Technickd univerzita v Liberci

FAKULTA PRIRODOVEDNE-HUMANITNI A PEDAGOGICKA

Katedra: Katedra pedagogiky a psychologie
Studijni program: Vychovatelstvi

Studijni obor Pedagogika volného Casu

(kombinace):

STRES VOLNOCASOVYCH PEDAGOGU
NEZISKOVYCH ORGANIZACI

Stress of free time educators in non-profit organizations

Bakalarska prace: 10 — FP — KPP — 19

Autor: Podpis:
Katefina Kralova
Adresa:
Karoliny Svétlé 95/42
46007, Liberec 7
Vedouci prace: PhDr. Vladimir PiSa
Konzultant:
Pocet
Stran grafli obrazkti | tabulek | prament ptiloh
56 13 9 4 25 2

V Liberci dne:




Cestné prohlaSeni

Nézev prace: Stres volnocasovych pedagogi neziskovych organizaci
Jméno a piFijmeni autora: Katefina Kralova
Osobni ¢islo: P0O8000383

Byl/a jsem seznamen/a s tim, Ze na mou bakalafskou praci se plné vztahuje zakon ¢. 121/2000
Sb. o pravu autorském, pravech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych

zékont (autorsky zakon), ve znéni pozdéjsich predpist, zejména § 60 — skolni dilo.

Prohlasuji, ze ma bakalatska prace je ve smyslu autorského zakona vyhradné mym autorskym

dilem.

Beru na védomi, ze Technickd univerzita v Liberci (TUL) nezasahuje do mych autorskych

prav uzitim mé bakalaiské prace pro vnitini potfebu TUL.

Uziji-li bakalafskou praci nebo poskytnu-li licenci K jejimu vyuziti, jsem si védom povinnosti
informovat o této skutecnosti TUL; v tomto pfipadé mad TUL pravo ode mne pozadovat

uhradu nakladd, které vynalozila na vytvoreni dila, az do jejich skutecné vyse.

Bakalatskou praci jsem vypracoval/a samostatné s pouzitim uvedené literatury a na zakladé

konzultaci s vedoucim bakalatské prace a konzultantem.

Prohlasuji, Ze jsem do informacniho systému STAG vlozil/a elektronickou verzi mé
bakalatské prace, ktera je identicka s tiSt€nou verzi piedkladanou k obhajobé a uvedl/a jsem

vSechny systémem pozadované informace pravdivé.

V Liberci dne:

Katefina Kralova



Podéekovani

Rada bych podékovala vedoucimu prace, panu doktorovi Vladimiru PiSovi, za jeho
cenné piipominky a rady. Dale pak svym rodicim za jejich trpélivost a podporu a

V neposledni fadé své spoluzacce Alen¢ Kakrdové, bez které bych dnes nebyla tam, kde jsem.



Anotace

Bakalarska prace se zabyva pfi¢inami stresu a tim, jak stres ovliviiuje praci volno¢asovych
pedagogti. Prace je rozd€lena do dvou Césti — teoretické a praktické. V teoretické Casti jsou
vymezeny pojmy stres, stresor, volny ¢as a jeho funkce a zasady a také vymezeni pojmu
neziskova organizace. Dale autorka konkrétné popisuje ¢innost a fungovani jedné neziskové
organizace, a to Strediska ekologické vychovy Cesky réj. V teoretické &asti jsou také uvedeny
moznosti prevence stresovych situaci.

Prakticka ¢ast je zalozena na kvantitativnim i kvalitativnim vyzkumu, ktery mapuje,
zda jsou volnocasovi pedagogové viibec stresovani, a pokud ano, co je pro n¢ v zaméstnani
nejveétsim stresorem a jak se to projevuje na jejich pracovni ¢innosti. Vysledkem vyzkumu je

ptehled nejcastéjsich pficin stresu.

Anotation

This paper deals with the causes of stress and the way stress affects the work of leisure
time pedagogues. The content is divided into two parts, a theoretical part and a practical one.
In the theoretical part, terms such as stress, stressor, leisure time and its functions as well as
non-profit organisation are defined. The author also describes the ventures of one non-profit
organisation, particularly The Center of Ecological Education Cesky raj. The theroetical part
is completed with a list of ways to prevent stress.

The practical part is based on data obtained in survey, both quantitative and
qualitative, observing if leisure-time pedagogues are stressed at all. If so, the work explores
the major stressors and their displays while the pedagogue at work. The output of the research

is an overview of the most common causes of stress.
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1 Uvod

Stres je nedilnou soucésti zivota kazdého z nas. Provazi nds jak v pracovnim, tak
soukromém zivoté. Velkym negativem dneSni doby je, ze stres z prace si vétSina lidi prendsi
do osobniho Zivota a dostava se tak do vé¢ného kolobéhu, ze kterého ne kazdy umi vystoupit.
Ve své praci se pokusim shrnout a vysvétlit pojem ,,stres®, ,,volny ¢as* a trochu nastinit
fungovani neziskovych organizaci. Dale pak pfedlozim popis Cinnosti a fungovani jedné

neziskové organizace.



Teoreticka ¢ast

2 Pojem stres

Stres jako takovy je dosti nejednoznaény pojem, nebot’ pro kazdého znamena néco

jiného a u kazdého stres spousti néco jiného. Pokud bychom se snazili zjistit, jaky je

etymologicky ptvod pojmu, zjistili bychom, Ze toto slovo pochézi z anglického vyrazu

»stress, ktery byl pfevzat z latinského slovesa ,,strigo, stringere, strinxi, strictum®, jehoz

vyznam by se dal vysvétlit jako ,,utahovat, stahovati, zadrhovati mysleno smyckou kolem

krku odsouzeného k smrti obéSenim.

Kdyz se presuneme do oblasti psychologické, tak jednoduSe na jasnou definici

nepiijdeme. V kazdém ptipadé se jedna o reakci téla (negativni, nebo naopak pozitivni) na

urcité podnéty. Grahame Hill (1998) hovoii o né€kolika moznych zdrojich stresu. ,,...stres

miize byt diisledkem:

zmén, anebo trvalych pricin (napr. Zivotni uddlosti, anebo stalé naroky povolani);
predvidatelnych, anebo nepredvidatelnych pricin (napr. podle proZitku viivu),
pricin biologickych (napr. narusSeni biorytmii, nemoc, vycerpdni); socialnich
(mezilidské, pracovni zdroje apod.); vlivii prostiedi (napr. hluk, znecisténi) nebo

psychickych pricin (typ osobnosti, lokalizace centra viivu). “ (Hill, 1998, s. 119)

To je jeden nazor, ovSem obecné by se dalo Fici ze co autor, to jina definice. V knize

Jak zvladat stres od Jara Kfivohlavého miZeme nalézt nékolik definic stresu od nékolika

autorti. Vyberu jen nékteré z nich.

,,Stres je vysledkem interakce (vzdjemné cCinnosti) mezi urcitou silou piisobici na
¢lovéeka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. * (H. Selye)

., Stres vyjadiuje situaci cloveka Vv napéti (tenzi) pri reSeni problému, kdyz se do
cesty reSeni tohoto problému postavi neprekonatelna prekazka.” (A. Howard, R.
A. Scott)

., Stresem oznacujeme takovou zménu organismu, kterd v urcitéem stavu ohroZeni
(napriklad pred tézkou operaci) miize vyvolat vysoky stupen napéti, rozvratit
zabéhana schémata kazdodenniho zpiisobu jednani, kterda oslabuje mentalni
vykonnost a vyvolava subjektivné neprijemné stavy afektivniho vycerpani.* (l. L.

Janis)



., Stresem oznacujeme extréemné vyostienou situaci, kdy je osobnost vazné ohrozena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potreb). “ (M. H. Appley)

Dalsi nazor predestira také akademik J. Charvat, ktery hovofi o tom, Ze
wzavadné tedy bude vse, co je ,,pod“ i ,,nad* stanovené meze. Tak néjak si miizeme
predstavit vyznam stresu pro cloveka. Zevni viivy, jimz vsichni podléhame, by dokdzaly
(kdyby nebyly korigovany) vysinout metabolicky mechanismus v nasem Zivotnim
wkanalu®™ bud’ ,,pod* (a to by se rovnalo zaniku, smrti), nebo ,,nad“, coz by nutné
muselo veést k funkcnim porucham. Obé krajnosti se pocituji jako stres, kjehoz
naprave se mobilizuji korekcni mechanismy. “

Josef Charvat také nabizi zajimavou odpovéd prof. V. Schreibera na otazku
tykajici se adaptace Clovéka na stres a stresové situace, konkrétné zda je stres pro
¢loveka nezbytny. Prof. Schreiber zde odpovida, ze ,,Zivotni prostiedi se méni, Zivot na
Zemi trva asi 4 miliardy let. Po celou tu dobu byly zivé systémy vystavovany stresovym
podnétium. Pokud je dokdazaly prezit, mél stres vlastné adaptacni vyznam. Pomdhal
totiz zvySovat nebo zlepsovat vykonnost Zivych systéemu. Tuto funkci ma stres dodnes, i
kdyz se podminky méni. Tim odpovidam na Vasi otazku: stres je nutny a prospésny,
pomaha nasi adaptaci, jde jen o to, aby neprekrocil jisté meze. To jsme dosud zcela
nezvladli — nejvice se tomu blizime v tréninku sportovcii. *

Kratsi definici, ovSem jasné shrnujici problematiku, je véta autort MUDr. Jana Praska,
CSc., a MUDr. Hany Praskové (2007) ze stres je ,, reakce organismu na nadmérnou zatéz. *
(Praskova, Prasko, 2007, s. 14)

2.1 Distres vs. eustres

Stres byva ¢asto chdpan a definovan hlavné z hlediska negativniho pisobeni. Potom
mluvime o tzv. ,distresu”. Pod nim si muZeme predstavit situaci, kdy piekro¢ime uréitou
(zcela individudlni) mez, pfestaivime mit nadhled a vétSinou se citime zcela pfetizeni a
vyCerpani.. Jedna se tedy o negativné emocné plisobici stres. Piesto ale nelze brat stres Ciste
za Skodlivou zalezitost.

Proto stres, ktery ma spise pozitivni U¢inky, se nazyva ,,eustres*. Napomaha napft. pii
piekonavani prekazek, dosahovani vyssich cild. Uplatiiuje se tedy vV situacich, které nas

mohou nékam posunout a které jsme schopni bez problému zvladnout. Nizsi mira stresu miize
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tedy zvySovat odolnost a schopnost adaptace na stresové situace a zatéz. Da se tedy fici, ze se
sice jedna o zatéz, ale svym zplsobem zatéz piijemnou ¢i radostnou. Ale samoziejme i tento

druh stresu je v silngjsi mite skodlivy.

HYPERSTRES

b, welky

b

DOISTRES EUSTRES

® ©

S maly
HYPOSTRES

Obrazek 1: Zakladni rozméry stresu

(Kfivohlavy, 1994)

2.2 Reakce na stres

Pokud se na problém podivame z hlediska biologického, pak se podle Svingalové
Clovéku, ktery se dostane do stresové situace, zvysi hladina nadledvinovych hormonti a
mozek se pripravi do pohotovostni faze. Vyvold produkci hormont stresu (adrenalin,
noradrenalin) a t€lo zacne byt ovladano sympatickym nervovym systémem. Tento stav se
vyznacuje zvySenou latkovou vyménou, nedostateCnym prokrvenim kiiZe i travicich organt,
zvysuje se intenzita ¢innosti plic a srdce (rychlejsi dychani, srde¢ni Cinnost, vyssi tlak), jatra
vyplavuji do krve cukr. Soubézné s fyziologickymi zménami dochdzi i ke zménam
psychickym. Nastupuji reakce jako napi. strach, agrese nebo hnév. (Svingalova, 2006, s. 10)
U volnocasovych pedagogli miize tuto reakci zplisobit napt. zodpovédnost za svéfenou

skupinu, neshody s kolegy ¢i nadiizenym (pracovni klima) nebo nedostatek ¢asu ¢i financi.
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Faze reakci na stres

e Faze subjektivniho uvédoméni a
prozivani situace jako stresové
e Poplachova faze, fyziologicka a
psychicka aktivace obrannych reakci
organismu
[ ]
Ustoupi-li stresor, e Faze
nebo dojde- li ke zotavovaci
zvladnuti stresové
e Faze zvladani situace
Neustoupi- li e Faze
stresor, neni-li vycerpani
stresova situace
zvladnuta

Tabulka 1: Faze reakei na stres

(Svingalova, 2006)

2.3 Zatézové zZivotni udalosti

., K identifikaci zavaznych socialnich dopadii piisobeni stresu je pouzivana uspésné
Skdla socidlni readaptace, kterd byla piivodné sestavena Holmesem a Rahem. Metoda je
uzivana pod ceskym ndazvem Skdla socidlni readaptace a sklidd se ze 43 polozek riiznych
Zivotnich situaci, které byly vybrany na zdkladé rozsahlych Setieni zameérenych na korelace
mezi prozitim urcitych zivotnich udalosti a ndsledujicim vznikem ¢i rozvojem urcitych
onemocnéni.

