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Abstract

This thesis, entitled Stressful Situations in the Work of After-school Child Care Staff, deals
with the most common problems of the pedagogical staff working with pupils
in after-school programmes. The first section of the thesis is based on expert literature and
describes the key subjects — after-school programmes, educators, strain, stressful situations,
coping with stressful situations, stress, distress and the Burnout Syndrome. The main
objective of the research was to identify the types of professional strain which most often
occur in after-school programme educators, and in what ways educators cope with

symptoms of distress.

The research conducted in the thesis was quantitative — the survey research method. In the
questionnaire, after-school programme educators were asked, for example, if they feel
strain at work; if they feel to be in stress; if they do feel distress, then what it is caused
by; and if they have ever thought of leaving their job. The acquired data was implemented
in graphs which show and describe the research results. The findings suggest that educators
are typically females with secondary-school pedagogical training. The cause of stress
are disagreements with pupils’ parents. The strain at their work is caused by problems with
pupils suffering from conduct disorders. What helps them cope with stress better

is to relax, rest and sleep.
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Uvod

Diplomova prace s ndzvem Zatezove situace v praci vychovatele ve skolni druziné
se zabyva problematikou profesni zatéze vyskytujici se u pedagogickych pracovnikii
pusobicich v pozici vychovatele ve skolni druzin€. Z odborné literatury je zndmo, ze prave
lidé z pomahajicich profesi jsou casto v zatézovych situacich, které mohou vyustit
az k syndromu vyhoteni. Proto také dil¢im cilem ptedkladaného textu je poukazat na to,
ze ¢innost vychovateld neni jen o ,hrani si s détmi“ a uz vibec ne pouhé ,hlidani®,
ale je to pedagogicka prace po vSech strankach narocna. Proto vyzaduje piisluSnou

odbornou piipravu a osobnostni predpoklady.

Diivodem vybéru tohoto tématu je fakt, Zze v soucasné dob& pracuji ve Skolni
druzZiné a chtéla bych se této ¢innosti vénovat 1 nadale. Celkové je pro mé tato oblast velice
zajimava a prozatim neprozkoumand. VétSina vyzkumi se zabyva hlavné uditeli nezli

vychovateli ve Skolnich druzinach.

Vzhledem, k tomu, Ze dobra psychickd kondice a pracovni pohoda vychovatele
je dulezita pro pfiznivé psychosocialni klima, které spoluvytvafi, chtéla jsem zjistit,

jaké mohou byt pficiny jeho psychického nepohodli ¢i dokonce profesniho stresu

vychovatele.

Vyzkumna c¢ast je uskuteCnéna pomoci dotaznikového Setfeni, ktery zjistuje,
zda vychovatelé pokladaji praci ve Skolni druziné za zatézujici, zda se citi ve stresu,
co je do zatézovych situaci ptivadi, jak se citi, s jakymi zatézovymi situacemi se v profesi
vychovatele ve Skolni druzin¢ setkavaji nejéastéji, zda n€kdy piemysleli 0 odchodu

z profese, a co jim pomaha pii zvladani neptijemnych pfiznaki stresu.

Cilem je zjistit, jaké druhy profesni zatéze se nejCastéji vyskytuji u vychovateli
a vychovatelek ve skolni druzing€, jakymi zpusoby se vyrovnavaji s piiznaky distresu.
V prvni ¢asti prace jsou vymezeny nejprve klicovymi pojmy: vychovatel, Skolni druZina,
stres, stresory, zatéze a zat€zové situace. Déle se zaméfuji na problematiku psychické
vulnerability, syndrom vyhoteni a v neposledni fad¢ také na zdroje odolnosti a zvladani

zatézovych situaci.

Prakticka c¢ast byla uskutecnéna prostfednictvim dotaznikového Setfeni,
kterého se zucastnilo 130 respondentii. Vyzkum zjistuje, zda vychovatelé¢ pokladaji praci

ve Skolni druziné za zatézujici, zda se citi ve stresu, co je do zat€zovych situaci ptivadi,

12



jak se citi, sjakymi zatézovymi situacemi se v profesi vychovatele ve Skolni druziné
setkavaji nejcastéji, jestli nékdy premysleli o odchodu z profese, a co vychovatelim

pomaha pfi zvladani neptijemnych piiznaki stresu.
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TEORETICKA CAST

1 Skolni druZina

,Skolni druziny jsou $kolska zafizeni, ktera poskytuji zdjmové vzdélavani zakim
zjedné nebo nckolika zékladnich $kol podle vlastniho vzdélavaciho programu,
ktery jim umoziiuje vyrazné se profilovat podle z4jmt a potieb zakt. Skolni druZina slouZi
k vychoveé, vzdelavani, rekreacni, sportovni a zajmové cCinnosti zdki v dobé mimo

vyudovani* (Ministerstvo §kolstvi mladeze a télovychovy 2022; dale jen MSMT 2022).

Skolni druzina je 8kolské zafizeni vychovy mimo vyulovani, které je mezi
ostatnimi zafizenimi uréenymi pro volny ¢&as d&ti nejéetngjsi. Skolni druziny
jsou zafizenim, kde se déti mladSiho Skolniho véku seznamuji s moznou Skalou zdjmovych
aktivit, s jejich obsahem a formami. Cinnosti aktivizuji déti, prohlubuji jejich &kolni
znalosti, zajmové Cinnosti rozviji jejich osobnost a zdokonaluji jejich kompetence (H4jek,

Pavkova a kol. 2011, s. 7-9).

Skolni druziny jsou $kolska zafizeni, ktera poskytuji zajmové vzdélavani zékim
z jedné nebo nckolika zdkladnich Skol podle vlastniho vzd€lavaciho programu,
ktery jim umoznuje vyrazné se profilovat podle zajml a potieb zakl. Urcena je zejména
k vychove, vzdélavani, rekreacni, sportovni a zajmové Cinnosti zakd v dob&é mimo
vyucovani. Je prednostné urena nejmladS$im zadkam (1. az 5. tfida), pfipadné i détem
v ptipravné tfid¢ a détem v ptipravném stupni jedné nebo vice zakladnich Skol specidlnich.
K pravidelné denni dochédzce lze ptijimat 1 Zaky druhého stupné zakladni Skoly, zéky
niz§tho stupné Sestiletého nebo osmiletého gymnazia nebo odpovidajicich roc¢nikil
osmiletého vzdélavaciho programu konzervatote. K pravidelné denni dochdzce nemohou
byt piijati Zaci, ktefi jsou pfijati k ¢innosti klubu. Probiha zde pestra nabidka zajmovych
¢innosti ve zndmém prostiedi, které dava détem pocit bezpeci, a pro rodice je finan¢né

dostupna (MSMT 2022).
Skolni druZina je ziizena podle zakona &. 561/2004 Sb. o piedskolnim, zakladnim,

sttednim, vysSim, odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon) a tidi se podle vyhlasky

MSMT ¢&. 74/2005 Sb., o zajmovém vzdélavani (MSMT 2022).
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Cil vychovy ve $kolni druziné

Skolni druzina ma za tkol napliiovat nékolik cili. Samotné zdjmové vzd&lavani
ve Skolni druziné ma zajistovat obohaceni programu ditéte, zajistit odborné pedagogické
vedeni pifi Cinnostech ve volném case a individualni rozvoj ditéte. M¢ly by zde byt
nabizeny Cinnosti podnétné, zajimavé a obsahové bohaté. Dité se ve Skolni druziné muze
pod pfimym ¢i nepfimym pedagogickym vedenim piirozenym zplisobem projevovat,
zaméstnavat i bavit. Détem je poskytovano bezpecné prostiedi, a to nejen z hlediska

fyzického, ale i emocionalniho a socialniho (Hajek, Pavkova a kol. 2011, s. 10-11).

Vychovatelé ve Skolni druziné se zamé&fuji zejména na rozvoj osobnosti ¢loveéka,
rozvoj mravnich a duchovnich hodnot pro sviij osobni a ob¢ansky zivot, pro své povolani
nebo pracovni ¢innosti. Déle se klade diraz na vSeobecné vzdélani, socidlni soudrznost,
pochopeni a uplatfiovani zasad demokracie a rovnosti muzii a zen, poznani svétovych
a evropskych kulturnich hodnot a tradic, respekt k etnické narodnostni, kulturni, jazykové
i ndbozenské identité kazdého jedince, ale také respekt k prirod¢, k ochrané Zzivotniho

prostiedi a ziskavani znalosti o ném (Hajek, Pavkova a kol. 2011, s. 11).
Funkce Skolni druZziny

Nejenom cile Skolni druziny jsou dilezité, Skolni druzina ma také za ukol
zajistovat rizné funkce. Bedfich Hajek, Jifina Pavkova a kol. (2011, s. 16) uvadi, ze Skolni
druzina slouzi k vychove¢, vzdélavani a rekreaci zakd. Svou funkci naplituje ¢innostmi
odpocinkovymi, coZ jsou klidové ¢innosti, rekreacni 1 zdjmové aktivity, ale také ptipravou
na vyucCovani. Mezi odpocinkové Cinnosti muiZzeme zatfadit nejen klid na luzku,
ale také stolni ¢i ndmétové hry nebo jiné klidové zdymové cCinnosti jako je poslech,
¢teni, ... Zafazeni téchto CcCinnosti do denniho rezimu Skolni druziny je dilezité,

protoze jejich organizace a napln maji psychohygienické poslani.

Mimo to je také dulezity aktivni odpocinek (rekreacni Cinnosti), ktery je urcen
k regeneraci sil. Mohou to byt naro¢néjsi pohybové, sportovni, turistické nebo manualni
prvky. Tyto ¢innosti by mély byt realizovany zejména venku ve skupinach. Skupinové

N 24

ve vyucovani (Hajek, Pavkova a kol. 2011, s. 16).
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K odpoc¢inku mohou slouzit i z4jmové ¢innosti, které rozviji osobnost ditéte.
Takové ¢innosti umoznuji détem seberealizaci ¢i ptipadnou kompenzaci moznych Skolnich
neuspéchi, ale také poznévani a rozvoj pohybovych dovednosti. Zajmové ¢innosti mohou
byt realizovany jako Cinnosti skupinové nebo individualni, organizované nebo spontanni

(Hajek, Pavkova 2011, s. 16).
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2 Vychovatel

Podle zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich je vychovatel fazen

mezi pedagogické pracovniky. Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo vykonava pfimou

vyucovaci, vychovnou, specialné-pedagogickou, pedagogicko-psychologickou ¢innost

pfimym plsobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani na zakladée

zvlastniho pravniho pfedpisu, je zaméstnancem pravnické osoby, kterd vykonava ¢innost

Skoly, nebo zaméstnancem statu, nebo feditelem Skoly, pokud neni k pravnické osobé

vykonavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu

(MSMT 2022).

Dle §16 zakona ¢. 563/2004 vychovatel ziska odbornou kvalifikaci:

a)

b)
c)

,»Vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim
programu Vv oblasti pedagogickych véd,

vysokoskolskym vzdélanim podle § 7 az 10, 12 a 4,

vysokoskolskym vzdélanim ziskanym ukoncenim jiného akreditovaného

studijniho programu nez podle pismen a, b

1. vzdelanim v programu celozivotniho vzdélavani v oblasti pedagogickych véd

uskutecnovaném vysokou skolou, nebo

2. studiem pedagogiky,

d)

f)

vy$§im odbornym vzd€lanim ziskanym ukoncenim akreditovaného
vzdélavaciho programu vyssi odborné Skoly v oboru vzdélani zaméreném
na vychovatelstvi nebo na pedagogiku volného ¢asu nebo na specialni
pedagogiku nebo na socidlni pedagogiku,

vy$§im odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim jiného akreditovaného
vzdé¢lavaciho programu neZ podle pismene d) a

vzdélanim v programu celoZivotniho vzdélavani uskuteciovaném vysokou
Skolou a zaméfeném na vychovatelstvi nebo socidlni pedagogiku
nebo pedagogiku volného ¢asu nebo na piipravu ucitelli zakladni Skoly
nebo stiedni skoly, nebo

studiem pedagogiky,

sttednim vzdéldnim s maturitni zkouSkou ziskanym ukoncenim
vzdélavacitho programu stfedni Skoly v oboru vzdélani zaméfeném

na pfipravu vychovateli nebo pedagogt volného casu,
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g) stfednim vzdélanim s maturitni zkouSkou ziskanym ukonéenim
vzdélavaciho programu stfedniho vzdélavani v oboru vzdélani zaméteném
na pfipravu uciteli predskolniho vzdélavani a vykonanim jednotlivé
zkousky, ktera svym obsahem a formou odpovida zkousce profilové Casti
maturitni zkousky z pfedmétu zaméteného na vychovatelstvi, nebo

h) stiednim vzdélanim s maturitni zkouSkou ziskanym ukonéenim jiného
vzdélavaciho programu stfedniho vzdélavani nez podle pismene f) a g)
a vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani uskutecnovaném
vysokou Skolou a zaméfeném na vychovatelstvi nebo socialni pedagogiku
nebo pedagogiku volného Casu nebo ptipravu uciteld zakladni Skoly nebo

sttedni §koly* (MSMT 2022).
Kompetence vychovatele

Nejenom odborna kvalifikace je dllezita pro praci vychovatele. Vychovatel by mél
také disponovat jistymi kompetencemi. Napiiklad Kantorova a kol. (2008, s. 170-171)
se zam¢fuji na kompetence, piesnéji se jednd o odborné kompetence ucitele.
Podobné¢ jaké jsou uvadény kompetence ucitele, jsou i u vychovateld.
Jedna se o: diagnostické schopnosti (dovednosti), které umoziluji stanovit diagnézu zéka
1 zakovské skupiny, didaktické schopnosti, které probouzi v Zacich aktivni a tvofivé
mysleni, vzbudit u zakii zajem o danou ¢innost atd., schopnost neustale rozsifovat obzor
svych védomosti, schopnost pronikat do vnitiniho svéta Zaka, konstruktivni schopnost,
vyrazové schopnosti — schopnost pfesného vyjadfovani se, a to nejen feci, ale i mimikou
a pantomimikou, organiza¢ni schopnosti — zvladani organizace vlastni prace,
ale 1 organizace prace Zzakd, schopnost ziskat autoritu, komunikativni

schopnosti — schopnost navazovat spravné vzajemné vztahy s zaky.
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3 Stres

Stanislav Pelcak (2015, s. 17), ktery se zabyva problematikou stresu a prevenci
syndromu vyhoteni tikéa, Ze Stres predstavuje zfyziologického hlediska nespecifickou
a stereotypné nastavajici reakci organismu na vlivy, které narusuji relativni rovnovahu

organismu — fyzikalni, psychické a socialni.

Jedlicka (in Jedlicka a kol. 2015, s. 189) definuji stres ve fyziologickém pojeti
jako mimotadné¢ silnou zatéZovou situaci, kdy ¢lovek nebo zvife jsou vystaveni Skodlivym
¢i potencidlné Skodlivym vlivim, které ohrozuji stabilitu organismu a vedou

k automatickému spousténi vrozenych obrannych reakei.

,»Stres nastava, kdyz v interakci osobnosti s prostfedim je skute¢né nebo domnéle
ohroZen cloveék a jeho hodnoty v disledku ztraty kontroly nad situaci, v niZz je jeho
kapacita a) pretizena nadmérnymi pozadavky, b) nevyuzita nedostate¢nymi stimuly
a pozadavky, pfipadné se rizné tendence zamétené k znovuziskani kontroly a zvladnuti

situace dostavaji do vzajemného konfliktu* (Paulik in Krninsky 2012, s. 83).

V ramci pojeti stresu byva obvykle odliSovan eustres a distres. Eustres je takova
mira ohrozeni, ktera mé Cloveéka stimulovat a ma na néj pozitivni vliv. Naopak distres
ma ucinky ohrozujici jeho fyzické a duSevni zdravi (Bedrnova a kol. 1999, s. 64). Stresova

reakce lidského organismu je ¢lenéna do tii fazi:

1. Poplachova reakce, ktera je charakterizovana celkovou mobilizaci energetickych
zdroji organismu. Podle Bartinkové (in Pelcak 2015, s. 17) poplachova/alarmova
faze stresové odpovédi zahrnuje: rychlou mobilizaci energetickych zdroji (glukdza,
mastné kyseliny ze svall), zvySeni funkce kardiorespiracnich systému, zvySeni
svalového napéti a svalové sily, snizeni pocitu bolesti, zlepSeni paméti
a kognitivnich smyslovych schopnosti, rozsitfeni zornic (kvili efektivnéjsi orientaci
Vv prostoru), potlaceni travicich pochodii, zvySeni poceni, snizeni reprodukc¢nich
mechanismd.

