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Anotace

Predkladand diplomova prace Zatézové situace v prdci vychovatele ve Skoleni
druziné popisuje nejcasté€jsi obtize, s nimiz se pedagogiCti pracovnici pusobici na zaky
v uvedeném Skolském zafizeni pfi své Cinnosti setkavaji. V prvni ¢asti textu jsou popsana
hlavni témata s oporou odborné literatury — Skolni druzina, vychovatel, zatéz, zatézové
situace, zvladani zatézovych situaci, stres, distres a syndrom vyhoteni. Hlavnim cilem
provedeného vyzkumu je objasnit, jaké druhy profesni zatéze se nejCastéji vyskytuji
u vychovateli ve skolni druziné a jakymi zpusoby se vychovatelé vyrovnavaji s piiznaky

distresu.

Pro blizsi specifikaci cile byl zvolen kvantitativné orientovany vyzkum — metoda
dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl urCen pro vychovatele ve Skolnich druzinéach.
Dotaznikové Setfeni zjiS§tovalo napt.: zda vychovatelé pokladaji svou praci za zatézujici
a citi se ve stresu, co jim piipadny distres zpusobuje a zda premysleli nékdy o odchodu
ze svého povolani. Ziskana data byla zpracovana do grafii a pomoci nich byly vyobrazeny
a popsany vysledky vyzkumu. Samotny vyzkum prokazal, ze vychovatelé jsou obvykle
zeny se stfednim pedagogickym vzdélanim. Stres jim zpusobuji neshody s rodi¢i zaku
a zatézujici jsou pro né problémy s zaky s poruchami chovani. Pro lepSi vyrovnavani

se stresem jim pomaha relaxace, odpocinek, spanek.

Kli¢ova slova: zatéz, stres, distres, eustres, Skolni druzina, vychovatel, pedagogicky

pracovnik, syndrom vyhoteni, vulnerabilita, resilience
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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.

Keywords: strain, stress, distress, eustress, after-school programme, educator, pedagogical

staff, Burnout Syndrome, vulnerability, resilience
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Uvod

Diplomova prace s nazvem ZdtéZové situace v prdci vychovatele ve Skolni druziné
se zabyva problematikou profesni zatéze vyskytujici se u pedagogickych pracovniki
pusobicich v pozici vychovatele ve skolni druzin€. Z odborné literatury je znamo, ze praveé
lidé z pomahajicich profesi jsou casto v zatézovych situacich, které mohou vyustit
az k syndromu vyhoteni. Proto také dil¢im cilem predkladaného textu je poukazat na to,
ze Cinnost vychovatelG 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 pfipravu a osobnostni predpoklady.

Divodem vybéru tohoto tématu je fakt, Ze v souCasné dobé€ pracuji ve Skolni
druziné a chtéla bych se této ¢innosti vénovat i nadale. Celkove je pro mé tato oblast velice
zajimava a prozatim neprozkoumana. VétSina vyzkumu se zabyva hlavné uciteli nezli

vychovateli ve §kolnich druzinach.

Vzhledem, k tomu, ze dobra psychicka kondice a pracovni pohoda vychovatele
je dulezita pro priznivé psychosocialni klima, které spoluvytvari, 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 druzin€ za zatézujici, zda se citi ve stresu,
co je do zatézovych situaci privadi, jak se citi, s jakymi zatézovymi situacemi se v profesi
vychovatele ve Skolni druziné setkavaji nejCastéji, zda nékdy premysleli o odchodu

z profese, a co jim pomaha pfi zvladani nepfijemnych ptiznaki stresu.

Cilem je zjistit, jaké druhy profesni zatéze se nejcastéji vyskytuji u vychovateli
a vychovatelek ve Skolni druziné, jakymi zpisoby se vyrovnavaji s piiznaky distresu.
V prvni ¢asti prace jsou vymezeny nejprve klicovymi pojmy: vychovatel, Skolni druzina,
stres, stresory, zatéze a zatézové situace. Dale se zaméfuji na problematiku psychické
vulnerability, syndrom vyhofeni a v neposledni fad¢ také na zdroje odolnosti a zvladani

zatézovych situaci.

Praktickd C¢ast byla uskutecnéna prostfednictvim dotaznikového Setfeni,
kterého se zucastnilo 130 respondenti. Vyzkum zjistuje, zda vychovatelé pokladaji praci

ve Skolni druziné za zatézujici, zda se citi ve stresu, co je do zatézovych situaci piivadi,
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jak se citi, sjakymi zat&zovymi situacemi se v profesi vychovatele ve Skolni druziné
setkavaji nejcastéji, jestli nékdy premysleli o odchodu z profese, a co vychovatelim

pomaha pii zvladani nepiijemnych piiznakd stresu.
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TEORETICKA CAST

1 Skolni druzina

,Skolni druziny jsou $kolska zafizeni, ktera poskytuji z4jmové vzdélavani zakam
zjedné nebo nékolika zakladnich Skol podle vlastniho vzdélavaciho programu,
ktery jim umoziiuje vyrazng se profilovat podle zajma a poteb zakd. Skolni druZina slouzi
k vychové, vzdélavani, rekreaCni, sportovni a zajmové cCinnosti zaki v dobé mimo

vyugovani® (Ministerstvo skolstvi mladeze a télovychovy 2022; dale jen MSMT 2022).

Skolni druzina je $kolské zafizeni vychovy mimo vyuovani, které je mezi
ostatnimi zafizenimi urenymi pro volny &as dé&ti nejSetngj§i. Skolni druziny
jsou zafizenim, kde se déti mladsiho Skolniho véku seznamuji s moznou Skéalou zajmovych
aktivit, s jejich obsahem a formami. Cinnosti aktivizuji déti, prohlubuji jejich $kolni
znalosti, zajmové Cinnosti rozviji jejich osobnost a zdokonaluji jejich kompetence (Hajek,

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

Skolni druziny jsou $kolska zafizeni, ktera poskytuji zajmové vzdélavani zakam
z jedné nebo nékolika zakladnich Skol podle vlastniho vzd€lavaciho programu,
ktery jim umoziuje vyrazné se profilovat podle zajmi a potieb zakt. UrCena je zejména
k vychové, vzdé€lavani, rekreacni, sportovni a zajmové cinnosti zaki v dob€ mimo
vyucovani. Je prednostné urCena nejmladsim zakim (1. az 5. tfida), pfipadné i détem
v piipravné tiidé a détem v piipravném stupni jedné nebo vice zakladnich skol specidlnich.
K pravidelné denni dochdzce lze pfijimat i zaky druhého stupné zakladni Skoly, zaky
niz§itho stupné Sestiletého nebo osmiletého gymnazia nebo odpovidajicich rocnika
osmiletého vzdélavaciho programu konzervatote. K pravidelné denni dochdzce nemohou
byt piijati zaci, ktefi jsou pfijati k Cinnosti klubu. Probiha zde pestra nabidka zajmovych
¢innosti ve znamém prostiedi, které dava détem pocit bezpeci, a pro rodice je financné

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

sttednim, vy$§im, odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon) a fidi se podle vyhlasky

MSMT &. 74/2005 Sb., o zdjmovém vzdélavani (MSMT 2022).
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Cil vychovy ve skolni druziné

Skolni druzina méa za tkol napliiovat nékolik ciléi. Samotné zajmové vzdélavani
ve Skolni druziné ma zajistovat obohaceni programu ditéte, zajistit odborné pedagogické
vedeni pii Cinnostech ve volném cCase a individualni rozvoj ditéte. Mély by zde byt
nabizeny Cinnosti podnétné, zajimavé a obsahove bohaté. Dité se ve Skolni druziné muze
pod pfimym ¢i nepfimym pedagogickym vedenim pfirozenym zpusobem projevovat,
zameéstnavat 1 bavit. Détem je poskytovano bezpecné prostiedi, a to nejen z hlediska

fyzického, ale 1 emocionélniho a socialniho (Hajek, Pavkova a kol. 2011, s. 10-11).

Vychovatelé ve skolni druziné se zaméfuji zejména na rozvoj osobnosti ¢loveka,
rozvoj mravnich a duchovnich hodnot pro sviij osobni a ob¢ansky Zivot, pro své povolani
nebo pracovni Cinnosti. Dale se klade diraz na vSeobecné vzdélani, socialni soudrznost,
pochopeni a uplatiovani zasad demokracie a rovnosti muzi a zen, poznani svétovych
a evropskych kulturnich hodnot a tradic, respekt k etnické narodnostni, kulturni, jazykoveé
1 nabozenské identit¢ kazdého jedince, ale také respekt k pfirod€, k ochrané zivotniho

prostiedi a ziskavani znalosti o ném (Hajek, Pavkova a kol. 2011, s. 11).
Funkce $kolni druziny

Nejenom cile Skolni druziny jsou dulezité, Skolni druzina ma také za ukol
zajistovat ruzné funkce. Bedfich Hajek, Jifina Pavkova a kol. (2011, s. 16) uvadi, ze Skolni
druzina slouzi k vychove, vzdélavani a rekreaci zaku. Svou funkci napliuje Cinnostmi
odpocinkovymi, coz jsou klidové ¢innosti, rekreacni 1 zymové aktivity, ale také pripravou
na vyucovani. Mezi odpocinkové Ccinnosti muzeme zafadit nejen klid na lazku,
ale také stolni ¢i namétové hry nebo jiné klidové zajmové Cinnosti jako je poslech,
Cteni, ... Zafazeni téchto Ccinnosti do denniho rezimu Skolni druziny je dulezité,

protoze jejich organizace a naplin maji psychohygienické poslani.

Mimo to je také dulezity aktivni odpocCinek (rekreaCni Cinnosti), ktery je urCen
k regeneraci sil. Mohou to byt narocnéj§i pohybové, sportovni, turistické nebo manualni
prvky. Tyto ¢innosti by meély byt realizovany zejména venku ve skupinach. Skupinové
¢i spontanni hry mohou byt rusnéjsi, coz mize byt pro déti druh relaxace po soustiedéni

ve vyucovani (Hajek, Pavkova a kol. 2011, s. 16).
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K odpocinku mohou slouzit 1 zamové Cinnosti, které rozviji osobnost ditéte.
Takové Cinnosti umoziiuji détem seberealizaci ¢i pfipadnou kompenzaci moznych Skolnich
neuspéchd, ale také poznavani a rozvoj pohybovych dovednosti. Zajmové Cinnosti mohou
byt realizovany jako Cinnosti skupinové nebo individudlni, 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 pifimou

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

pfimym pusobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani na zakladé

zvlastniho pravniho predpisu, je zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykonava cinnost

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).

1.

2.

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

a)

b)
c)

,,vysokoskolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném studijnim
programu v 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

vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani v oblasti pedagogickych véd

uskute¢iiovaném vysokou skolou, nebo

studiem pedagogiky,

d)

vy$§sim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim akreditovaného
vzdélavaciho programu vyss§i odborné skoly v oboru vzdélani zaméfeném
na vychovatelstvi nebo na pedagogiku volného Casu nebo na specialni
pedagogiku nebo na socialni pedagogiku,

vy$sim odbornym vzdélanim ziskanym ukoncenim jiného akreditovaného
vzdélavaciho programu nez podle pismene d) a

vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani uskute¢iiovaném vysokou
Skolou a zaméfeném na vychovatelstvi nebo socialni pedagogiku
nebo pedagogiku volného Casu nebo na pfipravu uciteld zakladni Skoly
nebo stfedni Skoly, nebo

studiem pedagogiky,

sttednim  vzdélanim s maturitni  zkouskou ziskanym ukoncenim
vzdélavaciho programu stfedni Skoly v oboru vzdélani zaméreném

na pripravu vychovatelii nebo pedagogi volného Casu,
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g) stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou ziskanym ukoncenim
vzdélavaciho programu stfedniho vzdélavani v oboru vzdélani zaméfeném
na piipravu uciteld predskolniho vzdélavani a vykonanim jednotlivé
zkousky, kterd svym obsahem a formou odpovida zkouSce profilové Casti
maturitni zkousky z pfedmétu zaméteného na vychovatelstvi, nebo

h) stfednim vzdélanim s maturitni zkouSkou ziskanym ukoncenim jiného
vzdélavaciho programu stfedniho vzdélavani nez podle pismene f) a g)
a vzdélanim v programu celozivotniho vzdélavani uskuteciiovaném
vysokou Skolou a zaméfeném na vychovatelstvi nebo socialni pedagogiku
nebo pedagogiku volného Casu nebo piipravu uciteli zakladni Skoly nebo

stfedni §koly* (MSMT 2022).
Kompetence vychovatele

Nejenom odborna kvalifikace je dilezita pro praci vychovatele. Vychovatel by mél
také disponovat jistymi kompetencemi. Napfiklad Kantorova a kol. (2008, s. 170-171)
se zaméfuji na kompetence, piesnéji se jednd o odborné kompetence ucitele.
Podobné jaké jsou wuvadény kompetence wucitele, jsou 1 u vychovatelt.
Jedna se o: diagnostické schopnosti (dovednosti), které umoziuji stanovit diagndzu zaka
1 zakovské skupiny, didaktické schopnosti, které probouzi v zacich aktivni a tvofivé
mySleni, vzbudit u zakt zajem o danou Cinnost atd., schopnost neustale rozsifovat obzor
svych védomosti, schopnost pronikat do vnitiniho svéta zaka, konstruktivni schopnost,
vyrazové schopnosti — schopnost pfesného vyjadiovani se, a to nejen feci, ale 1 mimikou
a pantomimikou, organizaéni schopnosti — zvladani organizace vlastni prace,
ale 1 organizace prace zakd, 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 fika, ze stres pfedstavuje zfyziologického hlediska nespecifickou
a stereotypné nastavajici reakci organismu na vlivy, které narusuji relativni rovnovéahu

organismu — fyzikalni, psychické a socialni.