Kazda polozka ma prirazenu kvantifikovatelnou ,,vahu* vyjadienou poctem bodii.
Klient hodnoti posledni casové udobi, nejcastéji jeden rok. V pripade vicenasobného vyskytu
uddlosti se bodové hodnoceni nasobi poctem vyskytit a celkove dosazené skore se secte.

Za relativne bezrizikové skore se povazuje pasmo do 150 bodu, v pasmu 150 - 200
bodli jiz miize dojit k psychosomatickému onemocnéni u asi 40 % osob, v pasmu 200 - 299 u
50 % osob a konecné v pasmu nad 300 bodii az u 80 % osob.

Cim vyssi je skére, tim intenzivnéjsi by méla byt intervence zaméiend na zménu té

I3

stranky zpisobu Zivota, ktera je nejvice dotcena.’
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Skala Zivotnich udalosti mérici stres z hlediska Zivotnich zmén - §kala socialni

readaptace
Udalost Pocet bodu
Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Pobyt ve vézeni 63
Smrt piislusnika rodiny 63
Osobni uraz nebo nemoc 53
Svatba 50
Propusténi z prace 47
Manzelské usmitovani 45
Odchod do diichodu 45
Zdravotni zmény piislusnika rodiny 44
Tehotenstvi 40
Sexualni problémy 39
Ptichod nového ¢lena rodiny 39
Zmény ve finan¢nim postaveni 38
Smrt blizkého pfitele 37
Ptechod na novy zptisob prace 36
Pribyvani manzelskych hadek 35
VéEtsi zadluzeni 31
Ztrata velkého obnosu penéz 30
Zmény odpovédnosti v praci 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Potize s ptfibuzenstvem z partnerovy strany 29
Mimotéadny osobni Gispéch 28
Partner/ka za¢ina nebo konc¢i s praci 26
Zacatek nebo konec Skoly 26
Zmény Zivotnich podminek 25
Zmeény v osobnich navycich 24
Potize se $éfem 23
Zmeény v pracovnich hodinéch nebo podminkéch 20
Zména bydliste 20
Zména Skoly 20
Zmeéna v rekreovani 19
Zmény v nabozenskych aktivitdch 19
Zmény ve spolecenskych aktivitach 18
Zadluzeni 17
Zmeény ve spankovych navycich 16
Velké zmény v poctu rodinnych piislusnika 15
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Zmény v navycich v jidle 15
Prazdniny, dovolena 13
Vianoce 12
Drobna poruseni zakona 11

Tabulka 2: Skala socidlni readaptace

Skorovani

M¢éné nez 150 jednotek Zivotni zmény =| 30% Sance vyvoje nemoci ze stresu
150 — 299 jednotek Zivotni zmény = 50% Sance nemoci

Vice nez 300 jednotek Zivotni zmény = 80% Sance nemoci

Tabulka 3: Skérovani

(Www.psvz.cz [online]. 2010 [cit. 2011-06-19]. Psvz.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.psvz.cz/zidkova/doc/skala_ziv_udalosti.doc>.)

Tato tabulka je samoziejm¢ platna pro dospélou populaci a neni nijak zaméfena na
zadnou konkrétni skupinu, proto tedy neplati jen pro oblast volno¢asovych pedagogu a jejich
zaméstnani. Tyto faktory mohou byt jen dalSimi stresujicimi slozkami, které bych zatadila

spiSe do osobniho Zivota, nikoli pfimo do prace v neziskovych organizacich.

2.4 Stresor

¢

., Nekoho miize stresovat kapajici kohoutek vodovodu, jiného nestresuje ani valecnd viava. *

(Schreiber, 2000, s. 17)

Pojem stresor velmi srozumitelné shrnuje véta: ,,Stresor” je mozno chdpat jako
negativné na cloveka pusobici viiv. “ (Kiivohlavy, 1994, s. 12)

Podle J. Kfivohlavého mizeme stresory rozdélit na materidlni a socidlni, ovSem daji se
sem zahrnout 1 faktory jako je nedostatek Casu, zména tlaku, pocasi atd. H. Selye hovofti o
fyzikalnich a emocionalnich stresorech. Fyzikalni stresory zahrnuji body, jakymi jsou napf-.:
alkohol, kofein, nikotin, ale i nizky obsah kysliku ve vzduchu, zmény tlaku, radiace,
ultrafialové a infraervené zareni, zneCisténi vzduchu, zmény ro¢niho obdobi, vibrace, otfesy,

nemoci, viry, bakterie, katastrofy, znasilnéni apod. Druhou skupinu nazyva stresory
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emocionalni. A sem patii zarmutek, obavy, nevyspalost, zloba, uzkost, neptatelstvi,
oCekéavani, ze se stane néco zlého, pfiliSna ustaranost. V obou pifipadech se télo témto
podnétiim snazi branit.

Pokud sdhneme ke kompromisnimu feSeni, pak lze fici, ze stres je jakykoli vliv
zivotniho prostiedi (fyzikalni, chemicky, socidlni, psychologicky, politicky), ktery ohrozuje
zdravi nékterych citlivych jedinct.

Podle Svingalové jsou ..stresory cinitelé, podnéty riizného charakteru (fyzikdlni,
chemické, psychosocialni), které jsou subjektivné proZivany a kognitivné hodnoceny jako

zatézové (stresové). “ (Svingalova, 2006, s. 12)

2.5 Hierarchie lidskych potreb

Abychom Iépe pochopili potieby a népln lidskych ,,hodnot”, podivame se na (dnes jiz
notoricky zndmou) tzv. pyramidu zakladnich lidskych potieb, kterd byla sestavena americkym
psychologem Abrahamem Heroldem Maslowem. Pokud se pokusime jednotliva ,,patra®
pon¢kud zkonkrétnit, pak:

e Nejnizsi patro zahrnuje fyziologické potieby, jako jsou: dostatek potravy, vody,
kysliku a autor sem zahrnuje také potiebu sexu.

e Ve druhém patie je zahrnuta potieba bezpeci a jistoty jak z pohledu pracovni
ptilezitosti a zajiSténosti, tak zpohledu jisttho a stalého zivota doma. (U
volno¢asovych pedagogti (dale jen VCP) napf. dostatek adekvatnich pracovnich
prilezitosti a finan¢niho ohodnoceni.)

e V dalSim patfe bychom méli najit pocit lasky a soundleZitosti. Kazdy jedinec by mél
mit pocit, Ze je pfijiman svou nejblizsi skupinou osob, zZe n€kam patii a Ze ma moZnost
predavat i piijimat city a emoce. (U VCP napi. podpora rodiny v jeho pracovnich
ptilezitostech a prace jako takové.)

o Ctvrté, predposledni patro navazuje na patro predchozi, kdy jedinec potiebuje uznani
okoli, ¢imZ se uspokojuje jeho potieba sebevédomi. (U VCP napf. uznani nadiizeného,
kolegt, spokojenost klient...)

e V patém a nejvySSim patie hovoiime o potiebé seberealizace a sebepoznani. Na tuto
uroven se velka vétSina lidi nikdy nemusi dostat, nebot’ je velka pravdépodobnost, ze
jedinec musi dosahnout nejdiive vSech niz$ich bodd (nemusi nutné platit vzdy). (U

VCP napt. absolutni tspéSnost pii vedeni, tvorbé a evaluaci programtt)
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Potfeba seberealizace,

sebepoznani
Potieba uznani, ucty, autonomie
Potieba lasky, pfijeti, spolupatti€nosti
Potieba bezpeci a jistoty

Zakladni télesné, fyziologicke potieby

Obrazek 2: Maslowova pyramida potieb

(Www.wikipedia.org [online]. 2011 [cit. 2011-06-19]. Wikipedia.org. Dostupné z WWW:
<http://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyramida>.

3 Pedagogika volného €asu

, Volny cas je spolecenskym produktem, ktery se objevuje na urcité urovni rozvoje
spolecnosti a je vyznamnou spolecenskou hodnotou. Volny cas je casovy usek, v nemz jedinec
svobodné rozhoduje o sobé a o svych aktivitach. Soubor aktivit ve volném case tvori zaklad

Zivotniho stylu clovéka, socialnich skupin — a tedy i celé spolecnosti.*“ (Priicha, 2009, s. 738)

Uzsimu vymezeni pedagogiky volného €asu se vénuje také E. Kratochvilova. Predmét
otazky vychovavani i vzdélavani mladezZe a déti ve volném cCase vymezuje takto:

V' Cilevédomé piisobeni v ramci vychovné-vzdéldvaci cinnosti s détmi a mlddezi,
zamerené na smysluplné, hodnotné vyuzivani volného casu, tj. napliiovani vsech jeho
funkci (regeneraci psychickych a fyzickych sil, kompenzace naprv. skolniho neuspéchu
V rekreaci a zabave, formovani a rozvoj osobnosti prostiednictvim motivace),

v Nepiimé vychovné piisobeni pii vytvdreni vhodnych podminek ke smysluplnému
vyuzivani volného casu, coz prispiva i k primarni prevenci pred negativnimi viivy, jez
deti a mladez ohroZuji.

(Kratochvilova, 2004, in Pricha, 2009)
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Podle Prichy bychom pedagogiku volného casu mohli roz¢lenit do téchto oblasti:

Véda o volném case, kam bychom mohli zatadit sociologii, psychologii a filozofii
volného casu, kterd zahrnuje vztah prace a volného Casu, vyvoj organizaci a zatizeni
poskytujicich volny ¢as, ale i Cinitele vyvoje jednotlivce i skupiny v této oblasti.
Pedagogika volného ¢asu je zaméfena na vychovu, poradenstvi (kvalifikovanost
pracovnikll), oblast hracek, her a hernich prostori a soucasné piistupy v oblasti
volného casu

Didaktika volného casu je tzv. metodika, zaméfena na jednotliva odvétvi
volnocasovych aktivit (pfirodoveédni, spoleCenskovédni, estetické a technické ¢innosti,
sport).

Management volného ¢asu se zabyva pravnimi predpisy, které se tykaji
volno¢asovych aktivit a instituci, problematikou, metodami a principy ftizeni. Jinak
feceno podminkami a jejich vytvafenim v oblasti vyuziti volného casu (zazemi,
nabidka aktivit, jednotlivé organizace nabizejici volnocasové aktivity, ale také mozné
ovliviiovani jedinct, socialnich skupin a spole¢nosti jako takové smérem k aktudlnim
moznostem a trendim traveni volného Casu), 1ze sem zahrnout také ziskavani financi
at’ uz z vlastni ¢innosti organizace, nebo pomoci sponzorl, grantll a nejriiznéjSich
projekti podporovanych statem (krajem, obci, EU).

Metodologie a vyzkum pedagogiky volného ¢asu se zabyva vyzkumem a vyuzitim

vyzkumu pro teoretickou a praktickou ¢ast oblasti volného ¢asu.

