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Uvod

Tato bakalaiska prace je zaméiena na problematiku duSevniho zdravi vychovatelek ve
Skolni druzin¢. Diky mé osobni zkuSenosti béhem pedagogické praxe ve Skolni druzing,
se zrodil z4jem o toto téma. V ramci této praxe jsem zaznamenala rizné faktory
ovliviujici dusevni zdravi vychovatelek, které mohou mit vliv jak pozitivni tak negativni.
Tato zkuSenost m¢ motivovala k intenzivnéjSimu zajmu o tuto problematiku, a rozhodla
jsem se, Ze se ji budu vénovat podrobnéji ve své bakalatrské praci. VEétim, ze dusevni
zdravi je dulezitym tématem, které ma zna¢ny vyznam nejen v oblasti poméhajicich
profesi, ale piesto o ném mnoho lidi nema dostate¢né povédomi. Tyto profese jsou
nachylnéjsi k poklesu duSevniho zdravi, a proto jsem se rozhodla soustfedit na
vychovatelky ve skolnich druzinach. | kdyZ to nemusi byt na prvni pohled patrné, jejich
prace muze byt velmi psychicky narocna.

Cilem prace bude zjistit, jak o své duSevni zdravi vychovatelky pecuji, co jim
pomahda, jak se vypofadavaji se stresem a zda maji osobni zkuSenost se
syndromem vyhotenim.

Bakalafska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické casti
se vénuji zékladni charakteristice Skolni druziny a povolani vychovatele. Dale se
podrobnéji zaméfuji na dusevni zdravi a dusevni hygienu. Dal§im tématem, kterym se
zabyvam je stres, ktery ma negativni vliv na duSevni zdravi. V kontextu pedagogické
profese se také detailnéji zabyvam problematikou syndromu vyhoteni, ktery je
v ramci bakalafské prace peclivé rozebran.

V praktické casti své prace predstavuji cil vyzkumu, metodologii, pribch
avysledky provedeného kvalitativniho Setfeni. Pro sbér dat jsem vyuzila
polostrukturované rozhovory s vychovatelkami. Celkem jsem oslovila 7 respondentek,
kterym jsem v ramci vyzkumného rozhovoru poloZila 11 otevienych otazek. Pro analyzu
a vyhodnoceni dat jsem aplikovala metodu zakotvené teorie, kterou jsem pouzila
k dikladné analyze odpovédi respondentek. Nasledn€ jsem provadela srovnani a celkové
vyhodnoceni ziskanych informaci. Na zédklad¢ zjisténych vysledkii jsem formulovala
nové zaveéry, které jsem nasledné ovéfila prostiednictvim diskuse s teoretickou ¢asti mé
prace. Diskuse méla za cil potvrdit nebo vyvratit teoretickd vychodiska a porovnat je

s nové formulovanymi zavéry.



1 Skolni druZina

Tato bakalarska prace se vénuje dusevnimu zdravi vychovatelek ve skolnich druzinach,
proto bych chtéla nejprve vysvétlit, co si pod terminem $kolni druZina piedstavit. Skolni
druziny maji v nasi republice jiz dlouholetou tradici, kdy plni vyznamnou tlohu pro zaky
prvniho stupné zékladni Skoly. Jsou soucasti systému vzdélavani, pomahaji zakim
napliovat volny Cas a patii mezi zafizeni zajmového vzdélavani. Déti mladSiho Skolniho
véku se ve Skolni druziné seznamuji s raznorodymi zdjmovymi aktivitami, s jejich
obsahem a formami. Poskytuje rizné ¢innosti pro aktivizaci déti, prohlubuje jejich Skolni
znalosti, nabizi z4jmové Cinnosti rozvijejici détskou osobnost a zdokonaluje jejich
kompetence.

Z hlediska vychovatelky je to prace riznoroda. UmoZziuje vychovatelkam citlivé
a aktualné reagovat na situace, nalady i socialni potfeby déti. Jelikoz program ve Skolni
druziné neni pevné dan, mize tak vychovatelka s détmi planovat a realizovat takové
¢innosti, aby déti nejen zaujaly, ale mohly jim i pomoci napliiovat jejich potfebu uspéchu,
kladného hodnoceni, poznani, citové odezvy apod. Ze zjednodusujiciho pohledu ¢asti
rodic¢t plni skolni druzina jen funkci socialni. Druzina vytvaii pro déti prechod mezi
vyucovanim ve tfidach a pobytem doma. Zabezpecuje vSak pro déti i odpocinek, rekreaci

a zajmové ¢innosti.!

1.1 Funkce $kolni druZiny

Bezprostfedni napliiovani volného €asu déti je prvotnim poZadavkem rodi¢li na druzinu.
Vyssim tkolem je vytvafeni navykd na ucelné traveni volného Casu, ziskavani dostatku
informaci o rdznorodych zajmovych volno¢asovych cinnostech a praktickych
dovednostech v nich. Skolni druZina slouzi k vychové, vzdélavani a rekreaci zaku.
| proto, ze neni povinna, neni ani pfimym pokra¢ovanim vyucovani. Plan Cinnosti je
rozvrzen tak, aby vyhovoval poZadavkiim duSevni hygieny (stfidani klidovych
a pohybovych c¢innosti, prace a odpocinku, organizovanych a samovolnych ¢innosti
apod.). Zpravidla neni mozné z ¢asovych divodu zafadit vSechny druhy ¢innosti béhem
jednoho dne. Cinnosti se tak mohou prolinat, napf. pii rekreaéni &innosti se objevuji prvky
zajmovych aktivit. V rezimu dne by nicméné nemély chybét Cinnosti odpocinkové
a rekreaéni. Skolni druzina napliuje svou funkci pomoci ¢ty hlavnich okruhi ¢innosti:

1 Srov. HAJEK, B. a . PAVKOVA. Skolni druzina, s. 7-9.



odpocinkové, rekreacni, zajmové a priprava na vyucovani. Obsahové vSak mezi nimi

nelze vymezit pfesnou hranici.

1.1.1 Odpocinkové ¢innosti

Odpocinkové €innosti ve Skolni druziné jsou aktivity, které poskytuji détem prilezitost
k relaxaci, odreagovani a odpocinku. Tyto ¢innosti maji za cil podporovat fyzické
a psychické pohodli zakii po naro¢ném dni ve Skole. Hlavnim cilem odpocinkovych
¢innosti je eliminace tinavy. K zatazovani téchto ¢innosti dochazi obvykle po navratu
z obéda do druziny, popt. do Cinnosti rdno pfed vyucovanim. Odpocinkové ¢innosti
mohou zahrnovat rizné formy odpocinku, jako jsou klidné hry, ¢teni, poslech hudby,
kratky odpocinek, nebo jiné relaxacni aktivity. Tyto ¢innosti maji ve Skolni druziné
dalezitou roli v celkovém programu péce o déti a prispivaji k jejich pohodé a dobré

naladg.?

1.1.2 Rekreacni ¢innosti

Rekreacni ¢innosti ve Skolni druziné jsou aktivity zaméfené na odpocinek, zébavu,
fyzickou a psychickou regeneraci déti. Cilem téchto ¢innosti je podporovat celkovy
rozvoj déti a vytvaret piijemné prostfedi pro odpocinek a socidlni interakci. Mezi
rekreacni Cinnosti ve Skolni druzin€ mohou patfit sportovni hry, venkovni aktivity,
vytvarné dilny, hudebni aktivity a dal$i formy volnoCasové zabavy. Pfevdzné by tyto
¢innosti m&ly byti vykonavany na ¢erstvém vzduchu. Proto jsou velmi ¢asto praktikovany

vychéazky do okoli ¢&i piirody, které jsou spojené s hrami a pozorovanim piirody.*

1.1.3 Zajmové ¢innosti

,, K odpocinku slouzi i riizné zajmoveé cinnosti rozvijejici osobnost ditéte. Umoznuji detem
nejen seberealizaci (popr. také kompenzaci moznych Skolnich neuspéchii), ale i dalsi
poznavani a rozvoj dovednosti. “® Jedna se o aktivity, které budou détem ptinaset radost
a uspokojeni. Tyto ¢innosti by mély byt riiznorodé a zamétovat se na rizné oblasti zajmu.
Ptikladem toho je sport, uméni, véda a dalsi. Cilem je poskytnout détem pftilezitost
rozvijet své dovednosti, objevovat nové zajmy a budovat socidlni vztahy s vrstevniky.
MiiZe se tak jednat o ¢innost skupinovou, individuélni, organizovanou i spontanni. Pokud
aktivity vychdzeji z détskych zajmi, rozptyluje to jejich pocit nudy nebo nevyuzity Cas
ve Skolni druzing. Nedostatek vhodné€ zvolenych zdjmovych ¢innosti mize déti motivovat

2 Srov. PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu, s. 114-115.

3 Srov. POSPISILOVA, H. Svét skolni druziny: etnograficka studie, s. 41-43.
4 Srov. HAJEK, B. a J. PAVKOVA. Skolni druzina, s. 16.

5 Tamtéz, s. 16.



k hledani aktivit alternativnich, vcetné téch rizikovych jako jsou hazardni hry

nebo vandalismus.®

1.1.4 Priprava na vyucovani

Rozsah i obsah piipravy na vyucovani ve skolnich druzinach mohou byt riznorodé,
pficemz tyto odliSnosti zavisi na konkrétnich vychovnych podminkach. Pfi
vypracovavani domaécich ukoli budou vyznamnymi faktory nasledujici aspekty:
pozadavky rodi¢l, pozadavky ucitelti, délka trvani pobytu ditéte ve Skolni druzing,
dostupnost prostortt a materidlniho vybaveni, pocet déti v jednotlivych skupinach
a individualni potieby kazdého ditéte. Jako dalsi formy ptipravy ditéte na vyucovani
mizeme zahrnout zabavné procvicovani probirané latky prostiednictvim didaktickych
her, praktické ovéfovani a upeviiovanim $kolnich znalosti pii vychazkach, exkurzich
a dalSich aktivitdich. Podle mistnich podminek a specifik $kol mohou vyucujici
spolupracovat pfi aktivitich spojenych s ptipravou na vyucovani. Kli¢ovym
pfedpokladem pro efektivni fizeni pfipravy na vyucovani je kvalitni spolupradce mezi

vychovatelkou a ugiteli.’

S Srov. POSPISILOVA, H. Svét Skolni druziny: etnografickd studie, s. 47-54.
7 Srov. HAJEK, B. a J. PAVKOVA. Skolni druzina, s. 16-17.



2 Vychovatelka

Pedagogické pracovnice, které se vénuji vychové ve volném ¢ase nebo mimo vyucovani,
oznacujeme jako pedagogy volného ¢asu nebo vychovatelky. Pedagogové volného ¢asu
Casto pusobi ve stiediscich volného ¢asu, zatimco vychovatelky se uplatiuji ve Skolnich
druzinéch, klubech, domovech mladeze, v zafizenich pro tstavni a ochrannou vychovu,
a také v zafizenich socidlnich péce. Klicovym prvkem pro efektivni fungovani skolni
druziny je osobnost vychovatelky. Jeji osobnost nevznika automaticky, ale formuje se
prostiednictvim osobnostnich dispozic vzdélavanim, individualnim rozvojem a dal§im

sebevzdélavanim.®

2.1 Role vychovatelky

S 24

Vztah mezi vychovatelkou a détmi se postupné utvaii prostfednictvim kazdodenniho
setkavani, vzajemného poznavani a sblizovani. Tento vztah miiZze pozitivné ¢i negativné
ovlivnit uspésnost pedagogického plisobeni a rozvoj osobnosti ditéte. Pozitivni vztah
k vychovatelce vyvolava u déti emocionalni odezvu a duvéru, ktera se mtize rozsitit na
pozitivni vztah k celému zatizeni. Vychovné-vzdé€lavaci interakce s vychovatelkou by
méla byt pro déti pfirozena, atraktivni a napliujici. Efektivni vychova vyzaduje klidnou,
radostnou a pfijemnou atmosféru, plnou porozumeéni a pozitivnich emoci. Vychovatelka
svou naladou, chovanim a Zivotnim postojem tuto atmosféru ve §kolni druzin¢€ vyznamné
spoluutvafi. Klicovym faktorem uspéchu v konkrétnich situacich neni pouze piedstava
a naucené modelové situace, ale spiSe skutecné schopnost reagovat pfiméfene a funkéné
v danych situacich.’

Pro uspésné plnéni role vychovatelky je kli€ovym piedpokladem jeji pozitivni
vztah k détem, ktery aktivné projevuje. Vykazuje vysokou miru empatie a dokaze vytvaret
pfiznivé socidlni prostiedi ve skupin€ déti nebo v oddéleni Skolni druziny. Jeji mravni
védomi je pevné zakotveno v hodnotach, které jsou spoleensky uzndvané, a jeji jednani
se jimi fidi. V komunikaci s détmi projevuje schopnost efektivni interakce, povazuje je
za partnery a ne pouze za objekty socialni péce. Ma dobré organizacni schopnosti, dokéaze
vytvaret riznorodé rekreacni a zajmové aktivity a dovede k nim déti motivovat. Bavi ji
hrat si s détmi, a tuto radost odrazi i pfi hodnoceni aktivit, kdy se zamétuje na pozitivni
momenty piindsejici radost a povzbuzeni. Je pozitivné naladéna a mé vyrazny smysl pro

humor. Své vybran¢ aktivity dokéze proménovat ve zdroj zajmu pro déti, podporuje jejich

8 Srov. HAJEK, B. Pedagogické ovliviiovani volného casu.: trendy pedagogiky volného casu, s. 134-137.
% Srov. HAJEK, B. a J. PAVKOVA. Skolni druzina, s. 33-34.
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sebevédomi a posiluje pozitivni stranky jejich osobnosti. Je fyzicky zdatna, aby zvladala

bez obtizi vychazky a udast na télovychovnych aktivitach s détmi.*°

2.2 Dovednosti

Vychovatelka disponuje rozmanitou skélou volnocasovych aktivit pfizpiisobenych pro
déti a umi je détem piedstavit. Neustale aktualizuje sviij repertoar nabidky. K ispésnému
pusobeni vychovatelky patii nejen dovednosti v riznych zdjmovych oblastech, ale také
schopnost vést déti, podporovat jejich rozvoj a posilovat jejich dovednosti v téchto
oblastech. Vlastni dovednosti jsou klicové, ale z pedagogického hlediska je rozhodujici
znalost metodiky, jak tyto dovednosti détem piedavat. V ptipadé krizovych situaci nebo
kazeniskych problému ve svém oddé¢leni se vychovatelka vypotadava s aktualni situaci
samostatné, piipadné konzultuje s tfidni ucitelkou, feditelem Skoly nebo vychovnym
poradcem. Spolupracuje s ostatnimi pedagogy ve Skole, avSak nepienasi na né

odpovédnost.

2.3 Vzdélanostni predpoklady

Vychovatelka ma vSeobecny pifehled minimalné na Urovni stfedoskolského vzdélani
a disponuje hlubokymi znalostmi o vékovych zvlastnostech déti zejména mladsiho
Skolniho véku, v oblasti psychologie a vyvojové psychologie. Ma rovnéz védomosti
socialni psychologie a je schopna aplikovat teoretické poznatky v praxi. Zvlada pribézné
uplatiovat pedagogické metody, postupy a principy ve své kazdodenni vychovné praci.
Rovnéz klicovymi, ale Casto opomijenymi, jsou znalosti v oblast biologie ditéte,
zdravotni védy a poskytovani prvni pomoci. Je obeznamena s pravnimi piedpisy, zejména
pokud jde o bezpecnost prace s détmi. Zna obsah osnov, ucebnich plant a vyukové

metodiky pro zaky ve svych oddélenich.!!

Ve vySe uvedené kapitole jsme prozkoumali dilezité faktory pro usp&sné fungovani
vychovatelky, v¢etné vzdé€lanostnich piedpokladi, dovednosti a schopnosti projevovat
empatii a motivovat déti. Nicmén¢, aby mohla tyto vlastnosti stale udrzovat a dlouhodobé
zvladat naro¢nou pracovni zatéz, je nezbytné, aby méla v potraddku také své dusevni
zdravi. DuSevni pohoda vychovatelek ve Skolnich druzinach je tudiZ klicovym faktorem

pro uspesné a efektivni plnéni jejich role a péce o déti.

10 Srov. HAJEK, B. a J. PAVKOVA. Skolni druzina, s. 33.
1 Srov. Tamtéz, s. 35.
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3 DusSevni zdravi

Ve spéchu kazdodenniho Zivota Casto zapominame, Ze péCe o dusevni zdravi je klicovou
soucasti naseho celkového blahobytu. Ignorovani této oblasti mize mit vliv nejen na nase
osobni zivoty, ale také na nas profesni rozvoj. Nastésti vSak péce o dusevni zdravi mize
pfinést mnoho pozitivnich vysledkii do naseho zivota. Zaméfime se tak na vyznam
a dilezitost duSevniho zdravi.

