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Uvod

Diplomova prace se zameétfuje na prostredi, jakozto vliv pfi realizaci
psychohygieny vychovateli ve Skolni druziné. Podnétem pro vybér tématu této
diplomové prace bylo hned né€kolik dosavadnich zkuSenostni. Prvotni inspiraci pro
vybér tohoto tématu byla moje osobni zkuSenost béhem absolvovani povinnych
praxi, ale také pracovni zkuSenost jakozto vychovatelka ve Skolni druzing. Z téchto
dvou typa zkuSenosti jsem méla velice podobny pocit, a to ten, ze vychovatelé ve
Skolni druziné maji nedostatecné povédomi o psychohygiené a diky tomu vykonavaji
svoji profesi neefektivng a neadekvatné k potiebam ucastnikiim SD, a to sice d&tem.
Na této myslence jsem zacala stavét a zamyslet se nad tim, co by mohlo byt
divodem tohoto nepovédomi o dané problematice. Dalsi inspiraci pro toto konkrétni
téma mi byly neformalni rozhovory pravé s témito vychovateli, ze kterych jsem
nacerpala dojmu, ze prostiedi, ve kterém Ziji, mize ovliviiovat jejich psychohygienu.

Diplomova prace je clenéna na teoretickou a empirickou ¢ast.

Cilem teoretické Casti je na zaklad¢ prostudované odborné literatury a dalSich
zdroju charakterizovat pojmy, které souviseji s tématem diplomové prace. Teoreticka
cast se sklada z deviti kapitol, které jsou dale rozvijeny do podkapitol. Prvi kapitola
se zaméfuje na definici terminu volny Cas a volnocCasové aktivity. Obsahuje také
podkapitoly, které se zabyvaji konkrétni nabidkou volnocasovych aktivit ve mésté
Olomouci a regionu Némcice nad Hanou. Druha kapitola pojednava o osobnosti
vychovatele skolni druziny, specificich a rizikovych faktorech této profese, ale také
se zameétuje na Skolni druzinu jakozto Skolské zafizeni pro zajmové vzdélavani. Treti
kapitola je vénovana syndromu vyhoteni, jakym zpisobem se projevuje, jaké ma
faze a nasledng také jeho diagnostikou. Ctvrta kapitola je zamé&fena na stres, jakozto
jeden z rizikovych faktord vykonu prace vychovateld SD. Jsou zde také uvedeny
podkapitoly, které obsahuji informace ohledné€ jeho projevt, pficin a zpusobu,
kterymi se lze se stresem vyrovnavat. Pata kapitola se vénuje definici pojmu
psychohygiena a dusevni zdravi. Sesta kapitola pojednava o konkrétnich zasadach
psychohygieny. Sedma kapitola se zamétuje na relaxacni a autoregulacni techniky.
Predposledni, tedy osma kapitola, je v€novana definici terminu prostiedi. V zavéru
teoretické prace se zabyvame devatou kapitolou, kterd popisuje aktudlni stav

zkoumané problematiky spojenou s psychohygienou vychovateld Skolni druziny.



Empiricka cast je délena do dvou hlavnich kapitol, pficemz prvni hlavni
kapitola je rozdélena na devét podkapitol. Obsahem této Casti diplomové prace je
samotné vyzkumné Setfeni, kterému predchazelo definovani hlavniho cile a jeho
dil¢ich vyzkumnych cild. Hlavnim cilem diplomové prace je objasnit vliv prostiedi
vykonu prace na psychohygienu vychovatelt Skolni druzin a popsat zakladni pojmy,
které uzce souvisi s tématem prace. Dil¢i cile prace se zaméfuji na analyzu moznosti
psychohygieny pro vychovatele Skolni druziny ve mést¢ Olomouci a analyzu
moznosti psychohygieny pro vychovatele §kolni druziny v regionu Némcice nad
Hanou. Dale pak také urcit stresujici faktory, které jsou spjaty s vykonem profese
vychovatele Skolni druziny. Dale také vypracovani vyzkumnych otazek,
charakteristika vyzkumné strategie a pouzité vyzkumné techniky sbéru dat. Obsahuje
také vybeér vyzkumného vzorku, realizaci vyzkumu a naslednou interpretaci
ziskanych dat. Vyzkumné Setfeni je zrealizovano prostfednictvim kvalitativniho
vyzkumu, u kterého je pouzita metoda polostrukturovaného rozhovoru. Pro

zpracovani dat je pouzitd metoda zakotvené teorie.



TEORETICKA CAST



1 Volny ¢as

Pojem volny cas je mozné definovat pro kazdého clovéka rtiznorodé. Kazdy
z nés je schopen si pod nim pfedstavit n€jaké Cinnosti i aktivity, které realizuje ve
svém osobnim volnu. S rychlym nartstem modernich technologiich na trhu byva
volny ¢as pojiman také jako doba, kterou travime na internetu a socialnich sitich.
Kazdy znas ma individualni potieby, a tudiz i vnima tento Casovy usek jinak
a napliiuje ho riznymi aktivitami. Tato kapitola je zaméfena na vymezeni pojmu
volny cas na zakladé dvou pfistupt — pozitivniho vymezeni a negativniho vymezeni
volného Casu. Nasledné se pak také zaméfuje na funkce volného ¢asu podle pojeti
raznych autord. Posléze tato kapitola obsahuje také podkapitolu, ktera definuje
volnocasové aktivity a konkrétnimi moznosti volnocasovych aktivit pro dospélé ve

mesté Olomouc a mikroregionu Némcice nad Hanou.

Definicemi a specifikaci volného case se zabyva spousta domaécich
i zahrani¢nich autorti. Pohled na volny Cas se u autort téméf vzdy shoduje, ale jsou

autori, ktefi maji na definici terminu volny ¢as jiny uhel pohledu.

Je to doba, ktera je velice dulezita pro kazdou vékovou skupinu lidi. At uz se
jedna o déti, mladistvé, dospélé lidi, tak 1 o seniory. Slouzi k regeneraci fyzickych sil,
k odpocinku po praci ¢i studiu. Nasledné pak také k uspokojeni psychické oblasti
potteb jedince, k jeho seberealizaci a uspokojovani socialnich potreb (Kratochvilova

2004).

Ptistupy, které byvaji nejcetnéji realizovany pii definici volného Casu jsou
zakladany na jeho pojeti a chapani volného Casu. Jedna se konkrétné o pojeti tzv.
sociologizujici neboli negativni vymezeni volného c¢asu nebo pojeti tzv.
psychologujici neboli pozitivni vymezeni volného ¢asu. Negativni smeér
se zamétuje na dobu, ktera zistane lidem po splnéni jejich povinnosti (at’ uz se jedna
o praci, studium) a fyziologickych potfeb. Zatimco pozitivni smér je zalozen na
svobodé a dobrovolnosti. Konkrétné na svobod€ volby Cinnosti a aktivit, kterymi si

jedinec naplni volny ¢as (Vazansky 2001).

Negativnimu vymezeni volného Casu lze rozumét jako:
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., Cas, se kterym clovék miize nakladat podle svého uvdzeni a na zdkladé svych zdjmii.
Doba, kterd zustane z 24 hodin po odecteni casu vénovaného praci, péci o rodinu

a domacnost, o viastni fyzické potreby vcetné spdnku “ (Pavkova 2008, s. 68).

Dle Prichy (1998) se volnym Casem stava ta doba, ktera jedinci zistane po
Casu straveném v zameéstnani a ve Skole, ale také Cas po splnéni domécich povinnosti.

Cas, ktery mu ziistane Ize pojmenovat jako volny.

Naopak jiz pro vySe zminéné psychologujici vymezeni volného casu
je charakteristicky disponibilni prostor, ktery pro jedince predstavuje svobodu. Tato
svoboda muze napiiklad zahrnovat aktivity, které jsou pro n¢j sebeurcujiciho
¢i sebe utvarejiciho charakteru (H4ek 2010). Volny ¢as je vtomto vymezeni
svobodnou volbou, kterou neovliviiuji zadné povinnosti, a lze zde realizovat razné

aktivity, které vedou k uspokojovani individuélnich potreb ¢loveéka (Knotova 2011).

1.1 Funkce volného ¢asu

Jak jiz bylo vtextu vySe nastinéno, volny cas slouzi k uspokojovani
fyziologickych, psychologickych a socidlnich potfeb. Detailn€jsSim rozdélenim
funkci volného Casu se ve své publikaci zabyval Hofbauer (2004), ktery se opira

o zékladni déleni, které publikoval pedagog volného casu Horst Werner Opasowski:

e Kregeneraci fyzickych, ale 1 psychickych sil a uvolnéni slouzi
rekreace.

e Pro duchovni budovani prostfednictvim meditace a hledani sam sebe
je charakteristicka funkce kontemplace.

e Zarozvojem komunikacnich schopnosti, navazovani mezilidskych
vztaha
a lasky stoji komunikace.

e Pro zacleniovani se do spoleCnosti a tvorbou skupin je typickou funkci
integrace.

e Na zakladé seberozvoje prostfednictvim vytvarnych, sportovnich
a jinych kreativnich Cinnosti 1ze definovat dalsi funkci volného Casu,
konkrétné se jedna o enkulturaci.

o Edukace, funkce, ktera se zabyva vychovou a vzdélavanim.
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e Podileni se na aktivitach, ucast jedince ¢i jeho iniciativa byva
oznacovana

pro participaci (Opasowski in Hofbauer, 2004).

Zatimco dle Kavanové (2005) je mozné funkce volného Casu rozdélit do tfi

kategorii, a to:

e Odpodinek, ktery je charakteristicky pro regeneraci fyzickych sil.
Dale pak také relaxace a uvolnéni po vykonanych povinnosti.

e Zabava je prosttedkem pro vykrocCeni ze stereotypniho kolob&hu
zivota jedince. Muze zde byt realizovana napfiiklad prostfednictvim
her nebo jinych ¢innosti.

e Nejdulezitejsi funkci volného Casu je rozvoj osobnosti clovéka, ktery

souvisi s vyvojem fyzické, psychické i socialni stranky.

1.2 Volnocasové aktivity

Volnotasové aktivity jsou typické pro svoji dobrovolnost. Clovék si tyto
aktivity voli sam ve svém volném case. NejCastéji zahrnuji Cinnosti, které slouzi
k odpocinku a rekreaci. Muze si je také zvolit napfiklad na zakladé socialniho
upfednostnéni. Konkrétné se zde jedna o cCinnosti individualni, skupinové

nebo hromadné (Hajek 2010).

1.2.1 Nabidka volnocasovych aktivit ve mésté Olomouc
Priklady nékterych volnocCasovych aktivit ur¢ené dospélym osobam ve meésté

Olomouc jsou:
Nazev organizace: Karate Club Mabu - Do Olomouc
Adresa: Zeyerova 970/28, 77900, Olomouc

Poslani: Tato organizace se zaméfuje na provoz sportovniho klubu, ktery je
zaméfen na karate. Disponuji nabidkou cviceni, které jsou urceny jak pro
zaCateCniky, tak pro pokrocilé, a to pod vedenim zkuSenych trenéra (Sluzby 2023

[online]).
Nazev organizace: Fiach ban - skupina irskych tancu, o. s.

Adresa: tf. Spojencua 7, 77900, Olomouc
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Poslani: Skupina nabizi vefejnosti piihlasit se na zacatku kazdého Skolniho
roku na jednotlivé lekce irskych tanct, které jsou urCeny i pro pouhé zacateCniky

(Sluzby 2023 [online]).
Nazev organizace: 331 Dance studio
Adresa: Krapkova 3, 779 00 Olomouc

Poslani: 331 Dance studio poskytuje lekce, které jsou rozdéleny na zaklade
veéku a predeslé tanecni zkuSenosti. Z Siroké nabidky se 1ze piihlasit na lekci Ladies

Dance, Fun Dance nebo Streetdance Styles (Sluzby 2023 [online]).
Nazev organizace: Paprsek o.s.
Adresa: Foerstrova 1040/35, 77900, Olomouc - Nova Ulice

Poslani: Obc¢anské sdruzeni Paprsek se zaméfuje na aktivni vyuziti volného
casu dospélych. Konkrétné pro tuto vékovou skupinu nabizi spole¢né poznavaci
vylety, pobyty u mote, lekce lyzovani ¢i jizdy na snowboardu, ale také turistiku na

horach (Sluzby 2023 [online]).
Nazev organizace: Télovychovna jednota Sokol Olomouc — Bélidla
Adresa: Taborita 11, 779 00 Olomouc

Poslani: Télovychovna jednota sokol se zamétuje na sportovni aktivity, které
jsou uréeny pro déti, ale i dosp&lé. Siroka skala, ktera je ze strany organizace
nabizena zahrnuje sportovni aktivity, jako napfiklad jsou atletika, gymnastika,
volejbal, stolni tenis, ale i nohejbal a dalsi. Poradaji také pobyty v ptirodé, které jsou
charakteristické svoji taborovou Cinnosti, prochazkami nebo vylety (Télovychovna

jednota Sokol Olomouc — Bélidla 2023 [online]).
Nazev organizace: Dum déti a mladeze Olomouc

Adresa: Tato organizace sidli celkem na tfech mistech ve mést¢ Olomouc,
konkrétné je mozné je navstivit na adrese: 17. listopadu 47, 779 00 Olomouc
nebo Janského 1, 779 00 Olomouc, ale také na adrese Roznavska 46, 779 00

Olomouc.

Poslani: Jedna se o jedno z nejvétSich profesionalnich zafizeni, které nabizi

Siroké vefejnosti nespocet volnocasovych aktivit jak pro déti, mladez, ale také pro
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dospélé. Dim déti a mladeze, dale jen DDM, nabizi pfiblizné 150 krouzka za jeden
Skolni rok z oblasti sportovni, vytvarné, hudebni, tanecni, technicky orientované,
ptirodoveédné, ekologické a dalsi. Konkrétni nabidka krouzki pro dospé€lé osoby
zahrnuje ¢innosti, na které se lze piihlasit béhem celého Skolniho roku, nebot’ kazdy
krouzek ma stale volnou kapacitu. Volné dostupné jsou napiiklad krouzky kytary jak
pro zadate¢niky, mirné pokro¢ilé, tak ale i pro pokro¢ilé jedince. Ugastnici se mohou
také prihlasit na krouzky, které jsou zamétfeny na sportovni ¢innosti, at uz se jedna
o CvicCeni pro zeny, Jumping pro dospélé, Step, Step amerického typu, Tarantela —
Square Dance, Tanec pro zeny a dalsi. Pro vytvarné zaméfené aktivity DDM nabizi
naptiklad Tvurc¢i fotografie 2, ToCeni na hrncifském kruhu nebo keramiku. Dalsi
krouzky, které mohou byt pro jedince =zajimavé, se zabyvaji vcelafstvim

nebo deskovymi hrami (Dim déti a mladeze 2019 [online]).

1.2.2 Nabidka volnocasovych aktivit v regionu Némcice nad Hanou

Tato podkapitola se bude zabyvat vybranou nabidkou volnocasovych aktivit,

které jsou ur¢eny pro dospélé lidi v regionu Némcice nad Hanou.

Nazev organizace: ORION — Stiedisko volného ¢asu Némcice nad Hanou,

prispévkova organizace
Adresa: TyrSova 360, 798 27 Némcice nad Hanou

Poslani: Stredisko volného Casu se zaméfuje na sportovni aktivity urCené
dospélym lidem. Konkrétni nabidka obsahuje krouzek jogy, zumby nebo power jogy

(ORION- Stredisko volného ¢asu 2023 [online]).

Meésto Némcice nad Hanou nabizi pro dospélé nabidku sportovnich klubu, které

jsou zaméteny na stolni tenis, fotbal, stfelbu nebo rybareni.
Nazev klubu: T. J. Sokol Némdéice nad Hanou — stolni tenis
Adresa: Sokolska 421, 798 27 Némcice nad Hanou

Poslani:  Tento klub zajistuje prostfednictvim pravidelnych tréninku
sportovni ¢innost pro dospélé muze, ktefi se na nasledné na zakladé zdokonalovani
se ucastni nejruzné€jSich turnaji a zapasu s jinymi tymy z Olomouckého kraje (T. J.

Sokol Némcice nad Hanou 2011 [online]).
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Nazev klubu: Strelecky klub Némcice nad Hanou
Adresa: Hlinik 191/36, 798 27 Némcice nad Hanou

Poslani: Strelecky klub se zabyva ziamovou c¢innosti v nasledujicich
oblastech: strelecky sport, radioamatérstvi a pyrotechnikou. Je zaroven plné otevien
pro vefejnost, jez neni soucasti samotného klubu, a to sice kazdou nedéli od 8:00

hodin do 11:30 hodin (Strelecky klub Némcice nad Hanou 2023 [online)).
Nazev klubu: Moravsky rybarsky svaz
Adresa: Havlickova 93, 798 27 Némcice nad Hanou

Poslani: Moravsky rybaisky sraz ma puasobnost na tfech mistech v ramci
Olomouckého kraje. Cinnost neni realizovana pfimo v regionu Némcice nad Hanou,
ale je realizovana v blizkosti fek Hané a Brodénky, a to v Casti okresu Prostéjov,

casti okresu Kroméfiz a ¢asti okresu Pierov (Moravsky rybarsky svaz 2023 [online]).
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2 Osobnost vychovatele Skolni druziny

Cilem této kapitoly je definovani pojmu osobnosti vychovatele S§kolni
druziny, osobnostni predpoklady vychovatele, ale také jsou zde uvedeny
vzdélanostni pfedpoklady, které se opiraji o zakon o pedagogickych pracovnicich
C. 563/2004 Sb., které jsou dulezité k vykonavani této profese. Dale pak jsou zde
definovana specifika, ktera jsou typicka pro vychovatele Skolni druziny.
V neposledni fad¢ jsou zde popsany rizikové faktory, které mohou ovlivnit vykon
jejich prace.