(Pricha, 2009)

Jelikoz se cinnosti ve volném cCase odehravaji na riiznych mistech a maji rizny

charakter, maji také riiznou formu i napln. Z hlediska obsahu lze podle Kratochvilové dale

tyto ¢innosti d¢lit, a to na:

+ Odpocinkové — Cinnosti klidné, pohybové i psychicky nenaroéné (napf. poslech

hudby, vychazka bez namétu, klidna ndmétova hra, stolni hry, ¢etba knih apod.)

wvewr

S namétem, namétové a dramatizujici hry, sezonni hry, sportovni aktivity apod.)

+ Zajmové — spoleCenskovédni - plesy, navstéva kina, pfednasek, knihovny, zpév, hra

na hudebni nastro;j...

- pfirodovédné ekologické - tfidéni odpadu, sazeni stromu, chov zvitat,

vcelateni, zahradkafstvi, ornitologie...
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- pracovné technické - lepeni modelii, keramika, aranzovani kvétin, rucni

prace...

- télovychovné - tanec, plavani, atletika, trampolina...

Zajmové ¢innosti se daji dale délit podle:
o Intenzity
— hluboké¢ intenzivni

— povrchni

o Urovné
— aktivni

— receptivni

o Délky trvani
— kratkodobé
— dlouhodobé
— docasné

— prechodné

o Spolecenské normy
— Zadouci

— nezadouci

o Casovych moznosti a velikosti skupiny
— pravidelné

— prilezitostné

— skupinové

— individudlni

—  hromadné

+ Sebeobsluzné a vefejné prospé&&né — mély by probihat pravidelng a automaticky
(napt. dodrzovani hygienickych navykl, kulturni chovani, samostatnost, slusné
jednani s lidmi, péce o své telo...). Vefejné prospé€sné cinnosti jsou zaloZeny na

dobrovolnosti a velmi zéleZi na vedeni rodiny a Skoly.
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Volny ¢as mizeme chapat jako opak doby nutné k praci a povinnostem. Je to c¢as
uréeny k reprodukci sil, ale soucasné se jedna o dulezitou prevenci v oblasti mezilidskych
vztahl nebo socidlné patologickych jevi. Lze jej chapat jako:

e Prostor pro odpocinek (regeneraci)

e Pro zabavu (kompenzaci)

e Pro rozvoj lidské osobnosti (kultivaci)
(J. Dumazedier, 1962 in Pricha, 2009)

Népln volného casu by méla ptindSet pocit uvolnéni a seberealizace. Do volného ¢asu
muzeme zahrnout napt. odpocinek (ne spanek), rekreaci, zdbavu, z4jmové ¢innosti, zdjmoveé
vzdélavani... Naopak nelze sem zahrnout napt. vyucovani, sebeobsluhu, zakladni péci o

zevnéjSek, prace spojené s chodem domacnosti, biologické potieby nebo ¢asové ztraty.

Volny ¢as l1ze chapat hned z nékolika hledisek:

e Ekonomické — kolik jsme ochotni do volného ¢asu investovat (€asu, energie, financi...)

e Sociologické — do jaké miry volny cas ovliviluje mezilidské vztahy (utvareni,
upeviovani)

e Politické — do jaké miry stat podporuje volny ¢as, zda poskytuje dostatek moznosti a
finan¢nich prostiedkl

e Zdravotné-hygienické — zda spliiuje podporu zdravého fyzického i psychického vyvoje
a respektuje vykonnostni kiivku

vykon

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ¢as

Obriazek 3: Vykonnostni kiivka

(Www.google.cz [online]. 2011 [cit. 2011-06-19]. Google.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.google.cz/search?q=v%C3%BDkonnostn%C3%AD+k%C5%99ivka&hl=cs&bi
w=1003&bih=567&prmd=ivnsb&source=Inms&tbm=isch&ei=1dzkTagsFMHpOc2umNQJ&
sa=X&oi=mode_link&ct=mode&cd=2&ved=0CAwWQ_AU0AQ>.)
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3.1

Funkce vychovy ve volném case

Podle Pavkové jsou kritéria pro vychovu ve volném cCase jasn¢ dana.

v" Vychovné — napomaha K celozivotnimu vzdélavani, ziskdvani znalosti, védomosti,

3.2

zkuSenosti, dovednosti, schopnosti, prostiednictvim zajmovych cinnosti skrze
vhodnou motivaci jsou déti vedeny ke smysluplnému vyuziti volného ¢asu
Zdravotni — spociva ve stiidani Cinnosti rizného charakteru a usmériiovani rezimu
béhem dne (mimo vyucovani) tak, aby to co nejefektivnéji podpofilo zdravy télesny i
dusevni vyvoj
Socialni — napomahé vyrovnavat socialni a materialni nerovnosti a rozvijet mezilidské
vztahy a komunikaci.
Preventivni — prevence socialné-patologickych jevl (navykové latky, virtualni drogy,
zéaskolactvi, Sikana, rasismus...)
Prevence — primarni- zamétena na celou populaci

- sekunddrni- ur€ena rizikovym skupindm

- terciarni- zaméfena na recidivu

Zasady vychovy ve volném c¢ase

Obecné -  Pifiméfenost - pedagog musi volit takové metody (prostfedky, cile,
ukoly...), aby byly pfiméfené véku, dosavadnim zkuSenostem a
biorytmu ¢lenti vedené skupiny

- Posloupnost - vzdy se postupuje od jednodussich cilti k tém slozitéjSim
abstraktnimu

- Trvalost - pedagog by mél volit takové metody, aby nabyté znalosti,
védomosti a dovednosti byly co nejtrvalejSiho charakteru

- Dislednost - dodrzovani a sméfovani k ptedem stanovenym cilim

- Aktivnost - pedagog voli takové aktivity, aby se mohl zicastnit kazdy
¢len skupiny

- Cilevédomost - pedagog by si mél klast takové cile, ke kterym bude
schopen smétovat a bude schopen a ochoten je splnit

- Nazornost - pedagog se snazi podavat informace tak, aby se dotkly co

nejvice smysli a byly co nejvice ndzorné
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- Individuélni pfistup - respektovani osobnosti kazdého jednotlivce

- Soustavnost - souvisi s trvalosti

e Specifické — Dobrovolnost

- Pedagogické ovliviiovani VC - vychova ve volném &ase by méla byt

ovlivitovana odbornymi pedagogy (trenéfi, lektofi...)

- Seberealizace - prilezitost rozvijet talent, vétsi Sance byt v néfem

uspésny

- Zajmovost (zajimavost) - rozvoj zajmu ucastnikl

-----

¢innosti

- Socialni kontakt - moznost setkdvani a kooperace riznych vékovych

skupin
(Pavkova, 2009)

4 Treti sektor

»Mezi  socidlné-ekonomické  partnery  patii  vedle  verejné  spravy a
podnikatelského/zaméstnavatelského prostredi nepochybné i treti sektor, neziskovy. V Sirsim
pojeti je mozné zaradit do neziskového sektoru veskeré organizace, které nejsou zaloZeny za
ucelem tvorby a rozdéleni zisku, lépe tedy not-for-profit, otrocky prelozeno ne-pro-ziskové. V
tomto Sirsim pojeti by sem tedy patiily i politické strany, odbory, akademicka piida, cechy,
zdjmova sdruzeni pravnickych osob, druzstva, komory, profesni svazy, riizné prispéevkové
organizace etc. V uzsim pojeti tohoto sektoru ovsem casto zminujeme nestatni neziskové
organizace (NNO). Definice nestdtnich neziskovych organizaci v Ceské republice je odvozena
od pravni subjektivity: obcanskd sdruzeni, obecné prospésné spolecnosti, nadace, nadacni
fondy, cirkevni pravnické osoby. V zahranici byva nekdy toto vymezeni pouzZivano pro tzv.
CBOs — Community Based Organisations. Kvalifikovany odhad poctu téchto organizaci v CR
je pres 50.000 organizaci. NNO poskytuji sluzby, které verejna sprdava neumi nebo nechce
delat a pro podnikatelsky sektor nejsou dost ziskové — nejsou ,,dobrym byznysem *.

Kromé vyse jmenovanych patii jisté do tretiho sektoru i obcanské aktivity, které

vykonavaji néjakou obecné nebo vzdajemné prospésnou aktivitu bez pravni subjektivity —
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peticni akce, sousedské iniciativy, organizovani obyvatelé. Obcanské aktivity spolu s
nestatnimi neziskovymi organizacemi by snad mohly byt definovany jako obcansky sektor.

V neziskovém sektoru vznikaji oborové/krajské stiechy napr. (Ceskd rada déti a
mladeze, SKOK, Asociace nestatnich neziskovych aktivit Karlovarského kraje, Krajska rada
zdravotné postizenych, Krajska rada deti a mladeze, krajské uskupeni Vsesportovniho kolegia
a mnohé dalsi). Jejich vzajemnd spoluprace je vsak odvisla od ad hoc problémii, neexistuje
prozatim trvala koncepcni spoluprdace mezi obory a krajskymi sitemi. *

(Haken, 2005 in Skarabelova, 2005)

4.1 Vymezeni pojmu nestatni neziskova organizace

., Vymezeni tohoto pojmu skyta radu uskali a nutno Fici, Ze ani teoretikové v této
oblasti nedochazeji ke shodé. Pro kazdodenni praxi staci zndt mezindrodné uzndvanou
‘

definici neziskovych organizaci spolu s jejich vymezenim v ceské pravni uprave.

(Skarabelova, 2005, s. 24)

4.2 Charakteristiky neziskovych organizaci

Komplexni a mezinarodné uzndvanou charakteristiku nestatnich neziskovych
organizaci, kterd se snazi sledovat problematiku z nejriiznéjsich moznych uhlii, prinesli ve
svych studiich profesori Salomon a Anheier. Oba autori chdpou nestdtni neziskovy sektor jako
soubor instituci, které existuji vné statnich struktur, avSak slouzi v zasadeé verejnym zdajmiim,
na rozdil od zajmii nestatnich. Za urcujici povazuji pet zakladnich viastnosti, podle nichz jsou
nestdatni neziskové organizace:

1. institucionalizované (organized) — ¢. maji jistou instituciondlni strukturu, jistou
organizacni skutecnost, bez ohledu na to, zda jsou formalnée nebo pravné registrovany.

2. soukromé (private) — tedy jsou institucionalné oddéleny od stdtni spravy, ani ji nejsou
rizeny. To neznamend, Ze nemohou mit vyznamnou statni podporu nebo Ze ve vedeni nemohou
byt mj. statni urednici. Rozhodujici je zde fakt, Ze zdkladni struktura neziskovych organizaci je
ve své podstaté soukromad.

3. neziskové (non-profit) — ve smyslu nerozdélovani zisku, tj. nepripousti se u nich Zdadné
prerozdelovani ziskii vzniklych z cinnosti organizace mezi vlastniky nebo vedeni organizace.
Neziskové organizace mohou svou cinnosti vytvaret zisk, ovsem ten musi byt pouZit na cile

dané poslanim organizace.
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4. samosprdavné a nezavislé (self-governing) — jsou vybaveny viastnimi postupy a strukturami,
které umoznuji kontrolu vlastnich cinnosti, tzn. Ze neziskové organizace nejsou ovladany
zvenci, ale jsou schopny ridit samy sebe. Nekontroluje je ani stat, ani instituce stojici mimo
ne.

5. dobrovolné (voluntary) — vyuzivaji dobrovolnou ucast na svych cinnostech. Dobrovolnost
se miize projevovat jak vyvkonem neplacené prdace pro organizaci, tak formou darii nebo

Cestné ucasti ve spravnich radach.