2. Adaptacni faze nebo rezistence je spojena se zklidnénim, také zajiSt'uje dalsi zdroje
pro mobilizaci energie. Pokud nastane faze, kdy adaptace neni dostatecné G¢inna,
zustava organismus v trvalém napéti. Jestlize jedinec neni schopen vyrovnat
se schronickym charakterem stresu muize to vyustit vtzv. psychosomaticka

onemocnéni (Pelcak 2015, s. 18).
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3. Tieti faze je faze vyCerpani (exhausce), kdy ziskana rezistence
je nedostacujici nebo dokonce klesa. Jestlize je stres pfilis velky nebo trva prilis
dlouho je sekrece kortizolu naruSena (poskozeni kiiry nadledvinek) a organismus

stresu podléha (hypotenze, Sok, srde¢ni selhani, ...) (Pelcak 2015, s. 18).

Za zakladatele stresové teorie je povazovan Hans Seley. Pfi svych pokusech
na krysach zjistil, ze vriznych podminkach piisobi rtzné stresory, které vyvoléavaji
patologické zmény. Reakce, které vzniknou, a pfi kterych télo reaguje na rizné podnéty
stejnou odpoveédi oznacil jako stres a pozd¢€ji rozpracoval svou teorii obecného adaptacniho
syndromu (GAS - General adaptive Syndrome; Bartinkova 2010, s. 11-12).
Ovsem jiz 10 let pfed timto objevem popsal Walter Cannon fenomém Fight and Fight,
pak tedy on byl prvni, kdo popsal reakce, které zviteti umoziuji preziti (Bartinkova 2010,

s. 11).

Podle koncepce, kterou popsal Seley ma na vytvafeni odolnosti viéi G¢inkiim
stresu vliv c¢innost endokrinni a nervové soustavy. Organismus se shazi dosahnout
homeostazy a rovnovahy. Seley upozorfiuje na to, Ze bez stresu by bylo malo pozitivnich
zmén a konstruktivnich ¢innosti, protoze stres je vlastné aktivacnim cinitelem (Seley

in Pelcak 2015, s. 18-19).

3.1 Akutni chronicky stresovy syndrom

Stres mizeme také rozliSovat na akutni a chronicky stres. Podle Stasi Bartinikova
(2010, s. 18), kterd se zabyva mimo jiné také fyziologii clov€ka v klidovych a zatézovych
situacich, stresem a jeho mechanismy a psychosomatickym onemocnénim, rozliSuje praveé
akutni a chronicky stres. Akutni stres trvd minuty ¢i hodiny. Pfi tomto stresu je aktivovan
nervovy, endokrinni, pohybovy a kardiorespiraéni systém. Cinnosti traviciho,
vylucovaciho a reprodukéniho systému jsou utlumeny. Organismus mobilizuje energetické
rezervy pro bezprostfedni situaci, abychom piezili. Tim se aktivuje nervovy, endokrinni,
pohybovy a kardiorespiracni systém. Naopak c¢innosti traviciho, vylucovaciho

a reprodukéniho systému jsou utlumeny.

V chronickém stresu, ktery trva tydny, meésice i roky, jsou aktivovany
dlouhodobéjsi nervové, hormonalni i imunologické mechanismy. U chronického stresu
pozorujeme zvétSeni nadledvinek, zmenSeni sleziny a atrofie brzliku s redukci lymfocytt

a jejich subpopulaci. Tento stres vede také k potlaceni sexuélnich funkci. U Zen se objevuje
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snizena schopnost ovulace a ot¢hotnéni, u muza se mohou objevit poruchy erekce a snizeni

schopnosti testosteronu (Barttinkova 2010, s. 18).
Mozné diisledky nadmérného stresu

Neustaly stres piinasi také jisté dusledky. Karel NeSpor (2019, s. 10), Cesky
psychiatr specializovany na 1éébu navykovych nemoci, publicista a pedagog, popisuje
mozné dusledky nadmérného stresu, kam fadi dusevni rovinu, télesnou rovinu, mezilidské
vztahy a pracovni vykonnost. Do dusevni roviny fadime neklid, Gizkost, hor$i soustiedéni
1 pamét, poruchy spanku, kolisani nalad, podrazdénost, roztékanost, unik
do snéni. Pozdg&ji deprese, horsi kontakt s realitou, zhorSena sebekriticnost, egocentrismus,

apatie, nerozhodnost, unavenost.

Télesna rovina je spojena S problémy stravenim, svalové napéti, piejidani
nebo nechutenstvi, plynatost, bolest bficha, casté moceni, seviené hrdlo, sexualni
problémy, bolesti hlavy, menstruaéni poruchy, buSeni srdce, potize s patefi, riizné bolesti
bez zjevné piiciny, srde¢ni onemocnéni, hypertenze, cukrovky, oslabenost imunitniho
systému, psychosomatickd onemocnéni. Radime sem i vice vykoufenych cigaret, vice

vypitého alkoholu, vy$§i konzumace psychofarmak, vyssi riziko Grazt (dopravni nehody).

Mezilidské vztahy se mohou potykat se skrytym nebo zjevnym napétim
ve vztazich, nedostatkem ¢asu na druhé, neschopnost projevovat sympatie, zanedbavanim

sebe 1 déti, odcizenim, povrchnimi vztahy, vyssi rozvodovosti.

Pracovni vykonnost je spojena s postupnou ztratou vykonnosti, poklesem energie
a sebedivéry, apatii, problémy pii kooperaci skolegy, problémy pii tymové praci,

zanedbavani povinnosti.

Nespor (2019, s. 65) upozoriiuje, ze pokud je stres dlouhodoby, tak se dostavuje
vycerpani. Tehdy mizeme zaznamenavat apatii nezli hyperaktivitu a k tomu negativni
emoce, zejména deprese. Jedinym zdrojem stresu nemusi byt pracovni prostfedi. Stresové
jsou také zatézové zivotni udalosti jako je rozvod, umrti vroding, vazné nemoci.
Dal§im problémem byva nahromadéni drobnych nepiijemnosti, kdy kazda z nich by sama
vyvolala jen nepatrnou odezvu, ale dohromady dokazou vyvolat silny stres,

tzv. alostaticky stres.
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Karel Paulik (2017, s. 65), profesor psychologie na FF Ostravské univerzity uvadi,
ze stres je mozné chapat jako specificky ptipad obecnéji pojaté zatéze. Jde vlastné o stav,
ve kterém mira zatéze presahuje inosnou mez z hlediska adaptacnich moZznosti organismu

za danych podminek.

., Stresove situace jsou ty, v nichz dochazi k vyraznéjsimu rozporu mezi expozicnimi
a dispozicnimi faktory (v dusledku presahu kladenych narokii na osobnostni
dispozice nebo naopak nevyuzivani dispozic na vykonové kapacity ¢i nedostatecnou
stimulaci danymi pozZadavky vitbec). Neoptimdlni zatez je priznacna pretizenim
nebo  nevyuzitim  kapacity odolnosti  organismu  ukoly, senzomotorickymi stimuly

nebo informacemi* (Paulik 2017, s. 65).

Paulik (2017, s. 66) uvadi, kdy stres mtize nastat. Prvni moznosti je to, Ze ptsobici
podnéty jsou extrémné silné a spojené néaroky snimi vyzaduji vycerpavajici usili,
na kter¢é nemusi stait nebo jsou podnéty obtézujici a  piekracuji
unosnou Miru nakumulovanim fady riznych nepfijemnosti ¢i dobu svého putisobeni.
Déle to mohou byt naroky, které jsou dlouhodobé minimalni ¢i se jen velmi mélo méni,
a Clovek svou pracovni kapacitu nevyuziva a nedostava potiebnou kvantitu nebo kvalitu

stimulace.

3.2 Vlastnosti ucitele a ucitelsky stres

V praktické ¢asti, pomoci dotaznikového Setfeni zjistime, zda vychovatelé budou
oznacovat stejné priCiny stresu jako ucitelé. David Fontana (1997, s. 364) ve své knize
uvadi, Ze v roce 1960 byl proveden vyzkum Ryansemv USA, kdy Ryans vytvofil
posuzovaci stupnici vlastnosti ucitele a zjistil, Ze uspéSny ucitel byva viely, chapavy,
pratelsky, odpovédny, soustavny, vynalézavy a nadSeny. Dalsi vlastnost UspéSného
pedagoga je citova zralost. Nenecha se vtahnout do malichernych sporti a hastefeni

s détmi a nenecha se vyvést z miry chovanim déti ani tehdy, kdy je k tomu padny davod.

Priicha, Walterova, Mare§ (2013, s. 240) se také vyjadiuji k ucitelskému stresu
a mezi hlavni pfi¢iny fadi problémové Zzaky, naruSené vztahy mezi uciteli, neshody
srodi¢i, nedostatek Casu, nedostate¢né pracovni podminky, nefungujici vztahy

na pracovisti, nizké ohodnoceni profese.
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Co se tykda postoji ucitele, tak uspéSni ucitel¢é byvaji  vybaveni
tzv. zadoucimi profesiondlnimi  postoji, coz znamend, ze maji kladné postoje
k odpovédnosti a k narocné préci, pojimaji svou roli jako néco, co ptesahuje pouhé
vyuCovani déti Skolnimu pfedmétu a co prekracuje Casovy usek jejich povinného pobytu

ve Skole (Fontana, 1997, s. 364).

Pojem stresor oznaCuje jakékoliv okolnosti, podminky anebo podnéty,
které vyvolavaji stres a jsou spoustéem stresové reakce. Radime sem situace,
které ohrozuji nasi télesnou nebo dusSevni pohodu. Profesni stresory jsou veskeré zatézové

situace a podnéty, které souvisi s vykonem povolani (Urbanovska 2011, s. 310).

Fontana (1997, s. 370) definuje stres jako zvySeny narok na pfizplsobivé
schopnosti mysli a téla. Nékteré stresory jsou pro nas vzruSujici vyzvou a jiné ni¢ivym
tlakem. Neéktefi lidé odolavaji stresorum a jini jim podléhaji, vzdy se ale télo snazi
stresoriim pfizpusobit. Jako nejcastéjsi pti¢inu ucitelského stresu Fontana uvadi neustalé
udrzovani kazné ve tiidach, nestanoveni po¢tu hodin pro odvedeni své prace, sdileni

uspéchtl a neuspechii zaku, pocit izolace, ptizptisobeni se zménam, které se tykaji osnov.

Helus (2015, s. 371) uvadi, ze ucitelska profese patii mezi ty, kdy vykonavatelé
jsou vystavovani zvySené zaté€zi. Ucitel, ktery neni vici stresu odolny a podléha
mu se stava Cinitelem neptiznivého psychosocialniho klimatu ve tfidé a jeho potize

jsou pfenaseny na jeho zaky.

V tomto piipad€ se nabizi jesté otdzka, jak se zvySené naroky kladené na ucitele
v souvislosti s vykonem jejich profese promitaji do jejich subjektivniho posuzovani
vlastniho zdravotniho stavu. Proto dal§im ukazatelem pracovniho stresu mize byt pracovni
absence pro nemoc, kdy nejméné onemocnéni lze zaznamenat v prazdninovych mésicich
a ve Skolnim roce po hlavnich prazdninach a tésné pred nimi. Naopak k nartstu dochazi
V podzimnich mésicich fijnu a listopad. Nejvyssi absence ucitelli je také v mésicich

prosinec a biezen (Paulik 2010, s. 122).

Souvislost mezi stresem a negativnimi zménami zdravotniho stavu nejsou
jednoznacné, ale je pravdépodobné, Ze se pfitomnost stresu v praci promita do zdravotniho
stavu, kdy stres ovliviluje napf. funkci imunitniho systému. Samotny pracovni stres
je rizikovy pro lidské zdravi. Je mozni fadit uCitelsky stres k Cinitelim, které ovliviuji

zdravi a délku zivota ucitela (Paulik 2010, s. 122).
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Urbanovska (2011, s. 310) uvadi dalsi zdroje ucitelského stresu. Mezi specifické
zdroje ucitelské zatéze patii neustalé udrzeni kdzné, tlak na odborny rist, ale nedostatecné
podminky pro dal§i vzd€lavani, malé kompetence, vysoka osobni zodpovédnost, citova
zainteresovanost na vykonech zakii, nutnost rychlého rozhodovéni, Spatné chovani
a postoje zakl, Casova tisen, nedostatecné spoleCenské ohodnoceni, nevyhovujici pracovni
podminky a konflikty s kolegy, nedostatek odpocinku, vysoky pocet zaka ve tiidé a Spatna
spoluprace s rodi¢i. Mezi hlavni stresory také patii neuspokojeni potieby seberealizace.
Zajimavy je také rozdil mezi tim, co je stresujici pro muze a co pro Zeny. Pro zeny
je nejzavaznéjsi Spatna atmosféra ve tfidé, nezvladnutelni zaci a velkd pracovni zatéz.
Pro muze je nejvice zatézujici nizky plat, nekoncepénost ve skolstvi a nezajem nékterych
zaki o vyucovani. Shoda se objevila v hodnoceni zavaznosti nedocenéni prace

ucitele/ucitelky.
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4 Stresory

Stresor je definovan jako zvlasté silny podnét, ktery ptichazi z vnéjsiho prostiedi
(napf. uraz, nedostatek potravy ¢i odpocinku), jenz je vniman tak, Zze ohrozuje zivot, zdravi

nebo stalost vnitiniho prostiedi organismu (Jedlicka in Jedlicka a kol. 2015, s. 190).

Piivodce stresu je stresor, ktery spousti stresovou reakci — samotny stres.
Stres mé fyziologickou funkci: zvySuje vykon, umoziuje celit zméndm a vyzvam,
Vv extrémnich ptipadech muze dokonce pomoci uchovat samotny zivot. (Orel a kol. 2020,

s. 127).

Bartinkova (2010, s. 16) rozdélila stresory na fyzikalni, chemické, biologické
a psychosocidlni. Do fyzikdlnich stresori fadime teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni,
elektricky proud. Chemické stresory zahrnuji jedy, toxiny, alkohol, otravy, hypoglykémie,
hyperglykémie. Biologické stresory jsou hlad, zizen, bolest a patologické jevy.

Posledni skupinou stresortii jsou psychosocidlni — uzkost, strach.
Reakce na stresor

Jak stres vnimdme a jak ho zvladdme je velice individualni zaleZitost.
Vyhybani se stresu neni pouze lidska reakce. Znamé reakce Zivocichd jsou — mimikry,

hibernace, migrace, estivace, diapauza (Bartinkova 2010, s. 18).

Lidska reakce je takova, Ze existuji jedinci, ktefi se stresu zamérné vyhybaji,
tzv. ,,vyhybaci“a jedinci, kteti ho vyhledavaji, konfrontéfi. Vyhybaci ¢asto disponuji
neadekvatnimi reakcemi, které jsou casto podminéné vrozenymi dispozicemi.
S konfrontéry se miizeme setkat tfeba pii vybéru povolani (vojaci, zachranati), ve sportu
(horolezci, boxeti), ve zplisobu traveni volného Casu (extrémni soutéze, hospodsti rvaci;

Bartinkova 2010, s. 18).

Podle Bartinkové (2010, s. 90) mulze byt psychicky stres kratkodoby,
s bezprostfedni odpovédi nebo dlouhodoby. Dale také upozornuje, ze bezprostiedni reakce
zavisi na intenzité stresoru. Do bé&zné reakce na stres je fazena inava, emoc¢ni a naladové
stavy jako je smutek, deprese, izkost. Druha je reakce s dispozicemi, kdy reakce muze byt
agresivni, kterd je spiSe typickd u muzl, naopak hystericka reakce je spiSe typicka u zen.
Tteti a posledni je reakce v extrémnich situacich, kterd mize mit motorické projevy (stupor
nebo utek, pobihani, strhavani Sath), dale zkratovité jednani vedouci az ke krimindlnim
¢intim a paradoxni reakce je ochranou pfed bezvychodnou situaci.
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Bartaiikova (2010, s. 91) také uvadi reakce trvalejsiho charakteru na fyziologickém
terénu, kde je jasny stresujici podnét napiiklad: pracovni nespokojenost, kdy vyhoteni
predstavuje profesiondlni problémy spojené s emocionalnim vycerpanim, odcizenosti,
se ztratou vztahu K praci. Vice postihuje profese pracujici s lidmi. Poruchy piizptsobeni,
kam tfadime maladaptivni reakce, projevujici se jako deprese, uzkost, porucha emoci
po prodélané psychosocialni zatézi. Kratkodoba reaktivni psychoza, ktera mize mit
projevy s produktivni ¢i stuporézni formou a halucinace trvajici hodiny az tydny
a posttraumaticka psychoza, kterd je akutni, chronickd ¢i opozdénd a projevi
se znovuprozivanim traumatu, otupenymi reakcemi, poruchami spanku, paméti,

soustfedéni a psychotickymi projevy.
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S Zatéz a zatézove situace

Z4atéz je z obecného hlediska vyslednice plsobeni vnitinich a vnéjSich Cinitela,
které¢ maji vliv na lidsky ¢i zvifeci organismus pii provadéni n¢jaké narocné Cinnosti.
Mezi vnitini faktory, které¢ ovlivituji miru nesnadnosti urcit aktivity, mizeme u ¢lovéka
ptifadit jeho télesnou zdatnost, celkovou osobnostni strukturu, zdravotni stav, vék,
zkuSenosti, pfipravu, motivaci a aktudlni situaci (napf. vyCerpani, odpocinek, napéti,
ocekavani dusledku, tzkost, strach, bolest, hlad, ...) Mezi vnéj$i faktory fadime fyzikalni
podminky prace (teplota, prostfedi, osvétleni, hlucnost, ...) a pfitomné psychosocidlni
Cinitele (nezndmé prostiedi, neocekavanost a neobvyklost ukolu, ptitomnost dalSich osob,

Jedlicka a kol. 2015, s. 189).

