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Uvod

Lidé se v prubéhu svého zivota dostavaji denné do zatézovych situaci,
je tedy zfejmé, ze se tato zaté¢z dotykd i vzdélavatelit dospélych. Kromé této
kazdodenni zatéze se navic ke kazdému povolani vazou dalsi specifické typy
zatézovych situaci, které musi osoba, kterd danou praci vykonava, prekonat
a vyporadat se s nimi. Téma zatézovych situaci ve vzdélavani dospélych je Casto
diskutované, avsSak stranka zatéze, ktera pilisobi na vzdé€lavatele je Ccasto
opomijend, proto jsem si také vybrala toto téma.

Tato bakalafskda prace se tedy zabyva zatézovymi situacemi Vv praci
vzdélavatel dospé€lych. Za cil si klade identifikovat nejcastéji se vyskytujici
zatézové situace v praci vzdélavateli dospélych. Proto zde popisuji i aspekty
vedouci ke vzniku stresu, ktery je moznym disledkem zatézovych situaci
a nastifiuji mozna opatteni, kterd mohou vzniku stresu predchazet. Dale se pak
vénuji teoretickému vymezeni zatézovych situaci a definici zékladnich pojmul
tykajicich se problematiky zatéZe. V ndvaznosti na moznosti prevence se Ve tieti
kapitole zamétfuji na téma duSevni hygieny a zékladni zasady zdravé
zivotospravy. V neposledni fadé vymezuji 0sobu vzd¢lavatele dospélych.

Posledni kapitola této bakalarské prace se vénuje dotaznikovému Setfeni,
které si klade za cil identifikovat nejCastéji se vyskytujici zatéZové situace v praci
vzdélavatel dospélych, projevy zatéZze, které se vyskytuji nejCastéji mezi

vzdélavateli dospélych a nejcastéjSimi zplisoby zvladani zatéze.



1 VZDELAVANI DOSPELYCH ZAMERENE NA
VZDELAVATELE

Se stale $ifici se myslenkou celozivotniho uceni, je ¢im dal vice kladen
diraz na zprostiedkované nabyvani dovednosti, zkuSenosti a znalosti v dospélém
veéku, tedy piesnéji vzdélavani dospélych. Potieba celozivotniho uceni vyplyva
z myslenky, ze ,,Bez kontinualniho vzdélavani zasahujiciho kazdou novou
generaci by se spole¢nost nemohla udrzet a vyvijet (Pricha, Veteska, 2014,
s. 301). Proto se vtéto praci zaméfim na osobu, kterd tento typ vzdélani
umoznuje, tedy vzdélavatele dospélych.

Vzdélavatel dospélych je odbornik, ,,...ktery vede edukacni proces
dospé€lych. Rovnéz se jedna o obecnou kategorii pracovnika piimo ovliviujiciho
pfipravu, prubéh a vysledky (hodnoceni) vzdé€lavaciho procesu. Kromé
samostatné odbornosti, kter¢ se Vvramci vzdélavani dospélych vénuji, musi
disponovat fadou osobnostnich (socidlnich) a androdidaktickych (metodickych)
kompetenci... Vystupuji ve specializovanych rolich lektora, trenéra, kouce, tutora,
mentora, instruktora, moderatora, facilititora, konzultanta, medidtora, poradce,
metodika vzdélavani a manazera vzdélavani® (Pricha, Veteska, 2014, s. 305).

Vzdélavani dospélych, jako proces, 1ze chapat vice zplisoby. Bartoiikova
(2013, s. 9) jej ve své knize Projektovani vzdelavaci akce pro andragogy déli na
zakladni Skolni vzdélani, kde jde prfedevS§im o nabyti takovych znalosti,
dovednosti a zkuSenosti, kterych dospéli jedinci nenabyli, ale méli nabyt ptedtim,
nez se stali dosp€lymi. Jako druhou kategorii vymezuje dalsi vzdélavani, které¢ by
mélo rozSifovat vzdélani dosazené v mladsim véku. V dalSim vzdélavani jde tedy
o vzdelavani takovych lidi, ktefi uz maji utvorenou néjakou ,,zakladnu‘ znalosti,
dovednosti a zkuSenosti. Tato ,zdkladna* se mezi populaci dospélych lisi,
to znamend, Ze do stejného vzdelavaciho programu se mohou pfiihlasit lidé
s odliSnym stupném vzdé€lani.

Z tohoto piredpokladu vyplyva potieba odlisSného piistupu k takovéto
studijni skupin€, neZ tomu je napiiklad ve formalnim vzdélavani v mladSim véku.
Proto je vzdé¢lavatel nucen uZzivat odliSnych forem, metod a technik uceni

a vyucovani. To znamend, ze musi pfizptsobit vSechny dil¢i kroky vzdélavaci



akce (Bartonkova, 2013, s. 9). Jeden s prednich teoretiki vzd€lavani dospélych
Peter Jarvis (in Thelenova, 2014, s. 79-80) klade duraz na lidsky rozmér ucitele.
Za jeden z hlavnich vzdélavatelovych cili poklada pomoc uéicimu se nabyt
nezavislosti. Aby k tomu mohlo dojit, povazuje za nutné posilit humanisticky
princip, ktery podle néj spoc¢iva v nastoleni rovnocenného postaveni ve vztahu
ucitele a uciciho se. Jarvis v tomto vztahu odmitd uzivani didaktickych technik,
coz lze pokladat az za idealistickou predstavu, jelikoz v urCitych vzdélavacich
procesech dospélych je stale jejich potieba, aby dochazelo k efektivnimu
vzdelavani, proto se spiSe pfiklanim k mysSlence zminéné v knize Bartonikové,
kterd klade diiraz spiSe na odliSnost didaktickych metod a technik, nez jejich
uplné odmitani.

Z vyse popsaného plyne, ze proces vzdélavani dospélych klade pomérné
vysoké pozadavky na osobu vzdélavatele, proto se dale zaméfim na to, co je

ukolem vzdélavatele dospélych a jaky by mél vzdélavatel byt.

1.1 Cinnosti vzdélavatele dospélych ve vzdélavacim procesu

Cinnosti vzdélavatele dospélych se mohou lisit vzhledem k razu
vzdélavaci akce. Lze vymezit dvé hrani¢ni podoby téchto akci, jsou jimi tradicni
Skoleni, které maji vést k ziskani znalosti a participativni trénink, ktery vede
K osvojeni dovednosti (Bartak, 2003, s. 131). Uz podle kratkého popisu lze
pochopit, ze kazda podoba vzdélavaci akce pottebuje volbu jiného pfistupu, avSak
Vv nécem se také shoduji, a to v zakladnich rolich a funkcich, které zde vzdélavatel
dospélych sehrava.

Za zékladni funkce vzde¢lavatele dospélych dle Dvorakové (2013, s. 30)
lze povazovat funkci planovaci, motivacni, komunikaéni fidici, organizacni,
kontrolni a vyhodnocovaci. Tyto funkce jdou ruku v ruce s povinnostmi, které
se vazou k praci vzdélavatele dospélych. V prvé tadé¢ by mél vzdélavatel
dospélych identifikovat a analyzovat vzdélavaci potebu. Tento krok vSak mnohdy
piebird nékdo jiny, naptiklad osoba pohybujici se ve vedeni firmy, ktera
si vzdélavaci akci objednava. Na vzd¢lavateli dospélych tedy ziistava planovani
vzdélavani, do kterého mu byva také casto zasahovano zadavateli ¢i jeho

nadfizenym. Planovéni spoc¢iva v urceni obsahu, volbé formy a metod vzdelavani,



zajiSténi organizacniho zabezpeceni a kalkulaci ceny vzdélavaci akce. Naslednou
fazi je samotna realizace a evaluace vzdélavaci akce (Bartonikova, 2013, s. 15-16).
V navaznosti na tyto aktivity lze urCit obecny model kompetenci

potfebnych k vykonu prace vzdelavatele dospélych.

1.2 Kompetentni vzdélavatel

To, jak vzdélavatel zvlada proces vzd€lavani a jak je pfijiman ucastniky
vzdélavaci aktivity, je dano jeho kompetentnosti k vykonavani daného povoléni.
Pojem kompetence 1ze chapat jako specifické predpoklady ¢i schopnosti jedince,
které mu umoziuji jednat, rozvijet sviij potencial, vykonéavat konkrétni ukoly
a profesi. Dillezitou roli hraje i jeho motivace a rozhodovaci procesy, které
ovliviiuji prib&h celého jeho zivota (Pricha, Veteska, 2014, s. 158). Kazda
profese vyzaduje urcity soubor kompetenci, ktery je potieba pro jeji spravné
plnéni.

Za kompetentniho vzdélavatele povazuje VSetulova a kol. (2007, s. 63)
takovou osobu, kterda se vyznaCuje nasledujicimi kompetencemi. Prvni
kompetenci je odbornost, kterou definuje jako ,,... Siroké a hluboké védomosti,
dovednosti a vlastni zkuSenosti z daného oboru a erudici 1 v mezioborovém
pfistupu. Je zédkladem autority a hodnovérnosti ucitele” (VSetulova a kol., 2007,
s. 63). Déle zminuje didaktické dovednosti, které umoznuji sp&sny a efektivni
prubéh vzdélavaci akce. Neopomiji ani osobni vlastnosti jako naptiklad
odpovédnost, tvofivou iniciativu a ¢inorodost, kriti¢nost a sebekriticnost, ¢estnost
a smysl pro spravedlnost, snasenlivost a zasadovost, divéru Kk jednotlivciim
a ke skupin€, dusevni vyrovnanost a sebeovladani. V neposledni fad¢ zde tadi
komunikativni dovednosti a vyjadfovaci schopnosti (VSetulova a kol., 2007,
S. 63). Naptiklad Bartak (2003, s. 129-130) vsak k tomuto modelu navic ptidava
schopnost vefejné¢ vystupovat, schopnost fidit interaktivni vzdélavaci formy,
adaptabilitu a zaméfuje se vice na soubor osobnostnich kvalit, které Vsetulova
ptili§ nerozebirala. Spravny vzdélavatel dospélych by tak mél ovladat analytické
a logické mysleni, které mu pomaha spravné vyhodnotit situace. Syntetické
mysleni, celostni mysleni a mél by mit hodnotici schopnost, ktera mu v kombinaci

se zminénymi podobami mysleni umoziuje propojeni vice myslenek a vysvétleni



teorii v $irSim poli odbornosti. Tyto ptredpoklady tedy pokryvaji takové oblasti,
diky kterym je vzdé¢lavatel schopny naplanovat vyuku, realizovat ji, Fidit
ji, hodnotit ji, motivovat ucastniky a zaroven je schopny zatidit potiebny stupen
komunikace mezi nim a Gcastniky a ucastniky navzajem.

