach typu, Ze se potom obraceji k alkoholu a tak podobné...
R: Hm... Je to podle m¢ individualni. Nevim kolik moc téch klisé je, ale...

T: No, to je asi tak nejznamé;si.

R: Jo? Myslim si, Ze to je... Ze to muze byt, Ze ¢lov€k pak hleda prosté Gtéchu. Ja jsem ... ja
jsem tuhle pottebu necitila v tom alkoholu, ale je to, urcité je to uvolnéni toho stresu, ale ja
jsem to tfeba necitila. Nevim jak kolegyné, jak maji...

T: A méla jste n¢jaké jinaci, feknéme prostiedky k uvolnéni pravée toho stresu, té zatéze, nebo
myslite si, Ze jste tteba mohla né&jak jinak zkusit uvolnit zatéz, nez tieba, jako ted’ v soucasné
dobg.

R: V soucasné dobé? Myslim si, Ze pro mé& je jasné vychodisko a to je opustit tu zékladni
Skolu a to vidim jako jasné vychodisko z toho vSeho, protoZze mam pocit, ze tady je to oblast
ve které se nechci pohybovat. A jestli jsem mohla vyuZivat néjakych jinych strategii?

T: Délate ted’ka néco jinak, neZ, nez jste d¢lala pred tim?

R: No, urcité se... jo. Urcité se snazim, ze zacatku jsem si to teda nedrzela, ty hranice, ale ted’
se snazim vic. Nezistavat ve Skole pres Cas, jakoZe prost¢ oducim a nazdar a jdu, prosté jdu i
kdyby co bylo. I kdyZ dneska se mi to nepodafilo, ale snazim se, Ze tohle si budu prosté
hlidat, jakoZe nechodit tam diiv a neodchazet pozdéjc, ale je to téZky. A nedavat tolik t€m
déckam, ve smyslu, Ze nedavat jim tolik energie, Ze se jako hlidat, odsud posud, tohle jo a
tohle uz prosté ne...ja ti ddm néco, ale nedam ti vSechno. A tohle, to si myslim, Ze jsou dvé
veci, ktery se snazim. A dalsi je, jakoby se ted’ spi§ hleddm, buduju ten sport a tady tohle
odreagovani.

102



T: Hledate? JakoZe ten sport jste neméla n€kdy pted tim?
R: M¢la jsem ho, byla jsem sportovné hodné naladénd, ale ted’ to tak néjako moc nebylo
mozny, tak ted’ se tak znova k tomu prosté vracim.

T: Jasné. A tieba socidlni vztahy?
R: Socialni vztahy...

T: Kamaradi...
R: Myslim, ze jsem byla hodné vycCerpana. Prosté to, ze jsem méla pocit, ze jediny co chci, je
spat. Tim padem socialni kontakty nejsou, ze jo a ted’ se k nim postupné vracim.

T: Tak, ja bych se zkusil jesté troSku vratit k tomu, jak jste tam poznamenala, ze jste méla
néjaky teknéme obtize a vy jste musela i vyhledat pomoc odbornika, s ¢im to souviselo
V ramci té prace, nebo byl to vysledek toho pracovniho nasazeni, nebo to byly néjaké jinaci
vlivy o kterych nebudeme mluvit?

R: Urcité jsou tam vlivy osobni a urcité...je to zase osobni i pracovni. Ale myslim si, Ze to
samoziejmé spolu dohromady jde, je to o mym nastaveni jakoby jak na tom zase jsem. A to
ze jsem Clovek, ktery dava, ktery byl nauceny dévat, ale neméla jsem vytycené hranice. A
tieba v tom Finsku, tam to hodné bylo o tom, Ze jsem m¢la vizi, jak bych to rada d¢€lala, ta
vize byla nemoznd, protoze ja jsem byla malé zrnicko ve velkém mofii a celou dobu jsem
dumala nad tim, co bych jesté, jak bych jesté t€ém détem, co bych jim jest¢ méla dat. Délala
jsem tiihodinové ptipravy na hodinovou vyuku, aby to pak takhle nékdo shodil ze stolu, Ze jo.
Takze tam, at’ uz to byly jakoze specidlni déti, které mély dyslexii, dysgrafii a pak byly
mentalné postizeny blablabla, vS§echno mozny, takze tam to bylo vSechno dohromady s tim
spojeno. A co se tyka potom tfeba toho (ndzev Skoly), tak tam je to spi$ o psychické strance,
ustat tu energii téch décek, kterd je samoziejmé neskute¢na. A ustat to, Ze vam né¢kdo nadava
a ustat tady tyhle véci. Takze to jako troSku prefiltrovat a to nésili a agresivitu, ktera pro meé
byla ... ja se tomu jako postavim, ja jsem schopna to ustat, ale pak se to samoziejmé projevi
nekde jinde, protoze ja to ustanu, na tom mist¢, ale uz to neustanu doma, Ze jo.

