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MOTIVACE

Motivace je psychicky stav vyvoldvajici aktivitu vedouci k nastartovani
organismu. Motivace usmériiuje naSe chovani a jedndni pro dosaZeni urcitého cile.
Vyjadiuje souhrn v§em emoci — radost, zvidavost, pozitivismus, které podporuji nebo
tlumi jedince v jeho kondani. Jednoduseji feceno, je motivace hybna sila, vedouci
k ur¢itému vykonu. Je to vSe, co nuti jedince, aby ptfemyslel, pracoval, vynalézal,
studoval atd. Jednou z nejpfirozen¢jSich motivaci je ,,Zivot™ a k naplnéni tohoto cile je
zapotiebi pouze zédkladnich potteb (jidlo, piti, strava). Aby si ¢lovEk zajistil tyto potieby,
je stile motivovan téchto potieb dosdhnout v urcitém mnozstvi a kvalité. Motivaci je

tedy ¢loveék pohdnén k tomu, aby byl v Zivoté spokojen.

Slovnicek

Motivatory jsou vnitini motivacni faktory, které maji nabudit motivaci (dspéch,

uznani).

Zakladni ptsobici silou a pfi¢inou ¢innosti je tzv. motiv.



Potieba je nedostatek, jehoZ odstranéni je Zadouci. Patii mezi nejdaleZzitéjsi druhy

motivl. Pfi neuspokojeni potifeby dochdzi k frustraci nebo deprivaci.

Moznost odmény a hrozba trestu

Motivaci také posilujeme moZznosti odmeény nebo hrozbou trestu. Tedy pokud se
budete snazit, vite, Ze budete odménéni. Naopak pokud kol z¢&asti ¢i zcela nedokoncite,

budete védét, Ze nasleduje trest ¢i nedosdhnuti stanoveného cile.

Odmeény a tresty ditéte v predSkolnim a Skolnim véku

Vychova ditéte se neobejde bez zpétné vazby v podobé pochvaly, odmény nebo
trestu. Dit€¢ v tomto véku potiebuje védét, jak budou jeho rodi¢e na urcitou situaci
reagovat. Ocenénim, chvédlenim ¢i odménami se posiluje pozitivni chovani a jednani.
Ukazuje se, Ze kladné povzbuzeni ¢i odména maji silnéjsi a trvalejsi vliv na dité nez
kritika a tresty. Z mého dotazniku (viz ptiloha) vyplyva, Ze 92,5 % odpovédi s timto
faktem souhlasi. K hrozb¢ trestu by se tedy ptipojilo pouze 7,5 % odpovidajicich.

Muj predpoklad pfed vyhodnocenim dotazniku je takovy, Ze nejvice odpovédi

hrozba trestu bude u skupiny 18 a vice let, nejméné pak u skupiny mén¢ nez 14 let.

Po vyhodnoceni dotazniku jsem zjistil, Ze miij pifedpoklad je naprosto opacny.
Nejvice odpoveéd hrozba trestu oznacila skupina méné nez 14 let, tedy 5 ze 13
odpovidajicich. Ve skupiné 15-17 let tuto odpovéd zvolili 2 ze 3 odpovidajicich a

z posledni skupiny dospé€lych vybral tuto moZnost pouze jediny.

Déti v predskolnim a Skolnim véku jsou motivovany predevsim uciteli, rodici,
kamarady, spoluzédky ¢i trenérem nebo vedoucim krouzku. V tomto véku dité intenzivné
vnimd projevy chvély, uzndni a ocenéni. Také vétSina psychologli doporucuje dité
chvdlit. Nesmi se to ale ptehanét. Dité se pii velké ddvce pozitivni motivace mlize zacit

chovat k ostatnim povysen¢, proto je dulezité si uvédomit, za co dité chvalite.