V ptipadé, ze vzdé€lavatel dospélych neni nositelem téchto kompetenci,
mohou se Vv prubéhu vzdélavaci akce vyskytnout komplikace, které budou
akce vSak nemusi vzdy vychazet z né¢jakého nenaplnéného predpokladu ze strany
vzdé¢lavatele, v prubéhu Zivota kazdého ¢lovéka dochazi k riznym obtizim, které
mohou mit napfiklad podobu psychické zatéze, které se budu vénovat

Vv nésledujici kapitole.



2 ZATEZOVE SITUACE

Clovék se v priibdhu Zivota dostava do riiznych situaci, nékteré mize
vnimat jako pfijemné, nékteré vSak na néj utvaii urcity tlak, ktery miize byt
chdpan také jako zatéz. Témto tzv. zat€Zovym situacim se budu vénovat v této
praci. Hladky a Zidkova (1999, s. 7) definuji zatéz jako interakci ,,... mezi
pozadavky, které na Cloveéka klade zivot, riizné situace a prostfedi a mezi mirou
vybavenosti tyto pozadavky zvladnout, vyrovnat se s nimi. Reakce ¢loveéka piitom
nemiize byt pouze télesna anebo pouze duSevni, nybrz komplexni, souhrnna,
psychofyziologicka.” Takto zni obecnd definice zatéze. Zatéz se da vSak délit
podle faktor, které ji zpisobuji. Vzhledem k povaze prace vzdélavatell
dospélych, lze usoudit, ze nejvice faktorti bude vznikat z psychiky a socialniho
prostiedi jedince. Proto jsem vybrala definici Hartla a Hartlové (2009, s. 699),
ktefi definuji psychosocialni zatéz jako ,,... z., kt. plyne ze svizelnych soc. vztaht
¢i situaci; jejimi ukazateli mohou byt: ztrata pocitu dobrého zdravi, zesilujici
pocity nejistoty, rostouci pocity vnitiniho n. vnéjSiho ohrozeni, prohlubujici
se pocity nedostacivosti v socialnich rolich a tkolech, neschopnost pfizptisobit
se novym situacim, pocit ohroZeni Zivota, kt. vede k Zivotnimu bilancovani*.

Bedrnova a kol. (1999, s. 61-63) vymezuje dva hlavni zdroje psychické
zatéZze. Prvni zdroj vidi V nepfimétenych tukolech, problémovych situacich
a prekazkach. Za neptfiméiené Ukoly povazuje kazdy jedinec néco jiného,
v kazdém piipad¢ jde vSak o situace, ve kterych vstoupilo do hry pfiili§ mnoho
novych a nezndmym Ccinitell nebo jde o takové situace, kdy nelze vyuzit diive
osvédeenych praktik. Clovék tipe a musi si poradit bez jakychkoliv nauéenych
schémat. V té€chto situacich jsou proto ve vyhodé¢ lidé kreativni. Ti tyto Situace
vidi jako vyzvu a pfilezitost se nove projevit. Naopak lidé, ktefi jsou navykli fesit
situace na zaklad¢ analogii, tedy na zakladé¢ minulé¢ zkuSenosti, se mohou citit
Vv téchto situacich pod tlakem a nevédét si rady. Druhy zdroj zatéze shledéva
Bedrnova a kol. (1999, s. 61-63) ve vnitinich a vn&jSich konfliktech. V tomto
ptipadé vznika zatéz ze sporu Clovéka sama se sebou nebo ze stfetu s jinou
¢1 jinymi osobami. Ve vzdélavani dospélych miZe jit tedy naptiklad o spor

vzdé€lavatele s Gcastnikem ¢i vice Gcastniky vzdélavaci aktivity, spor s kolegy,
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zameéstnavatelem Ci zadavatelem vzdélavaci aktivity. Vzdélavateli pak nezbyva
nic jiného nez se fidit zakladnimi pravidly feSeni mezilidskych konfliktt, které
zminuje Bedrnova, Pauknerova a kol. (2015, s. 190-191). Témi jsou: oddélit lidi
od problému, brat v uvahu vlastni zajmy i1 zajmy druhé strany, pracovat s vice
alternativami, stanovit si kritéria, podle nichz se budou ob& strany fidit,

a to nemusi byt vzdy jednoduché.

2.1 Déleni zatéze

Po upiesnéni toho, co je zat¢z a jak vznikd, je vhodné uvést, jaké druhy
zatéze existuji. Zatéz lze delit podle riznych kritérii, nej¢astéjsi vSak byva déleni
podle intenzity (minimalni, mirna, stfedni, silnd), délky trvani (kratkodoba,
sttednédobd, dlouhodobd), emocni odezvy (pfijemna, neutralni, neptijemnd) nebo
podnétt, které tuto zatéz zpusobuji (biologicka, fyzicka, psychicka). To jak
jedinec vnima a zvlada urcitou zatéz, je dano jeho osobnostnimi piedpoklady.
Kazdy jedinec ma k dispozici specifickou vybavu na zvladani odliSnych
zatézovych situaci (Paulik, 2012, s. 6-7). Zvladani a vyporadavani se se zatézi
napomaha 1 pfedchozi zkuSenost s danou situaci, kterd nam nabizi jiZ ovéfené
mechanismy, které¢ mtizeme pouzit v piipad€ vyskytu znamé zatéze.

V této praci se zaméfim vice na déleni podle intenzity, které zminuje
ve své knize i Bedrnova a kol. (1999, s 57-58). V bézném zivoté se vyskytuji
situace, které nas piekvapi a nejsme na né pfipraveni, my v nich vsak piesto
musime jednat a vypofadat se s nimi. Tyto situace oznacujeme jako narocné
situace (zatéz). Dle intenzity délime takovéto situace na redlnou Zivotni zatéz,
mezni/limitni z4t€Z a extrémni zatéz. Redlnd Zivotni zatéZ je takova zatéz, ktera
od ¢loveka vyzaduje zvySenou pozornost, aby se s ni mohl vyrovnat. Tento druh
zatéze mize mit na jedince 1 pozitivni dopad, mize ho totiz hnat
k sebezdokonalovani a vnitinimu rozvoji. Dalsi kategorii je mezni/limitni zatéz.
Jednd se o zatéz, kterd vznikd nejcastéji z vyhroceni rozporu ,,...mezi
objektivnimi pozadavky na interakci jedince s prostfedim a jeho ptfedpoklady
si snimi poradit.“ (Bedrnova a kol., 1999, s. 58). V tomto ptipadé¢ dochazi
u jedince K psychickému napéti, jelikoz to obnasi vynalozeni vétsiho mnozstvi

psychickych sil. Posledni kategorie je oznaCovana jako extrémni zatéz. Zplsobuji
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ji situace, které nejsou V bézném zivoté piilis Casté (valky, pfirodni katastrofy,
civiliza¢ni pohromy, dopravni nestésti, dlouhodobé véznéni,...), a proto jsou
na Clovéka kladeny zvySené naroky. Pod tihou téchto narokil jedinec casto
selhava. ,,Vyhodou je, ze se do téchto situaci vétSina lidi v pribéhu Zzivota
prakticky nedostane. Nevyhodou z toho pfirozené¢ plynouci pak to, ze tudiz ani
nemaji moznost ziskat odpovidajici predpoklady k jejich zvladnuti.” (Bedrnova
a kol., 1999, s. 58).

Zatézove situace se daji obecné délit na konfliktni situace, stres, frustraci
a deprivaci. VSechny jmenované druhy zatéze mohou ohrozovat ¢lovéka praveé
kvtli jejich vlivu na lidskou psychiku a jeji rovnovahu. V dalsi kapitole

se zam&fim na nejcastéji zminovany druh, kterym je stres.

2.2 Stres

Jako specifickou zatéz lze chapat stres. S pojmem stres se Vv dneSnim
civilizovaném svété setkdvame pomalu na dennim potfaddku. Mnozi lidé vSak maji
zkreslenou predstavu o rozdilu mezi stresem a b&Znou zatézi. Pro Ucely této
bakalafské prace jsem proto vybrala nékolik odbornych definic stresu:

wotres je vysledkem interakce (vzijemné c¢innosti) mezi urcitou silou
pusobici na ¢loveéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku“ (H. Selye
in Kfivohlavy, 1994, s. 10).

»dtav organismu, ktery je odezvou na prozivanou zatéZz vyvolanou
néjakym podnétem (tzv. stresorem) z prostfedi.... Stres muize byt zvladan
¢i alespoit zmirfiovan specidlnim tréninkem, terapeutickymi technikami
aj. Ukazuje se, ze stres ve vykonu nékterych povolani mize vyvolavat rizné
zdravotni potize, mnohdy trvalého charakteru® (Priicha, Veteska, 2014, s. 242).

