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Uvod

Jistou miru stresu dnes a denné proziva kazdy z nas. Stres pro nds mize znamenat naro¢né
zameéstnani, slozité vztahy, starosti o déti, domécnost a vé¢na snaha o dokonalost, tak jak
nam ji prezentuji média a socialni sit€. Chceme dobie vypadat, citit se skvéle, zdravé a
dietn¢ vafit ajist. Touzime vyhovét celospolecenskému tlaku a zaradit se do
celospolecenského vnimani svéta.

Socialni pedagogika se zamétuje na rizikové a socialné znevyhodnéné skupiny déti,
mladeze, ale i dospélych. Kazdy pracovnik, ktery spada do poméhajicich profesi, a tak i
socialni pedagog, by mél byt vybaven vyss§i psychickou odolnosti a takovymi
dovednostmi, které mu pomohou k efektivnimu zvladani stresovych a zatézovych situaci.
Osobam, které jsou profesné¢ zaméfeny na pomoc ostatnim lidem a délaji svou praci
s nadSenim a nejlepSim timyslem, piedevs§im v socidlnich, zdravotnich a pedagogickych
sluzbach, patii respekt a uznani.

Tématem mé diplomové préace je problematika zvladani psychické zatéze a stresu
v profesnim zivoté socidlniho pedagoga. Socidlni pedagog je odborny pedagog, jehoz
kvalifikace se zamétuje na déti, mladez i celé spektrum dospélych, v oblasti pomahajicich
profesi. Chapani profese socialniho pedagoga neni zcela jednoznacné. Jednou z hlavnich
pficin je Siroka Skala moznosti plisobeni socidlniho pedagoga, proto v mém Setieni se
objevuji rtizné profese, kterym bychom mohli pfipsat socidlniho pedagoga. Sociadlni
pedagog by mél disponovat Sirokou Skalou védomosti a také vlastnosti.

V teoretické Casti je vénovana pozornost vykladu zakladnich pojmi vztahujicich se
k namétu diplomové prace, mezi které patii charakteristika profese sociadlniho pedagoga
a moznosti jeho uplatnéni v neziskovém sektoru. Prostfedi neziskového sektoru jsem si
vybrala zdavodu toho, Ze socidlni pedagog mize ptlisobit v Sirokém spektru
neucitelskych pedagogickych a pomahajicich profesi, a to pfevazné v neziskovych
organizacich. Profese socialniho pedagoga se v Ceské republice teprve vytvaii a ukotvuje
jak v zdkoné, tak 1 v bézné praxi. Jak uvadi Blahoslav Kraus ve své knize Zéklady socidlni
pedagogiky (2014), tak charakteristika profese socidlniho pedagoga je zatim pouze
modelova. Tam, kde by mél najit uplatnéni socidlni pedagog, se stale setkavame
s pracovniky oznacovanymi jako vychovatelé.

Toto povolani miize Casto doprovazet vysokou miru stresu, a proto se dale
dovidame vice o pfiCinach stresu, jeho projevech a moznostem prevence. Dale se

zabyvam zdravym zivotnim stylem a jeho vlivem na kvalitu duSevniho zdravi.
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V druhé ¢asti diplomové prace, kde prezentuji vysledky mého Setteni, se soustfedim
na cil diplomové prace, a to zmapovat specifika psychické zatéze u socidlniho pedagoga,
identifikaci jejich nejcastéjSich stresort. Cilem bylo zjistit miru ptisobeni stresu, a jak
moc se prenasi do jejich osobniho zivota. Dale mym cilem bylo od respondenti zjistit
zpusoby zvladani stresu. Hlavni Cast Setfeni je realizovdno prostfednictvim metody
kvalitativniho vyzkumu. Jako metodu sbéru dat jsem si vybrala strukturovany rozhovor.
Pomoci rozhovort jsem zjistovala piistupy pracovniki ke stresu a k jeho zvladani. Slo
mi o zmapovani pti¢in a dusledki psychické zatéze u respondentt.

Toto téma jsem si zvolila, protoze se zajimam o duSevni zdravi a zdravy zivotni
styl. Dnesni postmoderni doba je hektickd, na clovéka se kladou ¢im dal vétsi naroky jak
po strance rodinné, spolecenské tak i profesni. Také mé zajima, co socidlni pedagogy pii
vykonu jejich profese nejvice zatéZuje, a to predevsim po psychické strance. Protoze si
myslim, Ze tato prace je velmi naro¢na na psychiku ¢lovéka, a ne kazdy je schopen tuto
pomahajici profesi vykonavat bez toho, aniz by propadal stresu, ktery pii dlouhém trvani
muize mit vazné nasledky. Jinak feceno, kratkodoby stres je béznou soucésti naSeho
kazdodenniho zivota. Pokud se vSak kratkodoby stres zméni na dlouhodoby (trvajici
nékolik mésict ¢i let), mize nam zpusobit velké mnozstvi zdravotnich komplikaci.
Vysledky zkoumaného tématu by mohly byt uzitecné pro stavajici socidlni pedagogy,
nebo pro ty, ktefi o této praci uvazuji a zaroven pro uchazece o studium oboru Socidlni
pedagogika. Jako dal§i moZny pfinos mé diplomové prace jsou ziskané informace
z vyzkumného Setfeni, které¢ by se mohly stat informaénim zdrojem a podnétem pro
zaméstnavatele ke zlepSeni pracovnich podminek socidlnich pedagogi. Hlavnim
vysledkem Setfeni shleddvam zjisténi o vysoké ndro€nosti profese a nespokojenosti

respondentl s nizkym platovym ohodnocenim.
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1 Socialni pedagogika jako védni disciplina

Socialni pedagogika je pomérné mlada disciplina, a proto se toto téma neustale jesté fesi
a rozviji. Ma pomérné hluboké historické kofeny a za tu dobu prochazela zménami.
Kazdy autor si socialni pedagogiku vyklada po svém, neni jednoznacné¢ stanoven okruh
témat, kterych by se méla disciplina zabyvat. Rada autori tak definuje socialni
pedagogiku prostiednictvim jejich jednotlivych smért &i proudii. Casto se miizeme setkat
1s uz8im a Sir§im pojetim. Socialni pedagogika zahrnuje socialni a pedagogické zaméteni.
Pojem socidlni si miizeme charakterizovat jako vse co se tyka lidské spolecnosti a pojem
pedagogika jako védu o vychove, metodach vzdélavani a vyucovani. D4 se fict, Ze by se
m¢ela zabyvat v§im, co souvisi s vychovou a socialnim prostfedi. Zacina se také ¢im dal
vEtsi merou prosazovat na ¢eskych vysokych skolach jako studijni obor a ma do budoucna
velky potencidl.

V této kapitole se budu soustiedit na zdklady socidlni pedagogiky. Diky
rozmanitosti této védni discipliny a jeji nejednotnému chapani se nebudu této
problematice vénovat do hloubky, nebot’ by to bylo velmi obsahlé téma, a proto jsem se
snazila uvést zakladni skuteCnosti. Nejprve se zabyvam pojetim socialni pedagogiky,

jejim pfedmétem, funkcemi a tikoly. V dalsi kapitole popisu profesi socidlniho pedagoga.

1.1 Pojeti socialni pedagogiky

Po roce 1989 dochazi na Ceském uzemi k vyznaénému rozmachu socidlnich véd.
Vlastniho rozvoje se dockala i1 prave socidlni pedagogika, kterd stale nemela vyhranénou
podobu, a jeji vyvoj byl chaoticky. Nejprve se realizovala snaha o vymezeni zdkladni
terminologie, vymezeni obsahu discipliny a popis vyvoje socidlni pedagogiky. Socidlni
pedagogika je ale stale disciplinou, ktera se jesté rozviji, a proto se lisi jeji pojeti 1 piistupy
jak v Ceské republice, tak i v zahrani¢i a lidi se z v pohledu jednotlivych autort.
Rozdilnost rtizného chapani vypliva také z toho, zda ji chapeme jako obor teoreticky,
nebo spiSe jako oblast aplikovanou neboli praktickou. Zastanci aplikované oblasti se
zamétuji na pomoc v praxi (€ili se soustfedi na riizné ustavy, zatizeni, charity a instituce,
které poméhaji potiebnym lidem a poskytuji jim podporu a zdzemi). Tato védni disciplina
je také zacilena obzvlasté na riznorodé formy vychovy, socidlni podpory, intervence a

poradenstvi. (Kraus, 2014)
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V Ceské republice polozil zéklady této védni discipliny prof. PhDr. Blahoslav
Kraus, CSc. Ve své publikaci s ndzvem ,,Zaklady socialni pedagogiky* (2014) uvadi
historicky piehled pojeti socialni pedagogiky, které se riznilo v priabéhu celého jejiho
vyvoje. Jedno pojeti tento pojem chéapalo ve smyslu potfeby pomoci tém, ktefi se dostali
do slozité zivotni situace, druhé vid€lo pojem socialni ve vztahu k celé spolecnosti.

Podle Krause a Polackové (2001, s. 12) se jedna o specialni pedagogickou
disciplinu s pon¢kud zvIastnim charakterem, a tim je transdiciplinarnost. Zameétuje se na
kazdodenni zivot jedince, analyzuje jeho Zivotni situace a navozuje takové zmeény
v socialnim prostiedi, které napomahaji optimalnimu rozvoji osobnosti a minimalizuji
rozpor mezi jedincem a spoleCnosti. Zduraziiovdna je socidlné¢ vychovnd pomoc
ohrozenym skupindm déti a mlédeze, vychovné vzdélavaci prace s marginalnimi
skupinami.

Autofti ,,Pedagogického slovniku® definuji socidlni pedagogiku jako ,, aplikované
odvétvi pedagogiky zabyvajici se vychovnym piisobenim na rizikové a socialné
znevyhodnéné skupiny mladeze a dospélych. *“ (Pricha, Walterova, Mares, 1995, s. 203)
Klapilova (1996, s. 5) tvrdi, Ze socialni pedagogika dosud nemé jednozna¢né vymezeny
predmét zkoumani. Rlizna pojeti socidlni pedagogiky, respektive odlisné pohledy na jeji
obsah kolisd podle autorky od pedagogiky prosttedi ptfes pedagogické ovliviiovani
vychové, kterd ma vzdy socialni funkci.

Pojeti socialni pedagogiky miizeme chapat v §ir§im nebo uz§im pojeti. Siroké pojeti
najdeme v publikaci s nazvem ,,Clovek, prostiedi, vychova®, v niz se hovoti o tom, ze
,,se tato disciplina zameéruje nejen na problémy patologickeho charakteru, margindlnich
skupin, casti populace ohrozZenych ve svém rozvoji a potenciondlné deviantné jednajicich,
ale predevsim na celou populaci ve smyslu vytvareni souladu mezi potrebami jedince a
spolecnosti, na utvareni optimalniho zpiisobu Zivota v dané spolecnosti.” (Kraus,
Polackova et. al., 2001, s 12)

Podle Prochazky (2012, s. 62—63) se rozliSuji Ctyfi piistupy socialni pedagogiky a
jejiho chapani nasledovné:

1. Sociélni pedagogika jako nauka o vztazich prostfedi a vychovy — zaméiuje se
pfedevSim na zkoumani ptirozeného prostfedi vychovy, jako je rodina a
odhaluje podstatu lokdlniho prostiedi. Pozornost vénuje také mimoskolni
vychove, roli zajmovych ¢innosti v utvareni optimalniho Zivotniho stylu déti

a mladeze a vychové ve volném case.
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Sociélni pedagogika jako normativni véda o vychové ¢loveéka — zdaraziuje
dalezitost vychovy pro budoucnost déti. Hled4 konkrétni postupy reedukace,
resocializace a integrace jedincti nebo skupin, jez jsou ze spole¢nosti,
spolecCenstvi vyluCovany. Do vychovy je tieba cilevédomé a zamérné
zasahovat.

Sociélni pedagogika jako zivotni pomoc — vSem vékovym kategoriim pii
vychove, vzdélavani a celozivotnim uceni. Solidarita, podpora a pomoc ma
v globalizované spolecnosti velky vyznam a déva Sanci na zvladnuti
negativnich socialnich procest ve svété, kde tyto ideje ztraceji na sile.
Socialni pedagogika jako véda o deviacich socialniho chovani — zamétuje se
na odchylky socidlniho chovani, méla by sledovat konformitu s normami a

poskytovat socialné integracni pomoc.

Rozdilna pojeti socialni pedagogiky je mozno také shrnout do tii skupin podle

Knotové a kol. (2014, s. 20) s tim, Ze i pies riznd filozofickd vychodiska a predstavy

o profesi se ustalila tfi hlavni pojeti (kazdé ma specifické vnitini varianty):

1.

Socialni pedagogika jako obor zabyvajici se inkluzi a integraci jedinct
i skupin, kteti jsou zriznych divodi exkludovani, ptipadné ohrozeni
socidlnim vyloucenim nebo maji odchylky socidlniho chovani. Akcentuji se
postupy reedukace a resocializace.

Socialni pedagogika jako obor zabyvajici se interakcemi prostiedi a vychovy,
pozornost se vénuje konceptliim celozivotniho uceni a vzdélavani a kvality
Zivota. Zaméfuje se na vychovu ve volném case, vychovu ke zdravi.

Sociélni pedagogika jako obor zaméfeny na péci a pomoc lidem ve zvladani
Zivotnich obtizi a dopadii negativnich socidlnich procesii. Zabyva se prevenci
socidlntho vylouceni, vyuzivd socidlni poradenstvi artzné postupy

kompenzace dopadi negativnich socialnich skutecnosti.

Socialni pedagogika proziva neptetrzity vyvoj pod plsobenim spolecenskych

zmén, zpusobenych rostouci technizaci a automatizaci celého svéta. Pravé tyto

skutecnosti se urcitym zplisobem odrazeji (jak pozitivng, tak i negativné) na Zivoté

kazdého z nés. Obzvlaste proto se socialni pedagogika soustiedi na Siroky zaber ¢innosti

v celé socidlni oblasti. Jak uz bylo zminéno z hlediska Sife obsahu 1 objektu zajmu se 1ze

setkat s uzSim a SirSim pojetim této védni discipliny. V uz§im pojeti jsou predmétem

zajmu spolecenské problémy, které vznikaji v souvislosti s chudobou, nezaméstnanosti,

socidlnimi deviacemi. Cilem je pomoc témto skupinam nebo jedinctim.
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1.2 Predmét socialni pedagogiky

V sir$im pojeti je socidlni pedagogika povazovana za multidisciplinarni obor, ktery se
orientuje na celou populaci. Predmétem je pak hledani idealniho souladu mezi
individualnim a spolecenskym. Jde pfedevsim o posilovani pozitivnich slozek zivotniho
zpusobu, a to predevsim prostiednictvim vychovy a vzdélavani. (Prochéazka, 2012, s. 66-
67)

Zameéteni tedy predmét socialni pedagogiky lze shrnout podle Krause (2014, s. 40)
takto:

k objektu vychovy — zdlraznuje pisobeni na celé socidlni skupiny (profesni,
zajmové, etnické apod.);
e kformdm a podminkdm vychovy — pfedevS§im se zabyva vychovou
v mimoskolnich institucich (rodina) a roli lokalniho prosttedi;
e kcilim vychovy — zdlraznuje spolecenské potieby, orientuje se na
spolupréci, altruistické jednani a na demokratizaci vychovy;
¢ k metodam vychovy — uptednostiiuje nepiimé vychovné postupy;
e vesmyslu socidlni pomoci — pojem socialni chape ve smyslu solidarity s témi,
kteti se dostali do tizivé situace.

Bakosova (1994, s. 13) ve svém dile ,,Socialna pedagogika* oznacuje jako predmét
socialni pedagogiky prosttedi a jeho organizaci vychovné vyznamnych podnétti. Socialni
pedagogika by méla pfihlizet k individualnim potfebdm jednotliveli a snazit se o
kompenzaci nevhodnych ptlisobeni v souladu se socidlné integratni pomoci. Jde o
individudlni pomoc jedinci pfi riznych socidlnich problémech. Socidlni pedagogika by
m¢éla plsobit vSude tam, kde rodina a Skola ztratily svoji funkci.

Z mé prace vyplyva, Ze predmétem socidlni pedagogiky je jednotlivec nebo
skupina, kterd je ohroZena socidlnim vyloucenim a zaméfuje se na feSeni a zvladani téchto
zivotnich situaci. Dale se také zaméfuje na vychovu a socializaci dané osobnosti Ci

skupiny. Pfedmét jejiho z4jmu je Siroky a rozmanity.
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1.3 Funkce a ukoly socialni pedagogiky

Hlavni funkce socialniho pedagoga lze v zdsad¢ charakterizovat dvéma oblastmi:

e Cinnosti integracni — zaméfuje se na osoby, které se nachéazeji v krizovych
situacich, v psychickém, socialnim ¢i psychosocidlnim ohrozeni a stavaji se
pro okoli piekéazkou,

e Cinnosti rozvojové — jedna se o zajisténi zaddouciho rozvoje osobnosti ve
sméru spravného zivotniho stylu, hodnotného a uzite¢ného naplnéni volného
Casu, prevence a tyka se prakticky celé populace (déti a mladeze predevsim).
(Kraus, Polackova, 2001, s. 34)

Cabalova (2011) definuje funkce a tikoly socialni pedagogiky takto (viz obrazek
¢.la2):

vzdélavaci

FUNKCE

Obrazek ¢. 1 — Funkce socialni pedagogiky (zdroj: Cabalova, 2011, s. 187)

Aplikace
teorie
v praxi

Reflexe
globalnich
probléma

AKTUALNI
UKOLY
SOCIALNI
PEDAGOGIKY

Strategie
socialné
vychovné
€innosti

Prispivani
k péci
o zdravi

Poskytovani
socidlni
pomoci

Obrazek ¢. 2 — Ukoly socidlni pedagogiky (zdroj: Cabalovd, 2011, s. 188)
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Podle téchto dvou obrazki mé socidlni pedagogika funkci vychovnou, vzdélavaci,
terapeutickou, reedukacni, intervencéni a preventivni. Za aktudlni ukoly si poklada
deskripci a analyzu prosttedi, reflexi globalnich problému, pfispivani k péci o zdravi,
poskytovani socialni pomoci, strategii socidln€¢ vychovné cinnosti a aplikaci teorie
Vv praxi.

Konkrétni tikoly socidlni pedagogiky podle Krause a Polackové (2001, s. 15) jsou:

e yjasnit (sjednotit) terminologii;

e  vyjasnit pfedmét zkoumanti;

e akceptovat globalni  problémy  spole¢nosti  (generacni, etnické,
multikulturélni);

e prispivat k utvafeni zdravého zivotniho zplsobu (programy prevence,
zvladani naro¢nych zivotnich situaci, orientaci v mezilidskych vztazich);

e rozpracovat formy a specifické metody socialné vychovné ¢innosti;

e zpracovat profesni model socialniho pedagoga;

e vyvijet maximalni snahu o uplatnéni poznatki v praxi.
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2 Socialni pedagog jako profese

V této kapitole popsuji profesi socidlniho pedagoga. Kromé zakladnich informaci o
profesi jako takové se zabyvam také jeho kompetencemi a moznostmi uplatnéni na trhu
prace. Profese socidlniho pedagoga klade na jedince, ktery se této pomdahajici ¢innosti
vénuje znacné naroky. Uplatnéni socialni pedagog najde piedevsim v oblastech primarni
prevence. Protoze mé Setieni se bude soustfedit na socidlniho pedagoga v prostiedi
neziskové organizace, tak se zabyvam predevsim jeho uplatnénim prave v této sféte.

Chceme-li se vénovat charakteristice profese socidlniho pedagoga, je tfeba se
vypotradat se zdkladnim pojetim této profese, a hlavné upozornit v prvni fad¢ na jedno
zakladni Gskali. Cela tato charakteristika je viceméné modelem dané profese, protoze jako
takova v nomenklatufe profesi u nas chybi. (Kraus, Polackova, 2001, 33-34)

Jako definici socialniho pedagoga jsem se rozhodla uvést tu z,Katalogu
podplrnych opatieni. ,,Socidlni pedagog resi socialni situaci zZakii a jeji negativni
dopady na vzdélavani, pravidelnou Skolni dochazku, fungovani zakladnich spolecenskych
mechanismu v rodiné a pritomnost zakladnich socidlnich a hygienickych navykii u Zakii.
Socialni pedagog je clenem Sirsiho poradenského tymu, ktery souhrnné resi na prvni
urovni socialni, psychologické a vzdeélavaci predpoklady zZaku, na druhé urovni pak
vychovné problémy a dopady Skolni absence na vzdélavani a rozvoj Zdka.* (Toméanek,
2015, 5. 167)

Je zname¢, Ze v fad¢ evropskych zemi je profese socidlniho pedagoga obvyklou
soudasti vétsiny skol. V Ceské republice neni toto pracovni misto presné ukotveno. V
zakoné €. 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach je uvedeno, Ze socidlni pedagog muze
pusobit jako socidlni pracovnik v riznych zatizenich socialnich sluzeb. Déle tento zdkon
definuje odbornou zpisobilost socialniho pracovnika: ,, Odbornou zpusobilosti k vykonu
povolani socialniho pracovnika je:

a) vyssi  odborné vzdelani ziskané absolvovanim vzdeéldvaciho programu
akreditovaného podle zvlastniho pravniho predpisu v oborech vzdélani zamérenych na
socialni praci a socialni pedagogiku, socialni pedagogiku, socidalni a humanitarni praci,
socialni praci, socidlné pravni cinnost, charitni a socialni ¢innost,

b) vysokoskolské vzdelani ziskané studiem v bakalarském, magisterskem nebo
doktorském studijnim programu zaméreném na socialni praci, socialni politiku, socialni
pedagogiku, socialni péci, socialni patologii, pravo nebo specidalni pedagogiku,

akreditovaném podle zvlastniho pravniho predpisu. “
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V nasi spolecnosti se prohlubuji socialni rozdily, zvySuje se pocet cizincl, zaka ze
socialn¢ slabych lokalit, zaki s vychovnymi problémy. Nariistd déti z rozdilného
kulturniho prostiedi a z neptiznivych zivotnich podminek. Socidlni pedagog by mél
pomoci tyto problémy fesit. Socidlni pedagog by se mél zaméfovat na spoleCenské a
pedagogické aspekty vzdelavani, pracovat s jednotlivei, ale i s celymi skupinami.