Pracovni zatéz Paulik (Paulik in Krninsky 2012, s. 85) definuje jako souhrn
pozadavkul na pracovnika, které plynou z interakce s pracovnim prosttedim. Pokud nastane
situace, kdy tyto pozadavky pracovnika ptetézuji nebo nedostateéné stimuluji, mohou

pusobit jako stresory a vyvolavat pracovni stres.

Pracovni stres je zpusobovan tim, Zze naroky na jedince jsou ve srovnani s jeho
moznostmi piili§ vysoké nebo naopak nedostatecné. Reakce na pracovni stres obsahuje
slozku somatickou, emociondlni, behaviordlné-neurohormonélni. V tomto piipadé
se mohou projevit pocity diskomfortu, emocionélni rozladéni, inava, lokélni obtize, pocit
vyhasnuti, nepfedvidatelné jednani. Pfi intenzivnim a nahlém pisobeni pracovniho stresu
muze nastat ohrozeni zdravi i psychické zhrouceni a poSkozeni organismu (Krninsky 2012,

S. 86).
Déleni psychické zatéze podle Miksicka (2007 s. 173):
BéZna psychicka zatéz

Termin b&zna psychickd zat€z znamend, Ze nas Zivot je ve stabilizovanych
a prehlednych podminkach s takovou povahou nérokl na psychiku, kdy na jejich feSeni
je jedinec pfipraven svymi schopnostmi, znalostmi, dovednostmi, postoji, ale také
motivaci. Bézna psychicka z4téz nam ukazuje, na jaky zplsob a systém zivota je konkrétni

jedinec adaptovan.
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Optimalni psychicka zatéz

Optimalni psychickd zatéz podminuje a stimuluje psychicky rozvoj osobnosti.
Jde vlastné o psychickou zatéz, povahu ¢i miru rozporu mezi osvojenymi vlastnostmi,
ZkuSenostmi, situa¢nimi naroky a tlaky, pro jehoz fesSeni je Cloveék svymi potencialnimi
predpoklady vybaven. Zatéz optimalni je nazyvana proto, ze stimuluje a podminuje
psychicky rozvoj osobnosti a napéti, které vznikne a podnécuje k pretvaieni zivotni reality
a k seberealizaci vzdy na interakéni trovni. Optimalni psychickd zatéz neni provazana

negativnimi dasledky v psychice.
Pesimalni psychicka zatéz

Pesimalni psychickd zatéz je charakterizovana vyrazné nizkymi ¢i nadmérné
vysokymi naroky na psychiku v souvislosti s intenzitou a délkou trvani. Nizké naroky
nepodnécuji naS psychicky rozvoj osobnosti. Jedinec nevyuziva nabizejici se vnéjsi
moznosti a vnitini pfedpoklady k tomu, aby dany jedinec byl schopen aktivné zachazet
S tim, na co ma a ¢eho by mohl dosahovat. Je to disledkem toho, Ze jeho psychika neni
trénovana v prekonavani sebe sama. Naproti tomu S neumérné¢ vysokymi naroky
na psychiku neni jedinec schopen se vyrovnat dostate¢né integrovanymi interakénimi

aktivitami a jsou zdrojem psychické dezintegrace.
Hranicni psychicka zatéz

S takovymi psychickymi naroky se ¢loveék vyrovnava mimotradnym vypétim svych
psychickych sil, pii rozkolisani a obétovani nékterych funkei. Tento proces prekonavani
je provazen specifickymi 1 nespecifickymi reakcemi k zachovani integrity osobnosti
na ur€ité arovni. Vznikaji funkéni poruchy, rozvijeji se inikové, obranné a kompenzaéni

mechanismy a zptsoby chovani k zachovani vnitini, psychické integrity.
Extrémni psychicka zatéz

Pti této zatézi jsou jakékoli kompenzacni mechanismy neucinné, konkrétni jedinec
neni schopen je uplatnit. Prosazuji se rozmanité struktury a obsahy dezintegrace,

maladaptivnich projevi a psychického selhani.

Plsobeni riznych druhtt zat€zi muize vyvoldvat psychickou nerovnovéahu,
kterd ma nékdy casteny ¢i docasny charakter. Tato nerovnovdha se mulze projevit

zménami Vv prozivani, uvazovani 1 chovani. V extrémnich pfipadech mulze vyustit
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v dezintegraci psychiky. Zatézové situace muzeme posuzovat také z hlediska zavaznosti,
mozného piinosu pro rozvoj dalSich kompetenci, pfipadné celé osobnosti (Pelcak 2015

s. 12).
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6 Vulnerabilita

Lidska reakce na stres je riznoroda. Dulezitym pojmem V této souvislosti
je vulnerabilita neboli zranitelnost, kdy vulnerabilita ma podil na nedostatecném
vyrovnavani se spozadavky situace. Miizeme ji chapat jako opak odolnosti.
Faktory, které se podileji na vzniku vulnerability, jsou: nedostate¢na péce béhem prvniho
roku zivota, absence citového pouta, narozeni sourozence béhem prvnich dvou let véku

ditéte (Jedlicka 2015, s. 191).

Helus (2015, s. 114) uvadi, Ze =za vulnerabilni vlastnosti povazujeme
ty, které jedince v socidlnim prostiedi znevyhodnuji, neboli ho ¢ini zranitelnym.
Miuzeme sem ftadit télesné ¢i psychické handicapy, nevyhodné socidlni postaveni

nebo stigmata, ktera jedinci ptisuzuji druzi lidé.

Vulnerabilita znamena zranitelnost, zranit se. Zranitelnost ¢&i vulnerabilita,
znamenaji sklon k néfemu, zvySenou citlivost, kiehkost, vnimavost k rusivym vliviim,
sniZzenou toleranci, nachylnost k uymé ¢i obtizim, mizeme chépat jako duasledek,
ale 1 pfi¢inu naruseni adaptac¢niho procesu a jeho niz8i Gc€innosti, ptipadné selhdni (Paulik

2017, s. 62).

Paulik (2017, s. 62) uvadi, Zze vulnerabilitu je mozné rtizné ¢lenit. Jedno ¢lenéni
vychazi z ptfedpokladu, Ze vulnerabilita je Castecné vrozenad a diilezitou tlohu v ni sehravaji
naucené faktory. Pokud mluvime o konstituénich, vrozenych ptedpokladech pro vznik
riznych onemocnéni a pro snadny pfistup stresovych reakci, tak mluvime o genetické

vulnerabilité.

Vyssi zranitelnost je také shledavana u osob s uréitymi temperamentovymi
kvalitami (neuroticismus), u nékterych déti s lehkou mozkovou dysfunkci. V tomto ptipadé
se miizeme setkat s primarni a sekundarni vulnerabilitou. Primarni vulnerabilita
je ziskavana v prvnim piilroce Zivota a na ni pozdéji v procesu uceni a v dasledku piisobeni
nezadoucich vyvojovych vlivii navazuje vyvoj sekundarni vulnerability (Paulik 2017,

S. 62).

Lidsky jedinec vulnerabilitu rozviji na zaklad¢ vlastni zkuSenosti se stresujicimi
udalostmi a zazitky, jednak na zdklad€ pozorovani a piebirani nékterych vzorcti chovani
osob v okoli. Piisobi zde mechanismy jako asociace, posilovani, transfer, jednani

na zaklad¢ socialniho uceni (Paulik 2017, s. 62).
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Vulnerabilita také muze byt rozliSena na obecnou biologickou, obecnou
psychologickou a specifickou psychologickou. Obecna biologicka vulnerabilita je dana
pusobenim  genetickych  Cinitel, které se podileji na vzniku poruchy.
Obecna psychologickd wvulnerabilita je utvafena pod vlivem negativnich zkuSenosti.
Specifickéd psychologicka vulnerabilita se formuje prostfednictvim informaci obsahujicich
ohrozujici momenty od dilezitych osob z okoli v ranych fazich vyvoje ditéte (Paulik 2017,

. 63).

Podle Pelcaka (2015, s. 25) je vulnerabilita neboli zranitelnost dispozice reagovat
funk¢éni poruchou pod vlivem stresu. Primarni vulnerabilita se utvaifi v prvnich Sesti
meésicich zivota. Sekundarni vulnerabilitu ¢lovek ziskava po dosazeni této vékové hranice,

je vyrazné ovliviiovana psychosocidlnimi faktory.
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7/ Syndrom vyhoteni

Se syndromem vyhoteni se potykaji zejména pracovnici v pomahajicich profesich,
protoze jejich hlavni naplni prace je kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni. ,,Jedna
se o psychicky stav charakterizovany emocnim vycerpanim, kognitivnim opotiebenim
a celkovou unavou.“ Pfi vymezeni tohoto pojmu je dulezité zminit, ze jej nelze stavét
do rovnitka s pojmem stres. Muzeme vsSak fici, ze k syndromu vyhoteni dochazi
v dasledku chronického stresu, tedy stresové faktory jsou jistym spoustéCem (Pelcak 2015,

s. 52).

Existuje fada definic syndromu vyhoteni od riznych autord, ale vétSina se shoduje
na tom, Ze syndrom vyhotfeni je reakce na dlouhodoby stres, ktera zplsobuje stav
vycerpani projevujici se po strance fyzické, emocni i kognitivni (Ptacek a kol. 2019,

s. 200).

Ucitelskd povolani jsou bezpochyby také spojena s velkou psychickou zatézi.
nekteré¢ z dusevnich poruch, kdy kjejich rozvoji pfispiva problematicky Zivotni styl

(Ptadek a kol. 2019, s. 200).

Autofi Kebzaa Solcovda (2003, s. 3) uvadi, 7e za syndrom vyhofeni
jsou oznaCovany stavy celkového (pfedev§Sim vSak psychického) vycerpani,
které se projevuji v oblasti kognice, motivace i emoci. Zasahuje a ovliviiuje postoje,
nazory, vykonnost a nasledné celé vzorce profesiondlniho chovéni a jednani osob. Z vyse
uvedeného mizZeme tedy fici, Ze syndrom vyhofeni negativné ovliviluje nejenom

subjektivni kvalitu zivota ¢loveka, ale i jeho zdravotni stav.

Pelcék (2015, s. 52) vidi vyhoteni, jako vysledek ,,neustdlého nebo opakované¢ho
emocniho tlaku spojeného s intenzivni ucasti s lidmi*, jako ptiklad uvadi i Skolské profese.
Stejny pohled maji i Kebza a Solcova (2003, s. 8), kteii fadi mezi profese s rizikem vzniku

syndromu vyhoteni vedle lékate, zdravotni sestry apod. i ucitele.

Stock (2010, s. 24) tvrdi, Ze vznik syndromu vyhoteni je vzdy podminén souhrou
charakterovych vlastnosti jedince a vnéjSich podminek, kazdého postizeného tyto faktory
ovlivituji jinou mérou. Existuji 1idé, ktefi podminky snasi spiSe pasivne,

ale i lidé, ktefi si burn-out syndrom do zna¢né miry pfivodi sami.
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Vyvej burn-out syndromu

Stock (2010, s. 23) uvadi, Zze vyhofeni je vnimano jako dlouhodoby proces,
kdy postizeny mize fazemi syndromu vyhoteni prochazet postupné a do urcité miry
z dvanacti fazi. Stock (2010, s. 23) popisuje piiklad priabéhu syndromu vyhoteni:

Idealistické nadseni, stagnace, frustrace, apatie.
Pribéh syndromu vyhoreni dle Stocka (2010, s. 23):
Idealistické nadSeni

“Témer vsSechny vedeckée modely vychdzeji z typického prikladu jedince,
ktery zpocatku pracuje s nadprumérnym nasazenim. Velké idealy a mnozstvi energie

Jjsou v rozporu s neredlnymi ndroky Kladenymi na sebe i své okoli *“ (Stock 2010, s. 23).
Stagnace

V této fazi se jedinec sezndmil s realitou a zacina ptehodnocovat své pocatecni
idedly. Jedinec zazil nékolik zklamani, stile svou praci vykonava, ale uz pro néj neni
tak vzruSujici. Véci, které pro né&j diive nebyly dulezité (plat, moznost kariérniho rastu),
se dostavaji do stfedu zdjmu a rodinny Zivot dostava prvni trhliny. Jedinclv Zivot se omezil
pouze na praci. V tomto stadiu postizeny jedinec ani jeho okoli nepozoruji zddné zndmky

onemocnéni (Stock 2010, s. 23).
Frustrace

Postupem c¢asu jedinec zjistuje, jak jsou jeho moznosti ve skuteCnosti omezené
a zacind pochybovat o smyslu svého snazeni. Pocituje vlastni bezmoc, zpochybiiuje
vyznam i vysledky své prace. Potyka se naptiklad s nedostatkem uznéni ze strany klient
a nadfizenych. V§ima si rozdilti mezi tim, co by chtél udélat, a tim, co lze realn¢ provést

a tim vzrasta jeho zklamani (Stock 2010, s. 23).
Apatie

Obranna reakce proti frustraci je vnitini rezignace. Pokud je pro jedince prace
trvalym  zdrojem zklamania postizeny nemda zadné vyhlidky na zménu,

déla jen to, co je nezbytné nutné, vyhyba se narocnym tkolim i kontaktim a vSe se snazi
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vyfidit co nejrychleji. Pocatecni nadSeni zmizelo a ptidavaji se pocity rezignace, zoufalstvi,

zpusobené nedostatkem jinych moznosti uplatnéni (Stock 2010, s. 23).
Intervence

Jeklova, Reitmayerova (2006, s. 19) uvadi ve své knize jesté stadium intervence,
podle déleni, které nabizi Edelwich a Brodsky, kdy stadium intervence vede k jakémukoliv
ptreruseni tohoto procesu. Miize to byt pferuseni prace, zivotni zména, vice ¢asu pro svoje

vlastni zajmy anebo pfehodnoceni situace a realisticky nadhled.

7.1 Diagnostika syndromu vyhoteni

Dtlezitym meznikem pro rozpozndni syndromu vyhofeni je jeho diagnostika.
Rozpoznani syndromu vyhoteni vychazi z pozorovani jednotlivych symptomd u osob,
Vv jejich chovani se burn-out syndrom zac¢ina projevovat, z prozitku ptiznakd u postizenych
osob, jenz lze Iépe identifikovat, pokud clovék o charakteristice tohoto syndromu
néco vi ze specidlnich psychologickych metod. Nejpouzivanéjsi metodou jsou dotazniky
zalozené na posuzovacich Skalach (napt. ,,Maslach Burn-out Inventory®“, Burn-out

Measuer; Kebza, Solcova 2003, s. 17).

7.2 Ptiznaky burn-out syndromu

U osob trpicich syndromem vyhofeni mizeme zaznamenat nasledujici ptiznaky.
Ptacek a Celedova (in Pelcak 2015, s. 55) rozdé&luji piiznaky fyzické, psychické
a pracovni. Mezi fyzické ptiznaky fadi stav celkové tinavy az vycerpani organismu, apatie,
ochablost, dechova tisen, pocity zkraceni dechu, buSeni srdce, bolesti hlavy,

gastrointestinalni obtize, nespavost, nespecifické télesné bolesti.

Psychickymi pfiznaky je predrazdénost, zachvaty zlosti a hnévu, zvyseny smutek,
celkovy utlum a depresivita, nekontrolované verbalni projevy zlosti, podeziravost
a vztahovac¢nost, vyhybani se pracovnim povinnostem (Ptadek, Celedova in Pelcék 2015,
S. 55).