»wdtres je druhem psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitini zatéz (stresory).
Dostane-1i se ¢loveék do stresu, zvySend hladina hormonu nadledvinek burcuje
mozek Kk pohotovosti... VSe se mobilizuje, aby bylo télo pfipraveno na ttok nebo
uték. Zaroven nastupujici psychické reakce jako strach, hnév, agrese. Pokud
se Clovek se stresujici udalosti nevyporada ve fazich poplachu a odporu, dojde
ke zhrouceni pfizptisobovaciho systému a organismus se dostane do stavu

vycerpani* (Henning, Keller, 1995, s. 15).
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,Stres je specialni pripad zatéze, kdy Skodlivy podnét vyvolava obranné
jevy v organismu, tj. na ryze biologické urovni aktivace slozek imunitniho
systému, na urovni fyziologické zvySeni aktivacni hladiny, bolest a Unava,
na urovni psychologické negativni emoce. Podnéty ohrozujici organismus
vyvolavaji stresovou reakci, kterd nemusi nutné¢ vést k zabrzdéni vyvoje, nybrz
mize byt téz pozitivni a vést k rozvoji vlastnosti organismu jedince. Teprve
nepfiméfené dlouhé nebo nepiimérené intenzivni pisobeni ohrozujicich faktor
(stresorl) sméiuje spiSe k upadku piirozenych vlastnosti a k potlaceni® (Uzel,
2008, s. 6).

Z definic tedy vyplyva, ze jde o urcity mezni piipad zatéze, ktera
je zplsobena velkym rozdilem mezi pozadavky kladenymi na ¢lovéka prostfedim
a jeho schopnosti vypofadat se sdanou situaci. Takto velkym rozdilem
je nastartovan lidsky organismus k aktivité. Pfi nedostateném zvladnuti stresu
¢i jeho dlouhém protahovani miize mit tato zatéz pro cloveka trvalé nasledky.
Mnoho autorii, jako naptiklad vySe zminovany Uzel, vSak rozlisuje i kladné
chépany stres, neboli eustres. Jde o takovy druh napéti organismu, ktery miize mit
stimulyjici U¢inky, vyvolavad pfijemné pocity, poméahd nalézt rovnovéahu
a stabilitu, organismus v reakci na eustres vylucuje hormony, které ndm pomahaji
s bojem proti distresu, stresu vyvolavajiciho neptijemné pocity (Plaminek, 2013,
s. 132). To, jaky typ stresu nastane, je ur¢eno podnéty, kterymi je stres zptisoben.
Témto podnétim se tikad stresory, ve spojitosti s eustresem se uziva mnohdy
I pojmu salutory.

Salutory jsou pozitivni zivotni faktory, .,...které v tézké situaci Cloveka
posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji i odvahu k dalsimu
pokracovani zapasu se stresorem... Piikladem salutori miize byt smysluplnost
vykonavané cinnosti, pfesvédeni o hodnoté toho, of se snazime, pochvala
a uznani lidi, kterych si sami vazime, apod.© (Kfivohlavy, 2009, s. 170). Kdezto
stresory jsou chapany spiSe negativné. Jde o Cinitele vnéjsiho prostiedi, jejichz
»-.. dopad na organizmus vyvola stresovou reakci; mezi nejvyznamnéjsi stresory
patii hlad, podvyziva, uvédomovana bida, hluk, konflikty a traumatické zivotni
udalosti* (Hartl, 2004, s. 263). Stresory Ize délit na fyzikalni (jedy a skoro-jedy
1 radiace, znecisténi vzduchu, tlak, meteorologické vlivy, nehody, urazy,

geneticka zatéz, t¢hotenstvi,...), emociondlni (tizkost, zarmutek, obavy, strach,
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nenavist, neptatelstvi, zloba, ,,otravenost”, nevyspélost,...) (Kfivohlavy, 1994,
s. 12).

Vliv stresort mizeme vypozorovat jak na rovin¢ psychické, tak na roviné
fyziologické. Mezi psychické projevy stresu lze fadit negativni tenze, jakymi jsou
napiiklad strach, izkost, Gnava, problémy s koncentraci, podrazdénost az agrese.
Stres se tedy projevuje jako odchylka od bézného chovéni, které osobu
charakterizuje. Co se tyce fyzické podoby projevii stresu, dochazi vétSinou
ke zvySeni krevniho tlaku, zvySeni tepové frekvence, svalovému napéti a bolesti
hlavy. V chovani se pak stres mize projevovat zvySenim ¢i naopak utlumeni
aktivity, nespavosti, Zzalude¢nimi potizemi, prijmem ¢i naopak zacpou,
roztrzitosti, zhorSenou koordinaci vSech funkci, naruSenou soudnosti
a mySlenkovou plynulosti (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1984, s. 17-18).

Z této kapitoly vyplyva, ze stres mize vzniknout ze zatéze, ktera pochazi
z naseho prostredi. Zatézovym/stresovym prostiedim se tak mize stat i pracoviste,

kde negativni projevy stresu jsou nechténou zélezitosti.

2.3 Pracovni zatéz/stres

Pracovni z4téZ byva oznacovana za relativné samostatnou kategorii zatéze.
Jde v podstaté o souhrn pozadavki pracovniho prostfedi, které¢ jsou kladeny
na pracovnika. Faktory, které zpusobuji zatéz, se mohou vyskytovat prakticky
v kazdém povolani, jak jsem jiz zminovala v piedeslé kapitole, tyto faktory
mohou mit stimulujici G¢inky, ale stejné tak mohou Cloveéka pietézovat (Paulik
1995, s. 44). Nejcastéjsimi faktory zpusobujici zatéz, v tom negativnim slova
smyslu, v pracovnim prostedi jsou ztizené nebo neobvyklé pracovni podminky,
Casovy tlak, tlak ptedpokladanych disledki chyb v rozhodovani nebo
ve vykonech, tlak z nedostatku informaci potiebnych pro feSeni naléhavych
problémd, tlak zodpovédnosti v Sirokém slova smyslu a také faktory vychazejici
z mezilidskych vztahil na pracovisti (Miksik in Paulik, 1995, s. 44). Paulik (1999,
S. 25) je pozd&ji dopliuje o kladeni vysokych pozadavki na vykon, pocit
neadekvatniho hodnoceni prace, nedostatku podpory, malé pravdépodobnosti

povySeni a osobniho rozvoje, pocit nejistoty a obavy ze ztraty zaméstnani.
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Paulik (1999, s. 48) se dale zamé&fuje i specialné na faktory vyskytujici
se v ucitelské profesi, kterd je pomérné blizkd vzdélavani dospélych. Mezi pficiny
ucitelského stresu fadi: stresory zahrnuté v praci (fyzické pracovni podminky
apod.), stresory souvisejici s roli v organizaci (nejednoznac¢nost role, konflikty
roli, apod.) Spatné vztahy na pracovisti, problémy v kariéfe (nedostatek
perspektivy, mald moznost profesniho rozvoje a postupu) a v neposledni fadé
nedostatky v organiza¢ni struktufe a klimatu.

Pro vyhnuti se stresu zptisobeného praci je uzitecné zminit, ze prace, ktera
je vykonavana se zajmem nebo brana dokonce i jako konicek vyCerpava podstatné
méné. Micek (1984, s. 35) zmiiuje obecny model zatézujici prace. Jde o takovou
praci, kterd se vyznacuje zvySenou odpovédnosti, ndhlosti tkold a kratkodobosti
jejich  terminli, zvySenym podilem administrativné organizacnich pract,
neumérnym mnozstvim povinnosti.

Mnoho zacinajicich pracovnikli oplyva optimismem a zdjmem o svou
praci, S postupem cCasu vsak zjist'uji, Ze ani jejich ,,vysnéné* zaméstnani nemusi
napliovat veskera jejich ocekavani. V tomto piipadé mnohdy dochazi k syndromu

vyhoteni, kterému se budu vénovat v dalsi kapitole.

2.4 Syndrom vyhoreni a jeho prevence

Vysledkem nadmérného stresu vyplyvajictho zprace ve spojeni
s nenaplnénymi ocekavanimi pracovnika byva syndrom vyhoteni. ,,Syndrom
vyhoteni lze popsat jako duSevni stav objevujici se Casto u lidi, ktefi pracuji
S jinymi lidmi. Tento stav ohlaSuje celd fada symptomi: ¢lovék se citi celkové
Spatné, je emociondlné, duSevné a télesné unaveny. Ma pocity bezmoci
a beznad¢je, nema chut do prace ani radost ze Zivota. Vyhoteni vétSinou neni
dasledkem izolovanych traumatickych zazitkli, nybrz se objevuje jako plizivé
psychické vycerpani® (Hennig, Keller, 1995, s. 17). VétSina teorii zabyvajicich
se syndromem vyhofeni se shoduje Vv jeho popisu Vtéchto bodech: jde
o psychicky stav/ prozitek vyCerpani; syndrom vyhofeni je tvofen ftadou
symptomu pievazné psychickych, ale 1 fyzickych a socidlnich; za klicovou slozku
syndromu je ozna¢ovdno emoc¢ni a kognitivni vyCerpani, ,,opotfebeni* a celkova

unava; Castéji se vyskytuje u profesi, kde tvoii podstatnou ¢ast ndpln¢ jejich prace
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»prace s lidmi“ (Kebza, 2005, s. 135). Kebza (2005, s. 135-136) zminuje vycet
profesi, které se vyznacuji ,,praci S lidmi“ a jsou proto timto syndromem cast&ji
postihovany. Radi mezi n& pracovniky ve zdravotnictvi, psychology
a psychoterapeuty, socialni pracovniky, pracovniky post (zvlast¢ pak pracovnici
u prepazek), policisty, hasice a také ucitele na vSech stupnich skoly. Vzd¢lavatelé
dospélych tuto situaci mohou mit navic ztizenou specidlnimi pozadavky
a oc¢ekavanimi, které jsou na n¢ kladeny, jak od zadavatelq, tak od ucastnikd.