JelikoZ moZnost odmény patii do vnéjSi motivace, tedy motivace prichazejici
z blizkého okoli, napiiklad od rodici, tak se stdvd odménou hmotnou. Nejcastéjsi

odménou pro déti predSkolniho véku byvd materidlni darek jako naptiklad hracka,
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sladkost a odmény emocni jako tsmév, pohlazeni nebo pomazleni. ,, Nejvétsi odmeéna
pro malé dité je, kdyz si jich rodice vsimaji a reaguji na to, co délaji.“ (Sharry, 2006,
s.32). Po vyzkumech se toto tvrzeni stivd faktem. Pokud ditéti vénujete zvySenou
pozornost, ma tendenci Cinnost opakovat a ddle rozvijet. Pii nevénovani pozornosti
dochdazi k opaku. Mizi. Dité zpravidla zacne zlobit poté, co se mu néjakou dobu dafilo,
ale nebylo za snahu ocenéno. Nemé€lo by ovSem byt trestdno pokud zacne ,,zlobit* v

dobé¢, kdy je pozornost rodici minimalni ¢i nulova.

Vznik potieby dspéchu je podle Hoska (1986) zavisly pfedevsim na:

. Vykonné orientaci rodi¢i: V rodindch, kde jsou rodie vyrazné
orientovani na dosaZeni uspéchu, se vétSinou vytvaii atmosféra, ve které se dité¢ brzy
stava citlivym na vlastni dspéchy a nedspéchy zejména v piipadech, kdy se dit¢ s rodici

ztotoziuje a chee splnit jejich o¢ekavani.

. Osobni zkuSenosti s uspéchem: Pocit vlastni UspéSnosti se vytvaii v
zévislosti na hodnoceni okolni spole¢nosti a srovnavanim vlastniho vykonu s pfijatymi

normami.

S rostoucim vékem ditéte prichazeji tresty. U déti Skolniho véku také kritika. U
predskolniho ditéte je vhodné volit tresty jemné nebo pouze hrozby trestem. I u ,,pouhé
hrozby je dit¢ motivovdno se snazit dosdhnout uspéchu, piinejmensim cile. Trest
muZeme definovat jako jednu z forem negativniho motivacniho plisobeni na dité. Jde o
zdmérn€ navozeny nasledek toho, Ze dité nesplnilo uloZené pozadavky. Trest ma ditcti
pomdhat pochopit, co je spravné a nespravné. Pomdhd také velmi rychle potlacit

negativni chovani.

Skinnerova teorie zesileni viema

e (Odménou se pozitivni chovani zesiluje.
® Trestem se negativni chovani oslabuje.

e Pokud chybi odména nebo trest, chovéani vyhasina.



Skinnerova teorie v praxi

Vysledky této teorie jsou soucdsti motivacnich systéml. Chceme-li posilit
chovani u jedince, poskytujeme za n¢j odménu a naopak, chceme-li néjaké chovéni
oslabit, pouzivame trest. Diky této teorii také vime, Ze Casovy interval pro udé€leni

odmény by mél byt co nejkratsi, nejlépe bezprostiedni.

Adamsova teorie spravedlivé odmeény

¢ (Odména je spravedlivd vici mné.

¢ (Odmeéna je spravedlivd vici ostatnim.

MozZnost odmény a hrozba trestu u zameéstnancu

Osoba vykondvajici urcitou préci €i ukol je vedena predstavou, Ze za vykonani
obdrzi odmény, tedy néco, co uspokoji jeji potteby. NejCast&j$i a vétSinou 1 nejsilné;jsi
pusobici odménou jsou pochopitelné penize, které 1ze pouzit k naplnéni nejraznéjsich
potieb. Diilezité jsou také odmény nehmotné, stejné¢ jako u déti je nezbytna pochvala.
Dal$imi odménami, v tomto piipadé spiSe benefity, byvd u zaméstnanci nejcastéjsi

zvySeni platu ¢i povySeni. Tresty zaméstnancii mohou byt naptiklad sniZeni platu ¢i

odebrani odmén.

Motivované jednani

Zpusob dosahovéni cile, uspokojovani potieby, souhrnné¢ fe¢eno motivované
chovani, je ur€ovéano analyzou situace. Ta ur¢i chovani, zptisob, taktiku, kterou jedinec
zvoli. UrCuje vSak i dosazitelnost cile. ZjednoduSené feceno, motivované jednani je
spusténo, jestlize je motiv dostatecn¢ silny, pravdépodobnost dosazeni cile dostate¢né
vysokd, hodnota cile je uspokojujici a chovéani neni v rozporu s morélkou jedince.

