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1 UVOD

Unava, stres, vyhofeni — to jsou Castd témata vyskytujici se v takzvanych
pomahajicich profesich, mezi které ucitelska profese patii. Projevy stresu a syndrom
vyhoteni jsou velmi blizké projeviim tnavy a samotné odliSeni takzvaného bézného stresu
¢1 béZné unavy je skoro nemozné.

ZvySovani zivotniho tempa, narokli a pozadavkd na kazdého jedince a odolavani
tlaktim doby vyZaduje uréitou odolnost a resistenci kazdého jednotlivce. Uroveti psychické
zranitelnosti je vysoce individualni a zaroven také aktualni. Ne kazdy jedinec dokéze
odolévat zvySenym pozadavkim dlouhodobé¢ a setrvale. Existuji mezi nami jedinci, ktefi
jsou vybaveni vysokou psychickou odolnosti, piekazky ptrekonavaji snadné&ji a s urcitou
lehkosti, na druhé stran¢ mame jedince hroutici se uz pii sebemenSim problému. Jsme
zkratka odlisni. Tito lidé mohou byt tinavou tak siln¢ zasaZeni a mohou prozivat stresy tak
intenzivné, Ze to v nich vyvold psychosomatickou reakci. Maji vrozenou predispozici
K intenzivnéj$i zranitelnosti a nachylnosti prozivat stresy az do samotného vycCerpani.
Unavu a vyhofeni mohou proZivat i jedinci docasné oslabeni a vy&erpani naptiklad po
prodélané nemoci, urazu ¢i po operaci. Ve Skolstvi dochazi k vycerpavajicim zdzitkim
kazdy den, zvlasté pak ohrozujici mohou byt stresy pusobici na ucitele v zakladnich
Skolach. Jak vime, ve Skolstvi pracuji prevazné zeny, ty byvaji vice senzitivni a mén¢
psychicky integrované nez muzi, dalSim neptiznivym faktorem je vékovy pramér uciteld,
ktery se dost nepfiznivé posouva stale do vyssiho veku.

V poslednich letech se ve Skolstvi objevuji nejriiznéjsi zmény, které se zamétuji na
vSechny stupné ceského skolstvi. Asi nejméné ucitelim a celkové Skolské atmosféie
prospivaji personalni zmény a vymény ministrti, ktefi pfichdzeji s neustalymi inovacemi,
vizemi a novymi koncepcemi, jejichz cilem je zlepSeni kvality Skolského prostredi.
Chaotické metodické postupy a nové, dosud nevyzkouSené experimenty pak dostavaji
ucitelé za kol pouZzivat ve Skole a uvadét je do praktického Zivota. Konkrétnim ptikladem
takovych nedomyslenych snah $kolskych ufednikl je napiiklad tolik diskutovany SVP
nebo koncepce statnich maturit, kterd se na dlouhou dobu stala no¢ni mirou nejen
studenttl, ale i mnohych zkuSenych pedagogt. Vysledkem téchto plivodné uziteénych zmén
a jejich nepromyslené realizace, je spousta rezignovanych, odevzdanych a piezivajicich
uciteltl, ktefi jiz ztratili chut a smysl svého konani a casto opoustéji svou plvodni
¢inorodost. Mnozi jsou také bez potfebné motivace povinné zapojovani do Skolnich

projektli, jejichz jedinym cilem je ziskat Skole tolik potfebné financ¢ni prostiedky.
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Pedagogové se tak viceméne nedobrovolné stavaji spiSe ufedniky a koordinatory projektd,
jez vyzaduji obrovské mnozstvi ufednické prace, vypliiovani nejriznéjSich dotaznikii a
lejster.

Ve své praci jsem si dala za cil orientovat se ve strategiich redukujicich unavu
uciteli béhem skolniho roku, porovnat souvislosti mezi uzivanymi strategiemi a mirou
unavy, najit mozné souvislosti mezi vyuzivanim pozitivnich a negativnich strategii, a
prozkoumat, v jakych oblastech se ucitelé citi byt nejvice ohroZeni tinavou. P¥i zpracovani
magisterské diplomové prace jsem vychdzela znékterych poznatki uvedenych
Vv bakalatské praci, nebot’ jsem v ni zkoumala zménu tnavy ucitelll na zacatku a na konci
Skolniho roku. Mnohé strategie vyuzivané uciteli k redukovani stresu a tnavy jsou
nevédomé a vyplyvaji z osobnostnich charakteristik nebo temperamentu pedagogt. Pokud
budou piiznaky Unavy a sni spojen¢ho stresu a nebezpeci vyhofeni vcas odhaleny a
spravné diagnostikovany, bude mozné pomoci zmén postojl, zdravého zivotného stylu i

vCasné prevence negativnim projeviim unavy predejit.



2 PREDPOKLADY VZNIKU UNAVY UCITELU

2.1 Charakteristické znaky ucitelské profese

Podle Zakona ¢. 563/2004 Sb. (Zakon o pedagogickych pracovnicich) ,,je
pedagogickym pracovnikem ten, kdo kona primou vychovnou, primou specidlné
pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na
vzdeélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdeélavani na zaklade zvlastniho pravniho
predpisu (dale jen ,, prima pedagogicka cinnost“), je zaméstnancem pravnické osoby, ktera
vykonava cinnost Skoly nebo zaméstnancem stdatu nebo reditelem Skoly, neni-li K prdavnické
osobé vykonavajici cinnost skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem
statu. Pedagogickym pracovnikem je téZz zaméstnanec, ktery vykondva primou
pedagogickou cinnost v zarizenich socialni péce. UCitel je zaméstnancem statu, jenZ je
reprezentovan $kolnim zafizenim, v jehoz Cele stoji feditel $koly. Podle jmenovaného
zakona muze byt pedagogickym pracovnikem jedinec, ktery spliiuje tyto predpoklady:

- je plné zpusobily k pravnim ukonim
- ma odbornou kvalifikaci pro pfimou pedagogickou ¢innost, kterou vykonava ucitel
I. nebo Il. stupné zékladni Skoly vysokoskolskym vzdé€lanim ziskanym studiem
Vv akreditovaném magisterském studijnim programu
- je bezthonny
- je zdravotné zpUsobily
- prokazal znalost ¢eského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak
Za bezihonného se pro tucely tohoto zdkona povazuje ten, kdo nebyl pravomocné
odsouzen
a) za umyslny trestny ¢in, nebo
b) za trestny ¢in nedbalostni spachany v souvislosti s vykonem ¢innosti pedagogického

pracovnika, pokud se na n¢j nehledi, jako by nebyl odsouzen.

2.2 Pracovni iad ucitelu

Povinnosti ucitele jsou dany Pracovnim fadem pro zaméstnance Skol a Skolskych
zafizeni, vydanym MSMT, &. j. 14 269/2001-26 a vyhlaskou &. 263/2007 Sb., které
rozvadéeji Zakonik prace ¢. 262/2006 a dalSich pravnich predpisti. Tento novy pracovni fad

je zédvaznou pravni normou uréenou pro pracovniky vSech druhti skol a skolskych zatizeni,



které byly zfizeny Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy, kraji a obcemi a

nezalezi na tom, zda maji ¢i nemaji pravni subjektivitu.

V ¢lanku 6 Pracovniho fadu se mimo jiné docteme:

Pracovni doba ucitelil je vymezena na:

A) piimou vyucovaci ¢innost nebo piimou vychovnou ¢innost

B) praci pfimo souvisejici s touto ¢innosti, ¢imzZ se rozumi:

pfiprava na vyucovani na pfipravu na vychovnou ¢innost

pfiprava ucebnich pomucek

vedeni predepsané pedagogické dokumentace

oprava pisemnych a grafickych praci zakt

dozor nad zaky ve skole a pii akcich organizovanych Skolou

spoluprace s ostatnimi pedagogickymi pracovniky, s vychovnym poradcem, se
Skolnim metodikem prevence

spolupréce se zdkonnymi zastupci zaki

odborna péce o kabinety, knihovny a dal$i zatizeni slouzici potiebam vzdélavani
prace spojené s funkci ttidniho ucitele

ucast na poradéach svolanych feditelem Skoly

samostudium

ucast na ruznych formach dalsiho vzdélavani pedagogickych pracovnika

Clanek 8 Pracovniho fadu zase hovoii o povinnostech pedagogickych pracovnikii:

vykonavat vychovné vzdélavaci ¢innost s ptihlédnutim k ochrané zaki pied riziky
poruch jejich zdravého vyvoje

dodrzovat ucebni plany, uc¢ebni osnovy, pfipadné jiné schvalené uc¢ebni dokumenty,
organizani predpisy a pfedpisy k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci a
pfi vyu€ovani a vychove

informovat zdky o vysledcich jejich vzd€lavani, v pfipadé nezletilych téz jejich
zékonné zastupce

spolupracovat s vychovnym poradcem S$koly, Skolnim metodikem prevence,
pfipadné se zafizenim pro pedagogicko — psychologické poradenstvi a organy

socialné pravni ochrany ditéte



3 UNAVA A POKLES VYKONU

Naroky kladené na ucitele jsou pomémé velké, vysokd pracovni zatéz je spojend
s uréitym ohrozenim psychického a fyzického zdravi. Cap (2002, 235) uvadi, ze ,, ucitelé
jsou také jen lidé a maji pravo na zmény ndlad, kazdy z nich ndsledné reaguje na
zatezovou situaci rozdilnym zpusobem*. Pracovni vykon je vlastné urcita ¢innost, kterd se
zamétuje na cil, probiha v uréitém cCase, v uritém prostiedi a za uritych podminek. Na
pracovni vykon maji vliv nejriznéjsi Cinitelé, jak subjektivni, tak objektivni. Mezi
subjektivni Cinitele patii naptiklad védomosti, dovednosti, osobnostni a temperamentové
rysy pracovnika, jeho celkova intelektova i odbornd vykonnost a také jeho interakcni
schopnosti a dovednosti. K objektivnim ¢initelim fadime pracovni prostifedi, pracovni
podminky, zptisob a prubéh prace, socidlni i ekonomické faktory a také uzité technologie.
Patii sem 1 firemni kultura, zplsob a styl fizeni, formalni a neformalni vztahy na
pracovisti, zplisoby odménovani a hodnoceni pracovnikli a také celkova organizaéni
struktura. Praxe ukazuje, ze pfi vedeni lidi jsou velmi dilezité techniky a postupy, které
maji schopnost pracovniky motivovat, aktivizovat a posilovat Gsili a chovani clovéka
Zzadoucim smérem. Spravné kouCovani pracovnikii zvySuje nejen jejich vykon, ale ma
¢asto rozhodujici vliv na oddaleni ¢i Gplné vymizeni unavy. Nesmime zapominat ani na
vnitini  pohnutky kazdého jedince, které vyplyvaji zjeho osobnostnich a
temperamentovych charakteristik a zamétuji chovani ¢lovéka takovym smérem, aby dosahl
pozadovanych cilt.

Pracovni vykon probiha v urcitém case a jeho diisledkem byva mnohdy tnava, stres a
V neposledni fadé€ 1 syndrom vyhoteni. Béhem pracovniho vykonu si také jedinec osvojuje
mnohé postupy, dovednosti a pracovni navyky. Jeho vykon v prib&hu pracovni ¢innosti
kolisa jak béhem dne, tak béhem tydne, mésice, roku 1 let. Vykonnost pracovnika je ddna
individualnimi rysy jeho osobnosti, typem prace a jeji délkou. Bastecka (2009) tvrdi, Ze
pfimymi ukazateli vykonu byvaji kvalita a kvantita prace, nepfimymi ukazateli pak
stabilita vykonu v Case, urazovost, absence, fluktuace, nehodovost a také zmény
psychickych procesti a funkci. Koptiva (2006) zase tika, ze pro podporu dobrého vykonu
pracovnika slouzi jeho hodnoceni, které miize mit podptrny nebo i devastujici vliv na jeho
vykonnost. Podle Kopftivy ,,vSechny zminované skutecnosti pak zpétne piisobi nejen na
samotny pracovni vykon, ale i na pocit spokojenosti a sebevédomi jednotlivce (Kopftiva,
2006, 131). Pro vysoky pracovni vykon a také pro kvalitu prace je nezbytné, aby pracovnik

dostal potfebné informace zvenci, aby védél, jak plisobi, jak pracuje a jaky je jeho piinos



celému tymu. Pozitivné plisobi i sebehodnoceni jedince, protoZe pii ném provadi analyzu
svého vykonu, muze tak posilit svlij pocit zodpovédnosti, spokojenosti i svého

sebevédomi.

3.1 Zdroje unavy

Unava vznikd po uréitém Gase v disledku pracovniho nasazeni, projevuje se
individualn¢ a variabiln€. Zdrojii tnavy je mnoho, byvaji skryté i dost napadné, podstatné
je, ze se podileji na postupném procesu unavy a vyhotivani pedagogl. Pfi¢iny unavy jsou
vnitini a vnéjsi. Ty vnitini souviseji s osobnosti ucitele a jsou dany dédicnosti a castecné i
vnéj§imi okolnostmi. Henning a Keller (1996) je rozdé€luji na individuélni psychické zdroje
unavy a individualni fyzické zdroje unavy. Mezi individualni psychické zdroje patii
zejména zivotni postoje, Zivotni hodnoty, negativismus v mysleni, nedostatek asertivity,
nedostatek uspokojeni Vv kazdodenni praci, vyuzivané zpisoby zvladani tnavy a stresu
nebo myslenkové a pocitové vzory, které jsou jedincem osvojeny uz v détstvi a Casto jsou
pravé ony zdrojem chronického stresu. Mezi individudlni fyzické zdroje unavy patii
zejména individudlni télesnd vybava, kterd je dand a neni snadné ji jakkoli ménit nebo
ovlivnit. Mdm na mysli hlavné typ nervového systému a jeho fizeni, ktery ve spojeni
S nezdravym zivotnim stylem miize velmi vyznamné ovlivilovat pravé télesnou rovinu
jedince. Existuji pracovnici, ktefi se unavi rychleji a snaze, jini maji zase predispozice déle
pracovat a také déle odpocivat. Koptiva (2006, 136) uvadi, ze: ,,unava se proménuje také
béhem Zivota, s pribyvajicim vékem se dostavuje celd rada komplikaci, které mladsi jedinec
snasi lépe a bez obtizi. Samoziejmé Ze se k unavé pridava také nezdravy zpiisob Zivota,
zejména nedostatek pohybu, spatné zvolena strava, naduzivani lékit a v neposledni rade i
znecisténé Zivotni prostiedi.” Unava ma nejrizngj$i podoby, rozlisujeme tmavu svalovou,
psychickou, vSeobecné télesnou, zrakovou a také chronickou. Nejvice ¢lovéka ohrozuje
chronicka tUnava, kterd je aktivovana oblasti mezimozku a mulze byt pfi¢inou
psychosomatickych potizi. Ucitelskd profese méa sva specifika, mezi néz patii napiiklad
neustdld Casova tiseni, ve které se pedagogové ocitaji béhem naplanovaného rozvrhu
vyuc€ovacich hodin pferusovaného pouze kratkymi piestavkami, které jsou ¢asto vyplnény
dozory nebo jinymi pracovnimi povinnostmi. Nejsou vyjimecné ani situace neplanovaného
suplovani za chybgjiciho kolegu. Castou realitou dnesniho $kolstvi je totélni vyderpani

ucitele jiz v pribehu skolniho roku a zoufalé ¢ekani na dny volna a klidu o prazdninach.



Cerpéani dovolené v jiném terminu nebo docasné pieruSeni pracovniho vykonu neni u

ucitelské profese mozné, pokud to urgentné nevyzaduje zdravotni stav.

3.1.1 Zbyte¢né povinnosti

Mezi vnéjsi zdroje unavy patii naptiklad institucionalni pfi¢iny nebo v §irSim slova
smyslu pfi¢iny spolecenské. Institucionalmimi pfi¢inami Unavy mohou byt tieba
nedostatky v fizeni a struktufe organizace nebo v instituci, kde pedagog ptisobi. Zminéné
nedostatky maji rdznou podobu, projevuji se napiiklad neadekvatnim rozsahem
pedagogické Cinnosti, chaotickou a nepiiméfenou strukturou pracovniho dne, nemoznosti
dalSiho profesionalniho rastu nebo fatalnimi nedostatky ve vedeni skoly. Nelze opomenout
také silny negativni vliv fyzikalnich stresorti, mezi kterymi vynika zejména vysoka hladina
hluku nejen o prestavkach, ale i béhem vyucovacich hodin, pfili§ vysoké pocty zakd ve
ttidach a v neposledni fad¢ i nevhodné osvétleni. DalSimi vyznamnymi zdroji Gnavy
pedagogll je mimotfadné nahromadéni tikold zejména na zacatku a na konci $kolniho roku.
Tyka se to hlavné Casto zbyte¢né administrativy, kterou byvaji zahlceni nejvice tfidni
ucitelé. Ptibyvaji povinnosti spojené se zkousenim a hodnocenim zaktl, s uzaviranim
Klasifikace, s ¢innosti v metodickych komisich, preventivnich sdruzenich nebo
vychovnych a profesnich poradnach. Hrabal (2010) uvadi, ze ucitelé vénuji pfipravé na
vyuku a plnéni svych pracovnich povinnosti az 51 hodin tydné, proto jim na odpocinek,

nacerpani novych sil a zvladani dalsi zatéZe uz skutecné mnoho Casu nezbyva.