Lidé, které postihne syndrom vyhoieni, vétSinou prochazi stejnymi fazemi,
tyto faze lze vymezit jako: Faze nadSeni, kdy se zaméstnanec, v naSem piipadé
vzdélavat, velmi angazuje ve své praci, ¢asto d€la ,,presCas®, prace ho napliuje.
Poté ptichazi stagnace, k t¢ dochédzi v ptipadé€, Ze se nedafi realizovat idedly.
Pocateni nadSeni opadava a zaméstnanec se zacina ohliZzet po jinych zdjmech
mimo praci. Pracovni zalezitosti ho pomalu zacinaji obtézovat. Dalsi fazi
je frustrace, kdy potom, co se pracovnik opakované setkal snevoli u klientd,
nedocenénim od zaméstnavatele nebo byl vystaven jinym formam mezilidského
konfliktu, zac¢ina vnimat svou praci negativné a zacina zpochybiiovat jeji smysl.
Dlouhodobé¢jsi frustrace prechazi v apatii (doba piechodu z frustrace k apatii
se mize individualné lisit). Pracovnik v této fazi vnima své povolani pouze jako
zdroj obzivy a dé€la jen to, co musi. Odmité jakékoliv inovace, ,,zbyte¢ny* kontakt
se spolupracovniky a praci navic. Pozadavky klienth mu piijdou obtézujici.
Posledni fazi je samotné vyhoteni. Jde o stav Gplného vycCerpani, ,,pocitu ztraty
smyslu a viibec v§ech moznych projevt syndromu vyhoteni. (Peterkova, [online]).

Abychom predchéazeli ndstupu syndromu vyhoteni, je uZitecné znat
faktory, které nas ptfed nim chrani. Jsou jimi: asertivni typ jednadni (schopnost
dorozumét se, dosdhnout dohody komunikaci), time management, pracovni
autonomie, pestrost a promeénlivost prace, osobni kompetence spojené s pocitem
dostatku vlastnich schopnosti a dovednosti ke zvladani narokl profese, divéra ve
vlastni schopnosti, optimismus, optimalni prozivani, socidlni podpora, pocit
adekvatniho uznéni, pocit osobni pohody (Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015,
s. 278). Dale je uzite¢né dodrzovat zasady zdravé zivotospravy, kterym se budu

veénovat pozd¢ji (kapitola 3.1).
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2.5 Zatézové situace ve vzdélavani dospélych

Samoziejmé si uvédomuyji, ze v procesu vzdelavani dospelych se dostavaji
do zatézovych situaci i GCastnici vzdélavaci aktivity, vzhledem k zaméteni mé
bakalaiské prace se zde vSak budu vénovat pouze zatézovym situacim, které
se tykaji vzdélavatelt dospélych.

Krom¢ bézné zatéze, které se zadny ¢loveék Cas od Casu nevyhne (nedostatek
Casu na relaxaci a odpocinek, necekané situace, béZna onemocnéni, Casovy tlak
apod.), piisobi na vzdélavatele stresory, které jsou specifické pro jeho povolani.
Z vyctu stresovych situaci, které zminuje ve své knize Ktivohlavy (1994, s. 21),
si nelze nevSimnout, ze vzd¢lavatel je nékterym situacim vystavovan Castéji nez
lidé pracujici v jinych profesich. Takovymi situacemi jsou blizici se chvile
rozhodnuti, termin splnéni ukoll, které nejsou S to ukoncit, a to z toho divodu,
ze na né¢ klade zadavatel, nadiizeny nebo ucastnici nesplnitelné naroky
a pozadavky. Dalsi situaci je zahanbovéni, ztrata davéry ¢i sebedtvery, ktera
muze vyplyvat zneptratelské skupiny ucastniki ¢i nedocenovani ze strany
zamé&stnavatele. Dale se muze stat, ze vzdélavatel zklame néci duvéru (opét
ucastnikovu, zadavatelovu ¢i zaméstnavatelovu), a to z divodu nedostatecné
pfipravenosti vzdélavatele ¢i vysokych naroku, které jsou na n¢j kladeny. V tomto
pfipad¢, jedna-li se o vzdélavatele zacatecnika nebo opakujici se situaci, miiZze mit
vzdélavatel pocit, Ze “ztraci tvai*“ a jeho sebehodnoceni klesa a s tim 1 odolnost
vuci dalsi zatézi.

Jak je znat, vétSina problému plyne z kontaktu vzdé¢lavatele s dal$imi
osobami (Gcastnik, zadavatel, zaméstnavatel). Co se tyce problému s tcastniky
kurzd, jde vétSinou o to, Ze ne vzdy se ucCastnici vzd€lavaci akce ucastni
dobrovoln¢ a maji stejné vstupni znalosti a dovednosti. K zapojeni
se do vzdélavaci akce je miZe vést tlak jejich zaméstnavatele, pozadavki pozice,
kterou zastavaji ¢i mnoho dalSich faktorii. Z toho plyne, Zze kazdy ucastnik mize
zastavat jiny postoj ke vzdélavaci akci. V hor§im ptipad¢ se sejde heterogenni
skupina, co se tyCe vstupnich znalosti a dovednosti v kombinaci s riznorodosti
jejich pristupii a motivovanosti ke vzdélavani.

Existuje mnoho nepfiznivych kombinaci uc€astnikii, které se mohou
vyskytnout v jedné studijni skuping, uvedu proto jen nékolik ilustra¢nich prikladd

problémovych ucastniki a moznych reakci vzdélavatele na né. Jednim typem
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ucastnika, ktery potiebuje specificky pfistup je pasivni ucastnik, tedy takovy,
ktery je neochotny spolupracovat. Lektor v tomto pfipadé¢ musi ,,prolomit ledy*
pomoci specifickych technik (interaktivni,...), musi projevit zajem o ucastniky,
piimét je ke zbaveni se nejriiznéjSich zabran. Po ,,prolomeni ledu® si jejich
pozornost a aktivitu mize udrzet aktivnim naslouchanim a jejich povzbuzovanim
(Bartak, 2003, s. 157-158). DalSim ptikladem tucastnika, ktery potfebuje jiny
piistup a muze tak ztizit vzdélavatelovu situaci, je Gto¢ny typ Ucastnika. Tento
ucastnik miize napadat vykon ¢i tvrzeni vzdé€lavatele a podkopavat mu tak
postaveni mezi ostatnimi Uc€astniky dané vzdélavaci akce. V piipadé, ze je jeho
utok opravnény a vzdélavatel opravdu pochybil, je vhodné, aby vzdélavatel svou
chybu uznal. V piipad¢, Ze je tento itok neopravnén (tedy vychazi z ucastnikova
pocitu nadfazenosti, arogance ¢i pouhé potieby konfliktu), mize se uto¢nik snazit
az o vyvolani otevieného ,boje*, a to bud’ mezi nim a vzdélavatelem ¢i mezi
ucastniky navzdjem. Vzd¢lavatel je tak nucen fesit nepfijemnou situaci, pii které
si musi za kazdou cenu udrzZet ,,chladnou hlavu“. Dostava se tedy v tomto piipadé
do obdobné role jako terapeut (Medlikova, 2010, s. 96-101).

V této kapitole jsem se pokusila nastinit obecné modely nejcastéjSich
zatézovych situaci vyskytujicich se v praci vzdélavateli dospélych. Je nutné
dodat, Ze vzdé&lavatelé jsou déle také vystavovani zat€zi kazdodenniho Zivota
vychézejiciho ze socidlniho 1 fyzického prostfedi a jsou vystaveni i1 béZné
pracovni zatéZi, jakou je napfiklad strach ze ztraty prace/zdroje obZivy, konflikty
na pracovisti mezi kolegy apod.. Pfidava se zde vSak navic i1 faktor, ze néktefi
vzd¢lavatelé jsou osobami samostatné vydélecné ¢innymi. Tento faktor muze
znasobit piedchazejici pocit nejistoty obzivy, na druhou stranu muize eliminovat
problémy s kolegy ¢i zaméstnavatelem, protoze nikoho takového nemaji.
NejdilezitéjSim vSak v kazdém ptipade zlstdva umét zat€Zovou situaci piekonat

spravnym zpusobem a zachovat si pfitom dusevni zdravi.

2.6 Vyrovnavani se se zatézi

Zatéz je nedilnou soucasti naSich Zzivotd, je vSak na nas, jak se sni
2
»popereme*. Kazdy jedinec vnima a interpretuje stupen zatéze odlisné. To, jak

situaci, ve které se jedinec ocitl, hodnoti a reaguje na ni, je ovlivnéno jeho
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individudlnimi dispozicemi, jeho pfedeslou piipravou na mozné piichozi situace
(vychova k samostatnosti apod.) a v neposledni fadé ma vliv predesla zkusenost
(osobni ¢i zprostfedkovana) (Bedrnovéa, Pauknerova a kol., 2015, s. 99). S tim, jak
Casto se zat€¢Z objevuje v kazdodennim zivoté, neni divu, Ze se spousta autor
zabyva tématem vyrovnavani se se zat¢zi ¢i bojem proti ni. Naptiklad Bedrnova
a kol. (1999, s. 68) ptichazi s fazemi vyrovnani se se zatézi. Jako prvni podle ni
nastupuje ,,poplachova reakce®, kdy dochazi k mobilizaci psychickych sil jedince,
poticbnych Kk boji se zatézi. Dale dochazi k aktivni reakci na novou situaci.
Jedinec se snazi o ,,... nalezeni rovnovahy mezi proZivinim a rozumem...
Na téchto zakladech se pak clovék zaméfuje na uplatiiovani aktivit vedoucich
k FeSeni zatéZe.“ (Bedrnova a kol., 1999, s. 68). Reseni zatéze miize byt dvojiho
razu. Bud dochadzi k pasivni rezistenci, nebo v lepSim piipadé dochazi
k aktivnimu jednani, které sméfuje K jejimu vyfeseni. Posledni fazi je pak samotné
»vyrovnani se se zatézi“, které mize mit podobu zvladnuti ¢i selhdni v jejim
feseni. V piipadé zvladnuti, dochazi u jedince k pozitivnim zménam v psychice.
Zmeény se individualné 1i$i, nejcasteji vSak dochazi k posouvani ,,latky* ¢i zvyseni
sebedivery. Naopak v ptipadé selhani, dochédzi k negativnim zménam v jedincové
psychice, které se nejCastéji projevuji jeho snizenym sebevédomim (Bedrnova
a kol., 1999, s. 68).