Obecné se lze setkat s terminem vychovatel v riznych Skolskych zafizenich.
At uz se jedna naptiklad o pedagogické pracovniky ve Skolni druzing€, Skolnim klubu
nebo détskych domovech (Hajek 2010). Vychovatel ve S$kolni druziné je
pedagogicky pracovnik, u kterého je nezbytné k vykonu jeho profese spliiovat
nasledujici pozadavky. Zakladem je mit pozitivni osobnostni rysy, patfi¢né znalosti
a dovednosti, které souvisi se vzdélanostnimi predpoklady

(Hajek, Pavkova a kol. 2011).

Zakon o pedagogickych pracovnicich ¢. 563/2004 Sb. §16 odst. 2 formuluje

osobnost vychovatele jako pedagogického pracovnika, ktery:

, Whkondva  primou  pedagogickou cinnost ve Skolském  vychovném
a ubytovacim zarizeni nebo v jeho oddéleni ziizeném pro déti a Zaky se specidlnimi
vzdéldvacimi potrebami, ve Skolském zarizeni pro vykon ustavni vychovy

nebo ochranné vychovy, nebo ve stiedisku vychovné péce“ (Zéakon €. 563/2004 Sb.).

Co se tyCe osobnostnich ptredpokladi sméfujicich k tucCastnikim Skolni
druziny, a to sice déti, predpoklada se, ze vychovatel bude mit kladny vztah k détem
a mit pro né pochopeni. Velice dileZitou vlastnosti je empatie, porozumeéni, zejména
schopnost naslouchani a pocit davéry. Od vychovatele se také ocekava predstavivost,
fantazie, kreativita, schopnost motivovat déti k Cinnosti a sebereflexi. Mél by byt
schopen vytvorit diky svoji pozitivni energii pfiznivé klima v oddé€leni skolni druziny
(Hajek, Pavkova a kol. 2011). Zatimco predpoklady, které jsou dilezité ve sméru na
samotného vychovatele, je zde na misté uvést schopnost komunikace, pfi
vystupovani pusobit vyrovnanym dojmem a byt odolny vaéi rizikovym faktorim,
které tuto profesi provazeji. Zaroven také vnimat své chyby jako smér, diky kterému

se bude ve svych osobnostnich predpokladech dale rozvijet (Hadj-Moussova 2006).
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Kromé jiz vySe zminénych lidskych vlastnosti by mel vychovatel disponovat

1 védomostnimi dovednostmi. At uz se jedna o patficné vzdelani, vSeobecny piehled,

kulturni rozvoj, ale také o aktualni trendy, které ovliviiuji chovani ucastniku

ve Skolni druziné (Hadj-Moussova 2006).

Aby jedinec ziskal kvalifikaci pro praci vychovatele ve Skolni druzing,

zpusoby, kterymi toho lze dosahnout urcuje zakon o pedagogickych pracovnicich

v §16 (2004) nasledovné:

a)

b)

d)

., VysokoSkolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim
programu v oblasti pedagogickych véd, vzdéldnim v programu celozivotniho
vzdélavdani

v oblasti pedagogickych véd uskutecniovaném vysokou Skolou, nebo studiem
pedagogiky.

Vyssim  odbornym  vzdélanim  ziskanym  ukoncenim  akreditovaného
vzdéldvaciho programu vyssi odborné Skoly v oboru vzdélani zaméreném na
vychovatelstvi nebo na pedagogiku volného casu nebo na specidlni
pedagogiku nebo na socidlni pedagogiku, vzdélanim v programu
celozivomiho vzdéldavani uskutecriovaném vysokou Skolou
a zaméreném na vychovatelstvi nebo socidlni pedagogiku nebo pedagogiku
volného casu nebo na pripravu ucitelii zakladni Skoly nebo stiedni Skoly,
nebo studiem pedagogiky.

Stirednim vzdéldnim s maturitmi zkouSkou ziskanym ukoncenim vzdélavaciho
programu stiedni Skoly v oboru vzdélani zaméreném na pripravu vychovateli
nebo pedagogii volného casu.

Stirednim vzdéldnim s maturitmi zkouSkou ziskanym ukoncenim vzdélavaciho
programu stredniho vzdéldavani v oboru vzdélani zaméieném na pripravu
uciteli predskolniho vzdéldvani a vykondnim jednotlivé zkousky, kterd svym
obsahem a formou odpovida zkouSce profilové casti maturitni zkouSky
z predmétu zaméreného na vychovatelstvi nebo vzdéldnim v programu
celozZivomiho vzdéldvani uskutecriovaném vysokou Skolou a zaméreném na
vychovatelstvi nebo socidlni pedagogiku nebo pedagogiku volného casu nebo

pripravu uciteli zakladni Skoly nebo stiedni Skoly *“ (Zékon €. 563/2004 Sb.).
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Vychovatelim $kolni druziny dle zakona o pedagogickych pracovnicich vznika
povinnost dal§iho vzdélavani a dopliiovani odborné kvalifikace. Toto dalsi
vzdélavani je mozno realizovat prostfednictvim vzdélavacich kurzl, seminait

nebo webinatt (Zakon ¢. 563/2004 Sb.).

2.1 Specifika profese vychovatele ve Skolni druZziné

Profese vychovatele ve §kolni druzin€ se na zaklade Cinnosti s ucastniky je
schopna rozdélit na pfimou a nepiimou pedagogickou ¢innost. Pfiméa pedagogicka
¢innost obsahuje jednani od doby, kdy jej vychovateli pieda ucitel az po dobu, nez si
jej vyzvedne zakonny zastupce. Paklize ma vychovatel plny uvazek 40 hodin tydne,
pfima pedagogicka ¢innost pfipada na 28 az 30 hodin za tyden. V piipadé€ vedouciho
vychovatele se pfima pedagogicka cCinnost odviji od poctu oddéleni na zakladni
Skole. Jakmile ma Skola 2 nebo 3 odde¢leni, ptfipada pedagogicka Cinnost na 25 hodin
za tyden, pokud ma Skolni druzina 4, 5 nebo 6 oddéleni, pfima pedagogicka Cinnost
je zde stanovena na 23 hodin tydné a jestlize je na zakladni Skole zfizeno vice jak
7 oddéleni jednd o piimou pedagogickou cinnost po 20 hodinach tydné

(Hajek, Pavkova a kol. 2011).

Nepiiméa pedagogicka Cinnost je specifickd tim, ze se nejedna o aktivity,
které vychovatel realizuje s détmi. MUzeme zde zaradit napiiklad vykazovani urcité
dokumentace, jako jsou napiiklad tfidni knihy nebo plany Skolni druziny. Patii sem
také uiCast na poradach a komunikace se zdkonnymi zastupci. V nepoledni fad€ zde
spada také priprava na aktivity, at uz se jedna o stfihani, lepeni, laminovani

nebo piiprava na rizné projekty, které se ve skolni druzing realizuji (Hajek 2008).

2.2 Rizikové faktory profese vychovatele Skolni druziny

Mezi osobnostni piedpoklady vychovatele je vhodné také zaradit odolnost
vuéi stresovym situacim, kterymi jsou tito pracovnici vystavovani témér kazdy den.
Stres je jednim nejCetn&jSim rizikovym faktorem, se kterym se vychovatelé
ve Skolnich druzinach musi potykat. At uz se jedna o feSeni problému s détmi,
komunikaci s rodi¢i ¢i komunikaci s vedenim Skoly. Zaroveri se diky témto stavim
snizuje kvalita vykonu prace a vnitini motivace vychovatele. Narusuji se vztahy mezi
vychovatelem a détmi, ale i rodi¢i nebo dalSimi zaméstnanci Skoly. Na zakladé
dlouhodobému se vystavovani téchto stresovych situaci se zvysuje riziko syndromu

vyhorteni, depresi, unavovych syndromu a dalSich psychickych onemocnéni (Priicha,
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Walterova, MareS 1995). V kapitole cislo tfi budou rozebrany vybrané rizikové

faktory.

2.3 Skolni druZina

Vzhledem ktomu, ze se zavéreCna prace zabyva vychovatelem Skolni

druziny, je dulezité uvést definici terminu skolni druzina, jeji funkce a napli.

S pojmem $kolni druzina se setkal téméf kazdy znas. Hajek a Pavkova
(2011) vymezili pojem S$kolni druzina jako: , Skolské zarizeni pro zdjmové
vzdéldvani, je mezi ostatnimi zarizenimi urcenymi pro volny cas déti nejcastéjsi
a také zaméstmdva nejvice vychovatelii a jeho oddélenimi prochdzi nejvice deti.
(s. 9). Stimto terminem se také setkame ve vyhlaSce ¢. 74 Sb. o zamovém
vzdélavani (2005), kde je charakterizovana takto: , DruZina poskytuje zdjmové
vzdéldvani Zakum jedné Skoly nebo nékolika Skol, pripadné i détem v pripravné tridé
jedné nebo vice zdkladnich Skol a détem v pripravném stupni jedné nebo vice
zdkladnich kol specidalnich* (§ 8). Skolni druZina je predev§im uréena pro déti
navstévujici prvni stupen zakladni Skoly. Jedna se tedy o zafizeni, které fadime do
skupiny zafizeni mimo vyucovani a je zaroven v této skupiné nejcetnéji zastoupena.
Jejim hlavnim poslanim je nabizet détem aktivity, které probihaji v Case po
vyucovani a pred volnym €asem mimo Skolské zafizeni. Vytvaii tedy jakysi prechod
mezi vyucovanim a volnym casem. Aby se Skolni druzina povazovala za funkéni, je

dulezité, aby spliiovala nasledujici predpoklady:

e Personalni zajisténi. Vychovatel ve Skolni druziné je povinen byt
odborné vzdélany v oblasti pedagogiky volného Casu. Jeho osobnost
by méla na ucastniky Skolni druziny puasobit pozitivnim dojmem.
Viz. blize se tomuto vénujeme v uGvodu kapitoly Osobnost
vychovatele Skolni druziny.

e Materialni podminky. Vybaveni prostort $koly druziny by mélo byt
pfimeéfené veéku ucastnika. Mélo by obsahovat dostatek podnétt, které
umozni Gcastnikim kvalitné a pestie vyuzivat ¢as ve Skolni druziné.
Zaroveni by méla mit pfistup na Skolni hfi§t¢ a do té€locvicny. Je
dulezité také zduraznit, ze by méla byt ziizena CcCast, ktera je

koncipovana jako herna.
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Ridici a kontrolni podminky. Skolni druzina je podporovana pravnim

vymezenim (H4jek, Pavkova 2003).

Autor Hjek (2003) ve své publikaci rozdeluje funkce Skolni druziny do Ctyt

skupin. Konkrétné se jednd o odpocinkové cinnosti, rekreacni Cinnosti, zajmové

¢innosti a pfipravu na vyucovani.

Odpocinkové Cinnosti jsou typické pro odstranéni unavy a vycerpani
ucCastnika. Tyto Cinnosti mohou byt zafazeny do denniho rezimu
kdykoliv béhem dne, pokud to ucastnik Skoly druziny vyzaduje.
Nejcasteji jsou zafazeny rano pred zacatkem vyucovani a po obéde.
OdpoCinkovym  ¢innostem se nerozumi pouze odpocinek
prostfednictvim lezenim na lehatku ¢i koberci, ale také zde patfi hrani
deskovych her, poslech relaxacni hudby nebo Cetba knihy ¢i poslech
audio verze.

Rekreacni Cinnost je chapana jako aktivni odpocinek, ve kterém jsou
zakomponovany pohybové, sportovni nebo turistické prvky aktivit.
Nejvhodnéjs§i je tyto aktivity realizovat venku na Skolnim hfisti
nebo v t€locvicne. Konkrétné hovoifime o sportovnich pohybovych
hrach, ale je mozné sem zaradit 1 Cinnost, ktera je realizovana z vlastni
iniciativy ucastnika.

Zajmova Cinnost se zamétuje aktivity, které jsou spojeny s rozvojem
osobnosti ucastnika. Klicové pojmy pro tyto cinnosti jsou
seberealizace, kreativita a vlastni aktivita. Détem tyto ¢innosti pfinasi
pocity radosti a uspechu, ktery jsou spojeny i s pocitem uspokojeni.
Priprava na vyucCovani je charakteristickd tim, ze obsahuje prvky
souvisejici se Skolnimi povinnostmi. Je zde vhodné =zaradit
procvi¢ovani zabavnou formu, formou pracovnich listd ¢i logickych

uloh pro rozvoj mysleni (Hajek, Pavkova 2003).
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3 Syndrom vyhoreni

Syndromu vyhoteni neboli , burnout® se vénoval americky psychoanalytik
Herbert J. Freudenberger, ktery tento pojem charakterizoval v roce 1974. Jakmile je
Clovék dlouhodobé vystavovan stresovym situacim, je jen otazkou casu, kdy
,,vyhasne“ a propadne tomuto syndromu (Kfivohlavy 2011). Na vychovatele §kolni
druziny jsou kladeny nékdy az pfili§ velké a nepfiméfené naroky. At uz plynou od
zakonnych zastupct déti nebo od samotného vedeni skoly, vychovatel se dostava do

nadmiru stresovych situaci (Hennig, Keller 1996).

Definovat tento termin lze jako psychicky stav, ve kterém jedinec dosahne
celkového mentalniho vycerpani, které je zpusobeno na zaklad€, jiz vySe uvedenych
stresovych situacich. Neni zde pravidlem, ze tento syndrom postihuje jedince pouze
na zakladé vycerpavajicich situaci v zaméstnani. Nejcasteji dochéazi ke kombinaci
téchto probléma s problémy mimo zameéstnani. Osobni rodinné problémy
¢i zdravotni komplikace. Profese, které mohou tento syndrom vyhoteni postihnout je
mnoho. Jedna se o takzvané pomahajici profese, které jsou charakteristické denni
komunikaci a spolupraci s ostatnimi lidmi. Hovofime zde napiiklad o lidech
pracyjicich ve zdravotnictvi, Skolstvi nebo v socialnich zafizenich (Kiivohlavy

2001).

Svétova zdravotnicka organizace, anglicky World Health Organization
(WHO), v roce 2019 charakterizovala syndrom vyhoteni jako jev z povolani, ktera je
zahrnuta v 11. revizi Mezinarodni klasifikaci nemoci, ale neni samostatné
klasifikovan jako nemoc. Syndrom vyhofeni popisuje jako: ,,syndrom koncipovany
Jjako diisledek chronického stresu na pracovisti, ktery nebyl uspésné zviddnut*

(World Health Organization 2019).

3.1 Projevy syndromu vyhoieni

Projevy syndromu vyhotfeni mohou byt u kazdého znas rizné. Pfichazi
nezavisle na sobé a i osoba, ktera timto syndromem trpi, ma velice obtizné si
uvédomit, ze se prave jedna o onen syndrom vyhoteni. Projevy je mozné rozd¢lit do

tfi zakladnich kategorii, a to sice na fyzické, psychické a socidlni (Kebza 2005).
Fyzické projevy syndromu vyhoteni se nejcastéji projevuji témito znaky:
e Unava a vy&erpani organismu
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e Bolesti hlavy, svalil a kloubti
e Potize se spankem
e Obtize se srdecni Cinnosti a krevnim tlakem

e Zazivaci potize

Pro psychické projevy syndromu vyhoteni jsou typické:

e Pocit lhostejnosti, smutku, marnotratnosti

e Ztrata motivace a usili pro vykon profese

e Ztrata kreativity

e Jedinec se nechce dale profesné rozvijet a témata spojend s jeho
profesi mu jsou nepiijemna

e Pocit zbyteCnosti

e Nechut k vykonu profese

Mezi socialni projevy je charakteristické:

Ztrata socialnich kontakt v zameéstnani
Narust konflikt na zakladé psychickych projevu
Snizena mira empatie at’ uz k Gcastnikim tak k ostatnim zaméstnancim

(Kebza 2005).

Stock (2010) ve své publikaci také projevy syndromu vyhoteni déli do tii

kategorii:

Pii prvni fazi vycerpani dochazi k emo¢nimu 1 fyzickému vycerpani.
Mezi emocni projevy patii pocit beznad&e, skliCenosti, ztrata
sebekontroly, pocity osamoceni a strachu. Nedostatek spanku, slabost,
neustala Unava, zazivaci potize, poruchy pameéti a svalové napéti lze
zahrnout mezi fyzické projevy vycCerpani.

Druhou kategorii autor charakterizuje jako odcizeni, pfi¢emz , pocdtecni
pracovni nadSeni pomalu sldbne a na jeho misto nastupuje cynismus.
Zadkaznici ci klienti zacinaji byt vaimani jako pritéz, nadiizeni jako zdroj
ohrozZent a spolupracovnici jako obtizny hmyz“ (s. 30). Projevy odcizeni
velice Casto doprovazi pocit ménécennosti, negativni postoj at’ uz k sobé

samému, tak 1 k zivotu a zameéstnani.
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e Pokles vykonosti je u clovéka tieti skupinou signald syndromu vyhoteni.
Clovék musi vynalézt v&tsi energii a ¢as pro &innosti, které diive zvladal
rychleji a efektivnéji. Dale pak také jedince pohlcuji pocity selhani, ztraci

motivaci a nadSeni pro praci (Stock 2010).