V roce 2014 Asociace vzdé¢lavatel v socialni pedagogice predlozila Parlamentu
CR zdiavodiujici zpravu, z niz vyplyva, Ze ve kolach a $kolskych zafizenich se zvysuje
poptavka po feseni problému vyplyvajicich z rodinného zazemi zakl (rodiny z odlisného
kulturniho prostfedi a jinych zivotnich podminek, zadluzenost, zavislostni chovani,
domaéci nasili) — at’ uz se tykaji komunikace s rodinou obecné, nedostate¢né domaci
ptfipravy nebo zaskolactvi, ¢i jinych kdzenskych obtizi zakl. K jejich feSeni je nutno
vyuzivat specifické metody a postupy kombinujici praci s jedincem a praci s prostiedim.
Dale bylo ve zpravé zminéno, ze socialni pedagog mezi pedagogickymi pracovniky podle
zakona o pedagogickych pracovnicich stale schazi. V soucasné dob¢ jsou asi nejcastéjSim
zpiisobem financovani socialniho pedagoga pro $koly Sablony (projekty zjednoduseného
financovani), v nichz je mozné dosdhnout na dil¢i Gvazky nejen v zdkladnich, ale i

matefskych &i stfednich skolach. (Narodni pedagogicky institut CR, 2021, online)

2.1 Kompetence socialniho pedagoga

Slovo kompetence definuje ,,Slovnik cizich slov* jako pravomoc, rozsah pravomoci,
ptislusnost, dale jako zptsobilost, schopnost. Clovék zpisobily je tedy k n&emu
pfislusny, povolany, opravnény. (Klimes, 1998)

Janik (2005, s. 14) ke kompetencim uvadi nasledujici. ,, Zatimco kompetence ucitele
Jsou jasné vymezeny, u socialniho pedagoga je tézké je presné vymezit, zaradit do urcitych
normativnich kategorii.

Zajimavé kompetence socialniho pedagoga znazoriuje Kraus a Polackova (2001),
kdy kompetence rozd¢€luje na informativni (védomosti) a formativni (dovednosti, osobni

vlastnosti).
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INFORMATIVNI

FORMATIVNI

|

|

Védomosti Dovednosti Osobni vlastnosti

vieobecné | 4{ senzomotorické ’ charakterové

speciani | [ sociaini__|

Obrazek ¢. 3 — Model kompetenci socialniho pedagoga (zdroj: Kraus, Polackova, 2001,

s. 36)

VétSina autord se shodne, Ze na vSeobecné urovni jsou kompetence schopnosti a

zpusobilosti chovat se urcitym zplsobem. Pro pochopeni toho, co vSechno kompetence

obsahuje, je vystizny ,,Hierarchicky model struktury kompetence™ (Kubes, Spillerova,

Kurnicky, 2004, s. 28). Z obrazku jasn¢ vyplyva, ze kompetence neni ,,prazdnym*

pojmem, ale obsahuje v sobé n¢kolik slozek, ze kterych se kompetence sklada, jako jsou

chovani, dovednosti, védomosti, zkuSenosti, know — how, inteligence, talent, schopnosti,

hodnoty, postoje a motivy.

Chovani
Védomosti
Dovednost ZkuSenosti
Know-how

Inteligence
Talent
Schopnost

Hodnoty
Postoje
Motivy

Obrazek ¢. 4 — Hierarchicky model struktury kompetence (zdroj: Kubes, Spillerova,
Kurnicky, 2004, s. 28)
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V prvé tadé lze predpoklddat védomosti SirSitho spolecenskovédniho zakladu
(pedagogika, psychologie, sociologie) vcetn¢ veédomosti z oblasti biomedicinské
(biologie cloveéka, somatologie, zdravi a nemoc) a z oblasti socidlni politiky, prace nebo
prava. Védomostni vybava musi dale zahrnovat teorii komunikace, organizace a fizeni
vychovy ve volném case. Dulezité jsou také poznatky z oblasti managementu a
personalistiky. Pokud jde o dovednosti, zdkladem je vybava v oblasti socidlni
komunikace, diagnostiky, vedeni dokumentace, asertivni feSeni problému a tvorby
projektii. K této vybavé je tieba jesté pfipojit pozadavky na vlastnosti osobnosti
(psychické 1 fyzické aspekty) — jako naptiklad celkova vyrovnanost, vnimavost,
emocionalni stabilita, trpélivost, sebekontrola, kreativita, originalita a celkova aktivita.
(Kraus, Polackova, 2001, s. 35-36)

Tuto profesi spojujeme s pojmem profesni kompetence, zahrnuji celé spektrum
podminek, ptedpokladi pro jejich naplnéni. NejCastéji sem jsou zalenovany znalosti,
dovednosti, postoje a zkusenosti, které vzdy socidlni pedagogové uplatiuji pti své praci.
Osobnostni kompetence — psychickd odolnost a fyzickd zdatnost, empatie, tolerance,
osobni postoje a hodnotova orientace, osobni dovednosti (feSeni problému, kooperace,
kritické mysleni) a osobni vlastnosti (zodpovédnost, daslednost, piesnost). Profesi
socidlniho pedagoga Ize charakterizovat jako velmi Siroky komplex odbornych
interdisciplinarnich znalosti, spojenych s realizaci urcitych preventivnich, intervencnich

a vychovnych ¢innosti. (Prochazka, 2012, s. 75-85)

2.2 Mozné disledky na zdravi pri vykonu této profese

Jak uvadi Zidkova (2005), souéasné pracovni procesy pusobi stale ve vétsi mife jak na
fyzicky, tak na psychicky stav clovéka. Zvysujici se pozadavky na uméni komunikace,
naroky na fizeni, ¢i vysoka odpovédnost — nejen tyto aspekty zvysuji naroky na dusevni
¢innost a ovliviiuji zdravi pracovniki.
Mezi mozné disledky na zdravi pfi vykonu profese socidlniho pedagoga spada
podle Krause a Polackové (2001, s. 37-38) naptiklad:
e Socialni tnava — pramenici z piesycenosti socialnimi kontakty a z neustalé
komunikace (to se promita i do soukromého zivota snahami se izolovat a

uniknout dal§im kontaktiim).
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e Nepravidelnd pracovni doba — pracovnik je vystaven neustalym zméndm
zivotniho rytmu, n¢kdy se pracuje do vecernich hodin, a to je pak v rozporu
z vykonnosti kiivkou.

e Piimi styk s infekci — opakované zanéty hornich cest dychacich, ledvinové
choroby (diivodu dlouhych nepftetrzitych casovych pracovnich intervall bez
prestavek).

e Namahani hlasového ustroji — jeho poruchy a onemocnéni jsou typickou
nemoci z povolani.

e Absence zfetelnych kritérii hodnoceni (resp. sebehodnoceni) — to vytvari
stresové situace a ma negativni dopad na psychiku (Casto to vede k pesimismu
a pocitiim marnosti svého profesionalniho pocinani).

To, jak emoce plisobi na nase t€lo, si z vlastni zkusenosti jist¢ uvédomuje. Mnohdy
uzivame vlastni terminologii a obcas ani netusime, kolik moudrosti se v tom skryva.
,,Emoce mohou silné piisobit na télo. Tesna souvislost mezi téelem a dusi se odrazi v
jazyce: Fika se ,,mdam srdce az v krku*, ,,to mi bere dech*, ,,mdam stazené hrdlo* nebo
treba ,,obraci se mi Zaludek. *“ (Morschitzky, Sigrid, 2007, s. 12)

Ty druhy povolani, kde se Castéji, nez v jinych profesich vyskytuje stres a psychicka
zatéZ, tvoii pomahajici profese. Mezi pomahajici profese lze zallenit povolani jako
napiiklad zdravotni sestry, ucitelé, psychologové nebo socidlni pracovniky. Lidé
vykonavajici tento typ profese jsou ve zvysené mife vystavovani jistym riziktim, z nichz

nejzavaznéjsi je syndrom vyhoteni (viz. podkapitola €. 3.5.1).

2.3 Moznosti uplatnéni socialniho pedagoga

Potfeba profese socidlniho pedagoga jako odbornika se ukazala byt velmi aktudlni
pocatkem 90. let. Na nezbytnost téchto odbornikll vzbudila pozornost obzvlasté praxe a
zkuSenosti ze zahranicni.
Sociélni pedagogika se uplatiiuje predevsim v téchto oblastech a sektorech:

e vefejny a statni sektor (Skoly a Skolska zatizeni);

o neziskovy sektor (oblast socidlnich a pedagogickych sluzeb);

e komer¢ni sektor (firemni oblast a podnikéni);

e oblast socialnich sluzeb;

e pedagogicka oblast;

e rozvoj lidskych zdroji. (Masarykova Univerzita, 2021, online)
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Jesté bych zminila oblasti pro uplatnéni socialni pedagogiky jako takové podle

Krause (1998, s. 30), ktery vidi jeji uplatnéni v nasledujicich rovinach:

vlastni vychovna ¢innost (pfedevsim ovliviiovani volného ¢asu);

socialn€ vychovna prace ve vychovnych zatizenich (véetné skol);

¢innost reedukacni a resocializa¢ni (v€etné penitenciarni a postpenitenciarni
péce);

¢innosti poradenské a depistazni;

organizovani akci (tabory, kurzy);

tvorba programu a projekti;

vzdélavani (vychovnach a socialnich pracovnikl), osvéta (rodiCovské

vetejnosti), védeckovyzkumna ¢innost.

Mezi hlavni ¢innosti, ve kterych se mize ptimo socialni pedagog uplatnit patfi:

vychovné plsobeni ve skole a ve volnocasovych centrech;

potadani hodnotnych volno¢asovych aktivit;

socialné pedagogické aktivity pro jedince, skupiny a komunity;

poradenska, diagnosticka a analyticka ¢innost;

podpora tymové prace;

reedukacni, resocializatni prace, terénni a komunitni prace. (Masarykova

Univerzita, 2021, online)

Tato profese miiZze plsobit v Siroké oblasti mnoha resortli a odvétvi. Pro pfedstavu

uvedu jesté vycet moznosti v uplatnéni profese socidlniho pedagoga podle Krause a

Polackoveé (2001, s. 39-40):

Resort Skolstvi, mladeze a télovychovy — druziny, détské domovy, stfediska
volného c€asu, instituce vychovného poradenstvi, instituce ochranné vychovy,
krizova centra.

Resort spravedInosti — oblast penitenciarni a postpenitenciarni péce.

Resort zdravotnictvi — psychiatrické 1éCebny, rehabilitatni instituce,
kontaktni centra.

Resort socidlnich véci — socialni asistenti, socialni kuratofi pro mladez, ustavy
socialni péce, instituce socialné vychovné péce o seniory.

Resort vnitra — ute€enecké tabory, ndpravna zatizeni.
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Absolventi socialni pedagogiky se uplatni nejcastéji na téchto pozicich:

e Oblast skolstvi — socialni pedagog, asistent pedagoga, vychovatel, pedagog
volného Casu, animator volnocasovych aktivit, metodik prevence, poradce
pro vychovné a socialni otazky.

e Resort spravedlnosti — socialni pedagog ve véznicich, pracovnik probacni
a mediacni sluzby.

e Oblast socidlni — socialni pracovnik, aktiviza¢ni pracovnik v domovech
senioru.

e  Resort vnitra — socidlni pedagog (pracovnik) v pobytovych stfediscich spravy
uprchlickych zatizeni, pracovnik v humanitarnich sluzbach.

e Neziskova sféra — prace ve spolcich, projektovy pracovnik, pedagog,
humanitarni pracovnik, zaméstnanec v neziskovych organizacich.

e Komercni sféra — soukromé skoly, socidlni podnikéni, personalistika a HR,
firemni vzdélavani. (Masarykova Univerzita, 2021, online)

Jak uz bylo zminéno uplatnéni socialniho pedagoga je velmi Siroké. Proto bych se
rada dale zameéfila pouze na oblast uplatnéni v ramci neziskovych organizaci.

Neziskova organizace je pojem, ktery zadny platny pravni piedpis v Ceské
republice neupravuje, ale spiSe se vzil v obecném pojeti. Dalo by se fict, ze to jsou
organizace, o jejichz ¢innost je jiny zdjem, at’ uz statu, spolecnosti nebo urcité skupiny
lidi. Jsou zaloZeny za i€elem provozovani ¢innosti ve prospéch toho, kdo mél zajem na
jejich ziizeni. Je zde kladen vétsi diraz na dalezitost vysledkit hlavniho poslani. Tyto
organizace nemusi byt vzdy nutné neziskové, 1 kdyz nejsou zfizeny proto, aby zisku
dosahovaly. Neziskové organizace jsou pravnické osoby, maji svého zfizovatele,
zakladaji se podle riiznych pravnich predpisii a podléhaji registraci. Neziskové organizace
jsou vedeny také v seznamu ekonomickych subjekti, ktery vede Cesky statisticky tiad.
(Razickova, 2013, s. 7)

Aby se naplnila pravni forma organizace, musi mit jasné poslani. S nim musi byt
zamé&stnanci neziskové organizace vnitin€ ztotoZznéni a vefejnost ho musi chapat a
rozumé&t mu. Pfi praci na definici poslani je zapotiebi aktivni a kreativni pfistup jeho
tvlrct. Pro maximalni zapojeni lidi a pro podporu jejich tvofivosti se pouzivaji rizné
metody (brainstorming, prace s mentalnimi mapami), tak aby byla prace pro ucastniky
setkani zajimava a aby co nejpiesnéji definovali poslani organizace. (Sedivy, Medlikova,

2017)
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Neziskové organizace maji v ekonomice nezastupitelnou roli. Hlavnim divodem je
zejména, ze neziskové organizace plsobi v oblastech, které jsou pro subjekty ziskového
sektoru neatraktivni, jelikoZ nepfinaseji primarn¢ zisk, nebo stat ani nenabizi moznost
poskytovat sluzby v danych oblastech. Neziskové organizace jsou v ekonomice
nepostradatelné a zaujimaji dualezitou roli v odvétvich, ktera slouzi k rozvoji celé
spole¢nosti. Jedna se naptiklad o oblast vzdélavani a skolstvi, socidlnich sluzeb, zdravotni
péce, védy a vyzkumu, obrany ¢i justice. Podporuji také urcité zdjmové skupiny. Nelze
opomenout vyznamné plsobeni neziskovych organizaci vrozvoji nejen zivota
spoleCenského, ale také Zivota politického, a tak se Casto uvadi, Ze jsou dilezitym
indikatorem spolecenského rozvoje. Neziskové organizace mohou urcité c¢innosti
poskytovat s vét§im efektem, nez by tomu bylo u ziskovych podnikt ¢i statu samotného.
(Krechovska, Hejdukova, Homerova, 2018)

V dynamicky se ménici spole¢nosti absolventi socidlni pedagogiky rozsituji pole
své plisobnosti mimo bézné pedagogické a socidlni obory (jako jsou vychovatelé, socialni
pracovnici a pedagogové). Socialn€ — pedagogicky aspekt mize totiz ve své praci uplatnit
kazda profese, jez prichdzi do kontaktu s lidmi a mé potencidl je rozvijet. Zcela novym
odvétvim v ramci socidlni pedagogiky se tak stava naptiklad oblast rozvoje lidskych
zdroji — od personalisti ve firmach az po kouce osobniho rozvoje. Znalosti ze socidlni
pedagogiky ovSem mohou ve své préci uplatnit vSechny dalsi profese, které prichazi do
kontaktu s nejriznéj$imi socidlnimi skupinami. At uz to jsou lékafi, hasi¢i nebo naptiklad
pracovnici ve véznicich a napravnych zafizenich. (Masarykova Univerzita, 2021, online)

Uz bylo zminéno, Ze profese socialniho pedagoga neni v legislativnim rdmci
prozatim jasn€¢ ukotvena, ale myslim si, ze budoucnost potiebuje socidlni pedagogy.
Socidlni pedagog pracuje se vSemi vékovymi skupinami od déti az po seniory.
Pomah4 jednotlivci i skupindm v béZznych 1 naro¢nych Zivotnich situacich. Podporuje
jedince v osobnostnim rozvoji. Prace socidlniho pedagoga je velice rozmanita. Popis
socidlniho pedagoga je doposud jen modelovy i kdyz oborti socidlni pedagogiky na
vysokych Skolach pfibyva. Socidlni pedagog byva casto mylné zaménovan s jinymi
blizkymi profesemi, jako je vychovatel. Svét ¢eské socialni pedagogiky by urcité ocenil
vice téch, ktefi se budou zasluhovat o rozsifovani povédomi a na tvorbé dobrého jména

tohoto oboru.
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3 Psychicka zatéz a stres

Co je podstata stresu, jak a pro¢ vznika? Jaky je rozdil mezi stresem a psychickou zatézi?
To jsou otazky, na které jsem hledala odpovédi. Profese socialniho pedagoga, tak jak se
na n¢ho zaméfim ja (z oblasti neziskového sektoru), je tézkymi Zivotnimi situacemi
naplnéna. Je to zejména z toho diivodu, ze se socidlni pedagogika soustiedi na podporu a
pomoc jedinci, rodiné ¢i komunité v nepiiznivé Zivotni situaci nebo prozivajici néjakou
zatéz, se kterou se nedokazou sami vyrovnat. V této profesi jde pfedevsim o praci s lidmi,
coz dle mého ndzoru miize byt Casto stresujici. Denné se stietavaji s tézkymi situacemi
svych klientd a sjejich zvladanim jim profesiondlné poméhaji. Tato kazdodenni
psychicka zatéz muze prechazet v permanentni stres.

V této kapitole se zabyvam stresem, psychickou zatézi a jejimi ptiznaky, pfi¢inami
a projevy. Do problematiky stresu spada i potfeba porozumét a zdokonalovat se ve

zvladani stresu, kterému se také dale vénuji.

3.1 Stres

V této podkapitole vysvétluji pojem stres. Tento pojem definuji rizni autofi. Pojem stres
pochézi z anglického slova stress, které se pieklada v ceském jazyce jako napéti, zatéz
nebo tlak. Obecné je stres stav, pii kterém je lidsky organismus a psychika vystaveny
vysoké zatézi v del§im Casovém obdobi a organismus musi vynalozit velké Usili, aby se
vratil zpét do stavu rovnovahy.

Jistou miru stresu dnes proziva snad kazdy, bud’ ho mize zpisobovat narocné
zamé&stnani, komplikované vztahy, déti nebo neustala snaha o dokonalost v mnoha
riznych rovinach, jak nadm piedstavuji napiiklad socialni sité. VéEtSinou je stres chapan
pfevazné negativné, jako rizikovy faktor pro rizné nemoci a nepiijemné pocity. Pod
pojmem stres rozumime prozivani n&jaké zatéze (stresoru). Stresorem muze byt cokoliv
(napiiklad umrti ¢lena rodiny, bliZici se test, ¢asova tisef). Zivot Elovéka je kazdy den
plny kazdodennich starosti, nezbytnych rozhodnuti i nebezpeci. Snazit se cilené vyhybat
stresu je v podstaté nemozné. Clovék by si mél osvojit a rozvijet strategie védomého
zvladani stresu, které se v literatufe nazyvaji pojmem ,coping* (vice popsano

v podkapitole €. 3.6).
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V literatute je pojem stres definovan riznymi zpusoby, naptiklad Prasko (2003)
definuje slovo ,,stres* nasledovné. V hovorové teCi se pouzivad jak k oznaCeni zevni
frustrujici nebo ohrozujici situace, tak k oznaceni pfiznaki, kterymi na né organismus
reaguje. V medicin€ se nazyvaji zevni spoustéce stresory a reakci na né oznacujeme jako
stresovou reakci. Ur€itd mira stresu je v Zivoté potfebnd — zlepSuje soustfedéni, pamet’,
mobilizuje energii. Nadmérna uroven stresu vSak pusobi nepiiznivé — oslabuje vykon,
znemoziuje uvolnéni. Lidé, ktefi Ziji v silné stresujicich podminkach, jsou vice nachylni
k rozvoji tzkosti a deprese.

Podle Svingalové (2000, s. 8) je to stav, kdy ptisobenim fyzikalnich, chemickych &i
socialné psychologickych vlastnosti podnétii (stresoril) je jedinec vystaven takovym
narokim (zatézi), které obvyklym zpisobem své ¢innosti nezvlada.

Stres vznika vzéjemnym pisobenim vnéjSich zatéZovych vlivl a schopnosti jedince
této zat¢zi odolat. Vysledkem je vnitini stav jedince, ktery je bud’ né¢im ohrozovan, a
pfitom si mysli, Ze jeho obrana proti nepifiznivym vlivim neni dostatecné silna.
(Machova, Kubatova a kol., 2015, s. 152)

Pelcdk (2015) chape stres jako komplexni odezvu organismu na fyzickou nebo
psychickou zatéz zajiStujici optimalni c¢innost vSech funkci organismu v novych

podminkach.

3.2 Psychicka zatéz

V této problematice miizeme hovofit o pfiméfené zatézi nebo nepfiméfené. Ja se budu
zabyvat spiSe té nepiimétrené psychické zatéZi, kterd na nas miiZze mit negativni dopad.