3.1.2 Nedostatek podpory

Jak bylo zminéno v pfedeslé kapitole, zdroji inavy mohou byt i vnéjsi faktory,
mezi které¢ fadime 1 mnohé spoleCenské aspekty. Patii sem hlavné zmény ve spolecnosti,
tabuizovani Sikany 1 mobbingu, podcenovani potiebnosti dané prace, zmeénéna funkce
rodiny a Spatné spolecenské hodnoceni pedagogli. Unavenost pedagogii tedy souvisi i
s nedostatkem ocenéni ze strany nasi spolecnosti, coZ se projevuje nizkym spolecenskym
statusem ucitele a také nedostate¢nym finan¢nim ocenénim jeho naro¢né prace. Ucitelé pak
propadaji deziluzi a frustraci, nebot’ vnimaji neuspokojivé podminky pro svou praci,
nedostatecnou podporu a téméf zadné vyhlidky na zlepSeni situace. Skute¢né nebezpecna
situace nastava, pokud se ke vSem témto problémim ptidaji jest¢ problémy v soukromi.
Dle Buchwalda (2013) si pedagogové Casto vytvareji pod tihou vSech zminovanych vlivi
iracionalni myslenkové vzorce, jejichz soucasti jsou nejruznéjsi ptikazy, zédkazy a tabu.

Témét vzdy byvaji vytvorené jiz v dobach détstvi a mnohdy jsou nevédomé. Maji ale



klicovy vliv na mnoha kazdodenni rozhodnuti. Pak rozhoduje osobni mira senzitivnosti a
odolnosti jedince, ktera pti prekroCeni psychosomatické kapacity velmi lehce vykroc¢i na

cestu psychicky nemocného Clovéka.

3.1.3 Kompetence pedagogu

Ucitelé a zejména ucitelky Casto podléhaji perfekcionismu, maji tendenci odvadét
praci stoprocentné, bezchybné, bez ohledu na nesplnitelnost a rozporuplnost pozadavki.
Navic chtéji vS§em vyhovét, peCovat o druhé, pomahat, starat se, a to bez ohledu na sebe.
Chtéji zkratka vyhovét vSem narokl a pozadavkiim z nejriiznéjSich stran. Nejvice starosti a
péée vyzaduji Zaci s poruchami uéeni a chovani, kterym Skolsky zakon zaruduje pravo na
vzdélani jako ostatnim détem. Tito jedinci ale soustavné naruSuji klima tiidy, vyzaduji
neustalou pozornost, méni zavedena pravidla a ucitel musi nastalym zménam
ptizplisobovat vyuku, motivovat, intenzivné spolupracovat s rodi¢i problémovych zaki 1
s poradenskymi odborniky. ,,Vyvojové poruchy deti pritom nejsou zpiisoboviany pouze
nedostatecnou a chybnou rodicovskou vychovou, ale i pusobenim a silnym vlivem
modernich masove sdélovacich prostredku, které denné deéti ,,masiruji‘“ ze vsech stran*
(Hennig a Keller, 1996, 49). Tato situace vyzaduje nejen zna¢nou pedagogovu
kompetenci, ale i jeho Usili neustale zvladat tyto naro¢né situace, coz opét muze vést ke

znacné unave.

3.1.4 Utitelské paradoxy

Unaveny a deprivovany ucitel byva vysledkem casto nekritického ptistupu rodict
K vlastnim détem, volné vychovy bez pravidel a mantineld, vaznouci komunikace mezi
ucitelem, zakem a rodi¢em. Hrabal (2010) dokonce tvrdi, Ze n¢kdy se mize nékomu zdat,
ze ucitelé a rodi¢e maji zcela odlisny cil. Ptibyva rodicl se stoupajici agresivitou a dité je
jen jakymsi prostiednikem tohoto nevyvazeného konfliktu.

V mnohych Skolnich kolektivech dochazi k paradoxni situaci: feditelé Skol ve snaze
umoznit kvalitnéj$i komunikaci mezi kolegy a zlepSit porozuméni, podporu i pruznost pfi
feSeni kazdodennich situaci, umistuji ptevaznou cast kolektivu centralné¢ do sborovny.
Mnozi pedagogové se tak ocitaji v situaci nedostatku osobniho prostoru, volna 1
nezbytného Casu na regeneraci, proto se mnozi citi jeSt¢ vice unaveni, nez by byli
Vv mensim kabinetu sdileném pouze nékolika malo kolegy. Pfitom plivodné dobra myslenka

se muze promenit v no¢ni miru uz tak pretézovanych kantort.



3.1.5 Odménovani pedagogii

Jednim ze zdroji unavy pedagogi je také finanné€ nezajimavé uplatnéni ve
skolstvi, coZ se projevuje hlavné tim, Ze §kolsky resort opoustéji predevsim muzi. Rada
ucitelit se pro skolu angazuje vysoce nad rdmec svych pracovnich povinnosti, svého
uvazku, ptesto se ve findle dockaji mizerné¢ho ohodnoceni. Neni se ¢emu divit, Ze postupné
ztraceji motivaci a naopak ziskaji pocit bezmocnosti a frustrace ze zbyte¢né vynalozené
energie, ktera byla vyCerpana a patficn¢ neohodnocena. S nedavnou zménou ve vedeni
MSMT piisla také zprava o velkém poétu nekvalifikovanych uditelt, ktefi budou muset
opustit Skolstvi a uvolnit tak mista tém, ktefi kvalifikaci spliuji. Pfitom jest€ nedavno
zaznivaly hlasy o pozadavcich na povinnou atestaci pedagogu, kterd by se podobala té,
kterou podstupuji Iékafi. S atestaci by bylo spojeno i hodnoceni uéiteld, nebot’ doposud byl
systém odménovani pedagogti nastaven podle délky praxe ve $kolstvi. Dalsi navyseni platu
ve form¢ odmény bylo soustfedéno do rukou fediteld Skol, je jasné, ze se takové
rozhodnuti stalo pfedmétem diskusi a sporti. S ptichodem nového ministra Skolstvi pfichazi
jiz diive zminovany a diskutovany navrh na udéleni statusu vetejného Cinitele pro
pedagogy. Tento navrh byl pedagogickou vetejnosti pfijat rozporuplné, protoze cilem
navrhu je ochranit ucitele pied agresivnimi rodi¢i a zaky, ale prestiz ucitelskému poslani

nemuiZe zajistit pouze navrhovana legislativni zmeéna.

3.2 Dalsi naroky na ucitele

Cesky vyucovaci proces respektuje vyhlasky, koncepce, zasady a zmény, které EU
vyzaduje po nasem Skolském sytému. Nové koncepce a vize, které si kladou za cil
zkvalitnit cely Skolsky systém, pfinaseji s sebou nadmérnou zatéz ve formé byrokratickych
postupil, vyZadujicich mnoho casu, znalosti a trpélivosti ze strany pedagogli. Ramcové
vzdélavaci programy, statni maturity, grantové programy a dal$i novinky jsou stale
predmétem diskusi i sporti. Vzniklé situace nuti ucitele mnohdy nedobrovolné vstupovat
do realizaci nejistych a zdlouhavych projekti, jejichz prostiednictvim umoznuje Evropska
unie ziskavat §koldm v CR vhodné pomiicky a technickd zafizeni. Podminkou k ugasti
Skoly v takovém projektu je osobni obé&tavost ucitele: odpovidajici znalost anglického
jazyka a spousta hodin vénovanych sestaveni kvalitniho projektu. Vysledek je dlouho
nejisty, nebot’ mnoho predloZzenych névrhli neni pfijato z dlivodu nesplnéni ptisnych

kritérii. Tyto aktivity pfinadSeji ucitelim nejen vice nejistoty, neimérné mnoho zbytecné



agendy, unavy a stresu, ale také vysledky, které¢ neodpovidaji vynalozené energii a tvirci
préci.

Stale se ménici Skolské koncepce a nejasny fad, ktery nedostateCné vymezuje
kompetence pedagogl a jejich spoleCensky status, pusobi destruktivné nejen na spravné
fungovani celého ¢eského skolského systému, ale i na zdravi a spokojenost uciteld.

Mnozi kandidati na ucitelskou profesi se puvodné hlasili na jinou Skolu,
pedagogicky smér byl v té chvili pouhym nahradnim feSenim ¢i vychodiskem z nouze.
Zeny byvaji nadSeny prazdninami a volnem, coZ ocefiuji hlavng ty, které maji své vlastni
déti a rodiny. Pro mnohé z pedagogt je prvotni nadseni vystiidano stifetem s realitou skolni
praxe, kterd se za dobu, kdy sami Skolu opustili, podstatné¢ zmeénila. Hrabal dokonce fika,
ze ,,mnozi pedagogové dochdzeji krozcéarovani a ke ztrdaté svych puivodnich idealii”
(Hrabal, 2010, 67). V takové neuspokojivé situaci se pedagogové ocitaji pied rozhodnutim,
zda zvysi své usili a vynalozi dalsi energii, aby zvladli sviyj deficit, nebo zda odejdou z této
profese.

Role pedagoga slucuje 1 pestrost a plnéni nejriiznéjsich roli: role chapajiciho a
laskavého rodice, n¢kdy pfitele, obCas radce a terapeuta, informétora pifi pieddvani

poznatkd, ale také vySetrovatele, dozorce a perzekutora zajist'ujiciho kazen a potradek.

3.3 Rizikové faktory ucitelské profese

Pedagogové jsou zavdzani jednotnym Skolnim tadem, klasifikaénim faddem a
vnitinim fadem Skoly. V rdmci tfidnich kolektivli jim pomahaji i neformalné pftijata
pravidla. Mnozi uditelé vSak postradaji spolecny kolegialni ptistup k feSeni nejriiznéjsich
problémd, vytrvalej$i a dislednéjs$i dodrzovani pravidel. Profesni pedagogova napli je
zavisla na poZadavcich mnoha organizaci a subjektd, jimZ vyhovét neni zrovna
jednoduché. Skolsky uiad, Ceska $kolni inspekce, ziizovatel $koly, pfimy nadfizeny, rodi¢
— tady vSude jsou vytvotfeny vazby, které mohou ucitele posunout doptedu, ale také mu
mohou nepiiméfenou kritikou ubliZit. Uc¢itel by mél dostavat adekvatni a spravedlivou
zpétnou vazbu, ktera ho motivuje k dalsimu sebevzdélavani a ktera podporuje jeho snahu
pfinaset do praxe nové poznatky, metody nebo hledat nové cesty. Podle Capa ,, objektivni
kritika neni jen vycet ukolu, které nebyly splnény nebo udélany, ale obsahuje i mozZnost
ndpravy, vyzdvizeni drobnosti, které se povedly a na které je teba navizat* (Cap, 2002,
412). Povzbuzujici zpétnou vazbou je pro pedagoga projev diivéry, ocenéni a uznani nejen

ze strany vedeni Skoly nebo kolegl, ale i z pozice samotnych zaka a jejich rodici.



V kazdém kolektivu se ovSem najdou jedinci, ktefi nejsou schopni ani ochotni svého
rivalita a sklony k soupefeni a vzajemnému predhanéni. Pokud jsou tyto vlastnosti soucasti
osobnostni vybavy pedagoga, pak se da predpokladat, Ze se Casem stane adeptem
chronické tnavy nebo vyhoteni. Také perfekcionisté a puntickaii propadaji patologickym
vliviim unavy a stresu, v této oblasti vynikaji vice Zeny svou nezdravou a sebeznicujici
sebekritikou ¢i nedostatkem sebeuspokojeni.

Hrabal (2010, 236) se domniva, Zze , vétSina ucitelti rezignuje na moznost
podstatnych zmen s vedomim, ze unava a stres jsou neoddélitelnou soucasti jejich
profese“. Negativnim faktorem promitajicim se prevazné do vztahll je pokracujici
feminizace Skolskych kolektivli, v jejichz dusledku se deformuji také vztahy ucitelt

k zaktim a k jejich rodi¢tm.

3.3.1 Soucasné aspekty vyvoje spole¢nosti, Skoly a rodiny

Pedagogové jsou denné¢ konfrontovani s novou generaci zaku i jejich rodict, jde o
mladé lidi vyrustajici ve zcela jinych podminkach, nez v jakych vyrtustali mnozi dnesni
ucitelé. Také jejich pohled na vzdélavani a vychovu je odlisny. Mladd generace zaki
vyrusta zahlcena novymi technologiemi pod silnym tlakem dynamicky se méniciho svéta
plného novinek, informaci a pestrosti. Je proto velmi t€zké a mnohdy nad lidské dily
zaujmout dnes$ni mladé lidi v tradi¢ni $kole, kterd za technologickym vyvojem spole¢nosti
zaostava. I dynamika vyvoje spolenosti ma vSak svou stinnou stranku, ktera se projevuje
predev§im narGstem vétsiho poctu zakd s nejriznéj§imi poruchami uceni a chovani a
zaroven nedostatkem ¢asu rodi¢l vénovat energii a pozornost svym potomkum. Po
ucitelich se pak vyzaduje nejen odpovédnost za uroven vzdélani ditéte, ale i za jeho
vychovu, ¢imz rodice presunuji vlastni odpovédnost za své dité na Skolu. Tim se vlastné
popird jedna z primarnich funkci rodiny a vyznam rodiny jako zakladni jednotky
spolecnosti upada. Pravé fungujici rodina dava zaklad vSem pravidliim lidského chovani a
jednani, nenahraditelny rodicovsky ptiklad ovliviiujici dit€¢ od pocatku jeho existence
funguje jako primarni prevence $kodlivych vlivii. Skola pouze upeviluje, rozifuje,
ptipadné koriguje to, co dité dostdva doma od svych rodict. Pro zdravy a vyvazeny vyvoj

mladych lidi je fungujici spoluprace rodiny a Skoly nezbytna.



3.3.2 Podpiirné programy a projekty

Mezi vyznamné rizikové faktory wucitelské profese patii také ukoncovani
podpurnych programti a opatieni, které diive slouzily k prevenci syndromu vyhofeni a
unavy pedagogi, a z finan¢nich divodt nemohou byt dale realizovany. Naopak v disledku
snizujiciho se objemu finan¢nich prostfedkd rostou pocty zadkt ve tfidach, piibyva
problémti ve vybavovani kol a redukuji se investice do dalsiho vzdé€lavani ucitelt veetné
programl snizujicich riziko vy€erpani a unavy uciteld. Pfitom pramérny vék ceskych
pedagogti se zvySuje a kopiruje demografickou kiivku celé Ceské populace. V mém
vyzkumném vzorku je prumérny vék ucitele 43 let, mladych a zacinajicich pedagogii do 30

let je cca 3.8 % a az 70% ucitelt dosahuje stiedniho véku do 55 let.

3.3.3 Genderova specifika

Pozadavky a podminky pedagogické prace piedurcuji k této roli ptedevSim Zeny.
Do role ucitelky mohou projektovat roli matky zvlasté pii praci se zaky na niz§im stupni
skol. Zeny jsou schopny vice se emocné angaZovat, jsou lépe smifeny s niz§im
spoleCenskym statusem i s niz§im finan¢nim ohodnocenim. Mnohé ucitelky maji jednoho
nebo oba rodice ucitele, tudiz se jejich volba v uréitém smyslu v rodiné ptedpoklada. Nelze
opomenout také pomérné snadnou cestu k magisterskému titulu. V mém vzorku jsou Zeny
zastoupeny cca v 94% v méstskych zakladnich $kolach a v 98% ve Skolach vesnickych.
Feminizace Skolstvi pfinasi specifika, ktera se projevuji napiiklad ve formach chovani,
jednani, postoji, vetsi citové angazovanosti, nerozhodnosti ¢i kritiCnosti. Vlastnosti jako
jsou trpélivost, laskavost nebo hravost mohou zvlast¢ u zdkd na nizSich stupnich Skol
pusobit velmi pfiznivé. Na vyssich stupnich jsou pfislusnice nézného pohlavi podrobeny
ostré kritice a Casto 1 nevhodnym vyraziim ze strany zakd i rodich. Vyrazné posileni

muzského elementu na ¢eskych zakladnich $kolach by zcela jist¢ pomohlo vyrovnangjsi i

zdrav§j$i atmosféte.



4 STRES AJEHO PROJEVY

Stres je stav organismu jedince, ktery vznika pusobenim urcitych faktori na
¢lovéka a vystavuje ho mimotfddnym podminkdm, které vedou k nastartovani obrannych
mechanismii a maji za cil obnovit narusenou homeostazu. V odborné literatuie se
setkdvame s riznymi charakteristikami stresu, naptiklad Ktivohlavy (1994) tika, ze stres je
stav emocionalniho vycCerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Na jiném
misté zase hovofi o stresu jako ztrat¢ motivace zplisobené pocitem bezmocnosti. Stres
muze vést kK poskozeni organismu, v Krajnim piipadé muize koncit i smrti. Stres pisobi jako
fyzickd 1 psychicka zatéz, kterd brani jedinci v uspokojovani jeho potieb nebo
Vv dosahovani cili. Zapojuji se pfi ném obranné mechanismy, které maji za cil zvladnout
nebezpeci a obnovit ztracenou rovnovahu. Stresu se nemtizeme vyhnout, vSichni se s nim
setkavdme, miizeme se na né¢j do jisté miry pfipravit a hlavn¢ mizeme se naucit na néj
pfiméfené reagovat.