3.2 Faze syndromu vyhoreni

Faze syndromu vyhoteni lze rozdélit do péti ¢asti, ve kterych postupem cCasu

dochézi az do uplného vycerpani a vyhasnuti:

1. Prvni fazi lze pojmenovat jako fazi iniciativy a nadSeni. Clovék je v tomto
obdobi velice motivovany a chce dosahnout svych cilt, které si stanovil.

2. Cile a idealy, které si jedinec stanovil, se nedafi napliovat a dosadhnout
a prechazi do druhé faze tzv. stagnace. Okolni svét ho zacina obtézovat
a ztraci motivaci k tomu, aby své cile naplnil.

3. Jakmile ztrati motivaci, dochazi do tieti faze, ve které zaujima zaporny postoj
k ostatnim zaméstnancim. V piipadé vychovatele Skolni druziny lze uvést
zaporny postoj k Gcastnikiim, zakonnym zastupcim nebo vedeni Skoly. Citi
se zklamany, frustrovany.

4. Na zaklad¢ frustrace nema Clovek snahu k tomu, aby ve svém zaméstnani
délal jiné Cinnosti nez ty, které jsou pro néj nejnutnéjsi. Zacina si budovat
nepratelstvi s uCastniky Skolni druziny, ale také s ostatnimi zaméstnanci
Skoly. Jeho ¢innost v zaméstnani mu je lhostejna, stava se apatickym.

5. Posledni fazi je vyCerpani organismu neboli syndrom vyhoreni (Hennig,

Keller 1996).

3.3 Diagnostika

Vuvodu této kapitolo bylo zminéno, ze lidé s pocinajicim syndromem
vyhotfeni nejsou mnohdy schopni rozeznat varovné signaly, které jim jejich
organismus dava. Rozpoznani projevii syndromu vyhofeni lze docilit riznymi
metodami. Mezi nejzakladné€jsi metodu patii pozorovani jedince. Dal§im zptuisobem,
kterym lze tento syndrom diagnostikovat je na zakladé jeho vlastnich zkuSenosti,
zazitkti. Diagnostikovat syndrom vyhofeni je mozné také prostiednictvim
specifickych psychologickych metod. Nejjednodussi psychologicka metoda je
metoda dotaznikového Setfeni. Dotazniky, které byly vytvofeny na toto téma, se

zabyvali rizni autofi. Napfiklad lze uvést dotaznik , Burnout Measure” (BM)
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nebo , Maslach Burnout Inventory“ (Kebza, Solcova 2003). Kiivohlavy (1998) ve
své publikaci predstavuje konkrétné dotaznik Bournout Measure. Tento dotaznik
obsahuje celkem 21 hodnot, otazek, které se zamé&fuji na fyzické a psychické zdravi
jedince. Odpovedi, které Clovek pti vyplilovani dotazniku uvadi, jsou vzdy uvedeny
na hodnotici Skale od jedné do sedmi, pfiCemz jedna vyjadiuje nikdy a sedm znaci

vzdy.
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4 Stres

Stres je v dneSni urychlené dobé situace, do které se Clovek dostava pomeérne
Casto. Stresové situace jsou v pracovnim prostiedi vyvolavany riznymi spousteci.
Zde muzeme konkrétné zaradit napiiklad spolupracovniky, prostiedi, ve kterém
pracujeme nebo vysoké naroky na pracovni vykon. Vychovatel ve Skolni druziné
Celi témto situacim témer kazdy den, nebot jsou na né kladeny velice narocné

pozadavky a vykony, které se od n€j o¢ekavaji (Melgosa 1997).

Melgosa (1997) ve své publikaci termin stres popisuje nasledovné. Stres pusobi
na organismus takovym zpusobem, Ze jedinec se dostava do stavu fyziologického
nebo psychologického napéti. Jedna se zarovenl o situace, ve které organismus
reaguje na potieby a pozadavky ¢lovéka, ktery se pfipravuje na utok nebo uteék. Stres
neni zaroven pro organismus zcela negativni, na zakladé pusobeni stresu je Clovék

schopen pracovat vice efektivné a mize takto dosahnout svého stanoveného cile.

Kftivohlavy (2001) termin stres definuje jako stav, ve kterém je obsazena velka
mira napéti a natlaku. Hovofime zde o negativnim prozitku, ktery vyvolava
fyziologické a psychologické zmény v lidském téle. Paklize je rozsah intenzity pfili§
vysoky, snizuje se ¢loveku Sance na zvladnuti tohoto stavu. Stres je tedy reakce na

psychickou a fyzickou zatéz organismus (Kebza 2005).

Dle Kiivohlavého (1998) je stres také chapan jako pomér mezi dvéma stranami.
Jedna strana predstavuje stresory, které jsou pro lidsky organismus Skodlivé,
a naopak druha strana predstavuje faktory, které na organismus pusobi pozitivng,

konkrétn¢ autor tyto dva druhy popisuje nasledovné:

o Stres, ktery ma na lidsky organismus negativni vliv nazyva distres. Na
zaklade pusobeni tohoto stresu na lidské télo, dochazi ke snizovani vykonu
¢innosti, neschopnosti tuto ¢innost vykonavat a ve velké mife pusobeni také
k celkovému selhavani organismu.

o Eustres, stres, ktery ma na lidsky organismus pozitivni vliv. Jedna se o zatéz,
ktera je schopna v jedinci vyvolat motivaci a je schopen pracovat vykonnéji

a schopnéji.

Vzhledem k tomu, Ze stres doprovazi pocity strachu, uzkosti, a nejistoty, je téz

jednim ze zakladnich projevii syndromu vyhoteni (Urbanovska 2010).
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4.1 Projevy stresu

Stres se u ¢lovéka projevuje hned nékolika riznymi zptsoby. Situace, které
jsou pro ngj stresové, zanechavaji stopy jak na jeho télu, mysli, ale i na pocitech
a chovani. Mezi prvotni a viditelné projevy stresu jsou fyzické reakce organismu:
poceni, zrychleny srdeCni tep, zrychleny dech, zvySeny krevni tlak, tfes rukou
a nohou, potieba se napit z divodu sucha v ustech, piskani v usich, bolest hlavy,
unava, porucha spanku a dalsi. Druha skupina souvisi s emocemi a pocity: tzkosti,
deprese, nervozita, pocit strachu, bezmoci, podrazdénosti a jiné. Treti skupina
projevu je propojena s chovanim ¢loveka, které se na zakladé stresovych situaci méni
a li81 od bézného chovani. Napftiklad zde patii konzumace alkoholu, koufeni cigaret

a uzivani drog nebo zména spankového rezimu (Buchwald 2013).

4.2 Faze stresu
Clovék je obklopen riznymi signaly, které naznacuji piiblizujici se nebezpedi,

stresovou situaci. Stres probiha ve tfech fazich:

e Prvni fazi je tzv. varovna faze. Stres v této fazi zasahne organismus a objevi
se télesné reakce, které jsou signalem pro to, aby byl jedinec obezietny.
Jedinec si vtéto fazi zaCina uvédomovat, ze nema dostatek sil na to,
aby ji zvladl, a zacinaji se dostavovat pocity skute¢ného stresu.

e Jakmile stres piekroci pfes prvni varovnou fazi, dostava se Clovek do druhé
faze odolavani. Jedinec v této etapé ztraci motivaci, snizuje se jeho
produktivita a vyCerpava pfili§ energie na ukoly, které¢ by v normalnim stavu
zvladl rychleji.

o Faze vycCerpani. Paklize se jedinec dostane do této faze, je pro né tato
situace velice vyCerpavajici a dochazi k fyzickému i psychickému vycerpani.
Moznymi projevy této etapy jsou: Unava, stavy uzkosti a deprese (Melgosa

1997).
4.3 Priciny stresu

Veskeré negativni Cinitele, ktefi ovliviiuji zivot jedince, oznacujeme jako
stresory. Hovofime zde o nepfijemnych predpokladech a vlivech, které jsou schopny

jedince dostat do situaci, které jsou pro né velice obtizné a naro¢né. Naopak

pozitivni Cinitele, ktefi pfispivaji k povzbuzeni a schopnosti zvladnout onen zminéné
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stresory, nazyvame salutory (Kfivohlavy 2001). Stresory muzeme rozdélit do dvou

skupin, a to konkrétné né€ vnéjsi a vnitini vlivy. Mezi vnitini vlivy mizeme zaradit

napiiklad nizkou motivovanost, pocity ménécennosti, selhani nebo pfili§ vysoké

naroky na jedince. Zatimco mezi vngjsi vlivy patfi:

Prostredi, ve kterém se jedinec nachazi. Mistnost muze byt napriklad
nevyvétrana, vzduch pfiilis teply ¢i naopak studeny.

Biologické vlivy, mezi které lze zafadit ne pfiliS vhodnou
zivotospravu nebo vztah k pohybovym aktivitam.

Psychické faktory, které mohou doprovazet pocity ménécennosti
¢i nizkého sebevédomi.

Casové, které doprovazi tlak ze strany zamé&stnavatele. Konkrétné se
muze jednat o véasné dokonceni zadaného ukolu nebo Cinnosti.
Politické faktory lze ovlivnit tim, o jakou profesi se jedna. Zdali
profese, kterou jedinec vykonava je spoleCensky hodnocena jako
prestizni ¢i nikoli.

Ekonomické vlivy jsou ovlivnitelné pfislusnou velikosti platu

(Orel, Facova 2010, s. 3).

Veltrubska a Chamoutova (1998) jsou autorky publikace, ve které stresory

rozdeluji do Ctyt kategorii:

a) Fyzikalné chemické stresory: Do této kategorie patfi nevhodna

b)

¢)

zivotosprava jedince, nedostatek pohybu, Spatny spankovy rezim, latkové
zavislosti (uzivani alkoholu a drog, koufeni, nadmérné uzivani 1éku), také
nedostatek rekreace a relaxace organismu.

Ukolové stresory: Zde se jedna piedeviim o nevhodné rozloZeni &asu na
splnéni stanovenych cilti, tkold a Cinnosti.

Myslenkové stresory: Tyto stresory vznikaji na zakladé myslenkovych
pochodt kazdého z nas. To, jakym zpusobem si vytvaiime nazory na svét

kolem nés a lidi v naSem okoli.

d) Socialni stresory: Jsou spjaté s navazovanim mezilidskych vztaha (s. 17).

4.4 Zpusoby pirekonavani stresu

Strategie, ktera se zabyva zvladanim stresu, je zalozena predevSim na

sebeduveére, sebejistoté, sebehodnoceni, ale také na wvnitfni motivaci jedince.
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Vzhledem k tomu, ze stres ma vliv na fyzické zdravi jedince je velice dilezité,
aby byl pozitivné naladény, umél fesit problémové situace, stanovoval si dosazitelni

cila a byl aktivni (Jones, Moorhouse 2010).

Jones (2010) ve své publikaci dale rozdéluje lidi do kategorii na zaklade

zpusobu zvladani stresu:

e Hromadici typ — Jedna se o jedince, ktefi na prvni pohled nevypadaji
na to, ze by méli &elit jakékoliv stresové situaci. Castokrat projevy
stresu maskuji a nedavaji je najevo okoli.

e Delegujici typ- Lidé tohoto typu svij stres presouvaji na své okoli, na
jiné lidi. Je pro né poté potésujici vidét, jak ostatni lidé z okoli Celi
stresovym situacim.

e Typ ochrince — Zde ¢loveék pievezme stres a ochrariuje tim své okoli.

e Typ popira¢ — Tento typ Clovéka si nedokaze pfiznat své stresové
situace. Citil by se poté velice oslabeng.

e Typ bacilonosi¢- U tohoto typu se jedinci vyhybaji stresové situace.
S nejvétsi pravdépodobnosti jsou ve stresu lidé v okoli, ale ne doty¢ny
jedinec.

e Typ houba — Jedinec tohoto typu pohlcuje jistou miru stresovych
situaci, kterou je schopen zvladnout.

e Vyhybavy typ — Snazi se vyhybat stresovym situacim.

e Typ magnet- Jedinec pocituje stresové situace neustdle a neni
spokojen.

¢ Racionalizujici typ- Tento typ je schopen stres pojmout jako soucast

svého zivota. Dokaze se s nim naucit zit a Celit mu (s. 63).
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5 Psychohygiena

Tato kapitola se zabyva zakladnim vymezenim pojmu =z oblasti
psychohygieny, ktera je velice dulezita pro celkové zdravi ¢lovéka, nebot’ v dnesnim
svéte piibyva stresovych situacich, nezli tomu bylo dfive. Diky témto situacim je
psychohygiena pro lidsky organismus klicova. Jakmile je ¢lovék v pfiznivé dusevni
kondici, lze predpokladat, ze bude mit pfiznivy 1 télesny stav organismu

a obracené¢ (Vobotilova 2015).

Psychohygiena neboli duSevni hygiena jakozto védni disciplina je Uizce spjata
s psychologickymi, 1ékafskymi i socialnimi obory (Ktivohlavy 2011). Problematikou
psychohygieny se zabyval vyznamny ¢esky psycholog Libor Micek, ktery ve své
publikaci definoval pojem psychohygiena nasledujicim zplGsobem: , Dusevni
hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdani duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy. "

(Micek 1984, 5. 9).

Psychohygiené¢ se také rozumi jako: ,,souboru poznatkii, schopnosti,
dovednosti a aktivit, jeZz mohou ovliviiovat podminky lidského Zivota™ (BaStecka

2009, s. 75).

Dusevni hygiena je zaméfena predev§im na jedince, ktefi jsou zdravi jak po
psychické, tak i po fyzické strance. U téchto jedincti dochazi béhem psychohygieny
k upeviiovani dusevniho zdravi. Patfi zde ale také jedinci, ktefi maji duSevni zdravi

néjakym zpusobem jiz oslabené (Kfivohlavy 2011).

Autorti, zabyvajici se psychohygienou a duSevnim zdravim se ve svych
publikacich shoduji, ze psychohygien¢ lze porozumét z nékolika hledisek. Je mozné

ji diferencovat na pojeti uzsi a Sirsi nebo negativni a pozitivni pojeti.

e Sirsim pojetim psychohygieny se rozumi jako pééi o celkovy dusevni
stav jedince. V pfipadé, ze duSevni stav u jedince bude vyhovujici, da
se predpokladat, ze celkové zdravi jedince bude pfivétivé. Zatimco
uz§i pojeti psychohygieny se zabyva primarni prevenci projevu
duSevni nepohody.

e Co se tyCe negativniho pojeti psychohygieny, je mozné zde zaradit

pomoc  prostiednictvim  vypotradani se s psychickou zatézi
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a stresovymi situacemi, do kterych se jedinec v prabéhu svého Zivota
dostava. Pozitivni pojeti se zaméfuje na podporu a orientaci v oblasti

dusevniho zdravi jedince (Celedova, Cevela 2010).

Psychohygiena je pro lidsky organismus prospé$na hned z nékolika hledisek.
Jednim znich je, ze ¢lovéku poskytuje podnéty k tomu, aby védomé upravil svij
zivotni styl a cCelil tak nepfiznivym jevam, které ovliviuji jeho dusevni zdravi. Dale
pak také zpusoby, diky kterym lze tyto nepifiznivym jevim piedchazet nebo jiz
vzniklé jevy uspésSné prekonavat. Zamérem duSevni hygieny je posilovani celkového

dusevniho zdravi ¢lovéka (Voboiilova 2015).

Jedna se o pomémé klicovy nastroj pro udrzeni si psychické, ale i fyzické
rovnovahy u lidi, jez vykonéavaji pomahajici profese. Jedna se o profese, diky
kterym pomahaji ostatnim lidem. Mazeme zde zaradit naptiklad I1ékarské profese,
socialni obory, pedagogiku ¢i psychologii. Na vsechny tyto profese jsou kladeny
velmi obtizné naroky a jsou psychicky vyCerpavajici. Existuji pficiny, diky kterym
by mél mit vychovatel skolni druziny kladny vztah k psychohygien¢:

e Zdravi. Zdravi je kolobéh mezi psychickou a fyzickou pohodou.
Jakmile bude narusena slozka duSevniho zdravi, je zde velka
pravdépodobnost, ze bude naruSena i1 Cast toho fyzického. V praxi
hovotime
o tom, ze pokud bude jedinec disponovat duSevnim zdravim, bude
imunni vici télesnym onemocnénim.

e Socialni vztahy. Paklize bude jedinec duSevné vyrovnany, bude na
svij okolni svét puasobit pozitivnim dojmem. Naopak pokud bude
v urCité duSevni nepohodé, bude mit tento stav negativni dopad na
jeho okoli.

e Pracovni vykon. Na pracovni vykon mé duSevni pohoda obrovsky
vyznam. Jakmile bude mit ¢lovék narusenou psychickou rovnovahu,
je zde velmi pravdépodobné, ze jeho pracovni vykon nebude na tolik
kvalitni, jak se od n¢j ocekava.

e Osobni spokojenost. Clovék je schopen si stanovit své cile, k nimZ
chce sméfovat a pracovat sam na sobé diky psychické pohodeé (Micek

1984).
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5.1 DusSevni zdravi

S pojmem psychohygiena je také velice Gzce spjat termin duSevni zdravi.