OvsSem snadnd price neni siln€¢ motivujici, tudiZ se tikol stidva neatraktivnim.
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Existuji samozfejmé 1 vyjimky. Napiiklad silnd potfeba nasyceni jako vychozi
motivacni stav. V piipadé, Ze objekt nemlZe nalézt jakékoli jiné feSeni situace, sniZuje
tento stav ndroky na hodnotu jidla a rovnéz oslabuje jeho moralku. Tato situace muze

vést aZ ke zmocnéni se jidla kradezi.

Ovlivnéni motivace

Motivaci d€lime na védomou a nevédomou. Nevédomd motivace je nevédoma
potfeba. V tom piipadé¢ miiZzeme u védomé motivace fici, Ze je potiebou védomou, tudiz
ji miiZeme ovlivnit. Pokud mluvime o motivaci sama sebe, tak se bavime o
sebemotivaci. Jen téZko miZeme dosdhnout cili bez vlastni motivace. Pokud
sebemotivace chybi, je pravdépodobné, Ze pii dosaZeni cile nebudete spokojeni. Budete
sice odménéni nékym, kdo vam ukol zadal, tedy budete motivovani pouze vné&jsi
motivaci. NejcastéjSim faktem chybéjici sebemotivace je, Ze jedinec nedéld nic ,,sdm od
sebe. Neni sim sebou motivovan vymyslet ¢ zrealizovat n&jaky napad nebo cil. Casto
muZe dochdzet k tomu, Ze jedinec neni sdm se sebou spokojeny. Pak u néj miZze
dochdzet k frustraci, depresim nebo i k sebeposkozovéni. Diulezité tedy je umét sdm

sebe namotivovat ¢i si sdm urcit n¢jaky cil.

"Neni hanba nedosdhnout svého cile, ale je hanba nemit cil!" (Clovék pied

otdzkou smyslu, Frankl, 2006, s. 155)

Stimulace a stimula¢ni prostfedky motivace

Stimulace piedstavuje vnéjsi ptisobeni na motivaci ¢lovéka za tcelem ji zmenit.
Pti stimulaci jsou vyuZivany rizné podnéty a pobidky, které odpovidaji vnitini motivaci

Cloveéka a vedou ke zméné jeho chovéni.

Zatimco motivy jsou vnitini pohnutky c¢loveéka, stimuly jsou vnéjsi podnéty.
Tedy rozdil mezi motivem a stimulem je ten, Ze stimul plsobi na lidskou psychiku
zvenci, kdezto motiv zevnitf. OvSem jsou zde 1 vnitini stimuly, které vychazeji zevnitf

samotného jedince. Na rozdil od vné&jSich stimulii maji ty vnitini dlouhodobé&;jsi ucinky,

protoZe jedinci nejsou nijak vnuceny.



Stimulem vlastn¢ miize byt jakykoli podnét, ktery vyvold uréité zmény

v motivaci ¢lovéka.

Vyznam hodnoceni

Kli¢ovy vyznam hodnoceni z hlediska psychologie zavisi na zpétné vazbe, tedy

obezndmeni jedince s vlastni vykonnosti a s efektem, ktery jeho prace pfinesla.

Proces hodnoceni je vhodné rozdélit do 4 fazi:

V prvni fazi, tedy na zacatku hodnoticitho procesu, by mélo dojit k nastaveni

pozadavkd, které jsou nutné ke splnéni daného tkolu.

Nésledné, ve druhé fazi, je potfebné nastavit nejvhodnéjsi hodnotici metodu.
Nejcastéji se pouzivaji tii az sedmibodové hodnotici stupnice. Stupnice mulZze byt
zaloZzena na hodnoceni neverbalnim, tedy napiiklad potlesku. Podle jeho délky
naznacite svoji spokojenosti s Caste¢né odvedenou praci. Ddle pak na hodnoceni

verbalnim, tedy slovnim.

Béhem tfeti faze by mélo byt hodnoceni, ptfipominky a zavéry prodiskutovany

s kazdym, kdo bude tkol plnit.