Paulik (2010) rozliSuje pozitivni zatéz, eustres, jde o vyboceni z rovnovahy, které
neskodi, naopak spiSe stimuluje a motivuje jedince k lepSimu vykonu, neposkozuje zdravi.
Naopak distres je negativni, Skodliva a nepfiméfena zatéz, ktera ptsobi pfilis dlouho nebo

velmi intenzivné, muze poskodit jedince a vést k onemocnéni nebo k zéniku.

4.1 Hlavni zatéZove oblasti uciteln

V oblasti psychiky se stres jevi jako silny frustracni element, ktery se projevuje
uzkosti az depresi, neklidem, pocity bezmocnosti a neschopnosti zvladnout nastalou
komplikovanou situaci. Mohou se objevit pocity ménécennosti a neschopnosti, nasledné se
muze projevit i dysforie. U nékterych lidi pozorujeme poruchy paméti a soustiedéni,
poruchy spanku a neschopnost uvolnit se.

Fyzické reakce na stres se tykaji fyziologickych reakei, jejich spoustéem je mozek
a jeho kognitivni funkce, jez se podileji na vnimani a vyhodnocovani zatéZze a fizeni
nasledného chovani. Mozek je hlavnim inicidtorem stresové odpovedi organismu v podobé
stimulace ¢innosti vegetativniho nervstva — sympatiku a parasympatiku, mozek také fidi
hormonalni odpovéd’ organismu, aktivuje ¢innost hypotalamu, hypofyzy a nadledvinek, a
tim stimuluje télo k vyplaveni stresovych hormonti — adrenalinu a glukokortikoida. Tyto
hormony pak iniciuji ¢innost organti v téle a pfipravuji je na boj nebo na uték. Vysledkem

je zvyseny pfisun zivin a energetickych rezerv do svald a jinych organiti, zvyseni prutoku



krve témito organy a naopak sniZeni prokrveni v oblasti traviciho ustroji. V téle jsou
aktivovany zasoby polysacharidi i tuku, které jsou uvolnény jako hlavni zdroj energie.
Vsechny uvedené jevy nejsou Skodlivé, pokud nejsou pfili§ prudké a dlouhodobé. Kdyz
jeste muze dojit k odpocinku a celkové regeneraci organismu, pak se rezervy doplni a
k poskozeni nedojde (Paulik, 2010).

Pokud nedojde k potfebnému odpocinku a organismus nemuze své sily obnovit,
pak se prirozen¢ brani a spousti celou fadu zachranujicich mechanismut. Tyto mechanismy
se pokouseji stres zvladnout pomoci poplachové reakce a Soku. Poté se organismus zacina
adaptovat na stres, a pokud se ani v této fazi homeostaza organismu neobnovi, pak se
dostavi faze vycCerpani, pii které se télo dostane do krize v disledku vycerpani
energetickych zdroju. Tato situace vede bud’ ke zdravotnim onemocnénim, nebo ke smrti.
Onemocnéni pfispivad ke sniZzené kvalité¢ Zivota, coZ vyvolava silné emoce a vytvari
psychickou nepohodu. Rikdme jim psychosomatickd onemocnéni, a jsou vlastné dikazem
toho, jak je stav duse i téla vzajemné propojen. V dusledku dlouhodobého stresu tak miize
¢lovék onemocnét diabetem, mit hypertenzi, ischemickou chorobu srde¢ni nebo prod¢lat

infarkt, mtze také trpét astmatem, nebo mit sniZenou odolnost Zaludeéni sliznice.

4.2 Priznaky unavy a stresu

Unavu chapeme jako jeden ze symptomil, ktery se Gasto vyskytuje v kombinaci
Sjinymi symptomy, a spolecné vytvareji obraz konkrétni nemoci. Pricha (2003)
poznamendva, Ze Gnavu by ucitelé méli vnimat jako uZite¢ny signal organismu, ktery ma
varovat pied nebezpeéim pretizeni, vyhofeni a dalsiho poskozeni. Clovék by mél tento
signal zachytit jako varovny, jako vyzvu k vypnuti, k odpocinku a k regeneraci organismu.
Bohuzel pedagogové se naucili tento signal, toto varovani piehlizet, ,,Slapat na plyn* az do
Krajnosti, nic neslyset, nic nefesit. Jako nasledek se dostavuje inava, ktera se projevuje jak
v oblasti fyzické, tak v oblasti psychické. Asi kazdy znas né€kdy pocitil ubytek sil
v podobé poklesu svalové ¢innosti, poklesu rychlosti a obratnosti, nejistotu v pohybu,
mzitky pfed ofima nebo t€Zka o¢ni vicka. Takové projevy jsou signalem fyzické unavy a
vycerpani, ale jesté mame ¢as vypnout a odpocivat. DalSim varovanim muze byt huceni
Vv usich nebo ttes rukou, pokud zatéz trva, pak prichazi pocit na omdleni nebo na zvraceni.
Vsechny projevy unavy mohou mit jesté psychicky doprovod v podobé¢ ztraty koncentrace,
zhor$eni paméti nebo poruch koordinace. Unava jako fyziologicky jev po odpoéinku

vymizi. Kazdy jedinec mé4 samoziejme svoji pottebu odpocinku a svoji miru tolerance vici



zatézi i unave. Pokud se tinava dostavi po krat$i a mens$i zatézi nez obvykle a vyzaduje
delsi a intenzivnéjsi odpoc€inek, pak mize byt sama tnava jednim z ptiznaki nemoci a je

tteba vyhledat odbornou pomoc.

4.3 Priabéh unavy

Ucitel¢, jejichZ tinava trva méné nez 6 tydnti, podléhaji akutni tnavé. Ta prichazi
obvykle jako nasledek pracovniho pfetizeni, nebo byva spojena s rekonvalescenci, a
vétSinou pozvolna ustupuje. Do 6 tydni by méla ustoupit Uinava, jejiz pficina je spravné
odhalena a je také spravné lécena. Od 6 tydni do 6 mésicu trva zpravidla unava, kterou
nazyvame subakutni. Ta byva varovanim, ze néco délame dlouhodobé Spatné, ze se
musime naucit ,,vypnout a ze t€lo i duSe odebira energii ze svych zasob. Pokud unava trva
déle nez 6 mésicl, mluvime o chronickém tinavovém syndromu, ktery vzniké ¢asto ze dne
na den a mé zavazné somatopsychické projevy (Paulik, 1998). A pravé dlouhodoba unava
predstavuje pro pedagogy velké nebezpeci. Piestoze proces Unavy probiha u kazdého
jedince jinak, existuji urcité spolecné znaky psychickych i fyzickych projevii. Nejpatrné;si
jsou tyto projevy pravé v pomahajicich profesich. Unava ptichazi zpravidla tehdy, kdy si
ucitel uvédomi, ze cile, které si dal, se stale vice vzdaluji. Najednou ztraci vSechnu silu,
veskeré emoce, postradd chut’ do zivota, nemé energii vratit se k problémim, nema silu
néco fesit, vétsinou citi prazdnotu, Ihostejnost, pokud je jesté schopen vyvijet néjakou
¢innost, pak jen stereotypné a automaticky bez nadSeni a bez pocitu naplnéni. Paulik
(1998, 36) dokonce oznaCuje tuto Unavu za ,,specifickou pedagogickou unavu, kterd
prinasi radu negativnich dusledkii, je spojena s permanentnimi kontakty s deérmi |
dospélymi, vede k vycerpani a K exhaustiviimu syndromu burnout, a hlavné prekracuje
aktualné i dlouhodobé ucitelovy adaptacni mozZnosti“. Pokud pedagogové zachyti vcas
varujici pfiznaky nastupujici Unavy, je moZné pomoci piirozenych adaptacnich
mechanismi predejit celkovému vyhoteni. Je tfeba najit si svilj vlastni prostor pro konicky,
pro aktivni naplii volného ¢asu, naucit se odpocivat a také dovolit si udélat sdm sobé& radost

vyplyvajici z aktivit, které se bezprostiedné netykaji ucitelské profese.

4.4  Rizikové faktory unavy a stresu v ucitelské profesi

Ve Skolnim prostfedi ucitelé podléhaji chronickému stresu, ten je soucasti

nezdravého Zivotniho stylu, pfi kterém dochéazi k nerovnovdze mezi negativnimi vlivy a



salutory’. Organismus je vystaven dlouhé expozici zavazného stresu bez mozZnosti
regenerace. Ucitelé prozivaji pfedevSim tnavu a stres z nenaplnénych ambici a finalni
stres, jehoz vysledkem je rezignace a ,burn-out efekt“ - vyhoteni, vyhaslost, celkové
vycerpani. Dals§i tnava pak vyplyva z naroCnosti profese, coz se projevuje rostoucimi
pozadavky jak na vychovnou stranku ucitelstvi, tak na mimoskolni povinnosti.

Narusené vztahy mezi kolegy mohou uspisit pocity Gnavy a vést k celkovému
vyhoteni pedagoga, Casto jde o negativni vztahy na pracovisti, o nevyfesené spory a
konflikty, urazky, ponizovani az agresi vyhrocenou do hostility mezi skupinkami
pracovniki. ,, Hostilni lidé neznaji soucit, velkorysost a odpusténi. Nesnaseji chyby - ty je
dovedou rozcilit na nejvyssi miru. Jejich tvar znaci napéti, usmeév v jejich podani znamenda
obnazeni zubii, ale oci zistavaji chladné. Mhouri oci, krabati celo, usklibaji se, jsou
podrazdeni.....Svet v ocich hostilnich se Zene do zahuby, vsude jen samy zmar a klam,
politika je hnus, podnikani podvod, stdtni sprava prohnila, policie zkorumpovand, ministri
neschopni a parlament banda ignorantii* (Novik, 2010, 28). Takova situace v ucitelském
kolektivu vyvolava jak nedostatek ditvéry a staZeni se do sebe, tak umociiuje napéti, pocity
marnosti, inavy a beznad¢je.

Ucitelé casto pocituji nemoznost uspokojeni svych potieb a podle Prachy ,,se
V podminkdch Skoly tato frustrace projevuje hlavné nedostatkem smyslu ve vztahu k prdci a
také neuspokojenou potiebou spolecenského uznani a respektu. Ucitelé neocekavaji ani tak

3

respeke ze strany zdki, ale jisté by ocenili uznani a respekt ze strany nadrizenych a rodici *
(Pricha, 2003, 91).

Z hlediska emocionalni zatéze je ucitelska profese jako jedna z tzv. pomahajicich
profesi naro¢na z hlediska kazdodenniho styku s lidmi, dokonce s celym kolektivem lidi,
kteti vyrostli v riznych podminkach, v rizném prostiedi a jsou jesté citove nezrali. Ucitel
musi i za velmi neptiznivych okolnosti udrzovat kladny emocionalni vztah k lidem v jeho
péci a to i v situacich, kdy se zdk nebo jeho rodi¢ chova vici skole vylozené neptatelsky.
Unavé snaze podléhaji u¢itelé, kteif jsou velmi obétavi, empatiéti a angaZovani, neumi se
chovat asertivné€ a zaroven jsou vysoce odpovédni aZ perfekcionisticti. Také ucitelé, kteti
maji sklon k tizkostnosti a vykazuji nizké sebepojeti a sebehodnoceni, upadaji brzy do pasti
unavy a posléze i vyhoteni.

Celkové se skolni pracovni prostfedi projevuje pfiiliS malou mirou svobody a

vlastniho rozhodovani, ucitelé jsou zahlceni destruktivni nesmyslnosti vykondvané prace,

1 Z lat. salus, tj. zdravi, blaho, salutor - biologicky, psychologicky, socialni nebo spiritualni faktor, ktery
posiluje a podporuje zdravi, vykonnost a zdatnost ¢loveka.



ktera Casto vibec nesouvisi s vychovné-vzdélavacim procesem. Faktory jako vek, stav,
vzdélani, délku praxe v oboru a inteligenci fadime mezi takzvané neutralni faktory unavy.
Mohou putsobit projektivné, ale i destruktivné. V poslednich letech je naptiklad veék
pedagogi Casto diskutovanym problémem, nebot’ 1 ve Skolstvi se projevuji demografické
zmény spolecnosti. Pokud se zamyslime nad genderovymi rozdily, pak jsou podle
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Z nejvice feminizovanych profesnich skupin.



5 STRATEGIE ZVLADANI STRESU A UNAVY

., Péci o vzdélani povazuje vilada za svou prioritu. Vytvareni podminek ktomu, aby co
nejvice lidi mohlo, chtélo a umélo maximalné rozvijet své schopnosti je klicem ke
vzdélanostni a informacni spolecnosti tretiho tisicileti.

Programové prohlasent viady Ceské republiky, Praha, srpen 1998

Strategie?- pod timto pojmem si lze predstavit ur¢ité zvladaci mechanismy, reakce
nebo styly zaméfené na zvladnuti stresové ¢i unavové situace. V tomto smyslu hovofime
také o tzv. copingovych strategiich neboli zvladacich strategiich vedoucich ke zmirnéni
reakce na zatéz. Jak je mozné, Ze nékteti jedinci pii srovnatelné zatézi mobilizuji své
rezervy a nepodléhaji nemocem, a jini ano? ,,V psychologii se v souvislosti se zviadanim
tezkosti veénovala velka pozornost osobnostnim charakteristikam, které lidem pomahaji
resit Zivotni problémy. Souhrnné hovorime o odolnosti (nezdolnosti) a jejich sloZkach, jak
byly rozpracoviny a oznaceny v riznych teoriich — napr. jako resilience — odolnost,
vnimani soudrznosti svéta, umisténi vlivu, vnimana osobni zdatnost, tvrdost, optimismus,
sebeuicta™ (Basteckd, 2009, 56). Strategie zvladani unavy uciteld souvisi rovnéz
s individualnim a kognitivnim vyhodnocenim situace jako zdroje ohroZeni. Jedinec vnima
velikost nebezpeci, své moznosti a zdroje, vlastni sily a schopnosti a zvoli strategie, které
mu pomohou situaci zvladnout. Mize ale dojit K tak velkému vycerpani a k odevzdani se
situaci, Ze jedinec uz nema silu ani moznost zadnou strategii, ani tu nejméné vhodnou,
pouzit. Jako vysvétleni fyziologické odolnosti se nabizi souvislost mezi individudlni
fyzickou kondici, genetickymi faktory, motivaci, postoji, vyzivou, typem chovani,
charakterem a temperamentem. Tyto individualni faktory pak tvofi ramec vzorct jedincova
chovani, k némuz se posléze ptida jest¢ zkuSenost z disledkii prozitych stresovych situaci.
Basteckd (2009) se domniva, Ze v jistém smyslu pak miizeme hovofit o urCité formée
adaptace, habitudlniho chovéani ¢i zvladaci reakce. Je nutno odliSit terminy coping a
adaptace. Oba se vztahuji k adaptaci jedince v tézké zivotni situaci. Adaptaci rozumime
vyrovnani se se zatézi, ktera je viceméné ,,v normé*, je obvykld, béznd a pro Cloveka
pomérné dobie zvladnutelnd. Jde o pfizplsobeni se situaci. U copingu hovofime o
nadlimitni zatézi. V souvislosti s obéma terminy je dobré zminit jest¢ pojem anticipace —

pfedjimani, predvidani, predzvést.

? Strategie — z fec. strategos - vojsko, vyprava a agein - vést. Jde o dlouhodoby plan &innosti zam&feny na
dosazeni n&jakého cile. Vyskytuje se v mnoha odvétvich.



Strategie je téz peclivé vypracovany plan, postup nebo zpusob dosazeni zcela
urcitého stanoveného cile. Jedinec se orientuje na svou ¢innost, své chovani i prozivani a
zpracovava problém po strance kognitivni, emocionalni a nasledné¢ i behavioralni. Problém
ma tendenci se v pritbé¢hu casu meénit, néjak se vyvijet, proto se méni a formuje i hodnoceni
a prozivani jedince. V kognitivni oblasti si tak pedagogové mohou piedstavovat, co se
stane, mohou zvazovat varianty prib¢hu a hledat vhodné zpisoby feSeni. Do hry vSak
vstupuje i emocionalni stranka, ktera muze byt plna strachd, pociti ohrozeni, uzkosti,
nekdy 1 ambivalence a ucitelé se musi s témito Casto negativnimi emocemi vyrovnat.
Mohou zazivat i ur¢itou miru tenze nebo naopak uvolnéni.

Behavioralni stranka se projevuje nejriznéj$Simi variantami chovani a cinnosti
uditelll, coz se promita do strategii zvladani, o kterych se jedinec rozhodl, ze je pouzije.
Vile a chovani jsou vyslednici vSech myslenkovych pochodd, citl a dalSich ptisobeni na

pedagogy.

5.1 Ucitelé a zdravi

Kazdy organismus se pfirozené vyhyba neptijemnym pocitim a naopak vyhledava
pocity pifijemné. Tento mechanismus motivuje lidsky organismus a zabezpecuje
dosahovani potieb v uréitém potadi. Pisobenim unavy a nasledného stresu vznika
disharmonie mezi potiebami, tuzbami a realitou. Unava a stres maji schopnost §ifit se od
¢lovéka k cloveku, tudiz ovliviiovat naladu skupiny 1 celé spole¢nosti. Jednotlivi ¢lenové
skupiny pak maji tendenci vzdjemné napodobovat vzorce svého chovani. Ucitelé jsou
denné vystaveni konkrétnim situacim, které je tfeba pruzné vytesit, tykaji se rozpisu ukol
a povinnosti, organizace prace, denniho rezimu. Mnoho situaci se tyka také komunikace a
mezilidskych vztahii. Casté problémy vyplyvaji i z oblasti spoledenského uplatnéni, kdy
pedagogové jednoduse potiebuji potvrdit potiebnost a uziteCnost své prace vcetné
adekvatniho ocenéni. Neni divu, Ze inava a ztrata motivace piichazeji ¢asto ruku v ruce se
somatickymi obtiZemi jako nasledek neuspokojivé situace.