T: Jo, jasné. M¢la jste tfeba potom tendence tu praci si ...
R: J& jsem véd¢la, Ze tu praci nenavidim.

T: J& vim, jasné, ale ja jsem spi§, ...pfinést si tu praci domll a potom vlastné ten problém
ventilovat doma, jakoby néjak zprostfedkované.
R: J4 jsem byla vétSinou tak unavena, Ze jsem prosté akorat tak padla a spala.

T: Jasné.

R: A urcité tam je to, ze se clovék mySlenkama zabyva tou praci i ve svém volném case
vlastné, to urc€ité, to urcité ano. UZ jenom to, Ze ty dlouhé ned¢€lni ptipravy tfeba na pondélni
hodinu, nebo tak a pak vlastné vsechno je jinak.

T: Takze tieba v tom Finsku, tam to nebylo ani tak feknéme tou praci s témi détmi, jako spise
s tim okolim, kter¢ bylo, které spiSe jakoby kladlo ty piekazky k vykonu té prace, ve srovnani
tieba s tim (nazev skoly), kde naopak to $lo z hlediska komunikace s téma kolegama, ale spi§
tam bylo drsnégj$i to prostiedi kviili t€ém déckdm?

R: Asi jo, asi by se to tak dalo fict. Ale myslim si, co tady chybi a to je zaroveni, a nebo mozna
1 nevim, protoze to mozna ja mam ten problém, tak mam pocit, ze to vSude chybi, ale Ze to je
to, aby studenti, pokud vylezou, aby uz védéli, co a jak miiZzou délat. ProtoZe jsou
Vv pomahajicich profesich a pomdhajici profese znamend, Ze jsem dennodenné vystaveni
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mnoha vlivim. Ale to nikdo ty studenty neuci jak tomu pfedchazet, co mize ten ¢lovék
uddlat, j4 vim, Ze to jsou léta praxe. Clovék se prosté Gtyficetkrat spali a pak uz vi, Ze tohle
prost¢ délat nebude. Ale myslim si, ze mnoho mladych lidi, a j&4 nejsem vyjimka, narazi na
zaCatku a pak uz nechce, protoze to je naro¢ny. A to je jenom tim, ze m¢ nikdo nenaucil
pracovat tady s téma hranicema, tohle vam nikdo v té Skole nefekne. Tam na tohle neni viibec
branej néjakej.... Ba naopak, ja jsem pfiSla a ja jsem tady délala hodné, spolupracuju
s katedrou socidlni pedagogiky a dramatickou vychovu jsem délala a tak, takze my jsme
nauceny hodné jakoby vzdycky zreflektovat hodinu na konci blablabla. A ted’ jsem pfisla do
toho Finska a zjistila jsem, ze tam je vSecko uplné jinak, Ze ja jsem naucena néco, ale ze tam
to neni. Ze tam neni to, co ja oéekavam, Ze tak to bude nastaveny a pak mné to bylo lito a
narazim straSné€ na to, ze to pravé nefunguje tak, jak ja jsem byla naucend a nejsem schopna si
to udrzet dlouhodob¢ sama o sobé¢. A ted’ nevim, jestli odpovidam na néco, co jsme chtéli...