Lidé vnimaji zdravi jako samoziejmost, s niz vétSina ptichazi na svét. Az pozdéji,
kdyz se setkaji s realitou, zacnou pfemyslet nad tim, co zdravi vlastné znamena, jak o n¢j
pecovat a jak ho chranit. Tradi¢ni pojeti zdravi se zamétovalo pouze na biologickou
rovinu. AvSak v dne$ni dob¢ je zdravi podle Svétové zdravotnické organizace definovano
jako: ,, Stav télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouhé nepritomnosti nemoci nebo
vady “.1?

Jiz od narozeni se vytvareji zaklady pro zdravy zivot. Vlivem muze byt rodinné
prostiedi, ptatelské vztahy, pobyt na erstvém vzduchu, pravidelny pohyb nebo vyvazena
strava. Zdravi je dilezitym prostfedkem k dosazeni cile, i kdyZ mohou byt tyto cile
rozdilné. Clovék chce néco délat, nééeho dosahnout. Aby toho ¢lovék dosahl, potfebuje
byt zdrav. Nezadouci je opacny stav, kdy je clovék nemocen ¢i neschopen. Brani tak
Gispésnému dosazeni cile a znemoziuje realizaci zaméru.'®

Vzhledem k interkulturnim rozdiliim neni zcela snadna definice dusevniho zdravi,
protoZe si kazda spole¢nost definuje odliSna kritéria posuzovani spolecensky ptijatelného
chovani. Za pomérn¢ komplexni definici lze povazovat: ,, Dusevné zdravy jedinec je
emocionalné vyrovnany, se schopnosti normalné prozZivat a primérene své emoce
korigovat rozumem. Je schopen prijimat a zpracovdvat informace, resit efektivné
probléemy, postupovat podle pravidel logiky a vytvaret aktivné nové véci. Dale je schopen
a ochoten komunikovat, adaptovat se na zmény a respektovat normy socialni dohody. Je
schopen pouzivat svou agresi spise k obrannym nez utocnym ucelum, ma dobry vztah
k sobe a respekt kdruhym, ma rozvinuté socialni a kulturni hodnoty a sméruje
k seberealizaci. “'* Spole¢ensky pohled na dusevni zdravi se nestile méni, coZ je patrné
ze zmén v poslednich letech. Misto jednoduchého rozdéleni na zdravi a nemoc se nyni
zajimédme o duSevni zdravi jako kontinuum a dynamicky stav. Svétova zdravotnicka
organizace popisuje duSevni zdravi, jako stav, kdy si jedinec uvédomuje vlastni
schopnosti, vypotadava se se stresem kazdodenniho zivota, dokédze pracovat produktivné

a plodné, a je pfinosem pro svou komunitu. DuSevni zdravi je chapano jako schopnost

12 NARODN{ ZDRAVOTNICKY INFORMACNI PORTAL. Zdravi, online, cit. 27.02.2024.
13 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 29.
14 BEDRNOVA, E. a D. PAUKNEROVA. Management osobniho rozvoje, s. 114-115.
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kognitivné, emoc¢né a spolecensky fungovat. Kazdy ¢lovék se mize na zlepSovani svého
dusevniho zdravi podilet.'®

Béhem zivota se vétSina lidi pohybuje na skdle mezi plnym zdravim a nemoci.
Existuje mnoho faktorti, které mohou mit vliv na duSevni zdravi, at’ uz pozitivné ¢i
negativné, jako jsou vztahy, Zivotni prostfedi, fyzicky stav apod. Investovanim Casu
a péce do dusevniho zdravi jedinct, rodin, socidlnich skupin i komunit miizeme ptispét
k celkovému zlepseni zdravi. Kazdy z nas, bez ohledu na aktudlni dusevni stav, ma
moznost plné rozvinout svij potencidl, zvladat kazdodenni stres, pracovat efektivné
a pfispivat k prosperité své komunity. Dulezité je sledovat stav svého duSevniho zdravi

a v piipadé potieby véas vyuzit vhodnou formu péée a 16¢by.*®

3.1 DuSevni hygiena a podpora dusevniho zdravi

Dusevni hygiena je disciplinou, kterd se zamétuje na podporu a rozvoj duSevniho zdravi.
Lze ji definovat jako ,,Soubor poznatkii, zdsad, postupii a konkrétnich technik, které
mohou minimalizovat negativni diisledky stresu, pripravovat na narocné Zivotni situace,
zvySovat odolnost vici nim, event. jim predchazet, v optimalnim pripadé dokonce vést
K jistému rozvoji osobnich a osobnostnich potencialit.“'" Péte o dusevni zdravi je
dilezitou soucasti dosazeni a udrzeni duSevni rovnovahy. U kazdého mulze byt péce zcela
individudlni. Nicmén¢ je rozhodujici pfijmout takovy zivotni styl, ktery umoziuje
efektivni zvladani kazdodenniho stresu, produktivni praci a pfinos pro svou komunitu.

Péce o sebe sama miliZze zahrnovat Sirokou Skalu aktivit, jako je spanek, stravovaci
navyky, joga, meditace, v§imavost, naboZenské praktiky a mnoho dalsiho. Vyuzivani
technik takovéto péce predstavuje efektivni metodu k posileni duSevni pohody u kazdého
jednotlivce. Tuto péci miiZeme zaclenit mezi nase Zivotni cile, abychom se pravidelné
starali o své dusevni zdravi a doséahli tak pocit §tésti a efektivnéjSiho fungovani v Zivote.
Mezi prvotni podporu duSevniho zdravi mliiZzeme zatadit kvalitni spanek, ktery je jednou
ze zékladnich lidskych potieb (v priméru vénujeme spanku jednu tietinu Zivota). Na
kvalité¢ spanku zavisi nase celkové zdravi, Uroven energie a obecna spokojenost.
Pravidelnost piedstavuje jednu z klicovych sloZek dosaZeni kvalitniho spanku. Udrzovani
stejného Casu usinani a probouzeni kazdy den napomaha vytvoreni zdravého spankového
rezimu.

Dal$im klicovym prvkem pro udrZeni fyzického 1 duSevniho zdravi je fyzicka
aktivita. Péce o vlastni t€¢lo ma vliv na celkovy zdravotni stav. Mimo jiné hraje zasadni

roli v prevenci syndromu vyhoteni. Pravidelné cvi€eni nejen zlepSuje fyzické zdravi, ale

15 Srov. NARODN{ ZDRAVOTNICKY INFORMACNI PORTAL. Dusevni zdravi, online, cit. 27.02.2024.
16 Srov. OPATRUI.SE. Dusevni zdravi, online, cit. 28.02.2024.

MERTIN, V. a I. GILLERNOVA. Psychologie pro ucitelky materské skoly, s. 43.

18 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 71.
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také pozitivné ovliviiuje duSevni pohodu. Mlze zvednout ndladu, zvySit miru energie,
zlepsit koncentraci, kvalitu spanku a sniZit urove stresu a depresivnich piiznaka.®

Neméné dulezitym prvkem je smich a humor, které také podporuji dusevni i1 fyzické
zdravi. Tohle ptesvédceni se odrazi iv lidovych réenich, jako napiiklad v "smich je
nejlepsi 1ék." Schopnost najit humor v situacich ndm pomahd piekonat obtize
a zahlazovat nerovnosti na cesté zivotem. Humor slouzi jako adaptivni strategie pro
regulaci emoci, coz z n¢j Cini uzitecny nastroj pro zvladani naro¢nych situaci. Diky
humoru muizeme zmirnit negativni emoce vyvolané nepfijemnymi a stresujicimi
udalostmi.?’ Metody, které po prostudovéani tématu povazuji za stéZejni, jsem rozebrala
v nasledujicich podkapitolach.

3.1.1 Pohybové aktivity

Pohyb predstavuje klicovy prvek pro zdravy vyvoj jednotlivee v pribéhu vSech fazi jeho
Zivota. Poskytuje nejenom zlepseni fyzické kondice, koordinace téla a motoriky, ale také
pozitivné ovliviluje senzomotoriku. Kvalita senzomotoriky je dilezita pro kognitivni
funkce, které hraji vyznamnou roli v GspéSném zvladani pracovnich vyzev. Spravné
vybrané pohybové aktivity prispivaji k optimalnimu télesnému vyvoji a vyrovnavaji
nevhodné drzeni téla. Pohyb rovnéZ hraje zasadni roli pfi ovliviiovani emo¢niho stavu
jednotlivce. Osoba, ktera pravidelné cviéi, zaziva zvySeny pocit sebedivéry, coz ji
usnadnuje rozptylovat obavy a snizovat stres spojeny s kazdodennim zivotem. Svalova
aktivita pfispiva k uvolnéni potlacenych pocitl frustrace, hnévu nebo agresivity. Tim
podporuje rozvoj schopnosti v oblasti citového uvolnéni a umoziuje jednotlivei odpoutat
se od aktualnich obtiZi. Pravidelna fyzick4 aktivita ma vyznam v prevenci onemocnéni,
pfedchazi opakovanym nemocem a pfispiva k celkovému zlepSeni kvality Zzivota.
Soucasné ma pozitivni vliv na imunitni systém. Sportovni aktivity Casto probihaji
Vv pfirodnim prostfedi, mimo bézny Zivot jednotlivce. Tato situace automaticky piinasi
zménu psychického nastaveni a ovliviiuje aktualni psychické stavy. Ty jsou utvafeny
zazitkem vlastniho pobytu a vniménim mista, kde sportovni aktivita probiha.?
Venkovni aktivity jsou v oblasti prevence zdravi efektivnéjsi s ohledem na
zminované posileni imunity nebo psychickou pohodu. Celkové¢, bez ohledu na druh
sportu, je dilezité, aby byla tato aktivita pro jednotlivce pifijemna, umoznovala mu
adekvatni pohybovou uvolnénost a zaroven ho vtahovala do Cinnosti, coz pfinasi
osvézujici a uzdravujici okamzik. Mezi nenarocné venkovni aktivity mizeme zaradit

turistiku, riizné formy protaZzeni a cviceni na Cerstvém vzduchu, zejména jogu. DalSimi

19 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 139-140.
2 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 88.
2L Srov. PESEK, R. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdahdanim druhym neznicit, s. 82-83.
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vhodnymi pohybovymi aktivitami, bez ohledu zda se provad¢ji venku ¢i uvniti, mize byt
naptiklad aerobic, cyklistika, plavani, béh, fotbal apod.

Pokud shrneme psychologické vyhody pohybovych aktivit, klicovym prvkem je
antistresovy efekt sportu. Ten spociva v piesmérovani pozornosti z kazdodennich starosti
a povinnosti do roviny zabavy a hry. Pracovni a zivotni tlaky béhem bézného zivota ¢asto

prispivaji k hromadéni napéti, které sport nasledné pomaha uvolnit.

3.1.2 Tvorivé ¢innosti

K efektivni podpote duSevniho zdravi nalezi Skéla riznorodych aktivit, které podporuji
ucinné relaxovani. Mezi nimi maji podstatné misto riizné tvofivé Cinnosti. Jejich
dalezitym prvkem je také esteticky dojem a vnimani krasy, coz u jedince vyvoldva pocit
Klidu, spokojenosti a harmonie. Cilem tvir¢ich aktivit neni tak kvalita vysledného dila,
ale spiSe samotny proces tvoteni. Mezi Casté tvurci aktivity patii malba, kresleni a vyroba
ruznych predmétl. Mnoho Zen se vénuje pleteni ¢i hackovani, avSak n¢které maji tuto
¢innost tak zautomatizovanou, Ze pfi tom provadéji i jiné ¢innosti, jako sledovani televize
nebo si s nékym povidaji. Dal$imi tvofivymi aktivitami mize byt zpév nebo tviiréi

psani.??

3.1.3 Socialni kontakt

Studie ukazaly, ze lidé s pevnéjSimi socidlnimi vazbami zazivaji méné deprese a uzkosti
a maji vys$i miru sebevédomi. Byt ¢lenem né¢jaké skupiny uspokojuje nasi potiebu
sounalezitosti, coz nam dodava pocit smyslu Zivota. Navic ndm vztahy umozuji sdilet
nae zazitky, pfijimat i poskytovat emocionalni podporu a vyjadfovat své starosti. I pouhé
mluveni s lidmi miZe mit mnoho pozitivnich U¢inkdi na nase zdravi. Pfi interakci
S druhymi se naptiklad uvoliiuje hormon oxytocin, ktery nas ¢ini vice spokojenymi
a zéaroven snizuje stres, Uzkost a zmiriiuje bolest. Obcas se dostavame do pasti hodnoceni
naSich vztaht podle jejich mnozstvi. Nicméné, ¢im vice vztahli mame, tim obtizngji je
udrzujeme tak, aby byly kvalitni. Kvalita vztahli je mnohem dilezitéj$i nez jejich
kvantita, jelikoz nezdravé vztahy mohou mit negativni dopad na nasi psychiku, vétsi nez
pocit samoty. Pokud nemame zadné kvalitni ¢i existujici vztahy, neni divod k zoufalstvi
nebo rezignaci. Existuje mnoho krouzki, organizaci a komunit, kde uvitaji nové ¢leny
s otevienou naru¢i. At uz se jedna o tymové sporty, umélecké aktivity, jogu nebo
dobrovolnickou ¢innost, v§echny tyto aktivity podporuji socializaci, Snizuji pocit samoty,
zvysuji sebedtivéru a pocitu smysluplnosti.?

22 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 83.
2 Srov. PESEK, R. Syndrom vyhoteni — jak se pract a pomdhdanim druhym neznicit, s. 24.
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3.1.4 Sebepoznani

Sebepoznani je neustaly a nikdy nekoncici proces. S piibyvajicim vékem kazdy z nés
prochazi zménami, které mohou ménit nase hodnoty, nazory i zajmy. Jsme konfrontovani
s novymi situacemi a u¢ime se novym lekcim. Sebepoznani je proto nekonec¢nou cestou,
ktera nas provazi celym zivotem. Optimalni cestou k sebepoznani je aktivné pozorovat
sebe sama. Dalsi moznosti sebepoznani muze byt psani deniku. To nam umoziuje
zaznamenavat a usporadavat naSe mysSlenky a také pomahd snizovat Uzkost, stres
sama. Dalsi efektivni metodou sebepoznani je vzdélavani se ¢tenim knih, ¢lankt nebo
poslechem podcasti ¢i sledovanim videi, ale i experimentovani s novymi vécmi
a opousténi komfortni zény. V novych vyzvach objevujeme nové aspekty svého ja, coz

nam umoziiuje objevit nové zajmy a vasng, ale také poznat vlastni limity.?*

3.1.5 Prozitek flow

Prozitek flow je stav intenzivniho ponofeni se do aktivity, béhem kterého jedinec plné
soustfedi svou pozornost na vykonavanou ¢innost. Charakterizuje ho ztrata vnimani ¢asu,
zvySena produktivita a hluboké spokojenost. Mechanismy, které stoji za prozitkem flow,
zahrnuji jasné cile, vyvazenou vyzvu a dovednosti, okamzitou zpétnou vazbu a pocit
kontroly. Flow tak muze byt vyuzit k maximalizaci pracovniho vykonu a efektivity.
Ponofeni se do prace ¢i studia v tomto stavu muze vést k lepSimu zvladani tkolt
a dosahovani vyznamnych vysledkii. Sportovci a jedinci zapojeni do télesné aktivity
mohou vyuzit flow k dosaZeni optimalniho vykonu a potencidlniho zlepSeni svych
dovednosti. Byt ponofen v aktivit¢ mize vést k dosazeni osobnich rekordd a zvyseni
pocitu spokojenosti. Flow miize nastat pti provadéni jakékoliv innosti, avSak s nejvetsi
pravdépodobnosti ho zazijeme, kdyZ vénujeme veskerou svou energii konkrétni ¢innosti,
kterd ma pro nas vnitini vyznam. Kazdy z nds méa moZznost najit mnoho situact, které nas
pohlti a naplni — at” uZ jde o zaliby, konicky, sportovni aktivity, sledovani oblibeného
sportovniho utkani nebo povidani s ptateli, miize tedy jit o cokoliv. Flow muze slouzit
jako forma seberealizace a péce o vlastni duSevni zdravi. Tento prozitek tak mize sniZit
tiroven stresu i riziko syndromu vyhoteni.?

Pecovat o dusevni zdravi mizeme piedev§im sami, ale také muzeme vyuZzit pomoci
terapeuta, kouce, mentora nebo trenéra. Pokud citime, ze potfebujeme vice podpory, nebo
se ocitneme v krizové, nestandardni ¢i jinak zavazné situaci, je dobré vyhledat odbornika,
ktery nam mutiZze pomoci. Je dobré si uvédomit a pfijmout, ze vyuZzit pomoc specialisty

neni vyraz nasi neschopnosti. Jako zajimava a bezpecna (i socidln€) moznost se jevi

24 Srov. RABOCH, J. DuSevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem, s. 91-92.
% Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny uditele, s. 74-77.
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vyuziti odborné zastfeSenych webi jako napiiklad opatruj.se, ktery je zastitén Narodnim
ustavem duSevniho zdravi. Zde jsou k dispozici nejnovéjsi informace a doporuceni
tykajici se péce o duSevni zdravi. Na této webové strance najdeme i rtizné formulare
a plany, které ndm pomohou identifikovat oblasti péce, na které bychom méli zaméftit nasi

pozornost.?