Do pracovnich ptiznakti tadi presvédceni, ze ‘“nic uz nema cenu”, pokles
az naprosta ztrdta zajmu o témata souvisejici s profesi, negativni hodnoceni situace,
v niz byla profese az dosud vykonavana, Sebelitost, intenzivni prozitek z nedostatku
uznani, projevy negativismu, cynismu a zvySené iritability ve vztahu K pacientlim,

redukce ¢innosti na rutinni postupy, uzivani stereotypnich fazi a klisé, objevuje
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se piesvédéeni o vlastni postradatelnosti az bezcennosti (Ptacek, Celedova in Pelcak 2015,

s. 55).

7.3 Rizikov¢ faktory syndromu vyhoteni

Stock (2015, s. 56) wuvadi, Zze hlavni pfi¢inou syndromu vyhoteni
je  dlouhodoby pracovni stres  (distres), ktery nedokdze pracovnik  zvladat.
Dale se na vzniku syndromu vyhoieni podili chronické denni nepfijemnost (Daily Hassles)
a tzv. velké zZivotni udalosti jako je napiiklad ztrata blizké osoby, ztrata nebo zmeéna
zaméstnani, nemoc, ... Velkou roli hraji také wvnitini faktory, kam ftadime rysy

0sobnosti, copingové strategie, socialni oporu, ...

Existuje nékolik rizikovych faktor, které mohou vést k syndromu vyhoteni.
Té&mito faktory se zabyva napiiklad Kfivohlavy (1998), Kebza a Solcova (2003), Matousek
(2003), Jeklova a Reitmayerova (2006) (in Pelcak 2015, s. 56): vysoké pozadavky
na vykon, monotonie prace, nizka mira autonomie pracovni ¢innosti, Vysoky entuziasmus,
angazovanost a celkové nadSeni, nizké mira asertivity, pivodné vysoka empatie, obétavost,
Vyssi Cetnost Zivotnich uddlosti, nevénovani pozornosti pottebam personalu, Spatné vedena
¢1 naprosto chybéjici supervize, pracovni prostfedi s pievazujici soutéZivou atmosférou,
vysoké naroky na kvalitu prace ¢1 kvantitu odvedené prace, pfetrvavajici negativni
podminky na pracovisti, které se dlouho nelepsi, nedostatek odpocinku v pribéhu pracovni
doby, nedostatek docenéni prace ze strany vedeni ¢&iklientd, partnerské ¢i rodinné

konflikty, dlouhodoba zatéz v rodiné.

7.4 Prevence syndromu vyhoteni

Snydrova (in Lhotkova, Snydrova, Tureckiova 2012, s. 84-85) se ve své knize
vénuje prevenci syndromu vyhoteni pfimo u pracovnikli ve Skolstvi. Zabyva se riiznymi
metodami, které piedchézeji syndromu vyhoteni a d€li je na interni a externi.
Interni postupy jsou zaméfené na jedince, ktefi jsou jiz timto syndromem ohroZeni.
Interni postupy spocivaji v posilovani rysti osobnosti, které pomahaji Iépe vzdorovat stresu
a potlacovani vlastnosti, které nepfispivaji k odolavani stresu, ale naopak ho spise
podporuji. Zminiovand metoda stoji na hledani smyslu Zivota jako zakladni existencialni

potieby.

Dale externi postupy zaméfujici se na zkouméani vné&jSich podminek,

wewvr

kter¢ napomdhaji vzniku syndromu vyhoteni. Nejdulezitéjsi je socialni opora,

ale je také nutné dbat pii prevenci na pracovni prostfedi, pracovni podminky, dobrou
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organizaci prace, znalost svych prav a povinnosti, moznost svobodného vyjadfovani
se, poskytovani zpétné vazby, uzndni za vykonanou préci, vytvoreni si svého osobniho

prostoru (Snydrové in Lhotkova, Snydrova, Tureckiova 2012, s. 84-85).

Existuji jesté také protektivni a nulové faktory syndromu vyhoteni. Kebza, Solcova
(2003, s. 15-17) fadi do protektivnich faktorti tzv. chovani typu B, které spociva
Vv dostate¢né asertivité, schopnosti a dovednosti relaxovat, v pracovni autonomii, pestrosti
a proménlivosti prace. Pfed syndromem vyhofeni muze jedince ochrdnit i optimismus,
pocit adekvatniho spoleCenského a ekonomického uznani i hodnoceni. Neméné dulezity

je také pocit osobni pohody.

Faktory, které nemaji vliv jsou tzv. nulové faktory a fadime sem inteligenci, vek,
stav, vzdélani, délku praxe v oboru. AvSak délku praxe nékteti odbornici povazuji

za nulovy faktor a jini za rizikovy (Kebza, Solcova 2003, s. 15-17).

Supervize v prevenci syndromu vyhoreni

Pelcak (2015, s. 64) uvadi, ze supervize se zamétuje na jednotlivce, na skupiny
nebo tymy spolupracovnikll. Samotné supervize se zabyva pracovnimi otdzkami ucastniki,
otazkami spoluprace mezi osobami v riznych rolich a funkcich, s riznymi pracovnimi
ukoly a na riznych stupnich hierarchie poskytovateld. Supervize ma za cil predevS§im

zlepsit ¢i udrzet kvality poskytovanych sluzeb a profesionélni rozvoj pracovnika.
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8 Zvladani zatézovych situaci
Mechanismy zvladani lidského stresu

Bartinikova (2010, str. 111) rozd€luje aktivni a pasivni techniky zvladani
dlouhodobého psychického stresu. Pasivni techniky obvykle souvisi s unikem
a psychologové rozliSuji: za prvé popteni, rezignaci na teSeni (détské zavirani oci),
tato technika muze jedince na okamzik zKlidnit. Za druhé regresi, zprimitivnéni
reakce — ochrana pied stresem, navrat do détstvi. Za tieti izolaci, unik do samoty, nefeSeni.
Timto zplisobem se snizuje schopnost feSeni novych stresovych situaci, schopnost socialni
adaptace. Za ¢tvrté denni snéni (znamé u déti a mladistvych, znamena uték z reality,
kompenzaci stresové situace). Za paté unik do nemoci (také zndmy u déti, je to snaha
zvysit zdjem o svou osobu. V tomto piipad¢ je nutné rozliSovat zdmérné zneuziti (simulaci)

a nezamérnou hypochondrii.

Mezi aktivni techniky zvladani dlouhodobého psychického stresu se fadi podle
Bartunkové (2010, s. 111): agrese (nejefektivnéjsi technika zvladani konfliktd, frustraci,
problémovych situaci.), Upoutavani pozornosti v diskuzi, v oblékdni, chovani zvySuje
sebevédomi, Kkompenzace je feSeni nedostatku, komplexu ménécennosti (napf.
napoleonsky komplex) a sublimace je nevédomym piesunem spoleCensky
neschvalovanych pudll do socialné pfijatelnych nebo i1 ocefovanych aktivit (pozitivnim
ptikladem sublimace je vyuziti agresivity v boxu, negativnim piikladem je sublimace

pedofilnich sklont v roli vedouciho tabora).
Kinezioterapie

Bartinkova (2010, s. 113) definuje kinezioterapii jako podpurnou 1é¢ebnou metodu
pusobici paraleln¢ vedle farmakoterapie, psychoterapie, fyzioterapie, ergoterapie
a chirurgické terapie. V tomto pifipadé se vyuziva aktivn€ provadény pohyb mimopracovni
povahy. Je to terapie, ktera vyuzivdA zamémé  pohybové  programy
a je oborem interdisciplinarnim. Kinezioterapie zasahuje do oblasti kineziologie,

psychologie, mediciny, aplikuje poznatky pedagogiky a didaktiky.

Vyuziva se v oblasti prevence psychickych poruch, ale i v prevenci a lécbé
psychickych poruch a onemocnéni. Pisobi na védomi pohybu, vlastniho téla, upevnéni
télesného schématu, zajistuje psychosomatickou jednotu, pozitivni sebepiijeti a integritu,

umoziuje také vyjadiit télesnou symboliku a emoc¢ni spontaneitu, podnécuje tvofivost.
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Je vyuzivano télesnych cviceni, sport a pohybovych her. Jeji pisobeni
na psychiku je pozitivni, spoluvytvaii terapeuticky vztah, vyuziva neverbalnich forem
chovéni, podnécuje emoce a interakce ve skupiné, vede ke zmirnéni psychickych

a psychosomatickych obtizi, zmén¢ prozivani a chovani pacienta.

Kinezioterapeutické programy jsou vytvafeny pro 1é¢bu ruznych psychickych
poruch a onemocnéni, jako jsou neurdzy, poruchy osobnosti a chovani, syndromy

zavislosti, schizofrenie, manicka onemocnéni a demence.
Pohybova aktivita a stres

Pelcak (2015, s. 48) uvadi, ze zvladat stres je soucasti celkového zivotniho stylu
¢lovéka, jehoz soucasti je také pohybova aktivita. Se samotnym pohybem jsou také spjaty
vSechny funkce lidského t¢la. Hlavni vyznam pohybové aktivity tkvi v primarni

a sekundarni zdravotni prevenci.

Vondruska a Bartak (in Pelcak 2015, str. 49) shrnuli, co pozitivniho pfinasi
pravidelna pohybova aktivita. Stimulace a produkce endorfinli v mozku (dobra nalada,
lep$i snasenlivost bolesti), zvySeni duSevniho potencidlu, harmonizace systému
autonomniho nervstva a endokrinniho systému, uvolnéni svalového napéti a odstranéni
zapornych emoci, Gprava biochemickych hodnot tukli v krvi, zména metabolismu tuk,
prevence ubytku vapniku z kosti, zpevnéni vazi a svalii, podpora krevniho ob¢hu,
zpomaleni procesu starnuti, Stimulace hlubokého biisniho dychani zlepseni schopnosti krve

prenaset kyslik, snizeni klidové hodnoty srde¢ni frekvence, zlepSeni ¢innosti srdce.

Kromé vySe uvedenych bodl a vyssi produktivity prace, jsou dileZité také vnitini
prozitky provazejicich pohybovou aktivitu jako je uspokojeni z pohybu, radost z vitézstvi
ve hte, seberealizace. Pozitivni pocity jsou dusledkem vyplavovani endorfint, které snizuji

bolest a zlepsuji aktualni psychicky stav a naladu (Pelcak 2015, s. 49).

Mimo vyplavovani endorfinii pfi cviCeni se spaluje také adrenalin,
poté se zpomaluje srdecni akce, zlepSuje se drzeni téla, stoupd pocit sily, pruznosti, zdravi,
klidu a také se 1épe spi. Na psychicky zivot ptisobi hlavné aerobni cviceni, coz je cviceni,
které trva nejméné 20 minut bez piestavky a procvicuji se hlavné svaly dolni poloviny téla

(vytrvalostni béh, jizda na rotopedu; Prasko 2003, s. 114).
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Pohybova aktivita je také zdrojem socidlni opory a poskytuje prilezitost
k navazovani a udrzovani socidlnich kontakti a pratelskych vztahd, pfispiva
k prohlubovéni skupinové koheze, ... Uéinek pohybové aktivity na psychickou pohodu
je kratkodoby nebo dlouhodoby. Jestlize je pohybova aktivita provadéna pravidelné

a dlouhodobg, tak vyrazné ovliviiuje reaktibilitu na stres (Pelcak 2015, s. 49).
Relaxacni techniky

Pro relaxacni techniky obecné je dulezité svalové uvolnéni, uvédomovani
si télesnych i duSevnich pocitd, uvédomovani si dechu, vyuzivani vhodnych piedstav,

autosugesce (Nespor 2019, s. 77).

Dulezit¢ také je soustfedit se na obnovu sil a zotaveni po pracovni dobé.
Nespor (2019, s. 133) uvadi nékolik bodu, které mohou byt napomocné v boji proti stresu:
vyziva, dostatek spanku, piti vody, posilovani rodinnych vztahli a zdravého ptatelstvi,
relaxace nebo meditace, kvalitni z4jmy a zéliby, které nesouvisi se zaméstnanim, vyhnout
se alkoholovym a tabdkovym vyrobkiim, vést pomyslnou hranici mezi zaméstnanim

a soukromim, t€lesna cviceni a lehka télesna prace, dovolena, ...
Relaxace

Relaxaéni techniky jsou zékladem, na kterém je moZné nasledné rozvijet dalsi
postupy plsobici regulacné na nas psychicky stav. Je to jedna z moznosti, jak zvladat stres,
napéti ¢i psychické poruchy. Relaxaci prohlubuji 1 dal§i postupy mezi které patii
vizualizace (vyvolani predstav), imaginace (tvofiva piedstavivost), meditace (nevolni
rozvazovani, hloubani). Relaxaci je mozné provadéet vleze, vsedé, vstoje a byt v klidném
prostiedi. Nejprve je potfeba uvolnit svalstvo. Soucasti relaxace je také koncentrace.
Relaxace snizuje reaktivitu nervového sytému, které se aktivuje pii stresu (Irmis 1996,

s. 112).
Dychani

Irmis (1996, s. 108) uvadi, Ze dechova cvi€eni ndm mohou pomoci navodit klidovy
stav. Pfi stresu a fyzické Cinnosti se nam zrychli frekvence dechu. Naopak po psychickém
a fyzickém zklidnéni se dech uklidni, a tim, zZe dech je klidny je mozné ovlivnit i psychiku
a telo. Samotnd dechova cviceni je mozné provadét v riznych polohéach. Je dilezité
uvédomit si rytmus dechu. Napiiklad je mozné dychat na Sest dob a na Sest dob

také vydechovat. Na konci vydechu a nddechu zadrzet dech na tfi doby. Poté se dychani
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zaCne zkvalitiovat, kdy se zac¢ne bfiSnim nadechem, dale se pokracuje na nadech
do stiednich casti hrudniku rozSifenim hrudniho kose a konéi se v horni nadkli¢kové
oblasti hrudniku. Vydech za¢ind bfisnim vydechem, dale vydech stfedni Casti, a nakonec

horni ¢asti hrudniku.
Schultziv autogenni trénink

Techniku vytvotil Johann Heinrich Schultz. Schultz pouzival pti 1é¢bé vale¢nych
veteranu hypndzu. Stav pacientl se zlepSoval i po tzv. ,,prazdné hypnoze”. Pacienty uvadél
do hypnozy a v tomto stavu je né¢jakou dobu nechal a nasledné je probudil. Pacienti se citili
Iépe, 1 kdyZ on sam nepouzil Zaddné hypnotické sugesce, ale podstatny byl stav uvolnéni,
ktery byl navozeny hypndzou. Pacienti uvadéli pii uvolnéni pocity ptijemné tize a tepla.
Praveé vyvolani tihy v riznych ¢astech téla se pak stalo jednim z vychodisek autogenniho

tréninku (Nespor 1998, s. 28).
Zvladani stresu

Pocity jistoty jsou zabezpecovany obrannymi mechanismy,
coz jsou neuvédomované zplsoby omezovani Uzkosti, kterd vede z ohrozeni sebepojeti.
Jejich zadkladem je zména hodnoceni a prozivani vnimané reality. Freud popsal deset
obrannych mechanismu a Anna Freud k nim pfidala jest¢ dalSi. Za zaklad obrany
sebepojeti a pocitu jistoty, ktery se k neustadlému a vnitiné konzistentnimu hodnoceni sebe

sama vaze, lze povazovat nevédomé vytésnéni a védomé potlaceni (Paulik 2017, s. 115).

Vytésnéni je zalozeno na odstranéni nepfijatelnych a nepfijemnych pocitd
a mySlenek z védomi. Potlaceni spociva v upusténi od urcité subjektivné atraktivni aktivity

nebo jeji odlozeni na pozdé&ji. (Paulik 2017, s. 115).
8.1 Primarni a sekundarni prevence stresu
Primarni prevence stresu

Pii zvladani stresu je také dulezitd jeho prevence. Bartinkova (2010, str. 112)
uvadi, Ze soucasti primdrni antistresové prevence je mysleni orientované na zdravi,
tzv. salutogenni mysleni. Zahrnujeme do n¢j srozumitelnost, porozuméni svétu (clovek

pfijima “pravidla jeho hry”), zvladnutelnost (dostatek sebevédomi, vira ve vlastni

schopnosti) a smysluplnost (véci maji smysl a problémy je tieba fesit).
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Bartaiikova (2010, s. 112) uvadi obecna pravidla prevence psychosocidlniho stresu,
specificka pravidla pro ptredchdzeni pracovniho stresu a obecné antistresové techniky,

které jsou potieba dodrzovat.