Jedna se o vysledek c¢innosti ¢loveéka, béhem kterych je schopen akceptovat zasady

psychohygieny ve sviij prospéch (Micek 1984).

WHO definuje duSevni zdravi také jako: ,,stav duSevni pohody, ktery lidem

umoznuje se vyrovadavat se Sstresem, realizovat své schopnosti, vzdéldvat se a

prispivat ke své komunité. Je nedilnou soucasti oblasti zdravi a pohody, kterd

podporuje nase individudlni a skupinové schopnosti cinit rozhodnuti, vytvdret

mezilidské vztahy a utvdret svét, ve kterém Zijeme. DuSevni zdravi je duleZité pro

osobni, komunimi a socioekonomicky rozvoj“' (World Health Organization 2022

[online]).

Pro optimalni duSevni zdravi bylo stanoveno Sest kritérii:

a)

b)

c)

d)

Postoj jedince k sob& samému. Clovék si je védom svych kvalit
a schopnosti. Pevnost dusevniho zdravi jedince je zavisla na tom,
zdali sam sebe vidi objektivné a realisticky.

Duchovni pojeti a rast. Zvysuje se kvalita duSevniho zdravi diky
dostateCnému mnozstvi motivl rastu.

Integrace jedince (jednotnost, celistvost) je =zaloZzena na
pfiméreném rozvrzeni psychickych sil k dosazeni cile, ktery je pro
néj smysluplny.

Mira autonomie, nezavislosti je klicova pro rozvoj sebedivéry
u jedince, nebot jeho vlastni rozhodovani ovliviiuje jeho chovani.
Odpovidajici percepce reality. Clovék je schopen vnimat okolni
svét realisticky a objektivné jej hodnotit.

Zvladnuti prostiedi se vyjadiuje tim, ze jedinec je schopen mit rad
sam sebe, dokaze se adaptovat prostedi i pfizpusobovat prostredi
pro své potieby. Projevuje se také tim, ze je jedinec zpusobily
navazovat bezprostiedné mezilidské vztahy, fteSit vzniklé

problémy a situace, ve kterych se ocitne (Micek 1984).

! Vlastni pieklad do &eského jazyka z anglického originalu.
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Nestatni neziskova organizace Nevypust' dusi (2020), kterda Sifi osvétu

prevence v péci o psychiku, zpracovala deset doporuceni pro lidi, ktefi vykonavaji

pomahajici profesi:

10.

., Budte v pritomném okamziku“. Zastavit Cinnost, kterou praveé
vykonavame a uvédomit si, na jakém konkrétnim misté se
nachazime. Poté se jedinec zaméfi na své emoce a smysly.

., Pozorujte svij dech a své myslenky“. Zpomalenim dechu je
mozné docilit toho, ze Clovek snizi hladinu stresu ve svém
organismu a je schopen se vice soustiedit na dany cil.

., Budte k sobé laskavi“. Pocity, které ¢lovek proziva, neni vhodné
potlacovat ba naopak je velice dilezité je umét piijmout.

,Jednejte, ale Setiete sily“. Mezi jednotlivymi ukoly je vhodné
zafadit kratké pauzy, protoze situace, které lidé v poméahajicich
profesich musi fesit, jsou mnohdy naro¢né a vycCerpavajici.

., Pecujte o své télo i dusi®. DostateCny spanek, vyvazena strava,
dostatek pohybu a snizeni konzumace alkoholu ¢i tabaku jsou
klicovym faktorem pfi péci o télo 1 dusi.

., Péstujte vztahy s blizkymi“. Pravidelny kontakt at’ uz s rodinou
¢i blizkymi je povazovan za jednu z kategorii, kterd je vhodna pro
psychohygienu.

. Doprejte si odménu*. Clovék by mél byt schopen se umét
odmenit, dbat na oblibené ritudly a radovat se z malickosti.
,,Oprete se o fakta“. Informace, které si jedinec vyhleda, by mély
vychazet z ovérenych zdroju.

., Hledejte oporu v tymu“. Budovat si podplrnou skupinu
v pracovnim tymu s kolegy, ktefi maji stejny nebo podobny
problém. Dale pak oslovit kolegu, ktery je pro nas inspirativni
a motivujici a pozadat jej o priklady dobré praxe.

Mate pravo na odbornou pomoc*. Clovék by mél vénovat
pozornost varovnym signalim. At uz se jedna o potize se
spankem, depresivni stavy, neobvyklé zmény nalad, potize
s navazovanim mezilidskych vztahi a jiné, ma pravo pozadat

o pomoc nékoho jiného. Mize se obratit na nékoho blizkého

32



¢i znamého, ale také na sluzby krizové intervence nebo vyhledat

dlouhodobou podporu prostrednictvim psychoterapie ([online]).
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6 Zasady psychohygieny

Jak jiz bylo v textu vysSe zminéno, vychovatel ve Skolni druziné je pracovnik
v tzv. pomahajici profesi. Tato skupina lidi by diky své naplni prace méla klast diraz
na nejen aktivni profesni rozvoj, ale také na péci o své psychické zdravi. Prostredky,
kterymi lze psychické zdravi podpofit je mnoho. Tato kapitola bude zaméfena na
zasady psychohygieny, kterymi lze snizit stresové napéti, ve kterém se Clovek

nachazi. Konkrétné tato kapitola bude pojednavat o zivotospravé, jakozto zasadé

psychohygieny (Micek 1984).
Spanek

U kazdého z nas se béhem dne vystfidaji faze spanku a bdé€losti. Konkrétné
zde hovofime o jedné tfetin€é spanku vici stavu bdélosti. Potfeba spanku se u
kazdého cloveka projevuje individualné a béhem Zzivota se tato potieba nekolikrat
meéni. Napiiklad pro nékoho je dostacujici ke kvalitnimu spanku spat 8 hodin, pro
ne¢koho dalsiho je stale malo a ke kvalitnimu spanku potiebuje daleko vice casu.
Paklize je Clovék vystavovan stresovym situacim v pracovnim prostiedi kazdy den,
je kvalitni spanek vice nez zadouci. Jakmile nebude mit kvalitni spankovou aktivitu,
je zcela pravdépodobné, ze situace, které pro n€j jsou za normalnich okolnosti
unavujici a vyCerpavajici, budou pro néj znamenat jesté vétsi pocit unavy a vycerpani

(Celedova, Cevela 2010).

L. Micek (1984) ve své publikaci uvadi doporuceni, diky kterym Ilze

dosahnout pozadované kvality spanku:

e Vyvazené stravovani a dbat na dostateCny cCasovy usek
konzumace jidla pfed planovanym spankem.

o Tiché prostiedi, které nebude zatézovano ruSivymi prvky,
které brani jedinci v usinani.

e Piiméfend a dostatecnd fyzicka aktivita behem dne je také
povazovana za jedno ze zékladnich doporuceni.

e Realizace Ccinnosti, které jsou pro lidsky organismus
uklidriujici a maji pozitivni vliv na usinani. Patii sem napiiklad

Cetba knihy.
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Vyvazena strava

Vyvazena strava ma pozitivni dopad na psychickou pohodu jedince, dokaze
jej také podporit pii piekonavani obtiznych situaci a slouzi také ke zvySeni imunity
organismu. Vzhledem k urychlenému tempu dnesni doby jsou u nékterych jedincu
zietelné nevhodné navyky, které zatézuji jejich duSevni, ale 1 fyzické zdravi.
Muzeme zde zaradit napfiklad zachvatové piejidani nebo naopak hladovéni, dale
také nevyvazenost pestrosti potravy a v neposledni fadé nepravidelnost stravovani

(Migek 1984).
Mezi principy, které je vhodné v této problematice uvést, patfi:

e Pravidelnost stravovani. Mezi hlavnimi jidly by méla
nasledovat dostate¢na Casova rezerva.

e Vyvazenost stravy. Strava by meéla obsahovat rozmanité druhy
ovoce, zeleniny a lusténin. Duraz je také kladen na konzumaci
masa, ryb a mlécnych vyrobki. Naopak je vhodné se
vyvarovat tuénym  vyrobkim, strojové zpracovanym
potravinam a v neposledni fadé také konzumaci alkoholu.

e Pitny rezim je nedilnou soucéasti zdravého a vyvazeného
stravovani. Je doporuceno dat prednost Cisté neperlivé vodé
pred sycenymi a slazenymi napoji.

e Pro nervovy systém a mozkovou cinnost je prospesné
dopliiovani vitaminu skupiny B a pro zvladani stresu vitamin

skupiny C (Melgosa 1997).
Odpocinek

Pti regeneraci lidského organismu se uziva forma aktivniho nebo pasivniho
odpocinku. Forma aktivniho odpocinku je nejhodnéjsi pro regeneraci psychickych
sil. Tento druh odpoCinki mize byt napliiovan aktivitami, které Clovek realizuje ve
svém volném cCase. Tyto volnoCasové aktivity jsou pro kazdého jedince individualni
volbou. Je adekvatni je zaradit do denniho rezimu Clovéka ve vymezené dob€ po

obédé, ale také pred spankem (Micek 1984).

Podstata odpocinku spociva v nasledujicich bodech:
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Pohyb

Clovék by mél b&hem odpocinku svoji mysl soustiedit pouze
na ¢innost, kterou si pro dany odpocinek vybral. Nemél by ji
prili§ zatézovat pracovnimi povinnostmi.

Zména prostiedi je zadouci pro aktivni odpocinek, nebot
aktivné odpocivat v pracovnim prostiedi nelze.

Je vhodné zaradit aktivity, které nebudou na jedince pusobit
stereotypn€, ale zaroveni je dulezité brat zfetel na to,
aby se jedinec nedostal ze své komfortni zony do zony
ohrozeni.

Paklize clovék zaradi piiblizné po hodiné prace kratké
pétiminutové pauzy, pak 1 toto jednani je povazovano jako

odpocinek (Celedova, Cevela 2010).

Zijeme v dobé¢, kdy se snazime téméf vSe digitalizovat a s tim pfichéazi i to,

ze travime pomérné velkou dobu sezenim s absenci pravidelného pohybu. Pohyb je

nedilnou soucasti fyzického 1 duSevniho zdravi. Nejen, ze pravidelny pohyb

umoziuje upevnéni fyzické kondice, snizovani cholesterolu nebo udrzovani télesné

hmotnosti, ma také pozitivni vliv na duSevni zdravi jedince. Piinasi pocit dobré

nalady a duSevni vyrovnanosti. Aby mély pohybové aktivity pfiznivy vliv na lidsky

organismus, mély by se opirat o tyto principy:

Pravidelnost pohybové ¢innosti, ktera by mela byt realizovana
alespon 3x az 5x za tyden.

Doba trvani by méla byt upravena tak, aby aktivita trvala
nejméné 20 minut.

Nastaveni intenzity zpusobi to, ze bude adekvatné ovlivnéna
kardiovaskularni Cinnost. Je ovSem dulezité brat ohled
na fyzickou kondici a individuality jedince.

Je vhodné zaradit takovou fyzickou aktivitu, béhem které

dojde k zapojeni co nejvice svali (Melgosa 1997).
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Rozvrzeni ¢asu

Rozvrzeni Casu neboli také time management” ma souvislost s duSevnim
zdravim Cloveka. Efektivni hospodafeni asu spociva v Casové organizaci povinnosti
a volného Casu. Aby rozvrzeni Casu bylo pro jedince efektivni, je na misté se drzet

nasledujicimi radami:

e Vytvortit si pravidelnou denni rutinu, kterd bude zahrnovat
cinnosti, které clovek déla kazdy den ve stejnou dobu.
Napriklad: vstavani, ranni hygiena, sport apod.

e Vyplnit volné chvile aktivitami, které jsou pro nas relaxacni
a odpocinkové.

e Planovani prace spociva v rozvrzeni ukoli, které jsou pro nas
dulezité splnit do ¢asovych useka dle naseho vlastniho tempa.

e Vybér ukoll na zakladé dualezitosti. Zjednodusené feCeno, na
zacCatek si vybrat ty ukoly, které jsou nejdilezitéjsi ke splnéni.

e Vneposledni fadé mazeme vyuzivat i chvile, které jsou pro
nas na prvni pohled neviditelné a napliovat je méné
narocnymi ¢innostmi. Hovoifime zde napfiklad o dobé, kdy

cestujeme (Micek 1984).
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7 Relaxacni a autoregula¢ni metody

Relaxacni a autoregulacni metody lze chapat jako védomeé uskutecnénou
prevenci vuci stresovym situacim v pocatecni fazi. Tyto situace lze prekonat pomoci
raznych postupt, mezi které mizeme zatadit dechova cviceni, diky kterym se ¢lovék
soustiedi pouze sam na svtj dech a dokaze timto zptisobem odbourat negativni jevy,
které obklopuji jeho té€lo i mysl. Dal§$im zptisobem je vyuziti spousty relaxacnich
technik, u kterych mizeme uvést dvé nejznaméjsi, a to sice Schulziv autogenni
relaxacni trénink a Jakobsenova progresivni relaxace. Tyto relaxacni techniky
spoCivaji v uvolnéni napéti svalovych partii, u kterych si to mnohdy ani
neuvédomujeme. Hojn€ je také aplikovana forma meditace a jogy (Kiivohlavy
2001). Nasledné jsou zde popsany nékteré konkrétni techniky a metody, které jsou

aplikovatelné u psychohygieny vychovatelt.
Schulziiv autogenni trénink

Némecky neurolog a psychiatr J. H. Schulz vytvofil jednu z nejznaméjsich
relaxaCnich technik, ktera je povazovana za jednu z nejuspésnéjsich, a to Schulziav
autogenni trénink. Aby doslo k celkovému uvolnéni organismu a mysli, je dilezitou
soucasti predstavivost a psychické pusobeni na sebe samého neboli autosugesce
(Cerny, Grofova 2015). Tato forma relaxace mize slouzit jako nastroj ke zvyseni
pracovni vykonnosti, sebekontroly a sebepoznani, dale také k vyrovnavani se se
stresovymi a tizivymi situacemi, ale i s izkostmi a strachem. Nejvyssich vysledku
jedinec dosahne, jestlize bude tato technika realizovana pravideln€ ve stejném

casovém useku (Micek 1984).

Autogenni trénink probihd v poloze vleze na zadech. DoporuCuje se,
aby jedinec, ktery se této relaxa¢ni metody ucastni, m¢l zaviené oCi a nebyl rusen
okolnim prostfednim a mohl se tak plné soustfedit pouze na hlasové pokyny.
RozliSujeme tf1 stupné€ autogenniho tréninku. Forma prvniho stupné€ spociva
v nacviku pociti chladu na Cele, pravidelnosti tepu a dechu a pocitu tepla. Druhy
stupen je specificky diky tomu, ze jedinec se dostava do souladu se svoji mysli a je
schopen se plné soustiedit na sebeovladani a sebeprozivani. Tteti stupen je typicky
pro cilené pusobeni na svij zdravotni stav prostiednictvim predstav (Stackeova

2018).
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Meditace

Meditaci se rozumi stav, ve kterém je Clovék schopen se zastavit
a uvédomovat si pocity sebe samého a dostat se do stavu tzv. prazdnoty. Pro lidsky
organismus ma tento stav hned nekolik vyhod. Jednou z nich je podpora dusevniho
zdravi prostfednictvim navozeni klidu. Diky meditaci dochazi také ke zkvalitnéni
pozornosti, schopnosti se vice a efektivnéji soustfedit a schopnosti rozhodovani.
Jakmile je meditace provedena spravné a je dosazen stav prazdnoty, pfinasi také
jedinci pocit dobré nalady. Ma kladny vztah 1 na fyzickou stranku lidského
organismu, a to diky uvolnéni svalovych partii (Huber, Bankhofer, Hewson 2009).

Existuje n€kolik druhti meditace, spojuje je vSak jediné a tim je koncentrovat
se. Naptiklad se mize jednat o koncentraci na urcita mista na téle nebo na dechovou
frekvenci jedince. Polohu, kterou meditujici zaujima je poloha ve vzpiimeném sedu

tzv. lotosového kvétu ((Huber, Bankhofer, Hewson 2009).
Joga

Joga je nastrojem pro duchovni i télesni cviCeni, které se zameétruje na
rovnovahu a a pfivadi jedince k sebepoznani a sebeuzdraveni. RozliSujeme Ctyfi
zakladni proudy jogy: hatha-joga a kundalini-joga, které jsou zaméteny na lidské
télo. Déale pak karma-joga, ktera se specializuje na dobré skutky. Jnana-joga je
zaméfena na cestu seberealizace a v neposledni fadé také bhakti-joga, ktera souvisi

s uctivanim jedné bozi podoby ((Huber, Bankhofer, Hewson, 2009).