VSsichni se v pritb¢hu Zivota dostdvame do situaci, které jsou pro nas zcela nové,
pfipadné neobvyklé nebo jsme uritymi faktory, jeZ na nas dlouhodobé pulsobi, néjak
limitovéani. Je toho na nds tieba pfili§ mnoho (nebo naopak pfili§ malo), tlac¢i nas cas,
piibyva povinnosti. Takové situace lze charakterizovat jako psychicka zatéz. Zplsob
zvladani zatéze je do zna¢né miry zavislé 1 na tom, nakolik mél ¢lov€k v minulosti
moznost se s podobnou situaci setkat. Za zavazny zdroj psychické zatéze je povazovan
stres. (Bedrnova, 1999, s. 57-60)

Nejbézngjsi rozliSeni vyznamu naro¢né zivotni situace:

e Konflikt — znamend stfet protichidnych tendenci, at’ jiz vnitinich, nebo

vngjSich, jeZ jsou zhruba stejné silné a znemoZnuji rozhodnuti a volbu.
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Frustrace — dochézi k ni, kdyz pfi uskute¢novani néceho, na ¢em nam zalezi,
narazime na prekazku, kterd znemoziuje dosazeni urcitého cile. V této situaci
prozivame zklamani a casto pak reagujeme nékterou z forem agresivity
(verbalni, fyzickou).

Deprivace — nastava, kdyz se ndm nedostava néceho, co je pro nas subjektivné
vysoce vyznamné az nezbytné. NejCastéji se hovoii o deprivaci nékteré
Z potieb.

Presyceni — je opakem deprivace. Znamena nadmérné a nepiiméiené
zaplavovani podnéty. Piesyceni je pretizeni a zpravidla vede k Gtlumu ¢i
k aktivnim vyhybavym strategiim.

Stres — jedinec se dostava do situace, ktera je nad jeho psychické sily, a proto
ji obtizné zvlada, az nezvlada. Stres se vyskytne tehdy, kdyz se 1idé setkaji
s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni své télesni nebo dusevni pohody (tyto

udélosti se nazyvaji stresory). (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 125-126)

Psychickd zatéz v pracovnim prostiedi patii mezi sledované a hodnocené faktory

prace a pracovnich podminek. Kvalifikované posouzeni psychické zatéze nalezi

odbornikovi, nebot’ se, kromé& zminénych kritérii, hodnoti i1 dalsi stresory, obsah préce,

jeji ¢asové charakteristiky a dal$i nezbytné okolnosti véetné posuzovéani osobnostnich

charakteristik zaméstnancti, jeZ naleZi psychologovi. Vyzkumem a dlouholetou praxi byla

ovéiena rizikovost nékolika zakladnich kritérii a oblasti pracovnich podminek z hlediska

psychickeé zatéze. Mezi rizikové patii nasledujici situace:

casovy tlak a intenzita prace, vnucené pracovni tempo;

monotonie;

naroky v oblasti komunikace a kooperace;

prace v tfisménném a nepfetrzitém pracovnim rezimu a noc¢ni prace;

vlivy naruSujici soustfedéni (nejcasteji hluk-nutné posouzeni nejen z hlediska
intenzity, ale i kvality);

odpovédnost hmotna a organizacni;

riziko ohroZeni vlastniho zdravi a zdravi jinych osob;

pracovni podminky (prace vykondvané na dislokovanych pracovistich,
spojené se socidlni izolaci);

Sikana, mobbing a dalsi problémy ve vztazich na pracovisti. (Blazkova, 2008,

online)
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Pti vyhledani terminu zatéz v ,,Psychologickém slovniku* se dozvime, ze ,,zatez
psychicka, viz. stres (Hartl, Hartlova, 2010, s. 240). Tento autor tyto dva pojmy
nerozdé€luje.

Vise se dozvidame, Ze pojem stres a pojem zatéz jedna strana autorti nerozd¢luje a
prakticky mluvi o stejném pojmu. Druha ¢ést autorti naopak tyto dva pojmy rozliSuje a
definuje kazdy pojem zvlast. Kdy néktefi autofi uvadi, ze jeden z ptiznakl zatéze je i
samotny stres. Velice Casto se pojmy stres a zatéz zaménuji a pouzivaji se jako synonyma.
Kdyz to shrnu, tak stres chapu jako nadhranicni situaci a zatéz je spiSe stav organismu.
At uz chapeme stres a zaté¢z jako stejné nebo odlisné pojmy, oba stavy ptsobi na lidsky

organismus jak dusevné, tak i fyzicky. Pfi¢inu ma z vnéjsiho prostfedi a ovliviiuje

prozivani a reakci dané¢ho clovéka.

3.3 Pri¢iny psychické zatéze a nasledného stresu

Pro definici stresové situace je podstatny pomér mezi mirou stresogenni situace a silou
danou situaci zvladnout. O stresové situaci hovoiime v pfipadé, ze mira intenzity
stresogenni situace je vysSi nez schopnost ¢i moznost daného cloveéka tuto situaci
zvladnout. To vede k vnitinimu napéti a ke kritickému naruseni rovnovéhy organismu.
Nadlimitni zatézi nemusi byt jen jediny silny stresor, ale mize byt i vétsi mnozstvi téch
méné silnych (napf. kazdodenni béZné starosti). Mizeme rozlisit distres — negativné
prozivany stres (k nému dochazi tam, kde se domnivame, Ze nemame dost sil a moZnosti
zvladnout to, co nas ohrozuje, a emociondlné¢ ndm neni dobie) a eustres — nejde o
negativni emocionalni zazitek (jde o situaci, kdy se snazime zvladnout néco, co nam
piinasi radost, avSak vyzaduje to urCitou namahu). (Ktivohlavy, 2001, s. 170-171)
Faktory majici na ¢loveéka takto nepfiznivy vliv byvaji nazyvany stresory. Z vyctu
moznych stresoril jsem se pokusila vybrat pouze ty, které by mohly souviset s profesi
socialniho pedagoga:
e  Pietizenim mnozstvi prace — mnozstvi prace, kterou ma dany ¢loveék vykonat,
je vyssi, nez je schopen vykonat za Cas, ktery ma k tomu k dispozici.
e Casovy stres — mira ¢asového tlaku, jemuz je ¢lovék vystaven. Cas, ktery je
k vykonani urcité prace k dispozici, je pfili§ kratky.
e Netmérné velkd odpovédnost — predevsim za svéiené lidské zivoty.
e Nevyjasnéni pravomoci — nejasné stanovené ukoly, limity a hranice nebo

nejasnd a nezietelnd zpétna vazba, pocit bezmoci.
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e Vysilyjici snaha o kariéru — nesplnénd ocCekavani ¢i ambice v pracovni
kariéte.

e Kontakt s lidmi, vztahy mezi lidmi — nepfatelské vzajemné vztahy, tézkosti
ze styku s druhymi lidmi v zaméstnani. (Machova, Kubatova a kol., 2009, s.
125-126)

Mezi pracovni stresory PraSko (2003, s. 25-29) zatazuje: nizky piijem na uziveni
rodiny, ztrata prace nebo hrozba ztraty zaméstnani, velké dluhy a splatky, konfliktni
vztahy s nadfizenymi, kolegy nebo podfizenymi, nedostate¢nd organizace prace,
chaoti¢nost, ménici se podminky, potize delegovat praci na druhé, neschopnost fici ne pii
pfetéZovani, nedostatecné ohodnoceni prace, prace v t€zkych zevnich podminkach (hluk,
prach, horko), nuda nebo nesmyslnost pracovni ¢innosti, vlastni workoholismus nebo
workoholismus u partnera.

Jestli v nas stresory pii spole¢ném piisobeni vyvolaji chronicky stres, zalezi podle
Stocka (2010, s. 17) na:

e naSem zhodnoceni situace;
e naSich schopnostech tuto situaci zvladnout;

e intenzité a délce plsobeni stresovych faktort.

Zdroje pracovniho stresu v CR

Zdroj stresu SletfEe %
respondentu
Kontakt s klienty/zakazniky/pacienty 63
Platové ohodnoceni 62
Nadmérné ¢asové zatizeni 55
Nadmérné pracovni pozadavky 53
Nejistota pracovniho mista 47
Legislativa souvisejici s profesi 44
Pozadavek na odborné znalosti 44
Pracovni ;’Jodml'nlfy 43
(vybaveni pracovisté apod.)
PoZzadavek na komunikaéni dovednosti 40
Konflikty s nadrizenym 3]
Konflikty se spolupracovniky 29

Tabulka ¢. 1 — Zdroje pracovniho stresu v CR (zdroj: Ptacek, Vitukova, Raboch, 2017,

online)
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V Ceské republice jsou informace ke vztahu pracovniho stresu a symptomi
duSevnich poruch velmi omezené, proto se v roce 2015 realizoval vyzkumny projekt
zamefeny na pracovni stres ajeho souvislosti s projevy deprese a vyhoteni.
Reprezentativni vzorek se skladal z pracujicich osob ve véku 25-65 let. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze nejvétsi zatéz pro dotdzané plyne z kontaktu s klienty/zédkazniky/pacienty
(63 %), dale pak i z platového ohodnoceni (62 %) nebo nadmérného Casového zatizeni
anadmérnych pracovnich pozadavki (55 %). Pro 49 % osob je prace zdrojem
dlouhodobého stresu. U téchto osob se také zjisStovaly statisticky velmi vyznamné
zvySené hladiny depresivnich symptomii. (Ptacek, Vitukova, Raboch, 2017, online)

Stres predstavuje z fyziologického hlediska nespecifickou, stereotypné nastavajici
reakci organismu na vlivy naruSujici relativni rovnovdhu organismu (fyzikalni,
psychické, socialni). Stresova reakce lidského organismu je podle Pelcéka (2015) ¢lenéna
do tii fazi:

1. Poplachové reakce — je charakteristickd celkovou mobilizaci energetickych
zdrojl organismu.

2. Adaptacni faze — je spojena s relativnim zklidnénim, zajist'uje dalsi zdroje pro
mobilizaci energie.

3. Faze vyCerpani — pokud je stres pfili§ velky nebo trva pfili§ dlouho a
organismus stresu podléha.

Nékdy je dobré se v zivoté zastavit a nechat vSe volné plynout, bez hodnoceni a
kritického pohledu. Uzivat si kazdého okamziku. Je paradoxni, Ze obc¢as piemyslime o
veécech, které se nestaly a mohly se stat, zaroven se strachujeme o budoucnost, jsme
schopni vymyslet si scénafe plné obav, které se nikdy nenaplni. Proto je dilezité vnimat
pfitomnost, prozivat ,tady a ted*. Pln¢ se soustfedit na pfitomnost, bez hodnoceni a
analyzovani. Jme tady a ted’, soustfedéni jen na to, co pravé délame. Tento stav se
popisuje jako védoma bdélost nebo plné proziti sou¢asného okamziku. Diky neustalému
navraceni do pfitomnosti se pomalu zac¢inaji rozvijet centra v mozku, ktera se podileji na
préaci s paméti, regulaci emoci, empatii, sebeuvédomovani a motivaci. Jon Kabat Zinn,
profesor mediciny a zakladatel kliniky pro sniZovani stresu, sestavil 1é€ebny program,
ktery rozviji schopnost dosahovat tohoto stavu pomoci rtiznych medita¢nich cviceni,
naptiklad zaméfenych na dech, télo, pohyb a nehodnoticich pozorovani mys$lenek a
predstav. Stres je hlavni pfi¢inou toho, pro¢ stojime na misté, pro¢ ziistdvame
v nefunkénich vztazich, nespokojeni v praci a pro¢ jsme paralyzovani obavou

z budoucnosti, kterou by predstavovala zména. (Benatska, 2019)
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3.4 Priznaky stresu

Na ptiznaky stresu mtizeme nahlizet z n€kolika aspekti. Tyto aspekty rozc¢leitujeme do
tii kategorii, a to na trovni fyziologické, emocionélni a behavioralni.

Seznam ptiznakt stresového stavu obsahuje tii riizné druhy ptiznaki: fyziologické,
psychologické a behaviordlni (chovani). Pfiznaky stresového stavu, které se objevuji
v nasem chovani a jednéni se objevuji nejdfive a jsou to napiiklad nerozhodnost, zména
denniho rytmu, neustdlé nafky a bédovani, zmény ve vztahu k potravé, zvySena
nepozornost, zvysené mnozstvi vykouienych cigaret, zvyseny piijem alkoholu. Pfiznaky
stresového stavu se projevuji také v naSem duSevnim Zivoté, a to napiiklad tim, Ze mame
prudké a vyrazné zmény nalad, zvySenou podrazdénost, trpime nadmérnou unavou,
nadmérné snime a omezujeme kontakty s druhymi lidmi. Mezi fyziologické piiznaky
stresového stavu patii buSeni srdce, bolesti hlavy, zvySené svalové napéti v kréni oblasti
a v dolni ¢asti patete, bolesti a pocity svirdni za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost
v bii$ni oblasti, kfeCovité bolesti v dolni ¢asti bficha, ¢asté nuceni na moceni, ztrata
sexualni touhy, zmény v menstruacnim cyklu, vyrazka v obli¢eji, nepfijemné pocity
v krku. (Kfivohlavy, 2010, s. 22-24)

Ptiznaky pracovniho stresu se projevuji v nékolika oblastech a negativné pisobi jak
na pracovnika, tak i na celou organizaci. Do téchto oblasti spadaji riizné poruchy:

e fyziologické poruchy — tyto poruchy zahrnuji zmény krevniho tlaku, zvySeni
srde¢niho tepu, obtize s dychanim, svalové napéti, gastrointestinalni poruchy,
diabetes;

e emociondlni poruchy — se projevuji zkosti, depresemi, agresivitou, snizenou
sebejistotou, Spatnymi intelektudlnimi funkcemi, zejména neschopnosti se
koncentrovat a rozhodovat, nervozitou, podrazdénim, ptecitlivélosti vici
nadfizenym, pracovnim neuspokojenim;

e poruchy chovani — zahrnuji sniZzeni vykonnosti, pracovni absenci, Urazy,
vysSi uroven fluktuace, pozivani alkoholu nebo jinych navykovych drog,
impulzivni chovani, obtize v komunikaci. (Mayerova, Riizicka, 1999)

Reakce na stresové podnéty jsou velmi individualni a do zna¢né miry zavisi na
naSem posouzeni dané situace. Pokud budeme néktery ze stresorti vnimat jako ohroZzujici
a budeme piesvédceni, ze ho bud’ nezvladneme viibec, nebo jen s obtizemi, spusti se v nas
zatézova reakce. Teprve potom vznikd stres. Z toho je patrné, pro¢ lidé v podobnych

situacich nereaguji stejné. Zalezi vzdy na tom, zda v nich konkrétni situace vyvola stres
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¢i nikoli. Z toho je patrné, Ze problematika stresu je znacn¢ slozita a zavisi na tom, jak
situaci zhodnotime, tedy na nasem piistupu k ni. Psychologové v této souvislosti hovori
o schopnosti zvladat zatézové situace, odborn€ nazyvané coping. (Stock, 2010, s. 17)

Distres (negativni stres) piinasi fadu negativnich disledka jak pro nase zdravi, tak
pro nasi béznou ¢innost. Hawkins a Shohet (2004, s. 32) zastavaji nazor, ze stres, ktery
se nevybije, ziistava v téle a mize se projevit v podobé télesnych, psychologickych nebo
emocnich ptfiznakt. Je velmi dilezité, aby coby pomahajici profese prebirali odpoveédnost
za to, ze si budou sami v§imat znamek pietizeni vlastniho systému. Pokud ptiznaky stresu
prilis dlouho ptehlizime, hrozi ndm nebezpeci, ze nas zaplavi a ocitneme se v situaci, kdy
to jediné, cemu se budeme schopni vénovat, budou nase vlastni vysledné ptiznaky. Kdyz
k tomu dojde, vstoupili jsme do stavu ¢asto ozna¢ovaného jako vyhofeni.

Syndromu vyhoteni se dale vénuji v podkapitole ¢islo 3.5.1.

3.5 Projevy dlouhodobého stresu — ¢ili reakce na ného

Nejjednodussi popis reakei na stresové udalosti je jejich déleni na reakce psychické a
fyziologické. RozliSujeme tyto druhy psychickych reakci: tzkost, vztek, agrese, apatie,
deprese a oslabeni kognitivnich funkci (projevuje se potiZzemi se soustfedénim a logickym
usporadavanim myslenek). Pti fyziologické reakci na stres télo reaguje na stresory tim,
ze spusti slozity fetéz vrozenych reakci na vnimané ohrozeni. Ukazuje se, ze stres muze
pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu bud’ pfimo, nebo nepifimo. Piimim
ucinkem stresu na onemocnéni se obvykle rozumi jeho vliv na imunitni, endokrinni nebo
nervovy systém. Nepfimim vlivem stresu na zdravotni stav se mini vliv stresu na chovani
¢lovéka — naptiklad na zménu zivotniho stylu. Pokusy pfizpusobit se trvalé pfitomnosti
stresoru mohou Cloveka natolik télesné¢ vycerpat, Ze se stane mén€ odolnym vici
onemocnéni. Chronicky stres mlize vyvolat télesné poruchy naptiklad Zalude¢ni viedy,
vysoky krevni tlak nebo srde¢ni chorobu. Muze také poskodit imunitni systém a sniZzit
odolnost organismu vi¢i virim a bakteriim. Lékafi odhaduji, Ze emoc¢ni stres hraje
dilezitou roli u vice nez poloviny vSech zdravotnich potizi. (Machova, Kubatova a kol.,

2015, s. 139-142)
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Razni lidé reaguji na stresové situace odliSnym zplsobem. Mozné dusledky
nadmérného stresu shrnuje Nespor (2019, s. 10—11). Dusledky rozdéluje do ¢tyt skupin:

1. DuSevni rovina — projevuje se neklidem, uzkosti, roztékanosti, zhorSeni
soustiedéni 1 paméti, poruchy spanku, kolisdnim nalad, podrazdénosti,
nerozhodnosti, unavenosti.

2. Télesnd rovina — dochazi k svalovému napéti, problémy s travenim,
nechutenstvi, nebo naopak prejidani, bolestem bficha, plynatosti, sexualni
problémy, bolestem hlavy.

3. Mezilidské vztahy — mtiize dochézet k napéti ve vztazich, nedostatku ¢asu na
druhé, nedostate¢né komunikaci, zanedbavani déti, odcizeni, vy$$imu riziku
rozvodu.

4. Pracovni vykonnost — tykd se postupné ztrity vykonnosti, poklesu
sebedlivéry a energie, apatie, zanedbavani povinnosti, problému pfi tymové
praci.

Jestlize ¢lovék musi ¢elit dlouho nadmérnému stresu, dochazi ¢asem k vycerpani.
Pracovni prostfedi neni jedinym zdrojem stresu, k jeho pfi¢indm patii naptiklad i

zatézove zivotni situace (vaznd nemoc, rozvod, nezaméstnanost).

3.5.1 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni je v dneSni dobé velice ¢asto pouzivany pojem. Myslim si, ale Ze
mnoho lidi nevi, co znamena a jak nebezpecny stav to mize byt. Mnozi se mohou tak
citit, prochéazet si timto stavem, ale neumé&ji ho pojmenovat. V této kapitole vymezim
pojem syndrom vyhoteni.

K tomuto stavu dochdzi nejcastéji u pracovniki, ktefi pracuji v profesich, pii
kterych se dostavaji do kontaktu s lidmi, které jsou na nich zavislé, jedna se predevsim o
pomahajici profese.

Svétova zdravotnicka organizace stanovila syndrom vyhoteni jako novou oficialni
diagnozu. Lidé, kteti byvaji Casto unaveni, trpi uzkostmi, depresemi, poruchami spanku,
paméti nebo koncentrace az k pocitu, Ze jejich Zivot ztraci smysl, tak praveé téch se miize
tykat syndrom vyhoteni (nebo také — burnout). Jedna se o reakci na dlouhodoby stres,
ktery se projevuje zejména vycerpanosti a ztratou pocitu ze smyslu vykonavané prace.

Vyhoteni mize probihat jak v profesni sféte, tak ale 1 v t€ soukromé.

34



V dnesni dobé¢ se pod timto pojmem nejcastéji uvadi pocit vyCerpani. Existuji rizné
definice, ty se ale podle NeSpora (2019, s. 11-12) v urcitych bodech shoduji:

e Obvykle se objevuje pocit vyCerpani.

e Vyskytuje se zvlaSté u zaméstnani, pii kterych je jedinec v intenzivnim
kontaktu s lidmi nebo je zavisly na jejich hodnoceni. Vykon pfislusné prace
byva spojen s velkou odpovédnosti a nasazenim. Jedinec nékdy povazuje
svoji praci za poslani a zanedbava jiné oblasti jeho zivota.

e Tvoii ho fada symptomu v oblasti psychické, fyzické a socidlni.

e Kli¢ovou slozkou je emocni vy€erpanost a €asto i celkova Uinava.

e Hlavni jeho slozky vychéazeji z chronického stresu.

e Vyhoteni byva disledkem nerovnovahy mezi ofekavanimi od prace a
realitou, mezi idedly a skute¢nosti.

Vyhoteni je v posledni dobé hodné naduzivany termin. Vyhoteni neni nemoc,
kterou miizeme chytit, ani nejde o rozpoznatelnou udalost nebo stav, protoze jde o proces,
ktery Casto zacina uz velmi zahy v pribéhu kariéry pomahajiciho. Vyhotenim je tfeba se
zabyvat diiv, nez k nému dojde. To znamend zamyslet se nad svou stinovou motivaci
k praci v pomahajicich profesich, sledovat své vlastni ptiznaky stresu a vytvaret si zdravy
systém podpory. Postarat se o vlastni smysluplny, pfijemny a fyzicky aktivni Zivot mimo
roli poméhajiciho. (Hawkins, Shohet, 2004, s. 33)

Vyhoteni neni totéz, co stres. Dochazi k nému v dusledku chronického stresu.
Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pti vzniku burnout syndromu zésadni roli.
Télesné symptomy vyhoteni se daji vysvétlit pomoci zavért vyplyvajicich z klasického
zkoumani stresu — stres je pfiCina, vyhoteni disledek, pficemz se tyto dva pojmy c¢asto
zaménuji. Syndrom vyhoteni byva zplsoben vyhradné chronickym stresem a
dlouhodobou disbalanci mezi zatézi a fazi klidu, tedy mezi aktivitou a odpocinkem.
Rovnovaha mezi témito dvéma pdly byva v ptipadé¢ burnout syndromu zpravidla
narusena. (Stock, 2010, s. 14-16)

Hartl a Hartlova definuji syndrom vyhoteni jako syndrom, ktery se projevuje po
letech terénni, emoc¢né vyCerpavajici prace. Ztratou profesniho zdjmu nebo osobniho

zaujeti a tykd se zejména pomahajicich profesi. (Hartl, Hartlova, 2010, s. 575)
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V pribéhu témér tiiceti let vyzkumu tohoto problému se objevila ve svétové

literatute fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni, jez se ¢asto v riznych aspektech

vzajemne lisi. Lze vSak konstatovat, Ze vétSina pojeti se shoduje alesponl v nasledujicich

bodech, které uvadgji Kebza a Solcova (2003, s. 7) ve své publikaci:

Jde predevsim o psychicky stav, prozitek vyCerpani.