Do obecnych pravidel psychosocidlnicho stresu je fazeno poznani sebe a své
moznosti, naucit se ovladat emoce, stanovovat si dosazitelné a poznat sam sebe a své
moznosti, fozpoznat rizné stresory a odhadnout nastdvajici stresovou situaci,
vcas rozliSovat podstatné a méné podstatné, ovlivnitelné a neovlivnitelné, piijmout obtize
a nedat se odradit, upravit si zivotni styl, redukovat $kodliviny a dostate¢né relaxovat,
zatadit do svého denniho rezimu pohybové aktivity a vénovat se svym zajmum, Vyuzivat

antistresové techniky.

Specificka pravidla pro ptedchazeni pracovniho stresu zahrnuji v krizovych
situacich pojmenovani zakladnich problémui, volbu priorit, hierarchii vyznamnosti, hledani
kompromisu, kdyz optimalni feSeni neni mozné, ovladat emoce, a to jak v roli
nadfizeného, tak i podtizeného, pfesouvani pravomoci (predani ukoli
podiizenym), odmitani nezvladnutelného, riskantnich ukolt, Spravného Si rozvrhnuti

dasu, naudeni se relaxovat.

Posledni jsou obecné antistresové techniky, kam patii eliminace stresoru,
dostate¢ny odpocinek, nacvik klidného hlubokého dychani, vizualizace pocitti vedoucich
k relaxaci, rizné formy meditaci, specialni autogenni relaxacni tréninky, joga, aktivni

cviceni a sport a relaxani masaze.
Sekundarni prevence

Bartunkova (2010, s. 113) popisuje, Ze soucasti terapie psychickych poruch
je vyuziti vhodnych farmak, rGznych psychoterapeutickych antistresovych technik

a kinezioterapie.
8.2 Coping

Nejenom spravné dychani, pravidelny pohyb ¢i rizné relaxacni techniky ndm
pomahaji pti zvladani zatézovych situaci. Existuje také coping, ktery Paulik (2017, s. 118)
definuje jako védomy zpusob zvladani stresu. Coping se pouziva v piipadech, kdy je zatéz

vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni a je potfeba vyvinout zvysené
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usili k vyrovnani se s ni. Coping tedy piedstavuje zvladani naroénych ¢i stresovych

situaci.

Zuvedeného  zdroje  citoval  Paulik (2017, s. 118)  Lazaruse,
ktery charakterizuje coping jako behavioralni, kognitivni nebo socidlni odpovédi
souvisejici s silim osoby eliminovat, zvladat ¢i tolerovat vnitini nebo vnéjsi tlaky a tenze,
které pochazeji z interakce osobnosti a prostiedi. Coping ptedstavuje stabilizujici faktor,
ktery mize pomoci udrzovat psychosocialni adaptaci béhem stresové situace (Paulik 2017,

5. 118).

Pelcak (2015, s. 25) uvadi, Ze coping postihuje komplex protektivnich faktor,
které ¢loveéku pomahaji  zvladnout nepfiznivé udalosti a preckat je s psychickou
rovnovahou. V tomto piipadé hraji dtlezitou roli vnitini faktory, osobnost jedince, jeho
vrozené dispozice, zkuSenosti a dovednosti, které ziskal v pribéhu zvladani stresovych

situaci (coping resources).

Venglatova (2011, s. 63) definuje coping jako mobilizaci vSech sil k boji,

kterd ndm pomahaji zvladnout nadlimitni zatéz.

Lazarus (1996) (in Paulik 2017, s. 119) rozliSuje ¢tyfi kategorie strategii copingu.
Prvni je Utok na obtéZujici a ruSivy fenomén (noxa). Druhé jsou r0zné druhy
aktivit smétujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti vii¢i noxam. Tieti je vyhybani

se noxam a posledni je apatie (pocity beznad&je, deprese, bezmocnosti).

Ovsem pozdé&ji (1993, 1994) Lazarus urcil dva zakladni obecné typy copingu podle
toho, jak puisobi. Prvni z nich je coping zaméteny na problém, kdy se snazi Gsilim zménit
situaci k lepSimu prostfednictvim upravy okolnosti nebo vlastni chovani.
Druhy je coping zaméfeny na emoce tak, aby dostal jedinec své emoce pod kontrolu

a ty nenarusovaly jeho integritu situace (Paulik 2017, s. 118).
Rozvoj psychické odolnosti viici stresu

Paulik (2017, s. 245) uvadi, Ze posilovani psychické odolnosti muzeme
v pozitivnim smyslu chapat jako zvySovani adaptability v€etné podpory a vyuzivani vSech
pozitivné puasobicich vlivi a zdroji. V negativnim smyslu jako omezovani zranitelnosti
(vulnerability) nebo eliminovani vlivu rizikovych faktort. Pfi rozvijeni odolnosti jde

hlavné o to, aby se existujici potencialni stresory nestaly stresory redlnymi.
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8.3 Resilience

Pfi zvladani zatézovych situaci je také dulezitd resilience. V pedagogické
psychologii se casto setkavame s tématem celkové odolnosti
neboli rezistence jednotlivce vici zatézim. Nejnovéji se podtrhuje preventivni vyznam
pozitivniho zdravi, zvySené miry odolnosti ¢i resilience, kdy termin resilience definujeme
jako nezdolnost, nezlomnost nebo houzevnatost. V praxi se jedna o to, Ze jedinec je diky
pfedchozimu soustavnému tréninku, promyslen¢ stupfiovanym cvicnym zatézim
a otuzovani zvysené odolny ve chvilich, kdy se u ostatnich jiz projevi znamky vycerpani,

stres, poruchy a onemocnéni (Jedlicka a kol. 2015, s. 191).

Pelcak (2015. s. 22) definuje resilienci jako univerzalni schopnost, ktera umoziuje
osob¢, skupin€ nebo spolecnosti predejit, minimalizovat ¢i ptekonat poskozujici dopad
¢i dusledky nepfizni ¢i protivenstvi. Resilience ma celozivotni procesudlni charakter
a projevuje se prostfednictvim mnoha vzajemné a slozit¢ propojenych vnitinich a vné&jSich
faktorii, které jsou primarn¢ zalozeny v osobnosti a dotvéfeny interakénimi vazbami

s faktory prostiedi.

Podle Vagnerové (2010, s. 354) resilience vyjadiuje skutecnost, ze urcity jedinec
ma dost fyzické a psychické sily a dostatecné socidlni dovednosti, aby se mohl ispésné
vyrovnat s nejrizngjSimi problémy a dokéazal ziskané zkuSenosti vyuZit ve svij
prospéch. Resilience také zahrnuje schopnost rychlého zotaveni a opétovné stabilizace,

véetné udrzeni pocitu ptijatelné pohody.

Samotna resilience ma piimy vliv na fyziologické procesy a funguje jako mediator.
Nepiimo se resilience uplatiiuje pti kognitivnim hodnoceni a pfi vybéru strategii zvladani

stresu a puisobi jako moderator. (Pelcak 2015, s. 23).

Stock (2010, s. 52) uvadi nasledujici schopnosti, které maji odolni lidé: Usudek:
uméni klast vécné otazky a davat upiimné odpovédi. Nezavislost: pravo na vytvoreni
pevnych hranic mezi sebou a ostatnimi. Vztahy: hledani a wudrZeni blizkych
a plnohodnotnych vztahli. Kreativita: schopnost vyjadfit frustraci ¢i bolest uméleckymi
prostiedky. Smysl pro humor: uméni zasmat se sim sob¢€ a nachézet i ve Spatném to dobré.
Moralka: schopnost rozliSit dobro a zlo, odhodlani bojovat za tyto hodnoty za kazdou

cenu.
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Odolnost

Rezistence neboli odolnost jedince vici zatézim. Tento termin se pieklada jako
nezdolnost nebo houzevnatost. V praxi je mozné to vysvétlit tak, ze jedinec je diky
pfedchozimu soustavnému tréninku, promyslen¢ stupfiovanym cvicnym zatézim
a otuzovanim zvysené odolny ve chvilich, kdy se u ostatnich projevi znamky vycerpani,

stres, poruchy a onemocnéni (Jedlicka a kol. 2015, s. 191).
Psychicka odolnost

Bartiinkova (2010, s. 95) uvadi, ze odolnost se dfive povazovala jako trvaly
osobnostni rys. Nyni se preferuji terminy jako pfizpisobivost stresu a pruznost ve stresové
situaci. Nezdolnost utvari zivotni styl cloveéka, obrfiuje ho ve stresovych situacich
a formuje jeho chovani podporujici zdravi. Odolnost vi¢i psychosocialnimu stresu
je mozné si vyzkouSet v podminkach denniho Zivota, ale vyssi naroky kladou na jedince

extrémni situace, kdy se jednd o pteziti. Pro Sance preziti je dilezita:

1. Psychické odolnost, kterd je bud’ vrozena nebo ziskana vychovou. Je riizna, mize
to byt silnd osobnost, charismaticky vidce nebo slaboch, pro kterého je vSe Spatné

a nic nezvlada. Pozitivni motivace, mysleni (neklesat na mysli).
2. Vira ve smysl a poslani.
3. Pozitivni ptisobeni kolektivu.
4. Cas (psychické odolnost roste s prodlouzenym &asem varovan).

5. Anticipace (pfedvidavost).
8.4 Socialni opora

Kiivohlavy (in Jedlicka a kol. 2015, s. 219) definuje socialni oporu jako pomoc,

ktera je poskytovéana Clovéku v krizi jinymi lidmi.

,,Obecné lze Fici, Ze pri poskytovani krizové intervence jde o rozpoznani toho,
Ze se urcity ¢lovek ocita v situaci, kterou sam uz nezvlada a o nadsledny soubor aktivit,
jimiz socidlni okoli postizenému neunosnou situaci ulehcuje a napomdha k jejimu

zdarnému reseni” (Jedlicka in Jedlicka a kol. 2015, s. 219-223).
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Jedlicka (in Jedlicka a kol. 2015, s. 219) uvadi n€kolik druhi socialni opory.
Pokud cloveék v tisni vnima, Ze ho po rozhovoru ten druhy (psycholog, ucitel, pfitel)
trpéliveé posloucha a poskytuje mu jistou tGtéchu a nadéji, pak hovotime o citové opoie.
V takovém piipadé ma jedinec pocit porozumeéni a respektu a umoziuje svefit spiiznénému

posluchaci své starosti a trapeni a také se v nastalém zmatku zorientovat.
Druhy socialni opory dle Jedli¢ky (in Jedlicka a kol. 2015, s. 219):

Informacni opora spociva ve zprostfedkovani vécnych udaji a informaci,
které¢ by postizenému mohly pomoci 1épe se zorientovat v situaci, popiipad¢ nasmétovat
jedince k odbornikim a k pomahajicim institucim. Pokud jsou jedinci poskytovany
informace, tak nesmi sméfovat k nabizeni hotovych strategii, jak situaci feSit

a manipulovat s jedincem v krizi.

Instrumentalni opora spociva v poskytovani hmotné pomoci ¢i pomahajicim
chovani. Radime sem $irokou §kélu Ginnosti zahrnujici nabidku obderstveni vy&erpanému
¢lovéku, pomoc spoluzdkovi s doufovanim, pomoc s opravou posSkozené véci
¢i zprostiedkovani nebo zabezpeceni azylového bydleni u tyraného ditéte (I¢kaiska

oSetfeni, opravni porada, socidlni intervence).

Opora potvrzeni platnosti pfedstavuje zpétnou vazbu, kterou pomahajici
poskytuje postizenému, diky tomu snizuje jeho pocit, ze je opustény, vyfazeny, mimo
spoleénost a jeji normu. Radime sem také wujisténi vahajictho a povzbuzeni

pfi orientaci pozitivnim smérem.

Posledni socidlni oporou je opora poskytovand socidlnim spolecenstvim,
ktera pfinasi pocit sounalezitosti s ostatnimi, zaclenéni a spoluprozivani kladnych emoci.
Opora umoziuje jedinci odpoutat se na chvili od zatéze a pooktat. Vyjadiuje moznost
Gi¢asti na Zivoté a ¢innosti n&jaké lidské pospolitosti. Radime sem zajmové krouzky, Klub,

sportovni oddil, naboZenské spolecenstvi.

Obecné pomoc jedinci ohrozenému krizi vyzaduje empatii neboli schopnost vciténi
se do duSevniho stavu a prozivani druhého. Je nutné soustfedit se na porozuméni
zpisobiim vnimani postizeného. Nezbytné je také respektovani jedincovych osobitych
odli$nosti a dosavadnich Zivotnich zkuSenosti. Dllezitd je také akceptace neboli pfijeti.

Akceptace neznamena, ze budu s druhym ¢lovékem ve vSem souhlasit, ale znamena to,
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ze prijimam jeho nazory a pocity takové, jak je 1i¢i, aniz by mé to néjakym zplsobem

ohrozovalo nebo mélo k néé¢emu zavazovat.

8.5 Krize jako Sance

Verena Kast (2010, s. 13) tvrdi, Zze i1 krize mohou byt Sanci, pfilezitosti k vétSimu
rozvoji osobnosti. Vyhradné¢ krize v oblasti osobni. Nazor, ze krize muze byt pro ¢lovéka
Sanci, mize ¢lovéku i usnadnit krizovou situaci, ale timto nazorem muizeme také klamat
sami sebe, pokud vétSinu krizi budeme povazovat za promarnénou nebo neuchopitelnou
prilezitost. Za urcitych podminek muize krize byt Sance k novému prozivani identity, lze
S ni vyjit s novymi moznostmi chovani s novou dimenzi prozivani sebe a svéta, s novym
prozitkem smyslu a s védomim, ze jsme se stali kompetentni naklddat se zivotem,

Ze uz Zivotu nejsme pouze vystaveni.

Pozitivni vyznéni krize zavisi ptfedev$im na tom, zda jsme schopni krizi vidét jako
zivotni situaci, ve které se odehrava néco, co je pro nas zivot existencialné¢ vyznamné,
¢1 zda krizi povazujeme pouze za obtizny vedlejsi produkt zivota, na ktery chceme
zapomenout. Diulezité¢ je védét, ze kazdd krize ma v sob€é moznost zisadni zmény.

Krizova intervence znamena, vstoupit s krizi do kontaktu (Kast 2010, s. 13).
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9 Souhrn teoretické Casti

Pedagogicti pracovnici nejsou pouze ucitelé, ale vSichni, kdo vykonavaji piimou
vyucovaci, vychovnou, specialné-pedagogickou nebo pedagogicko-psychologickou ¢innost
pfimym pasobenim na vzdélavaného a uskutecnuji tim vychovu a vzdélavani.
Vychovatel je dle zakona ¢. 563/2004 také fazen mezi pedagogické pracovniky a potiebuje

k tomu ziskat odbornou kvalifikaci, ktera je uvedena v §16 zakona ¢. 563/2004.

Vychovatelé mohou ptisobit nejen ve Skolnich druzinéch, které se fadi mezi Skolska
zafizeni pro zajmové vzdélavani. Skolni druZiny jsou ziizeny podle zakona &. 561/2004 Sb.
o predskolnim, zakladnim, stfednim, vys$Sim, odborném a jiném vzdélavani (Skolsky

zékon) a fidi se podle vyhlasky MSMT &. 74/2005 Sb., o zijmovém vzd&lavani.

Pedagogicti pracovnici jsou také vystavovani velké psychické zatézi.
Stres jako takovy je definovan jako mimotadné silna zatézova situace, kdy clovek
nebo zvife jsou vystaveni Skodlivym ¢i potencidlné Skodlivym vliviim, které ohrozuji

stabilitu organismu a vedou k automatickému spousténi vrozenych obrannych reakci.

neefektivitou, Gnavou, vyhofenim, ale také rozvojem nékterych z duSevnich poruch,
kdy k jejich rozvoji prispiva problematicky zivotni styl. Napiiklad David Fontana v knize
Psychologie ve skolni praxi (1997) zminuje, co ucitele pfivadi do stresovych situaci.
Vzhledem Ktomu, Zze uditelé 1 vychovatelé jsou pedagogi¢ti pracovnici,
zatézovych situaci u vychovateld. Urbanovska (2011, s. 310) uvadi, ze profesni stresory
u pedagogickych pracovnikii se do jist¢é miry li§i od stresori u jinych povolani.
Zdrojem stresu u pedagogickych pracovniki muze byt velké mnozstvi rozmanitych
a n¢kdy si odporujicich pozadavkl, jako je udrzeni kdzné, ale také podpora détské
kreativity a sebevyjadieni, tlak na odborny rast, mal¢ kompetence ¢i vysokd osobni

zodpovédnost.