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

k automatickému spousténi vrozenych obrannych reakci.

,»Stres nastava, kdyz v interakci osobnosti s prostiedim je skuteCné nebo domnéle
ohrozen cloveék a jeho hodnoty v dasledku ztraty kontroly nad situaci, v niZ je jeho
kapacita a) pretizena nadmérnymi pozadavky, b) nevyuzita nedostateCnymi stimuly
a pozadavky, piipadné se rizné tendence zaméfené 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, kterd ma Clovéka stimulovat a ma na n¢j pozitivni vliv. Naopak distres
ma ucinky ohrozujici jeho fyzické a duSevni zdravi (Bedrnovéa a kol. 1999, s. 64). Stresova

reakce lidského organismu je Clenéna do tfi fazi:

1. Poplachova reakce, ktera je charakterizovana celkovou mobilizaci energetickych
zdroju organismu. Podle Bartarikové (in Pelcak 2015, s. 17) poplachova/alarmova
faze stresové odpovédi zahrnuje: rychlou mobilizaci energetickych zdroji (glukoza,
mastné kyseliny ze svalil), zvySeni funkce kardiorespiraCnich systémi, zvySeni
svalového napéti a svalové sily, snizeni pocitu bolesti, zlepSeni paméti
a kognitivnich smyslovych schopnosti, rozsifeni zornic (kvili efektivnéjsi orientaci
v prostoru), potlaCeni travicich pochodi, zvySeni poceni, snizeni reproduk¢nich
mechanisma.

2. Adaptacni faze nebo rezistence je spojena se zklidnénim, také zajist'uje dalsi zdroje
pro mobilizaci energie. Pokud nastane faze, kdy adaptace neni dostatecn€ ucinna,
zustava organismus v trvalém napéti. Jestlize jedinec neni schopen vyrovnat
se schronickym charakterem stresu muze 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 prili§ velky nebo trva prilis
dlouho je sekrece kortizolu narusena (poskozeni kiry nadledvinek) a organismus

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

Za zakladatele stresové teorie je povazovan Hans Seley. Pii svych pokusech
na krysach zjistil, ze vriznych podminkach pusobi razné stresory, které vyvolavaji
patologické zmény. Reakce, které vzniknou, a pfi kterych t€lo reaguje na rizné podnéty
stejnou odpoveédi oznacil jako stres a pozdéji rozpracoval svou teorii obecného adapta¢niho
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 zvifeti umoziuji preziti (Bartirikova 2010,

s. 11).

Podle koncepce, kterou popsal Seley ma na vytvareni odolnosti vici aéinkiim
stresu vliv cCinnost endokrinni a nervové soustavy. Organismus se snazi dosahnout
homeostazy a rovnovahy. Seley upozoriiuje na to, ze bez stresu by bylo malo pozitivnich
zmén a konstruktivnich Cinnosti, protoze stres je vlastné aktivacnim Cinitelem (Seley

in Pelcak 2015, s. 18-19).

3.1 Akutni chronicky stresovy syndrom

Stres muZeme také rozliSovat na akutni a chronicky stres. Podle Stasi Bartarikova
(2010, s. 18), ktera se zabyva mimo jiné také fyziologii ¢lovéka v klidovych a zatézovych
situacich, stresem a jeho mechanismy a psychosomatickym onemocnénim, rozliSuje prave
akutni a chronicky stres. Akutni stres trva minuty ¢i hodiny. Pfi tomto stresu je aktivovan
nervovy, endokrinni, pohybovy a kardiorespiraéni systém. Cinnosti traviciho,
vylu€ovaciho a reproduk¢niho systému jsou utlumeny. Organismus mobilizuje energetické
rezervy pro bezprostfedni situaci, abychom prezili. Tim se aktivuje nervovy, endokrinni,
pohybovy a kardiorespiraéni systém. Naopak cinnosti traviciho, vylucovaciho

a reproduk¢niho systému jsou utlumeny.

V chronickém stresu, ktery trva tydny, meésice 1 roky, jsou aktivovany
dlouhodobéjsi nervové, hormondlni i imunologické mechanismy. U chronického stresu
pozorujeme zvétSeni nadledvinek, zmenSeni sleziny a atrofie brzliku s redukci lymfocyta

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

schopnosti testosteronu (Bartiiikova 2010, s. 18).
Mozné dusledky nadmérného stresu

Neustaly stres piinasi také jisté dusledky. Karel Nespor (2019, s. 10), Cesky
psychiatr specializovany na 1écbu navykovych nemoci, publicista a pedagog, popisuje
mozné dasledky nadmérného stresu, kam tadi dusevni rovinu, télesnou rovinu, mezilidské
vztahy a pracovni vykonnost. Do dusevni roviny fadime neklid, uzkost, horsi soustfedéni
i pamét, poruchy spanku, kolisani nalad, podrazdénost, roztékanost, Unik
do snéni. Pozd¢ji deprese, horsi kontakt s realitou, zhorSena sebekritiCnost, egocentrismus,

apatie, nerozhodnost, unavenost.

Télesnd rovina je spojena s problémy stravenim, svalové napéti, piejidani
nebo nechutenstvi, plynatost, bolest bficha, cast¢é moceni, seviené¢ hrdlo, sexualni
problémy, bolesti hlavy, menstruacni poruchy, buseni srdce, potize s patefi, razné bolesti
bez zjevné priciny, srdecCni onemocnéni, hypertenze, cukrovky, oslabenost imunitniho
systému, psychosomaticka onemocnéni. Radime sem i vice vykoufenych cigaret, vice

vypitého alkoholu, vyssi konzumace psychofarmak, vyssi riziko tirazi (dopravni nehody).

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

sebe 1 déti, odcizenim, povrchnimi vztahy, vy§si rozvodovosti.

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

zanedbavani povinnosti.

Nespor (2019, s. 65) upozoriiuje, ze pokud je stres dlouhodoby, tak se dostavuje
vycCerpani. Tehdy mizeme zaznamenavat apatii nezli hyperaktivitu a ktomu negativni
emoce, zejména deprese. Jedinym zdrojem stresu nemusi byt pracovni prostiedi. Stresové
jsou také zatézové zivotni udalosti jako je rozvod, umrti vroding, vazné nemoci.
Dal§im problémem byva nahromadéni drobnych nepfijemnosti, kdy kazda znich by sama
vyvolala jen nepatrnou odezvu, ale dohromady dokazou wvyvolat 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 pripad obecnéji pojaté zatéze. Jde vlastné o stav,
ve kterém mira zatéze presahuje unosnou mez z hlediska adaptacnich moznosti organismu

za danych podminek.

., Stresové situace jsou ty, v nichz dochdzi kvyraznéjSimu rozporu mezi expozicnimi
a dispozicnimi faktory (v disledku presahu kladenych ndrokit na osobnostni
dispozice nebo naopak nevyuzivani dispozic na vykonové kapacity ¢i nedostatecnou
stimulaci danymi poZadavky wvibec). Neoptimalni zdtéZ je priznacna pretiZenim
nebo nmevyuzitim kapacity odolnosti  organismu  ukoly, senzomotorickymi stimuly

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

Paulik (2017, s. 66) uvadi, kdy stres mtze nastat. Prvni moznosti je to, ze pusobici
podnéty jsou extrémné silné a spojené naroky snimi vyzaduji vycCerpavajici usili,
na které nemusi staCit nebo jsou podnéty obtézujici a  prekracuji
unosnou miru nakumulovanim fady riznych nepfijemnosti ¢i dobu svého puasobeni.
Déle to mohou byt naroky, které jsou dlouhodobé minimalni ¢i se jen velmi méalo méni,
a Clovék svou pracovni kapacitu nevyuziva a nedostava potrfebnou 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 Ryansem v USA, kdy Ryans vytvofil
posuzovaci stupnici vlastnosti ucitele a zjistil, ze usp&Sny ucitel byva viely, chéapavy,
pratelsky, odpovédny, soustavny, vynalézavy a nadSeny. Dal§i vlastnost uspéSného
pedagoga je citova zralost. Nenecha se vtahnout do malichernych spori a hastefeni

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

Pricha, Walterova, Mares§ (2013, s. 240) se také vyjadiuji k ucitelskému stresu
a mezi hlavni pfic¢iny fadi problémové zaky, naruSené vztahy mezi uciteli, neshody
srodi¢i, nedostatek casu, nedostatecné pracovni podminky, nefungujici vztahy

na pracovisti, nizké ohodnoceni profese.
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Co se tyka postoji ucitele, tak uGspé€Sni ucitelé byvaji vybaveni
tzv. zadoucimi profesionalnimi  postoji, coz znamena, ze maji kladné postoje
k odpovédnosti a k naro¢né praci, pojimaji svou roli jako néco, co piesahuje pouhé
vyuCovani déti Skolnimu predmétu a co prekracuje Casovy usek jejich povinného pobytu

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

Pojem stresor oznaCuje jakékoliv okolnosti, podminky anebo podnéty,
které wvyvolavaji stres a jsou spoustéCem stresové reakce. Radime sem situace,
které ohrozuji nasi télesnou nebo dusevni pohodu. Profesni stresory jsou veskeré zatézoveé

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

Fontana (1997, s. 370) definuje stres jako zvySeny narok na pfizpusobivé
schopnosti mysli a téla. Nékteré stresory jsou pro nas vzrudujici vyzvou a jiné niivym
tlakem. Nektefi lidé odolavaji stresorim a jini jim podléhaji, vzdy se ale télo snazi
stresorim pfizpusobit. Jako nejCastéjsi pricinu ucitelského stresu Fontana uvadi neustalé
udrzovani kazné ve tfidach, nestanoveni poctu hodin pro odvedeni své prace, sdileni

uspéchu a neuspeéchu zakul, pocit izolace, prizpusobeni se zménam, které se tykaji osnov.

Helus (2015, s. 371) uvadi, ze ucitelska profese patfi mezi ty, kdy vykonavatelé
jsou vystavovani zvySené zatézi. UcCitel, ktery neni vuci stresu odolny a podléha
mu se stava Cinitelem nepfiznivého psychosocialniho klimatu ve tfidé a jeho potize

jsou prenaseny na jeho zaky.

V tomto pripadé se nabizi jeSté otazka, 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 muaze byt pracovni
absence pro nemoc, kdy nejméné onemocnéni 1ze zaznamenat v prazdninovych mésicich
a ve Skolnim roce po hlavnich prazdninach a té€sné pred nimi. Naopak k narGstu dochazi
v podzimnich mésicich fijnu a listopad. Nejvyssi absence uciteli 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 ovliviiuje napt. funkci imunitniho systému. Samotny pracovni stres
je rizikovy pro lidské zdravi. Je mozni fadit uCitelsky stres k Cinitelim, které ovliviiuji

zdravi a délku zivota ucitelt (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 kazn¢, tlak na odborny rust, ale nedostatecné
podminky pro dal§i vzdélavani, malé kompetence, vysoka osobni zodpovédnost, citova
zainteresovanost na vykonech zakl, nutnost rychlého rozhodovani, Spatné chovani
a postoje zaki, casova tiser, nedostatecné spoleCenské ohodnoceni, nevyhovujici pracovni
podminky a konflikty s kolegy, nedostatek odpoCinku, vysoky pocet zaka ve tfid€ a Spatna
spoluprace s rodi¢i. Mezi hlavni stresory také patfi neuspokojeni potieby seberealizace.
Zajimavy je také rozdil mezi tim, co je stresujici pro muze a co pro zeny. Pro Zeny
je nejzavazng€jSi Spatna atmosféra ve tfidé, nezvladnutelni zaci a velkd pracovni zatéz.
Pro muze je nejvice zatézujici nizky plat, nekoncepcnost ve §kolstvi a nezajem nékterych
zakii o vyuclovani. Shoda se objevila v hodnoceni zavaznosti nedocenéni prace

ucitele/ucitelky.
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4 Stresory

Stresor je definovan jako zvlaste silny podnét, ktery pifichazi z vnéjsiho prostredi
(napf. Uraz, nedostatek potravy ¢i odpoCinku), jenz je vniman tak, ze ohrozuje zivot, zdravi

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

Pivodce stresu je stresor, ktery spousti stresovou reakci — samotny stres.
Stres ma fyziologickou funkci: zvySuje vykon, umoziuje celit zménam a vyzvam,
v extrémnich pfipadech mize dokonce pomoci uchovat samotny Zzivot. (Orel a kol. 2020,

s. 127).

Bartarikova (2010, s. 16) rozdélila stresory na fyzikalni, chemické, biologické
a psychosocialni. Do fyzikalnich stresorti fadime teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni,
elektricky proud. Chemické stresory zahrnuji jedy, toxiny, alkohol, otravy, hypoglykémie,
hyperglykémie. Biologické stresory jsou hlad, zizeri, bolest a patologické jevy.

Posledni skupinou stresorti jsou psychosocialni — uzkost, strach.
Reakce na stresor

Jak stres vnimame a jak ho zvladame je wvelice individualni zalezitost.
Vyhybani se stresu neni pouze lidska reakce. Znamé reakce zivocichii jsou — mimikry,

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

Lidska reakce je takova, Ze existuji jedinci, ktefi se stresu zamérné vyhybaji,
tzv. ,,vyhybaci“ a jedinci, ktefi ho wvyhledavaji, konfrontéfi. Vyhybaci ¢asto disponuji
neadekvatnimi reakcemi, které jsou Casto podminéné vrozenymi dispozicemi.
S konfrontéry se mizeme setkat tfeba pfi vybéru povolani (vojaci, zachranafi), ve sportu
(horolezci, boxefi), ve zpusobu traveni volného Casu (extrémni soutéze, hospodsti rvaci;

Bartunikova 2010, s. 18).