Pedagogicka profese je tak siln€ spojena s inavou a stresem, ze odbornici Casto
hovoii p¥imo o uéitelském stresu (teacher stress). Unava je pomérné &asto ugiteli vnimana
a prozivana jako nadlimitni, tedy takova, ze piekracuje jejich osobni dispozice a hladinu
odolnosti (Micek, 1997). Ucitelé zvladaji unavu a stres aktivnim nebo pasivnim zptisobem.
Mezi oblibené aktivity patii napiiklad relaxace, pii které se pedagog nauci uvolnit svaly

Vv tenzi — nejcastéji to byva kréni, zadové ¢i okohybné svalstvo, ale mohou to byt i partie



svali v celém téle. Zvladani svalové unavy a celkové uvolnéni ovliviiuje i veSkerou

psychickou tnavu jedince.

5.2 Prevence unavy a vycerpdani

., Vyznamnym prvkem ovliviujicim zvladani unavy ucitelu je predevsim to, jak
zvladnou usporadat sviij denni rozvrh, vyuZit plné a efektivné casovych dimenzi, které maji
K dispozici a neproZivat pritom unavu. V zahranici se tomuto uméni Fikd , time
management “, ¢ili vlastné néco jako rizeni casu* (Kebza, 2009, 7).

Casu si museji ugitelé vazit, nebot’ v celkovém dennim rozvrhu mohou byt
promarnéné a proplytvané chvilky velmi vzacné a mohou byt praveé témi chybéjicimi pro
aktivni odpocinek. Nedostatek ¢asu mulze slouzit mnohdy jako vymluva, kterd slouzi
k oddalovani nepiijemnych ukold. Divodu k prokrastinaci najdeme vzdy dost, ale je tieba
si uvédomit, ze takovy postoj pfinasi stres a splnéni tkolu se stejn¢ nevyhneme.

Ucitelé¢ by se méli zaméfit na schopnost rozliSeni dilezitych a méné dualezitych
povinnosti, které nemohou odkladat a museji byt preferovany, tim jim musi dat nejen
pfednost, ale 1 dostatek asu pfed zéalezitostmi méné vyznamnymi.

V ramci spravného hospodafeni s ¢asem, tedy plnéni ,,time managementu®, je velmi
dulezité stanoveni ramcového naplanovani Casové kapacity a ucinna obrana proti jeho
poruSovani. Ucitelé si mohou naplédnovat 1 dodrzovat dobu schiizek, mohou si ,,pohlidat™
rovnovahu mezi béZnou denni rutinou a mezi dilezitymi a ne¢ekanymi ukoly. Jen téZko
vSak ovlivni pfipravu a prubéh porad, zato mohou alespon trvat na dodrzeni jejich obsahu a
pribéhu, aby se respektovaly elementarni zasady hospodaieni s Casem.

Pokud chtéji uclitelé¢ ucinné pfedchazet tinav€ a vyhoteni ve své profesi, je tieba,
moznosti zvladani rizikovych faktort vlastni prace. Zdravotni stav ucitelli nebyl nikdy
v minulosti vyzkumné sledovan, vyjimkou byl rozsahly vyzkum uskute¢nény v roce 1969
slovenskym psychologem Duri¢em, ktery pomoci test méfil imavu a pracovni zatizeni u
ucitelské profese v zakladnich i stfednich Skolach. ,, Ma-li byt osobnost ucitele modelem
dusevniho zdravi pro Zaky, nestaci uplatinovat toto hledisko jenom pri vybéru kandidati
ucitelstvi. Diilezité je dbat na to, aby télesné a dusevni zdravi vydrzelo uciteltim i
S postupujicim vykonem ucitelského povolani*“(Priicha, 2003, 64). Zajimavé je, ze horsi
psychickou pohodu prozivaji prave ti uspésni ucitelé, kteti jsou oblibeni, svou préci by za

nic na svété neopustili a ucitelskou profesi vnimaji viceméné jako svou zalibu. Na druhou



stranu vynakladaji v pracovnim procesu obrovské mnozstvi energie, ziji v trvalém napéti,
mnohdy v tizkostné tenzi, ktera se navenek projevuje psychickou labilitou, pesimistickym
vidénim reality a v zat€zové situaci také necekanou impulzivitou. Ukazuje se, ze mladsi
ucitelska generace projevuje v praxi men$i odolnost proti stresu a unaveé, nez jejich
sluzebné¢ starsi kolegové. Nabizi se tak otazka, pro¢ je star$i generace ucitelll 1épe emocné
adaptovana na svoji psychicky narocnou profesi. Je tedy vysoce pravdépodobné, ze starsi
kolegové disponuji dovednostmi psychohygieny a svou pracovni tnavu a zatéz dovedou
vyladit se svymi dispozicemi a kompetencemi.

Mezi velmi vyznamné Cinitele prevence unavy patii psychickd schopnost nebo spis
dispozice, které tikame psychicka hardinnes neboli odolnost. Ta je sice v jisté mife dana
temperamentem a osobnosti jedince, na druhou stranu se vSak urcitd mira odolnosti da
vypéstovat. ,,Odolnost jedince vyplyva zjeho presvédceni, Ze je schopen ovliviiovat
udalosti ve svém Zivoté a okoli, ze schopnosti ztotoznit se se sebou samym, s vlastni
existenci, s tim, co deld, s institucemi, do nichz patii, a nachdzet vtom smysluplnost, a
V neposledni radé byt presvédcen, ze zmény a Zivotni uddlosti nejsou jenom hrozbou, ale i
vyzvou pro dalsi rozvoj *“ (Priicha, 2003, 71).

Jedna z moznosti a zaroven uréita forma prevence by byla diagnostika pii vybéru
uchazect o studium ucitelstvi, kterd by se mohla stat povinnou soucasti vybérového fizeni.
Tim by se eliminovala moZnost pfipravy na ucitelskou profesi jedinci, ktefi svymi
psychickymi vlastnostmi nevyhovuji narokiim ucitelstvi, napiiklad by se zjiStovala
neuroticka stigmatizace uchazeci pedagogického studijniho zaméfeni.

Vyznamnym prvkem, ktery ovliviiuje zvladani inavy a vyhoteni, je denni rozvrh,
uméni hospodafit s casem a efektivni vyuzivani Casu, ktery je k dispozici.

K preventivnim programim unavy rovnéz fadime schopnost uvolnit se, zbavit se
nap¢ti, odpocinout si a nabrat novych sil. Naucit se aktivné relaxovat je dileZité pro zdravy
zivotni styl a vyuziva se pfitom vzajemné propojeni télesné relaxace s duSevni slozkou
relaxace, proto se klade diraz na pohybovou aktivitu jedince. Jak fika Kebza (2009, 14)
,,predevsim prirozeny pohyb, tj. takovda pohybova aktivita, jez ma primou ndvaznost na
bézné tzv. kazdodenni aktivity vSedniho dne, spojeni chiize s pravidelnym dychanim a
vyraznym pohybovanim pazi do rytmu chize, ma relaxacni ucinky, téz jizda na kole ¢i
plavani — vse dle konkrétnich moznosti kazdého cloveka “.

Mezi nejrozsifenéjsi relaxacni metody patii také protiinavova dychaci cviceni,
ktera vlastné€ rozvijeji jednu ze zékladnich fyziologickych funkei ¢lov€ka. Nacvik téchto

cviceni se obejde bez terapeuta, lékafe €1 trenéra a navic je dychani pomérné lehce



ovlivnitelné vili, takze mize mit dalsi vliv na fungovani téla i duse. Pfi samotném nacviku
se preferuje btisni dychani, pti kterém se plni kapacita spodni ¢asti plic, dalsi typy dychani
— kratké a rychlé nadechnuti a klasické hrudni dychani, pii kterém se rozsituje hrudni kos,
nejsou pro relaxaci vhodné. Zakladem je pohodlna poloha vsed€ nebo vleze a soustfedéni
myslenek pouze na dychaci aktivity. Stresové myslenky vypustime z hlavy, za¢iname
pomalym a hlubokym nadechem nosem, zadrzime dech a pomalu vydechujeme nejlépe
usty. Muzeme si v duchu pocitat, abychom zvysili koncentraci pouze na dech, samotna
relaxace pak nastdva béhem zadrzeni dechu a po nasledném vydechnuti. Soustfedéni na
dech a posléze odvedeni pozornosti od starosti a stresujicich myslenek se miize vyuzivat a
nacviCovat ptimo béhem stresujici situace nebo v situaci konfliktu (Kfivohlavy, 1994).
Dulezité je také naudit se vyuzivat silu pozitivniho mysleni, nalézat nové hodnoty a
zivotni perspektivy, hledat zdroje 1 Uniky své energie, spravné si organizovat ¢as a v
neposledni fadé naucit se asertivné se vyrovnavat s pozadavky druhych, a tak budovat svou

zdravou sebedtvéru zalozenou na pozitivnéjsim vnimani reality.

5.3 Zpusoby obnoveni energie

Ucitelé vyuzivaji mnoho rtiznych moznosti, jak se vypotadat s inavou a zatézi.
Mnozi pouzivaji prostiedky, které uméle stimuluji aktivitu a vykonnost, nékteré uklidiuji
¢1 zlepSuji naladu. To vSe za cenu navyku nebo nepfirozeného pietazeni organismu a
védomého piehlizeni signali unavy. Témto strategiim fikdme malcopingové, tedy
nebezpecné a nezdravé strategie. Ucitelé naptriklad konzumuji farmakologické prostiedky
»ha uklidnéni®, aby vyrovnali svou naruSenou stabilitu, a tim zvladli naroky vyplyvajici
z kazdodenni prace ve tiidé. Casté a pomérné rozsifené je také koufeni, dfive ve
sborovnach tolerované, dnes vykazané do prostor k tomu urcenych. Dal§im jednordzovym
a nevhodnym prosttedkem k zvladani stresuje je konzumace alkoholu. Dnes se stala
viceméné skrytou aktivitou, protoze pozivani alkoholickych népojii na pracovisti neni v
poslednich letech tolerovano. VSechny zmifiované aktivity rozhodné nepatii mezi vhodné
prostiedky k vyrovnavani se s tinavou.
sportovni, zajmovou a rekreacni ¢innost nebo upravu rezimu prace a odpocinku. Prospésna
je 1 spoluprace pedagogii S odborniky — lékafi a psychology. Z empirickych vyzkumi
vyplyva ziejmy vztah mezi pracovni zatézi uciteld a pracovni spokojenosti. Pfitom

pracovni spokojenost je vlastné chapana jako psychicky stav jednotlivce, ktery se



vyznacuje pocity S$tésti, radosti, optimismu a sebedivéry, coz se projevuje nejen ve
vlastnich pracovnich vysledcich, ale i ve vztazich k druhym lidem a také k samotnému
pracovnimu prostiedi. Ucitelé, ktefi jsou ve své praci spokojeni, odvadéji dobré pracovni
vysledky a jsou ¢asto velmi uspésni (Paulik, 2010).

Mezi klicové faktory, které pomahaji obnovovat fyzickou i psychickou energii,
patii dostatek vydatného spanku. Jde o to, aby byl dostate¢né dlouhy a také nepterusovany
neklidem a probouzenim. Potieba spanku je u jednotlivel individualni, vétSina lidi ma
potiebu spat 7 — 8 hodin denné. Dulezitd je rovnéZz pestra a vyvazena strava piiméteného
mnozstvi kvalitni potravy. Pokud k tomu pfiddme jesté spravnou relaxaci, pak nam télo
odpovi kvalitnim vykonem a pocitem zdravi. Je tieba naucit se uvolnéni nejen svali, ale i
mysli, nezatéZzovat se zbyteCnymi myslenkami a starostmi. Zdanlivé nevyznamni je
schopnost aktivniho vyhleddvani eustresovych situaci, které jedinec potiebuje ke zdravému
prozivani, ktomu piipo¢téme dobré skutky a cist¢ svédomi, které mohou posilit
psychickou stabilitu. Dilezitym faktorem je pohyb. M¢l by byt co nejpiirozenéjsi, aby se
zapojily viechny svaly v téle, a také by mé&l byt pravidelny. Casto pak nastane situace, kdy
si ¢loveék vypéstuje zdravy navyk na ptvodni pocit povinnosti, ktery se zméni v radost

z pohybu.

5.4 Traveni volného casu

Lze fici, ze je dualezité, aby si ucitelé urcili smér a smysl svého snazeni. Aby si
nastavili obecné principy, kterym budou véfit a které jim pomohou dosahnout cild.
Rozlisovani dilezitého a nedilezitého, vnimani dosazitelnosti a nedosazitelnosti je
zakladem pro volbu metod, které pedagoglim usnadni udé€lat si v zivoté pofadek, ziskat
prehled a mit véci pod kontrolou. Vyuzivanim uvedenych principi a strategii umozni
pedagogtim, aby zazivali pocit spokojenosti a $tésti, ktery je tizce spojen s prozivanim
uspeéchu. Pro ucitele je nezbytné naucit se dosahovani stavu odpoc€inku, tedy klidu, ktery
by mél nasledovat po stavu napéti. ,,Ke klidu a rovnovaze nas miize dovést predevsim
sebeprozivani. Pozitivni pocity, tedy eustres a klid, je dobré prozivat naplno. Jde o to,
naucit se prijimat podnéty s dostatecnou pozornosti, ale zaroven i s dostatecnym
odstupem *“ (Plaminek, 2004, 166). Kazdy c¢lovék rad rozhoduje sam o sobé€, uci se
samostatnosti, miluje volnost. Zaroven vSak nardzi na mantinely v podobé potieb a
volnosti druhych. Pokud spravné pochopi a vnitiné pfijme tato omezeni, ziskany prostor

pro vlastni existenci miize nazvat osobni svobodou. V ni se mlze rozvijet, prozivat své



uspéchy 1 zklamani a vztahy k okoli se nauci respektovat a tolerovat. Aby byla cesta
orientovanymi a stanou se tak rovnocennymi partnery. ,, Predstavy o budovaini viastni
kariery je obtizné limitovat, smirit se s tim, Ze neéceho bud’ dosahnout nelze, nebo by nas to
stalo vice usili, nez je rozumné vynakladat. Prisel ¢as zménit zaméreni z Kvantity na kvalitu
a hledat miru pro vynalozenou energii v oblasti prace, rodiny a 0sS0bni
meditace “(Plaminek, 2004, 170). Pti vypotfadavani se s naroky Zivota dojde kazdy ¢lovek
k hledani smyslu svého snaZeni, kde pomyslnou hnaci silou je nejen kvalita Zivota, ale i
subjektivni lidské spokojenost.

Ucitelé si musi uvédomit, Ze mezi ptisobenim stresu a vznikem stresu je pfi¢inna
souvislost, jinymi slovy feceno, Ze stresor je podnétem a stres reakci, odezvou, na trovni
podnétu. A pravé na percepci podnétu a na jeho dalSim zpracovani zalezi hloubka a
zavaznost unavy, stresu a vyhoteni. Také je znamo, Ze stresor vyvola stres jen tehdy, kdyz
mu to dovolime. Ani pedagogové nemusi pfijmout roli Stvanci a nedovolit druhym
vnucovat sebevétsi dulezitost ukolu. Skuteénych situaci, které opravdu stoji za vycerpani,
je velmi malo. Unava a stres maji sviij smysl a vyznam, protoZe si z kazdé takové 1épe &i
htte zvladnuté udalosti bereme ponauceni o vlastnich postojich, kompetencich, odolnosti
nebo o argumentovdni. Pfi setkdni s dal$i podobnou situaci mizeme byt silnéjsi a
poucenéjsi, dostdvame Sanci byt odolnéjSi vic¢i zatéZi, ziskdme nezbytny odstup od
problematickych udalosti a jasnéj$i orientaci ve vlastnim zivoté. Pro kantory je nezbytné
naucit se oddélovat dulezité od nedulezitého, dosazitelné od nedosazitelného a tyto

strategie porovnavat tézZ s pocitem prozivani uspéchu.

5.5 MoZnosti zvladani unavy na Skoldach (externi vlivy)

Sami ucitelé hledaji moznosti, jak usmérnit a zvladnout pracovni tnavu, ktera je
Casto zaskoci jesté pred néstupem na dovolenou. Jednim z navrhovanych feseni je rozsiteni
autonomie a pravomoci pedagoga, nesvazovat ulitele zbytecnou byrokracii a nadmérnym
dozorem nad jeho praci.

V piiloze k dotazniku Henninga — Kellera, ktery jsem distribuovala ucitelim jako
podklad pro zpracovani bakalatské prace, navrhovali pedagogové moznosti, které by jim
pomohly zvladat unavu na Skolach pomérné jednoduchymi a dostupnymi opatfenimi.