Abychom byli schopni pfedejit zminénému selhdni ve vyrovnavani se se
zatézi, ptichazi Uzel (2008, s. 25-27) se Ctyimi univerzalnimi radami jak se
vyrovnat se stresem. Jsou jimi: ,,Poznejte své silné stranky; dosahujte svych cilt
zvySeni piizpusobivosti; usilujte o harmonic¢nost; pfijméte nevyhnutelnost
konfliktu®. Jeho feSeni lze porovnat s Plaminkovym (2013, s. 146-164) feSenim
zvladani stresu pomoci metody 8P. Kdy 8P pfedstavuji: poznani (tim, Ze vime
pfiCiny stresu, pusobeni a dusledky, mtizeme jej ,,otupit”); predikci (mnoho
stresovych situaci se da predpoveédeét); prevenci (piedejiti situaci); piipravu
(v ptipadg, ze se témto situacim neda piedejit); pripravenost organismu Celit stresu
(pestovani odolnosti vii¢i nému, pfipravenosti piispiva i Casté prozivani eustresu,
tedy pifijemného napéti); percepci (védomi, ze o povaze své reakce na podnéty
muzeme v mnoha ptipadech védome rozhodovat a diky zmén€ vnimani (percepce)
nedovolit distresu, aby nds poskodil), ptiklad (inspirace u lidi z okoli

ve vyporadavani se se stresem a jeho predchézeni) a pouceni (zhodnoceni stresu
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a svého chovani). Ob¢ tyto teorie jsou postaveny hlavné na aktivnim jednani
jedince vuci zatézi a snaze o jeji predejiti. Predchdzet nadmérné zatézi lze také

pomoci udrzovani duSevni ,,pohody*, které jde dosahnout pomoci psychohygieny.
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3 DUSEVNI HYGIENA

Zakladem pro boj se zatézi a pro jeji uspesné piekonani je dusevni zdravi
jedince. ,,DuSevni zdravi neznamend pouhou nepfitomnost nemoci ¢i poruchy,
ale stav, kdy je ¢loveék schopen adaptace na prostfedi a situace, dokaze ptijimat
2004, s. 53). Udrzeni dusevniho zdravi v nékterych extrémnich situacich, jakymi
jsou napiiklad valka, zjisténi smrtelného onemocni, nehoda, ktera ,,oto¢i Zivot
0 180 je samoziejm& znatelnd t&Z§i nez v b&znych zatdZovych situacich.
V kazdém pripad¢ je vSak jednodussi jej udrzet nebo znovu nastolit v ptipadé, kdy
¢lovék ma naucené urcité navyky dusevni hygieny. ,,DuSevni hygiena, mentalni
hygiena, psychohygiena; zabyva se rozvojem a podporou duSevniho zdravi,
prevenci duSevnich poruch a nemoci; k hlavnim oblastem patii Zivotosprava,
zdravotni vychova, poradenstvi (Hartl, 2004, s. 52). Ze jmenovanych oblasti
dusevni hygieny se vtéto praci zaméfim pouze na dodrzovani spravné

Zivotospravy, kterou si mize osvojit kazdy jedinec bez pomoci odbornika.

3.1 Zasady zdravé Zivotospravy

Dodrzovani zasad zdravé zivotosprdvy ma obrovsky dopad jak
na psychiku, tak na fyzicky stav jedince. V pfipadé¢ nedodrzovani je cClovek
nachylnéj$i k onemocnénim rizného druhu. Proto povazuji za potiebné, vymezit,
CO je spravna zivotosprava. Mezi zakladni principy spravné Zivotospravy lze tadit
podle vétsiny autorti dostateény spanek a odpocinek, pfiméfeny pohyb, zdravy
zpusob stravovani, dostatek eustresovych situaci, dostatek mezilidského kontaktu
a socialni opory, vyhybani se uzivani alkoholu a jinych navykovych latek

Nejprve se zaméfime na rytmus spanku a bdéni. Jedna se hlavné o jejich
umérné stiidani, kdy by spanek mél optimalné tvofit zhruba 1/3 dne. Potifebna
délka spanku se mulze individudlng liSit. Béhem spanku dochazi k celkovému
utlumu ,,... ¢innosti Ustfedniho nervstva provazeny sniZzenim intenzity vétSiny
zivotnich pochodii;, ma vyznam piedev§im pro uceni, pamét a schopnost

soustfedéni, nedostatek snizuje duSevni schopnosti“ (Hartl, Hartlova, 2009,
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s. 554). T¢lo si tak celkoveé odpocine a je 1épe pripraveno vyrovnat se a reagovat
na nov¢ prichozi situace. Vedle spanku lze postavit i jiné formy odpocinku
v prib¢hu dne, které jsou také velice podstatné. Odpocivat miizeme 1 aktivnim
zpusobem (ve fazi bdéni). Zakladnimi zasadami kvalitniho odpoc¢inku vSak
v kazdém piipad¢ jsou: odpocinout si vzdy, kdyz pocitime prvni pfiznaky tnavy;
délat zcela jiné aktivity nez ty, které Unavu zpisobuji; pfihlizet k vlastnim
potfebam; odpocinout si od ostatnich — odpocinkovou cinnost volit samostatng¢;
zména stereotypu zivota (Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015, s. 42).

Dalsi podstatnou slozkou zdravé Zivotospravy je bezesporu stravovani,
které je v dnesni dob& ¢im dal vice rozebirano a vedou se spory o to, jak by
spravné mélo vypadat. Nebudu se zde vSak poustét do rozboru rtznych teorii,
které si mnohdy protifeci, a vymezim pouze zasady raciondlni vyzivy, na kterych
se vétSina teorii shoduje, témi jsou: neuchylovat se k extrémnim pfistupiim, byt
v jidle stifidmi, jist spiSe castéji a mens$i porce, jidlo si v pribéhu dne vhodné
rozd¢lit, jist v klidu a pfijemném prostiedi (Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015,
s. 42). Vycet Bedrnové, Pauknerové a kol. jesté doplnim o piijem dostate¢ného
mnozstvi tekutin (nejlépe vody), pestrost pfijimanych potravin a dostatek ovoce a
zeleniny.

Dale se mezi zésady zdravé Zivotospravy fadi z4jmové aktivity jedinct,
dostatek pohybu a dostatek socialniho kontaktu. V potiebé socialniho kontaktu se
individualné liSime, néktefi z nas jsou spiSe samotafi a dal§i vyhledavaji
spolecnost, co to jde. Jedno mame vSak vSichni spole¢né, a to, ze se bez kontaktu
s blizkymi neobejdeme. Blizké osoby, vétSinou rodina a ptatelé, vytvareji totiz
socialni oporu, kterd je dualezitym vnéjSim zdrojem zvladani zatéZe, navic
je nadpomocnd pii jedincové uspokojovani socialnich potieb (Pettkova, 2006,
S. 67).

Pfestoze se nazory na to, jak by zdrava zivotosprava meéla vypadat mohou
mirné liSit, hlavni mySlenka zlstava stejnd. Je ji udrzeni ¢lovéka zdravého, jak
po fyzické, tak po psychické strance, aby byl schopen bojovat a pfijimat to, co mu

zivot kazdodennosti ptichysta

22



4 DOTAZNIKOVE SETRENI

Tato kapitola se vénuje vymezeni vyzkumnych cild a otazek této

bakalaiské prace, které vyplyvaji z predesiého teoretického ukotveni. Daéle

se zabyva popisem vybrané techniky sbéru dat a zkoumaného souboru

respondentul.

4.1 Vyzkumné cile a otazky

Hlavnim cilem mého dotaznikového Setieni bylo identifikovat nejcastéji

se vyskytujici zatéZzové situace v praci vzdélavatele dospélych.

V navaznosti na hlavni cil, jsem vymezila nasledujici dil¢i cile:

1.

Identifikovat, jaké stresory se nejcastéji vyskytuji u vzdélavatelt
dospélych.

Popsat odlisnosti v prozivani zatéZe mezi muzi a Zenami.

Identifikovat, jaké jsou nejéastéjsi fyziologické a emocionalni projevy
stresu u vzdelavateld dospélych.

Identifikovat, jaké techniky nejéastéji vzd€lavatelé uzivaji pii zvladani
zatéze.

Popsat jakou maji vzd¢lavatelé vlastni zkuSenost se syndromem

vyhoteni.

Na zéklad¢ vyse zminénych vyzkumnych cili jsem stanovila vyzkumné

otazky, kterym pak odpovidaji jednotlivé otazky v dotazniku, které jsou uvedeny

v zavorkach:

Otéazka ¢. 1: Jaké jsou nejcastéji vyskytujici se pfiCiny zatéze (stresory)

u vzdélavatelit dospélych? (otazka Cislo 6)

Otazka ¢. 2: Jsou rozdily ve vyskytu zatézovych situaci mezi muzi

a Zzenami? (otazky cislo 2 a 6)

Otazka ¢. 3: Jaké pfiznaky zatéZe u sebe nejcastéji pozoruji vzdélavatele

dospélych? (otazky ¢islo 7, 8 a 9)

Otéazka ¢. 4: Jaké techniky uzivaji vzdélavatelé ke zvladani zatéze? (otdzka

¢islo 10)

23



Otazka €. 5: Jsou znatelné rozdily ve vybéru technik zvladani zatéze mezi

muzi a zenami? (otazky c¢islo 2 a 10)

Otazka ¢. 6: Jakd je vlastni zkuSenost vzdélavateli dospélych

se syndromem vyhoteni? (otazky Cislo 3 a 11)

4.2 Technika sbéru dat

Pro sbér dat, jak jsem jiz zminila vySe, byla zvolena metoda
dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl sestaven mou osobou na zdkladé vychozi
teorie a za spoluprace s mou vedouci bakalaiské prace PhDr. Petrou Vavrovou,
ktera je sama vzd¢lavatelem dospélych, a proto mi byla ndpomocna svym
odbornym pohledem na danou problematiku.