%6 Srov. OPATRUI.SE. Dusevni zdravi, online, cit. 28.02.2024.
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4 Stres

Zéavaznym spoleCenskym jevem a nejCastéjSimi pfi¢inami selhani a ohrozeni duSevniho
zdravi vychovatelky je stres a nasledny syndrom vyhoteni. Povolani vychovatelky patii
nepochybné¢ mezi vysoce stresujici povolani. Zaroven z hlediska mozného vzniku
syndromu vyhoteni, patii mezi nejrizikovéjsi povolani. Vychovatelky jsou vystavovany
stresorim v rizné intenzité, délce i smeru plisobeni. Stres mize hrat velkou roli ve vyS§im
vyskytu infek¢énich onemocnéni. ZvySena nemocnost je tak v zivoté vychovatelky dalsim
stresovym faktorem.

Je podstatné si uvédomit, ze v nékterych situacich mtze stres fungovat i jako
pozitivni stimul (eustres), ktery miize motivovat jedince k dosazeni vyssich nebo lepSich
vykonli, pokud je v adekvatnim méfitku. Je vSak klicové, aby zatéz nebyla pfili§
dlouhodoba a vycerpavajici. Oproti tomu je zde nadmérnd zatéz (distres), kterd ma
Skodlivy vliv a maze vyvolat rizné negativni spoleCenské dusledky (vCetné syndromu
vyhoteni), psychické onemocnéni (deprese), psychosomatické potize a v extrémnich

piipadech i umrti.?’

4.1 Zakladni déleni stresoru

Stresor je jakykoliv podnét, jenz vychyluje fyziologickou rovnovahu. Pii dlouhotrvajicim
pusobenim muze ovliviiovat i rovnovahu psychickou. Stresory miizeme rozdélit do tii
hlavnich kategorii: fyziologické (napf. nemoc, uraz, bolest, nedostatek zakladnich
zivotnich potieb, negativni dopady environmentalnich podminek apod.), psychické
(stimuly, které jedinec pocit'uje jako naro¢né nebo ohrozujici, jako jsou negativni emoce,
strach z nesplnéni ocekavani druhych, obavy ze selhani, nadmérné zatiZeni, zkost nebo
unava) a socialni (zahrnuji tlak ze strany spolecnosti, narocné zivotni udalosti jako je
umrti v roding, onemocnéni c¢lena rodiny, rozvod, pravidelné konfliktni situace
vV nejblizsim okoli apod.).?

Dale miizeme rozliSovat dva zékladni typy stresu: akutni, ktery vznika v disledku
okamzitého podnétu vyvolavajiciho tizkost, strach nebo vztek, a chronicky, ktery mtize
vzniknout napiiklad v diisledku dlouhodobé negativni atmosféry ve tfidé. Zatimco akutni
stres obvykle vznika v diisledku jednozna¢ného podnétu, chronicky stres miize byt méné
pfimocary a hiife identifikovatelny. Pocitujeme obavy a tzkost, ale pfesn¢ specifikovat

pfi¢inu miZe byt obtizné. V mnoha ptipadech se na vzniku chronického stresu podili vice

27 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 171.
2 Srov. PESEK, R. Syndrom vyhoteni — jak se pract a pomdhdanim druhym neznicit, s. 13.
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faktorti, zahrnujicich jak celkovy fyziologicky a psychicky stav, tak ivolba typu

obranného mechanismu, ktery mize pfispivat k existenci chronického stresu.?®

4.2 Priciny zatéZe a stresu

At uz povazujeme stres za jeden ze zaté¢zovych zdroji nebo ho vnimame jako vysoce
negativni projev, je vzdy dulezité si uvédomit, ze bezprostredni pfi¢inou této zatéze, Cili
stresu, je n¢jaké naruseni interakce mezi jednotlivcem a jeho prosttedim. Toto naruSeni
obvykle aktivuje néktery z vySe zminénych zdroju a vytvaii tak zvySeny tlak na
jednotlivce. Exponovana povolani kladou vysoké naroky na fyzické a zejména psychické
schopnosti jednotlivce a jsou tak trvalym zdrojem stresu. Do této skupiny patii predev§im
prace provozovana v extrémnich fyzickych podminkach nebo takova, kterd vyzaduje
Casty kontakt s lidmi, typickym piikladem je tedy prace pedagoga. Nedostatecnd shoda
mezi ndroky téchto profesi a schopnostmi lidi, ktefi je vykonavaji, mize vést ke zvySené
zatézi nejen pro samotné pracovniky, ale i pro ty, na které tyto profese sméefuji. Je dobré
zduraznit, Ze samotny jedinec svym chovanim miize ovliviiovat jak objektivni naro¢nost
podminek, ve kterych se nachazi, tak i jejich Groven. Vyhodou je, kdyZ si sam jedinec
dokaze uvédomit troven své odolnosti vii€i neuropsychické zatézi. Tato schopnost
rozpoznani byva ¢asto klicovym prvnim krokem k nalezeni zpisobil nebo strategii, jak se
vyrovnat s kazdodennimi i docasné zvySenymi zatézemi. NejCastéjSimi stresory pro
vychovatelky ve Skolni druzing jsou ptimé interakce s détmi, které Casto pfinaseji naro¢né
situace a stresové podnéty. Kromé toho se v seznamu stresorli nachéazeji rovnéz rodice,
vedeni Skoly, kolegyné, organiza¢ni struktura, pracovni prostfedi, a také nedostatek
prostoru pro seberealizaci.®

4.3 Stadia stresu

Stres se sklada ze tfi zakladnich stadii: alarmovd reakce, rezistence a vycerpani.
Alarmova reakce vyvold rychlou mobilizaci, obranu, uté¢k a udrZzeni organismu
v pohotovosti. Aktivace sympatického vegetativniho systému zplsobuje uvolnéni
adrenalinu, stresovych hormont a dalSich latek podporujicich mobilizaci. Béhem reakce
télo mnohdy plytva energii a svymi zdroji, coz znamena, ze pracuje neefektivné.
Rezistence, také nazyvana adaptacni faze, zahrnuje zvladani ptisobeni stresoru. V této
Casti stresové reakce ustupuji boutlivé reakce z predchozi faze, télo se vice prizplisobuje

a lépe hospodaii s energii. Vytvareji se nové efektivni obranné mechanismy a reakce,

29 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 23.
% Srov. BEDRNOVA, PAUKNEROVA A KOL. Management osobniho rozvoje, s. 107, 109-111.

19



které umoznuji télu uspésné celit tlakim. Faze vycerpani se objevuje, kdyz obranné
mechanismy selhavaji a v dasledku toho se projevuji rizné nemoci, jako je vysoky krevni
tlak, psychické poruchy, deprese nebo syndrom vyhoieni. Tato faze mize vést k vaznému
poskozeni organismu nebo dokonce k smrti vy&erpanim.3!

Je nezbytné si uvédomit, Ze stres je nedilnou soucasti zivota kazdého z nés. Znalost jeho
forem a pficin ndm v§ak mize pomoci 1épe porozumét a efektivnéji fesit stresové situace.
Eliminace ¢i redukce stresort je klicova pro udrzeni nasi duSevni a fyzické pohody.
Ignorovani stresu a jeho negativnich dopadii mize vést k eskalaci, az k syndromu
vyhofteni, coz si detailné rozebereme v nasledujici ¢asti. Je tedy v naSem zdjmu aktivné

pracovat na pochopeni, zvladani a prevenci stresu ve svém zivote.

31 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 29-30.
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5 Syndrom vyhoreni

V oblasti psychologie se zacatkem sedmdesatych let minulého stoleti objevil termin
syndrom vyhoteni, ktery poprvé pouzil psychoanalytik H. J. Freudenberger. Termin
,vyhofeni“ ptivodné¢ oznacoval stav jedinci, ktefi zcela podléhali alkoholu a ztraceli
zajem o vSe ostatni. Postupné se vSak zacal pouzivat i pro situace, kdy Se lovék zamétuje
pouze na jednu drogu a vSe ostatni mu piipadd nepodstatné. Pozd¢ji se termin zacal
vztahovat 1 k lidem, ktefi byli tak pohlceni svou praci, Ze nic jiného nez prace je
nezajimalo, a zili pouze pro svoji profesni ¢innost. Tito jedinci zacali byt oznac¢ovani jako
workoholici.®

Syndrom vyhotfeni ovliviiuje jedince, ktefi vstupuji do pracovniho prostiedi
s vysokym nadSenim. Jsou plni ocekévani, velice motivovani a véfi, Ze jim jejich prace
da smysl zivota. Tyka se zejména téch, kteti svou praci vnimaji jako své zivotni poslani.

V poslednich letech je syndrom vyhoteni ¢asto pfedmétem zkoumani a popisu
mnoha psychologli. O jevu se zminuje Pinesova a Aronson: ,, Vyhoreni je formalné
definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického, citového (emocidlniho)
a dusevniho (mentalniho) vycerpani, zpiisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich,
které jsou emocionalné mimoradné narocné. Tato emocionadlni ndrocnost je nejcastéji
zpiisobena spojenim velkého ocekdavani s chronickymi situacnimi stresy.

Syndrom vyhoteni se pifimo vaze k vytvafeni konfliktnich a stresovych situaci ve
Skole. Vychovatelka je v ramci své profesni ¢innosti v neustalém kontaktu s mnoha lidmi,
pficemz je povinna neustdle monitorovat a kontrolovat Zaky, a také reagovat na dotazy
a poZadavky. Paralelné je pod neustdlym dohledem a kontrolou ze strany Zakd, Skolniho
vedeni a mimoskolnich subjekti, jako jsou rodice nebo vetejnost. Diky témto faktorim
jsou jednotlivei vystavovani dlouhodobému stresu, ktery miize snadno vést k syndromu

vyhoteni.3*

5.1 Pricina vzniku syndromu vyhoreni u vychovatelek

Pro vznik syndromu vyhofeni u vychovateli je zasadni, jak velkému stresu je
vychovatelka vystavena a jak dlouho tento stres trva, aniz by byl zmirnén nebo omezen.
Stres pfichazi z riznych zdrojl, coz zvySuje celkovou stresovou zaté€z a znesnadiiuje jeji
redukci. Mezi nejcastéjsi zdroje stresu u vychovatelky patii:

32 Srov. KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret, s. 62.
8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 113-114.
3 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 45.
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e nadmérna pracovni zatéZ — k této kategorii patii neustale rostouci naroky na
vychovatele, nartist administrativnich povinnosti a zvySeni poctu zakt v druzing¢;

o Skolsky systém — Casté a neplanované upravy, které se ve skolstvi objevuji prilis
Casto, zpiisobuji napéti ve vztazich mezi vychovatelkami a Skolnim vedenim,;

o vztahy se Zaky — vzajemné vztahy s zaky a obtize spojené s jejich chovanim jsou
pro vétsinu vychovatelek velikym zdrojem stresu;

e seberealizace — absence jasného kariérniho postupu a omezené moznosti
profesniho ristu a vzdélavani, vyse finanéniho ohodnoceni prace vychovatelek,
ktera stale nespliiuje oekavani a potieby vychovatelek;

e rodife a veFejnost — ocenovani vychovatelské profese ve spolecnosti je nizké
a ¢asto je spojeno s negativnim vnimanim, sou¢asné miizeme pozorovat nedostatek
podpory od rodict na pozadavky vychovatelky;

e pracovni prostiedi a vztahy na pracovisti — rozpory na pracovisti, kolegialni
vztahy nebo mobbing je taktéZ nositelem stresu pro mnoho vychovatelek.®

5.1.1 Vztahy ve Skole

Mezi vyznamné faktory vyhoteni mize byt Skola jako instituce. Toto misto je velmi
komplikované a miize byt potencidlnim zdrojem mnoha stresti pro vSechny ziacastnéné.
Skola funguje jako systém, v némz jednotlivci maji omezené moznosti piizpisobit si
pracovni Ukoly a podminky tak, aby vyhovovaly jejich potfebdm. Vztahy samy o sobé
mohou piedstavovat zdroj stresu, zejména pokud brani efektivnimu feSeni spole¢nych
pracovnich ukoli, jako je naptiklad organizace spole¢nych akci, a trvale obsahuji napéti
nebo konflikty. Vztahy mezi ¢leny vychovatelského sboru mohou bud’ zvysovat, nebo
snizovat stres, ktery vznika z jinych faktord, jako jsou naptiklad neshody s rodi¢i. Kontakt
s ostatnimi vychovatelkami muze bud’ posilovat nepiijemné pocity, nebo naopak
interakce s dal$imi vychovatelkami ve $kole miize pomahat eliminovat stresové faktory.

5.1.2 Mobbing

Pracovi$té béZné piinasi nejen spolupraci, ale také konflikty a mezilidské neshody. Tato
nedorozuméni mezi zaméstnanci mohou byt spojeny se silnymi emocemi a bouflivymi
projevy. Pokud jsou vSak neshody a konflikty rychle vyfeSeny a vSichni zucastnéni
povazuji situaci za uzavienou, nejde o nic kritického. Vedle toho feSeni potizi na
pracovisti vytvafenim systematického, cileného a casto protipravnino zasahu do
pracovniho a osobniho Zivota nékterého ze zaméstnancii, nazyvame mobbingem.®’

% Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 45-46.
% Srov. SMETACKOVA, STECH A KOL. U¢itelské vyhorent, s. 103, 108.
37 Srov. BEDRNOVA, PAUKNEROVA A KOL. Management osobniho rozvoje, s. 283.
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V Ceském kontextu se pojmem mobbing rozumi ekvivalent Sikany, avSak uplatiovany
V pracovnim prostfedi. Tento termin popisuje situaci, kdy jeden kolega riznymi zpiisoby
uto¢i na jiného kolegu, ¢imz mu zpasobuje psychické nebo psychosomatické skody. Od
klasického Sikanovani se odliSuje tim, ze se omezuje na psychické utoky. K fyzickému
napadani téméf nedochazi, a na rozdil od Sikanovani (které spociva v iracionalni touze po
moci) jsou pfi¢iny mobbingu zna¢né racionalni. O mobbingu hovoiime, kdyz je obét’
systematicky a dlouhodob¢ napadana, minimalné jednou tydné po dobu alespori ptil roku,
autoky jsou provadény jednim nebo vice jednotlivei. Tato forma Gtokd zahrnuje primarné
psychické a v ojedinélych piipadech i fyzické napadeni. Mobbing piedstavuje vyclenéni
obéti z kolektivu a vystaveni ji extrémnimu socidlnimu stresu. Dusledkem tohoto
psychického teroru na pracovisti je casto uplné dusevni a fyzické vycCerpani, coz miize

vést k psychickym i fyzickym onemocnénim obé&ti mobbingu.®

5.1.2.1 Taktika mobbingu

Vynalézavost pachateld mobbingu je vysoka a nezna hranice. Mezi zakladni taktiky patii
Siroka Skala projevi. Klicovou roli hraje verbalni agrese, ktera si klade za cil poskodit
obét’. Mezi tyto projevy patii:

rv

e Sifeni pomluv, kdy je ob&t terCem utajen¢ho Septani, zesméSnovani, zveliCovani,
o¢ernovani pred nadfizenym s umyslem poskodit ji a prezentovat sebe v lepSim
svétle;

e izolace kolegy, kterd muiZze probihat riznymi zplsoby, jako naptiklad zaviranim
dveti, systematickym ignorovanim (kdy je obét’ zdmérné opomijena a preslychana),
odepiranim novych informaci obéti, nebo prostorovym omezenim, kdy vSichni
prestavaji mluvit ¢i obet’ fyzicky oddéli od ostatnich po vstupu do mistnosti;

e sabotaZ prace, kterd se Casto projevuje odcizovanim spisi a dokumentd,
falSovanim a imyslnym poskozovanim prace, zpronevérou nebo kradezi napadu.
V této taktice miize dojit k ptipadiim, kdy pachatelé prezentuji napady, které slySeli
béhem obéda od obéti, ale ptredstavi je svym nadiizenym jako své vlastni;

e zvracené jednani, které se projevuje tim, Ze i presto, kdyZ je vSem znamo, ze obét’
ma napiiklad astma, koufi se v mistnosti a vzduch je znecisStovan riznymi spreji;

e zpochybiiovani odbornych schopnosti;

e narazky na oblékani, postavu, Zivotni styl obéti.>®

3 Srov. PUGNEROVA, M. Psychologie: pro studenty pedagogickych oborii, s. 194-197.
% Tamtéz, s. 198-201.

23



6 Prakticka ¢ast

6.1 Cil vyzkumu

Cilem této prace je zjistit, jak o své duSevni zdravi vychovatelky pecuji, co jim poméha,

jak se vyporadavaji se stresem a zda maji osobni zkusenost se syndromem vyhofenim.