(Skarabelové, 2005, s. 24

4.3 Clenéni neziskovych organizaci podle pravni normy

,, Toto clenéni vychazi z diirazu kladeného v praxi na institucionalni formu neziskovych
organizaci, kterd je vymezena jen danou legislativou. V prdvnim systému je vymezeni
neziskové organizace nejblize zakon ¢. 586/1992 Sb. o dani z prijmu, ktery v § 18, odstavci 7
definuje tzv. organizaci charakteru pravnické osoby, ktera nebyla zrizena nebo zalozena za
ucelem podnikani. Zakon sem radi tyto organizace:

* zajmova sdruzeni pravnickych osob, pokud tato sdruzeni maji pravni subjektivitu,
* obcanska sdruzeni véetné odborovych organizaci,

* politické strany a politicka hnuti,

* registrované cirkve a nabozZenské spolecnosti,

* nadace, nadacni fondy,

* obecné prospésné spolecnosti,

* verejné vysoké skoly,

* obce,

* vy$§i uzemni samospravné celky,

» organizacni slozky statu a uzemnich samospravnych celkii (do roku 2001 rozpoctové
organizace),

* prispévkové organizace,

* statni fondy

* subjekty, o nichz tak stanovi zvlastni zakon.

Rozhodujicimi pravnimi formami nestatnich neziskovych organizaci v CR jsou pak z hlediska

jejich poctu a zaméreni cinnosti obcanska sdruzeni a jejich organizacni slozky, nadace a
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nadacni fondy, obecné prospésné spolecnosti, cirkve a nabozZenské spolecnosti — zejména
Jjejich ucelova zarizeni.

(Skarabelova, 2005, s. 24-25)

4.4  Clenéni neziskovych organizaci podle kritéria globalniho

charakteru poslani

., Toto kritérium je zdsadni pro vymezeni hranice mezi vzdjemné a verejné, resp.
obecné prospésnou cinnosti. Pouzivda ho mj. Rektorik pri své typologii neziskovych organizaci.
Podle tohoto kritéria se neziskové organizace cleni na:

* Organizace veiejné prospésné (Public Benefit Organzations — PBO), které jsou zalozeny za
ucelem poslani spocivajici v produkci verejnych a smisenych statku, které uspokojuji potieby
verejnosti — spolecnosti (prikladné charita, ekologie, zdravotnictvi, vzdélavani, verejna
sprava),

* Organizace vzajemné prospésné (Mutual Benefit Organizations — MBO), které jsou
zalozeny za ucelem vzdajemné podpory skupin obcanii (i pravnickych osob), které jsou spjaty
spolecnym zajmem. Jejich poslanim je tedy uspokojovani svych viastnich zajmi a verejnd
sprava dba, aby se jednalo o takové zdjmy, které jsou ve vztahu k verejnosti korektni, tedy
neodporuji zajmim druhych obcanu a pravnickych osob. Jde napriklad o realizaci aktivit v
kulture, telesné kulture, konfesnich a profesnich zajmiu, ochrany zajmii skupin apod. *

(Rektotik, 2001, in Skarabelova, 2005, s. 26)

,,»Na zdkladé uvedenych charakteristik a typologii neziskovych organizaci i na zaklade
clenéni pouzivaného poradnim orgdnem viidy CR — Radou viddy pro nestitni neziskové
organizace - chdapu pod oznacenim ,, neziskové organizace* tyto dva typy, resp. skupiny:

* vlddni (stdatni, veiejné) neziskové organizace, které zabezpecuji previzné realizaci vykonu
verejné spravy. Jejich opodstatnéni je dano jejich poslanim, kterym je podileni se na vykonu
verejné spravy na urovni statu, regionu ¢i obce. Jejich pravnimi formami jsou v podminkach
CR prispévkové organizace a byvalé rozpoctové organizace, od roku 2001 organizacni slozky
statu, kraje ci obce. Jejich urcita cast se charakteristikami svych cinnosti blizi nestatnim
neziskovym organizacim. Ze strukturalné-operacionalnich definic neziskovych organizaci se

jich tedy tyka pouze institucionalizovanost, samospravnost a neziskovost, tj. nejsou zaloZeny
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za ucelem podnikani a s tim spojenou produkci zisku, ktery by slouzil k rozdélovani mezi cleny

organizace.

* nestdatni (nevladni, obcanské, soukromé) neziskové organizace (ddle také NNO), jejichz

existence vychdzi z principu seberizeni spolecnosti, coz predstavuje schopnost urcitého

spolecenstvi lidi Zijicich a spolupracujicich ve vymezeném prostoru organizovat a vzajemné

usmernovat své jednani. Jde o podileni se na verejné politice v ramci obcanské spolecnosti,

kdy se obcané sdruzuji do ruznych typu nestatnich neziskovych organizaci, cemuz napomahd i

svoboda sdruzovani jako jedna ze zakladnich svobod demokratického statu. Jejich zakladni

pravni formy predstavuji v Ceské republice obcanska sdruzeni, nadace a nadacni fondy,

obecné prospésné spolecnosti, cirkve a ndabozenské spolecnosti a hlavné cirkevni pravnické

osoby, protoze ty se zamérenim své cinnosti bliZi vice verejné prospésnym aktivitam nez

samotné cirkve ¢i nabozenské spolecnosti. *

(Skarabelova, 2005, s. 27- 28))

4.5 Formy neziskovych organizaci podle zékont CR

OBCANSKE OBECNE PROSPESNA | NADACE, NADACNI P%BVK}]JEI\(?I\?E
SDRUZENI SPOLECNOST FOND CEGE
DEFINICE Sdruzeni Subjekt poskytujici | Ugelové sdruzeni | Pravnické
fyzickych a obecné prospésné majetku zfizené osoby
pravnickych sluZzby vSem za za ucelem zakladané
osob, které stejnych podminek. | dosahovani za ucelem
vznika za Zisk nemuize byt obecné realizace
ucelem pferozdélovan mezi | prospésného cile. | cilii cirkvi a
realizace zakladatele nebo Nadac¢ni nabozen-
spole¢ného zamgstnance, ptispevky se skych
z4jmu. pouziva se poskytuji spolecnosti
Typickym k financovani Z vynosu
znakem je aktivit nadacniho jméni a
¢lenska vyplyvajicich ostatniho majetku
zakladna. Z poslani (u nadace), NF
organizace. smi k dosazeni
ucelu pouzit
veskery svij
majetek.

REGISTRACE Ministerstvo Krajsky soud Krajsky soud Ministerstvo
vnitra na (podle sidla) (podle sidla) kultury na
zakladé V rejstiiku obecné Vv rejstiiku nadaci | zakladé
ptedlozeni dvou | prospésnych a nadacnich navrhu na
stejnopisil spole¢nosti, po fond, po evidenci
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stanov a navrhu | ptedlozeni navrhu | predlozeni navrhu | ptedlozené-
na registraci na zapis (notaisky | na zapis. ho
(ptipravny zapis) registrova-
vybor) nou cirkvi
nebo
nabozen-
skou
spole¢nosti
ZAKLADNI Stanovy Zakladaci listina Nadaéni nebo Zékladni
DOKUMENT ziizovaci listina dokument
(nadace)
Ztizovaci
smlouva nebo
listina, napf.
zavet (NF)
ORGANIZACNI | Stanovy/statut, | Statut statut statut
DOKUMENT NV
organizac¢ni rad,
jednaci tady,
vnitini smérnice
ORGANY Podle stanov. Spravni rada, Spravni rada, Podle
NejvyssSim dozor¢i rada nebo dozor¢i rada nebo | statutu
organem je revizor, popr. revizor, popf.
valna reditel reditel
hromada/¢len-
ska schuze,
mezi valnymi
hromadami tidi
chod organizace
vybor, obvykle
Vv Cele
S predsedou.
Dalsi funkce —
revizor,
zapisovatel
PODNIKATELSKE | Nesmi byt Mize byt Vylouceny, Muze byt
AKTIVITY hlavnim cilem | realizovana kromé realizovana
sdruZeni, pouze | dopliikova ¢innost, | specifickych
prostiedkem kterou je dosazeno | pripadd
Kk dosazeni cile. | u€innéjsi vyuziti (prondjem
Pokud aktivita | majetku a neni nemovitosti,
naplniuje ohrozena kvalita, potadani loterii,
podminky rozsah a dostupnost | tombol a
zivnostenského | obecné prospésnych | verejnych sbirek,
zakona, je nutné | sluzeb. potadani
ziskat kulturnich,
zivnostenskeé spolecenskych,
opravnéni sportovnich a
(obvykle vzdé€lavacich akci
zménou stanov) apod.
PRAVNI UPRAVA | Zgkon 83/1990 | Zékon 248/1995 Zakon 227/1997 | Zakon
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Sh. o Sb. 0 obecné Sb. o nadacicha | 3/2002Sh. o
sdruzovani prospésnych nadacnich cirkvich a
obc¢ant spole¢nostech. fondech. nabozen-
Novela 208/2002 Novela 210/2002 | skych
Sh. Sh. spole¢noste
ch
EVIDENCE www.evidencen | www.evidencenno. | www.evidencenn | Rejstiik
no.portal.gov.cz | portal.gov.cz 0.portal.gov.cz registrova-
cedr.mfcr.cz cedr.mfcr.cz cedr.mfcr.cz nych cirkvi
www.neziskovk | www.neziskovky.c | www.neziskovky. | a nabozen-
y.cz z cz skych
Www.justice.cz www.justice.cz spole¢nosti
(obchodni rejstiik) | (obchodni WWW.CNns.m
rejstiik) kcr.cz/cns

Tabulka 4: Formy neziskovych organizaci
(Doubnerova, 2010)

5 Popis €innosti a fungovani Strediska ekologické

vychovy Cesky raj

Stredisko ekologické vychovy Cesky raj vzniklo Stredisko
na prelomu let 2004 a 2005. Tato organizace funguje ekologické
vychovy
jako sdruzeni pravnickych osob - konkrétné tii Cesky raj

Obrizek 4: Logo SEV Cesky raj

zékladnich organizaci Ceského svazu ochrancii ptirody. s

Za cil si SEV klade zlepSovani stavu zivotniho prostfedi a snazi se tomu napomahat
skrze ekologickou vychovu nabizenou $kolam a $kolkam a dale prostiednictvim praktické a
aktivni ochrany pfirody. Stfedisko ma své centrum v kempu v Sedmihorkach, kde zfizuje a
vede ekocentrum, které nabizi jednodenni i vicedenni pobyty zaméfené na ekologické
vyukové programy. Uzce spolupracuje se samotnym kempem Sedmihorky, jehoZ prostory ma

Vv soucasné dob¢ prakticky zcela k dispozici.
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5.1 MozZnosti SEV Cesky rdj

Stiedisko nabizi vyukové programy matetskym (5 programu), zakladnim (19
programil) i stiednim Skolam (10 programt), ve kterych se snazi o podporu a zviditelnéni
ekologie a ochranu zivotniho prostiedi, rozvoj fantazie a smyslového vnimani. Vzhledem
k moznostem, které nabizi spoluprace se Sedmihorskym kempem, maji k dispozici prostor,
ktery se da vyuzit na nékolikahodinové, i vicedenni pobytové akce, ve kterych jsou schopni a
ochotni vyjit zajemctim o programy maximalné vstiic. Programy jsou Vv nabidce stiediska po
cely rok. Lakavé je také blizké okoli kempu, kam se daji podnikat i poznavaci vylety a
stiedisko zde nabizi n€kolik nau¢nych stezek. Dalsim plusem stediska je, ze vlastni né€kolik
koni, koz a ovci. Tato mala farma je pro nékteré navstévniky velkym lakadlem Pfi realizaci
programt je kladen dlraz na préci prozitkem a zkuSenosti, smyslovym vnimanim a fantazii.
Ve stiedisku uc¢i déti vnimat v souvislostech, podnécovat aktivitu a tvotfivost. Programy jsou
prizptisobeny véku ucastnikti. Probihaji vétSinou v terénu, aby byl co nejvice umoznén piimy

kontakt s ptirodou.

Od tijna 2005 je v provozu détska lesni nauc¢né stezka. Je urcena zejména pro mladsi
déti a snazi se rozvijet jejich smyslové vnimani a fantazii. Stezka je dlouha pfiblizné tii

kilometry a mé celkem 16 zastaveni.

Dale SEV nabizi pravidelné i narazové akce pro vetejnost jako naptiklad exkurze,
besedy, ptfednaSky, nebo dilny, které probihaji po cely rok. Mezi nejoblibenéjsi a
nejnavstévovanéjsi akce pro vefejnost patii prazdninové ekodny, které potfada jiz né€kolik let
za sebou pravidelné béhem letnich prazdnin. Ekodny se orientuji ptedev§im na rodiny s détmi
a vSichni si béhem nich mohou vyzkouset celou fadu znalosti a dovednosti tykajicich se nejen

piirody Ceského raje.