Dotaznik je tvofen tfemi c¢astmi, ptiCemz prvni obsahuje osloveni
respondentl, které je informuje o délce trvani, ucelu dotaznikového Setieni
a o zachovéni anonymity respondentti. Déle se zde dozvi i informace o mé osob¢.
Nasledujici Cast zjistuje zakladni informace 0 respondentovi (ve€k, pohlavi)
a ovefuje, zda je vhodnym kandidatem pro vyplnéni daného dotazniku, tedy zda je
vzdé¢lavatelem dospélych. Treti ¢ast se pak zamétuje na samotné zjisténi odpoveédi
na stanovené vyzkumné otazky tykajici se vyskytu zatéZovych situaci v praci
vzdélavateli dospé€lych, projevil této zatéze na roviné fyziologické, emocionalni
a projevech v chovani.

Dotazniky jsem distribuovala dv€éma zplsoby vzhledem k roztfiSténosti
zkoumané skupiny. Oslovila jsem nékolik firem osobné a distribuovala v nich
dotazniky v tisténé podobé a zbylé dotazniky se mi vratily na email po zaslani
prosby o vyplnéni a distribuci mezi vzdélavateli oslovené agentury (text
zasilaného emailu je v pfiloze). Emaily jsem rozesilala pomoci ziskanych
emailovych adres vyhledanych v internetovém vyhledavaci. Jsem si védoma,
ze reprezentativnost mého vzorku neni zcela zaruCena vzhledem k nemoznosti
zaruceni ndhodného vybéru, avs§ak zde bych argumentovala tim, Ze by se zvolena
metoda dala oznacit za tzv. metodu snéhové koule, jelikoZ se mi podaftilo
po kontaktovani Ostravské firmy EduGate ziskat pomoci této metody respondenty

z okruhu ,,zndmych* fteditelky zminované firmy, tento princip bylo mozno
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postiehnout i u nékolika jinych firem napiiklad u Ceského vzdélavaciho centra

v Olomouci.

4.3 Popis zkoumaného souboru

Cilovou zkoumanou skupinou jsou vzdé&lavatelé dospélych z Ceské
republiky. Dotazniky byly vyplnény osobn¢ (tedy v papirové podob¢) ¢i zaslany
pomoci emailu, kde byla anonymita zaruCena okamzitym stazenim souboru
z emailové schranky. Dotaznik vyplnilo 103 respondentl, znichz jsem
62 sesbirala osobné ve vzdélavacich agenturach v Olomouci a Ostravé a zbylych
41 se mi vratilo na email.

Zkoumany vzorek je slozen ptevazné Zenami, na dotaznik jich odpovédélo
70, tedy 68% ze vSech respondentid. Muzii odpovédélo 32, tedy 31%. Posledni
103. respondent nezminil své pohlavi, a proto nebyl zafazen do analyz

srovnavajici odliSnosti v odpoveédich mezi muzi a Zenami.

4.4 Vysledky a jejich interpretace

V nasledujici ¢asti vyhodnocuji vysledky sesbiranych dat, vychazejicich
z dotaznikového Setfeni. Vzhledem k faktu, Ze respondenti méli u otdzek 6 az 10
moznost vybrat az tfi podle jejich minéni nejCastéjsi odpovedi, budu vypocet
v procentech vztahovat k ¢etnosti vii¢i zkoumanému vzorku respondentt.

Pro uvedeni do problematiky si dovolim ukdzat v grafu vysledky z otazky

Vv dotazniku, ktera se tykala toho, jak pocit'uji vzdélavatelé dospélych svou praci:
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Graf 1: Pocitovana zatez
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F — Neodpovédél

Z grafu vyplyva, Ze Za4dny z respondentli nepocituje svou praci lektora
jako extrémné zatézujici, pfestoZze se v dotazniku objevily odpovédi, ze jsou
ve své praci nespokojeni. Respondenti, ktefi uvedli, ze jsou ve své praci
nespokojeni, se ubirali spiSe k vybéru odpovédi, ze je prace vzdélavatele stiedné
nebo silné zatézujici.

Nyni budu postupné odpovidat na vyzkumné otazky, na které odpovidaji

jednotlivé otazky v dotazniku:
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Otazka ¢. 1: Jaké jsou nejcastéji vyskytujici se pfiiny zatéze (stresory) u
vzd¢lavatelt dospélych?

Graf 2: Nejcastejsi priciny zdtéze v prdci vzdélavatelii dospelych
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D - Nedostacujici ohodnoceni

E - Vysoké pozadavky od zaméstnavatele

F - Vysoké nebo nesplnitelné pozadavky od zadavatele vzdélavaci aktivity
G - Pocit nejistoty a obavy ze ztraty prace

H — Problémovi tcastnici

| — Odlisnost ucastniku

Na otazku: Jaké jsou nejcastéjsi piiciny zatéze, se kterymi se ve své praxi

setkavate? 32 % ze vSech respondentll vybralo mezi svymi tfemi nejcastéjSimi

v

pii¢inami zatéZe nedostatek Casu na relaxaci a odpocinek. Druhou nejéastéji

zminovanou pfiinou je pocit nejistoty a obavy ze ztraty prace, coz uvedlo

31 % ze 103 vzdélavateli dospélych. Treti nejcastéjsi pfi¢inou, kterou

tak oznacilo 24 % respondentd, jsou problémovi ucastnici vzdélavaci aktivity.

Pti vybéru této moznosti jsem poprosila respondenty o rozvedeni této moznosti.

9 Znich zminilo, ze problém s castniky spociva v jejich pasivnim pfistupu

ke kurzu. Stejny pocet respondenti odpovédél, ze tento problém vznika

v nedostatecné motivaci ucastnikii. Jako dalsi diivody pak uvedli naptiklad: aplny
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nezéajem ucastniki; utocnost, jeden dokonce pfidal az agresivni chovani; jejich

vysoké sebevédomi; tcast z donuceni — jeden z respondentii dodal, ze ,néktefi

ucastnici ani nevédi, na jaky kurz jdou*; nedostate¢na spoluprice s nadiizenymi

ucastniku.

Otazka €. 2: Jsou rozdily ve vyskytu zatézovych situaci mezi muzi a zenami?

Graf 3: Srovndni nejcastéjsich pricin zatéze v prdaci vzdélavatelii dospelych mezi muzi

a Zenami
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Z grafu ¢. 3 vyplyva, ze u Zen zlstavaji na prvnich tfech pti¢kach stejné

pticiny, jako v pfipadé vyhodnoceni otazky pro cely vzorek, tento fakt mize byt

zpusoben pievahou Zen v celém vzorku (70:32). Poradi v téchto pfi¢inach se vSak

lisi. NejcCastéji totiz zeny zminuji jako pfiCinu zatéze pocit nejistoty a obavy
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ze ztraty zaméstnani, tuto odpovéd’ vybralo 34 % ze souboru 70 Zen. Druhou
pricinou, kterou oznacilo 30 % zen, je nedostatek na relaxaci. Jako tfeti nejcasté;si
pfic¢inu zatéZe uvadi 27 % Zen problémové ucastniky. Co se tyce muzi, jejich
zebiiCek se vjedné polozce zménil. Nejvice muzl, tedy 38 %, vybralo
za nejcastgj$i pfi¢inu zatéze v jejich praci nedostatek c¢asu na relaxaci
a odpocinek. Na druhém misté se ocitly hned dvé pficiny, které¢ vybralo 25 %
muzi, jsou jimi: pocit nejistoty a obavy ze ztrdty prace a nedostatecné
ohodnoceni, které v dotazniku bylo rozvedeno jako: neodpovidajici plat, pocit
nedostate¢ného ohodnoceni usili a prace. Ta se u zen objevila az Sesté pozici

Z deviti.

Otazka ¢. 3: Jaké pfiznaky zatéZze u sebe nejCastéji pozoruji vzdclavatele
dospélych?
Graf 4: Fyziologické projevy zateéze u vzdélavatelii dospélych
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Graf 5: Emociondlni projevy zatéze u vzdélavatelii dospélych
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Graf 6: Projevy zatéze v ramci chovani
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Grafy 4 az 6 ukazuji projevy stresu, které na sob& pozoruji vzdélavatelé
dospé€lych. Respondenti u nasledujicich tfi otdzek v dotazniku méli moznost
vybéru az tii nejCastéji pozorovanych projevi. Prvni otazka se tykala
fyziologickych projevt stresu (graf 4), odpovédi na tuto otazku jsou v grafu
vyznaceny modfe. Jako nejcastéjsi fyziologicky projev stresu uvedlo
39 % respondentii nespavost a problémy s usindnim, 28 % respondentd vybralo
buSeni srdce a tfetim nejCastéj$im projevem je migréna, kterou vybralo
22 % respondentll. U této otazky méli respondenti mozZnost zvolit odpovéd’ ,,jiné*
(15 %), kde poté uvedli projevy, jakymi jsou naptiklad: poceni, které uvedli
4 respondenti; motylci v bfise; vysoky krevni tlak; bolest kréni patefe a problémy
se zady; stazeny zaludek a zavraté. 3 respondenti zde také uvedli, ze zadné
fyziologické projevy stresu na sobé nezaznamenavaji.

Graf 5 ukazuje odpovédi na otazku pozorovanych emocionalnich projevi
stresu. Zde respondenti uvedli jako nejcastéjSi projev zvySenou podrazdénost,
kterou vybralo 35 % ze vSech respondentti. Druhym nejéastéjsim projevem (34 %)
jsou potiZe s koncentraci a tfeti nejcastcjsi (27 %) nadmérné pocity inavy. K této
otazce mezi ,,jiné€* priznaky respondenti uvedli zachvaty place a ,,enormni vyde]
energie na udrZeni koncentrace a dobré¢ nalady celé skupiny*.