Podle Bartarikové (2010, s. 90) muze byt psychicky stres kratkodoby,
s bezprostredni odpovédi nebo dlouhodoby. Dale také upozoriuje, ze bezprostredni reakce
zavisi na intenzité stresoru. Do bézné reakce na stres je fazena unava, emocni a naladové
stavy jako je smutek, deprese, tzkost. Druha je reakce s dispozicemi, kdy reakce muze byt
agresivni, ktera je spiSe typicka u muzi, naopak hystericka reakce je spise typicka u Zen.
Treti a posledni je reakce v extrémnich situacich, ktera mize mit motorické projevy (stupor
nebo uték, pobihani, strhavani Satd), dale zkratovité jednani vedouci az ke kriminalnim
¢inim a paradoxni reakce je ochranou pred bezvychodnou situaci.
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Bartunkova (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 vycCerpanim, odcizenosti,
se ztratou vztahu k praci. Vice postihuje profese pracujici s lidmi. Poruchy pfizptusobeni,
kam fadime maladaptivni reakce, projevujici se jako deprese, uzkost, porucha emoci
po prodélané psychosocialni zatézi. Kratkodoba reaktivni psychoza, ktera muze mit
projevy s produktivni ¢ stupordzni formou a halucinace trvajici hodiny az tydny
a posttraumatickd psychédza, ktera je akutni, chronickd ¢i opozdénd a projevi
se znovuprozivanim traumatu, otupenymi reakcemi, poruchami spanku, paméti,

soustfedéni a psychotickymi projevy.
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5 Zatéz a zatézove situace

Zatéz je z obecného hlediska vyslednice pusobeni vnitinich a vnéjSich Cinitelq,
které maji vliv na lidsky €i zvifeci organismus pii provadeéni né&aké narocné Cinnosti.
Mezi vnitini faktory, které ovliviiuji miru nesnadnosti urcit aktivity, mizeme u cloveéka
pritadit jeho télesnou zdatnost, celkovou osobnostni strukturu, zdravotni stav, vek,
zkuSenosti, pfipravu, motivaci a aktualni situaci (napf. vycCerpani, odpocinek, napéti,
ocekavani dusledkd, uzkost, strach, bolest, hlad, ...) Mezi vn¢jsi faktory fadime fyzikalni
podminky prace (teplota, prostfedi, osvétleni, hlu¢nost, ...) a pfitomné psychosocialni
Cinitele (neznamé prostiedi, neocekavanost a neobvyklost ukolu, pfitomnost dalSich osob,

Jedlicka a kol. 2015, s. 189).

Pracovni zatéz Paulik (Paulik in Krninsky 2012, s. 85) definuje jako souhrn
pozadavka na pracovnika, které plynou z interakce s pracovnim prostfedim. Pokud nastane
situace, kdy tyto pozadavky pracovnika pretézuji nebo nedostate¢né stimuluji, mohou

pusobit jako stresory a vyvolavat pracovni stres.

Pracovni stres je zpusobovan tim, Ze naroky na jedince jsou ve srovnani s jeho
moznostmi prili§ vysoké nebo naopak nedostatecné. Reakce na pracovni stres obsahuje
slozku somatickou, emocionalni, behavioralné-neurohormonalni. V tomto piipadé
se mohou projevit pocity diskomfortu, emocionalni rozladéni, inava, lokalni obtize, pocit
vyhasnuti, nepfedvidatelné jednani. Pfi intenzivnim a nahlém pusobeni pracovniho stresu
muize 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 bézna psychicka zat€z znamena, ze na§ zivot je ve stabilizovanych
a prehlednych podminkach s takovou povahou narokti na psychiku, kdy na jejich feseni
je jedinec pfipraven svymi schopnostmi, znalostmi, dovednostmi, postoji, ale také
motivaci. Bézna psychicka zatéz nam ukazuje, na jaky zpisob a systém Zivota je konkrétni

jedinec adaptovan.
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Optimalni psychicka zatéz

Optimalni psychickd zatéz podmiriuje a stimuluje psychicky rozvoj osobnosti.
Jde vlastné o psychickou zatéz, povahu €1 miru rozporu mezi osvojenymi vlastnostmi,
zkuSenostmi, situacnimi naroky a tlaky, pro jehoz feseni je Clovék svymi potencialnimi
predpoklady vybaven. Zatéz optimalni je nazyvana proto, ze stimuluje a podmiiuje
psychicky rozvoj osobnosti a napéti, které vznikne a podnécuje k pretvareni zivotni reality
a k seberealizaci vzdy na interakéni Urovni. Optimalni psychickd zat€z neni provéazana

negativnimi dasledky v psychice.
Pesimalni psychicka zatéz

Pesimalni psychicka zatéz je charakterizovana vyrazn€ nizkymi ¢i nadmérné
vysokymi naroky na psychiku v souvislosti s intenzitou a délkou trvani. Nizké naroky
nepodnécuji na§ 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 pifekonavani sebe sama. Naproti tomu s neumémé vysokymi naroky
na psychiku neni jedinec schopen se vyrovnat dostateCné integrovanymi interakénimi

aktivitami a jsou zdrojem psychické dezintegrace.
Hranicni psychicka zatéz

S takovymi psychickymi naroky se €lovek vyrovnava mimoradnym vypétim svych
psychickych sil, pfi rozkolisani a ob&tovani nékterych funkci. Tento proces prekonavani
je provazen specifickymi 1 nespecifickymi reakcemi k zachovani integrity osobnosti
na ur€ité arovni. Vznikaji funkéni poruchy, rozvijeji se unikové, obranné a kompenzacni

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

Pti této zateézi jsou jakékoli kompenza¢ni mechanismy neucinné, konkrétni jedinec
neni schopen je uplatnit. Prosazuji se rozmanité struktury a obsahy dezintegrace,

maladaptivnich projeva a psychického selhani.

Pisobeni ruznych druhi zatézi muaze vyvolavat psychickou nerovnovahu,
ktera ma nékdy casteCny ¢i doCasny charakter. Tato nerovnovaha se muze projevit

zménami v prozivani, uvazovani i chovani. V extrémnich pfipadech muze vyustit

28



v dezintegraci psychiky. Zatézové situace mizeme posuzovat také z hlediska zavaznosti,
mozného pfinosu pro rozvoj dal§ich 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 wvulnerabilita ma podil na nedostateCném
vyrovnavani se spozadavky situace. Miuzeme ji chapat jako opak odolnosti.
Faktory, které se podileji na vzniku vulnerability, jsou: nedostateCna péce behem prvniho
roku zivota, absence citového pouta, narozeni sourozence béhem prvnich dvou let véku

ditéte (Jedlicka 2015, s. 191).

Helus (2015, s. 114) wuvadi, ze =za vulnerabilni vlastnosti povazujeme
ty, které jedince v sociadlnim prostiedi znevyhodiuji, neboli ho ¢&ini zranitelnym.
Muzeme sem ftadit télesné ¢i psychické handicapy, nevyhodné socialni postaveni

nebo stigmata, ktera jedinci prisuzuji druzi lidé.

Vulnerabilita znamena zranitelnost, zranit se. Zranitelnost ¢i vulnerabilita,
znamenaji sklon k néemu, zvySenou citlivost, kiehkost, vnimavost k ruSivym vliviim,
snizenou toleranci, nachylnost k Ujmé ¢i obtizim, mizeme chapat jako dusledek,
ale 1 pfic¢inu naruseni adapta¢niho procesu a jeho nizsi u¢innosti, pfipadné selhani (Paulik

2017, s. 62).

Paulik (2017, s. 62) uvadi, ze vulnerabilitu je mozné razné Clenit. Jedno Clenéni
vychazi z predpokladu, Ze vulnerabilita je Caste¢né€ vrozena a dilezitou ulohu v ni sehravaji
naucené faktory. Pokud mluvime o konstitunich, vrozenych predpokladech pro vznik
riznych onemocnéni a pro snadny pfistup stresovych reakci, tak mluvime o genetické

vulnerabilité.

VyS$3i zranitelnost je také shleddvana u osob s ur€itymi temperamentovymi
kvalitami (neuroticismus), u nékterych déti s lehkou mozkovou dysfunkei. V tomto piipade
se muzeme setkat s primami a sekundarni vulnerabilitou. Primarni vulnerabilita
je ziskavana v prvnim pulroce zivota a na ni pozdéji v procesu uceni a v disledku ptisobeni

nezadoucich vyvojovych vlivi navazuje vyvoj sekundarni vulnerability (Paulik 2017,

s. 62).

Lidsky jedinec vulnerabilitu rozviji na zakladé vlastni zkuSenosti se stresujicimi
udalostmi a zazitky, jednak na zakladé pozorovani a prebirani nékterych vzorci chovani
osob v okoli. Pasobi zde mechanismy jako asociace, posilovani, transfer, jednani

na zakladé 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 psychologickda wvulnerabilita je utvafena pod vlivem negativnich zkuSenosti.
Specificka psychologicka vulnerabilita se formuje prostfednictvim informaci obsahujicich
ohrozujici momenty od dilezitych osob z okoli v ranych fazich vyvoje ditéte (Paulik 2017,

s. 63).

Podle Pelcaka (2015, s. 25) je vulnerabilita neboli zranitelnost dispozice reagovat
funkéni poruchou pod vlivem stresu. Primarni vulnerabilita se utvaii v prvnich Sesti
mesicich zivota. Sekundarni vulnerabilitu cloveék ziskava po dosazeni této vékové hranice,

je vyrazné ovliviiovana psychosocialnimi faktory.
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7 Syndrom vyhoteni

Se syndromem vyhoteni se potykaji zeyména 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, kognitivhim opotiebenim
a celkovou unavou.“ Pfi vymezeni tohoto pojmu je dilezité zminit, Ze jej nelze stavét
do rovnitka s pojmem stres. Muzeme vSak fici, ze k syndromu vyhoteni dochazi
v duasledku chronického stresu, tedy stresové faktory jsou jistym spoustécem (Pelcak 2015,

s. 52).

Existuje fada definic syndromu vyhoteni od riznych autort, ale vétSina se shoduje
na tom, ze syndrom vyhoteni je reakce na dlouhodoby stres, ktera zpusobuje stav
vycCerpani projevujici se po strance fyzické, emocni 1 kognitivni (Ptacek a kol. 2019,

s. 200).

Ucitelska povolani jsou bezpochyby také spojena s velkou psychickou zatézi.
To mize byt zapficinéno profesni neefektivitou, inavou, vyhofenim, ale také rozvojem
nékteré z duSevnich poruch, kdy kjejich rozvoji pfispiva problematicky zivotni styl

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

Autofi Kebzaa Solcova (2003, s. 3) uvadi, e za syndrom vyhofeni
jsou oznacovany stavy celkového (pfedevSim vSak psychického) vycerpani,
které se projevuji v oblasti kognice, motivace i emoci. Zasahuje a ovliviluje postoje,
nazory, vykonnost a nasledné celé vzorce profesionalniho chovani a jednani osob. Z vyse
uvedeného muzeme tedy fici, ze syndrom vyhofeni negativné ovliviluje nejenom

subjektivni kvalitu zivota ¢loveka, ale 1 jeho zdravotni stav.

Pelcak (2015, s. 52) vidi vyhoteni, jako vysledek ,neustalého nebo opakovaného
emocniho tlaku spojeného s intenzivni ucasti s lidmi*, jako priklad uvadi i Skolské profese.
Stejny pohled maji i Kebza a Solcova (2003, s. 8), kteii fadi mezi profese s rizikem vzniku

syndromu vyhoteni vedle 1ékate, 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
ovliviiuji  jinou mérou. Existuji 1lidé, ktefi podminky snasi spiSe pasivné,

ale i lidé, ktefi si burn-out syndrom do znacné miry privodi sami.
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Vyvoj burn-out syndromu

Stock (2010, s. 23) uvadi, ze vyhotfeni je vnimano jako dlouhodoby proces,
kdy postizeny muze fazemi syndromu vyhofeni prochazet postupné a do urCité miry
je mozné 1 nékteré z nich preskocit. Nejjednodussi model se sklada ze tii fazi, nejslozité)si
z dvanacti fazi. Stock (2010, s. 23) popisuje piiklad prabéhu syndromu vyhoteni:

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

“Témér vsSechny védecké modely vychdzeji z typického prikladu jedince,
ktery zpocdtku pracuje s nadpriimérnym nasazenim. Velké idedly a mnoZstvi energie

Jsou v rozporu s nerealnymi naroky kladenymi na sebe i své okoli“ (Stock 2010, s. 23).
Stagnace

V této fazi se jedinec seznamil s realitou a zacind prehodnocovat své pocCatecni
idedly. Jedinec zazil n€kolik zklamani, stale svou praci vykonavéa, ale uz pro néj neni
tak vzruSujici. Véci, které pro néj drive nebyly dualezité (plat, moznost kariérniho rustu),
se dostavaji do stfedu zajmu a rodinny zivot dostava prvni trhliny. Jedincav zivot se omezil
pouze na praci. V tomto stadiu postizeny jedinec ani jeho okoli nepozoruji zadné znamky

onemocnéni (Stock 2010, s. 23).
Frustrace

Postupem casu jedinec zjistuje, jak jsou jeho moznosti ve skuteCnosti omezené
a zacina pochybovat o smyslu svého snazeni. Pocituje vlastni bezmoc, zpochybiiuje
vyznam i vysledky své prace. Potyka se napfiklad s nedostatkem uznani ze strany klienti
a nadiizenych. V§ima si rozdili mezi tim, co by chtél udélat, a tim, co lze realn€ provést

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

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

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

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

Jeklova, Reitmayerova (20006, s. 19) uvadi ve své knize jesté stadium intervence,
podle déleni, které nabizi Edelwich a Brodsky, kdy stadium intervence vede k jakémukoliv
preruseni tohoto procesu. Muze to byt pieruseni prace, Zivotni zména, vice ¢asu pro svoje

vlastni z4jmy anebo pifehodnoceni situace a realisticky nadhled.