Dalsi velmi dulezitou pfednosti je, Ze SEV nabizi programy garantované EU a to na

zakladé projektu Projekt OP VK - Ekologickéa vychova v Ceském Raji.

..
| \ : ! L4
-
-
ky - ,
evrops 4
* *
SOClaInI OP Vzdélavani

[ 4 fond vCR EVROPSKA UNIE pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI
Obrazek 5: Podpora OP VK
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,, Projekt je zameren do oblasti rozvoje lidskych zdroju, presnéji do oblasti zakladniho
Skolstvi - prinasi nové moznosti vyukovych metod, dopliuje vzdeélavaci osnovy zakladnich skol
o nové programy orientované na environmentalni vychovu, vzdelavani a osvétu Zakii

zakladnich skol.

Projekt ma dva hlavni vystupy:
1. Realizaci projektu dojde k vytvoreni dvandcti novych vyukovych programii urcenych pro
zdkladni  skoly. Nové vytvorené vyukovée programy budou zamereny na aktualni
environmentdlni témata s vyuZitim potencidlu a atraktivity unikatni prirody Ceského rdje. V
Jednotlivych letech realizace projektu (2010-2013) tak budou pripraveny programy v ramci
techto okruhii:

o Geopark Cesky rdj - 4 nové programy (2010-2011)

e 7Zivd pFiroda na dotek - 4 nové programy (2011-2012)

e Pratelstvi lidi s krajinou - 4 nové programy (2012-2013)
2. V dalsi ¢asti projektu dojde k preneseni programu Earthkeepers (Ochranci Zemé) do Ceské

republiky a jeho uzpiisobeni zdejsim podminkam. Program Earthkeepers vznikl ve Spojenych

statech v ramci proudu environmentalni vychovy Earth education (Vychova o Zemi) a brzy se

‘

zacal rozsirovat do dalsich zemi svéta.

(Dostupné z WWW: http://www.sevceskyraj.cz/)

5.2 Ukdzka nabidky programu SEV Cesky rdj

5.2.1 Materské Skoly

Cuchy, mrky, sluchy, fiami

Obdobi: celorocné

Misto: Ve tiid¢é nebo v ekocentru Sedmihorky Obrizek 6: Tlustraéni obrazek |

Délka programu: 1- 1,5 hodiny Www.google.cz [online]. 2010 [cit.
2011-06-19]. Google.cz. Dostupné z
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,V tomto programu pomoci her prozkoumame pfirodu vSemi svymi smysly — cichem,
sluchem, hmatem, zrakem i chuti. Budeme poslepu poznavat a zkoumat pfirodniny, zahrajeme
si sluchové a ¢ichové pexeso, vytvoiime vinovy koktejl a dal$i smyslové aktivity. Program je

ptipraven ve dvou variantach a lze ho realizovat uvnit i venku v pfirodé — dle dohody.*

(Www.sevceskyraj.cz [online]. 2010 [cit. 2011-06-19]. Sevceskyraj.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.sevceskyraj.cz/materske_skoly.html>.)

5.2.2 I. stupen ZS

Détska lesni nau¢na stezka Sedmihorky

Obdobi: Celoro¢né
Misto: Ekocentrum Sedmihorky

cena: 30k¢ /Zak
Obrazek 7: Ilustraéni obrazek 11

Délka programu: Tti hodiny

,»Vychdzka s priivodcem na lesni nau¢né stezce. Stezka je dlouhd cca 3 km a najdete nani 16
hravych zastaveni. Déti dostanou tisténého privodce stezkou — pracovni list, kam si zapisuji
sva pozorovani a splnéné ukoly.

Je nutné mit vhodné obleceni, pevna obuv a plasténka - program probiha v kazdém pocasi. S

sebou je také nutno mit tuzku.*

(Www.sevceskyraj.cz [online]. 2010 [cit. 2011-06-19]. Sevceskyraj.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.sevceskyraj.cz/prvni_stupen_zs.html>.)

5.2.3 Il. stupen ZS

Zapoj se!
Obdobi: Celoro¢né

. i 1x . cena: 30k< fzak
Misto: Ve tiid¢ nebo v ekocentru Sedmihorky gy 4ek 8: Tlustragni obrazek III f
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Délka programu: Tti hodiny

,Zaci se b&hem tohoto programu ocitnou v rolich ob&anii mésta Jahodin, v némz je planovana
vystavba multifunk¢niho komplexu volného ¢asu. Budou hledat odpovédi na otazky: Ma mij
nazor na danou problematiku néjakou vahu? Co s tim ja mohu vibec délat? Co to znamena
obCanskd angazovanost? V ramci simula¢ni hry zaziji proces vefejné besedy o dané
problematice, referendum i tajnou volbu a diskuzi o vysledcich referenda. Objevi rizné formy
obcCanské angazovanosti a jednu z nich si aktivné vyzkousi a zhodnoti jeji i€innost. Na zaveér
pak zformuluji, jak méa vypadat aktivni obCan a zhodnoti, jak jsou na tom oni sami

Doporuceno pro 8.-9. tfidu.*

(Www.sevceskyraj.cz [online]. 2010 [cit. 2011-06-19]. Sevceskyraj.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.sevceskyraj.cz/druhy_stupen_zs.html>.)

5.2.4 Stredni Skoly

Proc ta sova tolik houkala?

Obdobi: Celoro¢né
Misto: Ekocentrum Sedmihorky

Délka programu: 2,5 hodiny

Obrazek 9: Ilustracni obrazek IV

Www.google.cz [online]. 2011 [cit.
2011-06-19]. Google.cz. Dostupné z
WWW:

o ) ) <http://www.google.cz/search?q=sov
Vecerni program — vhodné pro ubytované v

kempu.

Nocni expedice do skalniho mésta za houkanim sov. Nejprve si v klubovné popovidame o
tom, jak se chovat v noci v lese, zvlasté kdyz nase expedice miii do pfirodni rezervace
Hruboskalsko. Seznamime se se zvuky no¢niho lesa, u¢ime se hlasy ,,no¢nich* zvirat, zv1asté

pak sov. Nakonec odchdzime do skalniho mésta. Je tma a sovy jsou dobfe slySet. Odpovidame
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jim, pocitdme, kolik jich je a opét naslouchdme zvukim lesa. V tichosti a s pokorou se

vracime zpatky doma.*

(Www.sevceskyraj.cz [online]. 2010 [cit. 2011-06-19]. Sevceskyraj.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.sevceskyraj.cz/stredni_skoly.html>.)
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Prakticka ¢ast

6 Cil vyzkumu

V praktické casti své bakalarské prace se vénuji tématu ,,Stres volnoc¢asovych pedagogt
neziskovych organizaci“. Hlavnim cilem praktické Casti je ziskat analyza stresu jako jednoho
z dulezitych faktord ovliviujicich praci volno¢asovych pedagogii v neziskovych organizacich.
V praci se tedy zabyvam vyzkumnymi otdzkami: ,, Co Vis nejvice stresuje ve Vasem

zameéstnani? *“ a ,, Maji stresové faktory vliv na Vasi pracovni vykonnost a Vas osobni zivot? “.

7 Metodologie vyzkumu

7.1 Pouzité metody ve vyzkumu

Pro naplnéni cilti bakalaiské prace a ziskdni odpovedi na vyzkumné otazky bylo tieba
promyslet, jakd vyzkumna metoda sbéru dat bude nejvhodnéjsi.

Pro ziskani co nejvétsiho poctu respondentti, tim i objektivnéjSi posouzeni
zkoumaného problému, jsem zvolila metodu dotazniku a rozhovoru.  Dotaznik je
,,Standardizovanym souborem otazek, jez jsou predem pripraveny na urcitém formuldri*.
(Kutnohorska, 2009, s. 41). K ptipravé dotazniku je potfeba piiméfend znalost Setfené¢ho
prostiedi. Rozhovory jsem vedla se tfemi pracovniky neziskovych organizaci, abych méla
moznost 1épe se zorientovat v dané problematice.

Pii sestavovani dotazniku jsem dodrzovala n€kolik zasad. Dotaznik byl anonymni z
diivodu zabranéni pocitu nepifijemného vyzvidani. Tim byla vétSi Sance k ziskani
daverngjsich, oteviengjsich a spolehlivejsich informaci od klientt.

Jeho srozumitelnost a spravna vystavba byla ovéfena pilotazZim dotaznikem.
Respondentka byla praktikantka ve véku 23 let, ktera pracuje v jedné neziskové organizaci a
byla ochotna mi vyplnénim dotazniku pomoci ke zlepSeni struktury.

Bylo rozdano celkové 55 dotazniki do nékolika rGznych neziskovych organizaci,

jejich navratnost byla 47.
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Pted samotnym zacatkem dotazovani jsem vzdy respondenta seznamila s cilem svého
vyzkumu pro bakalafskou praci. Zaroven jsem také uvedla zdkladni strukturu pfipravené¢ho

dotazniku a ¢asovou naro¢nost.

7.2 Stanoveni predpokiadu

V bakaléiské praci jsem vychdzela z n€kolika predpokladi.

Pted vytvorenim dotazniku a dotaznikového Setfeni jako takového jsem piemyslela o
své praci (praci lektora v SEV Cesky rdj) a o stresorech, které nejvice ovliviuji konkrétné
mou praci. Na tomto zaklad¢ a s ptihlédnutim k nezavaznym rozhovorim s nékterymi kolegy
a spoluzaky (ktefi maji podobnou praxi), jsem dosla k predpokladu, ze nejvétsim stresorem
V oblasti volnocasové pedagogiky je ptesah pracovnich zalezitosti (jako je v mém piipadé
napf. tvorba pracovnich listd, dotvareni pomiicek, nutnost sebevzdélavani v novych oblastech,
tvorba prezentaci, atd.) do soukromého Zivota. Na zaklad¢ téchto zjisténych aspektti jsem tuto
moznost zahrnula do volitelnych odpovédi v otazce ¢. 8. Dalsim piedpokladem bylo, Ze
vzhledem k casové vytizenosti dotazovani nebudou mit na prevenci stresu tolik ¢asu, kolik by
si sami prali. Na tento problém jsem se zaméfila v dotaznikovém Setfeni otazkami ¢islo 13,
14, 15 a 16, kdy bylo zjistovano, zda se dotazovani vibec n¢jaké prevenci vénuji, popiipade
¢im konkrétné. Poslednim, ale neméné dulezitym predpokladem bylo, ze vzhledem Kk pracovni
zatézi ovliviiuje stres pracovni vykon dotazovanych. Na tento aspekt jsem se v dotazniku

zaméfila otazkami ¢. 9 a 10.

7.3 Metody sbéru dat

K vyzkumu jsem pouzila metodu dotazniku a rozhovoru. Dotaznik byl rozdélen do tii
¢asti, které dohromady ¢italy 17 uzavienych, polouzavienych a otevienych otazek. Rozhovor
uzce navazoval na dotaznikové Setfeni, jen byl o néco podrobné€jsi v odpovedich

dotazovanych.

7.4 Postup prace s nasbiranymi daty

Pro lepsi piehlednost byla ziskana potitebna data z dotaznikového Setfeni analyzovana

a interpretovana do grafii s relativni ¢etnosti. Rozhovor byl doslovné pfepsan.
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8 Vyhodnoceni nasbiranych dat

8.1 Dotaznik

Dotaznik s 16 otazkami byl rozdélen do tii ¢asti.
e Prvni ¢ast byla zamétena na ziskani identifika¢nich udaji.
e Druha cast dotazniku se zabyva ptfi¢inami stresu a
e Treti ¢ast dotazniku zkouma moznou prevenci stresu a piipadny vlastni komentaf

klientu.

8.1.1 Prvni ¢ast

V prvni ¢asti dotaznikového Setfeni jsem se zabyvala identifika¢nimi udaji respondentii.
Pro lepsi vyhodnoceni a nésledujici interpretaci dat je to velmi dualezitd c¢ast. Béhem ni

ziskdvame presnéjsi idaje o respondentech.