Asi zadné povolani se neobejde bez vétsiho ¢i mensiho stresu. AvSak dlouhodoby
stres neni pro nikoho dobry. Muze zapfiCinit poruchy spanku, poruchy paméti
a soustfedéni, bolesti bficha, nechutenstvi, oslabeni imunitniho systému, hypertenzi

¢i depresi, ...
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Spoustécem stresu je stresor, coz je zvlasté silny podnét piichazejici z vnéjSiho
prosttedi a je vniman tak, Ze ohrozuje zivot, zdravi nebo stilost vnitiniho prostredi
organismu. Dulezita je naSe reakce na stresor. Vnimani a zvladani stresu je naprosto

individualni.

Se stresem souvisi také zatéz, coz je pusobeni vnitinich a vnéjSich Ciniteld,
které maji vliv na lidsky ¢i zvifeci organismus pfi provadéni néjaké narocné cinnosti.
Psychickou zatéz mizeme dé€lit na: béznou, optimdlni, pesimélni, hrani¢ni a extrémni.
Bézné psychicka zatéz znamena, Ze jedinec je schopen svymi znalostmi, schopnostmi,
dovednostmi a postoji zvladat naroky kladené na psychiku. Optimalni psychicka zatéz
stimuluje a podminuje psychicky rozvoj osobnosti. Pesimalni psychickd zatéz
je charakterizovana vyrazné nizkymi ¢i nadmérné vysokymi naroky na psychiku
v souvislosti s intenzitou a délkou trvani. Nizké naroky nepodnécuji nas psychicky rozvoj
osobnosti. Naopak netimérné vysokymi ndroky na psychiku neni jedinec schopen
se vyrovnat dostatecn¢ integrovanymi interakénimi aktivitami a jsou zdrojem psychické
dezintegrace. S hrani¢ni psychickou zatézi se ¢lovék vyrovnava mimotadnym vypétim
svych psychickych sil, pfi rozkolisani a obé&tovani nckterych funkci. Vznikaji funkéni
poruchy, rozvijeji se Uinikové, obranné a kompenzacni mechanismy a zpisoby chovani
k zachovani wvnitini, psychické integrity. Pii extrémni psychické zatézi jsou jakékoli

kompenzacni mechanismy netcinné nebo konkrétni jedinec neni schopen je uplatnit.

Jak je jiz vySe zminéno, tak lidska reakce na stres je riznoroda. V souvislosti
S timto tématem je spjat dulezity pojem — vulnerabilita neboli zranitelnost. Vulnerabilita
ma podil na nedostate¢ném vyrovnavani se spozadavky situace. Miizeme ji chapat
jako opak odolnosti. Zranitelnost ¢i vulnerabilita, znamenaji sklon k né¢emu, zvySenou
citlivost, kiehkost, vnimavost k ruSivym vliviim, snizenou toleranci, nachylnost k Gjmé

¢i obtizim.

Pokud je stres dlouhodoby, tak jednou z reakci na n¢j mtize byt syndrom vyhoteni.
Syndrom vyhoteni je reakce na dlouhodoby stres, ktery zplsobuje stav vycerpani
a projevuje se po strance fyzické, emocni 1 kognitivni. Mezi pfiznaky syndromu vyhoteni
je fazeno: vycCerpani, podrazdénost, celkové tinava, ochablost, buSeni srdce, bolesti hlavy,
ztrata zajmu o témata, ktera souviseji s profesi, cynismus ¢i vyhybani se pracovnim
povinnostem, ... Snydrovd (in Lhotkova, Snydrova, Tureckiova 2012, s. 84-85)
se ve své knize vénuje prevenci syndromu vyhoteni pifimo u pracovnikli ve Skolstvi.
Zabyva se riznymi metodami, které pfedchazeji syndromu vyhoteni a dé€li je na interni
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a externi. Interni postupy jsou zaméiené na jedince, ktefi jsou jiZz timto syndromem
ohrozeni. Externi postupy zamétujici se na zkoumani vnéjsich podminek, které napomahaji

vzniku syndromu vyhoteni.

Dilezité je védét, jak zatézové situace zvladat. Pii odbourdvani stresu je dobry
pravidelny pohyb, kinezioterapie, relaxace a relaxacni techniky, dechova cviceni,
Schultziv autogenni trénink. Existuje také prevence stresu, kterd je rozdélena na primarni
a sekundarni prevenci. Pfi boji se stresem je dilezity také coping, ktery je definovan
jako védomy zplsob zvladani stresu. Pouziva se v piipadech, kdy je zatéz vzhledem
k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni a je potfeba vyvinout zvySené Usili

k vyrovnani se s ni. Coping tedy piedstavuje zvladani naro¢nych ¢i stresovych situaci.

Psychickou odolnost vici stresu je mozné posilovat. Posilovani psychické odolnosti
muzeme v pozitivnim smyslu chapat jako zvySovani adaptability vcéetné podpory
a vyuzivani vSech pozitivné ptisobicich vlivl a zdroji. V pedagogické psychologii se Casto
setkdvame stématem celkové odolnosti neboli rezistence jednotlivce vici zatézim.
Nejnovéji se podtrhuje preventivni vyznam pozitivniho zdravi, zvySené miry odolnosti
Ciresilience, kdy termin resilience definujeme  jako  nezdolnost,  nezlomnost
nebo houZzevnatost. V praxi se jedna o to, ze jedinec je diky pfedchozimu soustavnému
tréninku, promyslené stupfiovanym cvicnym zatéZim a otuZovanim zvySené¢ odolny

ve chvilich, kdy se u ostatnich jiz projevi znamky vy€erpani, stres, poruchy a onemocnéni.

Avsak i krize mohou byt pro Cloveéka Sanci k vét§imu rozvoji osobnosti. Pozitivni
vyznéni krize zavisi pfedev§im na tom, zda jsme schopni krizi vidét jako Zivotni situaci,
ve které se odehrdva néco, co je pro nas Zivot existencidlné vyznamneé, ¢i zda krizi

povazujeme pouze za obtizny vedlejsi produkt Zivota, na ktery chceme zapomenout.
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PRAKTICKA CAST
10 Cil praktické ¢asti

Cilem diplomové prace je zjistit, jaké druhy profesni zatéze se nejcastéji vyskytuji
u vychovateli ve Skolni druziné. Zjistit, jakymi zplisoby se vychovatel¢ vyrovnavaji

s ptiznaky distresu.

11 Vyzkumné otazky

1. Co vychovatelé pokladaji ve Skolni druzin€ za nejvice zatézujici?
2. Jak se u vychovatelt projevuji pfiznaky stresu?

3. Co vychovatelim nejvice pomaha pti zvladani distresu?

12 Pouzité metody

Dv¢ zakladni orientace vyzkumu jsou kvantitativni a kvalitativni vyzkum.
Kvantitativné orientovany pedagogicky vyzkum mulzeme vymezit jako zadmérnou
a systematickou ¢innost, pii které se empirickymi metodami zkoumaji hypotézy o vztazich

mezi pedagogickymi jevy (Chraska 2016, s. 11).

Ve svéte 1 u nds se V poslednich letech zacal rozvijet také kvalitativné orientovany
vyzkum. Mezi t€émito vyzkumy existuji nékteré dulezité rozdily. Kvantitativné orientované
vyzkumy vychazi z pozitivismu, respektive novopozitivismu a kvalitativné orientované
vyzkumy z fenomenologie, ktera zdiraznuje subjektivni aspekty jednani lidi,

tudiz kvalitativné orientovany vyzkum piipousti vice realit (Chraska 2016, s. 11, 29).

Pro sviij kvantitativni vyzkum jsem volila metodu dotazniku. Pelikan (2011, s. 105)
uvadi, Ze hlavnim ukolem dotazniku je zjiSténi informaci a dat o respondentovi,
ale také ziskani jeho nazorti a postoju k dotazovanym problémim. V tomto piipadé jsou
vyzadovany pisemné odpovédi na polozené otazky. Metodu dotaznikového Setfeni jsem
zvolila z divodu nizké Casové narocnosti a moznosti ziskat data od velkého mnozstvi
respondenti. Pro respondenty muze byt také cCasova nendro¢nost vyhodou a stejné
tak pfipadna anonymita pfi dotazovani. Vzhledem k tomu, ze toto prostfedi neni pfilis
probadané jsem do vyzkumného Setfeni nezatadila hypotézy, ale praveé tfi vySe zminéné

vyzkumné otazky.
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Dotaznik

Chréaska (2016, s. 158) definuje dotaznik jako soustavu piedem pfipravenych
a peclivé formulovanych otazek. Otazky jsou systematicky sefazeny a dotazovana osoba

neboli respondent na né odpovida pisemne.

Gavora (2010, s. 121) popisuje dotaznik jako nejfrekventovanéjsi metodu
zjiStovani udaji. Je to zptisob pisemného kladeni otdzek a hromadné ziskavani odpovédi.
Dotaznik je ekonomicky vyzkumny nastroj, ktery ndm umoznuje ziskavat velké mnozstvi

informaci pfi malé investici Casu.

,Dotaznikové Setfeni predstavuje vyzkumnou a diagnostickou metodu zalozenou
na ziskavani pisemnych odpovédi od dotazovanych osob (respondentl) na zakladé pisemné
formulovanych polozek — otdzek ¢i pokynu tazatele (Jedlicka in Jedlicka, Kota, Slavik

2018, s. 390).
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13 Predvyzkum a popis vyzkumného vzorku
Predvyzkum

Samotny dotaznik je autorsky konstruovany. Byl tvofen s oporou odborné literatury
a vedouciho diplomové prace. Piedvyzkum byl provadén ve dvou Skolnich druzinach
ve StifedocCeském kraji v fijnu 2021. Zacastnilo se ho 8 vychovatelt. Pomoci piedvyzkumu
jsem ziskala zpétnou vazbu od vychovatelli ohledné dotaznikového Setfeni a nasledné
dotaznik upravovala do konecné podoby. Dotaznik byl pro vychovatele srozumitelny
a vyplnovali ho bez problémi. Avsak diky piedvyzkumu a zpétné vazbé od vychovatell
byl doplnén tivod dotazniku, polozka ¢. 3, ktera zjistovala vek respondentt, piidana byla
polozka ¢. 4 ohledné nejvyssiho dosazeného vzdélani vychovateld a byly pfidany moznosti

vybéru K polozce ¢. 14.
Popis vyzkumného vzorku

Od Krajského tfadu Stiedoceského kraje — Odbor $kolstvi, mladeze a sportu jsem
méla k dispozici seznam Skolnich druZin s poéty pracovniki na pozici vychovatele
ve StfedoCeském kraji a podle toho jsem dal rozvijela sviij vyzkum. Praimémé ve Skole

pracuje 5 vychovateld.

Vyzkumné Setfeni probihalo na 36 zékladnich Skolach ve Stfedoceském kraji.
Zahajeno bylo v listopadu vroce 2021 a ukoneno Vv noru 2022. Respondenti byli
vychovatelé¢ Skolnich druZin nachazejicich se ve méstech, protoZze méstské Skoly
disponovaly vys$sim poctem vychovateli. Nejvice respondentti je ze Skolnich druzin
v Mladé Boleslavi. Osobn¢ bylo osloveno 16 $kol. Navratnost u osobné oslovenych
respondentd byla 100 %. Dalsich 26 S$kol bylo osloveno prostiednictvim e-mailu,
ktery obsahoval elektronicky dotaznik. Z 26 oslovenych skol se do vyzkumu zapojilo 20
skol, coz je 77% navratnost. Kone¢ny pocet respondentt je 131, jeden dotaznik musel byt

vytazen kvili nedokonceni. Celkovy pocet relevantnich respondenti je tedy 130.
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14 Vyzkumna zjisténi
Polozka ¢. 1

Jste muz nebo zena?

140 127
120

100
80
60
40
20

0 ————

muz Zena

Graf ¢. 1: Genderové zastoupeni

Uvodni polozka v dotazniku zjiStovala, jaké je rozloZeni genderového zastoupeni

na pozicich vychovatell ve Stiedoc¢eském kraji.

Vyzkumny vzorek je tvoten 130 respondenty. Z toho 127 (97 %) respondenti tvofi

zeny a pouze 3 (3 %) respondenti byli muzi.
Polozka ¢. 2

Zvolte jednu z moznosti, jak byste se charakterizovali:

60 55
51
50
40
30
20 14
10
0
jsem optimisticky/a, zmény jsem pesimisticky/a, zmény jsem vyrovnany/a, na mam rad/a zmény, na
mi nevadi nemdam rad/a podnéty reaguji s rozvahou  podnéty Zivé reaguji

Graf &. 2: Charakterové vlastnosti

Nejcastéjsi odpovéd’ u respondentii na polozku, jak by se charakterizovali, byla,
Ze jsou optimisti¢ti a zmény jim nevadi. OvSem na druhém misté se respondenti popisovali

jako vyrovnani s rozvaznou reakci na podnéty.
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Konkrétné tedy 55 (42 %) respondentt se charakterizovalo jako optimisticti
S pozitivni reakci na zmény. DalSich 51 (39 %) se popisovalo jako vyrovnani s rozvaznou
reakci na podnéty. Na tfetim misté byla odpovéd: ,,mam rad/a zmény, na podnéty ziveé
reaguji“. Tuto odpoveéd zvolilo 14 (11 %) vychovateli a nejméné castd odpovéd byla:
»jsem pesimisticky/d, zmény nemdm rad“. Tuto odpovéd volilo pouze 10 (8 %)

respondenttl.
PoloZka ¢. 3:

Kolik je Vam let?

m 0od 21 do 30 let
od 31 do 40 let
= 0d 41 do 50 let
od 51 do 60 let

= vice

Graf ¢. 3: Vek respondentt

Graf ¢. 3 ukazuje v€kové rozlozeni na pozici vychovatele. Nejcastéjsi vékova
kategorie na této pozici byla od 41 do 50 let. Takto odpovidalo 50 (39 %) respondentu.
Druha nejcastéji volena odpoveéd byla od 51 do 60 let. Celkem 34 (26 %) respondentt
se pohybuje v tomto vékovém rozmezi. Na tfetim misté byla zvolena odpovéd od 21 do 30
let, kdy takto odpovidalo 22 (17 %) respondentd. DalSich 20 (15 %) respondentil
se pohybovalo ve vékové kategorii od 31 do 40 let. Nejméné vychovateld volilo odpovéd’

,vice®. Pouze 4 (3 %) vychovatelé byli ve véku nad 60 let.
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Polozka ¢. 4

Jaké je Vase nejvyssi pedagogickeé vzdélani?

nemam pedagogické vzdélani

= stfedni pedagogické vzdélani

bakalarské vzdélani
= kurz pro asistenty pedagoga
< ® magisterské vzdélani
8

= vys$Si odborné vzdélani

Graf ¢. 4: Vzdélani respondentd

Ctvrtd polozka v dotazniku se tykala nejvyssiho dosazeného pedagogického
vzdélani. Vychovatelé ze Skolnich druzin, ktefi se zacastnili prizkumu, ma nejcastéji
stitedni pedagogické vzdélani. Je to tak u 55 (42 %) vychovateli. Druhé nejvyssi dosazené
vzdélani bylo uvadéno vyssi odborné vzdélani, coz uvadélo 29 (22 %) respondenti.
Na tfetim mist¢ se objevovalo bakalaiské vzdélani u 20 (16 %) respondentt.
Pouhych 9 (7 %) respondentti uvedlo kurz pro asistenty pedagoga a magisterské vzdélani.

Odpovéd ,,nemam pedagogické vzdélani® uvadélo 8 (6 %) vychovateld.