7.1 Diagnostika syndromu vyhoieni

Dulezitym meznikem pro rozpoznani syndromu vyhotfeni je jeho diagnostika.
Rozpoznani syndromu vyhofeni vychazi z pozorovani jednotlivych symptomu u osob,
v jejich chovani se burn-out syndrom zacina projevovat, z prozitku pfiznakt u postizenych
osob, jenz lze 1épe identifikovat, pokud clovék o charakteristice tohoto syndromu
néco vi ze specialnich psychologickych metod. Nejpouzivanéj§i metodou jsou dotazniky
zalozené na posuzovacich Skalach (napf. ,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 pfiznaky.
Ptadek a Celedova (in Pelcak 2015, s. 55) rozdéluji pfiznaky fyzické, psychické
a pracovni. Mezi fyzické pfiznaky fadi stav celkové Gnavy az vyCerpani organismu, apatie,
ochablost, dechova tisef, 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 vztahovagnost, vyhybani se pracovnim povinnostem (Ptacek, Celedova in Pelcak 2015,

s. 55).

Do pracovnich pfiznaki fadi presvédCeni, ze “nic uz nema cenu”, pokles
az naprosta ztrata 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 pacientim,

redukce ¢innosti na rutinni postupy, uzivani stereotypnich fazi a klisé, objevuje
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se presvéd&eni o vlastni postradatelnosti aZ bezcennosti (Ptagek, Celedova in Pelcak 2015,

s. 55).

7.3 Rizikové faktory syndromu vyhoteni

Stock (2015, s.  56) wuvadi, ze hlavni pfi¢inou syndromu vyhofeni
je  dlouhodoby pracovni stres  (distres), ktery nedokadze pracovnik  zvladat.
Dale se na vzniku syndromu vyhoteni podili chronické denni nepfijemnost (Daily Hassles)
a tzv. velké zivotni udalosti jako je naptiklad ztrata blizké osoby, ztrata nebo zmeéna
zameéstnani, nemoc, ... Velkou roli hraji také wvnitini faktory, kam fadime rysy

osobnosti, copingové strategie, socialni oporu, ...

Existuje nékolik rizikovych faktor, které mohou vést k syndromu vyhoteni.
T&mito faktory se zabyva napiiklad Kiivohlavy (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, nizka mira asertivity, pavodné vysoka empatie, obétavost,
vy$§i Cetnost zivotnich udalosti, nevénovani pozornosti potfebam personalu, Spatné vedena
¢i naprosto chybéjici supervize, pracovni prostfedi s pievazujici soutézivou atmosférou,
vysoké naroky na kvalitu prace ¢i kvantitu odvedené prace, pretrvavajici negativni
podminky na pracovisti, které se dlouho nelepsi, nedostatek odpocinku v pribéhu pracovni
doby, nedostatek docenéni prace ze strany vedeni ¢i klientd, 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 pracovnika ve Skolstvi. Zabyva se raznymi
metodami, které predchazeji syndromu vyhofeni a déli je na interni a externi.
Interni postupy jsou zamétfené na jedince, ktefi jsou jiz timto syndromem ohrozeni.
Interni postupy spocivaji v posilovani ryst osobnosti, které pomahaji 1épe vzdorovat stresu
a potlaCovani vlastnosti, které nepfispivaji k odolavani stresu, ale naopak ho spiSe
podporuji. Zmifiovand metoda stoji na hledani smyslu zivota jako zakladni existencialni

potteby.

Déle externi postupy zaméfujici se na zkoumani vnéjSich podminek,
které napomahaji vzniku syndromu vyhofeni. Nejdilezit€jsi je socialni opora,

ale je také nutné dbat pfi prevenci na pracovni prostredi, pracovni podminky, dobrou
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organizaci prace, znalost svych prav a povinnosti, moznost svobodného vyjadifovani
se, poskytovani zpétné vazby, uznani za vykonanou praci, vytvoreni si svého osobniho

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

Existuji jesté také protektivni a nulové faktory syndromu vyhoteni. Kebza, Solcova
(2003, s. 15-17) tadi do protektivnich faktort tzv. chovani typu B, které spociva
v dostatecné asertivité, schopnosti a dovednosti relaxovat, v pracovni autonomii, pestrosti
a proménlivosti prace. Pred syndromem vyhofeni muze jedince ochranit 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, vék,
stav, vzdélani, délku praxe voboru. AvSak délku praxe nektefi 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 zaméiuje na jednotlivce, na skupiny
nebo tymy spolupracovnikd. Samotna supervize se zabyva pracovnimi otazkami ucastnika,
otazkami spoluprace mezi osobami v riznych rolich a funkcich, s rznymi pracovnimi
ukoly a na rtznych stupnich hierarchie poskytovateli. Supervize ma za cil predev§im

zlepsit €1 udrzet kvality poskytovanych sluzeb a profesionalni rozvoj pracovnika.
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8 Zvladani zatézovych situaci
Mechanismy zvladani lidského stresu

Bartunkova (2010, str. 111) rozdéluje aktivni a pasivni techniky zvladani
dlouhodobého psychického stresu. Pasivni techniky obvykle souvisi s unikem
a psychologové rozliSuji: za prvé popfeni, rezignaci na feSeni (detské zavirani oci),
tato technika muze jedince na okamzik zklidnit. Za druhé regresi, zprimitivnéni
reakce — ochrana pred stresem, navrat do détstvi. Za tfeti izolaci, unik do samoty, nefeSeni.
Timto zptusobem se snizuje schopnost feSeni novych stresovych situaci, schopnost socialni
adaptace. Za Ctvrté denni snéni (znamé u déti a mladistvych, znamena uték z reality,
kompenzaci stresové situace). Za paté unik do nemoci (také znamy u déti, je to snaha
zvySsit zajem o svou osobu. V tomto piipad¢ je nutné rozliSovat zdmeérné zneuziti (simulaci)

a nezamernou hypochondrii.

Mezi aktivni techniky zvladani dlouhodobého psychického stresu se radi podle
Bartunkové (2010, s. 111): agrese (nejefektivnéjsi technika zvladani konfliktd, frustraci,
problémovych situaci.), upoutavani pozornosti v diskuzi, v oblékani, chovani zvysSuje
sebevédomi, kompenzace je feSeni nedostatku, komplexu ménécennosti (napf.
napoleonsky komplex) a sublimace je nevédomym piesunem spoleCensky
neschvalovanych pudi do socialné pfijatelnych nebo i ocefiovanych aktivit (pozitivnim
ptikladem sublimace je vyuziti agresivity v boxu, negativnim piikladem je sublimace

pedofilnich sklont v roli vedouciho tabora).
Kinezioterapie

Bartunkova (2010, s. 113) definuje kinezioterapii jako podptirnou 1é¢ebnou metodu
pusobici paralelné vedle farmakoterapie, psychoterapie, fyzioterapie, ergoterapie
a chirurgickeé terapie. V tomto pfipadé se vyuziva aktivné provadény pohyb mimopracovni
povahy. Je to terapie, kterda wvyuziva zamérné  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 1écbé
psychickych poruch a onemocnéni. Pisobi na védomi pohybu, vlastniho t€la, upevnéni
télesného schématu, zajistuje psychosomatickou jednotu, pozitivni sebepfijeti a integritu,

umoziuje také vyjadrit télesnou symboliku a emocni spontaneitu, podnécuje tvofivost.
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Je vyuzivano télesnych cviCeni, sport a pohybovych her. Jeji pusobeni
na psychiku je pozitivni, spoluvytvari terapeuticky vztah, vyuziva neverbalnich forem
chovani, podnécuje emoce a interakce ve skupiné, vede ke zmirnéni psychickych

a psychosomatickych obtizi, zmén¢ prozivani a chovani pacienta.

Kinezioterapeutické programy jsou vytvafeny pro 1écbu riznych 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
Cloveka, jehoz soucasti je také pohybova aktivita. Se samotnym pohybem jsou také spjaty
vSechny funkce lidského téla. Hlavni vyznam pohybové aktivity tkvi v primarni

a sekundarni zdravotni prevenci.

Vondruska a Bartdk (in Pelcak 2015, str. 49) shrnuli, co pozitivniho piinasi
pravidelna pohybova aktivita. Stimulace a produkce endorfini v mozku (dobra nalada,
lepsi snaSenlivost bolesti), zvySeni duSevniho potencidlu, harmonizace systému
autonomniho nervstva a endokrinniho systému, uvolnéni svalového napéti a odstranéni
zapornych emoci, uprava biochemickych hodnot tukti v krvi, zména metabolismu tuk,
prevence ubytku vapniku z kosti, zpevnéni vazii a svall, podpora krevniho obéhu,
zpomaleni procesu starnuti, stimulace hlubokého bfisniho dychani zlepseni schopnosti krve

prenasSet kyslik, snizeni klidové hodnoty srdecni frekvence, zlepSeni Cinnosti srdce.

Krome vySe uvedenych bodt 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 disledkem vyplavovani endorfind, které snizu;ji

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

Mimo vyplavovani endorfini pii cviCeni se spaluje také adrenalin,
poté se zpomaluje srdecni akce, zlepSuje se drzeni téla, stoupa pocit sily, pruznosti, zdravi,
klidu a také se 1épe spi. Na psychicky zivot pisobi hlavné aerobni cviceni, coz je cviceni,
které trva nejméné 20 minut bez prestavky 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 pfrilezitost
k navazovani a udrZzovani socialnich kontaktd a pratelskych vztaha, pfispiva
k prohlubovani skupinové koheze, ... U&inek 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).

Relaxaéni techniky

Pro relaxaCni techniky obecné je dulezité svalové uvolnéni, uvédomovani
si t€lesnych i duSevnich pocitd, uvédomovani si dechu, vyuzivani vhodnych predstav,

autosugesce (NeSpor 2019, s. 77).

Dulezité také je soustfedit se na obnovu sil a zotaveni po pracovni dobg.
Nespor (2019, s. 133) uvadi nékolik bodi, které mohou byt napomocné v boji proti stresu:
vyziva, dostatek spanku, piti vody, posilovani rodinnych vztahti a zdravého pratelstvi,
relaxace nebo meditace, kvalitni z4jmy a zaliby, které nesouvisi se zaméstnanim, vyhnout
se alkoholovym a tabakovym vyrobkim, vést pomyslnou hranici mezi zaméstnanim

a soukromim, télesna cviceni a lehka télesna prace, dovolena, ...
Relaxace

Relaxacni techniky jsou zakladem, na kterém je mozné nasledné rozvijet dalsi
postupy pusobici regulacn€ na nas psychicky stav. Je to jedna z moznosti, jak zvladat stres,
napéti ¢i psychické poruchy. Relaxaci prohlubuji 1 dalSi postupy mezi které patii
vizualizace (vyvolani predstav), imaginace (tvofiva predstavivost), meditace (nevolni
rozvazovani, hloubani). Relaxaci je mozné provadét vleze, vsedé, vstoje a byt v klidném
prostfedi. 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 nam mohou pomoci navodit klidovy
stav. P1i stresu a fyzické Cinnosti se nam zrychli frekvence dechu. Naopak po psychickém
a fyzickém zklidnéni se dech uklidni, a tim, ze dech je klidny je mozné ovlivnit i psychiku
a télo. Samotna dechova cviCeni je mozné provadét v riznych polohach. Je dulezité
uvédomit si rytmus dechu. Naptiklad je mozné dychat na Sest dob a na Sest dob

také vydechovat. Na konci vydechu a nadechu zadrzet dech na tfi doby. Poté se dychani
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zacne zkvalitiovat, kdy se zaCne bfisSnim nadechem, dale se pokraCuje na nadech
do stfednich casti hrudniku rozSifenim hrudniho koSe a kon¢i se v horni nadklickové
oblasti hrudniku. Vydech zacina bfisnim vydechem, dale vydech stfedni ¢asti, a nakonec

horni ¢asti hrudniku.
Schultziv autogenni trénink

Techniku vytvoril Johann Heinrich Schultz. Schultz pouzival pfi 1é¢bé valecnych
veteranu hypnozu. Stav pacienta se zlepSoval i po tzv. ,,prazdné hypnoze”. Pacienty uvadél
do hypnozy a v tomto stavu je néjakou dobu nechal a nasledné je probudil. Pacienti se citili
l1épe, 1 kdyz on sam nepouzil zadné hypnotické sugesce, ale podstatny byl stav uvolnéni,
ktery byl navozeny hypnoézou. Pacienti uvadéli pfi uvolnéni pocity piijemné tize a tepla.
Pravé vyvolani tihy v riznych Castech téla se pak stalo jednim z vychodisek autogenniho

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

Pocity jistoty jsou zabezpecCovany obrannymi mechanismy,
coz jsou neuvédomované zpusoby omezovani uzkosti, ktera vede z ohrozeni sebepojeti.
Jejich zakladem je zména hodnoceni a prozivani vnimané reality. Freud popsal deset
obrannych mechanismu a Anna Freud k nim pfidala jesté¢ dalsi. Za zéklad obrany
sebepojeti a pocitu jistoty, ktery se k neustalému a vnitin€ konzistentnimu hodnoceni sebe

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

Vytésnéni je zalozeno na odstranéni nepfijatelnych a nepfijemnych pocitt
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 dulezita jeho prevence. Bartarikova (2010, str. 112)
uvadi, ze soucasti primarni antistresové prevence je mySleni orientované na zdravi,
tzv. salutogenni mysleni. Zahrnujeme do né¢j srozumitelnost, porozuméni svétu (Cloveék
pfijima “pravidla jeho hry”), zvladnutelnost (dostatek sebevédomi, vira ve vlastni

schopnosti) a smysluplnost (véci maji smysl a problémy je tieba resit).
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Bartunkova (2010, s. 112) uvadi obecna pravidla prevence psychosocialniho stresu,
specificka pravidla pro predchazeni pracovniho stresu a obecné antistresové techniky,

které jsou potfeba 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, rozpoznat ruzné stresory a odhadnout nastavajici stresovou situaci,
véas rozliSovat podstatné a méné podstatné, ovlivnitelné a neovlivnitelné, pfijmout obtize
a nedat se odradit, upravit si zivotni styl, redukovat Skodliviny a dostatecné relaxovat,
zatradit do svého denniho rezimu pohybové aktivity a vénovat se svym zajmum, vyuZzivat

antistresové techniky.