Vyskytuje se zvlasté u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni
naplné praci s lidmi.

Tvofti jej fada symptomi predevSim v oblasti psychické, ¢astecné vSak téz v
oblasti fyzické a socidlni.

Kli¢ovou slozkou syndromu je ziejmé kognitivni vycerpani a ,,opotiebeni‘ a
Casto i celkova tinava.

Vsechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu.

Vycerpani, pasivita a zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako

reakce na prevazné pracovni stres. Jako burnout (,,vyhoten

T
1

, ¢1 ,vyhasnuti) byva

popisovan stav emocionalniho vyc€erpani vznikly v diisledku nadmérnych psychickych a

emociondlnich narokii. Nejprve byl popsan u nékterych zaméstnaneckych kategorii

pracujicich s jinymi lidmi (zv14sté u 1ékart, zdravotnich sester, uciteldl, policistli). Pozdé&ji

se ukazalo, Ze burnout syndrom se vyskytuje t€z v dalSich zaméstnaneckych kategoriich

(u advokatt, pojistovacich agentii, poStovnich ufednikil, socialnich pracovnic) a ze se

dokonce objevuje i v kategoriich nezaméstnaneckych. (Kebza, Solcova, 2003, s. 7-8)

Znaky vycerpani pfi syndromu vyhoteni

Emocni Fyzické

e sklicenost = nedostatek energie, slabost,

* bezmoc chronicka unava

» beznadéj » svalové napéti, bolesti zad

» ztrata sebeovladani, napft. » nachylnost k infekénim
nekontrolovatelny plac¢ nebo onemocnénim
podrazdénost doprovazena s poruchy spanku
vybuchy vzteku » funkéni poruchy, napf.

* pocity strachu kardiovaskularnia zazivaci potize

* pocity prazdnoty, apatie, ztrata » poruchy paméti a soustredéni
odvahy a osamoceni » nachylnost k nehodam

Tabulka ¢. 2 — Znaky vycerpani pri burnout syndromu (zdroj: Stock, 2010, s. 20)
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Odbornici Psychiatrické kliniky 1. 1¢katfské fakulty Univerzity Karlovy a
Vseobecné fakultni nemocnice v Praze jiz koncem roku 2018 zvertejnili statistické tidaje
upozoriiujici na skuteénost, Zze syndromem vyhoteni trpi kazdy paty Cech. NejohroZzeng;jsi
jsou vrcholovi manazefti, 1ékafi, zdravotnici, ucitelé, policisté a soudci. (Hruskova, 2020,
online)

Jak mtze probihat cyklus vyhoteni, zndzornim graficky, jak to uvadi Bartova:

Negativni emoce

2trata vile,

moltivace,

zdravotni problémy,
deprese ’

klesajici vvkonnost

citové vyprahlost

letargie, pocit

zklamani, vina

mezilidske spory

Obrazek ¢. 5 — Schéma cyklu vyhoreni (zdroj: Bartova, 2011, s. 60)

3.6 Strategie zvladani stresu

,Zvladani  stresu lze Siroce vymezit jako vzdjemné se ovliviujici piusobeni
bezprostiednich reakci ve stresové situaci, dlouhodobéjsich charakteristik vzorcii
lidského chovani a diisledkii jiz prozZitych stresovych reakci. “ (Kebza, 2005, s. 119)
Problematika zvladani stresu zatézovych situaci je v psychologické literatuie
nazyvana terminem ,,coping®. Pribéh zvladani tézkosti je né¢kdy ozna¢ovan terminem
Celeni stresu nebo stress management. Coping se d¢je fadou rtiznych faktora. Jde o to,
co délame, jak se chovame, jak jedname v téchto situacich. Resime, pro jakou ¢innost se
rozhodnout a jak pokrac¢ovat. Jde o zdmérnou volbu urcité strategie zvladani. Strategie je
podfizena na posouzeni dané situace i posouzeni vlastnich schopnosti. Pti volbé¢ strategie
se berou v tvahu tfi oblasti — kognitivni, emocionalni a volni. Odbornici déli zvladani

stresu do dvou skupin, a to coping zaméefeny na problém a coping zaméfeny na emoce.
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Zvladani (coping) obecné postihuje komplex protektivnich faktord, které ¢lovéku

pomahaji zvladnout neptiznivé udalosti a preckat je pfi zachovani psychické rovnovahy

a integrity osobnosti. Dulezitou roly sehravaji vnitini faktory, osobnost jedince, jeho

vrozené indispozice, zkuSenost a dovednosti, které ziskal v pribéhu zvladani stresovych

situaci. (Pelcak, 2015, s. 25)

24

ke zvladani stresu. Byly vytipovany dva zakladni druhy strategii zvladani stresu:

1.

Strategie zaméiena na feSeni problému — jde o vyvinuti vlastni aktivity a
snahu konstruktivné¢ feSit danou situaci. Mira uspéSnosti aplikace této
strategie zavisi na zkusenostech jedince a jeho schopnosti sebeovladani.

Strategie zaméfend na emoce — ty jsou zaméfené na regulaci emociondlniho
stavu, ktery se radikaln€ zménil v disledku stresu, do né¢hoZ se danéd osoba
dostala. Lidé tuto strategii pouzivaji tehdy, aby zabranili zaplaveni
negativnimi emocemi, které by jim znemoznily provést urcité kroky vedouci

k vytesSeni problému. (Wedlichova, 2015, s. 146-148)

Pro Kfivohlavého (1994) znamend coping umét si poradit a vyporadat se s

mimofadné obtiznou, témet nezvladatelnou situaci nebo stacit na neobvykle t€zky ukol.

Copingova strategie je pak definovana jako vhodny zptsob zvladani. Uvadi dva typy

zasah, jak situaci fesit:

zména na strané zatéZe (napf. vezmu si mén¢ prace, deleguji);
zména na stran€ obranyschopnosti (napt. nacvik dovednosti, zména chybnych

predstav, zména Zivotniho stylu).

Jak se zbavit starosti podle Melgosa (1997, s. 139):

1.

Nejprve je potieba posoudit vyznam svych starosti. Uvédomit si, Ze vétSina
starosti je neopodstatnénych.

Pokud jsou starosti konstruktivniho razu, je dobré si nacrtnout rtizna feSeni a
zvolit to, které se jevi jako nejlepsi.

Pokud jsou naopak starosti rdzu spiSe destruktivniho, je potieba na né
zapomenout — tfeba tim zplisobem, Ze si najdete urcitou ¢innost, ktera vas
zamestnd, nebo tak, ze se pokusite vyhledat spole¢nost druhych lidi.

Urcité véci jsou prosté nevyhnutelné. Jestlize se situace neda zménit, pak
bude nejlepsi situaci pfijmout takovou jakeé je.

Netrapte se minulosti. Minulost mize byt poucenim, nikoli nesnesitelnym

bfemenem.
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Kralikova a Kozék (2002) tvrdi, Ze ,,cigareta pomiize zvladnout stres, bez ni se
kurdci citi v zatezovych situacich bidne. Ale je také pravda, zZe jako nekurak by clovek na
., cigaretove “ urovni stres prekonal taky, a to bez cigarety a stejne dobre jako kurdk
s cigaretou. Po nekolika mésicich nekuractvi se schopnost zvladat stres vrati na pivodni
uroven, jakou mél predtim, nez zacal kourit a jakou mival za dob svého kuractvi po
cigareté — to je totéz. Vyzaduje to ale trpéelivost, protoze schopnost zvldadat stres bez
cigarety se nevrati rychle, nybrz do nekolika mésicii “

Fischer a Skoda (2009) konstatuji, Ze ,,ve vétsiné zemi piji Zeny vyrazné méné nez
muzi, coz se tyka predevsim starsich Zen. Nadmeérna (ale i pravidelna) konzumace
alkoholu nici zdravi jednotlivcii a bolesté zasahuje rodiny i celou spolecnost. Alkohol ma
pro vetsinu jedincu anxiolicky ucinek, uvolnuje psychické napéti, zlepsuje naladu, zvysuje
pocit sebejistoty. *

Soucasny konzumni zptisob zivota, nedostatek Casu na feSeni svych osobnich ¢i
pracovnich problémt a ukol, strach ze ztraty zaméstnani, nedostatek pohybu, nezdrava
strava, ale 1 malo odpocinku pfedevS§im toho psychického vyvolavaji stres. Mezi
mechanismy piekondvajici stres spadd naptiklad spéanek, spravné stravovaci navyky,
zpracovani ¢asového planu a zatazeni relaxace do rezimu dne. Cilem relaxa¢nich cviceni
je navodit celkové relaxace a sniZeni emoc¢niho napéti. Relaxace napomaha zdokonalovat
pamét, soustiedénost, zvySovat sebedlveru, ale 1 pozitivné ovliviiuje rozvoj osobnosti,
sebedivéru, trpélivost a vyrovnanost. Déle snizuje uzkost, pomaha ke zlepSeni zivotniho
stylu a tim 1 k uméni zvladat narocné Zivotni situace. Doba relaxace trva ptiblizné tfi az
sedm minut, dilezitd je pravidelnost jejiho pouzivani. Pfehled moznych relaxacnich
technik:

e Jogova relaxace — je zamé&fend na dechova cviceni (nécvik dolniho, stfedniho
a horniho dechu), polohova télesnd cviceni (jsou to urcité pozice téla
s uvolnénim a dychanim), meditaci (patii ke zptisoblim tlumeni nezddoucich
fyziologickych a psychickych pfiznakt stresu) a cviceni koncentrace.

e Psychofyzicka relaxace — jejim principem je nacvik svalového uvolnéni,
regulace dechu a tepu, zmeny prokrveni Casti téla apod. Mezi techniky spada
autogenni trénink, ktery lze uplatnit u hyperaktivnich zaka, dale také

v ptipad€ duSevniho pfetézovani zaku.
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e Fyziologicka relaxace — je zaloZena na pocitu stfidani napéti a uvolnéni
svalovych skupin. Miize se ale jednat i o pasivni cviceni, kdy jsou vétSinou
provadéna pomoci druhé osoby, patii sem protiepavani, protiasavani a
uvoliiovani svalstva druhou osobou. Lze sem zafadit i masaze a relaxacni
automasaze.

e Relaxan¢ imaginativni cvi¢eni — vyuzivajici predstavivost, pro posileni
sebevédomi, k odstranéni bariér a k rozvoji jeho schopnosti.

e Bleskova relaxace — trva vétSinou velmi kratce (tfi az pét minut), Ize sem
zatadit fyziologicky aktivni cviceni.

e Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby — pouziva se pro posileni
zadouci aktivace nervové soustavy, pfedev§im pro tréning pozornosti,
soustiedéni, sebeovladani, je také vhodna pro odstranovani poruch spanku a
pii obtizich s usinanim. (Machova, Kubatova a kol, 2015, s. 152-159)

O relaxacnich technikach, meditaci a dalSich technikéch bylo napséno uz hodné,
proto jsem se zaméfila na moc pritomného okamziku, nebot’ mé tato myslenka velmi
zaujala. Pod timto ndzvem vysla kniha od autora Eckhart Tolle (2016), tato kniha mi
pomohla ve chvili, kdy jsem prozivala t€zké zivotni obdobi, a proto bych se s vami chtéla
o informace, které jsem z ni nacerpala podélit. Do tficeti let Zil autor této knihy v témé&f
neustdlém strachu a sebevrazedné depresi. Ze vSeho nejvic nenavidél svou vlastni
existenci. Dnes ma pocit jako by hovofil o néjakém minulém Zivoté nebo o Zivoté nékoho
jiného. Podle n¢ho je pfehnané mysleni hlavnim zdrojem veskeré bolesti, stresu a
nespokojenosti. Kazdy kolem nas ma tuto zavislost, a proto si myslime, Ze to je zcela
normalni. DokaZeme pfestat pfemyslet? Stavame se otrokem své mysli. Autor fika, Ze se
muzeme zbavit ptehnané¢ho mysleni tim, Ze budeme vénovat svou pozornost pfitomnosti.
Nebudeme premyslet o minulosti, ani o budoucnosti. Neexistuje zadna jina chvile, ve
které Zijeme, nez co je ted’. Zdroj veskerého stresu je zaloZen na pfemysleni o tom, co se
stalo v minulosti a co se stane v budoucnu. Kdyz zacnete Zit v budoucnosti, protoze si
myslite, Ze se v ni budete citit 1épe, zavrhnete souasny okamzik. Zacnete chtit co nemate
a prestanete chtit to co uz mate, coz vytvaii rozpor a za¢nete nenavidet Zivot.

Velmi mé¢ také zaujala kniha s ndzvem ,,The Willpower Instinct™ (2011). V této
knize autorka popisuje, jak funguje sebeovladani, pro¢ na ném zélezi a co mizete udélat,
abyste ho Iépe vyuzili. Prizkum tykajici se stresu zjistil, Ze pouze 16 % lidi, ktefi jedi,

proto aby snizili stres, uvadi, ze jim to skutecné¢ pomaha. Jina studie zjistila, ze Zeny
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nejcasteji jedi ¢okoladu, kdyz se citi uzkostné nebo deprimovang, ale jedina stabilni
zména nalady je pocit viny. Prizkum ukézal, Ze zeny, které se obdvaji o své finance,
nakupuji, aby se vyrovnaly se svou tzkosti. M¢li bychom vénovat vice pozornosti svym
pociti a reakcim na stres. K ¢emu se obracime, kdyz se citime vystresovani nebo
uzkostni? Existuje néco jiného, co bychom mohli délat? Kterou jinou strategii mizeme
pouzit? Autorka uvadi n€kolik navrhii — nejucinnéjSimi strategiemi pro odbourani stresu
jsou podle ni cviceni, modlitba, ¢etba, poslech hudby, Cas straveny s prateli nebo rodinou,
meditace a Cas straveny n¢jakym tviir¢im konickem. Dalsi je potfeba spanku — pruzkumy
dokazuji, ze byt nevyspali je jako byt mirné opili. Kdyz mame bezesnou noc, druhy den
se vétSinou citime unaveni, nesoustfedéni a podrazdéni, nase mysl je zamlzena, a i ty
nejbanalnéjsi ukoly nam ptipadaji jako boj. Fyzické cvi€eni zmirfiuje stres a deprese a
zvySuje vykonnost mozku. Stac¢i pét minut denné a cokoli, co rozhybe télo, udéla své —

zahradni¢eni, venceni psa, tancovani na oblibenou pisnicku. (Mcgonigal, 2011)

3.7 DuSevni hygiena a prevence stresu

Diky duSevni hygien¢ se da predchazet stresu, syndromu vyhoteni nebo nasledné tyto
problémy fesit. Jak socidlni, tak 1 pedagogické profese jsou psychicky naro¢né. Je potieba
umét zdrave predchazet vSem negativnim vliviim, které mize ptinést takové zaméstnani.
Slovo prevence znamena podle literatury predchazeni né¢emu nebo ochranu pied nécim.

Prace lékare, zdravotni sestry nebo socidlniho pracovnika ¢asto byva stresujici sama
o sobé&. Neni rozumné si k pracovnimu stresu piidavat jesté n&jaky dalsi. Lze se napiiklad
vyhybat stresujicim podmétim z médii nebo konfliktnim internetovym diskusim. Mira
stresu se snizi, pokud se nau¢ime vybirat z mnozstvi informaci ty podstatné, a tak se
chranit pfed informacnim pfetizenim. Vyraznym zdrojem stresu jsou v dneSni dobé
mobilni telefony. Nejen pracovnici pomahajicich profesi by si méli zvyknout mobil na
noc vypinat, pokud to je mozné. Jako dalsi dilezité faktory v prevenci profesionalniho
stresu u pomahajicich profesi jsou: dostatecny a pravidelny spanek, piiméfend péce o
sebe, pravidelnost v jidle, vydatna snidané€, pfiméfena hydratace, dobra pracovni poloha,
pfi dlouhé praci v sed¢ délat prestavky. Typickymi problémy v oblasti vyzivy jsou
pfejidani a jidlo v noci. Riziko pfinds$i 1 vynechavani jidla, které miiZze zpuUsobit
hypoglykemii. Smich a ismév mirni stres a navozuji zdravé emoce. Fyzickd aktivita
pusobi 1 na psychiku — mirni uzkost a deprese, zlepSuje pamét’ i duSevni vykonnost,

zvySuje odolnost mozku proti starnuti, podporuje dobré drzeni téla a posiluje zdravé
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sebevédomi. M¢li bychom se také sousttedit na z4jmy a zaliby nesouvisejici s praci (hra
s détmi, vénovani se konickiim). Drobné radosti pomahaji zvladat nesnadné situace, jen
si vybrat: ranni slunce, zpév v koupelné¢, joga, jina cviceni, dobra snidané, kdyz nékomu
podékujeme, kdyz se ndm néco povede, kdyz se néco naucime, prochazka, kvétiny a vliing,
rozhovor s nékym laskavym, pomazleni s pejskem, melodickd hudba, dobra kniha,
pofadny spanek a dalsi drobné radosti. (Nespor, 2020, s. 108—118)

U téchto profesi je dulezité¢ vytvofit si jisty odstup od klientli. Protoze je vysoce
dalezité nepotlacovat své pocity, ale mluvit o nich, vyjadiovat je, je potieba vytvofit
vhodné prostiedi (mize to byt porada, pii které jsou probirdny obtiznéjsi piipady
pracovisté, Balintovské skupiny apod.). Lze vSak také zajit za kolegou a probrat s nim
své pocity. U psychoterapeutl je vhodnym protéjsSkem supervizor. V ramci pracovniho
dne zatadit prestavky a vyuzit je k regeneraci sil télesnym cvi¢enim, prochézkou, relaxaci,
¢i meditaci. Diisledné oddé€lovat pracovni zivot od osobniho. Profesionalové si poméhaji
riznymi technikami:

e sémantickym odosobnénim — kdy se klient stava kauzou, urcitou diagnézou,
pacientem;

e intelektualismem — kdy profesional hovoii o klientovi vysoce racionalné, bez
emoci, bez osobniho pfistupu;

e izolaci —jasnym rozliSenim profesiondlniho pfistupu ke klientlim od pfistupu
k ostatnim lidem. (Kebza, Solcova, 2003, s. 20)

Prevence na urovni organizace — rizikové faktory na Grovni organizace zahrnuji
nadmérnou zat€z, zamestnanec si nemtize praci rozvrhnout, neni dostate¢né ocenovan,
trpi Spatnymi pracovnimi vztahy, pocity nespravedlnosti a nedostatkem dobrych hodnot.
JestliZe se tyto rizikové faktory podaii sniZzit, je to dobra prevence. Napitiklad Ize zlepSit
komunikaci a umoZznit zaméstnanclim, aby projevili ndzor, upozornili na piipadné
nespravedlnosti, piet€Zovani nebo interpersonalni problémy. (Nespor, 2019, s. 13—-14)

V prevenci proti syndromu vyhoteni méa své misto naptiklad supervize. Supervize
v pomahajicich profesich se zamétuje na jednotlivce, na skupiny nebo tymy
spolupracovnikli. Zabyva se konkrétnimi pracovnimi otdzkami ucastnikli, otdzkami
spoluprace mezi osobami v riznych rolich a funkcich, s riznymi pracovnimi tikoly a na
ruznych stupnich hierarchie poskytovatelti. Hlavnim cilem supervize je ptredevSim
zlepSeni €1 udrZzovani kvality poskytovanych sluzeb a profesionalni rozvoj pracovnika.

(Pelcak, 2015, s. 64)
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Vyzkum z roku 2014, do né&jz se zapojilo vice nez 2500 spolecnosti z devadesati
zemi svéta, dospél k zavéru, ze tizivou vyzvou moderniho zaméstnavatele je pietizeny
zaméstnanec. Nonstop hekticka prace nevede jen k totalnimu vycerpani, ale navic
poskozuje zdravi. Neudrzitelnd pracovni zatéz a neustalé napéti ptispivaji ke vzniku
uzkosti, deprese, nespavosti, obezity, neplodnosti, cévnich onemocnéni,
kardiovaskularnich onemocnéni a fady dalSich biofyzikalnich potizi, které se neptizniveé
podepisuji na kvalité 1 kvantité zivota. Je ironické, ze syndrom vyhoteni se neomezuje
pouze na korporatni svét, ale setkadme se s nim i1 v oborech, které maji vzdélavat lidi o
zdravi a poméhat jim udrZzet si dobry zdravotni stav. U vyzkumt vyplyvé, ze syndromem

vyhoteni trpi 1 vice nez tficet procent ucitelii. (Stulberg, Magness, 2019, s. 31-34)
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4 Zdravy zZivotni styl a jeho vliv na kvalitu duSevniho zdravi

DusSevni zdravi se tyka nas vSech. VSichni ho mizeme rozvijet a vSichni o n¢j miizeme
ptijit. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je dusevni zdravi pocit pohody, v
némz kazdy c¢lovék napliuje svlij vlastni potencial, zvlada bézny Zivotni stres, miize
pracovat produktivné a plodné a je schopen piispivat k prospéchu své komunity.
Dusevni zdravi tedy neni pouze absenci duSevni nemoci, nybrz smysluplnym naplnénim
vlastnich zivotnich moznosti. Podle Americké psychiatrické asociace jsou dusSevni
onemocnéni (v medicinské terminologii se vétSinou pouziva pojem dusevni porucha)
zdravotni problémy, které zahrnuji zmény v emocich, mysleni nebo chovani (piipadné
jejich kombinaci). DuSevni onemocnéni jsou spojena se stresem a/nebo problémy s
fungovanim v socialnich, pracovnich ¢i rodinnych aktivitach. (Narodni ustav dusevniho
zdravi, 2021, online)

Nastrojem udrzeni dusevniho zdravi a dobré kondice je pyramida hodnot dusevniho

zdravi (viz obrazek €. 6), kterou by mél respektovat kazdy z nas.