Co se tyCe ucinki, které joga na lidsky organismus ma, je dulezité
neopomenout védomé prodychani v jednotlivych pozicich, které slouzi ke zlepSovani
pohyblivosti kloubti, dychani, cirkulaci krve a odbouravani chronickych bolesti. Je
vhodna pro zlepSeni dusevni rovnovahy, uzkostlivych

a stresujicich stavi (Micek 1984).
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8 Prostredi

Prostiedi je mozné definovat jako: ,, celkovy souhrn fyzikdlniho a socialniho
svéta, ktery oviiviuje jedince nebo skupinu. Jedna se o soubor vSech objekti, jejichz
viastnosti se méni podle chovdani daného systému* (Hartl, Hartlova 2010, s. 450).
S terminem prostfedi je mozné se setkat ve spoleCenskych a pfirodnich védach a na
zakladé toho se definice tohoto pojmu muze liSit. Zjednodusené feCeno lze
charakterizovat prostfedi jako veskeré okoli, které nas obklopuje. Pomém¢ casto je
prostfedi spojovano s definici, ze toto okoli je predpokladem pro zivot jedinec.
V tomto piipadé hovoiime o zivotnim prostredi. AvSak kromé ptirodnich podminek,
které jsou dulezité pro zivot kazdého z nas, je prostiedi spojovano také s kulturnimi
a spoleCenskymi predpoklady. Zivotni prostiedi lze vymezit jako: ,, fu cdst svéta
(prostor, ktery cloveka obklopuje), s niZ je clovék ve vzdjemném piisobeni, tj. na
clovéka piisobi svymi podnéty, ovliviiuje jeho vyvoj a on na tyto podnéty reaguje,

prizpiisobuje se a také aktivné svou praci méni* (Kraus, Polackova 2001, s. 99).

Pfi utvareni osobnosti je vliv prostiedi na lidsky organismus schopen pusobit
dvéma uhly pohledu. Prvnim znich, je pozitivni pasobeni na jedince, které se
vyznacuje utvarenim a upeviiovanim spoleCensky pfipustnych norem, které jsou od
spoleCnosti Zadouci, ale také utvafenim uréitych vzorci chovani. Jestlize ma
prostfedi negativni vliv na jedince, vyznacuje se rozporem s témito uvedenymi

normami a vzorci chovani (Kraus, Polackova 2001).

Prostfedi je mozné na zakladé rGznorodych kritérii rozdélovat do

nasledujicich kategorii:

o Jestlize se jedna o velikost prostoru a okoli, hovofime o tzv.
makroprostiedi,  regiondlnim  prostiedi, lokalnim  prostfedi
a mikroprostiedi. Pro makroprostredi je charakteristické to, ze je
jednd o misto, které je urCeno ktomu, aby wvytvarelo vhodné
a privétivé podminky pro celou nasi spolecnost. Dale pak pro
regionalni prostiedi je typické to, ze se jedna o prostor, ktery slouzi
pro vétsi socidlni skupinu na urCitém Sirokém tUzemi. Lokalni
prostiedi mizeme chapat jako uzsi prostor, ve kterém jedinec Zije,
jedna se tedy napfiklad o konkrétni obce nebo méstské ¢tvrti. Naopak

mikroprostredi je tvofeno prostorem, ktery clovék obyva.
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Dalsi typologii prostiedi 1ze rozdélit na zaklade obsahu prvki, kterymi
je prostiedi primarné utvofeno. Muze se jednat napfiklad o prostredi
prirodni, které je tvofeno faunou a florou, ale také geologickymi,
kosmickymi nebo grafickymi prvky. Déle diky socidlnim roli
a vzajemnym mezilidskym vztahlim se utvaii spolecenské prostredi.
Pro prostiedi socidlni je typické vékovym rozmisténim obyvatelstva,
zaroven také hustotou zalidnéni a pfipadné 1 vzdelanostni strukturou.
S timto prostfedim je velmi Uizce spojeno prostfedi kulturni, které se
ale lisi tim, ze se jedna o materialni a nematerialni vysledky Cinnosti
lidi. Jako priklad lze uvést umélecké vytvory, vyvoj technologie,
moralku, architektonické stavby a dalsi.

Podle povahy, kterou ma prostfedi urcité oblasti jej diferencujeme na
prosttedi venkovské, méstské a velkoméstské (Kraus, Polackova

2001).
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9 Aktualni stav zkoumané problematiky

Na zéakladé hlavniho cile diplomové prace bude nasledujici kapitola vénovana
porovnani bakalaiskym ¢i diplomovym pracim, ve kterych se autofi zabyvali stejnym

nebo velice podobnym tématem prace.

Strategiemi pro vyrovnavani se s nadmeérnym stresem a moznostmi syndromu
vyhoteni se ve svém vyzkumu zabyvala Vaikova (2013). Dilci cile zkoumané
problematiky zahrnuji zplisob celeni syndromu vyhoteni, a zdali pro tento zptsob
maji respondenti dostateCnou motivaci. U této diplomové prace byla pouzita metoda
kvalitativniho vyzkumu prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru. Diky

tomuto vyzkumu byly zji§tény nasledujici vysledky:

e Témér vétsina respondentu stres proziva, ale pouze spiSe sporadicky.
Mezi nejcastéjsi projevy tohoto zminéného stresu byla fyzicka tnava,
bolest hlavy ¢i Spatné dychani. Opakované tento stres souvisi nejen
s pracovni zatézi ¢i situacemi, ale také 1 se soukromym zivotem
respondent.

e Co se tyCe strategii zvladani stresovych situaci, zde se respondenti
obraceni predevs§im na svoji rodinu, blizké pratele, ale také na sport Ci
odpocinkové aktivity.

e Pfiznaky syndromu vyhofeni pocitila jiz vice nez polovina
dotazovanych. Konkrétné se jednalo o zminénou unavu, bolest hlavy,
ale také nechut, odpor k pracovni cinnosti, velice snizeny pocit
motivace az se dostavali do pociti beznadéje. Nikdo z respondentu,
kteti uvedli tyto pfiznaky syndromu vyhoteni, ale pomoc odbornika
nevyhledal. Zpisoby, kterymi tento problém fesili, byly napriklad:

zmeéna profese, zména mista pracovisté, ukonCeni studia pfi praci.

Spacilova (2015) je dalsi autorkou, ktera prostfednictvim vyzkumu ziskala
informace o tom, jaké typy zatéze se nachazeji u profese vychovatele a jakym
zpusobem pii této profesi vykonavaji psychohygienu. Vyzkum zde byl realizovan
prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru, diky kterému byly vyzkoumany

nasledujici vysledky:
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Vychovatelky svoji profesi vnimaji jako vice stresové zaméstnani ve
srovnani s profesi jinou. Nejvét§im rizikem syndromu vyhoteni
u respondentek bylo to, ze si praci prenasi i do svého osobniho Zivota
a volného Casu.

Zhodnoceni psychohygieny bylo u vétSiny respondentek stejné
nebo podobné. Psychohygienu vnimaji jako vénovani se sama sobé,
svému volnému Casu, nenosit si praci domu, vénovat se svym zalibam
a konicktim. Pouze jedna z respondentek uvedla, ze do psychohygieny
je mozné také zaradit spravné dychani, organizovani si svého
pracovniho i volného Casu, ale také i dodrzovani zdravé zivotospravy.

Co se tyCe potieby relaxovani a odpocinku, je u této profese zadouci.
Konkrétni respondentky u tohoto vyzkumu maji pocit, ze odpocinku
a relaxace maji méné, nez jejich télo 1 mysl potiebuje. Na téma
aktivniho odpocinku se respondentky shodly na traveni volného Casu
v ptirod€, prace na zahradé€, sportu.Dulezita je také pro né forma
pasivniho odpocinku, kdy si diky své profesi potfebuji také
oddychnout a hlavu ,,vypnout™.

Autorka Hejna (2019) se se svym vyzkumnym Setfenim zaméfovala na

prevenci syndromu vyhoteni u vychovateld détskych domova. Cilem prace bylo:

,,prozkoumat, jakym zpiisobem se vychovatelé brani syndromu vyhoreni a jak se

staraji o svoje duSevni zdravi.”“ (Hejna, 2019, s. 28) Autorka prostfednictvim

polostrukturovaného dotazniku u  vychovateld v détském domové dosla

k nasledujicim zavéram:

Prevence syndromu vyhofeni je ze strany zaméstnavatele pro
vychovatele détského domova zcela minimélni a nedostacujici.
Zaméstnavatel je zde omezen ze strany legislativy. Duvéiuje vSak
svym zaméstnancum, ze aktivitami, které provozuji mimo svou
pracovni napln, dokazi syndromu vyhoteni efektivné predejit.

Kazdy zameéstnanec pecuje tedy o svou duSevni a fyzickou stranku
sam dle svého uvazeni. Z tohoto vyzkumného Setfeni lze také dojit
k zavéram, Ze vice neZz veétSina vychovatelek détského domova

preferuje prochazku v ptirodé jako formu oddychu. Dulezité je také
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pro né& kvalitni Cas straveny se svou rodinou, kterou vnimaji jako
jejich oporu a podporu.

e Podnétem pro syndrom vyhoteni je na této pracovni pozici zpravidla
na prvnim misté administrativa, kterou musi vychovatelky vykonavat.
Dle vyzkumného Setfeni nemaji pak ¢as na své zajmy, konic¢ky a ani
na svoji rodinu. Na zaklad¢é této Cinnosti je pak zvySené riziko

syndromu vyhoteni pfi této profesi.

V neposledni fade se také Tréglova (2020) zabyvala tématem psychohygieny
pedagogickych pracovnikt zakladni Skoly. Cilem empirické Casti bakalaiské prace
bylo: ,, Popsat problematiku strategii zvladani zdatéze a psychohygieny v kontextu
syndromu vyhoreni“ (s. 31). Pro jejiz vyzkum byla pouzita smiSend metoda
kvalitativniho ~ a  kvantitativniho  vyzkumu.  Vysledky  z kvalitativniho
a kvantitativniho vyzkumu, které jsou dle mého minéni zajimavé a dulezité, jsou

nasledujici:

e Nejcetnéji respondenti na své profesi ocenuji to, ze jejich pracovni
napln je smysluplna, je kreativni a neni stereotypni.

e Naopak to, co je na této profesi tizi, je administrativa, ktera musi
vykazovat,
ale také 1 nechut’ déti k vyuce 1 nedodrzovani stanovenych pravidel.

e Co se tyCe spokojenosti v zamé&stnani, tak nejméne spojeni byli
respondenti se svymi mzdami, naopak dalsi vzdélavani bylo uvedeno
jako velice kladny bod.

o Strategie, které respondenti pouzivaji pro sniZeni stresu, jsou
napiiklad: dechova cviceni, relaxace prostfednictvim prochazek,
vyleti a sportd, dale pak také traveni volného casu s rodinou

¢i blizkymi prateli.
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10 Charakteristika vyzkumné ¢asti a plan vyzkumu

Na zakladé toho, ze toto téma diplomové prace se zabyva piedevsim
individualnimi zkuSenostmi a pocity vychovateld Skolni druziny, byl zde zvolen
kvalitativni vyzkum, ktery dle své pruznosti je nejvice vyhovujici. Jako vyzkumna
metoda byla vtomto vyzkumném Setfeni pouzita metoda individualniho

polostrukturovaného rozhovoru.

Zpracovani dat bylo realizovano prostiednictvim kodovani dat, které bylo
rozd€leno do tii Casti- oteviené kodovani, axialni kodovani a selektivni kodovani.
Diky tomuto kodovani vznikly kategorie, nasledné pak subkategorie,

které se podilely na vzniku zakotvené teorie.

Vyzkum byl planovan od bfezna roku 2023, kdy jsme se spolecné s fediteli

zakladnich Skol domluvili na realizaci vyzkumu na dané zakladni skole.

Vyzkum bude probihat na zakladni Skole Halkové v Olomouci a na zakladni
Skole Masarykové v Nezamyslicich. Obé tyto zakladni Skoly byly vybrany zamémée
z divodu pracovni zku§enosti na zakladni skole Halkové a absolventskou zkuSenosti

na zakladni Skole Masarykove v Nezamyslicich.

Nejprve bylo dulezité si stanovit hlavni cil prace, dale pak cile dilci
a vyzkumné otazky. Stanovili jsme vyzkumnou strategii, diky které bude realizovana
empiricka ¢ast diplomové prace. Byla také charakterizovana technika sbéru dat
a jejich nasledné zpracovani. Pro ziskavani dat byla pouzita metoda
polostrukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval otazky, jez byly koncipovany na
zakladé vyzkumnych otazek. Co se tyCe vyzkumného vzorku, byly zde osloveny

vychovatelky ze zékladnich $kol mésta Olomouce a regionu Némcice nad Hanou.

Pfi realizaci vyzkumného Setfeni na zakladnich Skolach prostfednictvim
polostrukturovaného rozhovoru budou ziskana data nahravana na diktafon
v mobilnim telefonu. Nasledné tyto rozhovory budou prepsany do pisemné podoby,
aby slouzily jako voditko pro nasledné zpracovani. Zpracovani dat bude probihat
pomoci kodovani. Konkrétné se bude jednat o oteviené, axialni a selektivni

kodovani.
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10.1 Vyzkumné cile

Hlavnim cilem diplomové prace je objasnit vliv prostfedi vykonu prace na
psychohygienu vychovateli Skolni druzin a popsat zakladni pojmy, které uzce

souvisi s tématem prace.
Na zakladé vytyCeni hlavniho cile vychazi tyto nasledujici dil¢i cile:

a) Analyzovat, jaké jsou moznosti psychohygieny pro vychovatele Skolni
druziny ve mésté Olomouci.

b) Analyzovat, jaké jsou moznosti psychohygieny pro vychovatele Skolni
druziny v regionu Némcice nad Hanou.

c) Ur¢it stresujici faktory v profesi vychovatele Skolni druziny.

10.2 Vyzkumné otazky
Tyto vyzkumné otazky vyjadiuji to, jakym zptisobem vychovatelé Skolni druziny
vnimaji psychohygienu, dale jakymi aktivitami napliuji svij volny cas,

a jakym zptisobem vnimaji syndrom vyhofteni.

1) Dokazi vychovatelé definovat termin psychohygiena?

2) Jaké znaji formy psychohygieny?

3) Jakymi aktivitami naplfiuji svij volny ¢as?

4) Jakym zpusobem ovliviiuje prostiedi, ve kterém vychovatelé Ziji, zptsob
vybéru volnocasovych aktivit?

5) Co vychovatelé vnimaji jako pozitivum ¢&i negativum psychohygieny
v prostiedi, ve kterém ziji?

6) Jaké maji vychovatelé povédomi o syndromu vyhoteni?

7) Jaké faktory vnimaji vychovatelé ve své profesi jako stresujici?

10.3 Vyzkumna strategie

Zakladem kvalitativniho vyzkumu je ziskavani dat, bez toho, aniz by na
za&atku vyzkumu byly stanovené proménné (Svaticek, Sed'ova, 2007). Diky tomu,
ze kvalitativni vyzkum je velice pruzny typ vyzkumu, je vyzkumnych schopny
ziskat: integrovany pohled na predmét studie, na jeho kontextovou logiku, na
explicitni i implicitni pravidla, ktera funguji v dané oblasti” (Hendl 2016, s. 47). Lze
ho také definovat jako hloubkové zkoumany jev, ze kterého vyzkumnik ziska nové

informace (Svaricek, Sed’ova 2007). Svaticek a Sed'ova (2007) také ve své publikaci
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zminuji fakt, ze rozsah divéryhodnosti a otevienosti vyzkumnika k respondentim
mohou ovlivnit kvalitu ziskanych dat. Zarovefi neni vyzkum vazan na teorii, kterou

vyzkumnik vypracoval.

Vzhledem k tomu, Ze tento typ vyzkumu je zalozen na tom, jak lidé jednaji
v urcitych situacich, jak vnimaji svét kolem sebe, ale také jakym zptsobem fadi své
kazdodenni aktivity a interakce, je vhodnou strategii pro tento vyzkum, ktery se
zaméfuje na definovani terminu psychohygiena, naplin volného ¢asu vychovatelt
Skolni druziny, na volbé volnocCasovych aktivit v prostiedi, ve kterém pracuji, dale

pak také na definovana pojmu syndromu vyhoteni a jeho pfedchazeni (Hendl 2016).

10.4 Technika sbéru dat

Jako technika sbéru dat byla zvolena metoda rozhovoru s vychovateli Skolni
druziny, konkrétné polostrukturovaného rozhovoru. Polostrukturovany rozhovor je
nejvice rozSifenym typem interview. Jedna se o vyzkumnou metodou, diky niz je
vyzkumnik schopen kromé ziskani zakladnich fakt také sledovat vné§i projevy
respondenta. Diky pozorovani respondenta je mozné pohotové reagovat a fidit

prubéh kladeni otazek (Miovsky 2006).

Vyzkumnik si pfi této technice sbéru dat vytvori zaklad, ktery obsahuje
témata a otazky, které jsou pro né klicové. Na tento zaklad jsou poté vazany
dopliujici otazky, které slouzi k prozkoumavani daného tématu vice do hloubky
¢i k dovysvétleni odpovédi respondenta. Tazatel neni tedy vazan pfesnym postupem
rozhovoru a je schopen si poradi otazek ménit dle situace (Miovsky 2006). Dle
Hendla (2016) by mél vyzkumnik nejvétsi zajem klast na zacatek, ale také konec
rozhovoru. Pro zaCatek rozhovoru je dualezité ziskat souhlas se zaznamem
a ziskat si divéru respondenta, aby byla navozena pratelska a piijemna atmosféra pro
rozhovor. Pro zaznamenani rozhovoru lze pouzit riznych zptisobu, pro tento

vyzkum byla pouzita forma nahravani rozhovoru na diktafon mobilniho telefonu.