6.2 Metoda sbéru dat

Ke sbéru dat jsou vyuZzila metodu polostrukturovanych rozhovort, pii které¢ byl mij
vyzkumny rozhovor strukturovan 11 otevienymi otdzkami. Tato metoda sbéru dat patii
mezi jednu z nejuzitecngjsich, jelikoz je vhodna k ziskani kvalitativnich informaci, tj. dat
zamétenych na hloubku obsahu spiSe nez na jejich mnozstvi. Polostrukturované
rozhovory se od plné strukturovanych lisi tim, Ze poskytuji urCitou flexibilitu a otevienost
v otdzkéch, které jsou kladené respondentiim. Tato forma rozhovort se obvykle realizuje
na malém vzorku dotazovanych, ktefi jsou vybirani na zakladé specifickych kritérii. Mezi
tato kritéria mize patfit vék, pohlavi, vzdélani, zkuSenosti nebo odlisny nazory. Béhem
pribéhu rozhovoru 1ze pokladané otazky uptesnovat a dale rozvijet na zaklad¢é odpovédi
respondenti. Tento pfistup umoziiuje ziskat hloubkovy a detailn&jsi pohled na
zkoumanou problematiku. Odpovédi jsou obvykle dokumentovany bud’ prostiednictvim
nahravky rozhovoru nebo zaznamu poznamek od zapisovatele. Metoda
polostrukturovanych rozhovorit se vyuziva k ziskani informaci o nézorech, postojich
a zkuSenostech respondenttl v konkrétni oblasti. Tato forma rozhovorii se téZ vyuziva

K testovani hypotéz nebo rozvijeni novych teorii.*°

6.3 Charakteristika respondentii

Pro svilij vyzkum jsem vybrala 7 vychovatelek ptisobicich ve §kolnich druzinach statnich
zakladnich skol. Cilen¢ jsem oslovila vychovatelky, které nedavno zaaly pracovat ve
Skolni druzin€. Soucasné jsem kontaktovala i vychovatelky s bohatou praxi, naptiklad
20 let. Vékovy rozsah vychovatelek se pohybuje od 22 do 62 let. Oslovila jsem zejména
ty vychovatelky, které jsem jiz znala a mohla jsem tak ptedpokladat, ze budou dostatecné
oteviené a ochotné odpoveédét mi na pokladané otazky. Zaroven pro vétsi vypovidajici

hodnotu jsem zahrnula vychovatelky z riznych Skolnich druzin, které ale byly

%0 Srov. SVARICEK, R. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddach, s. 159-160, 179-180.
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Vv dojezdové vzdalenosti mého bydlisté. Jména respondentii jsem zmeénila na zakladé
dohody 0 zachovani anonymity.

6.4 Prubéh rozhovoru

Zvolila jsem jiz zminovany polostrukturovany rozhovor. Na zac¢atku kazdého rozhovoru
probé&hl neformalni seznamovaci rozhovor, a nasledné¢ jsem ptesla k cilenym otdzkam
souvisejicim s tématem prace. Respondentky jsem nechala samovoln¢ hovofit, v piipadé
potieby jsem k ziskani pozadovanych dat vyuzila pfipravené otazky k doplnéni informaci.
Kli¢ové bylo vytvorit davérnou a pratelskou atmosféru, aby se respondentky citily
uvolnéné a pohodIng.

6.5 Metoda vyhodnoceni vyzkumnych dat

Metoda zakotvené teorie je pravdépodobné nejrozsifenéjSim piistupem v oblasti
kvalitativniho vyzkumu. Proces se sklada ze tii hlavnich krokt: sbéru dat, kodovani dat
a kategorizace dat. Po ziskani dat jsou analyzovana a nasledné kodovana, s cilem
identifikovat vzorce a vztahy mezi nimi. Tato metoda je vyuZzivana k vyvoji novych teorii
nebo k rozSifovani stavajicich teorii v riznych oblastech. Metoda zakotvené teorie se
odliSuje tim, Ze se opira o data, namisto toho, aby nasledovala pfedem stanovenou teorii
nebo hypotézu. Jejim hlavnim ukolem je identifikovat a analyzovat vzorce v datech, coz
umoziuje vytvofit teorii, jeZ vysvétluje konkrétni jev. Metoda zakotvené teorie se
odlisuje od ostatnich kvalitativnich metod tim, Ze klade diiraz na proces, spiSe nez na
kone¢ny vysledek. To znamena, Ze vysledkem této metody muize byt teorie, kterd je
nejednoznacnd nebo podléhd zménam, pticemz se mize postupné vyvijet a pfizpisobovat

novym datiim.*!

6.6 Vyhodnoceni jednotlivych kategorii vyzkumu

6.6.1 Vék

Nejmladsi respondentce je 22 let a nejstarsi 62 let. Primérny vek respondentek ¢ini 38 let.
Ze 7 vychovatelek byly 3 mladsi 30 let (Magdaléna, Ema, Linda). Oc¢ekavala jsem, Ze

S postupujicim vékem vzriistd pravdépodobnost vyhoteni. Toto ptesvédceni mi potvrdila

4 Srov. RIHACEK, T. a I. CERMAK, Kvalitativni analyza textii: ctyfi pistupy, s. 44-45.
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i sle¢na Linda (23 let), ktera tekla: ,,Jd sama jsem syndrom vyhoreni neméla, na to jsem
v praci zatim krdtce. “*> Na druhou stranu je zde pani Katefina, ktera si prosla vyhofenim
ve 26 letech: ,, Kdyz jsem nastoupila jako vychovatelka, byla jsem plnd motivace a novych
napadii. Bohuzel kolegynim bylo jedno, jaky mam napady a nechtély o tom ani slyset.
Nezajimalo to jak moje kolegyné, tak deéti. Navic taky ten rok, podle slov kolegyn, jsem
dostala nejzlobivejsi skupinu deti. TakzZe nikdo neposlouchal, a kdyz jsem prisla s novymi

ndpady, nikoho to nezajimalo. “*

6.6.2 Dé¢lka praxe v oboru

Celkem 4 ze 7 vychovatelek disponuji pracovni zkuSenosti piesahujici 5 let (Anna, Jifina,
Petra, Katetina). Ac¢koliv vSechny uvedené vychovatelky mély pferuseni své pracovni
praxe, at’ uz z divodu matetské dovolené nebo zmény povolani, v souc¢asné chvili i tak
vykonavaji své povolani minimalné patym rokem bez preruseni. Pani Jifina je ptikladem:
, Délam to cely zZivot, od 18 let. Dokonce pracuji v té stejné druziné, tedy priblizné 44 let.
Samoziejmé s pauzami na mateiskou dovolenou.“** Nékteré zrespondentek mély
pracovni zkuSenosti V jiném zaméstnani, avSak stale se zaméfenim na déti mladsiho
Skolniho veku. Naopak jsou tu i nové vychovatelky, které nastoupily na pozici
vychovatelky ihned po ukonceni $koly. Sle¢na Magdaléna nastoupila dokonce jesté
béhem svého studia na vysoké Skole: ,, Sla jsem pracovat jesté pri Skole, takze ted to
budou 4 roky co pracuji jako vychovatelka. “* Dalo by se predpokladat, Ze s rostoucim
veékem a del§i pracovni praxi vzristd pravdépodobnost syndromu vyhoteni. OvSem
v mém vyzkumu se ukazuje, Ze determinantou neni vék nebo délka praxe. Potvrzuje to
pani Katefina, ktera si prosla vyhofenim ve 26 letech a byla vychovatelkou prvnim rokem.
Prokazalo se, Ze je syndrom vyhoteni velmi individudlni a zavisi i na mnoha dalSich
okolnostech.

6.6.3 Spokojenost s povolanim

Vétsina vychovatelek projevuje spokojenost se svym povoldnim a vnima, Ze je pro né
prace naplnujici. Jak tikd Anna: ,, Nékdy poradd dokola resite jen to jedno dite, furt nékoho
mlati, at delate, co deélate. Ale pak tu jsou deti, co vam namaluji obrdzek. A to je to, kdy
si Fikate, Ze kviili tomu jste tady a tu praci délate. “*® Mezi nejéastéjsi faktory ovliviujici
jejich nespokojenost patii starnuti, pracovni vztahy nebo nizké financni ohodnoceni.

Faktor, na ktery nemame vliv, je postupujici starnuti, stejné jak konstatuje pani Jifina:

42 pRILOHA 7, rozhovor s Lindou.

43 PRILOHA 8, rozhovor s Katefinou.

4 PRILOHA 5, rozhovor s Jifinou.

45 PRILOHA 2, rozhovor s Magdalénou.
46 PRILOHA 3, rozhovor s Annou.
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., Svoji praci miluju, jen citim vék. Stale mé to bavi, jen pocituji, Ze uz na ty nejmladsi
nemdam tolik fyzické sily. Ale neustale se snazim a pokousim zdoldvat veskeré prekazky. '
Déle sle¢na Ema ftika: ,,Prace mé bavi a hlavné naplnuje. Ale nejsem spokojena
z penézniho hlediska. Clovek si zde moc neuSetii, a navic mé §tve chovani pana
reditele. “*® Sle¢na Ema svoji praci miluje, ale pfemysli o odchodu, jelikoZ si z malé
vyplaty nic navic nenaSetfi. Dale tvrdi, Ze s panem feditelem neni domluva. Podobné¢
situaci vnima i sleCna Linda, ktera je nespokojena s pracovnimi vztahy: ,, Jsem spokojena
s praci jako takovou. Bavi mé ta riiznorodost, kazdy den je jiny a je takovy, jaky si ho
udeldte. Nejsem ale spokojend s pracovnim kolektivem, pretvaikami a pomluvami.“*® Po
piijeti do pracovniho mista byla sle¢na Katefina velmi spokojend, dokud se neobjevil
syndrom vyhoteni: ,, Kdyz jsem nastoupila jako vychovatelka, byla jsem plna motivace
a novych napadii. Bohuzel kolegynim bylo jedno, jaky mam napady a nechtély o tom ani
slyset. Nezajimalo to jak moje kolegyné, tak déti. Navic taky ten rok, podle slov kolegyn,
jsem dostala nejzlobivejsi skupinu deti. Takze nikdo neposlouchal, a kdyz jsem prisla
s novymi ndpady, nikoho to nezajimalo.“*® V souasné dobé jsou spokojené vsechny
oslovené vychovatelky. Celkové lze pozorovat, ze s narQstajicim mnozstvim
nepiiznivych okolnosti klesa mira spokojenosti v pracovnim prostiedi. Mezi tyto
neptiznivé faktory mizeme zaradit problematické vedeni, Spatny ¢i dokonce nefunkéni

kolektiv, nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni nebo ptibyvajici vek.

6.6.4 Informovanost o syndromu vyhoreni

Z vyzkumu vyplyva, Ze vSechny vychovatelky jsou obezndmeny s pojmem syndrom
vyhofteni, pfipadné o ném alespon n€kdy slySely. Pouze jedna z nich vSak sama vyhoteni
zazila. Pani Katefina své vyhoteni popisuje nasledovné: ,,Byla jsem podrazdend,
uzkostlivd, denné mé bolela hlava a neméla jsem chut k jidlu nebo prdci. Vsechno jsem
vidéla beznadéjné a stézovala si na vSechno. I doma to pro meé nebylo lehky. V praci se
mnou ostatni nemohli vydrzet, protoze jsem ovliviiovala vsechny svou ndladou. Nakonec
jsem se rozhodla udélat si pauzu a zménit pracovni prostiedi. To mi diky bohu
pomohlo. “*! Pani Jifina syndrom vyhoteni za¢ala pocitovat, ale diky novym impulzim
a snaze zabranit vyhoteni tomuto syndromu piedesla: ,, Citila jsem vyhoreni. Méla jsem
32 let stale jednu kolegyni, coz je v nécem super, ale zazily jsme si i ponorkovou nemoc.
Coz mi prijde ale normalni. Nastésti vidycky prisel novy impulz a mé to pak nakoplo. “>?

Celkoveé 5 ze 7 vychovatelek nepocit'uji syndrom vyhoteni, spise hovoii o kratkodobé

47 PRILOHA 5, rozhovor s Jifinou.

48 PRILOHA 4, rozhovor s Emou.

49 PRILOHA 7, rozhovor s Lindou.

5 pRILOHA 8, rozhovor s Katefinou.
51 Tamtéz.

52 pRILOHA 5, rozhovor s Jifinou.

27



frustraci z prace, jak to naptiklad popisuje slecna Magdaléna: ,, Syndrom vyhoreni jsem
zatim nezazila. Maximalné jsem méla nejakou chvilkovou frustraci v Zivote, kdy toho bylo
hodné. Kdy se sejdou osobni veci, prace, do toho maji kolegové blbou naladu. Zrovna
toho bylo hodné najednou, ale prijde mi to jako prirozend soucast zZivota, kdy jsem se
z toho néjak oklepala. “*® Z vyzkumu vyplyva, Ze vychovatelska prace mize byt naro¢na
a stresujici, coz miize ovlivnit fyzické i1 psychické zdravi vychovatelek, avSak to nemusi

vzdy vést k syndromu vyhoteni.

6.6.5 Vliv pracovnich vztahi

6 ze 7 vychovatelek tvrdi, ze pracovni vztahy jsou jednim z hlavnich faktort, které
ovliviiuji jejich dusevni zdravi a celkovou spokojenost v zaméstnani. Pani Anna ma rada
praci i diky svym kolegim. Kdyby si predstavila, Ze by misto souc¢asné¢ dobrych vztaht
byly Spatné vztahy v kolektivu, tak by se do prace ani netésila. Ke svému tvrzeni dodava:
., Stacilo by, kdybych musela kolegyni potkat na chodbé a uz bych se netésila ani na déti.
Takze rozhodné by to moje dusevni zdravi ovlivnilo.“®* Pani Anna se v této situaci
nenachazi, mé¢la si ji pouze predstavit. Naopak slena Ema je pfesné v této situaci
a popisuje ji nasledovné: ,,V kolektivu jsou dveé zensky, ktery se nemaji rady a ovliviiuje
to i nas ostatni. Dokonce se jim snazim vyhybat obloukem, kdyz to jde. TakZe t0 moje
dusevni zdravi ovliviiuje hodné.“®® Pani Petra zdiraziuje, Ze se viechno tplné jinak
zvlada, kdyz kolegové drzi za jedno: ,,Je to opravdu diilezity, mit tady dobrou partu a mit
lidi kolem sebe, na ktery se clovék miize spolehnout. Rekla bych, Ze dobry vztah s kolegy
patii na jedno z prvnich mist. “*® Sleéna Linda se k tomu pfidava, ovsem bohuzel na jeji
Skole neni situace podobné ptizniva: ,, Rozhodné ovliviiuje. Dobré pracovni vztahy jsou
zdklad, nam se to na zdkladni Skole bohuzel nedari. DuleZita je spoluprdce a u nas na
Skole radéji kolegyné podkopavaji nohy. “®" Vyzkum naznaduje, jak kli¢ové jsou vztahy
mezi vychovatelkami. Ovsem pro jednu vychovatelku jsou vztahy na pracovisti veelku
nevyznamné: ,,Ja jsem si sem neprisla najit kamarddy. Nikdy jsem na nic takového
nebyla, nebyla jsem stredem kolektivu. Pravdou je, Ze mi to vitbec nevadi. TakZe mné to
takhle vyhovuje. Mozna pusobim nepratelsky, ale to je tim, Ze to mam prosté nastaveny
jinak. Jako nemda to nic spolecného s tim, Ze bych proti nim néco méla, ale prosté to je

takovy miyj zpiisob, jak funguji. <8
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6.6.6 Podpora od nadrizenych

Z vyzkumu plyne, ze pro vSechny dotazované vychovatelky je velmi dilezita, ba dokonce
zasadni, podpora od nadfizenych. VétSinou se jednd o feditelku Skoly, po piipadné
o hlavni vychovatelku. Tuto potiebu zdlraznuji i pani Anna, Petra a Linda: ,, Kdykoliv
mohu prijit a zeptat se. Nebo kdyz je néjaky problém, tak je reditelka s nami. Kdyz je
potieba, probere to s nami a pripadné jedna dale. Diky bohu tu tahneme za jeden provaz
a funguje to tady. “*® Mimo jiné se miize navic jednat i o uvadéjici vychovatelku, o které
mluvi slena Magdaléna: ,, Vzdycky mam moznost za nekym zajit. A nikdy jsem si
nepripadala nijak odstrcena. Citim, Ze dvere mam otevieny, kdyz bych potiebovala. Ale
hlavné mam uvadejici vychovatelku, na kterou se mam hlavne obracet. A furt se na ni
s nécim obracim a porad se ptam. “® Sle¢na Ema sdili, jak je kli¢ovy rozdil v tom, mit
dobrou podporu od nadfizenych, vzhledem k tomu, Ze si zazila ob¢ situace — jak nulovou,
tak nadmérnou podporu: ,, Od pana reditele mame prakticky nulovou podporu. Kdyz se
néco pokazi, tak od toho mame hlavni vychovatelku. TakZe nic moc. Ale napriklad
v predeslé praci jsme mély skvelou reditelku. Ta se o nds zajimala, podporovala nds,
zaroven se i ptala na nase takové hodnoceni, zda by bylo treba néco vylepsit. Takze ta
byla super a clovék se hned citil lépe, Ze je zde vitany. “®* Dokonce 2 ze 7 vychovatelek
(Jifina, Katetina) tvrdi, Ze od vedeni Skoly ziskdvaji podporu jak na osobni trovni, tak
prostfednictvim riznych Skoleni zamétenych na podporu dusevniho zdravi. Pani Katefina
ma navic osobni zkuSenosti se syndromem vyhoteni, a proto se aktivné zapojuje do debat
s pani feditelkou o moZnostech Skoleni v této oblasti: ,, Ano, mam stésti, Ze mam podporu
od nasi reditelky. Pani reditelka se o nas velmi zajima a hleda moznosti, jak nam miize
Skola poskytnout podporu. Z hlediska mé zkusenosti s vyhorenim jsem s pani reditelkou
také diskutovala o mozZnosti ucasti na Skolenich tykajicich se péce o dusSevni zdravi
v pedagogickem prostredi. Tato spoluprace s pani reditelkou mi dala pocit, Ze mam v tymu

podporu a e je moje dusevni pohoda pro ni diilezita. “*®?