Jednim z navrhli byl pozadavek, aby Skoly zaméstnavaly Skolniho psychologa, ktery by



pomahal fesit nejen problémy zakl, ale podporoval by i osobni pohodu pedagogickych
pracovnikl. Tento pracovnik by mohl posilovat zdravou atmosféru Skolniho kolektivu a
podilet se na prevenci mobbingu na pracovisti. Jednim z navrhovanych feSeni uéitelti bylo
také organizovani team buildingu, kde by ucitelé pod vedenim zkuSeného kouce —
psychologa mohli fesit své pracovni problémy jinak a hlavné jinde nez na ptdé skoly. Pro
nékteré ucitele byl tento ndvrh nepfijatelny, nebot’ travit dalsi ¢as ve Skolnim prostiedi
nebo se svymi kolegy by u mnohych vedlo jen k dalSimu prohloubeni tGnavy. Ugitelé
rovnéz navrhovali ucit alesponi 1 Skolni rok bez tfidnictvi, jakmile uzaviou cyklus Skolni
dochdzky s devatou tfidou. V praxi se ukazuje tato alternativa jako nejdostupnéjsi feSeni,
ale u malych skol zejména na venkové se z organizacnich divodld praveé tento pomérne
jednoduchy pozadavek nedafi uskuteciiovat.

Nové moznosti, které mély uc¢itelim pomoci zvladat pracovni zatéz, byly sméfovany
jako programy aktivniho ndcviku asertivity, uméni relaxace nebo posilovani odolnosti viici
stresujicim situacim. Nekteré projekty byly uciteliim v minulych letech poskytnuty v rdmci
kurzt dalsiho vzdélavani pedagogickych pracovnikd (DVPP), které realizovaly krajské
ufady v nasi zemi. Probihajici finan¢ni krize ovSem zasahla vSechny resorty véetné resortu

Skolstvi, proto byly mnohé potiebné a perspektivni projekty zastaveny.

5.6 Dosavadni vyzkumy tinavy

Informacni systém EBSCO, ktery slouZzi jako databaze vyzkumnych elektronickych
Casopist, knih a vyzkumnych studii, zvetejnil nckolik zajimavosti, v nichz odbornici
zkoumali pracovni stres u ucitelli v riznych zemich svéta. Cilem jejich zkoumani bylo
porovnat ucinky pracovniho stresu v riznych typech skol, v§imat si genderovych rozdilt,
projevi Unavy a stresu z hlediska délky praxe nebo vedeni skol.

Napftiklad na University of Alberta v Kanad¢ pod vedeni profesora Roberta M.
Klassena uskutec¢nili v roce 2009 vyzkum, jehoz cilem bylo prozkoumat jednak souvislost
mezi soudrznosti pedagogického kolektivu a pracovnim stresem a také mezi mirou
pracovni spokojenosti ucitelll a pracovni unavou. Vyzkumu se zc¢astnilo 952 ucitelti z 200
$kol, z toho 402 pedagogi ze ZS, 550 ze SS, do vyzkumného vzorku bylo zatazeno celkem
58% zen. Z prilozenych otazek je patrné, Ze vyzkumnici kladli diraz na vyzkum
kompetenci ucitelll, na jejich vnimani skolni reality ve smyslu zvladani rizikovych situaci a

kontroly nad nepfijemnymi aspekty pedagogické profese. S vysledky vyzkumu byla



vefejnost seznamena v roce 2010 na ptidé Americké asociace pro vyzkum ve vzdélavani

AERA a Vv odborném periodiku The Journal of Educational.

K tématu ucinku kolektivu na tinavu a stres byly ucitelim piedlozeny otazky typu:

., Kolik toho mohou ve vasi skole ucitelé udeélat, aby vytvorili pro studenty smysluplné

uceni?
., V jaké mire mohou ucitelé ve vasi Skole regulovat rusivé chovani studentii? “
,,Jak moc mohou ucitelé ve vasi skole pomoci myslet Zakiim kriticky? *

., Jak miize vase skola pomoci, aby se tu studenti citili bezpecne? “

K tématu spokojenosti z prace:

‘

,,Jsem spokojen se svou profesi. *

,,Jsem spokojen s velikosti tridy.

3

,,Jsem spokojen s chovanim studentil.
,,Jak velky stres mi zpusobuji tyto faktory? *
,,Jsem spokojen s tim, ceho jsem v prdci dosahl? “
,, Citim se v praci dobre?

., Pocituji prilis prdce — ,,papirovani*, znamkovani, pripravy, zodpovédnosti za ispéchy

studentu? “

Ucitelé vyjadiovali své odpovédi na devitistupniové skale, vysledky ukazaly, ze téméf
40 % uciteli pocituje nadlimitni Unavu a pracovni stres zejména v nesourodych a
nekolegidlnich kolektivech, které nejsou soudrzné a kde nefunguje podpora kolegi a
vedeni Skoly. PfiCemz dalsi vyzkumy ukézaly piesvédéeni pedagogti o kolektivnim vlivu
na zlepseni uceni i chovani studentii, coz se projevuje i v pracovni spokojenosti uéiteld.
Vysledky byly alarmujici zejména u Zen, u nichZ se projevila pracovni zatéz az o dva
stupné vys$i nez u muzi. Odbornici vysvétluji tento rozdil ve vétsi citové angazovanosti
zen, obecné jsou zeny citlivéjsi k chovani studentli, muzi to nepovazuji za tak
problematické. ZatiZzeni u Zen miZze vyplyvat ze skutecnosti, Ze Zeny — uclitelky maji své
rodiny a déti, a tim jsou ,,zatizenéjsi* nez jejich muzsti kolegové. Zajimavé bylo, ze zeny

udavaly vyssi stupefi zatéze bez ohledu na to, zda uéi na ZS nebo na SS.



Jinou studii uskutecnily ¢inské vzdélavaci spolecnosti Chinese Education and Society
a Institut vzdélavani v Pekingu na podzim roku 2007 mezi ¢inskymi uciteli zakladnich a
stiednich $kol. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké dopady ma stres na ucitele z hlediska
zdravi a z hlediska pracovniho vykonu a jakou roli ma pohlavi a délka vykonu ucitelského
povolani na unavu a miru stresu. Vyzkumu se zc¢astnilo celkem 500 uciteld, do studie
bylo zafazeno 468 dotaznik® (220 od ugiteltl a 248 od ugitelek). 134 pedagogi ze ZS, 165
ze SS pro mladsi zaky a 169 ze SS pro starsi zaky. Z toho 90 ugiteld mélo praxi 1 — 5let,
116 ucitelt 6 — 10 let, 129 ucitelt 11 — 15 let, 58 ucitelt 16 — 20 let, 57 ucitelt 21 — 25 let,

18 ucitelt s praxi 26 let a vice.

Ucitel¢ dostavali otazky:
,, Citite jako ucitel néjaky stres?
., Ma na vas tento stres néjaky zdravotni dopad? *“ ,, Pokud ano, jaky?

Dalsi otazky se tykaly fyzického i psychického stavu, pracovniho chovani, efektivnosti a

produktivity prace a také mezilidskych vztaha.

Vysledky opét potvrdily o¢ekavani: 56,2% uditeltt ZS i SS prozivé relativni stres,
24,1% pocituje silny stres se vSemi priznaky a negativnimi dopady na zdravotni stav a
7,5% pedagogl neni pod Zadnym stresem. Nezadouci efekty stresu dosdhly stfedniho
stupné a ukazaly, Ze unava a stres v ulitelské profesi md mnohem vyssi dopad na jejich
zdravi neZ na praci. Prvni signaly stresu a Gnavy maji podobu netrpélivosti uciteld a
neochoty Ucastnit se jakychkoli aktivit. V pokracujici fazi inavy a stresu se naplno projevi
naruSeny vztah mezi ucitelem a zdkem a vzapéti uplnd absence efektivnich feSeni
nejruznéjsich situaci. V nékterych aspektech se ¢insti ucitelé potykaji se stejnymi problémy
jako cesti pedagogové. Naptiklad mladi €inSti ucitelé pracuji pod silnym stresem kviili
adaptaci na novou praci, zatimco ucitelé sttedniho véku se potykaji s novymi vyzvami a
stresy ze strany studentd a spolecnosti. Zajimava je také podobnost pedagogli ve
vypotfadani se se stresem, coz se lépe dafi pravé sluzebné star§Sim ucitelim, ktefi maji
bohaté zkuSenosti ve vSech smérech a s unavou a stresem se vyrovnavaji klidnym a
vybranym zpusobem, pficemz mnozi z nich se pfipravuji na novy zivot v duchodu.
Vyzkumnici apeluji na nadfizené organy, aby eliminovaly faktory, které vedou ke stresu a

unavé ucitelll a aby jejich zvladani bylo prioritou ve vzdélavacich kruzich i ve spolecnosti.



V roce 2004 uskutecnil tym odborniki pod vedenim psycholozek Carolyn Timms a
Deborah Graham z Griffith University v Australii vyzkum, ktery se tykal vztahu mezi
vnimanim davéryhodnosti vedeni Skoly (schopnosti, shovivavost a integrita) a mirou
unavy a stresu ucitelli. S rostouci feminizaci pracovnikli ve Skolstvi byly dualezité i
genderové otazky. Do studie bylo zatazeno celkem 90 ucitelt, kteti aktualné pracuji ve
Skoléach v oblasti Queenslandu. Vyzkumnici rozeslali celkem 300 dotaznikt, ale pouze 90
se jim vratilo. Pedagogové odpovidali na pétibodové stupnici celkem na 47 otazek, které se
tykaly vztahu mezi tnavou uciteli a benevolenci vedeni Skoly, integritou vedeni Skoly,
divérou ve vedouci pracovniky a také povahou konflikti. Vysledky ukézaly dulezité
rozdily jak mezi pohlavimi, tak mezi druhy Skol. Vice tinavy a méné duavéry ve vedeni
$koly vykazovaly zejména uéitelky ZS. Studie ukézaly, Ze je nezbytné, aby byly viechny
postupy uskute¢néné ve Skolach peclivé zvazeny z hlediska efektivnosti a pracovniho
pretizeni. Ve studii je také napsano, ze muzi odchazeji ze skolstvi mnohem jednoduseji,
proto dochézi k té zminované feminizaci, a proto se také potize s unavou tykaji vice zen.

Vyzkumnici Rosalin Murray — Harvey, Phillip T. Slee , Michael J. Lawson, profesoti
Flinders University v Jizni Australii, spolu s dal$imi kolegy uskute¢nili v letech 1998 —
1999 zajimavy vyzkum se svymi studenty ucitelstvi, ktery se tykal psychologické
»pripravenosti student na budouci pedagogické povolani. Vysledky zvefejnili v roce
2010 v Australském vyzkumu Aliance pro déti a mladez ARACY a v odborném casopise
The Journal of Educational Research. Dotazniky obdrzeli vSichni studenti, kteti na
univerzité konc¢i studium ucitelstvi a maji za sebou povinné vyucovaci praxe. Do vyzkumu
bylo zafazeno celkem 600 studentti, mezi nimi byli také studenti z Kanady, Velké Britanie
nebo Singapuru. Vyzkumné otazky se tykaly pfedevS§im zdrojii stresu vyskytujiciho se u
budoucich ucitelii nejen béhem praxe, ale i béhem celého studia. Vysledky ukézaly, Ze
studentky povazuji praxi za vice stresujici neZ studenti a Ze studijni programy se vice
zaméfuji na metodiku vyuky a méné na to, aby se uméli vyrovnat s tizkosti a stresem
spojenym s roli studenta a posléze ucitele. Probandi také poukazovali na nutnost zménit
charakter uciteli a dozorujicich pedagogti z direktivniho na spolupracujiciho kolegu.
Studenti vyzkumného vzorku byli rozdéleni na dvé skupiny podle doby praxe, kterou
absolvovali. Vyzkum se soustfedil na tfi okruhy. V prvnim okruhu vyzkumnici pfedloZili
celkem 29 otazek, které se tykaly zkuSenosti z praxe — konkrétnich situaci, které by
budouci pedagogové mohli povazovat za stresujici.

Dalsi okruh otazek se tykal konkrétnich copingovych strategii:

,,Jaké strategie jsi pouzil, aby ses vyrovnal se stresem behem své praxe?



Posledni okruh vyzkumu zadal po probandech, aby doplnili vlastni strategie a udélali

Vysledky vyzkumu byly zajimavé: nejvice studenty stresovalo jejich vysoké
ocekavani z vlastniho vystoupeni pred zéky, nejméné je stresovala komunikace s vedenim
a s nadfizenymi. Vibec je nestresovalo navazovani vztahii se zaky. Co se tyka pohlavi,
rozdil mezi skupinami nebyl zietelny. Otdzky druhého okruhu vyzkumu tykajici se
copingovych strategii rozd¢lili vyzkumnici na jednotlivé roviny: osobni rovina — ta se dale
rozdélovala na rovinu poznavaci, fyzickou a behavioralni, dopliovala ji rovina
emocionalni, nasledovala rovina profesni — znalosti, dovednosti, kvality a rovina socialni —
vrstevnici, rodina. VSe doplnila rovina institu¢ni — Skola (osoby a systém), univerzita.
Cilem bylo lépe porozumét stresu a Gnavé vzhledem ke zkuSenostem, které jiz studenti
ziskali. Mezi pohlavim, vékem a ziskanym ¢i neziskanym diplomem vyraznéjsi rozdily
nebyly zaznamenany. Vice se studenti odliSovali v pouzivanych copingovych strategiich

V roviné racionalni a behavioralni.



6 VYZKUMNA CAST
6.1. Vyzkumny problém

V teoretické cCasti prace jsem se vénovala problematice zdroji Unavy ucitell,
ptiznakim stresu a Ginavy a také zptisobim zvladani pracovni unavy pedagogt. Zajimavou
¢ast prace tvoii rizikové faktory ucitelské profese, ve které jsem si vSimala zejména
aspektli pracovni zatéze, mentalni zatéze a emociondlni zaté¢ze pedagogli. Na tuto Cast
navazuje empirickd Cast prace, kterd se zaméfuje na deskripci strategii, které ucitelé
vyuzivaji ke snizeni své tinavy. Zaméfila jsem se také na oblasti, které nejcastéji podléhaji

unave.

6.2 Vyzkumné cile

Jako cil prace jsem si stanovila prozkoumat souvislosti mezi zvolenou strategii a
zvladanim unavy pedagogt. Chtéla jsem porovnat vyuzivané strategie u unavenych uciteli
a strategie u téch pedagogi, ktefi si se stresem a Gnavou umi poradit. K predikci mi
poslouzila myslenka, Ze vice unaveni ucitelé budou pravdépodobné vyuzivat i vice
negativnich strategii. Jako dil¢i cil jsem si stanovila porovnat, kolik pedagogli vyuziva
jednotlivé strategie zvladani Unavy a prokézat rozdily v feSeni tinavy mezi hodné
unavenymi a malo unavenymi jedinci. Pokusila jsem se analyzovat, jak ucitelé Unavu
prozivaji, co si o ni mysli a jak s ni nakladaji. Jako dil¢i cil jsem si stanovila analyzovat a
posléze porovnat oblasti, ve kterych se pedagogové citi nejvice unaveni. Kromé
pfedloZzenych hypotéz jsem konkretizovala vyzkum 1 do dvou vyzkumnych otazek, ve
kterych jsem zkoumanou unavu podrobila vétsi hloubce a detailim s cilem porozumét
stanovenému fenoménu v pfirozenych podminkach vyplyvajicich z celkového kontextu
prace. Domnivam se, Ze pfevazna vétSina ucitelll umi se svymi problémy néco ud¢lat a
1éta praxe a zkuSenosti je naucila s inavou ucinné bojovat. Pfedpokladané vystupy by mély
potvrdit nebo vyvratit premisy, ze vyuzivani pozitivnich nebo negativnich strategii

ovliviiyje sniZeni ¢i zvySeni unavy uciteltl.



6.3 Vyzkumné hypotézy a vyzkumné otdazky

Na zéaklad¢ dilCich cilti jsem si stanovila tyto pracovni hypotézy a vyzkumné
otazky. Nasledujici odborna terminologie bude vysvétlena a popsana VvV rdmci zvoleného

metodologického ramce (viz kap. 6.3).

H1
Cim vice vyuzivaji ucitelé negativni copingové strategie, tim vice se citi celkove unaveni.

H2
Cim vice se ucitelé citi unaveni, tim vice vyuzivaji strategie ,,Rezignace*.

H3
Cim vice se ucitelé citi unaveni, tim vice vyuZzivaji strategie ,,Sebeobviniovani.

H4
Cim vice se ucitelé citi unaveni, tim vice vyuZzivaji strategie ,,Perseverace®.

H5
Cim vice se ucitelé citi unaveni, tim vice vyuzivaji strategie ,,Unikov¢ tendence*.

H6
Cim vice se ucitelé citi unaveni, tim vice vyuzivaji strategie ,,Vyhybani se®.

H7
Cim vice vyuzivaji u€itelé pozitivni copingové strategie, tim méné se citi celkoveé unaveni.

H8
Cim méné se uditelé citi unaveni, tim vice vyuzivaji strategii ,,Nahradni uspokojeni®.

V1
Jaké konkrétni copingové strategie vyuzivaji ucitelé podle miry unavy?

V2
V jakych oblastech se ucitelé citi nejvice unaveni?

6.4 Metody vyzkumu a zpracovani dat

Zvolila jsem smiSeny typ vyzkumu, nebot’ kombinuje vyhody jak kvantitativniho,
tak kvalitativniho vyzkumného zaméru. Oba pfistupy se dobie dopliuji a umoziuji tak
lepsi interpretaci sesbiranych dat. Volba vyzkumného designu ovlivnila povahu pracovnich
hypotéz a vyzkumnych otazek. Vypocty jsem provedla v programu MS Excel 2007.