Ve ctvrté, zavérené fazi, musi dojit k vyhodnoceni zvoleného hodnoceni a také

vysledki prace kazdého, kdo tkol plnil.

Diky tomuto procesu ,kazdy, kdo ukol plnil“ bude motivovdan k tomu, aby

Vv s

odvedl co nejkvalitnéjsi praci.

Pribéh Viktora Frankla

,KdyZ jsem byl maly chlapec a brénil jsem se provadét kazdodenni hygienu,
tatinek mi vypravél o jednom védci zavieném v koncentracnim tébote. Ten si vSiml, Ze
spoluvézni, ktefi méli ,,vili k Zivotu®, se snazili za jakychkoli okolnosti provadét bézné
denni Cinnosti, jako tieba holeni, i kdyZ nem¢li Ziletku nebo holici mydlo. Ameri¢ané

pak pry udélali vyzkum mezi byvalymi vale€nymi zajatci a zjistili, Ze z tdbort se vratili
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hlavné ti, kdo podobné ztélesiiovali chut’ Zit. Tehdy jsem nemél sebemensi tuSeni, Ze
americké védce Nardiniho a Liftona pfivedla k jejich vyzkumu pravé kniha Viktora

Frankla.” (A pfesto fici Zivotu ano, Frankl, 1977, s. 5)

STRES

Stres je pfirozend a nedilnd odpoveéd’ organismu na podnéty a situace vné&jsiho i
vnitfniho prostiedi lidského téla. Neni ndhodou, Ze je stres nejCastéji definovan jako
reakce na podnéty, Casto oznacené jako stresory. Stresové odpovédi lidského organismu
pomahaji prezit a zpracovat naroCné, zat€Zové nebo nebezpecné situace. V dobé vyvoje
¢loveéka tomu nebylo jinak. Jednalo se o procesy, které pomdhaly piezit, ulovit kofist,
rozmnoZzit se a vytvorit bezpe¢ny domov pro novy piirastek. V dnesni dob¢ se také
jednd o preziti, i kdyZ uZ v jiném thlu pohledu. Jednd se spiSe o pfeZiti s urcitou
kvalitou Zivota. Presto, Ze se jednd o vrozenou reakci, neznamend to, Ze s ni nemizZeme
pracovat. Primdrni reakce jsou automatické, ale nasleduje celd fada dalSich, se kterymi

se da pracovat.

oA s

Obecné rozsifeny ndzor, Ze stres je pouze néco negativniho, cemu se musime
vyhybat, je mylny. N4§ organismus byva ¢asto oznaCovan jako struna. Pokud je volna a
nema napéti, nevyda zadny tén. KdyzZ ji spravné napnete, vyda krasny tén. Pokud ji ale
pfepnete, praskne. Pfirozend mira stresu je nutnd, aktivuje a motivuje. K maximalnimu
vykonu potiebuje jedinec urcitou davku stresu. DileZité vSak je, aby mira stresu

nepiekrocila schopnosti ¢lovéka vyrovnat se s mirou napéti.

Pozitivnim stresem byva pozornost, zdjem, porozuméni, které ndm druzi vénuji
nebo které my vénujeme néemu nebo né€komu. Déle soustiedéni na prici, sport ¢i

zébavu, tvorivé napéti dané vyzvou a moznost dosaZeni uspéchu.

Negativni stres nejcastéji piindsi pocit ohroZeni vcetné nepratelského postoje
druhych, netrpélivost naSich blizkych s ndmi, nadmérnd fyzickd nebo psychickd zatéz,

necitlivost druhych a jejich netcta a dlouhodobé neuspokojeni potieb.



Frustrace je psychicky stav, ke kterému dochdzi pti zmareni néceho pro nds
dalezitého. Je to zatézova situace, kterd vznikd dlouhodobym zablokovanim moZnosti

dosahnout cile.