T: Ne, ne to je v pohodé, ono je to docela hezky, docela hezky zapada, ja jsem rad. A takze
V podstat¢ byste byla pro, aby se ta vyuka na Skolach tieba néjakym zplisobem vice
orientovala na konkrétni situace nebo na konkrétni praxi?

R: Jo, méla by se stoprocentné by se méla vyuka na univerzité prosté... ano, teorie je jako
jasnd, super, parada, vSichni ji musi umét, ale mélo by tam byt pravé pracovano i s tim, ze
jsme lidi a Ze mame néjaky potieby a mél by tam byt dan prostor na rozvoj, na seberozvoj
toho ¢lovéka. Aby on pravé zjistil, co miZe... je krizova situace co mize délat. Co mi udéla
dobfe, co mi neudéla dobie, aby uz ten ¢lovek Sel vybaven tim kufiikem do té Skoly prosté
téch schopnosti a dovednosti. Protoze, to sam znate, myslim, ze si pfipravite idealni hodinu a
piijdou zvitatka a nic se ned&je. Ze pak jste akorat frustrovany, Ze jste tam &tyficet hodin néco
pfipravoval a ted’ se to tak né&jak jako mavnutim kouzelnyho proutku, prosté vSechno pry¢.
TakZze nazdar, pak uz nemate chut’ viibec nic dé¢lat, ze jo.

T: Jo, to je pravda, jo. Ja bych se jeSté troSiCku vratil k tém vyrovnavacim strategiim. Ja
nevim, samoziejmé asi, ze jo, Clovék obecné uznava jejich dulezitost, nebo mozna
prospésnost, ale nejsou to spi§ jenom takové fraze ohledné toho, Zze Cloveék néjaké strategie
zna?

R: J& praveé asi o nich nevim jest¢ upln€é mozna o téch strategiich. Jako pro mé, ja ty
vyrovnavaci strategie sama u sebe neznam asi, to je pravé to. Ze ja tieba jenom vim, ze mé
de¢la dobte, kdyz si lehnu a poslouchdm hudbu tteba, to tieba vim, ale zase vim, Ze 1 kdyZ je
mi blbé, tak prosté si na to ten ¢as nenajdu, protoZe vim, Ze je spousta dalSich véci, ktery
vlastné jsou. A tim se asi jes$t¢ jednou vracim k tomu, Ze pokud by ta supervize byla na téch
Skolach, tak by ten ¢loveék, ne musel, ale je to, ten Cas je tady pro tebe, uz je tam ten Cas, kdy
ten ¢lovek si ho mize vzit, takhle doma u sebe si ho asi té¢zko vezme, tam uz je rodina, tam uz
je néco jinyho. Takhle to je to, Ze Clovék jde n€kam za né€kym jinym, prosté do jinyho
prostiedi a to je prosté néco jinyho. Takhle jste sdm zase, nebo j& bydlim sama, takze sdm za
sebe je tam Clovek jakoby zavieny s tim problémem. Takze jo, j& miZzu mit vyrovnavaci
strategie, ze pak chytnu flaSku a miizu se oZrat, jo. Jestli je to jedna z vyrovnavacich strategii.
-smich-

T: A tak ja nevim, pouzivaji se rizné véci, vy uz jste zminila, ze ted’ka premyslite nad tim, ze
byste zkusila n¢jaké sporty tfeba a ja nevim, n&jaka kulturni oblast tieba...

R: Jasné&, navstéva kulturniho zatizeni a tak. Urcite to je samoziejme vyrovnavaci oblast, ale u
mé to hodn¢ bylo z finan¢nich hlediska, Ze jsem si to nemohla dovolit, takZe tam byla izolace
v tomhle. Takze se ted’ znova do toho najizdim.
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T: Dobry no, krasny. Ja se podivam, kolik toho mame.