Identifika¢nimi udaji respondentl se zabyvaji otazky ¢. 1., 2., 3., 4., 5., 6.

8.1.2 Druha ¢éast

Druha ¢ast dotazniku byla zamétena na pticiny stresu a jejich zasahovani do osobniho i

pracovniho zivota. Na toto jsou zaméfeny otazky ¢. 7, 8, 9, 10, 11 a 12.

8.1.3 Treti Cast

Tteti ¢ast dotaznikli zkouma prevenci stresovych situaci v osobnim i pracovnim zivote.

Jedna se o otazky ¢. 13, 14, 15 a 16.
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8.1.4 Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

Dotaznikového Setieni se celkové zucastnilo 47 respondentt.

Pohlavi respondenta

19; 40 %

H Zeny

B muzi

28; 60 %

Graf 1: Pohlavi respondenti

Prvni otazkou v dotaznikovém Setfeni bylo zjistit pohlavi respondentt. Graf ¢. 1 nam
ukazuje, ze dotaznik vyplnilo vice Zen (60 %; 28 respondentek) nez muzl, ktefi byli
zastoupeni 40 % (19 respondentt).

Zde mizeme vidét, ze vzorek je tedy pohlavné nevyrovnany.
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Vék respondentiu

3;6%

19; 40 %

W20 - 30 let
W 31-40let
MW 41-50let
W 51-60let

16; 34 %

Graf 2: Vék respondenti

Druhou otazkou jsem zjistovala veék respondentii. Nejvétsi zastoupeni méla vékova
skupina 20 — 30 let, jiz oznacilo 19 respondentd (40 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinou byl
vék 31 — 40 let (34 % dotazovanych). 9 respondenti (20 %) oznacilo moznost 41 — 50 let.
Nejméné pocetné zastoupenou skupinou, a to tfemi respondenty, (6 %) byl vék 51 — 60 let.

V dotazniku jsem také uvedla vékové rozdéleni 61 a vice, ovSem tuto moznost nikdo

neoznacil, proto ji v grafu neuvadim.
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Délka pracovniho procesu

mdo 2 let
m2 -3 roky
my-5let

H6 avice let

Graf 3: Délka pracovniho procesu

Touto otdzkou jsem zjist'ovala, jak respondenti dlouho pracuji v neziskovém sektoru.
Pro lepsi hodnoceni udajti jsem délku pracovniho procesu kategorizovala do dvouletych

obdobi.

Doba pracovniho procesu v
pedagogické sfére

9;19 %

15; 33 %

Edo2let
M2 - 3 roky
W4-5let

M 6 a vice let

9,19 %

14; 29 %

Graf 4: Doba pracovniho procesu v pedagogické sféie
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Tento graf nam ukazuje, ze v pedagogické oblasti pracuje velka vétSina respondentd
déle nez 4 roky a to 62 % dotazovanych. 19 % respondentli (9 dotazovanych) pracuje
v pedagogické sféte maximalné 2 roky. Stejny pocet respondentd, tzn. 19 % dotazovanych

oznacilo moznost 2 — 3 roky.

Pracovni avazek respondentu

M plny

M ¢astecny

Graf 5: Pracovni uvazek respondenti

Dalsi otazkou v dotazniku jsem zjiStovala, na jaky pracovni tivazek jsou respondenti
zaméstnani. 72 % dotazovanych (34 respondentll) je zaméstnano na plny uvazek. 13

zameéstnanctl (28 %) je zaméstnano na ¢astecny uvazek.
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Intenzita stresovych situaci
respondentu

M kazdy den
M2 - 3 tydné

B Méné nez 1 tydné

17; 36 %

Graf 6: Intenzita stresovych situaci respondenti

Touto otazkou jsem zjistovala, jak Casto se respondenti stresuji ve svém zaméstnani.
Nejcastéji oznaCovanou odpovédi bylo 2-3 tydné, kterou uvedlo 36 % respondentd (17
dotazovanych). 35 % zaméstnanct (16 respondentil) uvadi, Ze kazdy den. 29 % dotazovanych

(14 respondentl) se stresuje méné nez jednou tydné.

Nejvice stresujici faktor
2;4%

M nedostatek ¢asu
M nedostatek financi
H velké zodpovédnost
23 5Ol%nélroky na sebevzdélani

B presah pracovnich zéleZitosti

M pracovni klima

4; 8%

Graf 7: Nejvice stresujici faktor
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V této otazce jsem se zameéfila na to, co je nejvétSim stresovym faktorem pro
respondenty. Polovina respondentd (23 dotazovanych) uvadi nedostatek casu. Dalsi
nejpocetnéj$i odpoveédi byla uvedena moznost presahu pracovnich zélezitosti do osobniho
zivota (napf. tvorba novych programi, vyroba pomicek) a to u 32 % dotazovanych (15
respondenttt). Pro 4 respondenty (8 %) je nejvétsi stresovy faktor nedostatek financi.
Moznosti pracovni klima, naroky na sebevzdelani uvedli 2 dotazovani (4 %) Naroky na
sebevzdelavani uvedl jen jediny dotazovany (2%). Moznosti nedostatek zkuSenosti a

nespokojenost se zaméstnanim nebyla uvedena u Zadného respondenta.

Vliv stresu na pracovni vykonnost

13; 28 %

B ano

M ne

23; 72 %

Graf 8: Vliv stresu na pracovni vykon

Touto otazkou jsme zjiStovala, zdali maji stresové faktory vliv na pracovni vykonnost.
Vice jak tii Ctvrtiny respondentd (72 % dotazovanych) odpovédélo, ze ano. 28 % (13

respondentli) odpovédélo, ze stresové faktory nemaji vliv na jejich pracovni vykonnost.
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Vliv na osobni zivot

9;17 %

M ano

M ne

38;83 %

Graf 9: Vliv na osobni Zivot

V predchozim grafu jsem zjiStovala, jestli ma stres vliv na pracovni vykonnost. U
tohoto grafu se vénuji obdobné otazce, ale s tim rozdilem, ze mé zajima, zdali maji stresové
faktory vliv na osobni Zivot. 83 % respondentl (38 dotazovanych) odpovédélo, Ze ano. Pouze

9 respondentt (17 % dotazovych) oznacilo odpovéd’ ne.

Prevence stresovych sitaci

M ano

M ne

Graf 10: Prevence stresovych situaci
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Tento graf znazornuje, zdali se respondenti vénuji prevenci stresovych situaci. 72 %
respondentl (34 dotazovych) odpovéd€lo, Zze ano. 13 respondentl, tj. 28 % dotazovych

odpovédélo, ze nikoliv.

Zpusoby prevence v osobnim zivoté

B odpocdinek, relaxace

M seberealizace v jinych nez
pracovnich oblastech

Graf 11: Zpiisoby prevence v osobnim Zivoté

Tato otadzka uzce navazovala na otazku predchozi, proto tuto otdzku vyplnilo pouze 39
respondentt. Ptala jsem se na zpiisoby prevence stresu v osobnim zivoté. Nejcastéji se vénuji
respondenti odpo€inku a relaxaci, a to konkrétné 25 dotazovanych (63 %). 37 % respondentt
(14 dotazovanych) se vénuje seberealizaci v jinych pracovnich oblastech. Moznost jiné

neoznacil Zadny respondent.
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Prevence v pracovni sfére

5;14 %

M sebevzdélavani

M rozvijeni kladnych vztahti na
pracovisti

31; 83 %

Graf 12: Prevence v pracovni sféfe

Soucasti dalsi otazky byla i odpovéd na to, jak se veénuji respondenti prevenci
v pracovni sféfe. Na tuto otazku odpovédélo 36 dotazovanych. VéEtSina respondentt (83 %)
oznacila, Ze je jako prevence stresovych situaci pro né dilezité rozvijeni kladnych vztaht na
pracovisti. Pt respondentd (14 % dotazovanych) uvadi, ze je pro n¢ dulezité jako prevence

sebevzdélavani.

Duvod, proc se respondenti
nevénuji prevenci

M nedostatek ¢asu

M nedostatek financi

Graf 13: Divod, pro¢ se respondenti nevénuji prevenci
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V piedposledni otdzce jsem sledovala, pro¢ se respondenti nevénuji prevenci
stresovych situaci. Odpovédelo 22 dotazovanych. 15 respondentd (67 % dotazovanych) nema
dostatek ¢asu a 7 respondentt (33 % dotazovanych) nemé dostatek financi. Moznost nemam

zajem se vénovat novym/jinym aktivitam neoznacil zadny respondent.

8.2 Rozhovor

V ramci vyzkumu jsem dale pouzila metodu rozhovoru, ve kterém jsem se snazila zjistit, jaky
je dalsi pohled na danou problematiku. Celkem jsem uskute¢nila 3 rozhovory. Kazdy

dotazovany byl z jiné organizace a rtizné¢ vékové kategorie.

Jednotlivé otazky:
1. Jak dlouho pracujete jako volnocasovy pedagog?
Co je vasi pracovni naplni?
Napliniuje vas vaSe prace? Bavi vas?
Stresuje vas vase zaméstnani?
Co je pro vas nejvéEtsi stresor?
(Projevuje se to na pracovnim vykonu?)

Veénujete se v soukromém nebo i pracovnim Zivoté n€jaké prevenci stresu?

© N o O s wN

Chtél/a byste doplnit jesté néco k tomuto rozhovoru?

8.2.1 Vyhodnoceni rozhovoru

Rozhovoru se ztcastnili tfi dotazovani. Dvé Zeny a jeden muz. Kazdy Gcastnik byl jiné
vekové skupiny a pracuje v jiné neziskové organizaci. N&kolikrat se mi stalo, Ze dotazovani
odpovédéli zarovenn na dvé otazky najednou, proto neni ve vSech rozhovorech stejny pocet

otazek.

e Otazka €. 1 se vztahovala k délce pracovni ¢innosti v oblasti volno¢asové pedagogiky.
Jak jsem jiZ predeslala, zdmérné jsem vybirala dotazované rizného véku, a to od 20 do
30, od 31 do 40 a od 41 do 50 let.

e Otazka C. 2 se zaméfovala na pracovni napli jednotlivych respondentli. Zdmérem bylo

zjistit, zda se stres tyka lidi v riznych pracovnich pozicich. V jednom piipadé byla
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dotazovana ve vedouci pozici, v druhém piipad¢ lektorka programli a ve tietim
ptipadé ¢aste¢ny externista, také lektor n€kolika programt.

e Votazce ¢. 3 bylo zjistovano, jestli prace dotazované bavi a jestli je napliuje. Zde
jsem se dozvédéla, ze dva ze tfi dotazovanych jejich prace bavi a napliuje, v jednom
pfipadé je tomu naopak, a to zdavodu zmény pracovni naplné z praktického
lektorovani na teoretické ,,papirovani‘.

e U otazky €. 4 jsem se snazila dozvédét, zda dotazované jejich prace vibec stresuje. U
vSech dotazovanych byla shodna odpovéd’, a to ze ano, jejich prace je (ve vétsi, ¢i
mensi mife) stresuje.

e Otazka ¢. 5 obsahovala dotaz, co je pro vas nejvétsi stresor. Z rozhovoru ¢. 1 vyplyva,
ze nejvetsim stresorem je zmeéna pracovni ndplné. V rozhovoru ¢. 2 respondentku
stresuje nepravidelnd pracovni doba, mnozstvi a riiznorodost kazdodenniho
lektorovani a u dotazovaného €. 3 jde spiSe o osobni trému. U vSech tfech
dotazovanych ale z odpovédi vyplynulo, ze dal$im a hlavnim stresorem je ptesah
pracovnich zélezitosti do osobniho Zivota.

e Otazka ¢. 6 se vztahovala k disledkiim plsobeni stresu na pracovni vykon. VSichni tfi
dotazovani se shodli na tom, ze uvedené stresory maji vliv na jejich pracovni vykon.
Jsou podrazdéni, unaveni., v jednom ptipadé jde spis o vlastni pocit trémy pti vedeni
programtl.

e Posledni, 7. otazka, sméfovala k prevenci stresu v soukromém, nebo pracovnim
zivoté. Jedna dotazovand nema na prevenci dostatek Casu, dalsi dva dotazovani se sice
o alespont minimalni prevenci snazi (pro né smysluplna relaxace, odpocinek, konicky),
ale pravé z diivodu vlivu pracovniho Zivota do Zivota osobniho pro né€ prevence neni

dostacujici.