Sprawna
Fvolosprava

Sportovni aktivity

/ Hobby a zajmy \
/ Citovd wyrovnanost \

Pozitivni mysleni

/ Koncenirace a relaxace \

Obrazek ¢. 6 — Pyramida hodnot dusevniho zdravi (zdroj: Teplickd, Kamenikova,
2004, s. 58)

Stres nelze ze Zivota zcela odstranit. O co se vSak mliZzeme pokusit, je pfedchazet
negativniho piisobeni stresu na na$ organismus. Zdravy zivotni styl patfi mezi hlavni
faktory pii ochrané proti stresu. Jestlize jsme v dobrém fyzickém a psychickém stavu,

Myslim si, ze zdravy Zivotni styl je dilezity u kazdého z nas a je jedno jakou
vykonavame profesi. Pii jeho dodrZzovani ndm pomaha udrzet se v dobré fyzické, a hlavné
psychické kondici. Bartova uvadi, ze pti dodrzovani dobrého Zivotniho stylu jde o to, aby

bylo dosazeno rovnovéhy mezi mysli a télem. (Bartova, 2011, s. 78)
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Podle Machové a Kubatové (2015, s. 15-16) zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim
vybéru z riznych moznosti. Mlizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti,
které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Velky technicky pokrok a bydleni
na sidlistich, které jsou typické pro druhou polovinu 20. stoleti, zdsadné zménily Zivotni
styl obyvatel vyspélych zemi. Soucasny clovek zacal vést prevazné sedavy zplisob Zivota.
Zhor$uji se také mezilidské vztahy. Zivotni styl mnoha jedincti se orientuje na honbu za
ziskavanim novych véci, za Gspéchem, moci a penézi. Pracovni vytiZzenost, ktera z toho
vyplyvé, poznamenava zivot celé rodiny. Neustali spéch, nedostatek Casu na sebe, na
ostatni ¢leny rodiny a na déti vytvareji stresové situace a byvaji pri¢inou rozpadu rodiny.
Resenim neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédoméni si své biologické podstaty
a ztoho vyplyvajici potieby pohybu, pfiméfenosti energetické hodnoty potravy a
energetickému vydeji a také péstovani dobrych mezilidskych vztahi na zakladé
vzajemného porozuméni, pochopeni a tcty.

Vyznamnou ochranou proti stresu je zdravy zivotni styl, a proto se mu budu
okrajov¢ dale vénovat. Jedna se o zptlisob Zivota kazdého z nés, ktery pozitivn€ pisobi na
naSe télesné 1 psychické zdravi. Nase zdravi pfispiva predevsim ke §tésti, spokojenosti,
kondici a dlouhodobé efektivite 1 ve stafi. Jedna se o zéklad priméarni prevence, ptispiva
k Zivotu s niz8im rizikem zdravotnich komplikaci, a to mlze pro spole¢nost znamenat
Setfeni finan¢nich prostfedkli vynakladanych na zdravotni péci. Zdravy zivotni styl je
formovéan fadou Cinitell, mezi néz patii zejména zplsob stravovani, pohybova aktivita,
zneuzivani navykovych a stimulacnich latek, mnozstvi spanku, udrzovéani optimalni
télesné hmotnosti, schopnost relaxovat a aktivné odpocivat. Kazdy ma svij individualni
zpiisob odreagovani, nékdo se rad chodi prochazet do ptirody, travi svijj ¢as s rodinou,
¢te knihy nebo se jen diva pasivné na televizi.

Zdravi patii mezi nejvyznamnéj$i hodnoty Zivota kazdého €lovéka. Nepiedstavuje
samo o sob¢ cil Zivota, ale piedstavuje jednu z podminek smysluplného ziti. Zdravi je
zakladni lidskou potiebou, je cennou hodnotou individudlni i socidlni, vyrazné ovliviiujici
kvalitu Zivota, a hodnotou zasluhujici si celospolecenskou ochranu. Ptistup k vymezeni
zdravi muze byt rizny. V psychosocialnim pojeti je zdravi vniméno jako stav naprosté
vyrovnanosti, kdy se kazdy jedinec citi v dokonalé harmonii se svym okolim, je schopen
plnit viechny ukoly a spoletenské role, které se od ného oéekavaji. (Cevela, Celedova,

Dolansky, 2009, s. 11)
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Nezdravy zivotni styl, jako je koufeni cigaret, energeticky nepiimétend, nevhodné
slozena vyziva, nedostatek télesného pohybu, nadmérna psychicka zatéz, nadmérny
pfijem potravy a jeji nevhodné slozeni, nadmérnd konzumace alkoholu, drogova
zavislost, znecistovani ovzdusi, vody a pidy chemickymi latkami, prachem, nebezpecné
zmény klimatu v diasledku tohoto znecistovani, nadmérny hluk, jednotvarnd monotonni
préce, vysoké zivotni tempo a stresy chronického rdzu patfi k nejvyznamnéjSim zdravotné
Skodlivym slozkam podilejicim se na vzniku civiliza¢nich nemoci, nemocim s
dlouhodobym pribéhem a zavaznymi nasledky pro jedince a spole¢nost. Na jejich vzniku
se spolupodili i psychicka sféra. (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009, s. 15)

Souhrn vSech vnéjsSich Cciniteli a podminek oznacujeme jako vnéjsi (zevni)
prostfedi. Rozezndvame prostfedi pfirodni a socidlni, Zivotni a pracovni. Socidlni
prostiedi je ta ¢ast prostiedi, kterd se vytvaii v procesu spoleCenského vyvoje predevsiim
lidskou ¢innosti. Ze socialnich faktort jsou pro zdravotni stav nejvyznamnéjsi:

e sociockonomické faktory v zivotosprave — zivotni Groven, zivotni jistoty;

e socioekonomické faktory v komplexnim zivotnim prostiedi;

e pracovni podminky — pracovni proces, pracovni prostiedi;

e vzd¢lavani a kultura;

e vzijemné mezilidské vztahy —rodina, zaméstnani, vztahy v dal$ich socialnich
skupinach;

e systémy zdravotni a socialni pece;

e demografické faktory — hustota, rozmisténi, pohyb a vékové sloZeni
obyvatelstva. (Cevela, Celedové, Dolansky, 2009, s. 16)

K narokim prostredi patfi také prace. Pracovni potencidl je ta ¢ast potenciilu
zdravi, ktera ovliviiuje moZnost pracovniho uplatnéni jedince. Pracovni podminky kladou
na ¢lovéka rtizné pozadavky v zavislosti na charakteru jeho prace a pracovisté. Pozadavky
mohou byt pfiméfené nebo nepiimétené lidskému pracovnimu potencidlu. Piesahuji-li
pozadavky zaméstnani pracovni potencidl Clov€ka, muze dojit k poruSe zdravi, k
onemocnéni a ztraté pracovni schopnosti. (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009, s. 16)

Z velkého mnozstvi teorii zdravi vznikla fada definic tohoto pojmu. Kazda definice
je ovlivnéna spoleCenskym a kulturnim prostfedim, v némz vznikla. Pojem zdravi je

predevsim chapan jako nepfitomnost nemoci nebo normalni fungovani téla.
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Dospély zdravy ¢loveék travi v zivoté vétsinu svého Casu v praci nebo odpociva, na
zbylé Cinnosti pfislusi relativné maly usek dne. Zaméstnani spadd mezi hlavni vlivy na
zdravi, mtize byt zdrojem Zivotni spokojenosti, ale naopak i frustrace. Clovék musi
dokazat dostatecné odpocivat a oddé€lovat své pracovni zalezitosti od soukromych a
rodinnych.

Jednu z definic zdravi vytvoril David Seedhouse: ,,Optimalni stav zdravi urcité
osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoznuji Zit a pracovat tak, aby byly
splneny jeji realisticky zvolené a biologickeé potencialy.” (Seedhouse, 1995, cit. in
Kiivohlavy, 2001, s. 39)

Zajimavou definici zdravi zformoval Cesky psycholog Kiivohlavy: ,,Zdravi je
celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoziuje
dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.*

(Kfivohlavy, 2001, s. 40)
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5 Vyzkumné Setfeni

V této ¢asti diplomové prace se budu zabyvat samotnym Setfenim, které bylo zaméieno
na socialni pedagogy a jejich stres — specifikovani stresu a psychické zatéze. Nejprve
predstavim cil své prace a metodologii vyzkumu, pak popisi vyzkumny soubor a
predpokladana uskali. Déle nasleduje piepis provedenych rozhovord, jejich kodovani a
porovnavani odpoveédi s literaturou. VSechny respondenty jsem ujistila, Ze ziskané
informace budou slouzit pouze pro ucely diplomové prace a vysvétlila jsem jim cile
rozhovoru. Poté jsem piesla ke kladeni otdzek a zaznamenavani odpovédi. V zévérecné
¢asti jsem podekovala za ochotu, jejich Cas a poskytnuté informace. Na zavér uvadim
vysledky Setfeni a mozna feSeni problémi. Vyuzila jsem teoretickych poznatku, které

jsem zpracovala v prvni ¢asti prace.

5.1 Cil vyzkumného Setieni a vyzkumny problém

Nejprve bych piedstavila cil svého Setfeni. Cilem vyzkumného Setfeni je v prvé fadé
zmapovat specifika psychické zatéZze u socidlniho pedagoga, identifikace jejich
nejcastéjSich stresorli a urceni jejich strategie vyrovnavani se se stresem. Cilem této
praktické ¢asti a tohoto Setieni je zjistit odpoveéd’ na vyzkumné otdzky. Cilem bylo zjistit
miru plsobeni stresu, a jak moc se ptenasi do jejich osobniho Zivota. Této analyzy jsem
dosédhla pomoci strukturovaného rozhovoru. Do Setfeni jsem zapojila osoby, které maji
uz urcitou praxi v oboru.

Na zékladé hlavnich cilll jsem si stanovila 1 nékteré dil¢i cile:

Cil €. 1 — Zmapovat do jakych problémi se respondentiim stres promita.
Cil &. 2 — Zjistit pro¢ si respondenti vybrali tuto profesi.

Cil ¢. 3 — Zjistit jestli maji respondenti zkuSenost se syndromem vyhoteni.
Cil ¢. 4 — Ur¢it pracovni motivace respondenti.

Jako vyzkumny problém vidim neustdle se zvySujici naroky na ¢lovéka, neustaly
shon a spéch, ktery nas doprovazi kazdy den. Je pravda, ze kviili pandemii onemocnéni
Covid-19 jsme se mohli trochu zastavit, a to fikdm ze svého uhlu pohledu, protoze pracuji
jako asistentka, ale na druhé strané jsou profese, které byly zatizené jesté vice nez driv.
Profese socialniho pedagoga se prozatim nenachazi v katalogu praci Ceské republiky, ale
véfim, ze jednou se tam dostane. V mém vyzkumném Setieni zjiSt'uji, zda tato profese je

stresujici, zda je psychicky néro¢na.
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Ulohou socialniho pedagoga a viech pomahajicich profesi je pomahat fesit situace
a problémy lidi, ktefi ohrozuji svoje zdravi ¢i zivoty nebo se chovaji rizikoveé. Praveé
takové profese by podle mého mély vykonavat osoby, které jsou dostatecné odolné vici
stresu nebo zatézi. Toto Setieni by mohlo slouzit jako prostfedek pro dalsi badéni v oblasti
vlivu stresu na pracovniky.

Vyzkumné otdzky:

1. Jaké jsou zdroje psychické zatéze u respondentti?

Touto otazkou jsem chtéla navazat na tabulku &. 1 — Zdroje pracovniho stresu v CR,
ze kter¢ vyplivda, ze nejvétsi zatéz pro dotazané plyne z kontaktu
s klienty/zakazniky/pacienty (63 %), dale pak i z platového ohodnoceni (62 %) nebo
nadmérného Casového zatiZzeni a nadmérnych pracovnich pozadavku (55 %). Pro 49 %
osob je prace zdrojem dlouhodobého stresu. U téchto osob se také zjiStovaly statisticky
velmi vyznamn¢ zvySené hladiny depresivnich symptomti. (Ptac¢ek, Viiukova, Raboch,
2017, online)

2. Jakym zplsobem se respondenti vyrovnavaji s psychickou zatézi a stresem, které se
vytvareji v profesnim prostiedi?

McGonigal Kelly ve své knize s ndzvem The Willpower Instinct (2011) popisuje,
jak funguje sebeovladani, pro¢ na ném zalezi a co mtiZzete udélat, abyste ho 1épe vyuzili.
Prizkum tykajici se stresu zjistil, Ze pouze 16 % lidi, ktefi jedi, aby sniZzili stres, uvadi,
Ze jim to skutecné pomaha. Jina studie zjistila, Ze Zeny nejcastéji jedi Cokoladu, kdyz se
citi izkostné nebo deprimované, ale jedina stabilni zména nélady je pocit viny. Prizkum
ukazal, Ze zeny, které se obdvaji o své finance, nakupuji, aby se vyrovnaly se svou
uzkosti. Méli bychom vénovat vice pozornosti svym pocitll a reakcim na stres. K ¢emu
se obracime, kdyZ se citime vystresovani nebo uzkostni? Existuje néco jiného, co bychom
mohli délat? Kterou jinou strategii miZzeme pouzit? Autorka uvadi nékolik navrhi.
Nejucinngj$imi strategiemi pro odbourani stresu jsou podle ni cviceni, modlitba, Cetba,
poslech hudby, Cas straveny s ptateli nebo rodinou, meditace a Cas strdveny néjakym
tvaré¢im konickem. Dalsi je potfeba spanku — prizkumy dokazuji, Ze byt nevyspali je jako
byt mirn¢ opili. KdyZ mame bezesnou noc, druhy den se vétSinou citime unaveni,
nesoustfedéni a podraZzdéni, nase mysl je zamlzend, a i ty nejbanalnéjsi ukoly ndm
piipadaji jako boj. Fyzické cviceni zmiriiuje stres a deprese a zvySuje vykonnost mozku.
Staci pét minut denné a cokoli, co rozhybe télo, udela své — zahradniceni, venceni psa,

tancovani na oblibenou pisnicku.
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Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda i respondenti se vyrovnavaji s psychickou
zatezi formou jidla a nakupovéani nebo tim lepsi zplisobem a to sportem, poslechem
hudby.

3. MiiZe byt jednim ze stresorti nizky plat?

Tuto otdzku jsem zvolila na zéklad¢ literatury od autora Prasko (2003, s. 25-29),

ktery mezi pracovni stresory zafazuje nizky piijem na uziveni rodiny, ztrata prace nebo

hrozba ztraty zaméstnani, velké dluhy a splatky.

5.2 Vyzkumna metoda a technika sbéru dat

Pro ucely vyzkumného Setfeni jsem si vybrala kvalitativni formu Setieni. Jelikoz se
respondenti mohou vyjadfovat rozsahleji. Z vyctu kvalitativnich technik jsem si zvolila
strukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami, na ktery jsem si dopiedu pfipravila
seznam na sebe navazujicich otazek. Vytvoreny seznam dotazl celkové obsahuje 14
otazek, vSechny otazky jsou oteviené. Otazky se zaméfuji na problematiku zkoumanou
v diplomové praci. Dotazy se soustfedi pfedevsim na zvladani psychické zatéze a stresu
v profesnim Zivoté. Zajimalo mé&, jestli se profese socidlniho pedagoga opravdu
vyznacuje vétsi mirou stresu. A jak respondenti zvladaji tuto zatéz.

Creswell (In Hendl, 2005, s. 50) definuje kvalitativni vyzkum jako ,, proces hledani
porozumeéni zaloZeny na riiznych metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho
nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvari komplexni holisticky obraz, analyzuje riizné
typy textu, informuje o ndzorech ucastnikii vyzkumu a provadi zkoumdni v prirozenych
podminkach.

Néktefi autofi naznaCuji moznost odliSeni rozhovoru, ktery je podle nich volnou
formou komunikace a interview, pro néZ je charakteristické, Ze je pfedem pfipravenym,
strukturovanym postupem, opirajicim se o soubor promyslenych otdzek. Jini autofi
pouzivaji termin interview pro oba piistupy, ale pridavaji pro jejich odliSeni ke slovu
interview adjektiva nestrukturované, strukturované. Smyslem strukturovaného rozhovoru
je ziskani odpovédi na predem piipraveny soubor otdzek. Predevsim je velmi dulezité
vytvotfeni optimalni atmosféry rozhovoru. Jestlize se badatelovi nepodaii vytvofit
vstficné ovzdu$i, vznika nebezpeci, ze se respondent stdhne a nebude ochotné

spolupracovat. (Pelikan, 2007, s. 117-121)
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Po skonceni interview ziskal vyzkumnik velky pocet odpovédi. Jeho prvnim
ukolem je uskutecnit prvotni kategorizaci dat. Snazi se seradit odpovédi do Sirokych
kategorii. ObycCejné€ pfitom postupuje tak, ze cte odpovédi a piifazuje k nim kody (Cisla,
pismena). Kazdy kod znamend jeden typ odpovédi. Ve druhé, respektive v dalSich
etapach prvotni kategorie déli do mensich celkt. Timto zptisobem ziskd jemnéjsi obraz o
zjisStované problematice. (Gavora, 2000, s. 110-116)

Strukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami se sklddda z ftady peclive
formulovanych otazek, na né¢z maji jednotlivi respondenti odpovédét. Flexibilita
sondovani v kontextu situace je omezen¢jsi nez v jinych typech rozhovort. Tento typ
rozhovoru se pouziva, kdyz je nutné minimalizovat variaci otdzek kladenych
dotazovanému. Redukuje se tak pravdépodobnost, Ze se data ziskanid v jednotlivych
rozhovorech budou vyrazné€ strukturné lisit. Tento typ rozhovoru je vhodny, pokud ho
nemame moznost opakovat a mame malo ¢asu se respondentovi vénovat. (Hendl, 2005,
s. 173)

V tomto piipadé se nejednd o to, Ze bych neméla dost Casu se respondentovy
vénovat, ale spiSe naopak, jak moc budou osloveni respondenti se mnou chtit
spolupracovat.

Mezi vyhody kvalitativniho vyzkumu fadi Hendl (2005, s. 52) nasleduyjici:

e Ziskava podrobny popis a vhled pfi zkoumani jedince, skupiny, udalosti,
fenoménu.

e Zkouma fenomén v pfirozeném prostiedi.

e  Umoziuje studovat procesy.

¢ Umoznuje navrhovat teorie.

e Dobfe reaguje na mistni situace a podminky.

e Hleda lokalni (idiografické) pfi¢inné souvislosti.

e Pomaha pii pocatecni exploraci fenoménd.

5.3 Realizace Setfeni a analyza dat

Zamé&rem Setfeni bylo hledat odpovédi na vybraném prizkumné otazky. Vyzkumny
soubor se sklada z 5 respondenti. Dosazené vzdélani, rodinny stav a vékové ohraniceni
nebylo doptedu urc¢eno. Prizkumny vzorek obsahuje pét Zzen v rizném vékovém rozmezi.
Zpocatku jsem se prestavila a trochu lépe jsme se poznali. Kazdého respondenta jsem

obeznamila o cilech mé prace, ¢eho se méd diplomova prace tyka. U rozhovort byla
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dodrZena anonymita dotdzanych tim, Ze jsem po nich chtéla pouze kiestni jméno, dale
zde neni zminka, odkud jsou, ani kde pfimo pracuji, pouze mé zajimalo zaméfeni
organizace. Kazdy dostaval stejné piedem piipravené otazky. Divodem aplikovani
rozhovort, byla skute¢nost, ze vyzkumny vzorek respondentii byl maly. Jejich zapojeni
se do prizkumného Setfeni bylo ndhodné a dobrovolné. Respondenty jsem oslovovala
v ramci Kralovéhradeckého kraje. Zaznamy rozhovort byly vzdy provadény pisemné
v celém prub¢hu dotazovani. Na konci byl kazdy se znénim rozhovoru seznamen. Pro
moje Setfeni nebylo lehké ziskat socidlni pedagogy z diivodu jejich Casové vytizenosti
nebo neochoty se mnou spolupracovat.

Pracovni pozice snazvem socidlni pedagog neni zaclenéna do katalogu praci
v Ceské republice, tak jako tomu je napiiklad na Slovensku, ale podle charakteristiky
socialniho pedagoga, kterou jsem uvadéla v prvni €asti mé prace, jsem se rozhodla oslovit
prave ty pracovniky, ktefi pracuji na mistech, které jsem popisovala na zacatku prace.

Vyzkumny vzorek se sklada z péti respondentt. Z diivodu slibené anonymity jsem
respondenty oznacila zkratkami R1 az RS. Charakteristika respondenti:

R1: Socialni pracovnice — domov dichodct, Zena, vék 34.
R2: Vychovatelka — nizkoprahové zatizeni, Zena, v€k 48.
R3: Socialni pedagog — zakladni Skola, Zena, vek 39.

R4: Socialni pedagog — zakladni Skola, Zena, vek 31.

RS5: Vychovatelka — zakladni Skola, Zena, vék 56.

Odpovédi jsou citované opisy anonymnich odpovédi, na otdzky, které jim byly
pokladané. Pod otdzkami se nachdzi interpretace, kterd obsahuje mnou stanovené zavéry
na dané tvrzeni.