Urc¢itd mira frustrace je opét uZiteCnd, protoZe aktivuje a motivuje k dosaZeni
cile. Frustrujici jsou nedspéchy, nediivéra okoli, neuspokojivé vztahy, ztraty dilezitych
osob, hodnot, zaméstnani, spoleCenské urovné¢, nedostatek pencz, pratelského piistupu a
smyslu zivota. Na frustraci reagujeme agresi, hnévem, ironii, pomluvami, sebeklamem,
nau¢enou bezmoci, neschopnosti fidit svlij Zivot, alkoholem, drogami, gamblerstvim ¢i

workoholismem.

Ne&kdy dochazi ke ztraté sily a vleklému dlouhodobému stresu, ktery vice Skodi
nez pomdhd. V disledcich tohoto stresu dochdzi i k fyzickym problémtim, jako je

drasticka dieta, nespavost nebo vleklé problémy v roding, Skole ¢i zaméstnani.

Stresory a stresové situace

Stresory se nékdy zjednoduSené d€li na psychické, fyzické a socidlni. Mezi
psychické patii napt. Casova tiseni, mnoho zmén v kratkém obdobi, emoc¢né nepiijemné
myslenky, predstavy nebo vzpominky. Mezi fyzické fadime napft. hluk nebo chlad. Do
socidlnich stresort, které se zpravidla promitnou do psychiky c¢lovéka, fadime napf.
konflikty s lidmi, odmitnuti druhou osobou nebo ztritu blizké osoby. ZjednodusSené
muzeme fict, Ze v nds spoustéji stresovou reakci a nepiiméfené prozivani vSech situaci,
které mohou ohrozit nase zdravi, emocni stabilitu, vykon, kontrolu nad Zivotem,

socidlni postaveni, ekonomickou situaci nebo vyznamné mezilidské vztahy.

Jak moc a jak dlouho nds budou rtizné udalosti stresovat, zalezi na téchto tfech
faktorech. Na intenzit¢ a délce plisobeni stresor, na zpiisobu naseho mysleni a na

naSich mozZnostech a dovednostech ur€ity stresor zmirnit nebo odstranit.

Extrémnimi stresovymi situacemi jsou piirodni katastrofy, dopravni nehody c¢i
ziiceni letadla, fyzické nebo sexudlni ndsili, pfitomnost na misté¢ tragédie nebo ztrata

majetku.
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Stresory ve Skolnim prostiedi

Skolni stresory nejsou zcela jednotné klasifikovany. Stresorem se v podstaté
muze stt jakykoliv podnét, ktery spolecn¢ s dal§imi faktory vyvold pocity ohroZeni a
spusti stresovou odpovéd’ organismu. Takovou stresovou situaci mize byt vztah zdka a
ucitele, proces a vysledek Skolni klasifikace, podminky uceni, vzdjemné vztahy se

spoluzaky a fyzikdlni podminky.

Stres a zdravotni stav

Pfi stresu se aktivuje sympatikus, ktery vede k aktivaci svalstva, zvySeni
srazlivosti krve, odkrveni klZe, staZzeni bfiSnich orgdnd, zrychlenému dychani,
snizovani hmotnosti a produkci kortizolu. Chronicky stres miiZe zpusobit uzkosti a

deprese, zazivaci potiZe, obezitu, srdecni potize ¢i dokonce rakovinu.

Skala Zivotnich udalosti

Americti psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe na vytvoieni §kdly Zivotnich udéalosti
pracovali vice nez 15 let. Jednd se pouze o orientacni hodnoty, nebot’ na kazdého
clovéka riiznd situace plsobi jinak. Podle souctu bodu zjistite miru ohrozZeni stresovymi

vlivy.

Umirti partnera/ partnerky 100
Rozvod 73

Uvéznéni 63

Smrt ¢lena rodiny 63

Uraz nebo v4zné onemocnéni 53
Organizacni zmény ve Skole 49

Vyrazné zadluzeni 47
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Ztrata zaméstnani 47

Usmifeni ve vztahu 45

Odchod do duchodu 45

Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny

Téhotenstvi 40

Sexudlni potize 39
Zmeéna financn{ situace 38
Unmrti blizkého piitele 37

Zména poctu partnerskych hadek
Zména pracovnich povinnosti
Problémy s pfibuznymi 28
Vynikajici osobni uspéch 26
Zahdjeni ¢i ukonceni Skoly 26
Zména zivotnich podminek 25
Revize osobnich navyki 24
Zmeéna bydlisté 20