10.5 Vybér vyzkumného vzorku

Vybér vyzkumného vzorku pro tento vyzkum byl zdmérné zvoleny.
Pro vyhledavani respondenti byla uplatnéna tato kritéria:

e Vychovatel §kolni druziny ze zékladni Skoly mésta Olomouce
e Vychovatel §kolni druziny ze zakladni Skoly méstyse Nezamyslice
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Konkrétni rozhovory probihaly s respondenty na predem domluveném misté
a Case. Pfed samotnym rozhovorem byly respondenti kratce seznameni
s vyzkumnikem a zaroveni byla vysvétlena podstata vyzkumného Setfeni.
Vyzkumného Setteni se zucastnilo pét vychovatelek Skolni druziny ze Zakladni Skoly
Halkovy v Olomouci a pét vychovatelek ze Zakladni Skoly Masarykoveé

v Nezamyslicich.

10.6 Realizace vyzkumu

Aby bylo mozné vyzkumné Setieni realizovat, bylo potieba nejprve oslovit
zakladni Skoly, které byly vybrany zdmérné na zakladé osobni zkuSenosti s t€émito
Skolami. Byla oslovena Zakladni Skola Halkova v Olomouci a Zakladni Skola
Masarykova v Nezamyslicich. Diky e-mailové komunikaci jsme s fediteli téchto
zakladnich skol dospéli k terminim, ve kterych by bylo mozné vyzkum uskutecnit.
Reditel¢ zakladnich $kol ktomuto vyzkumnému Setfeni poskytly kabinety
¢i sborovny, ve kterych se respondenti postupné stfidali a prostory neobsahovaly
zadné rusivé elementy. Jednalo se celkem o pét respondentd ze Zakladni Skoly
Halkovy v Olomouci a pét respondenti ze Zakladni Skoly Masarykovy

v Nezamyslicich.

Samotna realizace vyzkumu probihala béhem kvétna roku 2023. Pred
samotnym dotazovanim respondentl, byli uCastnici informovani o tom, Ze je jedna
o zcela anonymni polostrukturované rozhovory, jejichz vysledky budou pouzity
pouze pro empirickou cast diplomové prace. Dale pak také o tom, Ze rozhovory
budou nahravany prostfednictvim mobilni aplikace v telefonu. V neposledni fadé
byli také seznameni s tématem zavérecné prace. Rozhovory probihaly v klidné a milé

atmosfére a z respondentt byl citit zajem o toto vyzkumné Setieni.

10.7 Zpracovani dat

Pfi zpracovani dat vyzkumu byly pouzity prvky zakotvené teorie. Princip
zakotvené teorie muzeme charakterizovat jako: ,, Konceptudlni schéma postihujici
vztahy mezi proménnymi* (Svaticek, Sed’'ova 2014, s. 86). Zakotvena teorie obsahuje
oteviené, axialni a selektivni kodovani. Jedna se o rozfazeni jednotlivych koda do
kategorii a podkategorii, mezi kterymi jsme hledali souvislosti a vztahy (Svaficek,

Sedova 2014). PfiGemz na zakladé této techniky byly ziskavany nové poznatky,
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které by  priblizily vliv  prostftedi na  psychohygienu  vychovatelt

ve Skolnich druzinach.

Rozhovory byly pfepsany do pisemné podoby a bylo pouzito oteviené
kodovani. Oteviené kodovani je pomérné jednoduchd a uéinna technika (Svaticek,
Sed'ova 2014). Toto kodovani Ize také chapat jako kroky, diky kterym jsou ziskana
data rozebrana a znovu slozena zcela novym zptusobem. Pfi otevieném kodovani jsou
data jako celek rozebrany na jednotky, tyto jednotky jsou nové pojmenovany
a nasledné s témito jednotkami dale pracujeme. V piepsanych rozhovorech do
pisemné podoby byly nasledné rozdéleny na konkrétni kody, které byly dale tfidény
do kategorii a podkategorii (Strauss, Corbinova 1999).

Axialni kodovani je chapano jako sluCovani kategorii do konkrétnéjSich
zavéra na zakladé vzajemnych spojitosti mezi jednotlivymi kategoriemi. Jedna se o:
., Soubor postupu, pomoci nichz jsou iidaje po otevifeném kodovani znovu uspordddmny
novym zpiisobem, prostiednictvim vytvareni spojeni mezi kategoriemi® (Strauss,

Corbinova 1999, s. 70).

Posledni fazi je selektivni kodovani, které slouzi k identifikovani jedné
ustfedni kategorie, kterou vyzkumnik pfifazuje k jednotlivym kategoriim, a to na
zakladé vzajemného vztahu mezi nimi. Nasledné pak toto preSetieni dat dava vzniku

zakotvené teorii (Strauss, Corbinova 1999).

Na zakladé wvybrané metody zpracovani dat ziskané prostfednictvim

vyzkumu, byly vytvoteny nasledujici kategorie:

1) Formulace terminu psychohygiena
e Posileni dusevniho zdravi
e Prevence syndromu vyhoteni
e Volny cas
e Zimové aktivity
2) Formy psychohygieny
e Relaxace a odpocinek
e Zdrava zivotosprava
e Pohyb a sport
e Zaliby
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e Pozadat o pomoc a radu
3) Druhy aktivit preferované vychovateli ve volném c¢ase
e Odpocinek
e Sportovni aktivity
e Vytvarné€ zaméfené Cinnosti
o Cetbaknih
e Moderni technologie
4) Prostiredi jakozto ovlivnéni pri vybéru volnocasovych aktivit
e Malo podnétné prostredi
e Nasycené prostiedi

5) Nabidka volnocasovych aktivit v daném prostiedi
Pozitivni stanovisko:

e Pestra nabidka aktivit
e Dostupnost aktivit
e (Cenova dostupnost

e Kovalifikace lektorti
Negativni stanovisko:

e Mala nabidka aktivit
e Velka vzdalenost
e Cenové omezeni
6) Definovani pojmu syndromu vyhoreni
e Nadmémé pasobeni stresu
e Nedostatek odpocinku
e Rizikové faktory profese
e Nechut a odpor
7) Stresujici faktory profese vychovatele Skolni druziny
e Vysoké naroky od vedeni Skoly
e Administrativni ¢innosti
e Nepiima pedagogicka Cinnost
e Komunikace s rodici

e Kolektiv zaméstnancu
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e Zaci s podpurnym opatienim

10.8 Vysledky vyzkumu

Kategorie ¢. 1: Formulace terminu psychohygiena

e Posileni dusSevniho zdravi

e Prevence syndromu vyhoteni

e Volny cas

e Zimové aktivity

Tabulka €. 1: Definice pojmu psychohygiena.

Otazka ¢. 2: Jak je dle Vas mozné definovat psychohygienu?

Otevriené kodovani

Axialni kodovani

Selektivni kodovani

, Myslim Ze

relaxace.

Si, to je

,,Je to takova ta ocista, kdy
si  clovék odpocine od
prdce, vypne a premysli
nad nécim jinym. Netrdpi
se tim, co bylo v prdci. *

Odpocinek, ktery slouzi
k nacerpani a regeneraci sil
po vykonané praci.

., Citit se v pohode. Mit
pocit, Ze mam vSe v klidu

splnéné a nemusim nad tim DusSevni pohoda a klid.
premyslet a trapit se tim. “ Clovek je vyrovnany sam
, Péce o svoji psychickou se sebou.
rovnovahu a pohodu, aby si

hlava odpocinula.

., Najit si ten volny cas na

to, aby clovek wpl a

nemyslel porad na tu

praci. ZplUsob traveni volného

. Myslim, Ze tam patri
odpocinek. Aby clovék umél
vypnout, prisel domii a
umél se zrelaxovat, precist
knizku a odpocinout si.

Casu a uvolnéni se od
pracovnich povinnosti.

,Je urcité zklidnéni téla a | Stav, diky kterému je
psychiky. Celkové asi po | jedinec schopen zklidnit
fyzické a psychické | své t€lo 1 dusi. Toto
strance. zklidnéni muze byt

Jedna z forem pifedchazejici
syndromu vyhoteni, ktera
je zalozena predevSim na
fyzickém a  duSevnim
odpocinku lidského
organismu. Je spjata také se
zpusobem travenim
volného Casu a opro§teéni se
od pracovnich povinnosti.

52




LA zdravotni, tak Zivomi
styl, odpocinek, relaxace,
Ze clovék vypne.

aplikovano prostfednictvim
odpoc¢inku organismu  €i
relaxovanim.

L Myslim  si, Ze fto je

odlehceni, aby si clovék

dokdzat odpocinout od té | Nastroj, diky kterému lze
prdce, aby se ztoho | predejit syndromu
nesesypal. vyhoteni v profesi
., Podle mé, aby kazdy mohl | vychovatele Skolni
fungovat v prdci a aby | druziny.

nevyhorel, musi vénovat cas
svému duSevnimu zdravi a

odpocinku. ~ NemiiZe  se
vénovat té praci cely den,
Jinak by vyhorel.

Zdroj: vlastni Setfeni

Kategorie tykajici se definovani pojmu syndromu vyhofeni na zakladé
vyzkumného Setfeni odhalila, Ze vychovatelé¢ Skolnich druzin maji zakladni
povédomi o tom, co znamena termin psychohygiena a jakym zptisobem jej mohou

aplikovat sami na sebe pfi svoji profesi. VSichni respondenti zaroven uvedli, zZe se jiz

s timto pojmem b&hem své kariéry setkali.

Kategorie ¢. 2: Formy psychohygieny

e Relaxace a odpocinek

e Zdrava zivotosprava

e Pohyb a sport
e Zaliby

e Pozadat o pomoc a radu

Tabulka €. 2: Znalost forem psychohygieny.

Otazka €. 3: Jaké znate formy psychohygieny?

Oteviené kodovani

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

Lurcité bych sem zaradila
sport a prochazky.

., Zpravidla to byva pohyb
a pobyt v prirode.

Sportovni a  pohybové
aktivity, které  jsou
realizované  venku a

v pfirodé.
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, Urcité je to odpocinek
jako  takovy,  kvalitni

) J U Dostateéné mnozstvi
spanek a dostatecny pocet

kvalitniho spanku, pohybu

hOdli’l spanku. a  peCovat o] svuj
. Zaradila bJ{Ch tan | oroanismu
dostatek spanku a

prostfednictvim zdravého

odpocinku. Hodné pohybu | 3i6tniho stylu.

a dbdt na jakysi zdravy
zZivotni styl.

. Myslim si, Ze sem patri
urcité  zdjmy, konicky,
prosté se nécemu vénovat
ve volném case. ‘

. Odpocinkova  cinnost, VolnoCasové a zijmové

ale  rukodélng  cinnost. | AKUVity.
Mame praci, kterd je
ndrocnd na psychiku, tak

Jedna se o aktivity, které
jsou zaméfeny na
pohybovou ¢innost. At uz
se jedna o sporty ¢i razné

st Oflpocvm‘”f’“ u prochazky ~a  pobyt
rukodeélnych practi. v piirodé. Dale pak také
. Sport, relaxace, vypnout, volnogasové aktivity
Jit si zabéhat. ” a  zdjmové  &innosti.

~Myslim si, Ze tam patfi | Sport, meditace ajoga. | A yneposledni  fadé

Joga, c,vicvenvz’, sport” - dulezitost zivotniho stylu
SMyslim,  Ze  tam  patri jakozto metody
odpocinek. Aby clovék psychohygieny.

umél vypnout, prisel domii
a umél se zrelaxovat,

precist knizku a Cinnosti, které jsou
odpocinout si. zaméfené na zklidnéni
JMam rada hudbu, hudba Cloveka.

je docela dobra
psychohygiena.  Chozeni
do prirody a vSechno
vypnout. Nebo i néjaké
cvicent.

Zdroj: vlastni Setfeni

Tato kategorie byla pojata jako rozvijejici pro kategorii predeslou.
Respondenti zde byli tazéani, jaké formy psychohygieny znaji a jsou je schopni
aplikovat sami na sebe. Z vysledka Setfeni je patrné, ze nejCetnéji zmifiovali sport
a pohybové aktivity, ale také volnocasové Cinnosti, které nesouvisi s jejich vykonem

prace.
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Kategorie €. 3: Druhy aktivit preferované vychovateli ve volném case.

e Odpocinek

e Sportovni aktivity

e Vytvarné zaméfené Cinnosti

e Cetba knih

e Moderni technologie

Tabulka €. 3: Aktivity, kterymi vychovatelé Skolni druziny napliiuji sviij volny cCas.

Otazka ¢. 6: Jakymi aktivitami napliujete svuij volny cas?

Oteviené kodovani

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

,,Pokud mi néjaky volny
cas zbude, tak ho travim
s kamardadkami.  Chodim
také rdada na prochazky a

trdavim cas se  svoji
rodinou v prirode. *
S kamarddy si  casto

Jjdeme sednout do cajovny
a povidame si. Chodime
také casto hrat deskovky a
snazim se chodit alespor
Ix za tyden cvicit.

Traveni volného ¢asu

s prateli a blizkymi.

,Radada chodim na inline
brusle nebo jen tak ven se

projit.

, Vénuji se sama sobé.
Béh,  cviceni,  kniZka,
casopisy.

Sportovni aktivity, které
jsou zaméfeny na rizni
druhy sportq.

,, Hlavné se vénuji psum a
dalsSim zviratum, které
doma mdm. Sleduji filmy
nebo si ctu knihy.

., Kdyz mam cas, prectu si
néjakou knizku nebo si jen
tak sednu na slunicko a
vnimam svét okolo mé. “

Relaxace a odpocinek,
ktery  je realizovan
prostfednictvim Cetby

knih a relaxaci v ptirodé.

, Hudba, prochazky.
Jsem  spontdnni
nic nemadm pravidelné.

cloveék,

113

Spontanni ¢innosti,

,Prdace na zahrddce, | které zahrnuji ~domaci
vareni. Jd se u toho | prace zahradniCeni  Ci
uklidriuju. Domudci | poslech hudby.

Sportovni aktivity, pobyt
v pfirodé, relaxace
prostfednictvim doméacich
a zahradnickych praci
a odpocinek, cCetba knih
a dalsi vzdélavani se
v oboru, setkavani se se
svymi blizkymi a prateli,
to vSe lze zaradit mezi

volnoc€asové aktivity,
které jsou vychovateli
preferovany.
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¢

prdce.

., Cteni, jizda na kole a
Jjsem ve spolku mistnich
zen.

,, Velice rada c¢tu, zajdu si
rada do mésta na kaficko, | Setkavani  se s prateli
s prateli. Na jedné strané | a traveni volného Casu s
se chci v oboru vzdélavat, | nimi.

ale nechci se dostdavat
pouze do této
problematiky, snaZim se
setkavat s lidmi, kteri jsou
mimo muij obor..

Zdroj: vlastni Setfeni

Tato kategorie se zaméfovala na konkrétni volnocasové aktivity, které jsou
preferovany a vyhledavany vychovateli §kolni druziny. Odpovédi se téméf vzdy
shodovaly v tom, Ze se jedna o aktivity, které nejsou pro cloveka psychicky narocné
vzhledem k psychické narognosti jejich profese. Zadny z respondent(l neuvedl, Ze by

vyuzival jakoukoli zajmovou €innost, kterd je mu v jeho okoli nabizena.

Kategorie C. 4: Prostredi jakozto ovlivnéni pri vybéru volnocasovych aktivit

e Malo podnétné prostiedi

e Nasycené prostiedi

Tabulka €. 4: Vliv prostiedi pfi vybéru volnocasovych aktivit.

Otazka ¢. 7: Domnivate se, Ze prostiredi, ve kterém Zijete, ma vliv pri vybéru

volnocasovych aktivit?

Oteviené kodovani Axialni koédovani Selektivni kddovani

., 0 tom  jsem uz
premyslela a myslim si, Ze
prostiedi  je  klicové
k tomu, jak kvalitné clovék
travi cas. Kdybych tady
neméla moznost délat
aktivity, které mé bavi, tak | Nasycené prostredi.
asi vyhorim “

,Ano.  Kdybych  tady
neméla tolik mozZnosti, co
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deélat, tak si myslim, Ze by
kvalita traveni volného
casu Sla hodné dohi. “

L urcite.  Olomouc  je
super, ale je tady toho az
dost a nenudim se.

,Jo, myslim si, Ze jo. V
dobrém slova smyslu. Pro
nékoho je to mozna moc,
ale madm rdda, kdyz si
miizu vybirat, co budu
zrovna ten den délat.

Prostiedi, které disponuje
velkou volbou
volnocasovych aktivit.

L urcite ano. Hodné  to
ovlivije. Ziji na vesnici a
vidy mé to nuti néco
deélat.

Ano, urcité. Bydlela jsem
ve mésté a bylo tam toho
na mé moc. Ted bydlime
na vesnici a jsem Sstrasné
spokojend. Staci mi min
k tomu, abych byla
Stastna.

¢

Prosttedi, které je pro
dané jedince podnétné.

. Myslim si, Ze prostredi,
kde Ziju je pro mé mdlo.
Myslim tim, Ze je tady
malo aktivit, které mdam
rada. “

Ly urcite v odobrém  slova
smyslu, mam tady rodinné
zazemi a citim se tady
dobre. Ale i pres to se
najdou véci, které mi tady
chybi a musim za nimi

Malo podnétné prostredi,
které¢ je typické malou
volnoCasovou  nabidkou
pro dospélé.

dojizdet. *

,Urcitée  jo,  pozitivné.

Madam  tady vie, co

potrebuji, nejsem | Podnétné prostiedi. Které
ndrocnd. “ ovliviiuje kvalitu volného
,Myslim si, Ze wrcité, | Casu pozitivné.

porzitivne.