Data v grafu 6 odpovidaji na otazku: Jaké projevy stresu se nejcastéji
vyskytuji vramci chovani vzdé€lavateli dospélych? Nejcastéji respondenti
zminovali prokrastinaci, tedy odkladani ukolt, tuto odpovéd’ vybralo, mezi tfemi
nejCastéjSimi projevy, 41 % respondenti. 39 % procent zminilo problémy
S usinanim a tieti nejcastéjsi projev (21 %) stresu je podle dotaznikového Setieni
ptejidani. Pomémeé velké procento respondentd (10 %) zvolilo moznost ,,jiné®,
kde doplnili moznosti odpovédi o: zvySenou konzumaci kavy; nechutenstvi,
nekvalitni spanek, kdy jeden z respondentti dodal, Ze si ,,pichrava konflikty mezi
2-3h ranni na ukor spanku‘; ,,nechut’ az neschopnost rano vstat a jit do prace,
podrazdénost a Spatnd nalada v nede€li odpoledne a v podvecer; potiebu stazeni,
nemluveni, nereagovani, spani, stazeni se z interakci; pojidani sladkého.

Co se tyka srovnani mezi muZi a Zenami ve tfech nejcastéjSich projevech
stresu v jednotlivych kategoriich (grafy 7 az 9), neshledala jsem pftili§ velké
rozdily. AvSak ukazalo se, ze n¢které projevy pievazuji hlavné u Zen, jsou jimi:

nespavost nebo problémy s usindnim (o 12 % vice nez u muzi), vyrazka (o 12 %
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vice nez u muzl), migréna (o 20 % vice nez u muzi), nadladovost (o 11% vice nez
u muzl), zvysena uzkost (o 17 % vice nez u muzl), prejidani (o 13 % vice nez
u muzil). Muzi pak pfevazuji v kategorii nechutenstvi k jidlu (o 14 % vice nez
u Zen) a kategorii prokrastinace (o 13 % vice nez u Zen). OdliSnosti mohou byt
zpusobeny pomérem muzi a Zen ve vzorku (32:70) a také ochotou vybrat vice nez
1 z odpovédi vzhledem k tomu, Ze mohli, ale nemuseli vybrat az 3 z odpoveédi.
U Zen se mi podafilo ziskat 51 % z maximalniho mnozstvi odpovédi a muzl

pouhych 41 %.

Graf 7: Srovnani fyziologickych projevii zdteze mezi muzi a Zenami
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Graf 8: Srovnani emocionalnich projevii zatéze mezi muzi a zenami
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Graf 9: Srovndni projevu stresu v rdmci chovani mezi muzi a Zenami
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Otazka €. 4: Jaké techniky uzivaji vzdélavatelé ke zvladani zatéze?

Graf 10: Techniky zvladani stresu
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Podle vysledka této otazky lze usoudit, Zze vzdélavatelé ve vEtsi mife maji

zabéhlé alesponi nekteré ze zékladnich psychohygienickych navyki. Jelikoz

pouhych 17 % respondentt uvedlo, Ze zadné techniky zvladani zatéze nepouziva

a pouze 1 respondent viibec na tuto otazku neodpovédel. Co se tyce nejcastéjsich

technik, tak 31 % respondentt uvedlo, ze aktivné cvici, 26 % se vénuje koni¢kim

a 24 % vyuziva autosugesce pii zvladani zatéze. Zaujaly mé odpovédi uvedené

u moznosti ,,jiné*, kde nékteti uvedli své konic¢ky konkrétnéji a obohatili vycet

technik o: prochazku se psem ¢i vénovani ¢asu jinym domacim mazlicktim, préci

na zahrad¢, meditaci a Koncentrace o samoté, Cas traveny v piirodé a také

praktickou techniku, kterou sama vyuzivam, tato technika spociva v tom, Ze

,»S1 v§e napiSu (tkoly) a popotadé tyto ukoly plnim a postupné je odskrtavam®.
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Jeden zrespondentti pak vyzvedl podstatu stravovacich navykd pii zvladani

zatéze. Zduraznil spravnou skladbu jidla, frekvenci a potravinové dopliky.

Otazka ¢. 5: Jsou znatelné rozdily ve vybéru technik zvladani zatéze mezi muzi
a Zenami?
Graf 11: Srovndni technik zvladani zatéze mezi muzi a Zenami
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Graf 11 ukazuje, Ze 3 nejcastéji uvadéné techniky zvladani zatéze se piilis
nelisi, pouze u zen z diivodu stejného zastoupeni odpovédi zde piibyva jidlo, které
uvedlo 23 % Zen a socidlni opora, kterou uvedlo taktéz 23 % zen. MuZi tyto
moznosti uvadéli znatelné méné. U jidla to bylo o 17 % méné a u socidlni opory
o 11 % méné. Muzi vSak znatelné vice vyuzivaji aktivniho pohybu (o 18 % vice

nez zeny), alkoholu (o 10 % vice nez Zeny) a podporujicich praski (o 6 % vice
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nez zeny). Velky rozdil v moznostech aktivniho cviceni mize byt zpisoben tim,

N

ze zeny Castéji vyuzivaji relaxacniho cviceni a masazi (o 6 % vice nez muzi).

Otazka €. 6: Jaka je vlastni zkuSenost vzdélavatelli dospélych se syndromem
vyhoteni?

Graf 12: Vlastni zkusenost se syndromem vyhoreni

1%

10%

H neprozili
B prozili

u nevyjadrili se

89%

Pomérné pozitivnim vysledkem je, ze syndrom vyhoteni tdajné proZilo
pouhych 10 % dotazovanych. Téchto 10 % se poté tykala otazka: v jakém
casovém useku od nastupu jako vzdélavatel dospélych jste pocitil/a priznaky
syndromu vyhoteni? Zde si dovolim rozebrat jednotlivé respondenty i vzhledem

k délce praxe v nasledujici tabulce.
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Tabulka 1: Vyskyt syndromu vyhoreni

Pohlavi Délka praxe = Odpovéd’ na otizku: v jakém ¢asovém useku od
nastupu jako vzdélavatel dospélych jste pocitil/a
priznaky syndromu vyhoieni?

Zena 20 let 13 let

Zena 30 let ,hesouvisi s ¢asovym usekem, ale se skuteCnosti, ze
jsem zaCala prednaSet v ramci dotovanych
rekvalifikanich kurzi - vyhotela jsem v duasledku
snahy naucit néco osoby, které nemély zdjem se
vzdelavat, a pii zkouskach nas citové vydirali, ze
budou muset zaplatit ¢ast ndkladi a oni nemaji
penize

Zena 15 let ,»po 3 letech (poté uz jsem to nikdy nenechala zajit az
tak daleko)*

Zena 24 let »cca po 15 ti letech plisobeni v oboru. Nasledn¢ pak i
v nepravidelnych €asovych intervalech v obdobi, kdy
byla maléd navstévnost na ptipravenych vzdélavacich
programech

Zena 6 let do 3 let

Zena 6 let cca 3 — 4 roky

Zena 18 let Cca 15 let

Zena 15 let 8 let

Zena 15 let 10 let

Muz 12 let Neuved|

V tabulce jde vidét, ze vyskyt syndromu vyhoteni je nejcastéji kolem

3. roku a poté uz jde o individualni vyskyt. Z tohoto dotaznikového Setfeni vSak

nelze délat zadné zéavéry vzhledem tomu, Ze vzorek respondentli, s touto

zkuSenosti, je ptili§ maly.

Na zavér interpretace vysledki dotaznikového Setfeni bych rada uvedla

text, ktery napsala jedna z respondentek k tématu syndromu vyhoteni: ,,VSichni

vzdélavatelé by méli umét predchézet syndromu vyhoteni. Stejné jako u pedagogl

a lidi, ktefi pracuji s lidmi v zdpadni Evropé, by mélo po 5. letech néasledovat
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ro¢ni volno — tak zvané ,,sabatiko* to by jisté¢ podpofilo snizeni vyskytu syndromu
vyhofeni.“ Véfim, Ze by mnozi pracujici, nejen vzdélavatel¢, v Ceské republice
takovéto volno radi uvitali v ptipad¢€, ze by po dobu tohoto ,,volna* byli financné

zajisténi.

4.5 Shrnuti

Cilem dotaznikového Setfeni bylo identifikovat, nejcastéji se vyskytujici
zatézoveé situace v praci vzdélavateli dospélych. Z vysledki prezentovanych
Vv této praci lze vyvodit, které situace zpusobuji tuto zatéz. V kazdém zkoumaném
jevu jsem se zaméiila vzdy na tii nejéastéji zminované jevy. V ramci piicin zatéze
se jedna o nedostatek ¢asu na relaxaci a odpoc¢inek (32 %), pocit nejistoty a obavy
ze ztraty prace (31 %), coz by nemuselo vypadat jako specificka zatéz
vzdélavatell, avSak mohou se nalézt alespoit mozné specifické divody vybéru
téchto odpovédi, na které by bylo mozné se dotazat v dalSim Setfeni. Specifi¢nost
shleddvam hlavné v Casové narocnosti piipravy vzdélavacich akci a v tom,
Ze byvaji mnohdy sezonni aZ narazové. Co se tykéa pocitu nejistoty, ten mize, ale
nemusi byt zpusobovan faktem, ze mnoho lektorti jsou osobami samostatné
vydélecné c¢innymi, dalSim zdrojem nejistoty muze byt také nejistota zdjmu
potencionalnich ucastnikti vzdélavacich aktivit.

Jako tfeti nejCastéjSi pfiina zatéZe byli oznaceni problémovi Ucastnici
vzdélavaci aktivity (24 %). V teoretickych vychodiscich jsem kladla daraz
na mezilidské konflikty, ty byly potvrzeny ze strany konflikti ucCastniki
a vzdélavatele, jelikoz po seCteni odpovédi tykajicich se Uc€astnikii vzdélavaci
aktivity vyplynulo, Ze tuto odpovéd’ volilo mezi tfemi ,,nej* 41 % respondentt.
Avsak co se tyka vyskytu mezilidskych konfliktti vznikajicich mezi vzdélavateli
a zaméstnavatelem ¢i zadavatelem, tyto odpovédi oznacilo dohromady pouhych
13 % respondentil.