Zm¢éna Skoly 20

Zmeéna traveni volného Casu 19
Zmeéna cirkevnich ritudlt 19
Zm¢éna spole€enskych povinnosti
Zména spankovych navykt 16
Zmeéna poctu rodinnych seslosti
Zm¢éna stravovacich navyki 15

Dovolena 13

35

29

18

15

44
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Prazdniny 12

Mén¢ zavazné poruseni zakona 11

150- 200 boda skupina mirné ohroZend stresovymi vlivy
200-300 bodu skupina ohroZend stresovymi vlivy

nad 300 bodi rizikovd skupina

Uz pfi 150 bodech spadate do skupiny mirné ohroZené stresovymi vlivy, pfitom

soucet vSech bodt je 1 154!

Utok, it&k nebo ustrnuti

Ackoli je lidstvo jiz velmi vyspé€lé, v nékterych ohledech se fidi témi
nejzékladngjSimi instinkty, které maji i ostatni Zivi tvorové. Mozek Cloveéka se totiz

M/ N2

sklada ze tii ¢asti a to z emocniho mozku, dale z tzv. plaziho mozku a neokortexu.

Ta vyvojové nejstarsi ¢4st mozku, plazi mozek, je tim, ktery m4 kazdy Zivy tvor.
Ovsem jeho funkce je nejzdsadnéjsi. Kdyby neexistoval plazi mozek, Zadny druh by na
zemi neprezil. Jeho hlavni funkci je totiz udrzet néas fyzicky naZivu. Kazdy tvor na
planet¢ ma zakladni instinkt, a to pfezit. Tento instinkt se projevuje tfemi zpusoby-

utokem, utékem nebo ustrnutim.

Uz jen malokdy se potkdme s divokymi predatory nebo podobnym nebezpecim.
Vrozena reakce ,,utok, uték nebo ustrnuti* je dennodenné aktivovédna spiSe modernimi

stresory jako napiiklad pracovni z4téZ nebo nikdy nekonéici prace v domdacnosti.

Utok

Jen mensSi procento Zen reaguje na ohrozujici situaci utokem. VétSinou je
takovym utokem kiik a pouze v ojedin€lych piipadech fyzické napadeni, nejcastéji

facka. Utok ma zdkladni podobu branit se a ukdzat, Ze si to libit nenecham. Co se ale ve
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skutecnosti pii utoku dé€je, je sniZovani se na Uroven utocnika a ,,oplaceni mu jeho

konani.

Ustrnuti

Ustrnuti je reakci, kdy rad¢ji nic nedé€late. Na rozdil od dtoku je ve vétSiné
piipadli vasim protivnikem zvife. Nejste schopni se branit, néco fici nebo odejit. Prosté
jen stojite a koukate, ale neud¢late vlastné vibec nic. Ustrnutim reaguji vétSinou osoby

s niz$1 mirou dominance. Kazdé ustrnuti je pro né piileZitosti svoji dominanci zvysit.

Utk

Reakci utéku nekdy pfirovnavame k ignoraci. Celou situaci radé¢ji ignoruji, nic
nefesim, o ni¢em nemluvim a hlavné se k situaci nevracim, tedy uték psychicky. Miize
se vSak jednat i o uték fyzicky. U tohoto druhu je vétSinou ¢lovék schopen se vritit a

situaci vyfesit.

Syndrom vyhofeni

Syndrom vyhoteni je stav celkového vycerpani v dasledku dlouhodobého
intenzivniho stresu. Vyskytuje se hlavné¢ u lidi, ktefi jsou pravidelné v kontaktu s jinymi
lidmi. U lidi schopnych, ambiciéznich a zodpovédnych. Odhaduje se, Ze se syndromem
vyhoteni se alesponl jednou v Zivoté setkd 20-30 % profesiondlii pracujicich s lidmi.
Uvadi se, ze az 45% lékati timto syndromem trpi. Mezi nejvice ohroZené l€kaiské
profese patii psychiatii. Podle zahrani¢nich vyzkumt syndrom vyhoteni prod¢€lalo az 40

% ucitelu.