Co se tykd minimalniho muzského zastoupeni, jeden zmuzi uvedl,
7ze ma dosazené magisterské vzdélani a dal$i dva muzi uvedli, Zze nemaji zadné

pedagogické vzdelani.
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Polozka €. 5

Jak dlouho pracujete na pozici vychovatele?

m 11-15 let

= 1-2 roky
16-20 let
21-30 let
31-40 let

= 3-5 et
41 avice let

= 6-10 let

méné nez rok

Graf ¢. 5: Odpracovana doba ve SD

Polozka, ktera zjistovala, jak dlouho vychovatelé pracuji na své pozici,
méla 9 moznosti vybéru. Nejcastéji byla uvadéna odpovéd’ 3-5 let v pozici vychovatele.
Takto odpovédelo 29 (22 %) respondentt. DalsSich 25 (19 %) respondentt uvedlo 11-15 let
vykonu své prace. Na tietim misté bylo zminéno 6-10 let od 18 (14 %) respondentt. Stejny
pocet vychovateli uvedlo 1-2 roky a 21-30 let. Konkrétné 17, coz je 13 %.
Dalsich 11 (9 %) respondentti pracuje na pozici vychovatele 31-40 let. Na Sestém misté,
u 7 (5 %) respondenty, bylo uvedeno 16-20 let v pozici vychovatele ve Skolni druzing.
Pouze 4 (3 %) vychovatelé uvedli odpovéd méné nez jeden rok a 2 (2 %) respondenti

se Vv pozici vychovatele pohybuji 41 a vice let.
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PolozZka ¢. 6

Pokladate praci ve Skolni druziné za zatéZujici?

m ne

® ano

spiSe ano

spiSe ne

39

Graf ¢. 6: Vychovatelé a zatéz

Graf ¢islo 6 ukazuje, zda vychovatelé povazuji praci ve Skolni druzing za zatéZujici.
Nejcastéji vychovatelé uvadéli, Ze nepokladaji praci vychovatele za zatéZujici.
Celkem takto odpovédélo 56 (43 %) vychovateli. Respondenti, ktefi takto odpovédéli,
se v polozce ¢Cislo 2 charakterizovali jako optimistické osoby s kladnou reakci na zmény,
celkem to bylo 20 respondenti. Dalsich 25 respondentl, kteti nepokladaji praci
vychovatele za zatéZujici, se charakterizovali jako vyrovnani srozvaZenou reakci
na podnéty. Pouze 9 respondentil, ktefi maji rddi zmény a na podnéty Zivé reaguji
také nehodnoti svou praci jako zatézujici. Pouze 2 respondenti, ktefi jsou dle sebe

pesimisticti a nemaji radi zmény, také nepokladaji svou praci vychovatele za zatézujici.

Druhé nejcastéji volend odpovéd’ byla ,,spiSe ano®, tedy 39 (30 %) respondentii
pokladaji svou praci za zatézujici. NejCastéji tuto odpovéd volili vychovatelé,
kteti se charakterizovali jako optimisti¢ti s kladnou reakci na zmény. Celkem to bylo

20 respondenti.

Celkem 22 (17 %) vychovateli volilo odpovéd ,ano“, pokladaji svou praci
za zatézujici. Nejcastji to byli respondenti (11), ktefi se povazuji za vyrovnané osoby
S rozvéznou reakci na zmény. ,,Ne“ volilo 13 (10 %) respondentli a nejcastéji to byli

vychovatelé charakterizujici se jako optimisticti s kladnou reakci na zmény.
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Polozka ¢. 7

Citite se v praci ve stresu?

m ne

® ano

spiSe ano
72
spiSe ne

Graf ¢. 7: Vychovatelé a stres

Polozka ¢islo 7 zjiStovala, zda se vychovatelé citi v praci ve stresu.
Vice jak polovina respondentli odpovidala ,spiSe ne“. Celkem tak odpovédélo
72 respondenttl, coz je 55 %. DalSich 26 (20 %) respondentli uvadélo odpoved’ ,,spise ano®.
Na tfetim mist¢ uvedlo 18 (14 %) respondentl, ze se ve stresu neciti

a 14 (11 %) respondentd naopak uvedlo, Ze Vv praci citi ve stresu.

Vychovatelé, kteti uvedli odpovéd’ ,,spiSe ne* se nejcastéji pohybovali ve veéku
od 41-50 let. Takto odpovéd€lo 26 respondentti v tomto véku. Stejné tak vychovatelé,
ktefi uvedli odpoveéd ,,spisSe ano* se také nejcastéji nachazeli ve véku 41-50, ale bylo jich
pouze 11. Respondenti, ktefi volili odpovéd’ ,,ano* se pohybovali ve v€ku od 51-60 let,
celkem tak odpovédeli 4 respondenti. ,,Ne* nejCastéji uvadéli opét respondenti ve véku

41-50 let, celkem to bylo 9 vychovateld.
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Polozka ¢. 8

Co Vas obvykle privadi do stresovych situaci?

4

® administrativni ¢innosti

= nedostatek ¢asu

= neshody s rodici

= nevyhovujici materidlné-
technické vybaveni pro préci
pozadavky od vedeni Skoly

= problémy s détmi

= problémy v kolektivu
pracovnikt Skolni druziny

Graf ¢. 8: Spoustéce stresu

Kolacovy graf cCislo 8 ukazuje, co obvykle vychovatele ptivadi do stresovych
situaci. Nejcastéjsim problémem ve Skolni druziné pro vychovatele jsou neshody s rodici.
Tuto odpoveéd’ zvolilo 35 (27 %) respondentd. DalSich 26 (20 %) vychovatelii uvedlo,
7e jsou pro n¢ stresujici problémy s détmi a nedostatek ¢asu. Na tfetim misté vychovatelé
uvadéli administrativni ¢innosti. Celkem tak odpovédélo 23 (18 %) vychovateld.
PoZadavky od vedeni $koly a nevyhovujici materialné-technické vybaveni pro praci uvedl
stejny pocet respondentll, konkrétné 9, coz je 7 %. Nejméné, pouze 2 vychovatelé, uvedli

stresové problémy v kolektivu pracovniki Skolni druziny.
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Polozka ¢. 9

Jste spokojeni s vybavenim Skolni druziny?
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Graf ¢. 9: Spokojenost s vybavenim SD

Polozka ¢islo 9 se zamétovala na to, zda jsou vychovatelé spokojeni s vybavenim
ve Skolni druZing€. Vice jak polovina respondentli uvedli, Ze jsou s vybavenim Skolni
druZiny spokojeni ¢aste¢né. Konkrétné takto odpovidalo 59 %, tedy 77 respondenti.
»Ano*“ zvolilo 39 (30 %) respondent a nespokojenych vychovateld s jejich vybavenim

Skolni druziny bylo 14 (11 %).
Polozka ¢. 10

Citite na sobé unavu, télesné i psychické vycerpani v souvislosti s praci ve skolni druziné?
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Graf ¢. 10: Negativni pocity vychovatelt

Dotaznikova polozka ¢islo 10 se zaméfovala na pocity vychovatelti v souvislosti
s praci ve Skolni druzin€é. Vychovatelé nejvice citi psychické vycerpéni, ale také stejny
pocet respondent uvedlo, Zze zadné z uvedenych potizi neciti. Takto odpovédélo celkem

36 (28 %) respondenti. Na druhém mist¢ vychovatelé uvedli unavu.
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Odpovédélo tak 29 (22 %) vychovatelii. Na tfetim mist¢ byla uvadéna podrazdénost
od 21 (16 %) respondenti. DalSich 7 (5 %) vychovatelti uvedlo fakt, ze je jejich prace
V pozici vychovatele pfestava uspokojovat. Pouze 1 respondent uvedl, Ze na sobé pocituje
télesné vycCerpani. Mezi moznostmi vybéru byla také deprese, ale ze 130 dotazovanych
nikdo tuto odpovéd’ nezvolil. Tyto negativni pocity mohou souviset s moznym syndromem

vyhoteni.
Polozka ¢. 11

Citite se energicky a optimisticky?
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Graf ¢. 11: Pozitivni pocity vychovatelti

Predesla polozka ¢islo 10 se zaméfovala na negativni pocity v souvislosti s praci
vychovatele a polozka ¢islo 11 se zaméfuje na pozitivni pocity v souvislosti s touto praci.

Na otazku, zda se vychovatelé citi energicky a optimisticky odpovédélo 82 (63 %)
dotazovanych ,spiSe ano. V potfadi poté vychovatelé odpovedéli ,,ano®, celkem

tak odpovedélo 24 (19 %) respondentt. DalSich 22 (17 %) vychovateli volilo odpoved’

»spiSe ne a pouze 2 respondenti uvedli odpovéd’ ,,ne®.
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Polozka ¢. 12

S jakymi zatezovymi situacemi se v profesi vychovatele ve skolni druziné setkavate

nejcasteji?
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Graf ¢. 12: Nejcastéjsi zatézova situace

Dvanacty graf ukazuje, s jakymi zatézovymi situacemi se v profesi vychovatele
ve Skolni druzin€ vychovatelé setkavaji nejcastéji. Necelych 50 % respondentti uvedlo,
ze zaci s poruchami chovani jsou pro né¢ zatézovymi situacemi. Celkem tak odpovedélo
64 vychovateld. Na druhé misto vychovatelé fadili nedostatek casu na pedagogickou praci.
Toto je zatéZzujici pro 26 (20 %) vychovatelt ze 130 dotazovanych. DalSich 22 (17 %)
vychovateli uvadélo, ze je pro né =zatézujici nadbytek administrativnich cinnosti.
Zéci se specifickymi vzdélavacimi potfebami jsou zatézujici pro 12 (9 %) respondentii.

Pouze 6 (5 %) vychovatelli uvedlo, Ze jsou pro né zatézujici naruSené vztahy s rodici.
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Polozka ¢. 13

Premysleli jste nekdy o odchodu ze své pozice vychovatele?
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Graf ¢. 13: Odchod vychovatelt ze SD

Polozka ¢islo 13 jasné ukazuje, Ze vétSina dotazovanych vychovatelii nepfemysleli
o odchodu ze své profese. Celkem tak odpovédélo 91 vychovatelt, coz je 70 %

z dotazovanych. O odchodu premyslelo 39 (30 %) vychovatela.

Pokud bychom to méli spojit s v€kem, tak nejcastéji o odchodu ze své pozice
premysleli vychovatelé ve véku od 41-50 let. Celkem tak odpovédélo 18 respondenti,
nejvyssi pocet respondentd, kteti o odchodu neptemysleli, byli také ve véku 41-50 let,

konkrétné to bylo 32 respondentt.

Odchod z pozice vychovatele mtize souviset také s negativnimi pocity vychovatelt
a potencionalnim syndromem vyhoieni, protoze celkem z 39 dotazovanych respondenti
(kteti premysleli o odchodu ze SD) jich 36 uvedlo, Ze v souvislosti s praci ve $kolni
druzing citi psychické vycerpani (16 respondentit), inavu (7 respondentu), nespokojenost
sjejich pracovnim mistem, (7 respondentl) a podrdzdénost (6 respondenti).
Vsechny tyto negativni pocity mohou byt ptiznakem syndromu vyhoteni. Zdrojem stresu
u vychovateli byly uvadény nejCastéji problémy s détmi, celkem tak odpovédé€lo
11 respondentld, na druhém misté¢ byly pro vychovatele stresujici neshody s rodici
(9 respondentt). Zatézujici faktory pro vychovatele jsou nejéastéji zaci s poruchami
chovani, odpovédelo tak 20 respondentli. Na druhém misté jsou pro vychovatele zatézujici

zaci se specifickymi vzdelavacimi potiebami (6 respondentit).
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Polozka ¢. 14

Co Vam nejvice pomaha pri zvladani neprijemnych priznaku stresu?
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Graf &. 14: Zvladani distresu

Ptredeslé grafy ukazovaly, co je pro vychovatele stresujici ¢i zatézujici,
a proto je posledni polozka v dotazniku vénovana tomu, co naopak vychovatelim pomaha

pfi zvladani neptijemnych piiznaki stresu.

Nejcastéji respondentim od nepiijemnych pfiznakll stresu pomaha relaxace,
odpocinek, spanek. Tuto moznost volilo 41 (32 %) vychovatelii. Na druhém misté
je to pobyt v piirodé€, ktery zvolilo 34 (26 %) respondentt. Na tietim misté to je rodina
a pratelé, coz volilo 21 (16 %) vychovateld. Cetba je uklidiiujici pouze pro 6 (5 %)
vychovatelll. Déle bylo uvadéno cestovani, které uvedlo 5 vychovatelli. Doméci prace
a hudbu volil stejny pocet respondentti (3). Pouze jeden z dotazovanych respondentti zvolil

alkohol a byl to jeden ze tfi muzi.

Mezi odpovédi, které bylo mozné zvolit bylo jesté uvedeno sledovani televize,
zabava na socialnich siti a léky na uklidnéni, ale ani jednu z téchto moZnosti nikdo

z respondenttl nezvolil.
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15 Diskuse

Diplomova prace se zaméfuje na zatézové situace, se kterymi se vychovatelé
setkavaji ve Skolnich druzinach. Hlavnim cilem bylo zjistit, jaké druhy profesni zatéze
se nejcastéji vyskytuji u vychovateli ve Skolni druziné¢ a zjistit, jakymi zpusoby
se vychovatelé vyrovnavaji s pfiznaky distresu. Vyzkumné otazky zjistuji, co vychovatelé
pokladaji ve skolni druzin€ za nejvice zatézujici. Jak se u vychovatell projevuji ptiznaky

distresu a co vychovatellim nejvice pomaha pii zvladani stresu.

Existuje nékolik vyzkumi, které se zamétuji na stres ucitelt. Naptiklad David
Fontana v knize Psychologie ve Skolni praxi (1997) zminuje, co ucitele ptivadi
do stresovych situaci. AvSak povolani vychovatele je velice opomijeno,
a proto také je tato oblast pfiliS neprozkoumana a neexistuje mnoho vyzkumd,
které se zamétfuji na stres vychovateld ve Skolnich druzinach. Mnoho vyzkumi
se zaméfuje na stres ucitelll a jiz v teoretické Casti jsem zminila, Ze se pokusim zjistit,
zda se pri¢iny stresu u vychovatel shoduji ¢i rozporuji s pfi¢inami stresu u uditeld.
Vychovatelé i ucitelé jsou tazeni mezi pedagogické pracovniky a ptichazi do kontaktu,
jak srodi¢i, tak sdétmi. Vykonavaji piimou pedagogickou cinnost a je mozné,

ze by se pri¢iny mohly podobat. Z dotaznikového Setieni jsem zjistila, Ze pfiCiny stresu

u vychovatell a ucitelli se opravdu podobaji.

Jak jsem jiz zmiflovala v teoretické casti, Urbanovska (2011, s. 310) uvadi nékolik
pficin ucitelského stresu, kam mimo jiné také zaradila jako jednu z moZnych pficin Spatnou
spolupraci s rodi¢i. Stejn¢ tak Priicha, Walterova, Mares§ (2013, s. 288) uvedli, Ze mezi
mozné priiny uclitelského stresu mohou byt mimo jiné neshody s rodici.
I kdyz se Urbanovska zabyvala wuditeli, tak je to blizké povolani.
Stejn¢ tak z dotaznikového Setfeni vyplynulo (konkrétni data jsou popséna v praktické
¢asti), ze jednou z pii€in stresu u vychovateli jsou mimo jiné také neshody s rodici.
U vychovateli jsou také zdrojem stresu zaci se specifickymi poruchami uceni,

avSak napftiklad v praci Urbanovské (2011) se tento stresor viibec neobjevuje. Domnivala

bych se, ze prave zaci se specifickymi poruchami uceni budou pro ucitele velmi zatézujici.

Vyzkumnd otadzka zjistovala, co je pokladano pii profesni cinnosti vychovatele
ve Skolni druzin€ za nejvice zatézujici. Ve vyzkumném Setfeni se touto otazkou nejvice
zabyvala polozka ¢islo 6 a 12. Polozka ¢islo 6 zjistovala, zda vychovatelé pokladaji svou
praci za zatézujici. Polozka Cislo 12 zjistovala, s jakymi zatézovymi situacemi se v profesi

vychovatele ve Skolni druziné setkavaji nejcastéji.
65



Ze ziskanych dat vyplyva, Ze téméf polovina vychovatelt spiSe nepokladaji svou
praci za zatézujici. OvSem pokud se s nékterou zatéZzovou situaci vychovatelé setkaji
je to nejCast&ji v souvislosti s zaky, ktefi maji poruchu chovani. Na druhém misté
vychovatelé¢ pokladaji za zatézujici nedostatek Casu na pedagogickou préaci a na tfetim
misté uvadeéli nadbytek administrativnich ¢innosti. Pokud bych méla volit jednu z moZznosti
1 ja sama za sebe, ze svych dosavadnich zkuSenosti v praci vychovatele, tak bych také
uvedla tuto moznost, protoze s zaky, kteti maji poruchu chovani neni prace ani spoluprace
jednoduchd a velmi casto ,znesnadnujici pobyt v druzin€ 1 ostatnim Zzakam.
V tomto piipadé na to miize mit vliv také inkluze, ktera umoziuje spole¢né vzdélavani
déti, vcetné téch, kteti jsou mimotradné nadani, ale také t€m, kteti maji specialni vzdélavaci
potieby. Prace s takovymi détmi je jeS$té o néco vice ndroCna, a to nejen pro ucitele,
ale praveé také pro vychovatele, ktefi s témito détmi nemusi mit ani zaddné zkuSenosti
a prace s nimi pro né¢ miiZze byt stresujic a ani pro tyto déti nemusi byt takové prostiedi

podnétné.