Prosttedi ma vliv na
kvalitu a vybér
volnocasovych aktivit. Pro
respondenty je prostiedi
obsazeno volnocasovymi
aktivitami, které mohou
ve svém volném Case
vyuzivat.

Zdroj: vlastni Setfeni

Zdali ma nebo nemd vliv prostiedi na volbu volnoCasovych aktivit, se
zabyvala kategorie ¢. 4. Na zaklad¢ odpovédi respondentt bylo zjisténo, Ze prostiedi
je pro né velice Casto priméfené podnétné. Pouze v ojedinélych piipadech bylo

uvedeno, ze prostredi je pro né nedostacujici a velice malo podnétné.
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Kategorie ¢. 5: Nabidka volno¢asovych aktivit v daném prostredi

Pozitivni stanovisko:

e Pestra nabidka aktivit

e Dostupnost aktivit

e (Cenova dostupnost

e Kyvalifikace lektoru

Negativni stanovisko:

e Mala nabidka aktivit

e Velka vzdalenost

e (Cenové omezeni

Tabulka ¢. 5: Nabidka volnocasovych aktivit.

Otazka ¢. 8: Myslite si, ze ve svém okoli mate dostatecné mnozstvi aktivit,

kterymi muzete napliiovat Vas volny ¢as? Konkrétné které?

Oteviené kodovani

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

,Mdme tady toho hodné.
Jsem ale leniva a tuto
moznost nevyuzZivam. Je
mozné tady chodit na
jogu, zumbu nebo riizné
sporty. Kdybych chtéla,
tak najdu snad vse. *

,Asi jo. Kdyz chci, tak si
najdu snad vse. Nemdm
moc  rdda  skupinové
aktivity, takzZe vyhleddavdm
spise ty individudlni. Rada
ale navstévuji  skupinu
aerobicu “

Moznost j6gy, zumby,
sportovniho vyziti, ale
také  skupinové lekce
aerobicu.

, I'im, Ze nejsem narocnd
v tom, Ze bych
potiebovala nékam chodit,
tak mi to staci. Mame
skvélé  sousedy. Dobry
kolektiv, vylety s nima.
Mam tady vse, nemusim
za nicim dojizdét. Staci mi
louky, pole a lesy.

,Ano, tady to neni
problém, kdyz clovék chce

Pfiroda na dosah. Aktivity
zameétené na pobyt
v lesich, loukach nebo
polich.
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do prirody, tak si zajede
autem kousek za mésto. “

,Ano, mdme tady toho
hodné. Sama nenavstévuji
Zadny krouzek, i pres to,
Ze jsou pomérné cenové
dostupné a kamaradky si
Jje vychvaluji.

., Bydlim na okraji mésta.
Mame tady toho hodné. O
vikendu  jsou velké
moznosti, divadlo, kino,
cyklostezky , park.

Moznost kulturniho
a  sportovniho  vyziti.
Cenova dostupnost

volnocasovych aktivit.

Ano, mdme tady krouzek
keramiky, do kterého rada
chodim a vidy se tam
uvolnim.  Také  hodné

Vytvarné zalozené
zajmoveé krouzky
a sportovni aktivity, které

sportovniho vyZiti. obsahuji spolek Hasicl,
., Stoprocentné, mdame tam | tenis, fotbal a dalSich
hriste, cyklostezku, | sporty.

koupalisté, spolek Hasicii,

kurty na tenis a hristé na

fotbal.

,Jsem pres sport, takze

vyziti Si najdu.

Pronajimdme Si

s manzelem  2x  tydné | Sportovni aktivity
tenisovy kurt a je to | zaméfené jak na
strasné fajn."” individualni sporty, tak na
,,Mame tady  rizné | skupinové. Kvalifikovany

krouzky pro dospélé, co
tak vim, ale nevyuZivam.
Chvili  jsem  vyuZivala
osobniho trenéra ve fitku,
tam to bylo potieba, aby
mé vedl nékdo
profesiondlni, kdo tomu
rozumi. Dd se tady chodit

na zumbu, tenis, fotbal,
basketbal.

personal ve fit centru.

Nabidka  volnocasovych
aktivit je pestra. At uz se
jedna o sportovni aktivity,

vytvarné  aktivity, tak
1 ptirodni prostiedi
jakozto prostredek

a zpusob traveni volného
casu.

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka ¢. 6: Nedostatek aktivit v daném prostiedi.

Otazka ¢. 9: Jsou naopak ve Vasem okoli aktivity, které Vam chybi, a musite

dojizdét napriklad do jiného mésta?

Oteviené kodovani

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

L, Driv jsem délala hasice
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a ty mi chybi, cyklistika mi
chybi také. Nemdme tu
zadné cyklostezky.

., Chybi mi cyklostezky na
kolo a na brusle.

Nedostatek  cyklostezek
pro kolo a in-line brusle.

., urcité tam chybi takové
tv lana na protaZeni,
chtéla bych to vyzkouset,
ale u nds to nemdme.
Moame ten zdklad. “

,Asi mi chybi ta joga, to
tady nemame, nebo néco
podobného. “

Specialni sportovni
krouzky a lekce nejsou
v dosahu jejich prostiedi.

,, Nic mi nechybi“

,Nechybi mi nic, jsem
spokojena. “

Nic nechybi.

,Chybi  mi  rukodélné
prdce, néjaké kordalkovani
nebo tak.

,, Citim, Ze v misté, kde Ziji
ndm chybi néjaké
kreativni  krouzky nebo
kurzy. Musim za nimi
dojizdeét do mésta a casto
mé ta vzdalenost odradi a
nedélam nic.

Nedostupnost kreativnich
¢innosti, které by mohly
rozvijet fantazii jedincu.

,Jsem pres sport, ale
chybi mi zdzemi,
nedostaneme se do
télocvicny, kde bychom ty
aktivity mohli délat.
Fitko*

Nedostatek  sportovnich
aktivit, které jsou
realizovany uvnitt
budovy.

Vzhledem k tomu,
ze sportovni vyziti je
pestré, tak ma své
nedostatky. At uz se jedna
o nedostatek cyklostezek,
raznych skupinovych
lekci nebo budov, které se
daji sportovné vyuzivat.
Dale pak také kreativni
Cinnosti, které mohou
u jedincu rozvijet fantazii.

Zdroj: vlastni Setfeni

Nabidka volnocasovych aktivit v prostredi, kde vychovatelé ziji je pestra. Je

zastoupena jak sportovnimi aktivitami rizného druhu, tak i kreativnimi a vytvarnymi

aktivitami. Nemuzeme také opomenout kulturni vyziti pfirody jakozto prostiedku

k traveni volného Casu jedinctu. Naopak jsou zde nedostatky, se kterymi se prostiedi

potyka. At uz respondenti uvadéli nedostatek cyklostezek pro vyuziti jizdnich kol

¢i in-line brusli, tak ale i nedokonalosti v oblasti vnitinich sporti. Konkrétné zde

hovotime o fit centrech a télocvicnach, které respondenti ve svém okoli postradaji.
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Kategorie €. 6: Definovani pojmu syndromu vyhofeni.

e Nadmémé pasobeni stresu

e Nedostatek odpocinku

e Rizikové faktory profese

e Nechut a odpor

Tabulka €. 7: Definice pojmu syndromu vyhoteni.

Otazka ¢. 12: Dokazete vlastnimi slovy definovat pojem syndrom vyhoreni?

Oteviené kodovani

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

LStav, kdy rdano clovék
vstat,
hrnek s Ccajem. Je mu
v§echno jedno. V podstaté
ho vSechno boli a nevi, co
ho boli. Je to takovd i
vhitini uzkost, dost tézkej

nemiize neunese

stav. Uz ho nebavi, to, co
toho
vychodisko. Je to apatie k
tem vecem. “

déla a neni z

., Clovék neni  schopny
predat détem to, co by
chtély. Je hrozné
vycerpany na to, aby jim
predal to dilezité, neumi
je zaujmout, motivovat. “

Fyzickd tUnava spjata
s psychickymi problémy.

,,No myslim si, Ze to je uz
stav, kdyz bez jakéhokoli
premysileni chce clovék
skoncit néco a odejit z
prace. Chce to udélat
hned bez pobaveni. Ten
moment, kdy si rekne stop,
na vic nemdm  a
odchazim.

¢

,, VétSinou se to stavd po
nekolika letech praxe, ale
je to individudlni, neni
dodrzovana

psychohygiena. Je to na
néj moc, nedd si na cas
pauzu, chodi s odporem
do prace. Rychle tam a co

Podceriovani svych kvalit
a prednosti na ukor
pracovnich povinnosti.

Jedna se o celkovou
fyzickou 1 psychickou
unavu a vycerpani

lidského organismu, které
doprovazi tada priznaku,
které jsou na jedinci jiz na
prvni  pohled Citelné.
Doprovazi jej také stravy
uzkosti a deprese, které
souvisi s nechuti
a odporem k dané profesi.
Dochéazi k upadku
dovednosti a prednosti
vychovatele na  ukor
ucastnik skolni druZziny.
Jedinec také strada po
strance socialni, nebot
nechut k profesi je tak
velkd, ze se pfenese i na
dalsi zaméstnance.
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nejrychleji pryc. Nedéld ji
dobre, tu prdci.

. Myslim si, Ze to je stav,
kdy clovek neni schopny
uz niceho. Nemd chut
deélat praci, ktera ho ditv
bavila. Je tolik ve stresu,
Ze nmevi, jak  ztoho
kolobéhu ven a vyhori. *

,Je o na ném znat
nejenom na  psychické
strance (zména o0sobnosti
clovéka), al i po fyzické.
Clovek  stradda, — chybi
radost a Stésti a je videét,
Ze se néco deje. “

Nechut' k praci, kterou
diive mél rad. Fyzické 1
psychické stradani.

Apatie, nechut, bezmoc,
nezdjem, celkové stavy

jako fyzicky a psychicky

Nezajem a nechut k praci,

< lhostejnost. Psychické 1
na dné. R
: — ' fyzické vyCerpani.
LMyslim  si, Ze clovék
nemd zdjem o tu prdci.
,Nechce se mu chodit do
prdce, je mu zle z téch lidi
aztéchdeti. “
,Nechut rano vstavat,
clovéka boli celé télo, je
uplné  vycerpany ak . . o
P yeerpany, - J Prace neni  motivaci.
kdyby  se  vratil  z , “
o . Celkova vycerpanost a
12hodinové smény. . .
. , .| schvacenost. Postupna
Souvisi to s uzkostmi, . N ,
, ztrata volnocasovych
nechutenstvi nebo . o
aktivit a socialnich

prejidani. Apatie nejenom
Jit do prdce, ale i vici
rodiné. Clovék se zacne
stranit okoli a je vyhasli.
Prestane se zajimat o své
konicky. Jen by lezel nebo
spal. “

kontakty v zaméstnani.

Zdroj: vlastni Setfeni

Tato kategorie se zabyvala tim, jaké maji vychovatelé Skolni druziny
povédomi o syndromu vyhoteni. Vysledky, které jsou vyobrazeny vyse jsou velice
prekvapujici. Kazdy znich dokazal popsat Cloveka, ktery si prochdzi syndromem
vyhoteni a je patrné, ze o dané problematice zna néjaké informace. Dalsi véci, ktera
byla pomérné prekvapujici byla ta, ze témeéf polovina dotazovanych respondenti se

jiz s timto stavem setkala a hovofili pouze na zakladé svoji zkuSenosti.

62




Kategorie ¢. 7: Stresujici faktory profese vychovatele Skolni druziny

e Vysoké naroky od vedeni Skoly

e Administrativni ¢innosti

e Nepiima pedagogicka Cinnost

e Komunikace s rodici

e Kolektiv zaméstnancu

e Zaci s podpurnym opatienim

Tabulka €. 8: Stresujici faktory profese vychovatele Skolni druziny.

Otazka ¢. 14.

Je néco, co Vam prijde na Vasi praci stresujici? Pokud ano, co by

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

to bylo?
Oteviené kodovani
,, Konfrontace
s dospélyma, at uz
s kolegama nebo s

rodicema. Nejde se na to
pripravit. Ale také schiizky
v reditelelné. S rodicema
Je to narocny, kdyz se resi
néjaky problém. *

,Asi ne. Ze zacdtku jsem
méla strach z prochdzek
kolem $koly. Ze mi nékdo
uskoci do cesty, ale ted

113

ne.

Komunikace s rodici
1 ostatnimi zameéstnanci.
Chovani ucastnikt na akci
mimo Skolu.

. Mné prijde, Ze deti
ztrdceji smysl pro
naslouchdani. Musim Fict
nekolikrat ,,jdeme
musim jim to opakovat a
odmlouvayi. Jesté
momentdalné mé stresuje
Jjen jedna skrin v druziné.
Porad premyslim, jak ty

véci schovat. Ty prostory
jsou malé. “
,Rodice. Bojim se, Ze

nékdo dojde a bude po
mné kricet a ja nezvldaddm
tyvhle agresivni
konfrontace. Zkamenim a
koktam. “

Projevy déti.
Nerespektovani  autority
vychovatele Skolni
druziny. Reseni
konfliktnich situaci
s rodici.

Stresujici  faktory  této
profese zahrnuji
pfedev§im  komunikaci

s rodi€i, kterd probiha na
denni bazi. At uz se jedna
o resSeni konfliktd,
porusovani Skolniho tadu,
tak 1 zranéni, ke kterym
muze dojit. Deéti, které

maji  specifické projevy
chovani a nerespektuji
autoritu vychovatele.
Casova naroc¢nost
stahujici se k

administrativni ¢innosti.
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., Jsou presné dvé situace,
diky  kterym  jsem ve
vteriné ve stresu. Prvni

znich je psani tridni
knihy. Udivuje mé, Ze to
jesté  u  nas  neni

v elektronické podobé, ale
musime  to  vypisovat
rucné. Hodné to uZird cas.
Druhd  situace nastane
tehdy, kdyz Zak, ktery ma
normdlné dopoledne
asistenta, ale odpoledne
ne, zacne byt agresivni na
ostatni déti.

., Ta uvolnénd vychova. A i
kolikrat vztahy v rodiné,
deti je kopiruji. Hodné je
vysoké procento rodicii
rozvedenych a projevuje
se to na téch détech. Je ta
prdce  ndrocnd  VICi
inkluzi. Hodné
inkluzivnich deti s
poruchami chovani..
Narustajict agresivita
deti. Problém socialnich
Siti, rodice to
nekontroluji. *

Zak s podptrnym
opatfenim bez naroku
asistenta pedagoga do
Skolni druziny. Agresivita
déti viaci sobé samym
navzajem.

LAsi kdyz  dité  reaguje
neprimeérené. Konflikt
mezi détmi, ktery jde az do
afektu tak mé to mrzi, Ze
Jjsem tomu nedokdzala
predejit.

., Zlobivy deti. Tento rok
deti davaji hodné zabrat.

Projevy a reakce déti,
které nejsou v souladu se
Skolnim fadem. Afektivni
jednani vici ostatnim.

LAsi  rodice.  Konkrétmé
komunikace s nimi. Oni si
mysli, Ze tady mdme jen
Jejich dité a musi mi radit.

Meéné  papirové prdce.
Lepsi je ta praxe s détma
nez pripravy. NeZ {o
clovek hodi na papir, tak
to zabere vic nez ta
konkrétni prace s détma.

LAsi je pro mé nejvice
stresujici situace, kdyz se
stane néjaky uraz. Kdyz

Vzajemna vymeéna
informaci srodi¢i at uz
ohledné konfliktu ¢i urazu
ditéte. Administrativni
¢innosti.
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clovék nemiize byt uplné
vSude.

Zdroj: vlastni Setfeni

Tabulka €. 9: Pfiprava aktivit na dalsi den ve volném case.

Otazka ¢. 16. Travite svuj volny ¢as pripravou aktivit na dalsi den? Pokud ano,

jak dlouho?

Oteviené kodovani

Axiélni kédovani

Selektivni kddovani

,Radda bych, ale uz to
varim z jedné vody, uz
vim, kam Sdahnout. Uz
tomu nevénuju tolik casu,
. ~ 7 13
Jjako dritv.

SMam  volnou  hodinu
kazdy den a navazu na fto,
co délali v posledni
hodiné. Nékdy to nejde a
deti  jsou wunaveni a
nedéldme nic. Je to spis
hlidani. Doma moc ne,
obcas se divam na videa
na socidlnich sitich, ale
vylozZené nic nedélam. *

Improvizace nebo Cerpani
z predeslych let nabytych
zkuSenostmi. Vyuziti
Casového tuseku béhem
dne.

wAno,  kdyz si néco
vymyslim, tak klidné i 4
hodiny. Nez to nastithdam,
zalaminuju. Neddvno jsem
délala projekt na trizeni
odpadu a sedéla jsem nad
tim od odpoledne do
piilnoci, a nakonec to déti
neocent. *

Jak  kdy. Neni to
pravidelné. Potom
pripravy na vytvarku si
zkousim, jestli to zvladnu
ja. Nedélam nic, co jsem
nezkusila. 1 u toho si
odpocinu. Vyhledavani
zajimavych her.

Pravidelna piiprava
vytvarnych aktivit.

,Snazim se si to vidy
nachystat na cely tyden.
Nékdy to jde realizovat,

nekdy ne. Kdyztak si

schovam  aktiviu  na | Planovani piiprav na cely
pristé. Trvd mi to asi 2 tyden.

hodiny bych rekla.