Vime, Ze ke zpracovani rozhovoru mizeme pouzit tfi druhy kédovani. Tyto tii
druhy ndm umozni zachézeni s analyzovanym textem. Prvnim postupem analyzy textu je
oteviené kodovani, jako druhy miizeme pouzit axidlni a poslednim moznym zpiisobem je
selektivni kodovani. Tyto postupy jsou spiSe moznostmi, jak pracovat s textovym
materidlem a prizkumnik muiZe podle potfeby mezi nimi plynule ptfechazet. (Hendl,

2005)
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Pro moje Setfeni jsem si vybrala variantu otevieného kédovani. Hendl (2005) ji
popisuje jako prvni priichod daty, lokalizovani témat v textu a pfifazovani jim oznaceni.
Oteviené kodovani mizeme pouzit nékolika zplisoby:

e kodovat slovo po slovu;
e podle odstavct;
e podle celych textt.

Déle uvadim doslovny piepis péti mnou provedenych rozhovord. Tyto rozhovory
byly provadény za pomoci souboru otazek, které jsou uvedeny v pfiloze A. Text jsem
neupravovala, rozhovory jsou dale kddovany a jejich vypovédi porovnény s literaturou.
Rozhovory probihaly osobné. Délka rozhovort se pohybovala od dvaceti minut do zhruba

tficeti minut.
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Kategorie vnimani své profese

Kategorie: ~ Vnimani své profese
Kody: Dtivod vybéru
Uvazovani o zméné

Doporuceni

Tato kategorie ma za ukol osvétlit divod vyberu dané profese, zda respondenti neuvazuji
o zmén¢ zamé&stnani a jestli by jejich profesi doporucili i nékomu dal§imu. Na otazku,
pro¢ si vybrali zrovna tuto profesi, odpovidali respondenti rizné. VétSina respondentd,
ale vnima svou praci jako posldni, jako néco, co je napliuje, byl to jejich sen, pracovat

s lidmi a poméahat jim.

,, Uz od stredni Skoly jsem se ubirala timhle smérem. Chtéla jsem pracovat s lidmi a
pomahat jim. Zajimala mé tahle problematika a taky si myslim, ze domovii pro seniory je

‘

nedostatek, a tak i persondlu do domovii bude porad potieba.

, Uz osm let pracuji jako vychovatelka. Pricemz mam vystudovany obor Socialni
pedagogika. Tuto profesi jsem si vybrala z toho ditvodu, Ze jsem chtela pracovat s detmi.
Moji praci vaimam jako poslani, kterou rada délam. Naplnuje mé. Rada vidim Stastné
tvare deti, které nemaji uplné jednoduchy Zivot, ale u nas v nizkoprahovém zarizeni
prijdou na jiné myslenky, setkaji se s prateli a védi, zZe se o né nekdo zajima. Navic travi

svuj volny cas smysluplne.

,Snazim se hlavné predejit Sikané a nastavit ve tridach dobrou atmosféru. Duraz kladu

na prevenci a snazim se nastavit s detmi kamaradsky vztah. Veédéla jsem, Ze chci pracovat

¢

s detmi, ale ucitelkou jsem byt nechtéla.
,, Ve Skolstvi jsem chtéla pracovat od détstvi.

Jedna respondentka svou profesi snima spis jen jako praci, kam musi chodit, je to
jen zpusob, jak vydélat penize, mozna i ziskat praxi v oboru. Naskytlo se ji to ndhodou,

moznd neméla ani na vyber.

., Méla jsem problém najit si prdaci skoro bez praxe. Tak jsem vzala, co se naskytlo, ale

nelituji toho
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Kopftiva (2006) apeluje na to, co je tfeba mit vzdy na mysli. Za riznym jednanim
mohou byt riizné ulity a rizné vnitini svéty. Stejné vyznamné je také uvédoméni si
vlastnich hranic a poméhat jen do té doby, nez nas zacne nase snaha vycerpavat a nicit.
Protoze vycerpani, zniceni, demotivovani a pomahanim znaveni (az nékdy znechuceni)
nepomuzeme nikomu, véetné sebe.

Dalsi otazkou v této kategorii je, zda uz né€kdy respondenti uvazovali o zméné
zamestnani, také jsem se ptala, jak uz dlouho d€laji na tomto misté, i to mize souviset se
syndromem vyhoteni, kdy uz nemame, co na daném misté nabidnout a stavame se jen

jednou z ¢asti kazdodenniho kolotoce.

,»Na pozici pracuju tri roky, ale na obdobnych pozicich v oboru pracuju uz pres deset let.

Zatim jsem o zmené zameéstnani nepremyslela.

., Nikdy jsem o zmeéné zameéstnani nepremyslela. Sice jsem dostala nékteré nabidky,
ohledné zmeny zarizeni, ale nezménila bych druh prace. S detmi, které k nam dochazeji

3

se duverné znam a bylo by mi po nich smutno, kdyz bych odesla.

‘

,,Deset let pracuju s détmi. Asi ani ne.’

,, Temer dvacet let jsem pracovala na stiedni zdravotni skole, ctrnact let na zakladni Skole

¢

a materské skolce. Néco jsem vystridala, ale nebylo toho moc. O zméné nepremyslim

Zamérn¢ jsem tuto respondentku dala na konec. Tato respondentka nevnima svou
profesi jako néco, co by délala s nadSenim a pfemysli o jeji zméné. Myslim si, ze hned az
se naskytne n¢jaka moznost jiné prace, tak ji vyuzije a zaméstnani zmeni.

., Hrozné to leti, asi devét let myslim, od roku 2014. Ano, obcas ano. Drzi mé tu predevsim

«

ten nejlepsi kolektiv. *

K této kategorii otdzek m¢ zaujalo jedno vyzkumné Setfeni, které bylo zamétfeno na
syndrom vyhoteni u ucitelll. Také se sousttedilo na to, zda tento jev n¢jak souvisi s délkou
jejich uéitelské praxe. Setfeni se zucastnilo 52 uditeltl a vyplynulo z ného Ze, ugitelé s
pedagogickou praxi do 10 let jsou podle individudlniho stresového profilu nejvice
ohrozeni v télesné rovin€ (poruchy spanku, chuti k jidlu, rychld unavitelnost, vycerpanost
a svalové napéti). Naopak nejlépe dopadla socialni rovina. Ucitelé s pedagogickou praxi
11-20 let jsou podle individualniho stresového profilu nejvice ohrozeni v emocionalni
roviné (skli¢enost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, pocit nedostatku uznani) a

télesné roving (poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni potize,
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rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak). Nejméné ohrozeni
jsou stejn¢ jako ucitelé s praxi do 10 let v socialni roving. Ucitelé s pedagogickou praxi
21-30 let jsou podle individualniho stresového profilu nejvice ohroZeni v emocionalni
roving (skliCenost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, pocit nedostatku uznani) a
télesné roviné (poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni potize,
rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak). Nejméné ohrozeni
jsou stejné jako ucitelé s praxi do 10 let a 11-20 let v socialni roving. Ucitelé s
pedagogickou praxi nad 31 let jsou podle individudlniho stresového profilu nejvice
ohrozeni v télesné rovin¢ (poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim,
vegetativni potize, rychla unavitelnost, vycerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak)
a emociondlni rovin¢ (skli¢enost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, pocit
nedostatku uznani). Nejmén¢ ohrozeni jsou stejné jako ucitelé s praxi do 10 let a 11-20
let v socialni roving. (Prazsky, 2013, online)

V posledni ¢asti této kategorie jsem se zaméfila na to, zda by svou praci doporucili
1 n€komu dal§imu. Ti, ktefi maji svou praci radi, odpovidali kladné&. Je to logické, Ze kdyz

vam néco vyhovuje, mate potiebu se o to podélit a doporucit to i nékomu dal$imu.

,,Ano, nejlepsi je si to zkusit, treba zacit s dobrovolnicenim. A pak zjistit, jestli to je to, co

chcete delat.

,Asi ano. Kazdému, kdo ma rad kontakt s lidmi. Kazdy klient ma jiny pribéh a kazdy je

jiny. Neni to stereotypni prace.

¢

,, Asi ano. Ale mozna az to bude vyreseno legislativné a profese bude mit vyssi podporu.
,Ano, kdo chce, at’ si to zkusi. Nebudu nikoho odrazovat.
,,Ano, pracovat ve skolstvi je sice ndarocné, ale ma smysl.

Za tyto odpovédi jsem byla vdécénd, sama uvazuji o zmeéné, a i touto zavérecnou
praci se snazim zjistit, jestli by to bylo pro mé vhodné, nebo zda se mam zaméfit jinym
smérem. Nicméné kdyZ shrnu tuto kategorii, tak se vétSinou respondenti v odpovédich
shodovali. Svou préci berou jako moznost, jak pomahat ostatnim, osobniho naplnéni,
néco, co chtéli délat uz od détstvi. O zméné nepremysleji a urcit¢ by svou profesi
doporucili i nékomu dalSimu. Jelikoz jsem oslovila nespocet lidi a ¢as a chut’ se mnou
spolupracovat mél v priméru jeden z deseti, usuzuji, ze prave ti, ktefi své zaméestnani

d¢laji radi a jsou plni energie pracovat, byli na tolik vstiicni se mnou jednat.
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Kategorie stresu a zatéze

Kategorie: Prozivani stresu a zatéze
Kody: Pticiny

Frekvence

Prozivani

Vzhledem k povaze prace respondentli mohou byt vystaveni mnoha riznym zdrojim
stresu. Patii mezi né naptiklad vysoké pracovni naroky, emocionalni vycerpani, pracovni
doba mimo bézné pracovni hodiny, vztahy s klienty a jejich rodinami, nedostatek zdroj,
podpory a podobné.

V této kategorii jsem se zamétila pfimo na hlavni téma mé prace, a to znamena na
specifika prozivani stresu a psychické zatéze u respondentil. Zajimaly m¢ pficiny stresu,
zda divodem je jejich zaméstnani nebo néco jiného, napiiklad ze soukromého zivota.
Vyhodnotila jsem, Ze vétSina respondenttl si spojuje stres s rodinnymi problémy, a ne se

svou praci.

., Myslim si, Ze to je tak pul na pil. Stres v praci a taky v rodiné. Ale snazim se, abych si

¢

ten stres moc nepoustéla k telu a moc ho neprozivala.

., Kdyz se treba nakupi vetsi mnozZstvi ukolii, které musim vesit. Kdyz se k tomu pridaji i

starosti v rodiné, je to tézky. Ale jinak se snazim stresu na pracovisti vyhybat.
., Asi rodina, hlavné kdyz resime zdravotni problémy.

,, Praci se snazim domiu nenosit. Kdyz jsem v prdci, mam starosti, a kdyz jsem doma, mam

‘

zas jiné.*
wJak kdy.

Jednu otazku jsem zaméfila na frekvenci takového prozivani. Z odpovedi vypliva,
Ze neni vyjimkou, kdy jsou pracovnici ve stresu. Jak vime z prvni ¢asti prace, pomahajici

profese jsou vystavovany stresu a psychické zatézi pravidelné.

,,Ano, nékdy ano, pomérné casto.

‘

,, Neni to kazdy den, je to spis narazové. Treba jednou za tyden si myslim. *

I3

., Neni to casto. Nekdy je horsi se domluvit s temi rodici nez s detmi.
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,,Skoro kazdy den.

., Mam dvoulety psychoterapeuticky vycvik Gestalt terapie a pak jsme dobry kolektiv, a to

Jje ta nejlepsi terapie.

Poslednim kodem v této kategorii je prozivani stresu. Ptala jsem se respondentii jak

na problémy somatického razu, tak i na psychické obtize.

., Nejvice se mé to projevuje unavou, chuti na sladky, bolesti bricha, hlavy. Nekdy se

‘

objevuje i nechutenstvi. ‘
,,Ano, boli mé obcas bricho.

,,Obcas jsem podrazdéna. Pak moznd jesté i néjaka unava se dostavi. Nemiizu se porddné

soustredit.

,.Je to casto podrazdenost. Urcite roztékanost. Neschopnost soustredit se na co bych

‘

potiebovala.
., Nevzpominam si, Ze bych z prace méla takové probléemy.

,, Pocit bezmoci nekdy mam. Kdyz se nemiizu na nécem domluvit s rodici, clovek musi byt

3

hodné trpélivy a vytrvaly a ono to jednou klapne.

, Ted mam obdobi, kdy se casto budim. Nekdy vstavam z postele, jako bych viibec
nespala, ale proc se to déje, tak to nevim. Nechci to svadét na praci. Treba za to miize
miij osobni zivot. *

,, To ne. Prdce me bavi a deti jsou fajn, zvlasté kdyz jim umite naslouchat i o prestavkach,

v Skolni druziné, v zajmovych Skolnich krouzcich. *

Nejcastéji se prozivani negativniho stresu u respondentii odrazi v psychické roving,
a to predevsim unavou, neschopnosti se soustiedit, ale také v somatické roving, kdy se
jedna o bolesti bficha nebo hlavy. Snazila jsem se také zjistit v ¢em si mysli, Ze je jejich
prace narocnd. Uz u této otazky se dvé respondentky zminily o problému s nizkym

platem, na ktery navazovala dal§i mnou poloZena otazka.

,,Ano, obcas ano. Vadi mi premira administrativy a papirovani.

vevr

nenechat se rozhodit. Je dobré se porad vzdélavat. Vadi mi ale nedostatecné financni

I3

ohodnoceni.
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.. Spatné nastaveni, Ze je socidlni pedagog branny jako nepedagogicky pracovnik. Mdam
kvuli tomu min dovolené a nizsi plat. Do kategorie pedagogickych pracovnikii spadam,

‘

protoze delam primo s detmi.

. Nekdy to je vycerpavajici. Jak jsem uz fikala, komunikace s rodici, je nékdy dost
vycCerpavajici. Nekteri maji pocit, ze se snazite kecat do jejich bezchybné vychovy a zZe
Jjejich deti jsou prosté nejlepsi a bez chyby. Vsechno se snazi hazet na skolu, prenasi radu
svych odpovédnosti na nas. Nebo naopak rodice, kteri rezignovali na vychovu. Celkové

‘

mé vadi postoj verejnosti a rodicui ke Skole a uciteliim.

‘

,,Je narocna v zodpovednosti.

V této kategorii jsem na zaklad¢ ziskanych informaci zhodnotila, ze stres prozivaji
pfedevSim skrz rodinu a osobni problémy. U jedné respondentky jsem narazila i na
problém tykajici se nedostatecné zakonné Upravy profese socidlniho pedagoga. VSichni
respondenti maji za kol pfedevsim pracovat s lidmi, zékladem je spravna komunikace,
trpélivost a naslouchani. Je ale dilezité, aby i oni mé¢li nékoho, na koho se mohou obratit.
Znakem profesionality neni namlouvéani si, Ze jsem v pofadku, kdyZ nejsem. Kolektiv je
také velmi diileZity, mél by tvofit tym. V takovém kolektivu je fesit problémy jednodussi,
nejsme na to sami a nedéla nam problém se na kolegu obratit.

Co se tyce platu téchto profesi, tak se respondenti vyjadrili jasn€, své zaméstnani

vnimaji jako malo finanéné€ ohodnocené.

, Myslim si, Ze urcité ne. A o to vic, ted v obdobi vysoké inflace a zdrazovani. Mam
nastesti Sikovného manzela, tak to zatim néjak zviadame, ale musime se uskromnit. Ale

napriklad jedna moje kolegyné, si musi jesté privydeélavat. “

I3

,,Je to narocnd profese a domnivam se, zZe platy by mély byt vyssi.

, Myslim si, Ze je urcite co zlepSovat. Jak jsem uz rikala tato profese je poslani a kdyz to
nékdo dela rad, a chodi do té prace s chuti, je to dostatecnd odména. Doufam, Ze tak budu

mluvit i o nékolik let pozdéji. Myslim si, Ze je tohle povolani podcenované.

‘

., Tak to si nemyslim.

,Ne. To je taky jeden z ditvodii proc¢ bych treba jednou odesla. V porovnani platii s
ostatnimi vysokoskolaky, popripadé cenou prace obdobné prdce v soukromém sektoru

Jjsou platy nizke.
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I nizky plat mize byt jednim z faktort, které pfispivaji k vysoké trovni stresu.
Kdyz ¢lovék nemé dostateéné finanéni prostiedky na pokryti svych zakladnich potieb,
jako jsou bydleni, strava, zdravotni péCe a dalsi vydaje, mize to vést k pocitu nedostatku
a nejistoty, coz muze byt velmi stresujici. Kromé toho mtize nizky plat znamenat, Ze si
Clovék musi tfeba i privydélavat jinym zplisobem nebo pracovat piescas, coz
pravdépodobné povede k nedostatku volného ¢asu a rodinného zivota.

Mezi pomahajicimi pracovniky je potieba vydélku individualn€ velmi rizna. Kazdy
mame sviij vnitini svét a v tomto vnitinim svété maji i penize individualng riizny vyznam.
Co jednomu staci, je pro druhého pfili§ malo. (Kopftiva, 2006)

Profese jak socialniho pedagoga, socidlniho pracovnika tak i vychovatele patii mezi
velice naro€né zaméstnani. Jsou na n€ kladeny vysoké naroky, které snizuji dobu
odpocinku, a tim se zvySuje 1 mira ohrozeni stresem. Je dobré mit vyrovnanou osobnost,
dobfe vybavenou schopnostmi a znalostmi, jak stres zvladnout. Na téma zvladani stresu
jsem se zaméfila v dalsi kategorii.

., Abyste se citili dobre, potiebujete se rozvijet v oblasti vztahii, Zivotniho stylu a
venovat cas tomu, co samy povazujete za smysluplné. Vydejte se cestou osobniho rozvoje,
kdy budete premyslet v jinych souvislostech nez dosud a postupnymi kroky dosahovat
pozitivnich zmén ve svém zivoté. Osobni rozvoj je komplexni téma a béh na dlouhou trat.
Jisté ale je, ze ty, kteri védi, co chtéji, a jdou si za tim, diive nebo pozdéji uspéji. Ty, které
to nevedi a preslapuji na misté nebo Ziji podle predstav a ocekdvani druhych, neziji

naplnenym a spokojenym Zivotem. “ (Benatska, 2019, s. 133)
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Kategorie vyrovnavani se stresem

Kategorie:  Zvladani

Kody: Motivace
Vyrovnavani se stresem
Syndrom vyhoteni

Supervize

Pro zvladani stresu mize byt dilezité, aby respondenti méli k dispozici podporu od
kolegli a nadtizenych, a také aby méli dostatek ¢asu na odpocinek a regeneraci. Taktéz je
dualezité, aby méli k dispozici néstroje a techniky, které jim pomohou zvladat stres, jako
je naptiklad meditace, relaxace, cviCeni, terapie a podobné. V této kategorii jsem
pokladala otazky na téma vyrovnavani se se stresem. Nejprve bych se zaméfila na
motivaci respondenti k praci. Motivace k praci v pomahajicich profesich mtize byt velmi
riznoroda, ale tou nejvétsi by podle mého méla byt potieba pomahat druhym.

,,Moje prdace mé bavi, navic jsem si vytvorila blizsi vztahy s klienty. Nejvétsi motivaci je
videét jejich usmévy.

I3

., Nevim, asi ty déti, prace s Zaky, kdyz vidim, Ze je to bavi.*

,,Asi odpovédnost. Ucitelé i déti na mé spoléhaji. Predavani zkusenosti mladé generaci. *

,,Na mé praci mé motivuje predevsim to, vytvorit si s détmi, které k nam chodi kladny a
pratelsky vztah. Vim, Ze ty déti, které k nam pravidelné dochazi, nemaji doma pevné
zdzemi a my v nasSem zarizeni jim nabizime jak pomoc s domacimi uikoly nebo poradenstvi

s ¢cimkoli o cem se tieba boji doma mluvit. Prace s détmi je kazdy den uplné jind. *

., UpFimnost deéti, Zakii, pozitivni pohled na svet ocima deti, Zakii, smysl déti, Zakii pro

spravedlnost.

VSsichni respondenti se shodli na jediné nejvétsi motivaci a tou jsou déti, popiipade

klienti. Déti mohou byt silnou motivaci, pée o né¢ mize byt povazovéna za jeden

vvvvv

préace piimo na nich a vytvaret pozitivni zmény v jejich Zivotech.
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Déle se mi respondenti svéfili, co délaji, aby se se stresem vyrovnali.

., Rada jezdim na kole, pracuju na zahradce nebo jen tak relaxuju. Mam rada prirodu,

hlavné na jare, kdyz vsechno kvete. “

,, Odreaguju se vzdycky doma. Viera jsem si vzala dovolenou a byli jsme na lyZich.

3

Nejlepsi je si vymyslet néjakou aktivitu. Stravit c¢as s rodinou, doma v klidu.

., Tak v léte jsem si koupila nove kolo a jezdim na kole. Jeste se rada prochazim rychlou

chuzi. Hlavné to chce pohyb. “

., Mé pomaha fyzicky pohyb, néjaky sport. Nekdy mé pomiize i sklenicka vina a pékny
film. *

., Chodim si zabéhat jiz 40 let, a pak jsme kolektiv, v kterém se hodné svérujeme a radime

«

si, pomahame, to je strasné moc diilezité.

Vsichni se shodli, Ze pro udrZeni psychické pohody je dileZity pohyb at’ uz jizda
na kole, na lyzich, béh nebo prace na zahrad¢é. Podstatné je umét se odreagovat, piejit na
jiné myslenky a uvolnit se. Dulezitou soucasti jsou i zdravé vztahy na pracovisti, o
kterych jsem se uz také zminovala.