Pro ziskani vyzkumnych dat jsem pouzila sebeposuzovaci dotaznik autort

Henninga a Kellera, ktery je sice dostupny v odbornych kruzich, ale ve studentskych



pracich je vyuzivin pomérné ziidka. Ucitelé v ném zaznamendvali subjektivni pocity
unavy z pohledu ¢tyf rovin: roviny rozumové, emocionalni, télesné a socialni. V kognitivni
roviné¢ se pocity Unavy projevuji zejména v negativnim obrazu vlastnich schopnosti a
dovednosti, v negativnim hodnoceni pusobeni pracovniho prostiedi, ve ztrat¢ z4jmu o
profesni rust i celkové o témata tykajici se profese, v Ihostejnosti k praci, ke spolecnosti,
Kk Zivotu. Vyznamné negativni jsou myslenkové vzorce i postoje k zakiim a jejich rodi¢tm,
ucitelé se hiife soustied’uji a postupné pocit'uji prohlubujici se potize s pozornosti a paméti.
V citové rovin¢ je napadna skli¢enost, pocity odevzdanosti, bezmocnosti, sebelitosti,
nedocenéni a v nékterych piipadech i napéti, agresivity az hostility. Unava v télesné oblasti
se projevuje snadnou unavitelnosti, bolestmi hlavy, poruchami spanku, vysokym krevnim
tlakem, vegetativnimi potizemi, svalovym napétim a Spatnymi stravovacimi navyky.
Pedagogové vykazuji zvySenou nemocnost i nachylnost k urazlim. Subjektivni pocity
unavy v socialni oblasti jsou ndpadné ptibyvanim konfliktii v soukromé oblasti a stazenim
se do sebe v kontaktu s piibuznymi i s kolegy v praci. Pfitom se projevuje ubytek pracovni
angazovanosti, minimum snahy pomahat zaktim, nezajem o cokoli v pracovni oblasti a
nedostatek pfipravy k vykonu prace.

Pro porovnavani tinavy pedagogi jsem dotaznik upravila tak, ze z kazdé dimenze
byla jedna otdzka vypusténa z diivodu zkraceni archu. Celkem 20 odpovédi zaznamenavali
ucitelé na pétistupniové skale: 1 — souhlasim, 2 — ¢astecné souhlasim, 3 — nevim, 4 — mirn¢
nesouhlasim, 5 — nesouhlasim. Souctem bodl vSech ctyf rovin ziskdme celkovou miru
vnimané Unavy a stresu. Hodnoty zaznamenavaji individualni stresovy profil a ukazuji na
slozky osobnosti, ve kterych neni vse v poradku. Kolisavé hodnoty souctu bodii v nékteré
z uvedenych rovin napovidaji, které slozce své osobnosti je tieba vénovat vice pozornosti.
Vysledky dotazniku nejsou zavislé na osobnosti tazatele, zplsobu predkladani a
vyhodnoceni. Cim vice bodii proband ziskal, tim mensi byl jeho subjektivni pocit unavy.

V bakalarské praci jsem porovnavala vysledky jednotlivych hodnot mezi
méstskymi a venkovskymi Skolami a souc¢asné¢ mezi koncem a zacatkem Skolniho roku.
Dotazniky ucitelé vypliovali nejprve na konci $kolniho roku v kvétnu a v ¢ervnu roku
2011, pro porovnavani miry Unavy vypliovali stejny dotaznik v zafi a v fijnu 2011. Pro
vyzkumy v magisterské praci jsem pouzila vysledky sebeposuzovaciho dotazniku
Henninga a Kellera ze zafi 2011 a porovnavala je s vysledky dotazniku Strategie zvladani
stresu  SVF 78. Oba dotazniky byly pfedloZeny stejnému vzorku pedagogil, pfi¢emz
dotaznikové metody SVF 78 vychazeji z predpokladu, Ze strategie zpracovani Gnavy a

stresu jsou natolik védomeé, Ze se 1ze na n€ pomoci verbalnich technik dotazat.



Strategie zvladani stresu SVF 78 vytvotili psycholog Wilhelm Janke a neurolozka
Gisela Erdmannova. V ¢eském prostiedi se dotaznik zacal pouzivat od roku 2003, autorem
eské tpravy byl Josef Svancara. Dotaznik obsahuje 78 poloZek a celkem 13 §kal, které se
vztahuji k vyroku: ,,KdyZ jsem né¢kym nebo néim poskozen(a), vnitin¢ rozrusen(a) nebo
vyveden(a) z miry....“ Pedagogové zaznamenavali své odpovédi na pétistupnové skale: 0 —
vibec ne, 1 — spiSe ne, 2 — mozna, 3 — pravdépodobné, 4 — velmi pravdépodobné.
Odpovédi vyjadiuji zplisoby zpracovani stresu a Unavy, fikdme jim ,,regulacni procesy®.
Obsahuji jak adaptivni strategie zvladani stresu, tak maladaptivni strategie. Jsou to
prostiedky nebo opatieni, jez pomaéhaji jedinci pfipravit se na stresové déni, nebo se s
nim setkat, zabranit mu, oslabit, zkratit ¢i ukoncit jeho ptisobeni, nebo se mu ptizpusobit.
Kazdy jedinec si pod vlivem zkuSenosti osvojuje a do jist¢ miry i modifikuje urCity
Lrepertoar” zpisobu zvladani Ginavy a stresu. Tyto zplsoby vykazuji ¢asovou a situacni

stabilitu (Janke, Erdmannova. 2003, 5).

Pii sestaveni dotazniku SVF 78 byla klicova tato voditka:

- psychickd a somatickd tnava ocekdvand v zatézové situaci je odpoveédi organismu
sméfujici k nastoleni ztracené homeostazy nebo K nastoleni zménéného, le¢
ptijatelného nového stavu

- uplatiuji se biologicko-fyziologické adaptaéni mechanismy a také psychické procesy

- zvladani Ginavy a stresu ma podobu habituace a je relativné stabilni v case

- psychické zvladani inavy a stresu se projevuje akénimi a intrapsychickymi procesy

- strategie zvladani inavy se zamétuji na situaci (na stresor) nebo na reakci (na stres)

- zvolené zvladaci strategie jsou navzijem odliSitelné a spiSe nezavislé na
osobnostnich charakteristikach, rozhodujici vliv ma jedincova piedesla zkuSenost, ze

se pravé tato zvolend strategie osveédcila

Subtesty SVF 78:
- dotaznik obsahuje celkem 13 subtestil (Skal)
- 7 pozitivnich, 2 singularni (hrani¢ni), 4 negativni
Dotaznik SVF 78 se vyuziva hlavné v individudlni psychologické diagnostice,
konkrétné pti zkoumani adaptacnich potizi a odhalovani intrapsychickych konfliktl. Dalsi
vyuziti dotazniku SVF 78 je v programech prevence a zvladani stresu, Casto slouzi jako
ucinny diagnosticky nastroj pro stanoveni schopnosti adaptovat se na soucasnou dynamiku

technologicky naro¢ného zZivota. SVF 78 pomaha odbornikiim v interven¢nich programech



vedoucich K posilovani resilience klienta. Dotaznik SVF 78 tfadime mezi sebepozorovaci
nastroje vypovidajici o zpracovani a zvladani zatézovych situaci. Dilezité je subjektivni
hodnoceni probanda, ale otdzkou zlstavd, jakou vahu mé pii tvorbé odpovédi
intrapersonalni a interpersonalni inteligence zkoumaného jedince. Proto je pfinosné znat
urovenn sebeposuzovacich schopnosti probanda pfed vyplnénim dotazniku. Posuzovaci
schéma ma nékolik etap: jakmile se objevi ur€ita stresujici situace, clovék vnima, posuzuje
a hodnoti jeji aspekty. Naskytne se vice moznosti — bud’ novou situaci vyhodnoti jako
pozitivni, nebo naopak stresujici a ohrozujici, takze se pokusi o zménu situace nebo
vzniklou situaci znovu piehodnoti. Soufasn€ posuzuje své moznosti zvladani unavy a
stresu na zaklad¢ znalosti vlastnich kompetenci, hodnotové orientace, moralnich postojii a
Vv neposledni fad€ 1 zkuSenosti ztrat a ziskli. Proband bilancuje a zvazuje dalsi zpusoby
zvladani situace. Tyto intrapsychické procesy se navenek projevuji aktivnim nebo

pasivnim chovanim jedince, které je Casto doprovazeno odpovidajicimi emocemi.

POZ 1: Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace — cilem je snizovani zavaznosti unavy

Subtesty: Podhodnoceni, Odmitani viny

Strategie Podhodnoceni pusobi piiznivé a Setrné vzhledem k sobé samému, nebot’
své vlastni reakce na stresovou situaci proband hodnoti pifiznivéji vzhledem k jinym

osobam. Ve strategii Odmitani viny je potla¢ena vlastni zodpovédnost za zatéz.

POZ 2: Strategie odklonu — cilem je odvraceni zatéze a sebeposileni nahradni odménou

Subtesty: Odklon, Nahradni uspokojeni

Ve strategii Odklonu proband odvraci zatéz ve smyslu duleZzitosti, zahrnuje sam
sebe pozitivnimi emocemi a Casto je schopen se sebeprosazovat. Nahradni uspokojeni
zamétuje pozornost na jednani s kladnymi emocemi, tedy dé€lat to, co mi pfinasi radost a
zaroven posilovat tyto pfijemné emoce vnéjSimi odmeénami, naptiklad jidlem, darkem a

podobné.

POZ 3: Strategie kontroly — zvlast’ konstruktivni strategie, cilem je zachovat klid, zvySovat

sebeduvéru

Subtesty: Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce

Kontrola situace se projevuje jako aktivni zasah do situace, kterému ptedchazi

analyza aktualni situace a planovani opatieni s cilem ziskat kontrolu nad zatéZzovou situaci.



Strategie Kontrola reakci znamena zachovat klid nebo nedovolit, aby doslo ke vzruSeni,
nebo to alesponl nedat na sob¢ znat, mit tedy své reakce na vzniklou situaci pod kontrolou.
Pozitivni sebeinstrukce zvySuji miru odvahy jedince, apeluji na jeho vydrz, na pocity
kompetence a odvahu nevzdat se.

Ztidka se vyskytujici strategie — tzv. singularni strategie, pii jejich hodnoceni zalezi

na kontextu celé situace.
Subtesty: Potfeba socidlni opory, Vyhybani se

Strategie Potieba socidlni opory miize vyjadfovat tendenci ¢lovéka k navazani
kontaktu s druhymi ve smyslu podélit se o problém s jinym ¢lovékem a ziskat tim jiny thel
pohledu, nebo podporu pii zpracovani a feSeni problému. Konkrétné se tato strategie
projevuje zadostmi o radu, rozhovor ¢i konkrétni pomoc s cilem aktivné hledat podporu.
Ve spojeni s negativnim profilem je tato strategie vnimana jako vysledek rezignace a
bezmocného postoje.

Cilem strategie Vyhybani se je vyhnout se zatézi a zamezit konfrontaci s podobnou
situaci. V pozitivnim kontextu je vyuzita na zakladé moznosti jedince, pokud nelze
skute¢n¢ zatéz zregulovat. Jestlize se jedinec pouze vyhyba zatézi, aniz by vyuzil svych
moznosti a kompetence, v tomto smyslu strategii povazujeme za negativni.

NEG strategie: inavu a stres zesiluji, jedinec neni schopen uvolnit se
Subtesty: Unikova tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvinovani

Strategie Unikova tendence stres zpracovava maladaptivné a tGnavu & vyhoteni
dlouhodob¢ zvySuje. Jde o snizenou pohotovost a schopnost celit zatézi s cilem
rezignované¢ vyvaznout ze zatézové situace. Vysoké hodnoty koreluji s vysledky
Vv subtestech socidlni uzavienosti, rezignace a sebelitosti.

Perseverace patifi mezi negativni strategie, jejim cilem je neschopnost odpoutat se
od prozivané zatéze. Negativni piedstavy a mySlenky se neustale vnucuji, tim zabiraji
kapacitu mysleni jedince na dlouhou dobu.

Jak strategii Unikova tendence, tak strategii Perseverace oznacuji odbornici za
strategie par excellence.

Rezignace koreluje se subtesty Unik a Vyhybani se, vyjadfuje pocity bezmocnosti,
beznadé¢je, Cloveka ovlada chaos a marnost, proto se vzdava dalSi snahy o zvladnuti

situace. Strategie Sebeobviniovani patii jednoznacné k negativnim strategiim. Vyznacuje se



sklony ke skli¢enosti, k pfehnané sebekriticnosti a K jednozna¢nému pfisuzovani chyb

vlastnimu jednani.

6.5 Metody analyzy dat

Souhrnné hodnoty kazdého subtestu (hruby skor subtestu) zaznamename do
Testového profilu. Celkova hodnota pozitivnich strategii, tj. strategii vedoucich k redukci
unavy a stresu, se ur¢i jako aritmeticky primér hrubych skort prvnich sedmi subtestt.
Celkova hodnota negativnich strategii, tj. strategii vedoucich k zesileni inavy a stresu, se
uréi jako aritmeticky primér hrubych skért poslednich ¢tyt subtestli. Testovy profil pro
hrubé skéry se pouziva pro vytvoreni skupinovych profili. V nich jsou zaznamenany
jednak priméry, standardni odchylky nebo standardni chyba primérnych hodnot. Pokud
posuzujeme skory jedince se skory jinych jedincii ¢i skupiny, pouzijeme standardni
hodnoty a Testovy profil pro T-skéry. Pro uréeni standardnich hodnot se pouzivaji tabulky
standardnich norem.

SVF 78 ma vysokou reliabilitu, pfiblizné 0,8. Vysledky dotazniku vypovidaji jen
do té miry, nakolik jsou zplisoby zpracovani situaci ptistupné sebepozorovani a nakolik je
tu ochota K jejich sdéleni.

Pro porovnani vyuzivanych strategii a miry unavy uciteli jsem pouzila Studentovy
t-testy a Pearsonovu korelaci pro statistickou zavislost mezi dvéma proménnymi.

Na kvantitativni ¢ast vyzkumu jsem navazala kvalitativni ¢asti, jejimZ cilem bylo
zmapovat, dokreslit, ptipadné zjistit hlubsi souvislosti mezi prozivanou unavou pedagogt a
zvolenymi strategiemi zvladani unavy. Oslovila jsem uditele z ptivodniho vyzkumného
souboru a podafilo se mi vytvofit fokusni skupiny (celkem 5 skupin po 4 ucitelich), ve
kterych ucastnici konkretizovali vyuzivané copingové strategie a poukazovali na oblasti,
ve kterych se citi nejvice unaveni. Dil¢im cilem bylo monitorovani odpovédi pedagogli na
dvé vyzkumné otdzky a sledovani fenoménu unavy v pfirozenych podminkach. Ziskané
informace hloubéji zmapovaly vysledky uskute€néné v kvantitativnim vyzkumu a

umoznily lepsi vhled do celé problematiky.

6.6 Etické probléemy vyzkumu

Oslovila jsem nejprve vedeni $kol, po dohod€ s nimi také ucitelské sbory, osobné

jsem je pozadala o spolupraci. Pokud ucitelé vyjadrili souhlas, sezndmila jsem je s ticelem



vyzkumu a podala jsem jim potiebné informace k vyplnéni dotaznikd. VSichni byli
informovani o tom, ze se jedna o vyzkum, ktery bude soucasti diplomové prace. Vedeni
Skol i pedagogové vyjadrtili pochopeni pro tento vyzkum a ochotu vyplnit potiebné
zdznamové archy, a proto jsme se domluvili, jak budeme dotazniky a zaznamové archy
distribuovat a sbirat. Po vzajemné dohod¢ je ucitelé odevzdavali béhem mésice do
sboroven v anonymnich, zalepenych obalkach.

Setkani s uciteli ve fokusnich skupinach probé¢hla v zafi az v listopadu roku 2013.
Oslovila jsem vedeni $kol a ucitele, ktefi byli ochotni vénovat ¢as této interaktivni diskusi.
Cilem fokusni aktivity bylo prodiskutovat specifické problémy tykajici se pracovni unavy
pedagogt, zachytit podnéty a pripominky, které nebylo mozné vyjadtit v dotaznicich a
monitorovat zkuSenosti a nazory jako podklady pro diveéryhodné odpovédi na vyzkumné
otazky. Chtéla jsem zachytit sebepozorovaci hodnoceni probandili, které nelze vyjadrit
pomoci zaznamovych archli a podpofit snahu a ochotu pedagogli oteviit své odpovédi
V interpersonalni a intrapersondlni oblasti. Seznamila jsem pedagogy s cilem mého
vyzkumu, informovala jsem je o tom, Ze jde o hlubsi zmapovani problematiky, o které jiz
uvazovali v diive piedlozenych dotaznicich. Pozadala jsem ucitele o informovany souhlas

s uveiejnénim anonymnich vysledka ve své diplomové praci.



7 VYZKUMNY SOUBOR

Jako vyzkumny soubor pro mou diplomovou praci jsem si zvolila pedagogické
kolektivy celkem ctyt zakladnich Skol. Dvé Skoly se nachdzeji v centru Nového Jic¢ina a
jsou kapacitné srovnatelné jak poctem zaku, tak velkosti a skladbou pedagogického
kolektivu. Dalsi dvé Skoly funguji v okrajovych castech Nového Ji¢ina jako venkovské

Skoly, obé maji kompletni skladbu tfid od 1. az do 9. ro¢niku, paralelni tfidy v dusledku

ubytku zakt nemaji.