Specificka pravidla pro pfedchazeni pracovniho stresu zahrnuji v krizovych
situacich pojmenovani zakladnich problémd, volbu priorit, hierarchii vyznamnosti, hledani
kompromisti, kdyz optimalni feSeni neni mozné, ovladat emoce, a to jak v roli
nadfizeného, tak i podiizeného, presouvani pravomoci (predani ukola
podfizenym), odmitani nezvladnutelného, riskantnich ukold, spravného si rozvrhnuti

¢asu, nauceni se relaxovat.

Posledni jsou obecné antistresové techniky, kam patfi eliminace stresoru,
dostatecny odpocinek, nacvik klidného hlubokého dychani, vizualizace pociti vedoucich
k relaxaci, rizné formy meditaci, specialni autogenni relaxacni tréninky, joga, aktivni

cviceni a sport a relaxa¢ni masaze.
Sekundarni prevence

Bartankova (2010, s. 113) popisuje, ze soucasti terapie psychickych poruch
je vyuziti vhodnych farmak, riznych psychoterapeutickych antistresovych technik

a kinezioterapie.
8.2 Coping

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

vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni a je potieba vyvinout zvySené
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usili k vyrovnani se s ni. Coping tedy pfedstavuje zvladani naro¢nych ¢i stresovych

situaci.

7 uvedeného zdroje citoval Paulik (2017, S. 118) Lazaruse,
ktery charakterizuje coping jako behavioralni, kognitivni nebo socialni odpovéedi
souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvladat €i tolerovat vnitini nebo vnéjsi tlaky a tenze,
které pochézeji z interakce osobnosti a prostfedi. Coping predstavuje stabilizujici faktor,
ktery muze pomoci udrzovat psychosocialni adaptaci béhem stresové situace (Paulik 2017,

s. 118).

Pelcak (2015, s. 25) uvadi, ze coping postihuje komplex protektivnich faktort,
které clovéku pomahaji zvladnout nepfiznivé udalosti a preckat je s psychickou
rovnovahou. V tomto pfipadé hraji dulezitou roli vnitini faktory, osobnost jedince, jeho
vrozené dispozice, zkuSenosti a dovednosti, které ziskal v prabéhu zvladani stresovych

situaci (coping resources).

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

ktera nam pomahaji zvladnout nadlimitni zatéz.

Lazarus (1996) (in Paulik 2017, s. 119) rozliSuje Ctyfi kategorie strategii copingu.
Prvni je utok na obtézujici a ruSivy fenomén (noxa). Druhé jsou razné druhy
aktivit sméfujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti vici noxam. Tfeti je vyhybani

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

OvSem pozdéji (1993, 1994) Lazarus urcil dva zékladni obecné typy copingu podle
toho, jak pusobi. Prvni z nich je coping zaméfeny 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 vuci stresu

Paulik (2017, s. 245) uvadi, Ze posilovani psychické odolnosti muzeme
v pozitivnim smyslu chapat jako zvySovani adaptability vCetné podpory a vyuzivani v§ech
pozitivn€ pusobicich vlivi a zdroji. V negativnim smyslu jako omezovani zranitelnosti
(vulnerability) nebo eliminovani vlivu rizikovych faktord. Pfi rozvijeni odolnosti jde

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

Pifi zvladani zatézovych situaci je také dulezita resilience. V pedagogické
psychologii se casto setkavame s tématem celkové odolnosti
neboli rezistence jednotlivce vici zat€zim. Nejnové€ji 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, promyslené stupfiovanym cviénym zatézim
a otuzovani zvySen¢ odolny ve chvilich, kdy se u ostatnich jiz projevi zndmky vycCerpani,

stres, poruchy a onemocnéni (Jedli¢ka a kol. 2015, s. 191).

Pelcak (2015. s. 22) definuje resilienci jako univerzalni schopnost, kterd umoziiuje
osobé, skupiné nebo spolecnosti predejit, minimalizovat ¢i prekonat poskozujici dopad
¢i dusledky nepfizni ¢i protivenstvi. Resilience ma celozivotni procesualni charakter
a projevuje se prostfednictvim mnoha vzajemn¢ a slozité propojenych vnitfnich a vnéjSich
faktorti, které jsou primarné zalozeny v osobnosti a dotvareny interakénimi vazbami

s faktory prostiedi.

Podle Vagnerové (2010, s. 354) resilience vyjadiuje skutecnost, ze urcity jedinec
ma dost fyzické a psychické sily a dostateCné socialni dovednosti, aby se mohl uspésné
vyrovnat s nejruzn€j§imi problémy a dokazal ziskané zkuSenosti vyuzit ve svUj
prospéch. Resilience také zahrnuje schopnost rychlého zotaveni a opétovné stabilizace,

veetné udrzeni pocitu pfijatelné pohody.

Samotna resilience méa ptimy vliv na fyziologické procesy a funguje jako mediator.
Neptimo se resilience uplatiiuje pfi kognitivnim hodnoceni a pfi vybéru strategii zvladani

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

Stock (2010, s. 52) uvadi nasledujici schopnosti, které maji odolni lidé: Usudek:
umeéni klast vécné otazky a davat upfimné odpovédi. Nezavislost: pravo na vytvoreni
pevnych hranic mezi sebou a ostatnimi. Vztahy: hledani a udrzeni blizkych
a plnohodnotnych vztaht. Kreativita: schopnost vyjadfit frustraci ¢i bolest uméleckymi
prostfedky. Smysl pro humor: uméni zasmat se sam sobé 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 preklada jako
nezdolnost nebo houzevnatost. V praxi je mozné to vysvétlit tak, ze jedinec je diky
pfedchozimu soustavnému tréninku, promyslené stupfiovanym cviénym 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

Bartunkova (2010, s. 95) uvadi, Zze odolnost se diive povazovala jako trvaly
osobnostni rys. Nyni se preferuji terminy jako piizptisobivost stresu a pruznost ve stresoveé
situaci. Nezdolnost utvafi zivotni styl ¢loveéka, obriiuje ho ve stresovych situacich
a formuje jeho chovani podporujici zdravi. Odolnost viaci psychosocialnimu stresu
je mozné si vyzkouSet v podminkach denniho zivota, ale vyssi naroky kladou na jedince

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

1. Psychicka odolnost, ktera je bud’ vrozena nebo ziskana vychovou. Je rizna, maze
to byt silna osobnost, charismaticky vidce nebo slaboch, pro kterého je vSe Spatné

a nic nezvlada. Pozitivni motivace, mysleni (neklesat na mysli).
2. Virave smysl a poslani.
3. Pozitivni pisobeni kolektivu.
4. Cas (psychicka odolnost roste s prodlouZzenym ¢asem varovani).

5. Anticipace (predvidavost).
8.4 Socialni opora

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

ktera je poskytovana ¢loveéku v krizi jinymi lidmi.

,,Obecné Ize Fici, Ze pri poskytovani krizové intervence jde o rozpoznani toho,
Ze se urcity clovék ocita v situaci, kterou sam uz nezvlada a o ndsledny soubor aktivit,
Jimiz socidlni okoli postizenému neunosnou situaci ulehcuje a napomdhd 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 né€kolik druhii socialni opory.
Pokud cloveék v tisni vnima, Ze ho po rozhovoru ten druhy (psycholog, ucitel, pfitel)
trpélivé poslouchd a poskytuje mu jistou utéchu a nadéji, pak hovofime o citové opofte.
V takovém pfipadé ma jedinec pocit porozumeéni a respektu a umoziuje svefit spriznénému

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

Informacni opora spoCiva ve zprostiedkovani vécnych udaji a informaci,
které by postizenému mohly pomoci lépe se zorientovat v situaci, popiipadé nasmefovat
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 poméahajicim
chovani. Radime sem $irokou $kalu ¢innosti zahrnujici nabidku ob&erstveni vy&erpanému
Clovéku, pomoc spoluzdkovi s douCovanim, pomoc s opravou poSkozené véci
¢i zprostiedkovani nebo zabezpeCeni azylového bydleni u tyraného ditéte (lékarska

oSetfeni, opravni porada, socialni intervence).

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

pfi orientaci pozitivnim smérem.

Posledni socialni oporou je opora poskytovana socialnim spoleCenstvim,
ktera ptinasi pocit sounalezitosti s ostatnimi, zaclenéni a spoluprozivani kladnych emoci.
Opora umoziuje jedinci odpoutat se na chvili od zatéze a pookfat. Vyjadiuje moznost
Giasti na Zivoté a Ginnosti n&jaké lidské pospolitosti. Radime sem zajmové krouzky, klub,

sportovni oddil, nabozenské spolecCenstvi.

Obecné pomoc jedinci ohrozenému krizi vyzaduje empatii neboli schopnost vciténi
se do duSevniho stavu a prozivani druhého. Je nutné soustfedit se na porozuméni
zpusobum vnimani postizeného. Nezbytné je také respektovani jedincovych osobitych
odlisnosti a dosavadnich zivotnich zkuSenosti. Dulezita je také akceptace neboli pfijeti.

Akceptace neznamend, ze budu s druhym Clovékem ve vSem souhlasit, ale znamena to,
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ze prijimam jeho nazory a pocity takové, jak je li¢i, aniz by mé to néjakym zplisobem

ohrozovalo nebo mélo k néfemu zavazovat.

8.5 Krize jako Sance

Verena Kast (2010, s. 13) tvrdi, ze 1 krize mohou byt Sanci, pfilezitosti k vétSimu
rozvoji osobnosti. Vyhradn¢ krize v oblasti osobni. Nazor, ze krize mize byt pro ¢lovéka
Sanci, muze ¢lovéku 1 usnadnit krizovou situaci, ale timto nazorem muzeme také klamat
sami sebe, pokud vétSinu krizi budeme povazovat za promarnénou nebo neuchopitelnou
ptilezitost. Za urcitych podminek mize krize byt Sance k novému prozivani identity, 1ze
s ni vyjit s novymi moznostmi chovani s novou dimenzi prozivani sebe a svéta, s novym
prozitkem smyslu a svédomim, ze jsme se stali kompetentni nakladat se Zzivotem,

Ze uz zivotu nejsme pouze vystaveni.

Pozitivni vyznéni krize zavisi pfedev§im na tom, zda jsme schopni krizi vidét jako
zivotni situaci, ve které se odehrava néco, co je pro nas zivot existencialné vyznamné,
¢i zda krizi povazujeme pouze za obtizny vedlejsi produkt zivota, na ktery chceme
zapomenout. Dulezité je veédét, ze kazda krize ma v sobé moznost zasadni zmény.

Krizovéa 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 ptimou
vyucovaci, vychovnou, specialné-pedagogickou nebo pedagogicko-psychologickou ¢innost
pfimym puasobenim na vzdélavaného a uskuteCiiuji 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 pusobit nejen ve Skolnich druzinach, které se fadi mezi Skolska
zafizeni pro zajmové vzdélavani. Skolni druziny jsou ziizeny podle zakona &. 561/2004 Sb.
o predSkolnim, zakladnim, stfednim, vys§im, odborném a jiném vzdélavani (Skolsky

zakon) a fidi se podle vyhlagky MSMT &. 74/2005 Sb., o zajmovém vzdélavani.

Pedagogi¢ti pracovnici jsou také vystavovani velké psychické zatézi.
Stres jako takovy je definovan jako mimofadné silnd zatézova situace, kdy clovek
nebo zvife jsou vystaveni Skodlivym ¢i potencialné Skodlivym vlivim, které ohrozuji

stabilitu organismu a vedou k automatickému spousténi vrozenych obrannych reakci.

Psychicka zatéz u pedagogickych pracovnikii muze to byt zapfiCinéna profesni
neefektivitou, unavou, vyhofenim, ale také rozvojem nékterych z duSevnich poruch,
kdy k jejich rozvoji pfispiva problematicky zivotni styl. Napfiklad David Fontana v knize
Psychologie ve Skolni praxi (1997) zminuje, co ucitele piivadi do stresovych situaci.
Vzhledem ktomu, ze ucitelé 1 vychovatelé jsou pedagogiCti pracovnici,
tak se predpoklada, ze se piiCiny zatézovych situaci u uciteld budou podobat pii¢inam
zatézovych situaci u vychovateld. Urbanovska (2011, s. 310) uvadi, ze profesni stresory
u pedagogickych pracovniki se do jisté miry lisi od stresord u jinych povolani.
Zdrojem stresu u pedagogickych pracovniki muaze byt velké mnozstvi rozmanitych
a né€kdy si odporujicich pozadavkd, jako je udrzeni kazné, ale také podpora détské
kreativity a sebevyjadfeni, tlak na odborny rast, malé kompetence ¢i vysoka osobni

zodpovédnost.