Vyuziti zkuSenosti
s aktivitami z pfedeSlych
let a praxe. Aplikovani
improvizace nebo
inspirace na internetu na
socialnich sitich.
Pravidelna cilena tydenni
pfiprava aktivit.
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. No, jakoze ditv jsem to
delala, ale ted jsem si
rekla, Ze nechci, aby
zasahovaly do volného
Casu. Ted uz to nemam v
takové mire. “

,Ano, nejenom na dalsi
den, ale na tyden. Denné
tak v priméru 2-3 hodiny.
Do 22:00 klidné. Neni
problém.  Jak  najdu | Priprava, ktera je zaroveti
ndpad, tak si ho musim | jako naplti volno¢asovych

zalozit. “ aktivit.
,, urcite. Chvilinku,
podivam se na pocitac na
internet. ,,

., Kazdy den ale ne, spis 1x
za tyden. Udélam  si
predstavu na cely tyden. “

Pres tyden ne. | Pravidelna  pfiprava na
Pravidelné v nedeli | cely tyden.
odpoledne,  koptruju a
hleddm.

Zdroj: vlastni Setfeni

Posledni kategorii, kterda byla béhem vyzkumného Setfeni zkoumana, byla
kategorie stresujicich faktort, které ovliviiuji pracovni vykon vychovatele Skolni
druziny. Z tabulek ¢. 8 a €. 9 je patrné, ze vychovatelé vnimaji rodice i déti samotné
jako stresujici faktory. Kromé toho, uvadi také administrativni Cinnost, ktera jim

zasahuje do jejich volného Casu. V neposledni fadé také piiprava aktivit na dalsi den.

10.9 Shrnuti

Na zakladé vyzkumného Setfeni jsme v prvni kategorii, ktera se zaméfuje na
vSeobecné znalosti ohledné terminu psychohygiena stanovili nasledujici nacrt
povédomi ohledné pojmu psychohygiena. Jednalo se o posileni duSevniho zdravi,
prevence syndromu vyhoteni, volny Cas a zajmové aktivity. Vychovatelé Skolnich
druzin se spojmem psychohygiena jiz za svoji kariéru nespocCetnekrat setkali.
Respondenti tento pojem dokazi definovat jako prevenci syndromu vyhoteni. Jedna
se 0 zpusob, diky kterému je Clovek schopen uvolnit své télo i mysli a Gcinné jej

zrelaxovat.

Druha kategorie se zabyvala povédomim o formach psychohygieny, u které

jsme stanovili koncepty jako jsou relaxace a odpocinek, zdrava zivotosprava, pohyb

66




a sport, zaliby a pomoc od ostatnich kolegt. Nejcetnéji zde byl zastoupen odpocinek
at’ uz v aktivnim slova smyslu, tak 1 v pasivnim pojeti. Zjistili jsme také, ze vnimaji
zpusob Zivotniho stylu jako metodu psychohygieny. V neposledni fadé také to,

ze zajmové aktivity jsou dualezitou soucasti psychohygieny kazdého z nas.

Ve treti kategorii jsme se respondentti dotazovali na jejich zplsob traveni
volného Casu, pfiCemz jsme stanovili koncepty, které se zabyvaly odpocinkem,
sportem, vytvarn¢ zaméfenych aktivit, Cetbou knih a wuzivanim modernich
technologii. Konkrétné se jednalo o aktivity, které respondenti ve svém volném cCase
vyhledavaji a jsou jim blizké. Nejvice zastoupeny zde byly sportovni aktivity vSeho
druhu, dale pak také kreativni a vytvarné Ccinnosti, ale také domaci prace,

zahradniCeni nebo aktivity zaméfeny na kulturu.

Ctvrta kategorie pojednava o prostiedi, jakozto prostiedku pii vybéru
volnocasovych aktivit. Bylo vyzkoumano, ze prostfedi ma znacny vliv na to, jakym
zpusobem respondenti travi svij volny cas. Téméf vSichni respondenti, aZz na

vees

dostatek podnétd pro volnocasovou ¢innost.

ee,

Nabidkou volnocasovych aktivit v prostiedi, kde respondenti ziji se zabyvala
pata kategorie. Tato kategorie byla rozdé€lena na pozitivni a negativni stanovisko,
pfi¢emz u pozitivniho stanoviska byly vytvoreny koncepty, které obsahuji pestrou
nabidku a dostupnost aktivit, zaroven také cenovou dostupnost a kvalifikaci lektort.
Negativni stanovisko obsahovalo koncepty malé nabidky aktivity a daleka vzdalenost
pfi dojizdéni do jiného mista spjata surCitym cenovym omezenim. Z hlediska
respondentt je nabidka volnocasovych aktivit pestra a vyvazena. Obsahuje aktivity,
které jsou urCeny pro jedince se sportovnim zameéfenim, ale také vytvarnym citem.
Naopak jsme ale zjistili, ze jsou 1 aktivity, které v jim v jejich prostiedi chybi a musi

za nimi mnohdy 1 dojizdét do jiného mésta.

Predposledni kategorii jsme vénovali definovani pojmu syndromu vyhoteni.
Vytvorili jsme nacrty, které se zaméfrovaly na nadmérné ptisobeni stresu, nedostatek
odpocinku, rizikové faktory profese, nechut a odpor. Dle respondentt je syndrom
vyhoteni projevem nedostatecné psychohygieny. Definuji ho jako celkové psychické
a fyzické vycerpani, které ma vliv na kvalitu pracovniho vykonu. Doprovazi ho

nechut' vykonavat Cinnost, kterd jedince diive napliiovala a motivovala k dal§im
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kariérnim postupim. Jedinec ztraci trpélivost a rozvazuje jiz navazané mezilidské

vztahy.

Sedma kategorie pojednava o stresujicich faktorech, které doprovazi
pomahajici profesi, vychovatele Skolni druziny. Vysoké naroky od vedeni Skoly,
administrativni ¢innosti, nepfima pedagogicka ¢innost, komunikace s rodici, kolektiv
zaméstnanc a zaci s podpurnym opatfenim. VSechny tyto zminéné aspekty byly
stanoveny jako koncepty pro tuto kategorii. Co se tyCe vysledkd pro tuto oblast,
respondenti vnimaji nejcetnéji jako spoustéc stresovych situaci konfrontace s rodici,
a i se samotnymi ucastniky Skolni druziny. Administrativni ¢innost povazuji také
jako tizivou a zasahujici do jejich volného Casu, ktery mohou vyuzivat smysluplnéji.
Vyzkoumali jsme také to, ze komunikace s kolegy je mize také dostat do urcité

stresoveé situace.
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11 Diskuse

Tato cast bude vénovana shrnuti ziskanych a nésledné zpracovanych dat
vyzkumu a porovnani vysledkl z vyzkumnych Setieni, jez jsou uvedeny v kapitole
Cislo devét pod nazvem aktualni stav zkoumané problematiky. Empiricka cast
zavéreCné prace byla zaméfena na vliv prostfedi na psychohygienu vychovatele
Skolni druziny. Hlavnim cilem této prace bylo objasnit vliv prostfedni vykonu prace
na psychohygienu vychovatelt Skolnich druzin a popsat zékladni pojmy, které Gzce
souvisi s tématem prace. Byly stanoveny dil¢i cile, diky kterym bylo
prostfednictvim vyzkumného Setfeni zji§tovano, jaké jsou moznosti psychohygieny
pro vychovatele skolni druziny ve mésté Olomouce. Dale také jaké jsou moznosti
psychohygieny pro vychovatele Skolni druziny v regionu Némcice nad Hanou.
A v neposledni tadé také to, jaké stresujici faktory doprovazi profesi vychovatele
Skolni druziny. Na zaklade téchto tfi dilcich cilad bylo stanoveno sedm vyzkumnych

otazek.

Prvni vyzkumni otizka pojednivala o tom, jaké maji vychovatelé SD
povédomi o pojmu psychohygiena. Na zakladé jejich odpovédi lze termin
psychohygiena definovat jako jeden ze zpusobu, diky kterému je cloveék schopen
predchéazet syndromu vyhoteni. Je spjata s fyzickym a psychickym odpocinkem,
ktery souvisi stravenim a naplni volného Casu s opros§ténim se od pracovnich

povinnosti.

Druha vyzkumna otazka se zabyvala znalosti forem psychohygieny, které 1ze
aplikovat pii profesi vychovatele SD. Patii sem aktivity a &innosti, jejichZ naplni je
sportovni a pohybova cinnost, ktera je realizovana prostfednictvim prochazek,
pobytu v pfirodé a nespoCetnym mnozstvim sportovnim aktivit. Zajmové

a volnocasové aktivity, ale také podstata dodrzovani zdravého zivotniho stylu.

Dalsi vyzkumna otazka se zameérovala na konkrétni aktivity, kterymi
respondenti napliiuji svij volny cas. Respondenti se ve vétsi mife shodovali
v nasledyjicich  odpovédich. Svdj volny ¢as napliuji Sirokou nabidkou
volnocasovych aktivit, mezi které lze zaradit sportovni aktivity, pobyt v piirodé,
relaxace a odpocinek diky vykonavani doméacich praci, Cetba knih, traveni volného

Casu s blizkymi lidmi a rodinou.
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Jakym zptisobem ma prostiedi vliv na to, jaké volnoCasové aktivity
respondenti vykonavaji, se zabyvala dal§i vyzkumna otazka. Na zakladé vyzkumu
bylo zjisténo, ze prostiedi je velice dulezité k tomu, jaké aktivity respondenti ve
svém volném Case zvoli. Na zakladé typu prostiedi respondent pfizpusobuje traveni

svého volného Casu.

Co se tyCe pozitiva a negativa psychohygieny v prostiedi, ve kterém
respondenti ziji, o tom pojednavala dalsi vyzkumna otazka. Vzhledem k tomu, ze
kazdy z respondenti ma své individualni potfeby a preference, nékterym z nich je
prostiedi dostate¢né nasycené, a naopak nckterym je prostfedi chudé a malo
podnétné. V konkrétnich ptfipadech se jednalo o to, ze nabidka volnocasovych aktivit
je dle respondentti pestra a jsou si z ni schopni vybrat aktivity, které jsou ureny pro
jejich potieby. Tato pestrost a mira nabidky by se dala povazovat jako pozitivum
daného prostfedi. Respondenti také uvedli, ze cenova dostupnost a kvalifikace
lektord je povazovana jako pozitivni stanovisko. Mezi negativni pfistup lze zatadit

nedostupnost lekci nebo zajmovych krouzkd, ale také nedostupnost cyklostezek

¢i budov, které maji sportovni charakter a jsou uréeny pro veifejnost.

Predposledni vyzkumna otazka se zaméfovala na povédomi respondentd
o syndromu vyhoteni. Tento stav se da definovat jako celkova fyzicka a psychicka
unava, pro kterou je typicka fada pfiznakt. Mezi tyto pfiznaky je mozné zaradit
odpor a nechut vykonavat danou profesi, prace, ktera byla dfive efektivni
a motivacni se najednou stava apatickou. Jedinec neni schopen piedat ucastnikim
SD to, co se od n&j odekava. Tento stav doprovazi depresivni a uzkostlivé chovani.
Mezilidské vztahy, které byly diive vybudovany upadaji a jedinec nema chut je

jakymkoliv zptisobem nadale udrzovat.

Posledni vyzkumna otazka se zaméfovala na stresujici faktory, které
doprovazi vychovatele SD pii vykonu jeho prace. Nejéetn&ji byly respondenty
uvadény konfrontace se zakonnymi zastupci ucastnikd SD, a to sice s rodidi.
Samotné déti je dostavaji do stresujicich situaci, které si Castokrat mySlenkami
prenaseji i do svého volného Casu. V neposledni tadé je dulezité také uvést
administrativni Cinnosti, které jsou Casové narocné a nejdou zadnym zpusobem

urychlit nebo vynechat,
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Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o respondenty, ktefi ziji a jsou obklopeni
opacnym prostiedim, bude tato Cast diskuse také vénovana porovnani respondentd
z mésta Olomouce a respondentd z regionu Némcice nad Hanou. Co se tyCe tohoto
srovnani téchto dvou skupin respondentd, byly zde patrné urcité rozdily.
Vychovatelé, ktefi obyvaji mé&sto Olomouc nebo jeho velice blizké okoli byli vice
informovani ohledné tématu psychohygieny a byli schopni tento pojem obsahle
definovat. Naopak co se tyCe nabidky volnocasovych aktivit a jeho vyuzivani, byli
tito respondenti vice kriticti. Vychovatelé regionu Némcice nad Hanou vnimaji
nabidku volnocasovych aktivit, 1 kdyz je razné nizsi, jako dostacujici a podnétnou.
Zaroven vychovatelé z regionu Némcice nad Hanou se setkali se stavem syndromu
vyhoteni sami u sebe nebo u nékoho svého blizkého. Vychovatel¢ z mesta Olomouce

naopak tuto zkuSenost méli velice ziidka se vyskytujici.

Zavérem této kapitoly se zaméfime na porovnani naseho vyzkumného Setteni
s vyzkumem, ktery je uveden v kapitole aktualniho stavu zkoumané problematiky.
Konkrétné se jedna o vyzkum autorky Spacilové, ktery se zaméfoval na
psychohygienu vychovateld SD. Vyzkumu se uéastnilo 10 respondentd a vysledné
zpracovani ziskanych dat ukazalo znalost respondentt v oblasti psychohygieny, ktera
byla velice obsahla. Aplikace psychohygieny neni u tohoto vyzkumného Setieni
zaméfena pouze na volny Cas, ale predevsim na dilezitost zivotniho stylu. V nasem
vyzkumu, ktery se zaméroval konkrétné na prostredi, jsme zjistili, Ze prostiedi ma
vliv na to, jakym zptisobem vychovatelé SD aplikuji psychohygienu pii své profesi.
Prostiedi je klicové pro to, jaké aktivity vychovatelé Skolni druziny zvoli, ale také
k tomu, jaké volnocasové aktivity maji ve svém okoli dostupné. VSechna prostredi,
ve kterych respondenti ziji jsou riznoroda a maji urcitym zpusobem vliv na traveni
jejich volného Casu. Paklize je prostfedi presycené volnocasovou nabidkou aktivit,
byli respondenti schopni si vybrat takové aktivity, které jsou pro n¢ vhodné a dokazi
uspokojit jejich potieby. Naopak, pokud prostiedi, které obyvaji je méalo podnétné,
i pres to jsou schopni si volnocasové aktivity vybrat tak, aby se pfizpusobili tomuto

typu prostredi.
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Zavér
Pfi  vykonavani jakékoliv profese je dilezit¢é dbat na aplikovani
psychohygieny. Zejména u pedagogickych profesi, které jsou zaméfeny predevSim
na psychické odolnosti je tato Cinnost vice nez zadouci. Teoreticka Cast této
zavéreCné prace se zabyvala jednotlivymi pojmy, které jsou uzce spjaty s tématem
zaveérecné prace. Empiricka Cast se zaméfovala na to, zdali ma prostiedi vliv na

psychohygienu vychovateld Skolni druZiny.

Vysledky vyzkumu byly pro mé prekvapujici, nebot jsem méla daleko
odlisné predpoklady, jakym zptisobem by mohly respondenti odpovidat. Ocekavala
jsem, ze prostiedi bude mit vliv na to, jakym zpisobem vychovatelé vykonavaji
psychohygienu. Domnivala jsem se, ze pokud je prostiedi malo podnétné
a nenasycené, tak prostfedi ma negativni dopad na psychohygienu jedinci. Po
realizaci vyzkumu bylo zjisténo, ze ma prvotni oCekavani byla mylna a vysledky
byly pfesné naopak. Vychovatelé, ktetfi ziji ve mést€é Olomouc maji dostatek
volnocasovych aktivit, které vykonavaji. I pres to, ze maji k dispozici prostiedi, které
je podnétné az presycené, pocituji jedinci nedostatky, které toto meéstské prostredi
ma. Naopak 1 pfes to, ze vychovatelé z regionu Némcice nad Hanou nemaji tolik
podnétné prostfedi na zajmové volnocCasové aktivity, respondenti velice Casto
uvadeli, ze toto prostiedi je pro né dostaCujici a jsou schopni si najit volnocasové
aktivity, které odpovidaji jejich narokiim a potfebam. Pfiklanim se tedy k tomu
nazoru, ze prostfedi ma vliv na psychohygienu tim zptsobem, Ze jedinec mu je

schopen pfizplisobit vybér volnocasovych aktivit.

Profese vychovatele Skolni druziny je né¢im, co mi dava do zivota nespocet
zkuSenosti, které bych nikde jinde nabyt nemohla. Na zéklad€ prostudovani odborné
literatury a zpracovani teoretické Casti diplomové prace, jsem byla schopna nacerpat
nové poznatky a informace, které mohu aplikovat béhem své pedagogické Cinnosti.
I pres to, ze zpracovani této zaveéreCna prace pro me byla vyzva a bylo to pro mne
mnohdy velice obtizné, byla jsem velice potéSena, ze jsem méla moznost uskutecnit
vyzkumné Setfeni na zakladni Skole, kde vykonavam zaméstnani, ale také tim,
ze jsem méla moznost se vratit v Case a navstivit zakladni Skolu, na které jsem
povazovana za absolventa. Jsem zaroven vdécna respondentum, ktefi byli ochotni

realizovat vyzkum a pfistupovali k tomu s pokorou a uctou.
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