Dalsi vyzkumna otazka se zaméfila na to, jakym zptisobem se u vychovateli
projevuji pfiznaky stresu. S touto otdzkou souvisi dotaznikova polozka ¢islo 7, 8 a 10.
Dotaznikova polozka &islo 7 zjisStovala, zda se vychovatelé ve své profesi citi ve stresu.
Vice jak polovina respondentti uvedla, Ze se spiSe neciti v praci ve stresu. V tomto ptipade
se nesetkavame se shodou vyskytu stresu u ucitelské profese a vychovateli ve Skolnich
druzZinach, protoze Fontana (2014, s. 371) odkazuje na vyzkum uskute¢nény v roce 1993,
kdy vice nez 72 % ucitelli se citi ve stresu. Vyzkum z roku 2010 podle Paulika (2010,
s. 121) uvadi, ze 20-40 % ucitela se citi ve stresu. Ackoliv vysledky od Fontany pochazi
ze zahranic¢i a jsou star§iho data, tak je mozné, Ze mira stresu u uitelli jiz neni tak vysoka,
nebo jsou uditelé daleko vice odolni. Ackoliv bych ptedpokladala, vzhledem k soucasné

dobé, ze stres u uciteltl bude jesté vétsi nez v roce 1993.

Posledni souvisejici polozka v dotazniku stouto vyzkumnou otazkou zjistovala,
zda na sob& vychovatelé pocituji Gnavu, télesné ¢i psychické vycerpani v souvislosti
s jejich profesi. Dle Bartinkové (2010, s. 90) unava patii k nejcastéjsi reakci na stresor,
ale z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze nejvice respondenti pocituji psychické
vyGerpani anebo naopak nepocituji ani jednu zmoznych odpovédi. Unava byla

az na tfetim miste podle vychovateli.

Posledni vyzkumna otdzka zjistovala, co nejvice vychovatelim pomaha pii zvladani

nepfijemnych pfiznaka stresu. Tato vyzkumna otazka souvisi s dotaznikovou polozkou
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Cislo 14, ktera se presn¢ zjiStovala, CO nejvice respondentim pomaha pii zvladani
nepiijemnych pfiznakl stresu. Na vybér bylo nékolik moznosti, ale nejcastéji zvoleny
zpisob zvladani nepfijemnych pfiznakd distresu byla relaxace, odpocinek, spanek.
Na druhém misté byl pobyt v pfirodé a na tietim rodina, piatelé. Zadny z respondentii

neuvedl 1€ky na uklidnéni, zdbavu na socialnich sitich ¢i sledovani televize.

Ziskané vysledky z dotaznikového Setieni se tykaji pouze konkrétnich Skolnich druzin,
ve kterych byl vyzkum provadén, a proto neni mozné vysledky zobeciiovat pro celou
populaci. Vzhledem k tomu, Ze neexistuje mnoho vyzkumd pro tuto oblast, tak neni mozné

ziskana data porovnavat s jinymi vyzkumy.
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Zavér a doporuceni

Stres a zatézové situace nadm v zivoté mohou piinést pozitivni zmény a situace,
které se nam zprvu zdaji byt nefeSitelné a nezvladatelné, tak v budoucnu mizeme ocenit,
kam posunuly nasi komfortni zoénu a jakym zptisobem nas posilily. Nezvladnuty chronicky
stres mlze vyvolat nejrizngjsi poruchy zdravi a zivotni krizi. Zalezi na motivaci jedince
ke zméné jednani ¢i postoju, které se jevi jako maladaptivni. Verena Kast (2010, s. 13)
uvadi, ze krize jsou Sanci, ptilezitosti k vétSimu rozvoji osobnosti. Krize se mtize stat Sanci
K novému prozivani identity, mizeme s ni vyjit s novymi moznostmi chovani, s novou

dimenzi prozivani sebe a svéta.

Hlavnim cilem ptfedkladané diplomové prace bylo prozkoumat postoj vychovatelil
K jejich praci ve skolni druzing, zjistit ptipadné problémy a zjistit potencialni zdroje stresu.
Pti ptipravé a planovani svého vyzkumného Setieni jsem vychazela pifedevsim z publikaci
Davida Fontany (1997), Richarda Jedli¢ky a kol. (2015) a odbornych ¢lankti Karla Paulika
(2010) a Evy Urbanovske (2011).

Pomoci vyzkumnych otazek: ,,Co vychovatelé pokladaji ve Skolni druziné
za nejvice zatézujici? ,Jak se u vychovateli projevuji pfiznaky stresu?*
,Co vychovatellim nejvice pomaha pii zvladani distresu?*, jsem se snaZzila vice objasnit

tuto problematiku.

V teoretické Casti prace jsem se zabyvala klicovymi pojmy souvisejicimi S timto
tématem a pomoci odborné literatury je blize charakterizovala. Zaméfila jsem se na pojmy:
Skolni druzina, vychovatel, stres, stresory, zaté¢z a zatéZzové situace, vulnerabilita, syndrom
vyhoteni — jeho pfiznaky, vyvojem a prevenci. V neposledni fad¢ jsem se zabyvala
zvladanim zatéZovych situaci, kam jsem zatadila copingové strategie, resilienci a socialni

oporu.

Prakticka c¢ast byla realizovana prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu,
konkrétné pomoci dotaznikového Setfeni. Respondenti byli vychovatelé ze Skolnich druzin.
Vyzkum byl provadén od listopadu 2021 do tnora 2022. Zapojilo se do n& celkem
130 wvychovatel, 127 zen a 3 muzi. Vychovatelé byli ze Stfedoceského kraje

Z 36 zékladnich Skol, které mély ztizenou Skolni druzinu.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazaly, Ze préci ve Skolni druzin€ vykonavaji vice

zeny nez muzi. Muzi vice pusobi ve Skolnich klubech, coz jsem zjistila diky seznamu
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Skolnich druzin (a Skolnich klubli) spocty pracovniki na pozici vychovatele
ve StiedoCeském kraji, ktery jsem meéla k dispozici z Krajského ufadu Stiedoceského
kraje — Odbor skolstvi, mladeze a sportu. Ackoliv vétSina respondenti byly Zeny,
tak vtextu pouzivim vyraz vychovatel podle piesné formulace, ktera je uvedena

vV § 16 zékona €. 563/2004 Sb., v poslednim platném znéni.

Dotazovani vychovatelé se charakterizovali jako optimisté s kladnym vztahem
ke zméndm. Minimalni pocet respondentl se citi jako pesimisté S negativnim vztahem
ke zménadm. Nejcastéjsi veékové rozmezi dotazovanych vychovatelii se pohybovalo
od 41 do 50 let. Na vék respondentdl se zaméfila tfeti polozka v dotazniku
a ukazalo se, ze nejCastéjsi nejvyssi dosazené pedagogické vzdélani u vychovatelt
je stfedni pedagogicka Skola. Vychovatelé obvykle ve $kolni druzin€ pracuji nejéastéji

V rozmezi 3-5 let.

Kli¢ovymi polozkami v dotazniku byly scislem 5 a 6, které zjistovaly,
zda vychovatelé pokladaji svou praci za zatézujici a zda se citi ve stresu. Ziskana data
uvedla, Ze nejcastéjsi odpovéd byla ,spiSe ne“. Takto odpovédélo 56 respondenti
na polozku ¢islo Sest a 72 respondentl také uvedlo ,,spiSe ne* na otdzku, zda se citi

ve stresu.

Dotaznikové Setfeni ukézalo, Ze nejvice stresujici pro vychovatele jsou neshody
s rodi¢i. Pokud se vychovatelé ¢asto setkavaji s neshody s rodici, doporucila bych zaméfit
se na moznost diskuze, at’ jiz na tfidnich schiizkach, kterych by se mohli ucastnit
1 vychovatelé anebo zorganizovani schlizky pouze pro vychovatele a rodie zvlast,
kde by byl prostor pro piipadné dotazy a feSeni neshod. Déle by bylo také mozné
pii konfliktech s rodici (respektive pii vychovnych obtizich pfti préci s zaky) vyuzit pomoci
Skolniho psychologa nebo Skolniho metodika prevence. Avsak téZko se to v tomto piipadé
oddéluje, protoze vychovatel stoji v rozporu mezi rodi¢i a détmi. Veskera doporuceni,
co jsou poté platnd nemusi fungovat, protoze rodiovskd klientela se méni,
méni se také Skola a celkoveé spoleCnost, ktera ma vysoké naroky. J& osobné v tomto

pfipadé¢ nevidim jasné vychodisko.

V ptipadé, Ze se vychovatelé Casto dostdvaji do konfliktu s rodi¢i Zakt bych
doporucila zapracovat na zlepSeni komunikace mezi nimi. Posilit jejich vzdjemné vztahy,
naptiklad prostfednictvim tfidnich schiizek ¢i jinych osobnich setkani. Kota (Kota

in Jedlicka a kol. 2018, s. 134) definuje konflikt jako stfet protikladnych a vzajemné
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se vylucujicich tendenci a sil, ktery mize nastat, pokud splnéni pozadavki jedné strany
neumoziuje plnit pfani strany druhé. Dulezit¢é je se konfliktim nevyhybat,
protoze tim se stupfiuje napéti. Pfesny navod na feSeni konfliktd neexistuje, ale dilezité
je blizici se stiet v€as rozpoznat a najit takové vychodisko, které nebude ohrozujici

nebo zranujici pro zacastnéné strany.

Zda jsou vychovatelé spokojeni s vybavenim Skolni druziny zjistovala devata
polozka a nejcastéjsi odpovéd bylo ,Casteéné”. Na negativni pocity, v souvislosti
s vykonem povolani ve Skolni druzin€, se zamétila desatd polozka. Zda vychovatelé citi
unavu, télesné ¢i psychické vycCerpdni, podrazdénost anebo nespokojenost se svym
povolanim ¢i uvedené potize neciti, tak vychovatelé nejcastéji uvadeli psychické vycerpani
a stejny pocet vychovatelii také uvedli, ze uvedené potize neciti. Pro zmirnéni psychického
vyCerpani je dobré zajistit si vice ¢asu pro sebe, vénovat se svym zalibam a pobyt
na Cerstvém vzduchu. Pozitivnimi pocity se zbyvala jedenédctd polozka a vychovatelé

uvadéli ,,spise ano®, a tedy, ze se citi energicky a optimisticky.

Vychovatelé pokladaji praci szaky se specifickymi poruchami chovani
jako zaté€zujici. Tito Zaci je nejCastéji dostavaji do zatéZovych situaci. V tomto piipadé
by bylo vhodné absolvovat kurz tykajici se specifickych poruch chovani, ktery je urcen
pro zakladni Skoly, Skolni druziny a kluby. Kurz je vrozsahu 8 vyucovacich hodin
a UcCastnici se zde seznami se zakladni terminologii, ziskaji znalosti k diagnostice
specifickych poruch chovéani a diky tomu budou schopni pfizplsobit vyuku potfebam

téchto zakt (MSMT 2022).

Pfes veSkerou naroCnou praci, kterou vychovatelé bezpochyby vykonavaji
ve Skolnich druzindch jich 91 uvedlo, ze neptemysleli o odchodu ze svého povolani.
Posledni polozka s ¢islem CEtrnact se zaméfila na to, co nejvice pomaha vychovatelim
pfi zvladani nepifijemnych piiznaki stresu. Relaxace, odpocinek, spanek byly uvadény
jako nejéastéjsi odpoveéd. Dale byl uveden pobyt v pfirodé a také rodina a pratelé.
Nikdo z respondentii na tuto polozku nezvolil odpovéd léky na uklidnéni, sledovani

televize a zabavu na socialnich siti.

V souvislosti s touto problematikou by mohl byt realizovan dal§i vyzkum
prostiednictvim dotaznikového Setieni ¢i rozhovort. Respondenti by byli vychovatelé
a zdkonni zéastupci déti navstévujici Skolni druzinu. Vzhledem k faktu, ze nejcastéji jsou

pro vychovatele stresujici neshody s rodi¢i, tak by bylo vhodné zjistit, o jaké neshody
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se jedna, co je jejich pficinou, a jaké jsou jejich dusledky. Diky piipadnym zjisténim
by bylo mozné zorganizovat pro vychovatele v ramci celozivotniho vzdélavani interaktivni
seminafe a nacviky vhodnych psychosocidlnich dovednosti zamétenych na zvladani
konfliktnich situaci. Pomoci by jim také mohly balintovské skupiny ¢i supervize.
Ku prospéchu by také bylo, kdyby Skolni druzina byla brana jako plnohodnotna instituce
jako jina skolska zafizeni. Problém shledavam také v tom, Ze povolani vychovatele

je upozad’ovano a tim i ¢astecné nedocenéno.
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Seznam priloh

Piiloha 1: Dotaznik
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DOTAZNIK:
Vézeni a mili vychovatelé,

jmenuji se Michaela Kubinova a 2. rokem studuji v magisterském programu obor
Vychovatelstvi na katedie pedagogiky a psychologie FP Technické univerzity v Liberci.
Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci na téma: Zatezove
situace Vv prdci vychovatele ve Skolni druziné. Dotaznik je anonymni a zpracované udaje
budou pouzity pouze pro ucely vyzkumu k diplomové praci. Vyplnénim dotazniku
souhlasite s pouzitim ziskanych informaci pro vyzkum. Predem dé¢kuji za Cas, ktery jste

tomu vénovali.
INSTRUKCE:

Dotaznik je ur€en pro vychovatelky a vychovatele ptisobici ve Skolnich druzinach.
Obsahuje 14 polozek. Prosim, zakrouzkujte takovou odpoveéd’, ktera Vam vyhovuje.

V kazdé¢ poloZce 1ze zakrouzkovat pouze jednu odpovéed.

1. Jste muz nebo zena?
a) muz
b) Zena
2. Zvolte jednu z moznosti, jak byste se charakterizovali:
a) jsem optimisticky/a, zmény mi nevadi
b) jsem pesimisticky/a, zmény nemam rad/a
C) jsem vyrovnany/a, na podnéty reaguji s rozvahou
d) mam rad/a zmény, na podnéty Zivé reaguji
3. Kolik je Vam let?
a) od18do 20
b) od 21 do 30
c) od 31 do 40 let
d) od 41 do 50 let
e) od51do60
f) vice
4. Jaké je VaSe nejvyssi pedagogické vzdélani?
a) nemam zadné pedagogické vzdélani
b) kurz pro asistenty pedagoga

c) stiedni pedagogické vzdélani
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d) vyssi odborné vzdélani
e) bakalarské vzdélani
f) magisterské vzdélani
. Jak dlouho pracujete na pozici vychovatele?
a) mén¢ nez rok
b) 1-2 roky
c) 3-5 let
d) 6-10 let
e) 11-15 let
) 16-20 let
g) 21-30 let
h) 31-40 let
1) 41 a vice let
. Pokléadate praci ve skolni druzin€ za zatézujici?
a) spiSe ano
b) ano
c) spiSe ne
d) ne
Citite se v praci ve stresu?
a) spiSe ano
b) ano
c) spiSe ne
d) ne
Co Vas obvykle ptivadi do stresovych situaci?
a) pozadavky od vedeni Skoly
b) neshody s rodici
¢) nevyhovujici materialné-technické vybaveni pro praci
d) nedostatek casu
e) problémy v kolektivu pracovnikii §kolni druziny
) problémy s détmi
g) administrativni ¢innosti
Jste spokojeni s vybavenim skolni druziny?
a) ano
b) ¢asteéné
C) ne
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10.

11.

12.

13.

14.

Citite na sobé& tnavu, télesné ¢i psychické vycerpani v souvislosti s praci ve Skolni
druzing?

a) cCasta tnava

b) télesné vycerpani

c) psychické vy€erpani

d) podrazdénost

e) deprese

f) prace mé piestava uspokojovat

g) vyse uvedené potize necitim

Citite se energicky a optimisticky?

a) spiSe ano

b) ano

c) spiSe ne

d) ne

S jakymi zatézovymi situacemi se v profesi vychovatele ve skolni druzin¢ setkavate
nejcasteji?

a) zacis poruchami chovani

b) zaci specifickymi vzdélavacimi potiebami

€) nedostatek ¢asu na pedagogickou praci

d) narusené vztahy s rodici

e) nadbytek administrativnich ¢innosti

Premysleli jste nékdy o odchodu ze své pozice vychovatele?
a) ano

b) ne

Co Vam nejvice pomaha pii zvladani nepiijemnych ptiznak stresu?
a) relaxace, odpocinek, spanek

b) sport

c) Cetba

d) sledovani televize

e) rodina, pratelé

f) domaéci prace

g) cestovani

h) pobyt v piirodé

i) hudba

J) zabava na socialnich sitich
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K) 1éky na uklidnéni
I) alkohol
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