Asi zadné povolani se neobejde bez vétsiho ¢i mensiho stresu. AvSak dlouhodoby
stres neni pro nikoho dobry. Miuze =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 zvlast€ silny podnét prichazejici z vnéjsiho
prostfedi a je vniman tak, ze ohrozuje zivot, zdravi nebo stalost vnitiniho prostredi
organismu. Dulezita je nase reakce na stresor. Vnimani a zvladani stresu je naprosto

individualni.

Se stresem souvisi také zat€z, coz je pusobeni vnitinich a vnéjSich Ciniteld,
které maji vliv na lidsky €i zvifeci organismus pii provadéni n&aké narocné Cinnosti.
Psychickou zatéz muzeme délit na: béznou, optimalni, pesimalni, hrani¢ni a extrémni.
Bézna psychicka zatéz znamend, Ze jedinec je schopen svymi znalostmi, schopnostmi,
dovednostmi a postoji zvladat naroky kladené na psychiku. Optimélni psychicka zatéz
stimuluyje a podminuje psychicky rozvoj osobnosti. Pesimalni psychickd zatéz
je charakterizovana vyrazné nizkymi ¢i nadmémé vysokymi naroky na psychiku
v souvislosti s intenzitou a délkou trvani. Nizké naroky nepodnécuji nas psychicky rozvoj
osobnosti. Naopak neumémné vysokymi naroky na psychiku neni jedinec schopen
se vyrovnat dostate¢né integrovanymi interak¢nimi aktivitami a jsou zdrojem psychické
dezintegrace. S hrani¢ni psychickou zatézi se Clov€k vyrovnava mimotradnym vypétim
svych psychickych sil, pfi rozkolisani a obétovani nékterych funkci. Vznikaji funkcni
poruchy, rozvijeji se unikové, obranné a kompenzacni mechanismy a zpusoby chovani
k zachovéani wvnitini, psychické integrity. Pfi extrémni psychické zatézi jsou jakékoli

kompenzacni mechanismy neucinné nebo konkrétni jedinec neni schopen je uplatnit.

Jak je jiz vySe zminéno, tak lidska reakce na stres je rliznoroda. V souvislosti
s timto tématem je spjat dulezity pojem — vulnerabilita neboli zranitelnost. Vulnerabilita
ma podil na nedostateCném vyrovnavani se spozadavky situace. Muzeme ji chapat
jako opak odolnosti. Zranitelnost ¢i vulnerabilita, znamenaji sklon k né&emu, zvySenou
citlivost, kiehkost, vnimavost k ruS§ivym vlivim, sniZenou toleranci, nachylnost k ujmé

¢1 obtizim.

Pokud je stres dlouhodoby, tak jednou z reakci na néj mize byt syndrom vyhoteni.
Syndrom vyhoteni je reakce na dlouhodoby stres, ktery zpasobuje stav vyCerpani
a projevuje se po strance fyzické, emocni 1 kognitivni. Mezi pfiznaky syndromu vyhofeni
je fazeno: vycCerpani, podrazdénost, celkova unava, ochablost, buSeni srdce, bolesti hlavy,
ztrata zajmu o témata, kterd souviseji s profesi, cynismus ¢i vyhybani se pracovnim
povinnostem, ... Snydrova (in Lhotkov4, Snydrova, Tureckiova 2012, s. 84-85)
se ve své knize vénuje prevenci syndromu vyhoteni pfimo u pracovnikd ve Skolstvi.
Zabyva se riznymi metodami, které predchazeji syndromu vyhoteni a déli je na interni
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a externi. Interni postupy jsou zameétfené na jedince, ktefi jsou jiz timto syndromem
ohrozeni. Externi postupy zameétujici se na zkoumani vnéjsich podminek, které napomahaji

vzniku syndromu vyhoteni.

Dulezité je védeét, jak zatézové situace zvladat. Pfi odbouravani stresu je dobry
pravidelny pohyb, kinezioterapie, relaxace a relaxaCni techniky, dechova cviceni,
Schultziiv autogenni trénink. Existuje také prevence stresu, ktera je rozdélena na primarni
a sekundarni prevenci. Pii boji se stresem je dulezity také coping, ktery je definovan
jako védomy zpusob 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 predstavuje zvladani narocnych ¢i stresovych situaci.

Psychickou odolnost vuci stresu je mozné posilovat. Posilovani psychické odolnosti
mizeme v pozitivnim smyslu chapat jako zvySovani adaptability vCetné podpory
a vyuzivani vSech pozitivné pusobicich vlivi a zdroju. V pedagogické psychologii se Casto
setkavame stématem celkové odolnosti neboli rezistence jednotlivce vaci zatézim.
Nejnovéji se podtrhuje preventivni vyznam pozitivniho zdravi, zvySené miry odolnosti
Ciresilience, kdy  termin resilience definujeme  jako  nezdolnost, nezlomnost
nebo houzevnatost. V praxi se jedna o to, ze jedinec je diky pfedchozimu soustavnému
tréninku, promySlené stupfiovanym cviénym zatézim a otuzovanim zvySené odolny

ve chvilich, kdy se u ostatnich jiz projevi znamky vycCerpani, stres, poruchy a onemocnéni.

Avsak 1 krize mohou byt pro clovéka Sanci k vétsSimu rozvoji osobnosti. Pozitivni
vyznéni krize zavisi predevSim na tom, zda jsme schopni krizi vidét jako zivotni situaci,
ve které se odehravd néco, co je pro nas zivot existencidlné vyznamné, ¢i zda krizi

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

Cilem diplomové prace je zjistit, jaké druhy profesni zatéze se nejCastéji vyskytuji
u vychovateli ve Skolni druziné. Zjistit, jakymi zpusoby se vychovatelé vyrovnavaji

s pfiznaky distresu.

11 Vyzkumné otazky

1. Co vychovatelé pokladaji ve Skolni druziné za nejvice zatézujici?
2. Jak se u vychovateld projevuji pfiznaky stresu?

3. Co vychovatelim nejvice pomaha pii zvladani distresu?

12 Pouzité metody

Dvé zakladni orientace vyzkumu jsou kvantitativni a kvalitativni vyzkum.
Kvantitativn€¢ orientovany pedagogicky vyzkum mizeme vymezit jako zamérnou
a systematickou ¢innost, pii které se empirickymi metodami zkoumaji hypotézy o vztazich

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

Ve svété i u nas se v poslednich letech zacal rozvijet také kvalitativné orientovany
vyzkum. Mezi témito vyzkumy existuji nékteré dilezité rozdily. Kvantitativné orientované
vyzkumy vychazi z pozitivismu, respektive novopozitivismu a kvalitativné orientované
vyzkumy z fenomenologie, ktera zduraziiuje subjektivni aspekty jednani lidi,

tudiz kvalitativné orientovany vyzkum pfipousti 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 nazoru a postoju k dotazovanym problémim. V tomto pfipadé 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 Casova nenaroCnost vyhodou a stejné
tak pfipadna anonymita pii dotazovani. Vzhledem k tomu, ze toto prostiedi neni pfili§
probadané jsem do vyzkumného Setfeni nezatadila hypotézy, ale pravé tii vySe zminéné

vyzkumné otazky.
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Dotaznik

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

neboli respondent na né odpovida pisemng.

Gavora (2010, s. 121) popisuje dotaznik jako nejfrekventovanéj§i metodu
zjistovani udaji. Je to zptusob pisemného kladeni otazek a hromadné ziskavani odpoveédi.
Dotaznik je ekonomicky vyzkumny nastroj, ktery nam umozruje ziskavat velké mnozstvi

informaci pfi malé investici Casu.

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

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

Samotny dotaznik je autorsky konstruovany. Byl tvotfen s oporou odborné literatury
a vedouciho diplomové prace. Predvyzkum byl provadén ve dvou §kolnich druzinach
ve StiedoCeském kraji v fijnu 2021. Zucastnilo se ho 8 vychovateli. Pomoci predvyzkumu
jsem ziskala zpétnou vazbu od vychovateld ohledné dotaznikového Setfeni a nasledné
dotaznik upravovala do konecné podoby. Dotaznik byl pro vychovatele srozumitelny
a vypliiovali ho bez problémi. AvSak diky predvyzkumu a zpétné vazbé od vychovatela
byl doplnén tvod dotazniku, polozka €. 3, ktera zjistovala veék respondentd, pfidana byla
polozka €. 4 ohledné nejvyssiho dosazeného vzdélani vychovatelii a byly pridany moznosti

vybeéru k polozce €. 14.
Popis vyzkumného vzorku

Od Krajského uradu Stredoceského kraje — Odbor Skolstvi, mladeze a sportu jsem
mela k dispozici seznam Skolnich druzin s poéty pracovnikli na pozici vychovatele
ve StfedoCeském kraji a podle toho jsem dal rozvijela sviij vyzkum. Primémé ve Skole

pracuje 5 vychovateli.

Vyzkumné Setfeni probihalo na 36 zakladnich Skolach ve StifedoCeském kraji.
Zahajeno bylo v listopadu vroce 2021 a ukonceno vunoru 2022. Respondenti byli
vychovatelé Skolnich druzin nachazejicich se ve méstech, protoze méstské Skoly
disponovaly vy$§im poctem vychovateli. Nejvice respondenti je ze Skolnich druzin
v Mladé Boleslavi. Osobné bylo osloveno 16 Skol. Navratnost u osobné oslovenych
respondenti byla 100 %. Dalsich 26 skol bylo osloveno prostfednictvim e-mailu,
ktery obsahoval elektronicky dotaznik. Z 26 oslovenych §kol se do vyzkumu zapojilo 20
Skol, coz je 77% navratnost. Konecny pocet respondentd je 131, jeden dotaznik musel byt

vytazen kvili nedokonc¢eni. Celkovy pocet relevantnich respondentt 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 zji§tovala, jaké je rozlozeni genderového zastoupeni

na pozicich vychovateli ve StiedoCeském kraji.

Vyzkumny vzorek je tvofen 130 respondenty. Z toho 127 (97 %) respondentt tvori

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

Zvolte jednu 7 mozZnosti, 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 nemam rad/a podnéty reaguji s rozvahou podnéty Zivé reaguji

Graf ¢. 2: Charakterové vlastnosti

Nejcastéjsi odpoveéd u respondentti na polozku, jak by se charakterizovali, byla,
Ze jsou optimisticti 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 %) respondenti se charakterizovalo jako optimisticti
s pozitivni reakci na zmény. Dal§ich 51 (39 %) se popisovalo jako vyrovnani s rozvaznou
reakci na podnéty. Na tfetim misté byla odpovéd: ,mam rad/a zmény, na podnéty zive
reaguji“. Tuto odpovéd zvolilo 14 (11 %) vychovateli a nejméné Casta odpoveéd byla:
,jsem pesimisticky/a, zmény nemam rad“. Tuto odpovéd volilo pouze 10 (8 %)

respondentu.
Polozka ¢. 3:

Kolik je Vam let?

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

= vice

Graf €. 3: Vék 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 %) respondentt.
Druha nejcastéji volena odpovéd byla od 51 do 60 let. Celkem 34 (26 %) respondentt
se pohybuje v tomto v€kovém rozmezi. Na tfetim misté byla zvolena odpoveéd od 21 do 30
let, kdy takto odpovidalo 22 (17 %) respondenti. DalSich 20 (15 %) respondentt
se pohybovalo ve vékové kategorii od 31 do 40 let. Nejméné vychovatelt volilo odpoved

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

Jaké je Vase nejvyssi pedagogické vzdeélani?

nemam pedagogické vzdélani

m stfedni pedagogické vzdélani

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

= vy$si odborné vzdélani

Graf ¢. 4: Vzdélani respondentt

Ctvrta polozka v dotazniku se tykala nejvy$siho dosazeného pedagogického
vzdélani. Vychovatelé ze Skolnich druzin, ktefi se zucCastnili prizkumu, ma nejcastéji
stiedni pedagogické vzdélani. Je to tak u 55 (42 %) vychovatelt. Druhé nejvyssi dosazené
vzdélani bylo uvadéno vyssi odborné vzdé€lani, coz uvadélo 29 (22 %) respondentt.
Na tfetim misté se objevovalo bakalarské vzdélani u 20 (16 %) respondentd.
Pouhych 9 (7 %) respondentt uvedlo kurz pro asistenty pedagoga a magisterské vzdeélani.

Odpoveéd’ ,,nemam pedagogické vzdélani“ uvadélo 8 (6 %) vychovatela.

Co se tyka minimalniho muzského zastoupeni, jeden zmuzi uvedl,
ze ma dosazené magisterské vzdélani a dalsi dva muzi uvedli, Ze nemaji zadné

pedagogické vzdelani.
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Polozka ¢. 5

Jak dlouho pracujete na pozici vychovatele?

m 11-15let

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

= 3-5let
41 avice let

m 6-10 let

méné nez rok

Graf &. 5: Odpracovana doba ve SD

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

se v pozici vychovatele pohybuji 41 a vice let.
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Polozka ¢. 6

Pokldddte praci ve Skolni druziné za zatézujici?

mne

= ano

spiSe ano

spise ne

39

Graf €. 6: Vychovatelé a zatéz

Graf cislo 6 ukazuje, zda vychovatelé povazuji praci ve Skolni druziné za zatézujici.
Nejcasteji  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 zmeény,
celkem to bylo 20 respondentl. DalSich 25 respondentt, ktefi nepokladaji praci
vychovatele za zatézujici, se charakterizovali jako vyrovnani srozvazenou reakci
na podnéty. Pouze 9 respondentil, ktefi maji radi 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.

Druha nejcastéji volena odpovéd byla , spiSe ano“, tedy 39 (30 %) respondentd
pokladaji svou praci za zatézujici. NejCastéji tuto odpoveéd volili vychovatelé,
kteti se charakterizovali jako optimisticti s kladnou reakci na zmény. Celkem to bylo

20 respondenttl.