Naptiklad ve vyzkumech zabyvajicich se zatézi a stresem pracovnikll
zdravotnickych zachrannych sluzeb se na prvnich pfickdch objevila
,kardiopulmonalni resuscitace nebo umrti ditéte* (Seblové, [online]), hned poté
zkuSenost s vlastnim ,,... ohroZzenim béhem vykonu sluzby - celkové tuto situaci

zazilo 71 % Elent vyjezdovych skupin, nejcastéji §lo o dopravni nehodu sanitniho
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vozidla (45 % lékari, 40 % fidici a 34 % sester) nebo o napadeni pacientem nebo
nékym z jeho okoli (74 % lékait, 70 % ¥idi¢ a 55 % sester)* (Seblova, [online]).
Jde vidét, Ze v této dané profesi se spiSe objevuji spécifické stresory nez u mnou
zkoumaného vzorku vzdélavatelt dospélych

Co se tyké projevi stresu, nejéastéji ze vSech kategorii byla u vzdélavatelt
dospélych vybirana prokrastinace (41 %), kterd pak mize mit vliv na pocitovany
nedostatek casu. DalSim vyraznym projevem je nespavost a problémy s usinanim,
ktera mize zpisobovat tfeti nejcastéjsi projev, kterym je pocitovani nadmérné
unavy. Znekliditujicim vSak je, ze pro boj se zatézi mnoho respondentt voli cestu
ptejidani (21 %) a konzumaci alkoholu (12 %).

Na druhou stranu z otazky tykajici se technik zvladani stresu vyplynulo,
ze dotazovani vzd¢lavatelé dospélych maji pomémé dobfe osvojené

psychohygienické navyky, a proto jsou tim spiSe pripraveni na boj se zatézi.
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Zaveér

Bakalafskou praci jsem vénovala problematice zatézovych situaci v praci
vzdéelavatel dospélych. Hlavnim cilem mé prace bylo identifikovat nejCastéji
se vyskytujici zatézové situace v praci vzdélavatele dospélych. Z nastudovanych
zdroji  vyplynulo, ze existuje velké mnozstvi publikaci zabyvajici
se problematikou zatéze a velké mnozstvi zabyvajici se vzdélavanim dospélych.
S knihami zabyvajicimi se konkrétn¢ zatézi v préaci vzdélavateld dospélych jsem
se vSak nesetkala, bylo moZzno nalézt pouze subkapitoly Vjiz zmifovanych
knihach, které se vénovaly obecné vzdeélavanim dospélych. VétSina knih
se zaméfuje na zatéz V tzv. rizikovych povolanich, jakymi jsou hasici, policajti,
vojaci, lékari, zdravotni sestry apod. V piipad¢, ze se knihy S tematikou zatéze
soustiedily na vzdélavani dospélych, tak to z uhlu téastnikl vzdélavacich aktivit.

Proto bylo mou snahou v této bakalaiské praci nastinit tuto problematiku
pravé zuhlu vzdélavatele dospélych. V prvnich tfech kapitoldch jsem
se proto zaméfila na problematiku zatéze, stresu, jeho zvladani a prevenci. Dale
jsem se vénovala vymezeni vzdé¢lavatele dospélych, specifik jeho prace a zatéze
plynouci z jeho prace.

Zamérem druhé cCasti této prace (4. a 5. kapitola) pak bylo interpretovat
data z dotaznikového Setieni, které se zaméfilo na ziskani informaci o nejcastéji
se vyskytujicich zatézovych situacich v praci vzdélavateli dospélych, jejich
prozivani a pocitovanych projevech zatéze a dale také o technikéach, které
vyuZivaji pro zajisténi jejich dusSevniho zdravi a zvladani zatéze. Pravé tato Cast je
pfinosna, jelikoz ukazuje poznatky tykajici se konkrétné vzdélavateli dospélych.

Vé&fim, ze jsem danou tématiku obohatila o vysledky zmého
dotaznikového Setfeni, a Ze jsem v rdmci moznosti shrnula teoretické poznatky
a doporuceni, které mohou vyuzit nejen vzdélavatelé dospélych v boji

a predchazeni zatézi.
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Piiloha ¢. 1
DOTAZNIK
ZatézZové situace v praci vzdélavateli dospélych
Dobry den,
jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci, studujici obor Sociologie-
Andragogika. Rada bych Vas poprosila o vyplnéni dotazniku k mé bakalatské diplomové
praci, kterd se zabyva zatézovymi situacemi v roli vzdélavatele dospélych. Dotaznik je

zcela anonymni a jeho vyplnéni Vam zabere maximalné 10 minut.

Predem Vam dékuji za Vasi ochotu a Cas.

Lucie Marszalkova

Pokyny pro vyplnéni:

V ptipadé otevienych otazek prosim vepiste svou odpoveéd’. V otazkach s vice moznostmi

prosim zvyraznéte (barevné ¢i tuén€) odpovédi podle pokyni uvedenych v dané otazce.

Vyplnény dotaznik prosim zaslete na emailovou adresu Lucie.Marszalkova@seznam.cz.

1. Vék:
2. Pohlavi:
3. Délka praxe ve vzdélavani dospélych:
4. Celkové pocit'ujete Vase piisobeni v této profesi jako:
a. Naprosto nezatézujici
b. Mirng zatézujici
C. Stfedné zatézujici
d. Siln¢ zatézujici
e. Extrémné zatézujici
5. Ve svém zaméstnani jako vzdélavatel jste:
a. Zcela nespokojen
b. Spise nespokojen
C. SpiSe spokojen

d. Velice spokojen
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6. Jaké jsou nejcastéjsi pri¢iny zatéZe (pocitu psychického tlaku), se kterymi se

ve své praxi setkavate? (vyberte maximalné 3 odpovédi)

a.

b
c.
d

Nedostatek ¢asu na relaxaci a odpocinek
Nedostatek ¢asu na pfipravu na vyucovani
Prilis velké naroky na samostatnost a organiza¢ni zptsobilost
Neodpovidajici plat, pocit nedostate¢ného ohodnoceni vynalozeného usili
a prace
Vysoké pozadavky od zaméstnavatele (pokud néjakého mate) — v ptipadé
zakrouzkovani prosim uved’te, v ¢em tyto vysoké pozadavky spocivaji:
Vysoké nebo nesplnitelné pozadavky od zadavatele vzdélavaci aktivity
Pocit nejistoty a obavy ze ztraty prace
Problémovi 1ucastnici vzdélavaci aktivity (pasivita, Utocnost,
nedostatecna motivace...) — V ptipadé vybéru uvedte, se kterou formou
problémovych tcastnikd jste se nejcastéji setkal/a? Vypiste alespon 2
nejcastejsi pristupy téchto ucastnikl:
Prili§ rozdilni jedinci v ramci jedné vzde€lavaci skupiny - v ptipadé
zakrouzkovani vyberte z nasledujicich:

i. Odlisné urovné stavajiciho vzdélani

ii. Odlisny pfistup ke vzdélavani

iii. Jiné — prosim vypiste:

7. Jaké fyziologické projevy stresu se u Vas nejcastéji projevuji? (vyberte

maximalné 3 odpovédi)

a.

o

o o

> Q —h o

Buseni srdce

Nespavost nebo problémy s usinanim
Stazeni hrdla

Vyrazka

Nechutenstvi k jidlu

Prjem nebo zacpa

Migréna

Jiné — prosim vypiste:
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8. Jaké emocionalni projevy stresu se u Vas nejcastéji projevuji? (vyberte

maximalné 3 odpovédi)

a.
b
c.
d

e.

f.

Nadmérné pocity unavy
Potize s koncentraci
Naladovost

ZvySena podrazdénost
ZvySena uzkost

Jiné — prosim vypiste:

9. Jaké projevy stresu se u Vas nejcastéji vykytuji v ramci chovani? (vyberte

maximalné 3 odpovédi)

a.
b.

C.
d.
e.

f.
10. Jaké

Zvysené spotieba tabakovych vyrobkli
Prejidani

Prokrastinace (odkladani ukoll)
Zvysena konzumace alkoholu
Problémy s usinanim

Jiné — prosim vypiste:

techniky pouZivate pro zvladani stresujicich situaci? (vyberte

maximalné 3 odpovédi

a.

b
C.
d

k.

> Q -~ o

Z&dné nepouzivam

Relaxacni cviceni a masaze

Jidlo (sladké, kafé apod.)

Aktivni cvi¢eni

Konicky

Spanek

Podporujici prasky

Alkohol

Autosugesce (,,Vzdyt to nic neni, ,,To zvladnu*)
Podpora blizkych lidi nebo vyhleddvani jejich pfitomnosti (rodina,
pratelé apod.)

Jiné — prosim vypiste:

11. Zazil/a jste béhem své praxe, jako vzdélavatel dospélych, syndrom vyhoreni

(stav

emoc¢niho vycerpani, vedouci ke ztraté zidjmu o svou praci,

stereotypnimu chovani a pocitu zbytec¢nosti dal§iho osobniho ristu)?

a.

Ne
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b. Ano - v jakém ¢asovém tseku od nastupu jako vzdélavatel dospélych jste

pocitil/a ptiznaky syndromu vyhoteni?

o1



Piiloha €. 2
Vazena pani/Vazeny pane XY,

jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci a pisSi Vam s prosbou o
pomoc

s vyzkumem k mé bakalarské diplomové praci, kterd se zabyva zatézovymi
situacemi

v praci vzdélavateld dospélych. Pomoc by spocivala ve vyplnéni kratkého
dotazniku (viz pfiloha), ktery Vam zabere maximaln¢ 10 minut a jeho distribuci
mezi vzdélavateli Vasi agentury. Dalsi instrukce k dotazniku jsou napsany piimo
v dokumentu. Ptipadné dalsi otazky Vam velmi radda zodpovim.

Ptedem Vam dé€kuji za ochotu.

S ptanim pfijemného dne
Lucie Marszalkova
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