Vsechny tfi rozhovory jsou doslovné piepsany v piiloze.
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8.3 Ukazka rozhovoru

8.3.1 Rozhovor ¢. 2

- Nez za¢neme s rozhovorem, bude ti vadit, kdyZ budu nas rozhovor nahravat?

o Urcité ne.

- TakZe, jak dlouho pracujes jako volnocasovy pedagog?
o Zhruba 2,5 roku.
- Co je tvoji pracovni naplni?

o Hlavné lektorovani programii, které nase stiedisko nabizi. Jinak samoziejmé trocha

toho papirovani, inovace programii a tak.
- Napliiuje té tvoje prace? Bavi té?

o Kdyz se nad tim tak zamyslim, tak asi jo. Jen ted, kdyz je sezona hezkejch dni, tak toho
madm tak trochu nad hlavu. Ale zase v zimé se délaj jiny véci, tak to asi vyjde na stejno.
Kdybysme méli jesté vazné pevnou pracovni dobu, a ne jak je potieba, bylo by to jesté
lepsi.

- Stresuje té tvoje zaméstnani?
o Ne, Ze bych chodila do prace s hrizou, co mé zase cekd, ale jo, bejvam ve stresu.
- Co je pro tebe nejvétsi stres?

o Kdyz treba vedu vic programii hned po sobé, kazdy je jiny a ji se musim rychle
preorientovat na jinou cinnost. Jak jsem uz rikala, je toho ted trosku moc. Do toho se
snazis zvladat néjaky to papirovani a kdyz prijdes domu, zjistis, Ze jsi viastne méla
dodélat jeste néjaky pomiicky, nebo si pripomenout néjakej starsi program, kterej zitra
vedes.

- Projevuje se to na pracovnim vykonu?

o Snazim se byt profesiondl, ale asi se tomu nevyhnu. Obcas nejsem uplné prijemnad a
vyjedu treba kvuli malickosti. Potom mé to mrzi. Jindy treba zapomenu néjakej bod
Z programu, tak musim jednat operativné a zaradit ho jindy a tak. Bejvam casto
unavend a tolik se nesoustredim.

- VénujeS se v soukromém nebo i pracovnim Zivoté néjaké prevenci stresu?

o Snazim se. Ale neni to tak uplné jednoduchy. A taky to nema Zadnou vazné jako formu.

Prosté se jen snazim vénovat v kazdy volny chvilce nécemu, co mé bavi a nesouvisi to

S praci. Hlavné na chvili vypnout. A Vpraci? Snazim se vychdzet s kolegama.

47



Samoziejmé ne za kazdou cenu, taky mé stvou, ale tak kdyz je v praci klid, tak se miizu
soustredit na svoji praci.
- Chtéla bys doplnit jeSté néco k tomuto rozhovoru?
o Ne, jestli tobé to staci, nemam co dodat.

- V tom pripadé diky za cas.

8.3.2 Vyhodnoceni predpoklad

Predpoklad €. 1, tedy Ze nejvetSim stresorem je nedostatek Casu a pfesah pracovnich
povinnosti do soukromého zivota, se potvrdil (na zaklad¢ dotaznikového Setieni)
v odpovédich na otazku €. 8 (v ptipadé nedostatku ¢asu), kdy tyto moznosti zaskrtlo 50 %
dotazovanych, a v ptipad¢ ptesahu prace do soukromi 32 % dotazovanych.

U druhého predpokladu, ze dotazovani nemaji vzhledem k pracovni vytiZenosti ¢as na
prevenci stresu, byla platnost potvrzena odpovéd’'mi (v dotaznikovém Setieni) v otazkach ¢islo
13, 14, 15 a 16. Tento ptedpoklad se potvrdil i u rozhovoru s jednotlivymi dotazovanymi.

Platnost posledniho ptedpokladu, tedy Ze stres ovlivituje pracovni vykon jednotlivych
dotazovanych, jsem méla moznost ovéfit rozhovorem i dotaznikovym Setfenim, kdy s otdzkou

,»Maji stresové situace vliv na Vasi pracovni vykonnost?* Souhlasilo 72 % respondentti.

9 Shrnuti vysledku vyzkumu

V zavére¢né kapitole se pokusim shrnout vysledky vyzkumu. Pomoci dotazniku jsem
se tedy dozvédéla, Ze nejvetSim problémem je nedostatek ¢asu a piesah pracovnich zélezitosti
do osobniho Zivota, coZ ma vliv jak na kvalitu préce, tak na soukromy Zivot dotazovanych. A
ze tato problematika se netykd jen mladych a nové zacinajicich lektord a volnocasovych
pedagogt, ale i zkusenych pedagogii. Dale jsem se dozvédéla, ze respondenti predchézi stresu
na pracovisti, predevSim mezi kolegy, posilovanim kladnych vztahli a nekonfliktnim
jednanim. Prevenci stresu v soukromi se bohuzel vétSina dotazovanych nemd ¢as vénovat,
nebot’, jak jsem jiz piedeslala, ptesahuji jejich pracovni zalezitosti i do soukromé sféry.

Pti vedeni rozhovoru, které jsem vedla az po vyplnéni dotaznikl, se mi vysledky
Z dotaznikli potvrdily, nebot’ vSichni tfi respondenti, s nimiz jsem rozhovor vedla, povazuji za
nejvetsi pracovni stres nedostatek Casu a presah pracovnich zilezitosti a povinnosti do

soukromého Zivota.
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10 Navrh systematické prevence

Vzhledem k vysledkiim dotaznikl a rozhovort, ze kterych vyplynulo, Ze dotazovani
zminéného vyzkumu jsou nejvice stresovani nedostatkem Casu sami na sebe kvili prelévani
pracovnich zalezitosti do soukromého Zivota, jsem se rozhodla navrhnout prevenci na zakladé

zasad dusSevni hygieny.

10.1 Co je dusevni hygiena

Podle Bedrnové zahrnuje dusevni hygiena ,praktické zdlezitosti naseho zivota se
zameérenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha
dilcich podneéti a situaci. “ (Bedrnova, 2009, s. 15)

Tuto teorii potvrzuje také L. Micek, ktery tvrdi, ze ,, duSevni hygienou rozumime
systéem védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzieni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.* (Micek, 1986, s. 9) Ve své knize dale
uvadi slova D. Bartka: ,,jde o takovou upravu zivotnich podminek cloveka, kterd by u ného

6«

vyvolala pocit spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti.

(Bartko, 1967, in Micek, 1986, s. 9)

10.2 Prevence stresu na zakladé zasad dusevni hygieny

10.2.1 Spanek

Kazdy jedinec se v potiebé délky spanku lisi. Tato potieba je zcela individudlni a také
odvisla napt. od zdravotniho stavu. Proto se musi odvijet od potieb kazdého z nés. Pro
volnocasového pedagoga je dostatek spanku velmi zdsadni faktor, ktery ovlivituje jeho praci a
fungovani. Jeho prace spocivd Casto v zodpovédnosti za déti/ klienty, vedeni programi a
podavani informaci. Proto by mél byt odpocaty a minimalizovat tak riziko, ze by kvili inave
snizil hranici bezpecnosti klientli, podaval Spatné informace nebo nekvalitné vedl programy.
Diilezita je také pravidelnost spanku. Lidé by méli dodrzovat urcity systém, kdy chodi spat a
kdy vstavaji, nebo minimalné dodrzovat ¢asovou délku spanku. T¢lo si pak navykne na jakysi

rezim a nevykazuje takové znamky tnavy.

49



10.2.2 Vyziva

Bohuzel neni jasné specifikovano, co konkrétné se mysli zdravou vyzivou. Né¢kdo do
této oblasti zahrnuje pouze ovoce, zeleninu, piipadné bilé maso, jini by maso viibec
neuvadéli. V tomto ohledu plati, ze ,,vS§eho moc $kodi*“. Nelze jen jist ovoce a zeleninu, nebot’
télu se pak nedostava dostatecné mnozstvi bilkovin a podobné. Z jidla bychom si méli udélat
jakysi ritudl. Pokud zménime piistup ke stravovani, usnadni ndm to spoustu prace s potizemi
S travenim, nadvahou a podobn¢. Uznavam napt. zasady Bedrnové, ktera uvadi, ze tspéchem
kvalitngjsiho a zdravéjsiho stravovani mutize byt:

. Castéji pobyvat na cerstvém vzduchu (mozek se vyZivuje okyslicenou
krvi, ve které jsou rozpustény i dalsi latky vznikajici jako produkty ldatkové premény,
Cerstvy vzduch podminuje i to, Ze nam lépe chutna),;

. Mit dostatek pohybu (vydej energie ma lehce prevazovat nad jejim
prijmem ze zkonzumované potravy);

. Byt vjidle stridmi (neprejidat se a nezatézovat tak swiij zazivaci
system);

. Jist spiSe castéji a mensi porce (zpravidla se doporucuje az 5 krat
denné, potravu pak lépe vyuzijeme v podobé ziskané energie a neulozi se jako
nadbytecné stavivo),

o Jidlo si v pritbéhu dne vhodné rozdélit (pricemz obvykle se doporucuje,
aby 20 % tvorila snidané, 10 % presnidavka, 40 % obéd, 10 % svacina a 20 %
vecere, zalezet vsak ziejmé bude i na individuadlné odlisné rychlosti metabolismu a na
celkovem rezimu dne, ktery leckdy neumozinuje vyse uvedenou rovnomernost zajistit);

o Jist vKlidu a v prijemném prostiedi (mnohda z onemocnéni zazivaciho
traktu, jako jsou Zaludecni ¢i zlucnikové viedy, viedy na dvandcterniku, jakoz i dalsi
poruchy metabolismu, maji svij puvod vtom, Ze kjidlu a naslednému trdaveni
., Prikusujeme starosti a problémy *, pripadné je slysime od druhych);

o Nespéchat a jidlo vzdy dobre rozzvykat (K jidlu bychom si méli sednout
a nekonzumovat ho ve spéchu a ve stoje — obvykle diky hitani snime pak vice, nez
bychom chteli ¢i méli, Vv neupraveném ci esteticky nevhodnéem prostiedi);

. Preferovat urcitée latky pred jinymi, a to zejména bilkoviny (jak
rostlinné, tak Zivocisné) a vitaminy (v cerstvém ovoci a zeleniné pred sacharidy

(jednoduché a slozené cukry a Skroby) a predevsim tuky, pricemz ma vhodna strava
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obsahovat dostatek viakniny, ktera napomaha traveni i tim, Ze mimo jiné podporuje
peristaltiku;

. Pokud mozno nekourit a nepit vetsi mnozstvi alkoholu (tyto latky mohou
totiz snadno vest k intoxikaci organismu, pricemz se jejich zplodin clovek jen obtizne
zbavuje, a to i preSto, Ze je mnozi vyhledavaji pro jejich stimulujici, spise vSak
euforizujici ucinky),;

o Vychutnat si jidlo i prostiednictvim dalsich smyslii (zrakem, cichem).
(Bedrnova, 2009, s. 54)

10.2.3 Volny ¢as a odpocinek

K tomu, abychom byli vykonni v praci a byli v celkové pohodé si musime, i pies
nepiizen okolnosti, najit ¢as sami na sebe. Volny ¢as nezahrnuje Zadné pracovni, ani domaci
povinnosti, prostoje v dopravnich prostiedcich ani konzumaci jidla, ale pouze odpocinek,
relaxaci a radost z prozitku. Je nutné alespon nékolikrat do tydne umirnit pracovni spéch a
ponoftit se do nami vybrané formy odpocinku. Nékdo si odpocine dlouhou prochazkou, nékdo
pujde 1ézt po skalach a pro nékoho bude nejlepsi cetba knihy. Té€lo pak dostava pftilezitost
k regeneraci sil, které bude potiebovat v dal$im pracovnim zapifahu. Neméli bychom

zapominat, Ze je nutny také dostatek pohybu, i kdyby se mélo jednat jen o kratké vychazky.