6.6.7 Vliv rodica déti

VétSina vychovatelek (pfesnéji Magdaléna, Jifina, Petra, Linda) se shoduje, Ze vliv ze
strany rodi¢ti nema vyrazny dopad na jejich dusevni zdravi. Sle¢na Linda na to nahlizi
nasledovné: ,,S rodici deéti jsem v kontaktu denne. Nekdy jsou rodice na stejné viné,
stejného nazoru. Nekteri své dité vidi jako andilka, tam je pak konverzace o to opatrnéjsi.
Na psychiku to ma viiv chvili v prdaci a po praci, nez se z toho vymluvim. Ale beru to tak,

Ze kazdy je néjaky a kazdy vidi svou pravdu. “® Pani Petra opét zdiraziuje, jak dilezité
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jsou vztahy na pracovisti, mit kolegy, na které se mtize spolehnout, a spolecné¢ tdhnout za
jeden provaz pred rodi¢i. Proto dodava: ,,Ja si s rodici vzdycky poradim, popovidam
a snazim se S nimi nejak domluvit. Obzviast' si nic nedélam z rodici, kteri maji néjaky
nesmyslny ndaroky na vychovatelky i déti. To se s vychovatelkami shodneme a ja tak vim,
Ze v tom nejsem sama a neni chyba ve mné. ®* Sle¢na Magdaléna tvrdi, Ze rodice déti
nemaji zadny vliv na jeji duSevni zdravi, ale souCasné uznava, ze pokud maji rodice
sebereflexi a projevuji velky zajem o své dité, pozitivné ji to ovliviiuje. Bohuzel v8ak
ptipousti, ze takovych rodict je malo. Popisuje to nasledovné: ,, Asi neutralni, zadny. Ja
mam skupinu deti, kde je velky zajem rodicu o své deti. Ale jsou i rodice, kteri ten zajem
nemaji. Ti, co Fikaji, Ze je jejich dite dokonaly, ale ono to tak neni a tézko se vysvétlujete,
Ze to tak nemusi byt; nebo druhd skupina, ktera prijde na své deti nadavat. A pak je ten
stied nastesti, kteri maji néjakou sebereflexi a Casto je zajima hlavné chovani, moralni
hodnoty a podobné. Tohle je pro mé viastné nejprijemnéjsi setkani, protoZe si
popovidame, co ditéti jde nebo nejde, jako celek a jsme vsichni spokojeni. Je jich par, ale
Jje to strasné piijemny. “®® Pani Anna popisuje, jak velky tlak a negativni vliv citi ze strany
rodi¢l: ,, Nekdy je to masakr. Kolikrat staci i ty telefony, jsme tu jak telefonni ustiedna
a do toho nam tu kiici deti, tak se to tezko stihd, a navic nékteré prosby nebo stiznosti
rodicii jsou fakt na hlavu.“®® Na rozdil od toho je sleéna Katefina velmi spokojena
s kontaktem s rodici, a tato pozitivni interakce se pozitivné€ projevuje na jejim duSevnim
zdravi: ,, Veelku pozitivni. Vétsina z nich je podporujici a spolupracujici, a to mi prinasi
radost a uspokojeni z mé prace. Diilezité je udrzovat jakousi oteviFenou a respektujici
komunikaci s rodici. Kdyz jsou zde néjaké problémy nebo konflikty, snazim se spolecné

s rodici najit néjaké reseni v tom nejlepsim zdajmu ditéte. “®’

6.6.8 Rozdéleni osobniho a pracovniho Zivota

Z odpovédi respondentek 1ze vycist, Ze ze 7 vychovatelek, které odpovédéEly na otazku
ohledné rozdéleni osobniho a pracovniho Zivota, se 5 vychovatelek (Magdaléna, Anna,
Ema, Linda, Katefina) snazi tyto sféry Zivota odd¢lovat. Ostatné, jak popisuje sle¢na
Linda: ,, Rozdéluji. Myslim, Ze bychom méli do prdce chodit radi, ale také se z ni radi
vracet. Nezit jen svou praci. “®® Stejné tak uvadi sleéna Ema: ,, Clovék musi, nejlépe hned,
co opoustim druzinu. Jinak bych se z toho zblaznila. Jsem schopna premyslet ve stylu Co
by kdyby, a to mizu pak délat cely den.”® Sle¢na Magdaléna k tomu dodava, Ze si

schvalné ponechéava praci ve skole, protoZze mentalné v ni stale je: ,, Dost se o to snazZim.
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Ale myslim si, Ze mi to zatim docela jde. Vsechny pripravy si délam ve skole, po pripadné
jdu i diive do prace a udélam si na ten den pripravy. Snazim si to domit netahat. Kolikrat
si néjakou praci i zamérné necham ve skole, aby mé to doma k tomu nenutilo. | tak na tu
praci stale myslim, aspon ji tam nechavam fyzicky. Mentalné jsem v praci asi furt, ale
myslim si, Ze se to zlepsSuje. Vzdycky, kdyz prijdu do druziny, tak se pred detmi snazim
nedat nic najevo. Osobni Zivot necham za dvermi a vchdzim do tridy jako Cisté
pracovné. “'° Z vyzkumu vyplyva, Ze pouze 2 respondentky (Jifina, Petra) nerozdéluji své
osobni a pracovni zivoty. Vek tak mize byt potencidlnim faktorem, protoze obéma
respondentkam je vice nez 55 let. Ty mohou mit rozdilné cile, priority a pohled na svét,
Vv porovnani s mladSimi vychovatelkami, které naptiklad nedavno vstoupily do
pracovniho Zivota. Pani Jifina navic dodava, ze diky povidani si o praci doma, nachazi
dalsi motivaci a chut’ praci nadale vykonavat: ,, Ne, to neumim. Zaroven, kdyz se o prdci
bavime doma s manzelem a povidam mu, Ze to uz nedavam, tak on mi pripomene, Ze tuhle
prdci prosté miluju. Vzdycky jsem si vSechno délala doma, co se tykalo priprav. Navic mi

i treba moje déti pomdhaly, protoZe je to bavilo. “™

6.6.9 Nepochopeni povolani od veFejnosti

Vsech 7 oslovenych vychovatelek se shodlo, Ze denné celi kritice, nevdéku c¢i
nepochopeni na vychovatelské povolani, nebo kolikrdt i obecné na vSechny Skolni
pracovniky. Sle¢na Magdaléna popisuje: ,, Hrozny nepochopeni, nevdek a kolikrdt Vis
I slovné napadaji, zZe to delate spatné... rodice, déti, spolecnost obecné (,, Ucitelé jsou ve
tri doma. *). Jsem ve tii doma, ale bud’si délam pripravy doma, nebo jdu do té prace diiv
anebo jdu z prace pozdéji jak ve tri, protozZe ty pripravy si musim néjak zpracovat. A patri
mezi to cokoliv, koukdni, co budu s détmi délat, porady, schiizky, vychovna komise apod.
Kdyz se to vSechno secte, tak délate jesté prescas. Navic ten typ tinavy je uplné jiny. "
Sle¢na Ema uvadi, Ze ji spolecnost stale vnima jako vychovatelku, i kdyZ zrovna v praci
neni: ,, Ve svém volném case jsem kourila cigaretu a setkala jsem se s ndzorem, Ze bych

neméla kourit, protoze jsem vychovatelka/ucitelka. To stejné s alkoholem. “™

6.6.10 Aktivity ve volném case

Z vyjadieni vychovatelek vyplyva, ze vétSina z nich aktivné travi svlij volny cas.
Oblibenymi aktivitami jsou sportovni aktivity, jako je joga, béh, cyklistika nebo turistika.
Zbylou c¢ast volného ¢asu vénuji roding, kamaradim, péci o domaci mazlicky, nebo se

vénuji svym riznorodym konicklim, jako je hrani na hudebni néstroj, ¢teni knih, hrani
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konzolovych her ¢i provozovani divadel. Pani Petra ma4 mnoho konicku, ackoli si
uvédomuje, Ze jich ma mozna az piilis, ale pfesto je za n¢€ rada. Naopak slecna Ema nema
prili§ volného casu, a tedy i omezeny pocet aktivit: , Jelikoz pracuji a zaroven studuji
dalkove, tak nemam moc cas. Nejvice mi pomdha miij pes, se kterym jdu na prochdzku
nebo si s nim hraju, a to mé uvolni.“™* Sle¢na Magdaléna preferuje po dni straveném
V praci mezi lidmi samotnou prochazku v pfirod¢ jako prostor pro odpocinek od
spolecnosti: ,,Ja kdyz prijdu z prace, tak jsem mentdlne unavena a uz se mi nechce
premyslet, chci jit a vychodit to. Nejvice bych rekla celkove pohyb. Bud' cvicim jogu,
chodim ven nebo jezdim na kole, kdyz to jde. Potrebuji byt hlavné jako sama. Mam to
zaprvé rada, a jeste k tomu jsem neustdle s lidmi, takze si potrebuji néjak odpocinout.
Pohyb je miij nejcastéjsi zpiisob, jak ventiluji napiiklad stres. ™ Pani Anna, na rozdil od
sleény Magdalény, ma rada spole¢nost a po dni straveném V praci mezi lidmi, se rada
vydava do kavaren nebo sleduje zapasy svych synt. Pani Jifina uvadi, Ze v minulosti se
vénovala sportu, avSak s pfibyvajicim vékem se mu jiz moc nevénuje. Misto toho se plné
vénuje divadlu, §iti a tvorbé€ kostymi a kulis. Pani Katefina v minulosti neméla pftilis§ Casu
na mimopracovni aktivity, ackoliv to se zménilo po syndromu vyhoteni: ,, Vzhledem
k mému vyhoreni jsem se zacala vénovat vice aktivitam, abych podporila své dusevni
zdravi. Pravidelné praktikuji jogu, coz mi pomadha relaxovat a zbavit se prebytecného
stresu. Snazim se také vytvorit si ¢as na Cetbu knih, které mé inspiruji a nabizeji unik do
Jjinych svetii. “’® Celkové to vypada, Ze vychovatelky jsou velmi aktivni a rady travi svij
volny ¢as riznymi aktivitami. Z vyzkumu zéroven vyplyva, ze pokud jsou vychovatelky

v praci pretiZzené, tyto aktivity jsou pro né nezbytné k odstranéni nadmérného stresu.

6.6.11 Sdileni problémi

Nejcastéji se vychovatelky svéiuji roding, svym partnerim, kamaradiim, nebo velmi ¢asto
svym kolegynim. Takto pFistupuje ke svéfovani problémi sle¢na Magdaléna: ,,Rikdm véci
na rovinu a bud’ mam moznost jit za moji uvadeéjici vychovatelkou nebo mohu jit dokonce
za reditelkou, kterda me vyslechne. Také mnoho véci resim s manzelem, ktery ma na Zivot
Jjiny pohled jak jé a vidi véci jinak a da mi urcity nadhled. "’ Vétsina vychovatelek (Anna,
Ema, Jifina, Linda, Magdaléna), diskutuje o svych problémech s lidmi, kteti maji delsi
praxi v daném oboru nebo spole¢né pracuji. Pani Anna preferuje feSeni véci bud’
samostatné nebo prostiednictvim internetu: ,,Jd si vSechno resim sama se sebou. Hodné
koukdam i na internet. Obcas si o problému popovidam s dalsimi vychovatelkami, které

maji podobné zkusenosti a spolecné to probereme. “’® Pani Petra opét zdiraziiuje vyznam
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dobrych vztahi na pracovisti, protoze kdyz potfebuje néco probrat, oceni moznost
povidat si s kolegynémi: ,,Jak uz jsem zminovala, kdyz se néeco déje, poradim se
s ostatnimi vychovatelkami, jestli je napriklad chyba u mé nebo ne. Zda jsem néco
prehlidla nebo jaky maji nato pohled ony. “® Pouze 1 ze 7 vychovatelek (Katefina) uvadi,
ze méla potize sdélit nékomu své problémy. Nakonec pro sebe nalezla vhodné feseni:
,,Dlouho mi trvalo, nez jsem vitbec zjistila, Ze jsem vyhorela. Bala jsem se to nekomu rict,
brala jsem to jako takovou moji vadu, neschopnost deélat svoji prdci. Pratelé a rodina mi
hraje velkou roli v podpore a porozuméni, ackoliv jsem se jim to zprvu badla rici. Kdyz uz
Jjsem nevedeéla jak z toho ven, zacala jsem navstévovat terapeuta, abych méla prostor pro

sdileni svych emoct. “®°

6.7 Diskuze

Cilem prace bylo zjistit, jak o své dusevni zdravi vychovatelky pecuji, co jim pomaha,
jak se vyporadavaji se stresem a zda maji osobni zkuSenost se syndromem vyhotenim.
Zavér 1: Vyzkum naznacuje, Ze vétSina vychovatelek prokazuje aktivni zdjem
o svij volny ¢as, pricemz preferované aktivity zahrnuji riizné formy sportu, péci o rodinu
a mazlicky, €1 vlastni konicky od hudby a ¢etby po konzolové hry a divadlo. Jednotlivé
ptipady, jako je bohatd paleta koni¢kl pani Petry ¢i omezeny cas sleny Emy, ukazuji
ruznorodost v Zzivotnich stylech vychovatelek. Duraz na fyzickou aktivitu, kterou
zdirazituje Magdaléna: ,,Ja kdyz prijdu z prace, tak jsem mentdlné unavend a uz se mi

“81 jako formu relaxace a ventilace stresu,

nechce premyslet, chci jit a vychodit to,
kontrastuje s preferenci Anny pro spolecenské aktivity a sledovani sportovnich udalosti.
Pani Jifina, s postupujicim vékem, smétuje svij volny ¢as do divadelni tvorby a Siti
kostymt. Zavérem lze konstatovat, ze vétSina vychovatelek nachazi v rtiznorodych
aktivitach nejen prostor k odpocinku, ale i prostfedek ke zvladani pracovniho stresu, coz
potvrzuje vyznam vyvazeného Zivotniho stylu pro jejich celkovou pohodu. J. Kfivohlavy
zdiraziuje, ze cviceni neovliviiuje pouze fyzicky aspekt clovéka, ale ma také pozitivni
dopad na mnohé psychické projevy. Ukéazka toho je ptiznivy vliv cvieni na redukci
depresivnich stavil, snizovani Urovn& uzkosti, posilovani pozitivniho sebehodnoceni
a posileni psychické odolnosti viigi stresu.®?