(13
2

Celkem 22 (17 %) vychovateli volilo odpoveéd ,ano“, pokladaji svou praci
za zatézujici. NejCastéji to byli respondenti (11), ktefi se povazuji za vyrovnané osoby
s rozvaznou reakci na zmény. . Ne“ volilo 13 (10 %) respondentii a nejCastéji to byli

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

(Cltite se v prdci ve stresu?

mne

= ano

spiSe ano
72
spise ne

Graf €. 7: Vychovatelé a stres

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

a 14 (11 %) respondentt naopak uvedlo, ze v praci citi ve stresu.

Vychovatelé, kteti uvedli odpoveéd ,spiSe ne*“ se nejcastéji pohybovali ve véku
od 41-50 let. Takto odpovédélo 26 respondenti v tomto véku. Stejné€ tak vychovatelé,
kteti uvedli odpoveéd’ ,spiSe ano® se také nejcastéji nachazeli ve véku 41-50, ale bylo jich
pouze 11. Respondenti, ktefi volili odpoveéd’ ,,.ano* se pohybovali ve véku od 51-60 let,
celkem tak odpovédeli 4 respondenti. ,,Ne* nejcastéji uvadeli opét respondenti ve véku

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

Co Vs obvykle privddi do stresovych situaci?

4

= administrativni ¢innosti

= nedostatek ¢asu

= neshody s rodici

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

= problémy s détmi

= problémy v kolektivu
pracovniki skolni druZiny

Graf €. 8: Spoustéce stresu

Kolacovy graf cislo 8 ukazuje, co obvykle vychovatele pfivadi do stresovych
situaci. NejcCastéj§im problémem ve §kolni druziné pro vychovatele jsou neshody s rodici.
Tuto odpoved zvolilo 35 (27 %) respondentd. DalSich 26 (20 %) vychovatelti uvedlo,
Ze jsou pro né stresujici problémy s détmi a nedostatek casu. Na tfetim misté vychovatelé
uvadéli administrativni ¢innosti. Celkem tak odpovédélo 23 (18 %) vychovatelt.
Pozadavky od vedeni Skoly a nevyhovujici materialné-technické vybaveni pro praci uved]
stejny pocet respondentt, konkrétné 9, coz je 7 %. Nejméné, pouze 2 vychovatelé, uvedli

stresové problémy v kolektivu pracovnikt skolni druziny.
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Polozka ¢. 9

Jste spokojeni s vybavenim Skolni druziny?

= ne
= ano

77 Castecné

Graf &. 9: Spokojenost s vybavenim SD

Polozka cislo 9 se zamérovala na to, zda jsou vychovatelé spokojeni s vybavenim
ve Skolni druziné. Vice jak polovina respondenti uvedli, Ze jsou s vybavenim Skolni
druziny spokojeni castecné. Konkrétné takto odpovidalo 59 %, tedy 77 respondentu.
,Ano“ zvolilo 39 (30 %) respondenti a nespokojenych vychovatela s jejich vybavenim

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

Citite na sobé unavu, télesné i psychické vycerpdni v souvislosti s praci ve Skolni druziné?
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casta Unava podrazdénost  prdce mé prestdvd psychické vyCerpdni télesné vycerpani vySe uvedené
uspokojovat potize necitim

Graf ¢. 10: Negativni pocity vychovatelt

Dotaznikova polozka ¢islo 10 se zaméfovala na pocity vychovatel v souvislosti
s praci ve Skolni druziné. Vychovatelé nejvice citi psychické vycCerpani, ale také stejny
pocet respondentt uvedlo, ze zadné z uvedenych potizi neciti. Takto odpovédélo celkem

36 (28 %) respondenti. Na druhém mist¢é vychovatelé uvedli tUnavu.
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Odpoveédelo tak 29 (22 %) vychovateli. Na tfetim misté byla uvadéna podrazdénost
od 21 (16 %) respondentti. DalSich 7 (5 %) vychovatela uvedlo fakt, Zze je jejich prace
v pozici vychovatele pfestava uspokojovat. Pouze 1 respondent uvedl, Ze na sobé pocituje
télesné vycerpani. 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

(Cltite se energicky a optimisticky?

ne
= ano
m spiSe ano

spise ne

Graf ¢. 11: Pozitivni pocity vychovatela

Predesla polozka Cislo 10 se zamétovala na negativni pocity v souvislosti s praci

vychovatele a polozka Cislo 11 se zamétuje na pozitivni pocity v souvislosti s touto praci.
Na otazku, zda se vychovatelé citi energicky a optimisticky odpovédelo 82 (63 %)

dotazovanych ,spiSe ano. V porfadi poté vychovatelé odpovédéli ,ano”, celkem

tak odpovédélo 24 (19 %) respondentd. DalSich 22 (17 %) vychovatelt volilo odpoved

,,Spise ne“ a pouze 2 respondenti uvedli odpoved’ ,,ne”.
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Polozka ¢. 12

S jakymi zatéZovymi situacemi se v profesi vychovatele ve Skolni druziné setkdvate

nejcastéji?
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administrativnich s rodici na pedagogickou chovani specifickymi
cinnosti préci vzdélavacimi
potfebami

Graf €. 12: Nejcastéjsi zatézova situace

Dvanacty graf ukazuje, sjakymi zat€Zzovymi situacemi se v profesi vychovatele
ve Skolni druzin€ vychovatelé setkavaji nejcastéji. Necelych 50 % respondenti uvedlo,
ze zaci s poruchami chovani jsou pro né zatézovymi situacemi. Celkem tak odpovédelo
64 vychovateli. Na druhé misto vychovatelé fadili nedostatek ¢asu na pedagogickou praci.
Toto je zatézujici pro 26 (20 %) vychovateld ze 130 dotazovanych. DalSich 22 (17 %)
vychovateli uvadé€lo, Zze je pro né€ =zatézujici nadbytek administrativnich ¢innosti.
Zaci se specifickymi vzd&lavacimi potiebami jsou zat&zujici pro 12 (9 %) respondentd.

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

Premysleli jste nékdy o odchodu ze své pozice vychovatele?

m ne ano

Graf &. 13: Odchod vychovateld ze SD

Polozka Cislo 13 jasné ukazuje, Ze vétSina dotazovanych vychovatelt nepremysleli
o odchodu ze své profese. Celkem tak odpovédélo 91 vychovateld, coz je 70 %

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

Pokud bychom to méli spojit s vékem, tak nejCastéji o odchodu ze své pozice
premysleli vychovatelé ve veku od 41-50 let. Celkem tak odpovédélo 18 respondentd,
nejvyssi pocet respondenttl, ktefi o odchodu neptfemysleli, byli také ve véku 41-50 let,

konkrétné to bylo 32 respondenta.

Odchod z pozice vychovatele mize souviset také s negativnimi pocity vychovatelt
a potencionalnim syndromem vyhoteni, protoze celkem z 39 dotazovanych respondentd
(kteii ptemysleli o odchodu ze SD) jich 36 uvedlo, Ze v souvislosti s praci ve $kolni
druzing citi psychické vycerpani (16 respondenttl), inavu (7 respondentu), nespokojenost
sjejich pracovnim mistem, (7 respondenti) a podrazdénost (6 respondentl).
Vsechny tyto negativni pocity mohou byt pfiznakem syndromu vyhoteni. Zdrojem stresu
u vychovateli byly uvadény nejCastéji problémy s détmi, celkem tak odpovédélo
11 respondenti, na druhém mist€é byly pro vychovatele stresujici neshody s rodici
(9 respondenttr). Zatézujici faktory pro vychovatele jsou nejCastéji zaci s poruchami
chovani, odpovédélo tak 20 respondentti. Na druhém misté jsou pro vychovatele zatézujici

zaci se specifickymi vzdélavacimi potiebami (6 respondenti).
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Polozka ¢. 14

Co Vam nejvice pomaha pri zvldddni neprijemnych priznakii stresu?
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Graf ¢. 14: Zvladani distresu

Predeslé grafy ukazovaly,

a proto je posledni polozka v dotazniku vénovana tomu, co naopak vychovatelim pomaha

41
34
21
16
3
P 4 X \& &
¥ ) S <& 2 O
& . N N %Q'b 6@ BN
L g &
Qéo oc’\ QO
2 ObQ
&
@%

co je pro vychovatele stresujici

pfi zvladani nepfijemnych pfiznak stresu.

Nejcastéji respondentim od nepiijemnych piiznaki stresu pomaha relaxace,
odpocinek, spanek. Tuto moznost volilo 41 (32 %) vychovatelid. Na druhém misté
je to pobyt v piirod€, ktery zvolilo 34 (26 %) respondentd. Na tfetim misté to je rodina
a pratelé, coz volilo 21 (16 %) vychovatelt. Cetba je uklidiiujici pouze pro 6 (5 %)
vychovateli. Dale bylo uvadéno cestovani, které uvedlo 5 vychovateli. Domaci prace
a hudbu volil stejny pocet respondentt (3). Pouze jeden z dotazovanych respondentt zvolil

alkohol a byl to jeden ze tii muzu.

Mezi odpovédi, které bylo mozné zvolit bylo je§t¢ uvedeno sledovani televize,

zabava na socialnich siti a léky na uklidnéni, ale ani jednu ztéchto moznosti nikdo

z respondentt 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 druzin€ a zjistit, jakymi zpuasoby
se vychovatelé vyrovnavaji s ptiznaky distresu. Vyzkumné otazky zjist'uji, co vychovatelé
pokladaji ve Skolni druziné za nejvice zatézujici. Jak se u vychovateld projevuji priznaky

distresu a co vychovatelim nejvice pomaha pfi zvladani stresu.

Existuje nekolik vyzkumu, které se zaméfuji na stres uciteld. Napriklad David
Fontana v knize Psychologie ve Skolni praxi (1997) zmiiuje, co ucitele piivadi
do stresovych situaci. AvSak povolani vychovatele je velice opomijeno,
a proto také je tato oblast pfili§ neprozkoumana a neexistuje mnoho vyzkumda,
které se zaméfuji na stres vychovateld ve Skolnich druzinach. Mnoho vyzkumu
se zaméfuje na stres ucitel a jiz v teoretické Casti jsem zminila, Zze se pokusim zjistit,
zda se priciny stresu u vychovateld shoduji ¢i rozporuji s pfi¢inami stresu u uciteld.
Vychovatelé 1 ucitelé jsou fazeni mezi pedagogické pracovniky a pfichazi do kontaktu,
jak srodi€i, tak sdétmi. Vykonavaji pfimou pedagogickou cinnost a je mozné,
ze by se pri¢iny mohly podobat. Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, ze pficiny stresu

u vychovatelt a ucitelt se opravdu podobaji.

Jak jsem jiz zmifiovala v teoretické Casti, Urbanovska (2011, s. 310) uvadi nékolik
pfi€in ucitelského stresu, kam mimo jiné také zatfadila jako jednu z moznych pii¢in §patnou
spolupraci s rodiCi. Stejné tak Pricha, Walterova, Mare§ (2013, s. 288) uvedli, ze mezi
mozné pfiCiny ucitelského stresu mohou byt mimo jiné neshody s rodici.
I kdyz se Urbanovskd zabyvala uciteli, tak je to blizké povolani.
Stejné tak z dotaznikového Setfeni vyplynulo (konkrétni data jsou popsana v praktické
Casti), ze jednou z pficin stresu u vychovateld jsou mimo jiné také neshody s rodici.
U vychovateli jsou také zdrojem stresu Zzaci se specifickymi poruchami uceni,
avSak napriiklad v praci Urbanovské (2011) se tento stresor vibec neobjevuje. Domnivala

bych se, ze prave zaci se specifickymi poruchami u¢eni budou pro ucitele velmi zatézujici.

Vyzkumna otazka zjistovala, co je pokladano pii profesni cCinnosti vychovatele
ve Skolni druziné za nejvice zatézujici. Ve vyzkumném Setfeni se touto otazkou nejvice
zabyvala polozka cCislo 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.
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Ze ziskanych dat vyplyva, ze téméf polovina vychovatelt spiSe nepokladaji svou
praci za zatézujici. OvSem pokud se s nékterou zatézovou situaci vychovatelé setkaji
je to nejCastéji v souvislosti s zadky, ktefi maji poruchu chovani. Na druhém misté
vychovatelé pokladaji za zatézujici nedostatek Casu na pedagogickou praci a na tfetim
misté uvadeli nadbytek administrativnich ¢innosti. Pokud bych méla volit jednu z moznosti
1 ja sama za sebe, ze svych dosavadnich zkuSenosti v praci vychovatele, tak bych také
uvedla tuto moznost, protoze s zaky, ktefi maji poruchu chovani neni prace ani spoluprace
jednoducha a velmi casto ,znesnadfujici“ pobyt v druzin€é i ostatnim Zzakam.
V tomto pfipadé na to mize mit vliv také inkluze, ktera umoziuje spolecné vzdélavani
déti, vCetné téch, kteti jsou mimoradné nadani, ale také tém, ktefi maji specialni vzdelavaci
potfeby. Prace stakovymi détmi je jeSt€é o néco vice narocnd, a to nejen pro ucitele,
ale praveé také pro vychovatele, ktefi stémito détmi nemusi mit ani zadné zkuSenosti
a prace s nimi pro né¢ muze byt stresujic a ani pro tyto déti nemusi byt takové prostiedi

podnétné.