R: No, klidn¢ pokracujme. Jo, takze urcité je to tim, Ze ¢loveék nezné strategie. Neznd a nevi,
moznd, ze si neuvédomuje, ze se mu od té doby, co nastoupil do prace tfeba vede néjak a ze to
mize byt pravé diky té praci. Ze nezna, jak na n&j mize ta prace pasobit, pokud je novacek, o
to vice. Ze nevi jak moc a mysli si, e tohle je tieba b&Zna &ast toho pracovniho procesu,
pricemz by nem¢éla byt, ze jo? To, ze dojdete domil nasrany, jo, muze byt, ale otazka je, co je
za tim a jak to pak ¢lovek ventiluje a jestli pfijde ¢loveék unaveny, tak urcité jo, ale zas jak,
prosté ze jo? A je to... a to, kdyZ je student, tak si tady vyzkousi uz na mésicni praxi, jenze
tady, kdyz ¢loveék chodi kazdy den, na osm hodin a to uz je pak jina soda, to uz je pak trosku
jiny kaficko, nez co se ohfalo na té vysce. TakZe tam se setkd s téma, Ze jo, vécma a mél by
veédét. Prosté ten, kdo vi, je pfipraven. No, takze by mél védét a zase je to, sebe znat, to me asi
tak jako.

T: Jak dlouho se v tom vidite, ted’ka jesté v té konkrétni praci s tim, ze byste chtéla délat tu
vysnénou...
R: No, to ja ted’ fe$im, no.

T: Ted’ to fesite zrovna?

R: Ja mam, no...ja to feSim uz od té doby, co jsem nastoupila, tak to feSim, takze...(smich). Ja
jsem to méla nastavené tak, ja teda mam smlouvu do konce prosince, ale méla jsem to
nastaveny tak, ze odejdu v ¢ervnu a Ze uz jako v Cervenci, nebo v zafi uz tam nebudu a...
protoze jsem vzdycky takhle utekla po pil roce odndkud. Ze jsem vzdycky vyhotela velmi
rychle, Ze jsem neméla ty strategie.

T: A co pak teda? Opét skolstvi, nebo uz...
R: No, ja jsem chtéla odjet do zahranici, takze...

T: Do zahrani¢i?
R: No.

T: Miizu se zeptat kam mate namifeno?
R: No, to tak jako tplné... to ted’ jeSté feSim. Ja jsem se vratila z Belgie tfeba dneska, tak tam
bylo pékné. Ale méla jsem Novy Zéland na mysli, trochu podivat se mimo Evropu.

T: Vylozenég jenom se podivat, nebo za praci.
R: Podivat se, trhat tam jabka a procistit si hlavu.

T: M¢ zaujalo prave to, Ze cestujete a...
R: No a pak pravé vidite, jak to funguje jinde jinak.

T: No. Takze a u nas to teda funguje feknéme relativné dobte, nebo relativné Spatne?
R: Ve srovnani s?

T: Ve srovnani s tim, co vidite jinde.

R: Ja si myslim, ze Cesky ucitel je snazivy ucitel, ze tam ta snaha v mnoha ohledech je, ale
tim, jak naradzi na spoustu aspektii, jako je vedeni, rodina, rodi¢e a ty décka uz jako s tou
nedctou, prosté¢ stim, Ze j& nic nepotiebuju védét, tak je to prosté fehole. A kdo si

nevyzkousel, nevi.
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T: Pfesné tak.

R: Takze co jsem ja, co mam srovnani z té specialni Skoly z Finska, tak si myslim, Ze jsou
kreativni ugitelé v Cechach a Ze se jako snaZi. Ale samoziejmé materidlni vybaveni ano, ale
zase si myslim, Zze co my nemame v téch penézich, tak ten Cesky ucitel si ty kartiCky fakt
udéla a poctive, protoze chee. Takze jo, je to ptijemnéjsi, kdyz ten materidl nékdo doveze, ze
tam jsou ty finance, lip se pracuje ve tiid¢, kde mate pfistup k internetu hned, prosté vSechny
déti to vidi, protoze ta vyuka je jina, variabilni, protoZze muzete stahovat z youtube a ukazovat
jim v hodinach hudebky blabla, ale je to o téch lidech, no. Je to o téch lidech a nedivim se,
protoze tady je ta motivace velka.

T: Je velka? Dobfe, tak jo.
R: Hezky konec..(smich)

T: Tak ja dékuju moc...
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