Zavér 2: Z vysledkt provedené¢ho vyzkumu vyplynulo, Ze vétSina respondentek
aktivné usiluje o oddé€leni svého osobniho a pracovniho zivota. Jejich postoj k této
problematice je dobfe ilustrovan citaci slecny Lindy, kterd zdiiraziuje dilezitost radosti

z prace a také schopnost oddélit ji od osobniho zivota. Naopak dvé respondentky (Jifina,
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Petra), které neprovad¢ji striktni rozd¢€leni, jsou ve vys$sim ve€kovém rozpéti nad 55 let.
Tento faktor mize odrazet odlisné priority, cile a Zivotni perspektivy ve srovnani
s mladSimi vychovatelkami, které teprve zacinaji svou profesni drahu. Pani Jifina dale
zdlraznuje, ze o praci se doma aktivné bavi s manzelem, coz ji motivuje a udrzuje ji
v lasce k praci. Celkové lze fici, ze vyzkum ukazuje rtiznorodost piistupti k propojeni
nebo oddéleni osobniho a pracovniho zivota mezi vychovatelkami, coz je dilezité pro
porozumeéni faktord ovliviiujici pracovni spokojenost a duSevni zdravi. I. Smetackova
a kolektiv hovoii o tématu oddé¢leni osobniho a pracovniho Zivota. Tvrdi, Ze rozhodujici
neni striktni oddélovani pracovni doby od volného ¢asu, ale schopnost rozpoznat, co ndm
prospiva a co nas vycerpava. Vychovatelky, které efektivné strukturuji svou préci,
prokazuji vétsi odolnost vii¢i vyhoteni, protoze jsou schopny lépe poznat své moznosti
a efektivné se orientovat ve svém ¢asovém planu.®

Zavér 3: Pracovni vztahy hraji dulezitou roli v dusevnim zdravi vychovatelek.
Z vysledkil vyzkumu vyplyva, Ze 6 ze 7 respondentek povazuje pracovni vztahy za jedno
z hlavnich determinanti ovliviiujicich jejich duSevni zdravi a celkovou spokojenost
v zaméstnani. Pani Anna zdUraznuje vyznam pozitivnich vztaht s kolegy, zatimco sle¢na
Ema ukazuje na negativni dopady Spatnych pracovnich vztahli na ni i na cely tym:
., Vkolektivu jsou dveé zensky, ktery se nemaji rady a ovliviuje to i nds ostatni. Dokonce
se jim snazim vyhybat obloukem, kdyz to jde. “® 1 kdyz vétsina vychovatelek klade diiraz
na pozitivni pracovni vztahy, jedna z respondentek ukazuje, ze individudlni preference
mohou hrét roli v dusevni pohod¢: ,,Ja jsem si sem neprisla najit kamarady. Takze mné
to takhle vyhovuje. Jako nema to nic spolecného s tim, Ze bych proti nim néco méla, ale
prosté to je takovy miyj zpiisob, jak funguji.“®® Celkové lze konstatovat, Ze kvalitni
pracovni vztahy jsou klicové pro duSevni zdravi vychovatelek a maji vyrazny vliv na
celkovou spokojenost v zaméstnani. Tato zjiSténi podporuji potiebu vytvatreni pozitivniho
pracovniho prostiedi a podporu kvalitnich mezilidskych vztahti ve Skolnich tymech pro
zlepSeni duSevniho zdravi a pracovni spokojenosti. J. Kfivohlavy potvrzuje tuto
mySlenku, kde konstatuje, Ze vztahy s kolegy na pracovisti patii k nejzadsadnéjSim
faktorim ovlivilujicim vznik syndromu vyhoteni. Kvalitni pracovni vztahy mohou
napomoci prevenci vyhofeni, zatimco nepfiznivé vztahy zvySuji nachylnost jedince
k tomuto syndromu.®®

Zavér 4: V ramci provedeného vyzkumu jsem zjistila, Ze existuje nekolik faktori
ovliviiyjicich pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhoteni, pficemz vék a délka
pracovni praxe nejsou jednozna¢nymi determinantami. V rozporu s mym piedpokladem

jsem zjistila, ze 1 mladi jedinci s kratkou pracovni praxi mohou byt nachylni k tomuto

8 Srov. SMETACKOVA, 1. a KOL. U¢itelské vyhoieni, s. 164-166.
8 PRILOHA 4, rozhovor s Emou.

8 PRILOHA 2, rozhovor s Magdaléna.

8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 29-30.
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syndromu. Napftiklad pani Katefina, ktera prozila vyhoteni ve véku 26 let v prib&hu svého
prvniho roku v profesi vychovatelky: ,, Kdyz jsem nastoupila jako vychovatelka, byla jsem
plnda motivace a novych ndpadu. Bohuzel kolegynim bylo jedno, jaky mam napady
a nechtély o tom ani slyset. Nezajimalo to jak moje kolegyné, tak deéti.“®" Ilustruje, ze
naznacuje, ze nachylnost k tomuto stavu zavisi na fad¢ dalSich okolnosti, coz zdiiraziiuje
potifebu komplexniho ptistupu k prevenci syndromu vyhoteni v pracovnim prostiedi.

V porovnani s pouzitou literaturou v této praci se ve vétSiné piipadi nazory
a zkuSenosti respondentek shoduji. Kazda zrespondentek uziva nékteré z obecnych
doporuceni, o kterych jsme se docetli ve zmifiované literatufe.

Muyj vyzkum celkové ukazuje, Ze nejvetsi vliv na dusevni zdravi vychovatelek maji
vztahy na pracovisti. Negativni interakce v kolektivu zdsadné ovliviuji jejich pohodu
azvySuji uroven stresu. NejcastéjSim zpuisobem, jak se vychovatelky s nadmérnym
stresem vypotadaji, jsou sportovni aktivity. VétSina z dotazovanych preferuje venkovni
aktivity, jako je b¢h, turistika nebo prochdzky. Zjistila jsem tedy, Ze 6 ze 7 vychovatelek
voli sport jako svou primarni volbu. Pouze jedna z dotdzanych vychovatelek dava
prednost kreativnimu tvofeni pied sportem, avSak nezanedbava ani fyzickou aktivitu.

Dal$im zajimavym zji§t€énim mého vyzkumu je, ze vSechny dotazané vychovatelky
jsou si védomy rizika syndromu vyhoteni, avSak toto povédomi neni zcela komplexni.
Vétsina z nich se shoduje, ze syndrom vyhoteni je ptimo zavisly na dob¢ praxe. Nicméng,
jak naznacuje vyzkum, nachylnost k této problematice zavisi na fad¢ dalSich faktori a je

zcela individualni.

8 PRILOHA 8, rozhovor s Katefinou.
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Cilem této prace bylo zjistit, jak o své duSevni zdravi vychovatelky pecuji, co jim
pomahd, jak se vyporadavaji se stresem a zda maji osobni zkuSenost se
syndromem vyhofenim. V pribéhu praktické Casti své prace jsem se zaméfila na
kvalitativni vyzkum. Pro ziskani dat jsem zvolila polostrukturované rozhovory
s vychovatelkami ze Skolnich druzin. Méla jsem moznost zapojit se do mnoha zajimavych
rozhovort a dané prilezitosti jsem vyuzila. Pro analyzu ziskanych informaci jsem vyuzila
metodu zakotvené teorie, ktera mi umoznila dikladné prozkoumat a interpretovat
odpovédi respondentek.

Z vyzkumu plyne, ze vychovatelky si vazi svého dusevniho zdravi. VétSina z nich
projevuje aktivni zdjem o svilj volny Cas, pfi¢emz oblibené aktivity zahrnuji Sirokou skélu
moznosti, od riznych sportovnich aktivit ptes péci o rodinu, az po vlastni konicky jako
je poslech hudby, cetba, konzolové hry a divadlo. Pfedpokladala jsem, Ze syndrom
vyhoteni bude pfevazovat mezi star§imi vychovatelkami s del$i praxi v oboru. Nicméng,
béhem jednotlivych rozhovori jsem zjistila, ze toto pfedpokladané pravidlo neplati
a vyskyt syndromu vyhoteni zavisi spise na individualnich faktorech, jako jsou naptiklad
vztahy na pracovisti, podpora nadfizenych a znalost dané problematiky. V ramci
vyzkumu jsem zjistila, Ze dusSevni zdravi vychovatelek je nejvice ovliviilovano vztahy
uvnitf Skolni druZiny. Tato dynamika nezéavisi pouze na vztazich mezi vychovatelkou
a détmi nebo jejich rodici, ale zejména na vztazich mezi samotnymi vychovatelkami.
| kdyZ to mtize byt na prvni pohled skryté, na venek neviditelna ¢ast prace vychovatelek
vztahy negativni, naptiklad kvtli Sikan€, neshodam nebo nedostate¢nému vedeni,
vychovatelky jsou vystaveny vétSimu stresu, coz negativné ovliviiuje jejich duSevni
zdravi.

Dusevni zdravi mnoho lidi povazuje za samoziejmost. Ukazuje se vSak, ze je
nezbytné se starat o dusevni zdravi stejné tak jako o to fyzické. Véfim, ze ma bakalarska
prace prispéje k SirSimu povédomi o dusevnim zdravi a inspiruje jednotlivce k veétsi
pozornosti a prevenci. Mozna oslovi 1 nékoho, kdo se nachazi v situaci podobné tém,

které postihly vychovatelky, a poskytne jim pomoc.
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Priloha 1: Seznam otazek

10.
11.

Kolik je Vam let?

Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Jste spokojena ve Vasem zaméstnani?

Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni?

Ovliviiuje Vase dusevni zdravi dobry vztah s kolegy?

Maite n¢jakou podporu od nadiizenych?

Jaky vliv na Va$e dusSevni zdravi maji rodice déti?

Rozd¢€lujete osobni a pracovni zivot?

Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od vefejnosti?

Mate ve volném case né&jaké aktivity pro podporu Vaseho dusevniho zdravi?

Pokud jste méla problémy s dusSevnim zdravim, bala jste se o tom né¢komu fict?
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Priloha 2: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 2. 11. 2023
Respondent — Magdaléna

Kolik je Vam let?
Je mi 27 let.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Sla jsem pracovat jesté pii kole, takZe ted to budou 4 roky co pracuji jako vychovatelka.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?

Ano jsem. Jako n¢kdy se stane, Ze cela tfida nespolupracuje, a to mé frustruje, obzvlast’
kdyz ptijdu s pfipravenym planem. Ale ted’ uz si od toho taky tolik neslibuji. Ze zac¢atku
jsem m¢éla ptipravu, néco jsem vymyslela a vzdyt’ z toho musi byt nadSeny a oni nejsou
ani nadseni, kolikrat to az bojkotuji. A spis fesSim to, aby se ten den néjak udrzel v celku
a snazim se je né&jak zabavit. Vzdy je to o obou stranach.

Slysela jste nékdy o syndromu vyhoieni?

Ano, slySela. Syndrom vyhoteni jsem zatim nezazila. Maximalné jsem méla né&jakou
chvilkovou frustraci v zZivoté, kdy toho bylo hodné. Kdy se sejdou osobni véci, prace, do
toho maji kolegové blbou néaladu. Zrovna toho bylo hodn¢ najednou, ale pfijde mi to jako
prirozend soucast Zivota, kdy jsem se z toho néjak oklepala. Néco podobného jsem zazila
spiSe pfi studiu, byla jsem zoufald, beznad€jnd, nebavilo mé to a chtéla jsem skoncit.
Postradala jsem néjaky smysl. Studium mi uZ nic nepfindSelo a nevédéla jsem, jestli to
chci viibec délat. Byla jsem v takovém konfliktu, jestli mi to za to viibec stoji, zda v tom
mam pokracovat, ale nakonec jsem rada, ze jsem pokraCovala. Ale bylo to dlouhy
a musela jsem se pfes to dostat. Ke konci studiu mé motivovala to, Ze jsem nastoupila do
prace. Myslim si, Ze to k tomu Zivotu patfi, takové to hledani, Ze cloveék si nemusi byt
sebou neustale jisty.

Ovlivituje VaSe duSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Nijak zv1ast’. J& jsem si sem nepftisla najit kamarady. Nikdy jsem na nic takového nebyla,
nebyla jsem stfedem kolektivu. Pravdou je, Ze mi to viibec nevadi. Takze mn¢ to takhle
vyhovuje. Mozna plisobim nepiatelsky, ale to je tim, Ze to mam prosté nastaveny jinak.
Jako nema to nic spole¢ného s tim, ze bych proti nim néco méla, ale prosté€ to je takovy
muj zpisob, jak funguji.

Mate néjakou podporu od nadiizenych?

Jo. Vzdycky mam moznost za n€kym zajit. Mam to tak, ze ty véci feknu na rovinu,
a myslim si, Ze je to tak spravné i vi¢i tomu nadiizenému. KdyZ se mi néco nepovedlo,
tak jsem si fekla dobry, omlouvam se, ptisté to ud€lam Iépe, ale potiebuji védét jak. Takze
mam ten zdjem. A nikdy jsem si nepfipadala nijak odstréena. Citim, ze dvefe mam
otevieny, kdyz bych potiebovala. Ale hlavné mam uvad¢jici vychovatelku, na kterou se
mam hlavné¢ obracet. A furt se na ni s né¢im obracim a potad se ptam.
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Jaky vliv na Vase duSevni zdravi maji rodice déti?

Asi neutrdlni, zadny. J& mam tfidu déti, kde je velky zajem rodict o své déti. Ale jsou
i rodice, ktefi ten zdjem nemaji. Ti, kdyz pfijdou, tak se déli na takové tii skupiny. Ti, co
tfikaji, ze je jejich dité dokonaly, ale ono to tak neni a tézko se vysvétlujete, ze to tak
nemusi byt. Pak je druhd skupina, kterd mé Stve uplné stejné, ktera ptijde na své déti
nadavat. A pak je ten stied nastésti, ktefi maji néjakou sebereflexi, ptaji se, co mu jde, co
mu nejde a Casto je zajima hlavné chovani, moralni hodnoty a podobné¢. Tohle je pro mé
vlastné nejpiijemnéjsi setkani, protoze si popovidame, co ditéti jde nebo nejde, jako celek
a jsme vSichni spokojeni. Je jich par, ale je to strasné ptijemny.

Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Dost se o to snazim. Ale myslim si, ze mi to zatim docela jde. VSechny piipravy si délam
ve Skole, po piipadné jdu i dfive do prace a udélam si na ten den ptipravy. Snazim si to
domt netahat. Kolikrat si néjakou praci i zdmérn¢ necham ve Skole, aby me to doma
k tomu nenutilo. I tak na tu préci stdle myslim, aspon ji tam nechdvam fyzicky. Mentalné
jsem v préci asi furt, ale myslim si, Ze se to zlepSuje. VZdycky, kdyZ pfijdu do druziny,
tak se pred détmi snazim nedat nic najevo. Osobni Zivot necham za dvefmi a vchazim do
ttidy jako Cisté pracovné.

Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od veiejnosti?

Bohuzel ano. Hrozny nepochopeni, nevdek a kolikrat Vas i slovné napadaji, ze to délate
Spatné, rodice, déti, spolenost obecné (,, Ucitelé jsou ve tri doma. ). Jsem ve tii doma,
ale bud’ si délam piipravy doma, nebo jdu do té prace diiv anebo jdu z prace pozd¢ji jak
ve tfi, protoze ty pfipravy si musim néjak zpracovat. A patii mezi to cokoliv, koukéni, co
budu s détmi délat, porady, schiizky, vychovna komise. Kdyz se to vSechno secte, tak
delate jesté pres€as. Navic ten typ inavy je tplné jiny.

Mate ve volném case néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

J& kdyZ pfijdu z préce, tak jsem mentalné unavend a uz se mi nechce premyslet, chci jit
a vychodit to. Nejvice bych fekla celkové pohyb. Bud’ cvi¢im jogu, chodim ven nebo
jezdim na kole, kdyzZ to jde. Potiebuji byt hlavné jako sama. Mam to zaprvé rada, a jeste
k tomu jsem neustale s lidmi, takZe si potfebuji néjak odpocinout. Pohyb je mij
nejcastéjsi zpisob, jak ventiluji napiiklad stres. Nebo jsem si v§imla, kdyZ je toho pak uz
fakt hodn€ a nemiizu tu hlavu zastavit, tak jdu jinam, vylozen¢ jinam, do jiné¢ho ptib¢hu,
takZe obcCas hraju hry na konzolich nebo ¢tu knizky. Pak se vratim a vidim ty véci
s n¢jakym nadhledem.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu Fict?

Vibec ne. Rikdm véci na rovinu a bud’ mdm moZnost jit za moji uvadéjici vychovatelkou
nebo mohu jit dokonce za feditelkou, ktera me vyslechne. Také mnoho véci feSim
s manzelem, ktery ma na Zivot jiny pohled jak j& a vidi véci jinak a d4 mi urcity nadhled.
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Priloha 3: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 10. 11. 2023
Respondent — Anna

Kolik je Vam let?
Je mi 40 let.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Délala jsem vSechno mozZny, nez se rozmohla prace asistenta pedagoga. Zacala jsem se
o0 to zajimat a ud¢lala si kurz. Na této Skole jsem zacCinala jako Skolni asistent na 3 roky.
Do toho jsem méla ptl uvazku i vychovatelku. Ted’ uz jsem na plny tvazek vychovatelka
ajsem tu 7 let.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?

Ano jsem, ale nékdy je to naro¢ny. Nékdy potad dokola fesite jen to jedno dité, furt
n¢koho mlati, at’ délate, co delate. Ale pak tu jsou déti, co vam namaluji obrazek. A to je
to, kdy si fikate, Ze kviili tomu jste tady a tu praci délate. Takze mé to stale moc bavi.

SlySela jste nékdy o syndromu vyhoreni?

SlySela, ale zatim jsem ho nezaZila. Ale kolikrat si fikdm, Ze uZ je to snad posledni rok,
ktery tady dam. Ale pak se to oto€i, protoze jsou tu déti, ktery t&€ prosté nabiji.

Ovlivituje VasSe duSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Musim fict, Ze jsem nikde nezazila hrozny kolektiv. VSude byli fajn lidi. Takze do prace
chodim rada i kvili kolegim. Ale kdybych si méla predstavila, ze by zde byly Spatné
vztahy v kolektivu, tak bych se asi ani do préace netésila. Stacilo by, kdybych ji musela
potkat na chodbé a uz bych se netésila ani na déti. TakZe rozhodné by to moje duSevni
zdravi ovlivnilo.

Mate néjakou podporu od nadvizenych?

Jojo. Kdykoliv mohu pfijit a zeptat se. Nebo kdyZ je n¢jaky problém, tak je teditelka
s nami. Kdyz je potieba, probere to s ndmi a ptipadné jedna dale. Diky bohu tu tihneme
za jeden provaz a funguje to tady.

Jaky vliv na Vase duSevni zdravi maji rodice déti?

Nékdy je to masakr. Kolikrat staci i ty telefony, jsme tu jak telefonni tstfedna a do toho
nam tu kii¢i déti, tak se to t€zko stihd, a navic nékteré prosby nebo stiznosti rodici jsou
fakt na hlavu.

Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Ano, snazim se, domt si rozhodné nic neberu. Jeding, kdyZ néco hofi, tfeba tfidnice na
zacatku roku, abych si vSechno v klidu pfepsala a mé¢la to v pofadku. Ani doma se o praci
s manzelem nebavim.
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Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od veiejnosti?