10.2.4 RozvrZeni pracovnich povinnosti

Dal8im hlavnim bodem na cesté k uspéSnému zdolani stresu je uméni rozvrhnout si
svou praci tak, aby nezasahovala do oblasti, do kterych nema. Pokud si svou praci budeme
umét naplanovat, nebude nds stresovat nedodrzeni terminii a prace na projektech
v soukromém zivoté. Pokud se do tohoto kolotoce ¢loveék dostane, nemél by se bat pozadat o
pomoc. Nékdy neni od véci rozdélanou praci odlozit a chvili se vénovat né¢emu jinému, nebo
jak se tika ,,0pIlné vypnout”. MySlenky se nam rozlezi, utiibi a kdyz se k praci vratime,

miizeme se na ni divat S vét§im nadhledem nebo z jiného thlu.

Vsechny tyto aspekty jsou samoziejmée vSeobecné platné, nejen pro pedagogy volného
casu. Ale jejich dodrzovanim, ac¢ si nékdy myslime, Ze je to nadlidsky tukol, si lze udrzet
zdravi fyzické 1 psychické. V jednotlivych organizacich jde spiSe o pfemiru nabizenych

programu ¢i nedostatek pracovnik, ktefi tento napor nemuseji zvladat.
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11 Zaver

Tato prace pro mne byla velmi cennou zkuSenosti, nebot’ jsem se nejen naucila
pracovat riznymi metodami, ale také jsem se bliZze seznamila s velmi zajimavym a myslim ze
1 aktualnim problémem. Vzhledem k tomu, Ze sama momentalné ¢astecné pracuji v jedné
neziskové organizaci, méla jsem prilezitost mluvit o tomto problému i s blizkymi lidmi a
znalost prostiedi mi poskytla vétsi vhled do celého problému a myslim, ze to i kladné

ovlivnilo pfistup k celé této praci.
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13 Prilohy
13.1 Priloha 1: Dotaznik

Dobry den,

rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto anonymniho dotazniku, ktery ma slouzit pouze
jako cast podkladii pro mou bakalafskou praci v oboru Pedagogika volného casu. Je
casove nenaro¢ny, vyplnéni Vam zabere asi 10 minut.

Katefina Kralova, studentka 3. rocniku Pedagogiky volného Casu na Technické univerzité

v Liberci.
PRVNI CAST
1. Jste — muz
- Zena
2. Vék— 20-30
- 31-40
- 41 -50
- 51-60
- Vice

3. V jakém stfedisku pracujete? (uved’te cely nazev)
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DRUHA CAST

7. Jak casto jste ve stresu?
a. Kazdy den
b. 2-3x tydné

C. Mén¢ nez jednou tydné

8. Co Vas nejvic stresuje? (Oznacte 1 faktor, ktery Vam ptipada nejvice stresujici)
a. Nedostatek casu
b. Nedostatek financi

c. Velka zodpovédnost

o

Naroky na sebevzdélavani (uceni se novym vécem, napfi. prace s

pocitacem, znalosti z novych oblasti...)

e. Nedostatek zkuSenosti

f. Ptesah pracovnich zalezitosti do osobniho Zivota (napf. tvorba novych
programt, vyroba pomiicek...)

g. Pracovni klima (napt. vztahy s kolegy, nadfizenym, nevyhovujici
prostredi...)

h. Nespokojenost se zaméstnanim

i. Jiné (doplnte):

9. Maji stresové situace vliv na vasi pracovni vykonnost?
a. ANO
b. NE

10. Pokud ano, jaké jsou nasledky téchto stresovych situaci v profesnim zivoté?

11. Odrazi se toto také do osobniho zivota?
a. ANO
b. NE

12. Pokud ano, jak?
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TRETI CAST
13. Vénujete se prevenci stresovych situaci?
a. ANO
b. NE
14. Pokud ano, jaka je tato prevence v osobnim zivote?
a. Odpocinek, relaxace (aktivni nebo pasivni forma odpocinku)
b. Seberealizace v jinych nez pracovnich oblastech
c. Jiné
15. Jaké je prevence v pracovnim zivoté?
a. Sebevzdélavani (napft. kurzy, literatura)
b. Rozvijeni kladnych vztaht na pracovisti
c. Jiné
16. Pokud se nevénujete prevenci, z jakého divodu?
a. Nedostatek Casu
b. Nedostatek financi
c. Nemdm moznost — nikdo mi nic podobného nenabidl (napt. kurzy...)
d. Nemam zajem se vénovat novym/jinym aktivitam

e. Jiné (doplnte):

17. Chtél/a byste na zavér tohoto dotazniku néco dodat, v souvislosti s fe¢enymi

otazkami?

Dé&kuji za Vas Cas straveny nad timto dotaznikem

Katefina Kralova
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13.2 Priloha 2: Doslovny prepis rozhovort

13.2.1 Rozhovor ¢. 1

- Nez za¢neme s rozhovorem, bude ti vadit, kdyZ budu nas rozhovor nahravat?

o Viibec ne, klidné si to pust.

- Tak tedy, jak dlouho pracuje$ jako volnocasovy pedagog?

o Takovych Sest let. A predtim jsem pracovala také s lidmi, takze se v tomto prostredi
pohybuju uz dlouho.

- A co0 je tvoji pracovni naplni?

o Jsem tady néco jako vedouci. Drive jsem tady na vsechno byla sama, takze i programy
jsem vedla ja. Ted uz nas je tady vic, takze ja uz se k tomu prakticky moc nedostanu.
Spis se ¢im dal vic zahrabdavam do papirii. Nekdo to udélat musi.

- Napliiuje té tvoje prace? Bavi té?

o Kazda ta etapa méla svoje, az teda na tuhle. Ze zacatku se nevédélo jak to uchopit,
byla to spis nase dobra viile a takovy to pocatecni nadseni, Ze pracujeme s détma a
jsme hodné venku. Cim vic to bylo oficidlni, tim vic s tim samoziejmé bylo starosti.
Ted' uz je to pro mé spis povinnost. Tim, Ze jsme dostali grant, tak je téch papiru jeste
mnohem vic.

- Stresuje té tvoje zaméstnani?

o Ted uz ano. Na vSechno je spousta terminii a zvldast u toho grantového projektu musi
byt vSechno tip top, jinak by byl vazné prisvih.

- Vénujes se vV soukromém nebo i pracovnim Zivoté néjaké prevenci stresu?

o V pracovnim zZivote? To ne, spis se snazim neresit zbytecnosti, které by mé prave
mohly stresovat. Nastésti mame (podle mé teda) docela fajn kolektiv a snazime si
vychazet vstric. A v osobnim Zivoté. Na to mi nezbyva kdy. Kdyz prijdu domii, musim
se postarat o domdcnost, o rodinu a casto si jesté nosim néjaké nedodeélané papiry
domu. Vecer jsem rdda, ze padnu do postele.

- Chtéla bys doplnit jesté néco k tomuto rozhovoru?

o Asi ani ne. Jen doufam, Ze ti to néjak pomiize.

- Urcité ano. Dékuju za tvij cas.
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13.2.2 Rozhovor ¢. 2

- Nez za¢neme s rozhovorem, bude ti vadit, kdyZ budu nas rozhovor nahravat?

o Urcité ne.

- Takze, jak dlouho pracuje$ jako volnocasovy pedagog?
o Zhruba 2,5 roku.
- Co je tvoji pracovni naplni?

o Hlavné lektorovani programii, které nase stredisko nabizi. Jinak samoziejmé trocha

toho papirovani, inovace programii a tak.
- Napliiuje té tvoje prace? Bavi té?

o Kdyz se nad tim tak zamyslim, tak asi jo. Jen ted, kdyz je sezona hezkejch dni, tak toho
mam tak trochu nad hlavu. Ale zase v zimé se délaj jiny veci, tak to asi vyjde na stejno.
Kdybysme méli jesté vazné pevnou pracovni dobu, a ne, jak je potieba, bylo by to jesté
lepsi.

- Stresuje té tvoje zaméstnani?
o Ne, zZe bych chodila do prace s hriizou, co mé zase cekd, ale jo, bejvam ve stresu.
- Co je pro tebe nejvétsi stres?

o Kdyz treba vedu vic programii hned po sobé, kazdy je jiny a ja se musim rychle
preorientovat na jinou cinnost. JakK jsem uz rikala, je toho ted’ trosku moc. Do toho se
snazis zvladat néjaky to papirovani a kdyz prijdes domu, zjistis, Ze jsi vlastné méla
dodélat jeste néjaky pomiicky, nebo si pripomenout néjakej starsi program, kterej zitra
vedes.

- Projevuje se to na pracovnim vykonu?

o Snazim se byt profesiondl, ale asi se tomu nevyhnu. Obcas nejsem uplné prijemnd a
vyjedu treba kvuli malickosti. Potom mé to mrzi. Jindy treba zapomenu néjakej bod
Z programu, tak musim jednat operativné a zaradit ho jindy a tak. Bejvam casto
unavend a tolik se nesoustredim.

- Vénujes se v soukromém nebo i pracovnim Zivoté néjaké prevenci stresu?

o Snazim se. Ale neni to tak uplné jednoduchy. A taky to nema zadnou vdizné jako formu.
Prosté se jen snazim vénovat v kazdy volny chvilce nécemu, co mé bavi a nesouvisi to
S praci. Hlavné na chvili vypnout. A v prdaci? Snazim se vychazet s kolegama.
Samozrejmé ne za kaZzdou cenu, taky mé Stvou, ale tak kdyz je v praci klid, tak se miizu

soustredit na svoji praci.
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- Chtéla bys doplnit jesté néco k tomuto rozhovoru?
o Ne, jestli tobé to staci, nemam co dodat.

-V tom pripadé diky za ¢as.

13.2.3 Rozhovor ¢. 3

- Nez za¢neme s rozhovorem, bude ti vadit, kdyZ budu nas rozhovor nahravat?

o Jasné ze ne, pokracujem.

- Jak dlouho pracuje$ jako volnocasovy pedagog?
o Kolem 4 let.
- Co je tvoji pracovni naplni?

o Jsem tak trochu externista, ale vedu néekolik programi a staram se o malou farmu,

kterou potrebujem prave k nékterym programuim.
- Napliiuje té tvoje prace? Bavi té?

o Jo, svoji praci mam rdad. Rad jsem vkontaktu s lidma, i pres to, Ze jsem docela

trémista a hlavné jsem rad, ze muzu z velky casti pracovat venku v prirode.
- Stresuje té tvoje zaméstnani?

o Jak jsem uz Fikal, jsem tak trochu trémista. Bavéj mé témata programii, myslim si, Ze
tomu i docela rozumim, ale bejvam v rozpacich, kdyz mam prijet nékam do Skoly,
nejlip jesté na druhej stupen a tam jim vypravét néjaky teoreticky veci, kdyz vidim, Ze
je to nezajima. Jsem radsi, kdyz prijedou sem a muzZem ty programy jet venku. A tim,
Ze jsem radsi nékde v terénu, tak to papirovani kolem mé nici. Moznd si to neumim jen
spravné rozvrhnout, ale pak silim z toho, Ze to nestiham a Ze to musim casto doresit
doma.

- Vénujes se vV soukromém nebo i pracovnim Zivoté néjaké prevenci stresu?

o Kazdou volnou chvilku (a Ze jich moc neni) jsem venku. Nevim, jestli je to primo
prevence, ale snad jo. Utiibim si myslenky, uklidnim se a je to lepsi. Clovek je pak
programii vedu docela hodné, tak si tim eliminuju tu svoji trému.

- Chtéla bys doplnit jesté néco k tomuto rozhovoru?

o No urdcite, at se ti dari a mas se krasnée.
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