Ucitel¢ pristupovali k dotaznikim odpovédné, coz potvrzuje 1 fakt, ze z celkového
poctu 80 dotaznikovych zadani se jich ke zpracovani vratilo 68 zpét, z tohoto mnozstvi
jsem pét dotaznikll vyloucila pro netiplnost nebo formalni nedostatky. Pro vyzkumné tcely

zustalo tedy 63 vyplnénych dotaznikti. Nékteti osloveni ucitelé oteviené odmitli uicast na

dotaznikovém Setfeni pro nedostatek casu.

7.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Do vyzkumného vzorku jsem zahrnula tyto $koly:

Pro snadn¢jsi orientaci v tabulkach a grafech jsem skolam pridélila kody.

ZS Komenského 68 — ZSM 1
78 Tyrsova 1 — ZSM2

Z8 Hodslavice — ZSV1

ZS Motkov — ZSV?2

Tabulka & 1: Poéty navracenych dotazniki ZS 9/2011

Zeny Muzi
ZSM 1 20 1
ZSM 2 15 4
ZSV 1 11 1
Z8V 2 10 1
celkem 56 7




Tabulka &. 2: Celkovy pocet utitelii ZS

Zeny Muzi
Z8M 1 21 3
Z8M 2 32 9
Z8V 1 9 1
Z8V 2 10 2
celkem 72 15
celkemv % 82,76% 17,24%




8 ANALYZA DAT

8.1 Vnimani unavy ucitelit v sebeposuzovacich rovindch

Souctem bodt vSech Ctyf rovin ziskdme celkovou miru vnimané unavy a stresu. Ve
vSech Ctyfech rovindch muze proband ziskat maximalné 100 bodl, minimalné 20 bodi
Cim vice bodli proband ziskal, tim mensi byl jeho subjektivni pocit unavy. V jedné
dimenzi dostane nejméné 5 bodt a nejvice 25 bodu. Vysledky ucitelti jsem rozdélila do 3
skupin, pri¢emz skupina uditeld se stfednimi hodnotami vysledkd byla ze souboru
vypusténa. Prvni skupina ucitelti ziskala pocet bodl v rozmezi intervalu 5 -12 bodu, tedy
nejmensi pocet pro jednu dimenzi, dal$i skupina ziskala nejvyssi pocet bodu z intervalu 18
— 25 bodu. Hodnoty zaznamenavaji individualni stresovy profil a ukazuji na problematické
oblasti osobnosti jedince. V tabulce ¢. 3 jsou zaznamenany pocty pedagogi s maximalnim
poctem bodl (malo unaveni) a s minimalnim poctem bodi (hodné unaveni) v jednotlivych
Ctyfech rovinach. Z tabulky vyplyva, ze unava uciteli se nejméné projevuje Vv oblasti
kognitivni, zatimco nejvétsi Unavu pocituji ucitelé v oblasti emociondlni. Zajimavy je
vysledek télesné unavy, kde se pocty minimaln€¢ a maximalné unavenych ucitelli nejvice
priblizuji, to znamena, ze existuje téméf stejny pocet uciteld télesné unavenych i

neunavenych.

Tabulka €. 3: Pocty uciteli s krajnimi hodnotami v jednotlivych rovinach

, . Pocéet uéiteld s minimem Pocet uéiteli s maximem
Sebeposuzovaci roviny o o
bodu bodu
kognitivni 7 34
emocionalni 13 19
télesna 22 27
socialni 9 24




Graf ¢. 1: Porovnani krajnich hodnot v sebeposuzovacich rovinach

B Malo unaveni

B Hodné unaveni

Kognitivni Emocionalni Télesna Socialni

V tabulce ¢. 3 a v grafu ¢. 1 jsou porovnany hodnoty v jednotlivych rovinach,
vysledky vyplynuly z ptedloZzeného sebeposuzovaciho dotazniku Henninga a Kellera. Jsou
Vv nich zachyceny pocty pedagogt, ktefi v dotazniku ziskali nejmensi a nejvétsi pocet bodu.
Ti, kteti ziskali nejvice bodl, by méli byt nejméné unaveni a naopak. Ve vSech dimenzich
(kognitivni, télesna, emocni, socidlni) mohl pedagog ziskat maximaln¢ 100 bodd,
minimalné¢ 20 bodd. V jedné dimenzi ziskal maximalné¢ 25 bodl, minimalné¢ 5 bodi.
Ucitele jsem rozdélila do tfech skupin podle poctu ziskanych bodl: 100 — 70 bodi ziskali
ucitelé, kteti se citili nejméné unaveni, 50 — 20 bodu ziskali ti, ktefi se citili nejvice
unaveni. Z grafu pak vyplyva, ze nejvice se ucitelé citi unaveni v oblasti télesné a
emociondlni, nejlépe jsou na tom v oblasti kognitivni. Zajimava je také skutecnost, Ze
Vv télesné oblasti se obé skupiny (nejvice 1 nejméné unaveni) k sob&é hodné ptiblizuji. Grafy

davaji i odpovéd’ na vyzkumnou otazku V1.

8.2 Copingové strategie a jejich vyuZivani

K ovéfeni predpokladu, jak se 1iSi vice a mén€ unaveni ucitelé, jsem pouzila
tabulku ¢. 4, kterd porovnadva pedagogy s vysokym a nizkym skére v jednotlivych
copingovych strategiich. Z vysledki je patrné, ze nejvetsi rozdily vykazuji ucitelé
V negativnich strategiich a ve strategiich singularnich, tedy téch, které mohou byt jak

pozitivni, tak negativni podle situace a celkového kontextu. Ve zkoumaném vzorku ucitelti



existuje Cast jedinctl, ktefi vyuZzivaji tyto strategie piednostné a vice, a jind ¢ast uciteld,
ktefi tyto strategie vyuzivaji miniméaln€ nebo viibec. Tento vysledek ale zatim nevypovida
nic a unavé, kterou pedagogové pocit'uji béhem kolniho roku. Unavu, ktera se projevuje
ve Ctyfech zékladnich oblastech, zaznamenavaji vysledky v tabulce ¢. 5, v niz jsou
porovnavany pouzivané strategie sunavou v uvedenych oblastech. Piekvapivy je
neocekavany vysledek pozitivni korelace mezi vyuzivanim strategie ,,Podhodnoceni a
unavou Vv socialni rovin¢ zkoumanou dotaznikem Henninga a Kellera. Zminénd pozitivni
korelace (0,26) se blizi statisticky vyznamné hodnoté (0,3), coz znamena, Ze ¢im vice jsou
pedagogové unaveni v socialni oblasti, tim vice vyuzivaji strategie ,,Podhodnoceni®. Dle
naslednych fokusnich skupin tento vysledek potvrzuji odpovédi uciteli — muzi,

Vv dotaznicich zfejme tuto strategii uvadély i mnohé zeny.

Tabulka €. 4: Vysledky t-testu

N=31
Skala Primér Sm. odch. T-test
V}S]E(g)lr(y nizky skor V}s’i(éli}" nizky skor t p
PDH 11,94 9,50 5,27 3,39 1,49 0,15
obv 12,59 12,07 5,37 2,89 0,32 0,75
ODK 15,18 14,86 5,08 4,07 0,19 0,85
NUS 12,82 11,21 5,67 5,03 0,83 0,41
KOS 16,12 15,93 4,46 2,76 0,14 0,89
KOR 14,82 14,93 5,10 2,62 -0,07 0,94
PSI 15,18 14,93 6,03 3,22 0,14 0,89
PSO 14,00 14,50 4,40 4,65 -0,31 0,76
VYH 12,82 17,29 6,43 1,82 -2,73 <0,05
NT 7,94 12,07 4,25 3,15 -3,01 <0,01
PER 9,35 16,29 4,12 4,14 -4,65 < 0,001
RzZG 5,82 11,86 3,86 3,13 -4,70 < 0,001
SEB 7,88 11,93 3,74 3,95 -2,92 <0,01
POZ1 24,53 21,57 9,66 5,93 1,00 0,33
POZ2 28,00 26,07 9,81 7,10 0,61 0,54
POZ3 46,12 45,79 14,61 7,78 0,08 0,94
POZ 14,09 13,35 4,46 2,36 0,56 0,58
NEG 7,75 13,04 3,34 2,52 -4,88 < 0,001




Tabulka €. 5: Vysledky korelace

PDH | ODV | ODK | NUS | KOS | KOR | PSI | PSO | VYH | NT | PER | RZG | SEB | POZ | NEG
KH 021 |-0,01 1 -0,01 | 0,08 |-0,02|-0,08|-0,08 |-0,10 | -0,35|-0,31 | -0,46 | -0,52 | -0,35 | 0,01 | -0,52
kognitivni 0,18 | 0,04 | 0,6 | 0,07 | 0,18 | 0,18 | 0,14 | 0,04 | -0,02 | -0,22 | -0,22 | -0,40 | -0,15 | 0,17 | -0,31
emocionalni | 0,09 | -0,11 | -0,07 | 0,11 | 0,02 | -0,15 | -0,11 | -0,14 | -0,36 | -0,26 | -0,30 | -0,35 | -0,25 | -0,04 | -0,36
télesna 0,16 | -0,04 | -0,11 | 0,06 | -0,18 | -0,22 | -0,16 | -0,13 | -0,43 | -0,26 | -0,45 | -0,46 | -0,35 | -0,08 | -0,48
socialni 0,26 | 0,08 | 0,05 | 0,04 | -0,01 | -0,01 | -0,08 | -0,08 | -0,29 | -0,31 | -0,54 | -0,52 | -0,39 | 0,06 | -0,56

V tabulce ¢. 6 a v grafu ¢. 2 jsou porovnavany hodnoty pozitivnich copingovych

strategii vyuzivanych pedagogy. Vysledky vyplynuly z ptedlozeného dotazniku SVF 78.

Zame¢ftila jsem se na vyuzivani pozitivnich strategii a opét jsem rozdélila pedagogy dle

krajnich hodnot ziskanych v odpovédich. Tentokrat mohli ucitelé ziskat maximalni pocet

24 bodi v jedné strategii, minimalni pocet 0 bodd. Opét jsem si vS§imala pouze krajnich

skupin uditelt, ktefi ziskali minimum 0 — 6 bodd, nebo maximum 18 — 24 bodu. Pfitom

¢im vice bodu ziskali, tim vice tuto strategii pouzivaji, a tim vice se citi byt v pohod¢, tedy

malo unaveni. Z pfilozenych grafi vyplyva, Ze nejvice vyuzivaji ucitelé¢ strategii

»Vyhybani se“, ,Kontrolu situace a ,,Kontrolu reakci“. Ve fokusnich skupinach pak

ucitelé konkretizovali strategie, které k zvladani Unavy vyuzivaji, mluvili o svych

osvédcenych postupech, které jim ptindseji svézest a obnovuji ztracenou energii.

Tabulka €. 4: PouzZivani pozitivnich copingovych strategii

Strategie PDH | ODV | ODK | NUS | KOS | KOR | PSI | PSO | VYH
Pocet uéitelit s max. bodu 7 18 21 20 19 13 23
Pocet uéiteli s min. bodi 7 3 12 1 3 3 3




Graf ¢. 2: Pouzivani pozitivnich copingovych strategii
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8.3 Platnost hypotez
H1: Byla nalezena stfedn¢ silnd negativni korelace (r = -0,52) mezi vyuzivanim

negativnich copingovych strategii a mirou tnavy, p<0,01, hypotézu zamitame.

H2: Byla nalezena stfedné silna negativni korelace (r = -0,52) mezi tinavou ucitelt

vyuZivanim strategie rezignace, p<0,01, hypotézu zamitame.

H3: Byla nalezena stfedn¢ silnd negativni korelace (r = -0,35) mezi tinavou uditeli

vyuzivanim strategie sebeobvinovani, p<0,01, hypotézu zamitame.

H4: Byla nalezena stfedné silna negativni korelace (r = -0,46) mezi unavou uditeld

vyuzivanim strategie perseverace, p<0,01, hypotézu zamitame.

HS5: Byla nalezena stfedné silnd negativni korelace (r = -0,31) mezi Gnavou ucitelti

vyuzivanim strategie unikové tendence, p<0,01, hypotézu zamitame.

H6: Byla nalezena stfedné silnd negativni korelace (r = -0,35) mezi tinavou ucitelil

vyuzivanim strategie vyhybani se, p<0,01, hypotézu zamitame.

H7: Hypotéza se nepotvrdila, (r = 0.009), jde o statisticky malo vyznamnou korelaci.



HS8: Hypotéza se nepotvrdila, (r = 0,08), jde o statisticky mélo vyznamnou korelaci.

Pro statistické porovnani rozdild mezi strategiemi zvladani stresu uditelt ZS a
mirou unavy jsem pouzila Studentiv t-test pro dva nezavislé vybéry. V tabulce ¢. 5 jsou
srovnany skupiny respondenti s nizkym skore a s vysokym skore v hodnotach priméru a
smérodatné odchylky. V tabulce €. 4 se na stejny problém mutzeme divat jako na korelaci
mezi vyuzivanymi strategiemi a mirou Unavy Vv jednotlivych oblastech, pfitom
nevylucujeme probandy, kteifi nemaji extrémni skor. Pro statistické zjiSténi souvislosti
mezi strategiemi zvladani stresu a Uinavy a hodnotami Unavy v jednotlivych dimenzich
jsem pouzila Pearsonovu korelaci s korelacnim koeficientem r, ktery nabyva hodnot <-1,
+1>. Pfitom r vyjadiuje tésnost zkoumaného vztahu, +1 ma hodnotu Uplné pozitivni
korelace, -1 uplné negativni korelace. S rustem r od 0 k 1(-1) se mira vztahu zvétSuje.
Pokud mé korelace r hodnotu nizsi nez 0,3, jde o korelaci slabou, pokud ma hodnotu
v rozmezi 0,3 — 0,5, jedna se o stfedné silnou korelaci, nad 0,5 jde o korelaci silnou.

Vypocty jsem provedla v programu MS Excel 2007.

8.4 Zodpovézeni vyzkumnych otdzek

V1V jakych oblastech se ucitel¢ citi nejvice unaveni?

V2 Jaké konkrétni copingové strategie vyuzivaji ucitelé podle miry tnavy?
Ucitelé volné odpovidali na tyto otazky:

»Co konkrétné deélate pro svou dusevni hygienu?“ Nejvice odpovédi se tykalo
volnocasovych aktivit, ucitelé uvadeli nejriznéjsi druhy sportl, turistiku a Cas traveny
Vv piirodé. Mnoho z nich upfednostiiuje ¢teni Casopisii a knih nebo sledovani serialti ¢i
filml. Zajimava byla diskuse, ktera se rozvinula vzapéti jako reakce na téma relaxace. Pani
ucitelka .M. (46let) z novojic¢inské skoly fekla, Ze ji nejvice pomaha pracovat na zahradg,
kde vidi ihned ng&jaké vysledky své prace. Rada kolegi se k tomuto nazoru piipojila. Mnozi
pedagogové zminovali rovnéz silngjsi potiebu delSiho spanku, néktefi uvadeli kazdodenni
potiebu absolutniho klidu, n€kolika minut nicnedélani nebo jen piti kavy a mlceni. ,,Kdyz
ptijdu ze skoly domu, nepoustim si ani rddio a rodina uz vi, ze na m¢ nema alesponl par
minut mluvit. Tak si odpocCinu a za chvili jsem schopna zase fungovat®, fekla M.H.(53 let),

vyucujici na I. stupni venkovské zakladni Skoly.



., Které stresory vnimate ve své profesi jako nejvice ohrozujici?* V diskusi ucitelé
poukazovali na Spatnou spolupréci s rodi¢i zakt, déti velmi rychle vyciti, Ze rodi¢ Skolu
spise kritizuje a ze budou mit doma u rodicl zastani, i kdyz provedou néjakou Spatnost.
Mezi dal$i negativni aspekty, které ucitele ve Skole vycCerpavaji, patii rostouci
nedisciplinovanost zakd, neustalé vyruSovani ve vyuce nebo slaba motivace k praci. Casté
nepiijemnosti v pedagogické profesi se tykaly malych pravomoci ucitelti nebo problému

souvisejicich s casovym tlakem na pedagogy.



9 DISKUSE

MOTTO: ,, Nejkrdasnéjsi reformy musi selhat, jestlize nejsou k dispozici v dostatecném
poctu kvalitni ucitele

Jean Piaget

Cilem této prace je zaméfeni na deskripci jednotlivych strategii zvladéani stresu a
unavy ucitelské profese, prozkoumani vztahi a souvislosti mezi vyuzivanymi strategiemi a
zvladanim unavy pedagogi. Dil¢imi cili je porovnani uzivanych strategii u unavenych
uciteli a strategii u téch kantoru, ktefi si umi s inavou poradit. Stanoveny cil jsem
pievedla do osmi hypotéz a dvou vyzkumnych otazek, které vychazely z empirickych
zkuSenosti uvedenych v teoretické ¢asti prace. Vysledkem empirické c¢asti je fada
statisticky vyznamnych ¢initeld. Studie mé vSak sva omezeni, ktera je tfeba uvést.