Stres je hlavni pfic¢inou toho, pro¢ stojime na misté, proc¢ ziistdvame v nefunkénich
vztazich, nespokojené v praci a pro¢ jsme paralyzovany obavou z budoucnosti, kterou by
predstavovala zména. Musite v sob¢ najit odvahu a ud¢€lat prvni krok. (Benatska, 2019)

S tim, jak moc jsme nebo nejsme schopni se se stresem vyrovnavat, souvisi i
syndrom vyhoteni. MUliZeme se setkat i s jinym pojmenovanim a to syndrom vycerpani,
je to stav, kdy jedinec pocit'uje vysokou Unavu, a prave 1 ztratu motivace a nadseni pro
praci. Z ptedchozich odpovédi, usuzuji, Ze timto syndromem by nikdo z dotdzanych trpét

nemel.
,,Ja doufam, Ze mé to nikdy nepotka. Budu se aspon o to snazit.

., [roufam si Fict, ze néjakou lehkou formu, jsem uz prozivala. Proto jsem myslela na
zménu zaméstnani, ale nasla jsem si nové konicky. To mi pomohlo. Obcas potiebujeme

«

jenom novy impuls. ‘

., [vkal se mé. Prekonala jsem to. Chodila jsem k psychologovi na terapii. Je to tri roky.

Doma to se mnou méli v té dobé tezky.
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, Zatim jsem nic takového na sobé nezaznamenala. Myslim si, Ze se to déje az pri
dlouhodobéjsich problémech. Ale nerikam, ze jednou se me to nemiize tykat. Tykat se mé
to muzZe a v tom pripadé bych vazné resila zménu zaméstnani. Zdravi mam na prvnim
misté.

., Ne, jak Fikam, jde hodné i o to, aby pedagog byl v kolektivu spokojeny a mél fajn kolegy,

¢

s kterymi si rozumi, umi si vzajemné naslouchat, pomdahat si. *

I kdyZ se zd4, Ze ani jeden z respondentil si neni védom toho, Ze by trpél syndromem
vyhoteni, je zapotiebi sledovat sviij stav a dostatecn¢ odpocivat, mit ¢as na svoje konicky.
V tomto oboru bychom se méli pozorovat navzdjem a byt si oporou. Podle odpovédi
usuzuji, Ze je dulezité jak kvalitni rodinné zadzemi, tak i podpora mezi kolegy.

Jesté jsem se také ptala na to, zda u nich v zaméstnani probiha supervize nebo néco
podobného a také jestli je napadne moznost, co by pro jejich dusevni zdravi mohl jejich

zameéstnavatel udélat.

., Moznd by to chtélo resit systémové primo z MSMT. V nékterych statech maji ndrocné
profese (ucitelé, zdravotni sestry) narok po péti letech na nekolik mésicu placeného volna,

to by mohlo pomoci nalakat i vice kvalifikovanych pedagogu do skolstvi, véetné muzu. “
,,Supervize u nas pravidelné probiha, nevim o nicem, co by s tim mohl jeste délat.

,,Obcas si vsichni sedneme a resime pracovni problémy s kolegy. Ale o supervizi se uz

dlouho pokousime. “

,,Ne. Kdyby probihala u nas supervize nebo treba néjaké kurzy na zvladani stresu, nebo

napriklad meditacni cviceni, by bylo fajn.

., Nezajistuje. Urcite bych brala, kdybychom méli moznost absolvovat néjaky kurzy, ktery

Jjsou zameéreny na tlak, stres a vitbec na zvladani emoci. *

Supervize by méla pomahat prekonéavat rizné obtize. Jde o pravidelné setkdvani se
supervizorem a o diskuse tykajici se prace, jako jsou etické otazky, emocionalni naro¢nost
prace a podobné. Supervize by méla poskytovat podporu a pomoc pracovnikiim v jejich
praci. Supervize je podle odpovédi respondentli nahrazovana i debatami mezi kolegy, zda
se, ze nejvice dulezité jsou vztahy na pracovisti. Na zdravé vztahy na pracovisti by se

mohlo zaméfit dalsi Setfeni.
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5.4 Diskuse

Nejprve popisi uskali tohoto Setfeni, které nebylo malé. U mého Setfeni jsem
ptedpokladala, ze by mohl nastat problém v asové vytizenosti, v neochoté se tohoto
Setfeni zucastnit a také jsem piedpokladala jejich strach o svou anonymitu. U oslovenych
jsem se snazila co nejvice podiidit ¢as jejich moznostem. S neochotou se mého Setfeni
zucastnit jsem se setkala v mnoha ptipadech, kdy osloveni pracovnici viibec nereagovali
na mou zadost. Problém s anonymitou nikdo neme¢l. Takovéto zadosti o spolupraci
dostavaji dnes a denné¢. Navic jsou velmi vytizeni praci, mnoho organizaci se potyka
s nedostatkem zaméstnancl. Byla jsem hodné vdécna za jakoukoli spolupraci. V dnesni
dob¢ jsou lidé zavaleni praci, starosti o rodinu, jsou pod velkym tlakem. D¢lat néco navic
co nemuseji a z ¢eho nebudou mit zadny uzitek je pro n¢ asi podle mého nedilezité.
Necekala jsem, Ze to bude, az tak veliké uskali, jaké to bylo. Proto bych chtéla jeste
jednou moc podékovat tém, ktefi se mnou spolupracovali.

Déle shrnu vysledky Setfeni a zhodnotim splnéni cild, také odpovim na vyzkumné
otazky. V prubé&hu rozhovort jsem zjistila, Ze pfestoze jsou pracovnici vystaveni riiznym
stresortim, stres zvladaji velice dobfe. Zaméstnani vSech respondentl je narocna jak na
psychiku, tak i naptiklad v odpovédnosti, Casové vytiZzenosti a spousté tikola.

Jako prvni cil mé prace jsem si stanovila ,,zmapovat do jakych problémii se
respondentim stres promitd ‘. Ptala jsem se jak na problémy somatického razu, tak i na
psychické obtize. Respondenti se svéfili, Ze obCas pocituji bolesti bficha a hlavy.
Plsobeni stresu se u nich projevuje také unavou, podrazdénosti, roztékanosti,
neschopnosti se soustfedit az nespavosti.

Druhym cilem bylo ,,zjistit proc¢ si respondenti vybrali tuto profesi“. VétSina
respondentl bere své zaméstnani jako néco, co je napliuje a je jejich poslanim. Je to néco,
co chtéli délat od détstvi a tim si plni sviij sen. Jako jedno z hlavnich pozitiv na této praci
uvadéji pocit smysluplnosti a vnitiniho uspokojeni, ktery jim taktéz myslim pomaha stres
zvladat, ovladat a nakonec piekonat. Dillezita je pro né prace s détmi, pomahat jim a
preventivné na né pusobit. Svou praci by doporucili i dal$im, ktefi se chtéji ubirat
podobnym smérem, protoZe je vhodna pro lidi, ktefi maji radi kontakt s lidmi, ktefi

nechtéji vykondvat stereotypni praci a jako dal§i ma tato prace také smysl.
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Padl nazor, za kterym si stojim i ja, ze vhodné pro zjisténi svych potieb je vyzkouset
si dobrovolnickou ¢innost. V Hradci Kralové je spousta neziskovych organizaci, staci si
jen vybrat, z mé zkuSenosti vim, Ze 1 dobrovolnicka ¢innost znamena plusové body pii
vybérovém fizeni na pracovni pozici.

Za cil ¢islo tfi jsem si stanovila ,,zjistit, jestli maji respondenti zkusSenost se
syndromem vyhoreni ““. Néktefi méli osobni zkuSenosti se syndromem vyhoteni. V tom
piipadé€ je dulezité¢ vyhledat pomoc a danou situaci co nejdiive zacit fesit. Respondenti,
ktefi s nim méli zkusSenost, vse piekonali a naucili se aktivné odpocivat, aby pfedchazeli
dal$i mozné recidivé.

Posledni cil mé prace byl ,,urcit pracovni motivace respondentii”. Mezi hlavni
motivace respondentil k vykonavani jejich profese patfili klienti ¢i déti. Ta odpovédnost,
kterou vii¢i nim maji. Jankovsky ve své knize ,,Etika v pomahajicich profesich* (2018, s.
261-262) popisuje hlavni napln prace socialniho pracovnika — vést klienta k védomi jeho
vlastni odpovédnosti, podporuje, posiliiuje a zmociiuje klienta k vlastni zodpoveédnosti a
usiluje o dosaZzeni co nejvetsi miry jeho samostatnosti a zapojovani se na rozhodovani.
Poméha najit klientovi jeho silné stranky a podporuje ho pfi feSeni dalSich krokl jeho
Zivota.

Mezi vyzkumné otazky pattily zdroje psychické zatéze u respondentd, zptisoby
zvladani takového stavu a otdzka, zda jednim ze stresorti miize byt i nedostatecny plat.
Vsechny vyzkumné otazky byly zodpovézeny:

1. Jaké jsou zdroje psychické zatéze u respondentti?

Respondenti vidi problémy v nedostatecné legislativé a v nizké podpote. Jejich
profesi shledavaji naro€nou v pfemife administrativy, vysoké odpové&dnosti a Spatné
komunikaci s rodici.

2. Jakym zptsobem se respondenti vyrovnavaji s psychickou zatézi a stresem, které se
vytvareji v profesnim prostiedi?

Pracovnikiim pomaha eliminovat negativni stresové dopady hlavné sport, idealné
spojeny s relaxaci v ptirodé€. Jejich socidlni sit’ a socidlni okoli jsou pro né velice dulezité,
a to nejen rodina, €i blizci ptatelé, ale prave i pracovni kolektiv, ktery zaroven funguje 1
jako jakysi zptisob kolegidlni supervize. VéEtsina jejich copingovych strategii by se dala
fadit mezi proaktivni. Jako doporuceni pro zameéstnavatele, jak zaméstnancim 1épe
jak utuzovat a prohlubovat vazby v pracovnim kolektivu (napiiklad za pomoci

teambuildigovych akci).

65



3. MiiZe byt jednim ze stresorii nizky plat?

I kdyz ptimo jako stresor respondenti neuvadéli nizké platové ohodnoceni, tak
z odpoveédi vyplyva, ze spokojeni s platem urcité nejsou. S rostoucim zadluzeni naseho
statu se vlada bude snazit pfijimat opatieni. Pracovnici ve statni sféfe se mohou dostavat
do tizivych situaci. Nehled¢ na to, zZe redlna mzda klesa kvili vysoké inflaci.

V zafi 2022 byl mezi ¢leny Ceské asociace streetwork (CAS) proveden priizkum
o mzdach, které maji jejich zaméstnanci/kyné. Dostali se prizkumem k ¢islim, ktera
zCasti ocekavali, ktera jsou vSak ve svétle dlouhodobé inflace a celkového zdrazovani
alarmujici. Primérna nastupni mzda socidlniho pracovnika v ¢lenskych organizacich byla
27 300 korun hrubého, pfiCemz po prvnim roce dojde knavySeni primérné na
28 600 korun a po tfech letech na 29 800 korun. Poté uz mzda vétSinou neroste, neni
z ¢eho. Primérnd nastupni mzda pracovnika v socidlnich sluzbach (nizsi pozice nez
socialni pracovnik) je pouhych 25 041 korun hrubého, po jednom roce dojde k navyseni
na 26 400 korun, po tfech letech na 27 600 korun. Duistojnd mzda pfitom pro Ceskou
republiku ¢ini 33 909 korun a pro Prahu dokonce 39 974 korun (data za prvni Ctvrtleti
2022). Diky zminéné nejistoté s financovanim navic ¢asto pracovnici a pracovnice sluzeb
nemaji smlouvy na dobu neurcitou, coZ kromé celkové nejistoty piinasi 1 fadu dalSich
komplikaci. Je pro né naptiklad obtizné ziskat hypotec¢ni nebo jiny Gvér. V socialnich
sluzbach se dlouhodobé¢ potykame se zoufalym nedostatkem personélu. Je maly zazrak,
pokud se do vybérového fizeni ptihlasi osoba s kvalifikaci nebo s vétSimi zkuSenostmi.
Studenti oborl socidlni prace nemaji motivaci do sluZzeb nastupovat, mnohdy ani nemaji
ambice pracovat pfimo s klienty. Ve sluzbach vSak potifebujeme vzdélané 1 zkuSené. Lidi
zralé, s vnitini integritou, hranicemi a hodnotami. Za souc¢asné mzdy vSak bude socialni
sluzby jako perspektivni profesi vyhledavat jen méalokdo. (Zikmundova, 2023, online)

Asociace socidlnich pedagogii (ASP) a Asociace vzdélavateli v socidlni
pedagogice chtéji, aby socialni pedagogové ziskali status pedagogickych pracovnikd.
Podle piedsedy ASP Jitiho Danka a ptedsedy Asociace vzdélavatelii v socidlni
pedagogice Jakuba Hladika hrozi, Ze jako nepedagogicti pracovnici budou socidlni
pedagogové diskriminovani mimo jiné pii finanénim odménovani. Odbornici zabyvajici
se sociadlni pedagogikou usiluji o legislativni ukotveni socialnich pedagogti asi 20 let.
Socialni pedagog ve Skole je specificky vzdélany odbornik pro préci s Zaky, pfipominaji
zastupci asociaci v dopise. Vénuje se napt. programiim zlepSujicim mezilidské vztahy ve
Skole, brani vzniku vychovnych problémi a socidlné znevyhodnénym zakim pomaha

snizovat neuspeésnost. Tento pedagog muze pracovat jak s détmi z chudych a maélo
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vzdélanych rodin, tak se skoladky, jejichz rodic¢e se rozvadi, s détmi v ndhradni rodinné
péci nebo szaky s odliSnym matefskym jazykem. Poptavka Skol po socidlnich
pedagozich je velkd a stale roste. Jejich vétSimu nasazeni brani skuteCnost, ze je tato
pozice podporovana ministerstvem Skolstvi pouze v rdmci operacnich programt, tedy
z evropskych dotaci. Potfebujeme socidlniho pedagoga v zdkoné o pedagogickych
pracovnicich sjasn¢ definovanou néplni prace v navazné legislativé. Socidlni
pedagogové by zéaroven jakozto nepedagogové méli nizsi finanéni odménu a neméli by
stejny narok na dovolenou nebo studijni volno jako profese zafazené¢ mezi pedagogické
pracovniky, upozornili predsedové asociaci v otevieném dopise ministrovi. Ukotveni
socialnich pedagogii v zakoné o pedagogickych pracovnicich a zptesnéni definice jejich
¢innosti je podle asociaci rovnéz zdsadni pro vymezeni jejich prace proti socidlnim
pracovnikiim. Odbornici zabyvajici se socialni pedagogikou usiluji o legislativni
ukotveni socidlnich pedagog asi 20 let. MSMT (Ministerstvo $kolstvi, mladeze a
télovychovy) opakovan¢ zahrnuje pozici socialniho pedagoga do svych strategickych
a koncepcnich dokumentli. Pozice socidlniho pedagoga je zminéna tfeba v Narodnim
akénim planu inkluzivniho vzdélavani nebo ve vladnim dokumentu Strategie boje proti
socialnimu vylouéeni. (Sara, 2022, online)

V médiich je vidét, Ze problematika platil a zakonného ukotveni socialniho
pedagoga je pravidelné feSena a zvyraziiovana. Zadné zmény se nedéji ze dne na den, ale
myslim si, Ze jsme na dobré cesté, jak socidlni pedagogiku dostat do poptfedi zajmu, a i

touto diplomovou praci jsem se o to chtéla pficinit.
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Zavér

Moji praci jsem chtéla upozornit na jedince, kteti jsou vystaveni riznym druhiim stresu.
Vliv dnesni doby je velmi dulezity, soucasny clovek, musi ¢elit novym druhim stresu,
jak v zamé&stnani, tak i mimo néj. V teoretické ¢asti této prace se snazim nahlizet na stres
z vSeobecného hlediska a pojmout vSechny jeho stranky. Od vymezeni slova stres pies s
nim souvisejici psychickou zatéz, i faze stresu, po projevy a dusledky stresu ¢i jeho
zvladani. Mam rada psychologii, snazim se porozumét psychologickym procestim. Umét
se pfedevsim s témi negativnimi procesy moznym zdravym zpiisobem vyrovnat.

Hlavnim cilem bylo zmapovat, jakym zptisobem dani zaméstnanci prozivaji stres a
jakym zptisobem se s nim vyrovnavaji. Tento cil byl naplnén. Je diilezité se zaméfit na ty
zdravé zpusoby zvladani, jako je sport, poslech hudby nebo ¢as straveny s rodinou. Nékdo
muze své problémy potlacovat a uchylovat se k alkoholu nebo jinym nebezpecnym
navykovym latkdm. Tézko bychom ve spolecnosti nasli cloveka, ktery nikdy nezazil stres.
Reakce na ného zalezi na riznych faktorech (naptiklad na typu osobnosti, odolnosti viici
stresu a také podle predeslych zkuSenosti). Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze mezi
nejcastejsi stresory u respondentil spadaji predevsim rodinné problémy, stres z prace bud’
nepocituji anebo se ho alespon snaZi eliminovat a nepfenaSet ho do volného casu. Jako
hlavni strategii, jak bojovat se stresem jsem z Setfeni vyhodnotila pohyb, at’ uz jizdu na
kole, lyZovéni, béh nebo jen prace na zahradce. Neméné dulezity je kolektiv lidi, ktery
nas v praci minimalné osm hodin denné obklopuje. Pracovnici by si méli byt schopni
naslouchat, pomahat, svéfovat a byt ndpomocni v feseni treba 1 slozitéjSich pracovnich
ptipadu.

V mé praci jsem se vénovala i syndromu vyhofeni. Myslim si, ze spole¢nost by
méla byt vice informovana o tomto syndromu. Mnozi si ani nemusi uvédomovat co se
s nimi dé&je, nemusi to uméet pojmenovat. Diilezité je, aby védéli, Ze to neni nic, co by
neprozivali 1 dal§i lidé, moznd i v jejich blizkém okoli. Snazila bych se také vice
komunikovat s nadiizenym. M¢lo by se mu co nejvice snazit predchazet, protoze miize
Jit 0 nebezpecny jev.

Stres, ktery zapfi¢inuje povolani je aktualni a globalni problém v soucasné
spolecnosti. Mlize vzniknout z riiznych pficin, a proto by se mu mélo ve velké mife
pfedchazet. Nekterym se to dafi vic, nékterym méné. Stres na pracovisti je mozné sniZit
nckolika zplsoby. Supervize neprobihd vSude. Moje doporuceni na sniZeni stresu na

pracovisti je absolvovani kurzu, které se bude zamétovat na zvladani psychické zatéze a
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stresu. Myslim si, ze z kazdého pracovisté by mély byt stresory odstranény. Doporucuji
dostatecnou komunikaci s nadfizenym nebo personalistou a informovat je o pracovnich
vecech, které v nas vyvolavaji stres.

Diplomovou praci bych zakoncila navrhem na uskutecnéni dalSich Setfeni. Dale
bych doporucila porovnani, jaky ma pohled na stres ¢lovek zijici ve mésté a ¢lovek zijici
na venkove. Posledni moje doporuceni je abychom se méné stresovali, vice Casu travili
se svoji rodinou, blizkymi, ale predev§im se sebou samym. A nezapominejte na moc
pritomného okamziku. Nékdy zapominame, co vSe mame a soustiedime se na to, co
nemame: ,, chytla jsem ji za ruce, rekla jsem ji, aby zaviela oc¢i a poslouchala mé. Slysis,
jak kolem nas vane lehce vitr? Slysis, jak tady Sumi trava? Slysis v dalce krakorat toho
ptaka? SbysSis, jak s tebou ted mluvim? A ted’ si predstav, Ze nékdo nic z toho slysSet
nemiize. Vidis sama sebe, jak jdes na trailu a stezujes si, Ze té boli nohy? A ted’si predstav,
Ze nekteri lidé svoje nohy citit ani nemiizou a nemuizZou se na né postavit a jit. Poradné se
nadechni a predstav si, Ze ten nadech byl néci posledni. Ja ti tady povidam vsechny tyhle
nesmyly, ale predstav si, Ze nékteri lidé nemuzZou rict ani slovo. Ted’ otevii oci, podivej se
na ty hory, poust, na zvirata v§ude okolo, slunce, nebe, mraky, vsechny ty nadherné barvy
a predstayv si, ze nékdo nic z toho nevidi. Nemyslis se, Ze mame uplné vSechno? “ (Kutrova,
2019, 5. 92)

Diplomova prace miiZe byt pfinosem pro samotné pracovniky v socialni sféfe, nejen
pracujici s détmi, ale i dospélymi klienty. Rozhovory mohou poslouzit také piimo
respondentim k urcité sebereflexi v dané problematice. Diky kladenym otazkam mohli

respondenti vice nahlédnout do oblasti jejich prace a sebe samych.
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Priloha A

Struktura rozhovoru — otazky:

1.

AN O

10.

11.

12.
13.

14.

Proc jste si vybral/a tuto profesi?

Jak dlouho d¢late tuto profesi? Premyslel/a jste nékdy o zméné zaméstnani?

Co vas motivuje ve Vasi profesi?

Myslite si, ze je tato profese dostate¢né finanén¢€ ohodnocena?

Myslite si, Ze Vas tato prace napliuje?

Pokud prozivate stres, co Vam ho nejCastéji zpusobuje (profese, kolegové,
rodina)?

Jak Casto jste vystavovan/a psychické zatézi a stresu ve vasi profesi?

Zajistuje Va§ zaméstnavatel supervizi nebo néco jiného pro zkvalitnéni
dusevniho zdravi svych pracovnikd? Myslite si, ze by Vam mohl se snizenim
stresové zatéze, pomoci Vas§ zameéstnavatel? Pokud ano, uved’te prosim, pokud
mozno navrh feSeni.

(deprese, zmény nalad, pocit bezmoci...)

Vzpomenete si na ptipad, kdy by se Vam stres vyvolany v zaméstnani promitnul
do somatickych potizi? (bolest bficha, hlavy, poruchy spanku...)

Myslite si, Ze se Vas muze nékdy tykat syndrom vyhoteni, nebo jste uz néco
takového prozila?

Vnimate svoji praci jako psychicky naro¢nou? Pokud ano v ¢em?