Dalsi vyzkumna otazka se zaméfila na to, jakym zptusobem se u vychovateld
projevuji pfiznaky stresu. S touto otdzkou souvisi dotaznikova polozka cislo 7, 8 a 10.
Dotaznikova polozka Cislo 7 zjis§tovala, zda se vychovatelé ve své profesi citi ve stresu.
Vice jak polovina respondent uvedla, Ze se spiSe neciti v praci ve stresu. V tomto piipade
se nesetkavame se shodou vyskytu stresu u ucitelské profese a vychovateli ve Skolnich
druzinéch, protoze Fontana (2014, s. 371) odkazuje na vyzkum uskute¢nény v roce 1993,
kdy vice nez 72 % ucitelt se citi ve stresu. Vyzkum zroku 2010 podle Paulika (2010,
s. 121) uvadi, ze 20-40 % ucitela se citi ve stresu. Ackoliv vysledky od Fontany pochazi
ze zahranici a jsou star§iho data, tak je mozné, Ze mira stresu u uciteld jiz neni tak vysoka,
nebo jsou ucitelé daleko vice odolni. Ackoliv bych predpokladala, vzhledem k soucasné

dobg, Ze stres u ucitelt bude jesté vétsi nez v roce 1993.

Posledni souvisejici polozka v dotazniku stouto vyzkumnou otazkou zjistovala,
zda na sobé& vychovatelé pocituji tnavu, télesné Ci psychické vyCerpani v souvislosti
s jejich profesi. Dle Barturikové (2010, s. 90) tinava 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 misté podle vychovatelt.

Posledni vyzkumna otazka zjistovala, co nejvice vychovatelim pomaha pii zvladani

nepfijemnych pfiznakt stresu. Tato vyzkumna otazka souvisi s dotaznikovou polozkou
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Cislo 14, ktera se presné zjistovala, co nejvice respondentim pomaha pii zvladani
nepfijemnych pfiznakt stresu. Na vybér bylo né€kolik moznosti, ale nejcastéji zvoleny
zpusob zvladani nepfijemnych pfiznakt distresu byla relaxace, odpoCinek, spanek.
Na druhém misté byl pobyt v piirodé a na tietim rodina, pratelé. Zadny z respondenti

neuved! léky na uklidnéni, zdbavu na socialnich sitich ¢i sledovani televize.

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

ziskana data porovnavat s jinymi vyzkumy.
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Zaveér a doporuceni

Stres a zatézové situace nam v zivoté mohou pfinést 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 muze vyvolat nejraznéjsi poruchy zdravi a zivotni krizi. Zalezi na motivaci jedince
ke zméné jednani Ci postoju, které se jevi jako maladaptivni. Verena Kast (2010, s. 13)
uvadi, ze krize jsou Sanci, piilezitosti k v€tSimu rozvoji osobnosti. Krize se muze stat §anci
k novému prozivani identity, mizeme s ni vyjit s novymi moznostmi chovani, s novou

dimenzi prozivani sebe a svéta.

Hlavnim cilem pfedkladané diplomové prace bylo prozkoumat postoj vychovatela
k jejich praci ve Skolni druzing, zjistit pfipadné problémy a zjistit potencialni zdroje stresu.
Pti pfiprave a planovani svého vyzkumného Setfeni jsem vychazela pfedevs§im z publikaci
Davida Fontany (1997), Richarda Jedlicky a kol. (2015) a odbornych ¢lankt Karla Paulika
(2010) a Evy Urbanovské (2011).

Pomoci vyzkumnych otazek: ,,Co vychovatelé pokladaji ve Skolni druziné
za nejvice zatézujici?“ ,Jak se u vychovateld projevuji pfiznaky stresu?“
,,Co vychovatelim nejvice pomaha pfi zvladani distresu?, jsem se snazila vice objasnit

tuto problematiku.

V teoretické Casti prace jsem se zabyvala klicovymi pojmy souvisejicimi s timto
tématem a pomoci odborné literatury je blize charakterizovala. Zameéfila jsem se na pojmy:
Skolni druzina, vychovatel, stres, stresory, zatéz a zatézové situace, vulnerabilita, syndrom
vyhoteni — jeho pfiznaky, vyvojem a prevenci. V neposledni fad€¢ jsem se zabyvala
zvladanim zatézovych situaci, kam jsem zaradila copingové strategie, resilienci a socialni

oporu.

Praktickd ¢ast byla realizovana prostiednictvim kvantitativniho vyzkumu,
konkrétné pomoci dotaznikového Setfeni. Respondenti byli vychovatelé ze Skolnich druzin.
Vyzkum byl provadén od listopadu 2021 do unora 2022. Zapojilo se do n¢j celkem
130 vychovateld, 127 zen a 3 muzi. Vychovatelé byli ze StfedoCeského kraje

z 36 zakladnich skol, které mély zfizenou Skolni druzinu.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazaly, ze praci 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 klubtl) s pocty pracovniki na pozici vychovatele
ve StredoCeském kraji, ktery jsem méla k dispozici z Krajského ufadu Stfedoceského
kraje — Odbor skolstvi, mladeze a sportu. Ackoliv vétSina respondenti byly zeny,
tak vtextu pouzivam vyraz vychovatel podle piresné formulace, kterd je uvedena

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

Dotazovani vychovatelé se charakterizovali jako optimisté s kladnym vztahem
ke zménam. Minimalni pocet respondenti se citi jako pesimisté s negativnim vztahem
ke zménam. NejcCast€js§i ve€kové rozmezi dotazovanych vychovateli se pohybovalo
od 41 do 50 let. Na veék respondentd se zaméfila tfeti polozka v dotazniku
a ukazalo se, ze nejCastéjSi nejvysSi dosazené pedagogické vzdélani u vychovateld
je stfedni pedagogicka Skola. Vychovatelé obvykle ve Skolni druzin€ pracuji nejCastéji

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 nejcast€js$i odpovéd byla ,spiSe ne“. Takto odpovédélo 56 respondentt
na polozku Cislo Sest a 72 respondenti také uvedlo ,spiSe ne“ na otazku, zda se citi

ve stresu.

Dotaznikové Setfeni ukazalo, ze nejvice stresujici pro vychovatele jsou neshody
s rodici. Pokud se vychovatelé Casto setkavaji s neshody s rodici, doporucila bych zaméfit
se na moznost diskuze, at jiz na tfidnich schizkach, kterych by se mohli ucastnit
i vychovatelé anebo zorganizovani schiizky pouze pro vychovatele a rodi¢e zvlast,
kde by byl prostor pro piipadné dotazy a feSeni neshod. Dale by bylo také mozné
pii konfliktech s rodici (respektive pfi vychovnych obtizich pfi praci 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 doporucent,
co jsou poté platnda nemusi fungovat, protoze rodiCovskd klientela se méni,
meéni se také Skola a celkové spoleCnost, kterda méa vysoké naroky. J4 osobné v tomto

ptipadé nevidim jasné vychodisko.

V piipadé€, ze se vychovatelé Casto dostavaji do konfliktu s rodi¢i zakd bych
doporucila zapracovat na zlepSeni komunikace mezi nimi. Posilit jejich vzajemné vztahy,
naptiklad prostiednictvim tfidnich schizek ¢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 vylucyjicich tendenci a sil, ktery muaze nastat, pokud splnéni pozadavku jedné strany
neumoznuje plnit prani strany druhé. Ddalezité je se konfliktim nevyhybat,
protoze tim se stupriuje napéti. Pfesny navod na feSeni konflikth neexistuje, ale dulezité
je blizici se stifet vCas rozpoznat a najit takové vychodisko, které nebude ohrozujici

nebo zratiujici pro zacastnéné strany.

Zda jsou vychovatelé spokojeni s vybavenim Skolni druziny zjistovala devata
polozka a nejCastéjs§i odpovéd bylo ,Castecné”. Na negativni pocity, v souvislosti
s vykonem povolani ve Skolni druziné, se zaméfila desata polozka. Zda vychovatelé citi
unavu, télesné ¢i psychické vycCerpani, podrazdénost anebo nespokojenost se svym
povolanim ¢i uvedené potize neciti, tak vychovatelé nejcastéji uvadeli psychické vycerpani
a stejny pocet vychovatelt také uvedli, ze uvedené potize neciti. Pro zmirnéni psychického
vycCerpani je dobré zajistit si vice Casu pro sebe, vénovat se svym zalibam a pobyt
na Cerstvém vzduchu. Pozitivnimi pocity se zbyvala jedenacta polozka a vychovatelé

uvadeli ,,spiSe ano®, a tedy, ze se citi energicky a optimisticky.

Vychovatelé pokladaji praci szadky se specifickymi poruchami chovani
jako zatézujici. Tito zaci je nejCastéji dostavaji do zatézovych situaci. V tomto pripade
by bylo vhodné absolvovat kurz tykajici se specifickych poruch chovani, ktery je urCen
pro zakladni skoly, Skolni druziny a kluby. Kurz je v rozsahu 8 vyucovacich hodin
a ucastnici se zde seznami se zakladni terminologii, ziskaji znalosti k diagnostice
specifickych poruch chovani a diky tomu budou schopni pfizptsobit vyuku potiebam

t&chto zakt (MSMT 2022).

Pres veskerou naroCnou praci, kterou vychovatelé bezpochyby vykonavaji
ve Skolnich druzinach jich 91 uvedlo, Ze nepfemysleli o odchodu ze svého povolani.
Posledni polozka s Cislem Ctrnact se zaméfila na to, co nejvice pomaha vychovatelim
pii zvladani nepiijemnych pfiznakt stresu. Relaxace, odpocinek, spanek byly uvadény
jako nejcCastéj§i odpoveéd. Dale byl uveden pobyt v piirodé a také rodina a pratelé.
Nikdo zrespondenti na tuto polozku nezvolil odpovéd léky na uklidnéni, sledovani

televize a zabavu na socialnich siti.

V souvislosti s touto problematikou by mohl byt realizovan dalsi vyzkum
prostfednictvim dotaznikového Setfeni ¢i rozhovoru. Respondenti by byli vychovatelé
a zakonni zastupci déti navstévujici Skolni druzinu. Vzhledem k faktu, ze nejcastéji jsou

pro vychovatele stresujici neshody s rodici, tak by bylo vhodné zjistit, o jaké neshody
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se jedna, co je jejich pficinou, a jaké jsou jejich dusledky. Diky pfipadnym zjisté€nim
by bylo mozné zorganizovat pro vychovatele v ramci celozivotniho vzdélavani interaktivni
seminafe a nacviky vhodnych psychosocialnich dovednosti zaméfenych 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 vtom, Ze povolani vychovatele

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

Priloha 1: Dotaznik
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DOTAZNIK:

Vazeni 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: Zdatézové
situace v praci 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 dekuji za Cas, ktery jste

tomu vénovali.

INSTRUKCE:

Dotaznik je urCen pro vychovatelky a vychovatele pisobici ve Skolnich druzinach.

Obsahuje 14 polozek. Prosim, zakrouzkujte takovou odpovéd, kterda Vam vyhovuje.

V kazdé polozce 1ze zakrouzkovat pouze jednu odpovéd’.

1.

Jste muz nebo Zena?

a) muz

b) zena

Zvolte jednu z moznosti, jak byste se charakterizovali:
a) jsem optimisticky/a, zmény mi nevadi

b) jsem pesimisticky/a, zmény nemam rad/a

¢) jsem vyrovnany/a, na podnéty reaguji s rozvahou
d) mam rad/a zmény, na podnéty ziveé reaguji

Kolik je Vam let?

a) od 18 do 20

b) od 21 do 30

¢) od 31 do40 let

d) od 41 do 50 let

e) od51do60

f) wvice

Jaké je VaSe nejvyssi pedagogické vzdélani?

a) nemam zadné pedagogické vzdélani

b) kurz pro asistenty pedagoga

c) stfedni pedagogické vzdélani
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d) vyssi odborné vzdélani
e) bakalarské vzdélani
f) magisterské vzdélani
. Jak dlouho pracujete na pozici vychovatele?
a) méné nez rok
b) 1-2 roky
¢) 3-5 let
d) 6-10 let
e) 11-15 let
) 16-20 let
g) 21-30 let
h) 31-40 let
1) 41 avice let
. Pokladate praci ve Skolni druziné 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 privadi do stresovych situaci?
a) pozadavky od vedeni §koly
b) neshody s rodici
¢) nevyhovujici materialné-technické vybaveni pro praci
d) nedostatek Casu
e) problémy v kolektivu pracovnikt §kolni druziny
f) problémy s détmi
g) administrativni ¢innosti
. Jste spokojeni s vybavenim Skolni druziny?
a) ano
b) Castecné
c) ne
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10. Citite na sob¢ unavu, télesné ¢i psychické vycerpani v souvislosti s praci ve Skolni
druzingé?
a) casta unava
b) télesné vycCerpani
¢) psychické vycerpani
d) podrazdénost
e) deprese
f) prace mé prestava uspokojovat
g) vySe uvedené potize necitim
11. Citite se energicky a optimisticky?
a) spiSe ano
b) ano
c) spise ne
d) ne
12. S jakymi zatézovymi situacemi se v profesi vychovatele ve Skolni druziné setkavate
nejcasteji?
a) zaci s poruchami chovani
b) zaci specifickymi vzdelavacimi potfebami
¢) nedostatek Casu na pedagogickou praci
d) naruSené vztahy s rodici
e) nadbytek administrativnich ¢innosti
13. Pfemysleli jste nékdy o odchodu ze své pozice vychovatele?
a) ano
b) ne
14. Co Vam nejvice pomaha pfi zvladani nepfijemnych pfiznaku stresu?
a) relaxace, odpoCinek, spanek
b) sport
c) Cetba
d) sledovani televize
e) rodina, pratelé
f) domaci prace
g) cestovani
h) pobyt v piirodé
1) hudba

j) zabava na socialnich sitich
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k) léky na uklidnéni
1) alkohol
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