Rozhodné. Naptiklad nepochopeni, ze mame tii mésice volno, ale ono to tak viibec neni.
My tu naopak o prazdninach jsme, a hliddme ty jejich déti. A nas se uz nikdo nepta, kam
si dame déti na prazdniny, kdyz musime byt ve Skole na pfiméstském tabotfe. Nebo
nepochopeni s platem. Setkdvam se s tim docela Casto.

Mate ve volném cCase néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

Mam dva syny, ktefi hraji hokej, takze chodim na jejich zapasy. A jako takovy muj
konicek jsou trampoliny, Clovek to ze sebe mize vypustit, vyskakat. I ¢teni knizky mé
dost uklidni. Nebo jdu do kavarny, ¢lovek si da kavu jako doma, ale je to zména, kterd je
straSn¢ fajn.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu vict?

J& si vSechno feSim sama se sebou. Hodné koukém i na internet. Obcas si o problému
popovidam s dal§imi vychovatelkami, které maji podobné zkuSenosti a spole¢né to
probereme. Takze problém s tim nemam.
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Priloha 4: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 16. 11. 2023
Respondent — Ema

Kolik je Vam let?
Je mi 22 let.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Zacinala jsem jako asistentka pedagoga hned po Skole. A momentilné¢ délam
vychovatelku ve druzing. Takze v oboru pracuji necelé 3 roky.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?

Prace mé bavi a hlavn¢ napliuje. Ale nejsem spokojena z penézniho hlediska. Clovék si
zde moc neusetii, a navic me¢ stve chovani pana feditele. Jsem z toho trochu zoufala.

SlySela jste nékdy o syndromu vyhoreni?

Slysela, ale nezazila. Nebo ne ptimo z prace. To je néco malého z prace, néco v osobnim
zivoté a Clovek je z toho unaveny. Ale nejsem vyhoteld. Jen si potiebuji odpocinout. Jako
ze zacatku jsem byla trochu zklamana, protoze jsem ptichazela s novymi napady, ale
kolegyné to chtéla dé€lat postaru, tak jsme to délaly postaru a ted’ je mi to vlastné jedno.
Vzdycky se néjak pfizpisobim a kdyZ je moznost, tak néco nového vymyslim.

Ovlivituje VaSe duSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Ano. Jsem dost pfizpiisobivy clovek, takze se mnou nikdy nebyl problém. Ale v kolektivu
jsou dvé Zensky, ktery se nemaji rady a ovliviiuje to 1 nds ostatni. Dokonce se jim snazim
vyhybat obloukem, kdyz to jde. Takze to moje dusevni zdravi ovliviiuje hodné.

Mate néjakou podporu od nadvizenych?

Od pana teditele mame prakticky nulovou podporu. Kdyz se néco pokazi, tak od toho
mame hlavni vychovatelku. TakZe nic moc. Ale napfiklad v predeslé praci jsme mély
skvélou feditelku. Ta se o nas zajimala, podporovala nés, zarovei se i ptala na naSe takové
hodnoceni, zda by bylo tieba néco vylepsit. Takze ta byla super a ¢loveék se hned citil
1épe, Ze je zde vitany.

Jaky vliv na VaSe dusSevni zdravi maji rodice déti?

Tady jsou skvé€li a velice chapavi rodice. Rodice délaji hodné, ale je to hlavné o jejich
osobnosti. Ob¢as mé n&jaké otazky zarazi, ale to vyjimecné a uz se tomu jen smé&ji. Ale
je dobry pochopit, Ze to jejich dité je to nejcennéjsi, co oni maji.

Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Clovék musi, nejlépe hned, co opoustim druzinu. Jinak bych se z toho zblaznila. Jsem
schopna ptemyslet ve stylu Co by kdyby, a to mizu pak d¢€lat cely den.
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Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od veiejnosti?

BohuZel ano. Je to dost velky problém a nevi to ani starsi lidi. My se tu taky ucime.
Mensim détem ¢loveék musi kolikrat i pomahat. Navic je to psychicky velmi ndro¢na
prace. Nebo ve svém volném case jsem koufila cigaretu a setkala jsem se s ndzorem, ze
bych neméla koufit, protoze jsem vychovatelka/ucitelka. To stejné s alkoholem.

Mate ve volném Case néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

Jelikoz pracuji a zaroven studuji dalkove, tak nemam moc cas. Nejvice mi pomahd mj
pes, se kterym jdu na prochézku nebo si s nim hraju, a to m¢ uvolni.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu vict?

Nebala. Kdyz mam néjaky problém, promluvim si o tom s moji maminkou. Déla ve
stejném oboru a ma letitou praxi, takze zazila jiz dost situaci, které se déji mné. Nebo
problém proberu s kamaradkami, s kterymi si navzdjem poméhame, kdyz se néco déje.
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Priloha 5: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 22. 11. 2023
Respondent — Jifina

Kolik je Vam let?
Je mi 62 let.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Délam to cely zivot, od 18 let. Dokonce pracuji v té stejné druzing, tedy piiblizné 44 let.
Samoziejmé s pauzami na matetskou dovolenou.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?

Svoji praci miluju, jen citim vék. Byla jsem 32 let u nejstarSich déti, tedy u ctvrt'akd, a ted’
mam po tolika letech ty nejmladsi, prviidky. Stale mé to bavi, jen pocit'uji, Ze uz na ty
nejmladsi nemam tolik fyzické sily. Ale neustéle se snazim a pokousim zdolavat veskeré
prekazky.

Slysela jste nékdy o syndromu vyhoieni?

Citila jsem vyhoteni. M¢la jsem 32 let stale jednu kolegyni, coZ je v néem super, ale
zazily jsme si 1 ponorkovou nemoc. Coz mi piijde ale normalni. NasStésti vZzdycky pfiSel
novy impulz a mé to pak nakoplo.

Ovlivituje Vase duSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Rozhodné. Jak uz jsem zminovala, méla jsem nékolik let stejnou kolegyni. V né€em je to
leps$i, v né€em horsi. Ale nikdy to nebylo tak hrozny, Ze bych se tfeba netcSila na déti
nebo praci samotnou.

Mate néjakou podporu od nadiizenych?

Méme. Jak uz z hlediska Skoleni, tak podpory, kdyZz néco potiebuji do druziny nebo
potiebuji s né€im poradit.

Jaky vliv na VaSe duSevni zdravi maji rodice déti?

Nic si z toho nedélam, protoZze to jsou vétSinou takové blbé pfipominky. Tieba pro€ jsem
dala mokreé rukavice na topeni. Tak jsem mamince vysvétlila, ze jsme s détmi byly venku
a je venku snih, tak logicky maji mokry rukavice a bylo jen mym dobrym tmyslem, dat
rukavice na topeni, aby dité odchazelo z druziny se suchymi rukavicemi. To pak rodi¢ po
vysvétleni pochopi a najednou mu to vlastné nevadi. A takovych pfipominek je mnoho.

Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Ne, to neumim. Zaroven, kdyz se o praci bavime doma s manzelem a poviddm mu, Ze to
uz nedavam, tak on mi pfipomene, Ze tuhle préci prosté miluju. Vzdycky jsem si v§echno
délala doma, co se tykalo pfiprav. Navic mi i tfeba moje déti poméhaly, protoze je to
bavilo.
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Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od veiejnosti?
Jojo. Porad to je a pretrvava to.
Mate ve volném Case néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

Nékolik let délam divadlo, coz je pro m¢ velikym konickem. Diiv mi pomahalo jit si
zacviCit nebo se jit projit. Ted’ si rad¢ji koupim Casopis a jdu si sednout do kavarny, abych
nedélala doma doméci prace. Také pisu scéndie nebo jsem zacala §it kostymy nebo
rekvizity do divadla.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu vict?

Nebala. J& vSechno probirdm s manzelem, co musim fict, ze mi dost pomaha a pfipomina
mi, Ze tuhle praci miluju.
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Priloha 6: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 30. 11. 2023
Respondent — Petra

Kolik je Vam let?
Je mi 57 let.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Vzdycky jsem chtéla pracovat s détmi, ale §la jsem na zdravotni Skolu, protoze jsem méla
takové sklony oSetfovatelské. Takze po Skole jsem pracovala v nemocnici na détském
odd¢leni a na internim oddéleni. Poté jsem jest¢ studovala pedagogickou skolu. A tak
jsem se k tomu dostala. Délam tady 20 let.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?
Potad mé to bavi. Takze spokojend jsem.
SlySela jste nékdy o syndromu vyhoreni?

Samoziejmé jsem o ném slySela. Druzina mé stale bavi. Ja jsem méla §tésti, Ze jsem méla
vice zaméstndni a pak také tfikrat na matetské, takze jsem v jednom zaméstnani nebyla
takovou dobu, na jednom mistg.

Ovliviiuje VaSe dusSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Ur¢ite jo. Je to opravdu dulezity, mit tady dobrou partu a mit lidi kolem sebe, na ktery se
¢lovék mize spolehnout. Rekla bych, ze dobry vztah s kolegy patii na jedno z prvnich
mist. VSechno se Uplné jinak zvlada, kdyz kolegové drzi za jedno.

Mate néjakou podporu od nadvizenych?

Vedeni skoly je také dilezity. Pani feditelka nasi druzinu velice podporuje, komunikuje
s ndmi, my zase s ni a v§echno spole¢né feSime.

Jaky vliv na VaSe duSevni zdravi maji rodice deéti?

Asi zadny. Ja si s rodici vzdycky poradim, popovidam a snazim se s nimi néjak domluvit.
Obzvlast’ si nic nedélam z rodicl, ktefi maji néjaky nesmyslny naroky na vychovatelky
1 déti. To se s vychovatelkami shodneme a ja tak vim, Ze v tom nejsem sama a neni chyba
ve mng.

Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Nedélam v tom rozdil. Nedokazu si v hlavé prepnout, Ze jiz nemam o praci premyslet.
Zaroven si nemyslim, Ze je to néco Spatného. Obcas se 1 potfebuji vypovidat, jak dneska
bylo v préci, takZe mi to 1 pomaha.
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Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od veiejnosti?

Taky se nekdo takovy najde. Nastésti v mém okoli madm kamarady, ktefi naopak fikaji,
jakou mam velice naro¢nou praci, obzvlast' v dnesni dobé&, kdyz ti rodi¢e na svoje déti
nemaji tolik ¢asu a je to viceméné na ucitelich a vychovatelich, co z téch déti bude.

Mate ve volném Case néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

Mam toho hodné, mozna az moc, ale jsem za to rdda. Zahradni¢im, jezdim na kole nebo
bézkach. Rada také ¢tu. Rucni prace jako hackovani ¢i pleteni mé dost bavi. Chodim do
péveckého sboru a hraju na kytaru.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu vict?

Jak uz jsem zminovala, kdyz se néco déje, poradim se s ostatnimi vychovatelkami, jestli
je naptiklad chyba u mé nebo ne. Zda jsem néco ptehlidla nebo jaky maji na to pohled
ony.
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Priloha 7: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 8. 12. 2023
Respondent — Linda

Kolik je Vam let?
Je mi 23 let.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Na zakladni §kole jsem ted’ tietim rokem ve $kolni druzing. Sla jsem sem hned po $kole.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?

Jsem spokojend s praci jako takovou. Bavi mé ta rliznorodost, kazdy den je jiny a je
takovy, jaky si ho ud¢late... Nejsem ale spokojend s pracovnim kolektivem, pretvaikami
a pomluvami.

SlySela jste nékdy o syndromu vyhoreni?

Syndrom vyhoteni jsem zazila u své kolegyn¢. Ja sama jsem syndrom vyhoteni neméla,
na to jsem v praci zatim kratce. Snazim se ozivit druzinu nejen détem, ale hlavné sobé¢.
Cloveéka to pak vice bavi. Ma chut’ pii dobré odezvé déti pokradovat, byt kreativni. Jde to
pak samo.

Ovliviiuje VaSe dusSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Rozhodné ovlivituje. Dobré pracovni vztahy jsou zaklad, nam se to na zdkladni Skole
bohuzel nedati. Dtlezita je spoluprace a u nas na Skole radéji kolegyné podkopévaji nohy.

Mate néjakou podporu od nadiizenych?

Od pani feditelky mam podporu velkou a je rada, ze je v kolektivu n&jakd mlada duse
jako ja, kterd tomu vSemu d4 trochu energie. Od hlavni vychovatelky také slySim chvalu.
To je to, co nés taky zene doptedu.

Jaky vliv na VaSe duSevni zdravi maji rodice deéti?

S rodici déti jsem v kontaktu denn¢. Nékdy jsou rodice na stejné ving, stejného nazoru.
Nekteti své dité vidi jako andilka, tam je pak konverzace o to opatrnéj$i. Na psychiku to
ma vliv chvili v praci a po praci, nez se z toho vymluvim. Ale beru to tak, ze kazdy je
néjaky a kazdy vidi svou pravdu.

Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Rozdéluji. Myslim, Ze bychom méli do prace chodit radi, ale také se z ni radi vracet. NeZit
jen svou praci.

Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od veiejnosti?

Nevim, jestli se tomu da fikat nepochopeni. SpiSe slycham typické véty ,, Tuhle praci bych
délat nemohl, nemel bych trpelivost.” Nebo véty ,,Proc jsi nestudovala dale, takhle
pracujes ve Skolstvi, ale za méné penéz nez ucitel.”

51



Mate ve volném cCase néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

To je to, o ¢em jsem mluvila. Réda se z prace i vracet neboli t&Sit se na aktivity po praci.
Rada chodim ven, na vylety nebo na zapady Slunce. Psychicky se taky rada odreaguji
s kamarady ¢i partnerem. Chodim na jogu, doma tancuji, cvicim nebo maluji.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu vict?

Jsem extrovert, své problémy fesim jak s rodinou, tak s prateli. Nékdy je tfeba mit o koho
se opfit.
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Priloha 8: Prepis rozhovoru

Rozhovor ze dne 14. 12. 2023
Respondent — Katefina

Kolik je Vam let?
Je mi 35 let. Syndromem vyhoteni jsem si prosla ve 26 letech.
Jak dlouho pracujete jako vychovatelka?

Za svuj zivot jsem vysttidala vice praci, zacala jsem jako vychovatelka, pak si dala od
Skolniho prostfedi volno, a pak to zkusila znova, ale v jiné druzing. Vychovatelku tak
délam celkem 10 let.

Jste spokojena ve Vasem zaméstndani?

Ted uz ano. Kdyz jsem nastoupila jako vychovatelka, byla jsem plna motivace a novych
napadi. Bohuzel kolegynim bylo jedno, jaky mam napady a nechtély o tom ani slySet.
Nezajimalo to jak moje kolegyné, tak déti. Navic taky ten rok, podle slov kolegyi, jsem

dostala nejzlobivéjsi skupinu déti. Takze nikdo neposlouchal, a kdyz jsem ptisla s novymi
napady, nikoho to nezajimalo.

SlySela jste nékdy o syndromu vyhoreni?

SlySela a dokonce zazila. Byla jsem podrazdéna, uzkostlivd, denné¢ mé bolela hlava
a neméla jsem chut k jidlu nebo praci. VSechno jsem vidé€la beznadéjné a stézovala si na
vSechno. I doma to pro mé& nebylo lehky. V praci se mnou ostatni nemohli vydrZet, protoZe
jsem ovliviiovala vSechny svou naladou. Nakonec jsem se rozhodla udélat si pauzu
a zménit pracovni prostfedi. To mi diky bohu pomohlo.

Ovlivituje VasSe duSevni zdravi dobry vitah s kolegy?

Rozhodné&. Dobry vztah s kolegy je zasadni. Také pti hodiné je dileZity vztah s ucitelkou,
u které d€late asistenci. Je fajn se domluvit, jak hodina bude probihat a zda uditelka ptijde
pozdéji do hodiny kviili porad€. Vy tam pak nemusite sama panikafit a byt nervozni.

Mate néjakou podporu od nadvizenych?

Ano, mam §tésti, Ze mam podporu od nasi feditelky. Pani feditelka se o nas velmi zajima
a hleda moznosti, jak ndm muze Skola poskytnout podporu. Z hlediska mé zkuSenosti
s vyhofenim jsem s pani feditelkou také diskutovala o moznosti tcasti na Skolenich
tykajicich se péCe o duSevni zdravi v pedagogickém prostiedi. Tato spoluprace s pani
feditelkou mi dala pocit, Ze mam v tymu podporu a ze je moje duSevni pohoda pro ni
dilezita.

Jaky vliv na Vase duSevni zdravi maji rodice déti?

Vcelku pozitivni. VéEtSina z nich je podporujici a spolupracujici, a to mi pfindsi radost
auspokojeni z mé prace. Dilezit¢ je udrzovat jakousi otevienou a respektujici
komunikaci s rodi¢i. Kdyz jsou zde n&jaké problémy nebo konflikty, snazim se spole¢né
s rodi€i najit néjaké feSeni v tom nejlepSim zajmu ditéte.
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Rozdélujete osobni a pracovni Zivot?