Jakym zpiisobem se vyrovnavate se stresem a psychickou zatézi? Co délate,
abyste zrelaxovala a dostala se do klidu?

Doporucila byste Vasi profesi nékomu dalSimu?
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Priloha B

Kiestni jméno: Jana
Vek: 34
Pracovni pozice: Socidlni pracovnice

Organizace: Domov dichodct

1. Proc jste si vybral/a tuto profesi?
Uz od stfedni Skoly jsem se ubirala timhle smérem. Chtéla jsem pracovat s lidmi a
pomahat jim. Zajimala m¢ tahle problematika a taky si myslim, ze domovii pro seniory je

nedostatek, a tak i personalu do domovu bude potad potieba.

2. Jak dlouho délate tuto profesi? Pfemyslel/a jste nékdy o zmén& zaméstnani?
Na pozici pracuju tii roky, ale na obdobnych pozicich v oboru pracuju uz pies deset let.

Zatim jsem o zmén¢ zamestnani nepiemyslela.

3. Co vas motivuje ve Vasi profesi?
Moje prace m¢ bavi, navic jsem si vytvofila bliz§i vztahy s klienty. Nejvétsi motivaci je

vidét jejich asmeévy.

4. Mpyslite si, Ze je tato profese dostatecné finanéné¢ ohodnocena?
Myslim si, Ze urcité ne. A o to vic, ted v obdobi vysoké inflace a zdrazovani. Mam
nastésti Sikovného manzela, tak to zatim néjak zvladame, ale musime se uskromnit. Ale

naptiklad jedna moje kolegyné, si musi jesté piivydé€lavat.

5. Myslite si, Ze Vas tato prace napliuje? Nebo ji berete spise jen jako zdroj ptijmu?
SpiSe, nez jako zdroj pfijmu ji beru tak, ze mé& napliiuje. Myslim si, ze tahle profese neni
pro ty, ktefi chtéji vydélavat vysoky ¢astky, ale spis to berou jako poslani, jako néco, na

co dlouhé roky studovali a chtéji se ubirat timto smérem.

6. Pokud prozivate stres, co Vam ho nejCastéji zplisobuje (profese, kolegové,
rodina)?
Myslim si, Ze to je tak ptal na ptil. Stres v praci a taky v rodiné. Ale snaZzim se, abych si

ten stres moc nepoustéla k télu a moc ho neprozivala.
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7. Jak Casto jste vystavovan/a psychické zatézi a stresu ve vasi profesi?

Ano, n¢kdy ano, pomérné casto.

8. Zajistuje Vas zameéstnavatel supervizi nebo néco jiného pro zkvalitnéni
duSevniho zdravi svych pracovniki? Myslite si, Ze by Vam mohl se snizenim
stresové zatéze, pomoci Vas§ zaméstnavatel? Pokud ano, uved’te prosim, pokud
mozno navrh feSeni.

Supervize u nas pravideln¢ probihd, nevim o ni¢em, co by s tim mohl jest¢ délat.

9. Prozivate nékdy psychické obtize, které zapficinuje stres vyvolany z profese?
(deprese, zmény nalad, pocit bezmoci...)
Nejvice se me to projevuje unavou, chuti na sladky, bolesti bficha, hlavy. Nékdy se

objevuje 1 nechutenstvi.

10. Vzpomenete si na ptipad, kdy by se Vam stres vyvolany v zaméstnani promitnul
do somatickych potizi? (bolest bficha, hlavy, poruchy spanku...)

Ano, boli m¢ obcas bricho.

11. Myslite si, ze se Vas mize n¢kdy tykat syndrom vyhoteni, nebo jste uz néco
takového prozila?

Zatim jsem nic takového na sobé nezaznamenala. Myslim si, Ze se to déje az pfi

dlouhodobéjsich problémech. Ale nefikam, Ze jednou se mé& to nemize tykat. Tykat se

mé to miZe a v tom piipad¢ bych vazné fesila zménu zaméstnani. Zdravi mam na prvnim

miste.

12. Vnimate svoji praci jako psychicky narocnou? Pokud ano v ¢em?

Ano, obcas ano. Vadi mi pfemira administrativy a papirovani.

13. Jakym zplsobem se vyrovnavate se stresem a psychickou zatézi? Co délate,
abyste zrelaxovala a dostala se do klidu?
Réda jezdim na kole, pracuju na zahradce nebo jen tak relaxuju. Mam rada ptirodu, hlavné

na jate, kdyz vSechno kvete.

14. Doporucila byste Vasi profesi nékomu dalsimu?
Ano, nejlepsi je si to zkusit, tieba zacit s dobrovolni¢enim. A pak zjistit, jestli to je to, co

chcete dé€lat.
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Kiestni jméno: Jaroslava
Vek: 48
Pracovni pozice: Vychovatelka

Organizace: Nizkoprahové zatizeni

1. Proc jste si vybral/a tuto profesi?
Uz osm let pracuji jako vychovatelka. Pficemz mam vystudovany obor Socialni
pedagogika. Tuto profesi jsem si vybrala z toho diivodu, Ze jsem chtéla pracovat s détmi.
Moji praci vnimam jako posléni, kterou rada délam. Napliuje mé. Réda vidim $tastné
tvafe déti, které nemaji upln¢ jednoduchy Zzivot, ale u néas v nizkoprahovém zatizeni
pfijdou na jiné myslenky, setkaji se s ptateli a védi, ze se o né¢ n€kdo zajima. Navic travi

svij volny ¢as smysluplné.

2. Jak dlouho délate tuto profesi? Pfemyslel/a jste nékdy o zmén& zaméstnani?
Nikdy jsem o zméné zaméstnani nepifemyslela. Sice jsem dostala nékteré nabidky,
ohledn¢ zmény zatizeni, ale nezménila bych druh prace. S détmi, které k nam dochazeji

se divérné znam a bylo by mi po nich smutno, kdyz bych odesla.

3. Co vas motivuje ve Vasi profesi?
Na mé praci mé motivuje predevsim to, vytvofit si s détmi, které k nam chodi kladny a
ptatelsky vztah. Vim, Ze ty déti, které k ndm pravidelné dochazi, nemaji doma pevné
zazemi a my v naSem zafizeni jim nabizime jak pomoc s domdacimi ukoly nebo
poradenstvi s ¢imkoli o ¢em se tfeba boji doma mluvit. Prace s détmi je kazdy den uplné
Jina.

4. Mpyslite si, Ze je tato profese dostatecné finanéné¢ ohodnocena?
Myslim si, ze je urcité co zlepSovat. Jak jsem uz fikala tato profese je poslani a kdyz to

nekdo délé rad, a chodi do té prace s chuti, je to dostatecna odmeéna. Doufam, Ze tak budu

mluvit i o n¢kolik let pozdé€ji. Myslim si, Ze je tohle povolani podcenované.

5. Myslite si, Ze Vas tato prace napliuje? Nebo ji berete spise jen jako zdroj ptijmu?
S platem za préci v nizkoprahovém domu mam problém vyjit. Musela jsem si najit
druhou préci, do které chodim i o vikendech. Je to narocné, ale doufam, ze se to zlepsi.
Mame za kol pomahat druhym. Tém, ktefi se nachazeji v tizivé situaci a snazit se, aby
zili distojnym zivotem. Pfitom 1 my mame problémy a nedosahujeme na diistojny zivot

z divodu nizké mzdy. Navic mame podstav, coz znamend, ze mnozi z nas délaji prescasy
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a nékteré dny jsem dost vycerpand. Lidé od nds odchazeji, a ptitom bychom potiebovali

nové lidi nabirat.

6. Pokud prozivate stres, co Vam ho nejCastéji zpuisobuje (profese, kolegové,
rodina)?
Kdyz se tfeba nakupi vEtsi mnozstvi tkolt, které musim fesit. Kdyz se k tomu ptidaji i

starosti v roding, je to tézky. Ale jinak se snazim stresu na pracovisti vyhybat.

7. Jak Casto jste vystavovan/a psychické zatézi a stresu ve vasi profesi?

Neni to kazdy den, je to spis§ narazové. Treba jednou za tyden si myslim.

8. Zajistuje Va§ zaméstnavatel supervizi nebo néco jiného pro zkvalitnéni
dusevniho zdravi svych pracovnikd? Myslite si, ze by Vam mohl se snizenim
stresové zatéze, pomoci Vas§ zaméstnavatel? Pokud ano, uved’te prosim, pokud
mozno navrh feSeni.

Obcas si vSichni sedneme a feSime pracovni problémy s kolegy. Ale o supervizi se uz

dlouho pokousime.

vvvvv

-----

soustredit.

10. Vzpomenete si na ptipad, kdy by se Vam stres vyvolany v zaméstnani promitnul
do somatickych potizi? (bolest bficha, hlavy, poruchy spanku...)

Na zacatku se mi néco takového stavalo, ale ted’ uz ne.

11. Myslite si, Ze se Vas mizZe n¢kdy tykat syndrom vyhoteni, nebo jste uz néco
takového prozila?
Tykal se mé¢. Prekonala jsem to. Chodila jsem k psychologovi na terapii. Je to tfi roky.

Doma to se mnou méli v té dob¢ tézky.

12. Vnimate svoji praci jako psychicky naro¢nou? Pokud ano v ¢em?
Jsou daleko nérocnéjsi prace nez ta moje. Hlavni je mit trpélivost a neztracet hlavu,
nenechat se rozhodit. Je dobré se porad vzdélavat. Vadi mi ale nedostatecné financni

ohodnoceni.
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13. Jakym zplsobem se vyrovnavate se stresem a psychickou zatézi? Co délate,
abyste zrelaxovala a dostala se do klidu?
M¢ poméha fyzicky pohyb, néjaky sport. Nékdy meé pomuze i sklenicka vina a pékny
film.

14. Doporucila byste Vasi profesi nékomu dalSimu?
Asi ano. Kazdému, kdo ma rad kontakt s lidmi. Kazdy klient ma jiny ptibéh a kazdy je

jiny. Neni to stereotypni prace.
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Kiestni jméno: Monika
Vek: 39
Pracovni pozice: Socialni pedagog

Organizace: zakladni Skola

1. Proc jste si vybral/a tuto profesi?
Snazim se hlavné predejit Sikané a nastavit ve tfidach dobrou atmosféru. Diraz kladu na
prevenci a snazim se nastavit s détmi kamaradsky vztah. Véd¢€la jsem, ze chci pracovat

s détmi, ale ucitelkou jsem byt nechtéla.

2. Jak dlouho délate tuto profesi? Piemyslel/a jste nékdy o zméné zaméstnani?

Deset let pracuju s détmi. Asi ani ne.

3. Co vas motivuje ve Vasi profesi?

Nevim, asi ty déti, prace s zaky, kdyz vidim, ze je to bavi.

4. Myslite si, Ze je tato profese dostatecné finanén¢é ohodnocena?

Tak to si nemyslim.

5. Myslite si, Ze Vas tato prace napliuje? Nebo ji berete spise jen jako zdroj ptijmu?
Ucitelé m¢ zvou do hodin, pokud néco neni v potfadku, nebo se jim nezd4 chovani
néjakych zaka. Funguji 1 jako mezi€lanek mezi rodi¢i a Skolou. Vénuju se 1 détem ze
socidln¢ slabSich rodin. Beru to tak, ze mé spi$ napliiuje, protoze vyplatu dostdvam z
dota¢nich programt, na ktery jdou penize z Evropské unie. Pracuju na 0,4 Gvazku, coz

podle mé je malo, ale podle feditele Skoly to staci.

6. Pokud prozivate stres, co Vam ho nejCastéji zplisobuje (profese, kolegove,
rodina)?

Asi rodina, hlavné kdyz feSime zdravotni problémy.

7. Jak Casto jste vystavovan/a psychické zatézi a stresu ve vasi profesi?

Neni to casto. Nékdy je horsi se domluvit s t€émi rodi¢i nez s détmi.
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8. Zajistuje Vas zaméstnavatel supervizi nebo néco jiného pro zkvalitnéni
duSevniho zdravi svych pracovniki? Myslite si, Ze by Vam mohl se snizenim
stresové zatéze, pomoci Vas zaméstnavatel? Pokud ano, uved’te prosim, pokud
mozno navrh feSeni.

Ne. Kdyby probihala u nas supervize nebo tifeba néjaké kurzy na zvladani stresu, nebo

napiiklad meditacni cviceni by bylo fajn.

9. Prozivate nékdy psychické obtize, které zapficinuje stres vyvolany z profese?
(deprese, zmény nalad, pocit bezmoci...)
Je to Casto podrazdénost. Urcité roztékanost. Neschopnost soustfedit se na co bych

potfebovala.

10. Vzpomenete si na piipad, kdy by se Vam stres vyvolany v zaméstnani promitnul
do somatickych potizi? (bolest bficha, hlavy, poruchy spanku...)

Nevzpominam si, ze bych z prace méla takové problémy.

11. Myslite si, ze se Vas mize n¢kdy tykat syndrom vyhoteni, nebo jste uz néco
takového prozila?

Ja doufam, Ze me to nikdy nepotkd. Budu se aspoii o to snazit.

12. Vnimate svoji praci jako psychicky naro¢nou? Pokud ano v ¢em?
Spatné nastaveni, Ze je socialni pedagog branny jako nepedagogicky pracovnik. Mam
kvili tomu min dovolené a nizsi plat. Do kategorie pedagogickych pracovnikl spadam,

protoze d€lam piimo s détmi.

13. Jakym zplsobem se vyrovnavate se stresem a psychickou zatézi? Co délate,
abyste zrelaxovala a dostala se do klidu?
Odreaguju se vzdycky doma. Vcera jsem si vzala dovolenou a byli jsme na lyzich.

Nejlepsi je si vymyslet néjakou aktivitu. Stravit €as s rodinou, doma v klidu.

14. Doporucila byste Vasi profesi nékomu dalSimu?

Asi ano. Ale mozna az to bude vyfesSeno legislativné a profese bude mit vyssi podporu.
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Kiestni jméno: Anna
Vek: 31
Pracovni pozice: Socialni pedagog

Organizace: zakladni Skola

1. Proc jste si vybral/a tuto profesi?
Meéla jsem problém najit si praci skoro bez praxe. Tak jsem vzala, co se naskytlo, ale

nelituji toho.

2. Jak dlouho délate tuto profesi? Piemyslel/a jste nékdy o zmén& zaméstnani?
Hrozné to leti, asi devét let myslim, od roku 2014. Ano, obcas ano. Drzi mé tu predevSim

ten nejlepsi kolektiv.

3. Co vas motivuje ve Vasi profesi?

Asi odpovédnost. Ucitelé i déti na mé spoléhaji. Predavani zkusenosti mladé generaci.

4. Myslite si, Ze je tato profese dostate¢né finanéné ohodnocena?
Ne. To je taky jeden z diivodii pro¢ bych tfeba jednou odeSla. V porovnani plati s
ostatnimi vysokoSkolaky, popfipadé cenou prace obdobné prace v soukromém sektoru

jsou platy nizké.

5. Myslite si, Ze Vs tato prace napliiuje? Nebo ji berete spise jen jako zdroj ptijmu?
Zdroj pfijml urcité, nic jiného nemam, ale Ze by mé uplné naplilovala, tak to si taky

nemyslim. Je to prosté prace.

6. Pokud prozivate stres, co Vam ho nejcastéji zpusobuje (profese, kolegové,
rodina)?
Préci se snazim domt nenosit. Kdyz jsem v praci, mam starosti, a kdyz jsem doma, mam
zas jiné.
7. Jak Casto jste vystavovan/a psychické z4tézi a stresu ve vasi profesi?

Skoro kazdy den.

8. Zajistuje Va§ zaméstnavatel supervizi nebo néco jiného pro zkvalitnéni
dusevniho zdravi svych pracovnikii? Myslite si, ze by Vam mohl se snizenim
stresové zatéze, pomoci Vas zaméstnavatel? Pokud ano, uved'te prosim, pokud

mozno navrh feseni.
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Nezajist'uje. Urcité bych brala, kdybychom méli moznost absolvovat n¢jaky kurzy, ktery

jsou zaméfeny na tlak, stres a viibec zvladani emoci.

9. Prozivate nékdy psychické obtize, které zapficinuje stres vyvolany z profese?
(deprese, zmény nalad, pocit bezmoci...)
Pocit bezmoci nékdy mam. KdyZ se nemiizu na né¢em domluvit s rodici, clovék musi byt

hodné¢ trpélivy a vytrvaly a ono to jednou klapne.

10. Vzpomenete si na piipad, kdy by se Vam stres vyvolany v zaméstnani promitnul

do somatickych potizi? (bolest biicha, hlavy, poruchy spanku...)
Ted mam obdobi, kdy se Casto budim. Nékdy vstdvam z postele, jako bych viibec
nespala, ale proc se to déje, tak to nevim. Nechci to svadét na praci. Tieba za to mize muj

osobni zivot.

11. Myslite si, ze se Vas mize n¢kdy tykat syndrom vyhoteni, nebo jste uz néco
takového prozila?

Troufam si fict, ze n¢jakou lehkou formu, jsem uz prozivala. Proto jsem myslela na zménu

zaméstnani, ale nasla jsem si nové koni¢ky. To mi pomohlo. Obcas potfebujeme jenom

novy impuls.

12. Vnimate svoji praci jako psychicky naro¢nou? Pokud ano v ¢em?
Nékdy to je vyCerpavajici. Jak jsem uZ fikala, komunikace s rodi¢i, je né€kdy dost
vycerpavajici. Nektefi maji pocit, Ze se snazite kecat do jejich bezchybné vychovy a Ze
jejich déti jsou prosté nejlepsi a bez chyby. VSechno se snazi hazet na Skolu, pfenasi fadu
svych odpovédnosti na nds. Nebo naopak rodice, ktefi rezignovali na vychovu. Celkové

mé vadi postoj vetejnosti a rodict ke Skole a ucitelam.

13. Jakym zplisobem se vyrovnavate se stresem a psychickou zatézi? Co d¢late,
abyste zrelaxovala a dostala se do klidu?
Tak v 1ét€ jsem si koupila nové kolo a jezdim na kole. Jeste se rada prochézim rychlou

chiizi. Hlavné to chce pohyb.

14. Doporucila byste Vasi profesi nékomu dal§imu?

Ano, kdo chce, at’ si to zkusi. Nebudu nikoho odrazovat.
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Kiestni jméno: Hana
Vek: 56
Pracovni pozice: vychovatelka

Organizace: zakladni Skola

1. Proc jste si vybral/a tuto profesi?

Ve skolstvi jsem chtéla pracovat od détstvi.

2. Jak dlouho d€late tuto profesi? Piemyslel/a jste nékdy o zméné zaméstnani?
Témet 20 let jsem pracovala na stfedni zdravotni Skole, 14 let na zdkladni Skole a

matetské Skolce. Néco jsem vystiidala, ale nebylo toho moc. O zméné nepremyslim.

3. Co vas motivuje ve Vasi profesi?
Uptimnost déti, zakl, pozitivni pohled na svét o€ima déti, zakl, smysl déti, zaki pro

spravedlnost.

4. Myslite si, Ze je tato profese dostatecné finanéné ohodnocena?

Je to naro¢na profese a domnivam se, Ze platy by mély byt vyssi.

5. Myslite si, Ze Vas tato prace napliuje? Nebo ji berete spise jen jako zdroj prijmu?
Napliiuje. Pivodnim povolanim jsem diplomovana zdravotni sestra, ale prace s détmi mé

napliuje vice.

6. Pokud prozivate stres, co Vam ho nejcastéji zpusobuje (profese, kolegové,
rodina)?

Jak kdy.

7. Jak Casto jste vystavovan/a psychické zatéZi a stresu ve vasi profesi?
Mam dvoulety psychoterapeuticky vycvik Gestalt terapie a pak jsme dobry kolektiv, a to

je ta nejlepsi terapie.
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8. Zajistuje Vas zaméstnavatel supervizi nebo néco jiného pro zkvalitnéni
duSevniho zdravi svych pracovniki? Myslite si, Ze by Vam mohl se snizenim
stresové zatéze, pomoci Vas zaméstnavatel? Pokud ano, uved’te prosim, pokud
mozno navrh feSeni.

Mozné by to chtélo fesit systémové ptimo z MSMT. V nékterych stitech maji naroéné
profese (ucitelé, zdravotni sestry) narok po péti letech na n¢kolik mésicii placeného volna,

to by mohlo pomoci nalékat 1 vice kvalifikovanych pedagogii do skolstvi, véetné¢ muzu.

9. Prozivate n¢kdy psychické obtize, které zaptiCinuje stres vyvolany z profese?
(deprese, zmény nalad, pocit bezmoci...)
To ne. Prace mé bavi a déti jsou fajn, zvlaste kdyz jim umite naslouchat i o ptestavkach,

v 8kolni druzing, v zajmovych Skolnich krouzcich.

10. Vzpomenete si na piipad, kdy by se Vam stres vyvolany v zaméstnani promitnul
do somatickych potizi? (bolest bficha, hlavy, poruchy spanku...)

To ne.

11. Myslite si, ze se Vas mize n¢kdy tykat syndrom vyhoteni, nebo jste uz néco
takového prozila?
Ne, jak fikam, jde hodn€ 1 o to, aby pedagog byl v kolektivu spokojeny a mél fajn kolegy,

s kterymi si rozumi, umi si vzajemné¢ naslouchat, poméhat si.

12. Vnimate svoji praci jako psychicky narocnou? Pokud ano v ¢em?

Je naro¢na v zodpovédnosti.

13. Jakym zplsobem se vyrovnavate se stresem a psychickou zatézi? Co délate,
abyste zrelaxovala a dostala se do klidu?
Chodim si zab¢hat jiz 40 let, a pak jsme kolektiv, v kterém se hodné svéfujeme a radime

si, pomdhame, to je strasné moc dilezité.

14. Doporucila byste Vasi profesi nékomu dalSimu?

Ano, pracovat ve Skolstvi je sice naro¢né, ale ma smysl.
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