Syndrom vyhoteni nevznikd ze dne na den. Lidé k nému mohou dospét po rizné

dlouhé dobé, kterou muzZzeme rozdélit na faze.

Prvni fazi je idealistické nadSeni. ,,Jdu do toho na plny plyn, t€$im se na skvélou

seberealizaci. Tém lidem je tfeba poméhat. Chdpu je a musim jim pomadhat co nejvice.*
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Druhou fézi je stagnace. ,,Pro¢ bych se mél honit? Beztak to n&jak dopadne.

Téch pozadavki je moc a ¢lovek ¢ast musi ignorovat. Hlavné si udélat v praci pohodu.*

Tieti fazi je frustrace. ,,Klienti si vymysleji, manipuluji a zneuzivaji mé dobroty.

Néjak mé to tady vSechno Stve.*
Ctvrtou fizi je apatie. , Nestoji to za nic, ale n&jak to vydrzim. Hlavné pieZit.*

Posledni fazi je syndrom vyhoteni. ,,UZ to nejde vydrzet, mam toho po krk. Uz
bych odsud vypadl. Kaslu na to. Vedeni je Silené a klienti také, Stvou mé. At mi vlezou
na zada. M¢Il bych s tim a se sebou néco délat, ale popravde se mi nechce. Ono to néjak

vyhnije!*

Myslenky v posledni fazi: ,,Tolik se snazim a pfitom je to k nicemu. Jsem tplné

na dné. Jsem opotiebovany. Nema to cenu, smysl. Nezlepsi se to.*

Emoce v posledni féazi: marnost, bezmoc, nedocenéni, pocity kiivdy a

nespravedlnosti, zlost, zklamani, sebelitost a strach.

Té¢lesné reakce v posledni fazi: celkové napéti, tinava a nesoustifedénost, zaZivaci

potiZe, bolesti hlavy, zad, kr¢ni patefe a poruchy spanku.

Pozorovatelné chovéni v posledni fzi: podraZdéné reakce, zhorSend schopnost
se rozhodovat, znackovéani klientl, vyhybdni se klientim a kolegim a emocni

infikovani dal$ich kolegt.

Negativni disledky pro vyhotelého ¢loveka: nizs§i vykonnost, vys$§i nemocnost,
vice absenci v préci, nartist konflikti v pracovnim a osobnim Zivoté, deprese, Siteni
Spatné nalady v pracovnim kolektivu, uzZivani ndvykovych latek a zhorSend péce o

klienty.

NejcastéjSimi rizikovymi rysy osobnosti je osobnost typu A, tedy nckdo
zaméfeny na vykon, prehnané soutézivy a zavisly na uznéni. DalSimi ve skuping jsou

workoholici, chorobn¢ zavisli na praci a perfekcionisti.

Syndromem vyhoieni jsou ohroZeni ptfedevsim lékafi, zdravotni sestry a dalsi

zdravotni pracovnici. Déle pak psychologové a psychoterapeuti, socidlni pracovnici,
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ucitelé, duchovni a fadové sestry, dispecefi, ufednici v bankach a ttradech, profesionélni
funkcionéfi, politici, manaZefi, prdavnici, pracovnici véznic, policisté, poradci a

informatofi.

Podle jinych zdroji v seznamu chybi profesiondlni vojéci, piloti, hasici,

novindfi, taxikéfi, stavbyvedouci a dopravni policie.

Syndromu vyhofeni miiZeme pfedchiazet nckolika zpisoby. SniZovat piili§
vysoké naroky, naucit se fikat ne, stanovit si priority, d€lat pfestavky, zachdzet rozumné
se svym Casem, vyjadfovat otevien¢ svoje pocity, vyvarovat se negativnimu myslent,

dopliiovat energii, zajimat se o své zdravi a vyuzivat nabidek pomoci.