Snazim se, ackoliv to neni vzdy jednoduché, udrzovat jakousi rovnovahu mezi osobnim
a pracovnim zivotem. Ve skolni druzing jsou emoce a situace nékdy narocné, a je dulezité
umeét oddelit pracovni starosti od svého osobniho ¢asu. Dfive jsem tuhle rovnovahu
nem¢éla, Pracovni véci jsem si tahala domi, osobni véci jsem si tahala do prace, coz
nedélalo dobrotu pro pohodovou atmosféru ve druzing.

Setkala jste se nékdy s nepochopenim Vaseho povolani od verejnosti?

Ano, obcas se setkdvam s nepochopenim. Mnozi lidé nemaji uplny obraz toho, co prace
ve Skolni druzin€ obnési, a nékdy tak mé Usili a angazovanost nejsou plné pochopeny.

Mate ve volném Case néjaké aktivity pro podporu Vaseho duSevniho zdravi?

Vzhledem k mému vyhoteni jsem se zacala vénovat vice aktivitdm, abych podpofila své
dusevni zdravi. Pravidelné praktikuji jogu, coZz mi pomdha relaxovat a zbavit se
pfebytecného stresu. Snazim se také vytvofit si ¢as na Cetbu knih, které mé& inspiruji
a nabizeji unik do jinych svéta.

Pokud jste méla problémy s duSevnim zdravim, bdla jste se o tom nékomu rict?

Dlouho mi trvalo, nez jsem vubec zjistila, Ze jsem vyhoteld. Bala jsem se to n€komu fict,
brala jsem to jako takovou moji vadu, neschopnost d€lat svoji praci. Piatelé a rodina mi
hraje velkou roli v podpofe a porozuméni, ackoliv jsem se jim to zprvu bala fici. Kdyz uz
jsem nevédéla jak z toho ven, zacala jsem navstévovat terapeuta, abych méla prostor pro
sdileni svych emoci.
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Priloha 9: Vyhodnoceni dat

Katefina, 35

Kategorie Kod Poznamky
Magdaléna, 27 Katefina: ,,Syndromem vyhofeni jsem si
Anna, 40 prosla ve 26 letech.*
Ema, 22
Veék Jifina, 62
Petra, 57
Linda, 23

Praxe v oboru

Magdaléna, 4 roky
Anna, 7 let

Ema, 3 roky
Jifina, 44 let

Petra, 20 let
Linda, 3 roky
Katefina, 10 let

Magdaléna: ,,Sla jsem pracovat jestd pfi
skole, takze ted’ to budou 4 roky.”
Ema: ,Zacinala jsem jako
pedagoga hned po skole.”

Jifina: ,,Délam to cely zivot, od 18 let.
Samoziejm& s pauzami na matefskou
dovolenou.”

Petra: ,,Takze po S$kole jsem pracovala
vV nemocnici na détském oddéleni a na
internim odd¢leni. Poté jsem jesté studovala
pedagogickou Skolu. Délam tady 20 let.”
Linda: ,,Na zakladni $kole jsem ted tfetim
rokem ve $kolni druzing. Sla jsem sem hned
po skole.*

Katefina: ,,Zacala jsem jako vychovatelka,
pak si dala od Skolniho prostfedi volno, a pak
to zkusila znova, ale v jiné druziné.
Vychovatelku tak délam celkem 10 let.*

asistentka

Magdaléna, v/

Anna: ,,A to je to, kdy si fikate, ze kviili tomu
jste tady a tu praci délate.”

Ema: ,,Prace me¢ bavi a hlavné napliuje. Ale
nejsem spokojena z penézniho hlediska.

Anna, v Clovék si zde moc neuSetfi, a navic mé Stve
Ema, v (penize, chovani pana feditele.*
vedeni) JiFina: ,,.Svoji praci miluju, jen citim vek.
Spokojenost | Jitina, v (v&k) Linda: ,,Jsem spokojena s praci jako takovou.
Petra, v Nejsem ale spokojend s pracovnim
Linda, v (kolektiv) | <Olektivem . —
o . | Katefina: ,Byla jsem plna motivace
Katefina, x (kolektiv, - - = N ,
dati) f;lnovyf:h ,nap:aldu Bohuzel kolevgymm bqu
jedno, jaky mam napady a nechtély o tom ani
slySet. Nezajimalo to jak moje kolegyné, tak
déti.”
Informovanost | Magdaléna, v Madalen;/.[ ,,S.yn’cirovm vyhofeni jsem zatim
o syndromu | (kratkodobé T
vyhoteni frustrace)
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Anna, v

Ema, v (kratkodoba
frustrace)

Jifina, v/
(pocitovala)

Petra, v

Linda, v

Katefina, v (zazila)

. Zrovna

toho bylo hodné najednou.*
Ema: ,,Slysela, ale
zprace. To je néco

. Nebo ne pfimo

13

Jifina: | . M¢la jsem
32 let stale jednu kolegyni, coz je vnéfem
s o ol {1 o

Katefina: ,,S

Sem

Vsechno jsem vidéla

rotoze jsem

(13

Magdaléna, x (Zadny
vliv)
Anna, v (vyhybani)

Magdaléna: ,, . Ja jsem si sem
. Pravdou je, Zze mi to

Takze mné to takhle

Anna: ,,Musim fict, Ze jsem nikde -
Kdyby zde byly Spatné
vztahy v kolektivu, tak bych se asi

Takze rozhodné¢ by to moje dusevni
zdravi ovlivnilo.
Ema: ,,Ale v kolektivu jsou

Dokonce se jim
kdyZ to jde. Takze to moje dusevni zdravi
ovliviiuje hodné.*

Petra: ,,Urcit€ jo. Je to opravdu

Rekla bych,

Linda: ,,Rozhodné ovliviiuje. Dobré pracovni

, nam se to na zakladni

Viiv: Ema, v (vyhybani)
pracovnich Tii
\ ifina, v/
vztah
Petra, v
Linda, v (mobbing)
Katefina, v/
Skole
Magdaléna, v
(uvadgjici
vychovatelka,
reditelka)
Podporaod |\ o/ (reditelka)
nadiizenych

Ema, x (ne teditel,
tesi hl. vychovatelka)
Jifina, v (8koleni,
feditelka)

Magdaléna: ,,Jo. VZzdycky mam mozZnost za
n¢kym zajit. Citim, Ze dvefe mam otevieny,
kdyz bych potiebovala. Ale hlavné mam
uvadéjici vychovatelku, na kterou se mam
hlavné obracet.*

Anna: ,,Nebo kdyZ je néjaky problém, tak je
feditelka s ndmi. Kdyz je potieba, probere to
s nami a piipadné jedna dale.”
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Petra, v (feditelka)
Linda, v (teditelka,
hl. vychovatelka)
Katefina, v/
(feditelka, Skoleni)

Ema: ,,0d feditele mame prakticky nulovou
podporu. KdyZ se néco pokazi, tak od toho
mame hlavni vychovatelku. Ale v predesié
praci jsme mély skvélou feditelku.*

JiFina: ,Jak uZ =zhlediska Skoleni, tak
podpory, kdyZz néco potiebuji do druZiny
nebo potiebuji s né¢im poradit.*

Petra: ,,Pani reditelka nasSi druzinu velice
podporuje, komunikuje s ndmi, my zase s ni
a vSechno spolecné fesime.*

Linda: ,,0d pani feditelky mam podporu
velkou. Od hlavni vychovatelky také slySim
chvalu.*

Katefina: ,,Ano, mam S§tésti, ze mam
podporu od nasi feditelky. Pani feditelka se
0 nas velmi zajima a hledd moznosti, jak nam
mize $kola poskytnout podporu. Z hlediska
mé zkuSenosti jsem spani feditelkou také
diskutovala 0 moznosti ucasti na Skolenich
tykajicich se péfe o dusSevni zdravi
V pedagogickém prostiedi.*

Vliv rodi¢u
déti

Magdaléna,
(neutralni)

Anna, (negativni)
Ema, (pozitivni)
Jifina, (neutralni)
Petra, (neutralni)
Linda, (neutralni)
Katefina, (pozitivni)

Magdaléna: ,,Asi neutralni, zadny. J4 mam
tiidu déti, kde je velky zajem rodicu o své
déti. Ale jsou 1 rodice, kteri ten zajem
nemaji.*

Anna: ,Kolikrat staci i ty telefony, jsme tu
Jak telefonni ustfedna a do toho nam tu kiic¢i
deti, tak se to tézko stihd, a navic nékteré
prosby nebo stiznosti rodi¢ti jsou fakt na
hlavu.

Ema: ,,Tady jsou skvély a velice chapavy
rodic¢e. Rodice délaji hodné, ale je to hlavné
0 jejich osobnosti. Ob¢as mé né&jaké otazky
zarazi, ale to vyjime¢né a uz se tomu jen
smeji.

Jifina: ,Nic si z toho nedéldm, protoze to
jsou vétsinou takové blbé pripominky.
Petra: ,,Asi zadny. Ja si srodi¢i vzdycky
poradim, popovidam a snazim se s nimi n¢jak
domluvit. Obzvlast’ si nic nedélam z rodicu,
ktefi maji néjaky nesmyslny néaroky na
vychovatelky i déti.

Linda: ,,Na psychiku to ma vliv chvili v praci
a po praci, nez se z toho vymluvim. Ale beru
to tak, ze kazdy je néjaky a kazdy vidi svou
pravdu.*

Katerina: ,,Vcelku pozitivni. VétSina z nich

vvvvv

radost a uspokojeni z mé prace.*
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. Kolikrat si

Magdaléna: ,,Dost se 0 to
néjakou praci 1
m¢ to doma k tomu nenutilo. | tak
, aspoil ji tam nechavam fyzicky.

(13

. Ani doma se GIpEagI

Anna: ,,Ano

Nezit jen svou praci.“
, aCkoliv to neni vzd

Magdaléna, JiFina:
(rozdéluje) Véechn.o”
Rozd¢€leni Anna, (rozdéluje) Zaroved
osobniho a | Ema, (rozdéluje) .
pracovniho | Jifina, (nerozd¢€luje) Petra:
Zivota Petra, (nerozdéluje) o
Linda, (rozd€luje) Femvilet <
Katefina, (rozdéluje) pLin d;' ;
Katerina: ,,
jednoduché,
Ve Skolni druzing j
,aje
. ze
Magdaléna, (setkala) vilbec nent.®
Anna, (setkala) ) :
Nepochopeni | Ema, (setkala)
povolani od | Jifina, (setkala) r .
vetejnosti Petra, (setkala) MenSim _ détem

Linda, (setkala)
Katefina, (setkala)

Magdaléna: ,, . Hrozny
a kolikrat Vas i slovné

. Navic ten -

Naptiklad nepochopeni,
, ale ono to tak

. Navic je

13

Petra: ,, . Nastésti
vmém okoli mam kamarady, ktefi

(13

Linda: ,Nevim, jestli se tomu da fikat
nepochopeni. Spise _:
., Tuhle praci bych delat nemohl, nemeél bych
trpelivost.” Nebo véty ,, Proc jsi nestudovala
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dale, takhle pracujes ve skolstvi, ale za méné
penéz nez ucitel.”

Katefina: ,An0, obcas se setkavam
s nepochopenim. Mnozi lidé nemaji uplny
obraz toho, co prace ve Skolni druziné obnasi,
a n¢kdy tak mé usili a angazovanost nejsou
plné pochopeny.*

Aktivity ve
volném Case

Magdaléna, (sport,
cetba)

Anna, (sport, ¢etba,
spolecnost)

Ema, (nema moc ¢as,
pes)

Jifina, (divadlo,
spolecnost, cetba,
drive sport)

Petra, (mnoho
ruznych aktivit)
Linda, (sport,
spolecnost)
Katefina, (joga,
Cetba)

Magdaléna: ,,J4 kdyZ piijdu z prace, tak jsem
mentalné unavend a uz se mi nechce
premyslet, chci jit a vychodit to. Nejvice bych
ekla celkové pohyb.*

Anna: ,Mam dva syny, ktefi hraji hoke;,
takze chodim na jejich zapasy. A jako takovy
muj konicek jsou trampoliny, Clovék to ze
sebe muze vypustit, vyskakat. | ¢teni knizky
m¢ dost uklidni.*

Ema: ,Jelikoz pracuji a zaroven studuji
dalkove, tak nemam moc ¢as. Nejvice mi
pomaha muj pes, se kterym jdu na prochazku
nebo si s nim hraju, a to mé uvolni.*

Jifina: ,,N¢kolik let délam divadlo, coz je pro
m¢ velikym koni¢kem. Dfiv mi pomahalo jit
si zacvi¢it nebo se jit projit. Ted si radéji
koupim casopis a jdu si sednout do kavarny.*
Petra: ,,Mam toho hodné, mozna az moc, ale
jsem za to rada.”

Linda: ,,Rada chodim ven, na vylety nebo na
zapady Slunce. Psychicky se taky rada
odreaguji i s kamarady ¢i partnerem. Chodim
na jogu, doma tancuji, cvi¢im nebo maluji.*
Katerina: ,Pravideln¢ praktikuji jogu, coz
mi pomdhd relaxovat a zbavit se
pfebytecného stresu. Snazim se také vytvofit
si ¢as na Cetbu knih.*

Sdileni
problému

Magdaléna, x
(vychovatelka,
feditelka, rodina)
Anna, x (internet,
vychovatelky)
Ema, x (rodina,
pratelé)

Jifina, x (rodina)
Petra, x
(vychovatelky)
Linda, x (rodina,
pratelé)
Katefina, v/
(terapeut, rodina,
pratelé)

Magdaléna: ,,Vubec ne. Rikdm véci na
rovinu a bud mam moznost jit za moji
uvadejici vychovatelkou nebo mohu jit
dokonce za reditelkou, ktera mé vyslechne.
Také mnoho véci feSim s manzelem.

Anna: ,,Ja si vSechno fe$im Sama se sebou.

Hodné koukam I na internet. Obcas si
0 problému popovidam s dalSimi
vychovatelkami, které maji  podobné

zkuSenosti a spolecné to probereme.*

Ema: ,Nebala. Kdyz mam néjaky problém,
promluvim si o tom s moji maminkou. Nebo
problém proberu s kamaradkami, s kterymi si
navzajem pomahame, kdyZ se néco déje.”
Jifina: ,Nebala. J& vSechno probiram
s manzelem.*
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Petra: ,Kdyz se néco dé&je, poradim se
sostatnimi ~ vychovatelkami,  jestli je
napiiklad chyba u mé nebo ne.*

Linda: ,,JJsem extrovert, své problémy feSim
jak s rodinou, tak s prateli.*

KateFina: ,,Béla jsem se to nékomu fict, brala
jsem to jako takovou moji vadu, neschopnost
délat svoji praci. Pratelé a rodina mi hraje
velkou roli v podpoie a porozuméni, ackoliv
jsem se jim to zprvu bala fici. Kdyz uz jsem
nevédéla jak ztoho wven, zacala jsem
navstévovat terapeuta, abych méla prostor pro
sdileni svych emoci.*
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Abstrakt

SICHINGEROVA, Eliska. Dusevni zdravi vychovatelek ve Skolni druziné. Ceské
Budgjovice 2024. Bakalafska prace. Jihodeskd univerzita v Ceskych Budgjovicich.
Teologicka fakulta. Oddéleni praxe. Vedouci prace Jan Sattran.

Kli¢ova slova: dusevni zdravi, dusevni hygiena, stres, syndrom vyhoteni, Skolni druzina,
vychovatel, vztahy na pracovisti

Tato bakalarskd prace se zabyva problematikou duSevniho zdravi vychovatelek
pusobicich ve Skolnich druzinach. Cilem této prace je zjistit, jak o své duSevni zdravi
vychovatelky pecuji, co jim pomaha, jak se vypotadavaji se stresem a zda maji osobni
zkuSenost se syndromem vyhotenim. Prace je strukturovdna do teoretické a praktické
casti. V teoretické casti se zaméiuji na zakladni charakteristiku Skolni druziny a povolani
vychovatelky. Podrobnéji pak zkoumam oblast duSevniho zdravi a duSevni hygieny. Déale
se vénuji stresu a syndromu vyhoteni. Praktickd ¢ast prace pfinasi vysledky kvalitativniho
vyzkumu, ktery byl proveden pomoci polostrukturovanych rozhovori. Pro analyzu dat
byla pouzita metoda zakotvené teorie. V zaveru prace jsou prezentovany a shrnuty hlavni

vysledky ziskané z kvalitativniho Setfeni.

61



Abstract

Mental health of educators in the after school club

Key words: mental health, mental hygiene, stress, burnout syndrome, after school club,
educator, workplace relationships

This bachelor thesis deals with the issue of mental health of female educators working in
after school clubs. The aim of this thesis is to find out how educators take care of their
mental health, what helps them, how they deal with stress and whether they have personal
experience with burnout syndrome. The work is structured into a theoretical and
a practical part. In the theoretical part, | focus on the basic characteristics of after school
club and the profession of an educator. Then | examine in more detail the area of mental
health and mental hygiene. | also deal with stress and burnout syndrome. The practical
part of the thesis presents the results of qualitative research, which was conducted using
semi-structured interviews. The grounded theory method was used for data analysis. In
the conclusion of the thesis, the main results obtained from the qualitative investigation
are presented and summarized.
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