Odbourani a prevence stresu

Samotné uvolnéni a odbourdni stresu délime na fyzické a psychické uvolnéni.
Do fyzického uvolnéni fadime nejznaméjsi metodu meditaci. Jednd se o védecky
ovéfenou metodu, pfi které dochdzi ke zméné struktury mozku pomoci tvorby novych
neuronovych spojeni. Vysledkem je, kromé& jiného, odbourani stresu a dosazeni stavu
vnitintho klidu. Dal$im udcinkem je 1 sniZeni pocitu uzkosti. Mezi druhou, neméné
znamou metodu, patii relaxace. Obecné se jednd o metody, jak tzv. vypnout hlavu.
Cviceni, stejn¢ jako jakdkoli jind sportovni aktivita, je téZ skvélé na odbourdni stresu.
Cvicenim zlepSujete fyzickou kondici, zmirfujete stres a uzkost a pfedchdzite nemocem

a unave.

Dalsimi tipy na fyzické uvolnéni je protistresové dychani, zpomaleni tempa
pohybul a feci, uvolnéni obliceje, prochdzka, protistresové masdZze nebo tieba obklopeni

jasnymi barvami. To nejmensi je se usmét. I to poméha.

Pro psychické uvolnéni je skvélé prepnuti mozku, tedy soustfedéni se na néco

jiného, vizualizace spokojenosti nebo ventilace v komunikaci.

Zavér
Celé téma motivace a stresu je velmi obsahlé. Do této priace jsem si vybral pro
m¢ dilezitd podtémata. Zamétoval jsem se predevSim na déti v predSkolnim a Skolnim
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véku. Détem totiZ ¢asto chybi motivace a pievlada u nich stres. Vnimam to napiiklad u
sebe v devatém rocniku zédkladni Skoly. Délali jsme pfijimaci zkousSky, tedy spousta
stresu a zaroven motivovani cilem, ktery nebyl lehce dosazitelny, proto u nékterych lidi
motivace upln€ chybéla. Vyrazné se zamétuji na feSeni téchto problémi i s konkrétnimi
tipy a pfiznaky. VSe jsem se snazil psit jednoduchou formou, aby ji pochopili vSichni,

hlavné studenti v mém véku.

Resumé

Das ganze Thema Motivation und Stress ist sehr umfassend. Ich habe in meiner
Arbeit fiir mich wichtige Unterthemen gewdhlt. Ich habe mich vor allem auf die Kinder
im Vorschul- und Schulalter spezialisiert. Die Motivation fehlt nimlich der Kindern oft
und der Stress liberwiegt. Zum Beispiel bei mir im neunten Schuljahr. Wir haben
Aufnahmepriifung gemacht, also viel Stress und zugleich mit dem Ziel motiviert, das
nicht leicht erreichbar war. Deshalb bei einigen Schiilern die Motivation ganz fehlte.
Deutlich habe ich auf die Losung dieser Probleme gezielt, auch mit den konkreten Tipps
und Zeichen. Ich habe alles in einfacher Form geschrieben, damit sie alle verstehen, vor

allem Studenten und Schiiler im meinem Alter.
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Piilohy
Odpovédi z dotazniku:

1) Jsem:
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2) Je mi:

3) Co pro tebe
znamena motivace?

S

= posun
= HNACT SiLA
= LEPS( POHLED NA VEC

= ENRGIE
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4) S jakymi pocity se ti poji motivace?

5) Co je vnitini motivace?

POTREBA POZNANI, SEBEREALIZACE
MOZNOST ODMENY

VYSIFDFK POTRFR

U této otazky byly pouze dv€ moZnosti spravné a to potfeba poznini a
seberealizace a vysledek potieb a zajmu ¢loveka.
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6) Jaky citdt je ti nejblize?

JESTLINAJDES V ZIVOTE CESTU BEZ PREKAZEK, URCITE NIKAM NEVEDE.

JESTLICHCES NECO, CO JSINIKDY NEDOKAZAL, TAK MUSIS DELAT NECO, CO JSI
NIKDY NEDELAL.

PRUIT MOZES JEN O TO, CO MAS. TO CiM JSI, NEZTRATIS.

7) Co je vnéjsi motivace?

HRO7BATRFSTFIM = KUITURNI POTRFRY MOZNOST ODMENY

U této otazky jsou pouze dvé odpovédi spravné a to moznost odmény a hrozba
trestem.

8) Co je podle tebe ti¢inngjsi?
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