Vyzkumny soubor jsem z ekonomickych i ¢asovych divodid vybrala metodou
zamérného vybéru, tim byl porusen princip ndhodného vybéru, a proto byla omezena
reprezentativnost zkoumaného souboru probandii. Vyzkumny soubor byl také omezen co
do poctu zucastnénych uditeld. Pfi testovani vyzkumnych hypotéz jsem aplikovala
parametrické testy s normalnim rozloZenim cetnosti zkoumaného znaku. Oba dotazniky
byly distribuovany soucasné, jejich posloupnost SVF 78 a sebeposuzovaciho dotazniku
autortt Henninga a Kellera by na zkoumané vysledky neméla mit vliv. Pedagogové byli
informovani o tom, ze vyzkum je dobrovolny a ze slouZzi jako podklad pro diplomovou
préci, data byla ziskavana ve Skolnim prostfedi, kde se jaksi ocekava, Ze ucitelé budou
spolupracovat. Piesto se nékteré dotazniky vratily vyplnéné neuplné, v nékterych byla
patrna snaha o naprostou anonymitu, kdy proband nevyplnil zédkladni sociometricka data,
coz bylo pfi¢inou neplatnosti nékterych dotazniki. Rovnéz realizace fokusnich skupin byla
znaén€ komplikovand, jednalo se o to, jak vyladit potfebny Cas pro spolecné setkani
ucitell, ktefi maji riznou aprobaci i rozvrzeni hodin a po vyucovani jsou zaneprazdnéni
dalSimi aktivitami. Nakonec se mi podafilo uskutecnit celkem pét fokusnich skupin po
ctyfech ucitelich, ktetfi byli ochotni prodiskutovat témata strategii a profesni tnavy ze
svého pohledu, coz dokreslilo vysledky ziskané v kvantitativnim vyzkumu. Vytky lze mit
I kvolbé vyzkumnych metod, nebot dotaznik Strategie zvladani stresu SVF 78 je
konstruovan jako multidimenzionalni do té miry, ze nékteti odbornici na problematiku
zvladani stresu pokladaji jeho teoreticka vychodiska za nedostate¢né legitimni. Uvedené

aplikované metody vSak maji 1 sva pozitiva: pfedev§im nendro¢nou administraci,



dostupnost a srozumitelnost v ceském jazyce a také kvalitni vychodiska
S psychometrickymi ukazateli.

Tato prace si rozhodné nedéla narok na prozkoumani celé problematiky korelace
mezi vyuzivanim strategii ke zvladani unavy a velikosti tinavy. Chtéla jsem pouze popsat
nejvyznamngéjsi aspekty téchto Copingovych strategii v souvislosti s ucitelskou unavou.
Empirické vysledky sice nelze zobectiovat a generalizovat na celou odbornou
pedagogickou populaci, 1ze se ale zamyslet nad nékterymi zajimavostmi, které z vysledku
pruzkumu vyplynuly. Zvladaci strategie jsou zpusoby, které ucitelé pouzivaji k prevenci,
zmirnéni nebo odstranéni pracovni tnavy a stresu. Z vyzkumu vyplynula v souladu s prvni
hypotézou negativni korelace mezi vyuzivanim negativnich (malcopingovych) strategii a
vys$§i unavou. Ocekavala jsem statisticky signifikantni pozitivni korelaci. Negativni
korelace by se dala vysvétlit tim, ze skute¢né unaveni a stresovani ucitelé jiz nemaji silu
vyuzivat jakékoli strategie, jinymi slovy uz funguji jen v jakémsi Stereotypu a takzvané
,hic nefesi“. Vysledky mne ptekvapily, ale na druhou stranu by se daly objasnit
racionalnim pftistupem ucitelll ke Skolni realité, tedy 1 k pracovni unavé. Svou Unavu a stres
prosté ,,berou‘ jako pfirozenou soucast své prace, védi, Ze ji musi kontrolovat a zvladnout,
ale také védi, ze se unavé prosté ve Skole nevyhnou. Pedagogové se svou tnavou piilis
nezabyvaji, proto ziejmé ani nepiemysleji nad tim, zda jejich ptirozené chovani je néjakou
zvladaci strategii ¢i neni, a zda je vyuZivané opatieni pozitivni nebo negativni. Jind situace
pravdépodobné nastane, kdyZ pfemahany a stresovany organismus za¢ne vysilat néjaké
signaly, které ulitel zachyti a teprve potom je schopen zamyslet se vice nad svym
dosavadnim Zzivotnim stylem. Pfi diskusi ve fokusnich skupinach néktefi z ucitelti tuto
myslenku potvrdili slovy, Ze uz nemaji silu S ni¢im bojovat a ,,pfezivaji* tim, Ze se t¢si na
dny volna nebo ti star§i na dichod. V této oblasti nebyly zaznamenany mezipohlavni
rozdily. Testovala jsem, zda soubor uciteld, ktefi se citi vice unaveni, dosédhne statisticky
vysSiho skore v subtestu ,,Rezignace®. Vysledkem byla negativni stfedn¢ silna korelace,
coz mizeme vysvétlit podobné jako u predchézejici hypotézy, ze silna tinava ucditele do
jisté miry ,,paralyzuje” a zbavuje je tak schopnosti cokoli s inavou délat. Stejny vysledek
meély 1 hypotézy H3, H4, H5 i H6. U strategie ,,Vyhybani se* v hypotéze H6 je vysledek
ovlivnén také zpisobem nazirdni na strategii, nebot’ ,,Vyhybani se* patii mezi tzv.
singularni, tedy hrani¢ni copingové strategie. Z odpovédi v dotaznicich vyplynulo, ze u
této strategie hraje pomérné dulezitou tlohu veék probanda, tedy s pfibyvajicim vékem
roste regulace zatéze na zékladé¢ moznosti jedince, jinymi slovy Ze starsi ucitelé se zatézi

pouze nevyhybaji, nybrz ji umi na zéklad¢ svych zkuSenosti zregulovat. Odbornici tomu



tikaji adaptacni facilitace3. Je tfeba zminit 1 skutecnost vyplyvajici z dotazniku Henninga —
Kellera, ze ucitelé se citi nejméné unaveni v kognitivni oblasti, a pravé zminovana
adaptacni facilitace ma spole¢né znaky s diskutovanym konceptem kognitivniho vyhybani
se. Vystupem statistické analyzy bylo zamitnuti H7 a H8 pro statisticky mélo vyznamnou
korelaci. Ocekavala jsem potvrzeni H7, Zze ucitelé vyuzivajici vice pozitivnich
copingovych strategii na tom budou s tnavou lépe. Pedagogové asi zcela ptirozené voli
strategie, které maji vyzkouSené a moc nad nimi nepfemysleji. Vysledek 1ze vysvétlit tak,
ze ucitelé nepouzivaji jednoznacné jen pozitivni nebo jen negativni strategie, nybrz jakousi
smés postupi, které maji v praxi osvédcené a vyzkousené.

V¢étSina ucitelll vykazovala v dotaznicich spiSe ,,sttedové™ hodnoty, pouze nekolik
uciteli vybocovalo do krajnich hodnot. Z mého Setfeni vyplynulo, Ze ucitelé nejvice
vyuzivaji tii klicové pozitivni strategie: ,,Kontrola situace®, ,,Kontrola reakci* a ,,Pozitivni
sebeinstrukce®. Pedagogové preferuji ve své praci racionalni pfistup, proto se snazi o to,
aby m¢li Skolni realitu pod kontrolou a také aby ovladali své reakce na nejriiznéjsi situace.
Pokud nastanou ve $kolni praxi podminky, Které uéitel neocekava, k tomu se ptida jeho
rozkolisana a emoc¢né nestabilni osobni situace, pak se mu muze takova situace vymknout
z rukou a muze zvolit neadekvatni prostredky ke zvladnuti situace. Genderové se odpoveédi
lisily u strategie ,,Podhodnoceni®, kterou velmi Casto vyuzivaji muzi (viz odpovédi v SVF
78 ,,1épe se kontroluji nez druzi v téze situaci® nebo ,,feknu si, Ze druzi by to tak snadno
nezvladli“), u Zen naopak prevladala strategie ,,Néhradni uspokojeni*“(viz odpovédi v SVF
78 ,,snim néco dobrého* nebo ,,podivam se na néco p€kného v TV*).

Studie poukazuje na moznosti, které ucitelé vyuzivaji pti zvladani své unavy,
umoziuje jakysi vhled do konkrétnich individudlnich strategii a taktik, také jak strategie
funguji a jak se navzajem lisi. Pozornost si zaslouzi vysledek, v jaké oblasti jsou ucitelé
nejvice unaveni — V oblasti télesné a emociondlni. Tato skutecnost se da vysvétlit jednak
citlivou vnimavosti uciteld (hlavné¢ zen) a rovnéz celkovou pfetizenosti. Zajimavou
informaci je piedevsim zjisténi, Ze ucitelé umi se svou inavou pracovat, dokonce ti starsi 1
lépe neZ jejich zacinajici kolegové.

Z vyzkumu vyplynula vsouladu sprvni hypotézou negativni korelace mezi
vyuzivanim negativnich strategii a vyssi unavou. Ocekévala jsem statisticky signifikantni
pozitivni korelaci. Zrejmé plati, ze ¢im vice se ucitelé citi unaveni, tim méné¢ pouzivaji

negativni strategie obecné. Také plati, ze ¢im vice se ucitelé¢ citi unaveni, tim méné

® Facilitace — usnadnéni, zesileni vykonu, aktivity.



vyuzivaji jednotlivé negativni strategie (Perseverace, Rezignace, Sebeobvitiovani, Unikové
tendence). Negativni korelaci si mizeme vysvétlit tim, ze skuteéné unaveni a stresovani
ucitelé jiz nevyuzivaji vibec zadné strategie, tedy ani pozitivni, ani negativni. Pedagogové
unavu vnimaji jako pfirozenou soucast své prace, védi, Ze se ji ve skole nevyhnou, proto se
unavou pfili§ nezabyvaji, zfejme na to nemaji ani dostatek casu. Pokud vSak vyCerpany a
stresovany organismus zacne vysilat signaly, které uclitel zachyti, teprve potom hleda
moznosti napravy a zvladani inavy a stresu.

Zajimany vhled do problematiky ucitelské uUnavy a stresu poskytuji rovnéz
zahrani¢ni vyzkumy unavy a stresu ve svété, zminila bych naptiklad vyzkum uskutecnény
v roce 2009 v Kanadg, do kterého bylo zapojeno 952 ugiteltt z 200 ZS a SS, z toho 58%
zen. Vyzkum byl zamétfen na korelaci mezi soudrznosti pracovniho kolektivu a pracovni
unavou a stresem. AZ 40% ucitell pocitovalo nadlimitni Gnavu v nesourodych
kolektivech, coz se negativné projevovalo i na uceni a chovani studentd. Jina studie
probéhla v roce 2007 na ZS a SS v Cing. Tam si vyzkumnici dali za cil prozkoumat dopady
unavy a stresu jednak na zdravotni stav ucitelské populace a také na pracovni vykon
pedagogli. Do vyzkumu bylo zatazeno celkem 500 ucitelt, z toho 248 Zen. Z vysledkt je
patmé, ze az 56% ucitelll proziva relativni inavu a stres a témeéf Ctvrtina z nich Zije a
pracuje pod silnym stresem. Ukézalo se, ze inava a stres ma v ucitelské profesi mnohem
vetsi dopad na jejich zdravi nez na préci. Jedna ze zajimavosti je, Ze prvni signaly unavy a
stresu maji podobu netrpélivosti ucitelll a neochoty ucastnit se jakychkoli aktivit.

Uvahy nad vysledky prizkumu mne vedou k moZnostem dalsiho studia, napiiklad
souvislosti mezi vyuzivanim copingovych strategii a hodnotovym Zebtickem nebo
temperamentovymi vlastnostmi pedagogl. Znahodnéni vybéru, zvySeni poctu probandi, a
tim otevieni moZnosti dikladnéjSimu genderovému vyzkumu, dislednéj$i organizaéni
provedeni nebo longitudindlni sledovani by mohly byt zplisoby pro upiesnéni ziskanych

dat.



10 ZAVER

Cilem mé prace bylo zjistit, jak ucitelé tinavu a stres prozivaji, co si o tom mysli a

jaké copingové strategie povazuji za piinosné.

Na zaklad¢ ziskanych tdaji vyzkumu lze povazovat za zajimavé tyto vysledky:

ucitelé jsou nejvice unaveni v télesné a emocionalni oblasti, nejmén¢ jsou unaveni
Vv oblasti kognitivni, coz bylo potvrzeno i ve fokusnich skupinach

ucitelé ziskali nejvétsi pocet bodl v pozitivnich copingovych strategiich: ,,Kontrola
situace®, ,,Kontrola reakci“ a ,,Pozitivni sebeinstrukce® a také v singularni strategii
., Vyhybani se

nepotvrdil se predpoklad, ze ucitelé, ktefi pocituji vice unavy, vyuzivaji vice
negativni copingové strategie nez ucitelé, kteti pocituji méne tinavy

nepotvrdil se ani predpoklad, Ze ucitelé s vys§i mirou Unavy budou vyuzivat
signifikantné vice negativni strategie ,,Sebeobvinovani“ nez ucitelé s mensi mirou
unavy

nepotvrdil se predpoklad, ze ucitelé s vyssi mirou unavy vyuzivaji signifikantné vice

r

negativni strategie ,,Rezignace* nez ucitelé a mensi mirou tnavy

nepotvrdil se predpoklad, Ze uditelé s vysSi mirou unavy vyuzivaji signifikantné vice
negativni strategie ,,Perseverace® nez ucitelé a mensi mirou unavy

nepotvrdil se ptedpoklad, Ze ucitelé s vys$si mirou Gnavy vyuzivaji signifikantné vice
negativni strategie ., Unikova tendence* neZ ucitelé a mensi mirou unavy

nebyla identifikovana signifikantné vyznamna korelace mezi vyuzivanim pozitivnich
copingovych strategii a niz$i mirou unavy ucitelti

nebyla nalezena signifikantné vyznamna korelace mezi vyuZivanim pozitivni

strategie ,,Nahradni uspokojeni‘‘ a niz§i mirou unavy ucitelt



11 SOUHRN

Magisterska diplomova prace ,,Strategie zvladani stresu uéitell ZS sméfujici
k redukci tnavy v priabéhu skolniho roku® se vénuje jednak teoretické problematice unavy
a stresu pedagogu, nasledné pak v empirické a vyzkumné ¢asti pfiblizuje problematiku
unavy uciteld a volbu strategii, které ucitelé vyuzivaji K jeji redukei.

Naroky kladené na ucitele jsou pomérné velké, vysoka pracovni zat€z je spojend
s uréitym ohrozenim psychického a fyzického zdravi. Unava vznika po uréitém Case
v disledku pracovniho nasazeni, projevuje se individudlné a variabiln€. Zdroji unavy je
mnoho, byvaji skryté i dost ndpadné, podstatné je, Ze se podileji na postupném procesu
unavy a vyhofivani pedagogt.

Pfi¢iny inavy jsou vnitini a vnéj$i. Ty vnitini souviseji s osobnosti ucitele a jsou
dany dédi¢nosti a ¢astecné€ 1 vnéjSimi okolnostmi. Mezi individudlni fyzické zdroje tnavy
patii zejména individudlni t€lesna vybava, kterd je dand a neni snadné ji jakkoli ménit nebo
ovlivnit, hlavné¢ typ nervového systému a jeho fizeni, ktery ve spojeni s nezdravym
zivotnim stylem muze velmi vyznamné ovliviiovat pravé télesnou rovinu jedince. Mezi
vnéj$i zdroje Gnavy patii naptiklad institucionalni pfi¢iny nebo v SirSim slova smyslu
pfi¢iny spolecenské. Zminéné nedostatky maji rGznou podobu, projevuji se napiiklad
neadekvatnim rozsahem pedagogické cCinnosti, chaotickou a nepfiméfenou strukturou
pracovniho dne, nemoznosti dalSiho profesiondlniho rtistu nebo fatalnimi nedostatky ve
vedeni Skoly. Nelze opomenout také silny negativni vliv fyzikalnich stresort, mezi kterymi
vynika zejména vysoka hladina hluku nejen o ptestavkach, ale 1 béhem vyucovacich hodin,
prilis vysoké pocty zakt ve tfidach a v neposledni fadé i nevhodné osvétleni.

DalSimi vyznamnymi zdroji Unavy pedagogli je mimofadné nahromadéni ukolu
zejména na zacatku a na konci Skolniho roku: zbytecnd administrativa, kterou byvaji
zahlceni nejvice tfidni ucitelé, povinnosti spojené se zkouSenim a hodnocenim Zzakd,
s uzaviranim klasifikace, s ¢innosti v metodickych komisich, preventivnich sdruZenich
nebo vychovnych a profesnich poradnéach. Existuji pracovnici, ktefi se unavi rychleji a
snaze, jini maji zase predispozice déle pracovat a také déle odpocivat.

Unavenost pedagogti souvisi i s nedostatkem ocenéni ze strany nasi spolec¢nosti,
coz se projevuje nizkym spoleCenskym statusem ucitele a také nedostatecnym finan¢nim
ocenénim jeho narocné prace. Ucitelé pak propadaji deziluzi a frustraci, nebot” vnimaji
neuspokojivé podminky pro svou praci, nedostate¢nou podporu a téméf zadné vyhlidky na

zlepSeni situace. U¢itelé a zejména ucitelky Casto podléhaji perfekcionismu, maji tendenci



odvadét praci stoprocentné, bezchybné, bez ohledu na nesplnitelnost a rozporuplnost
pozadavkl. Navic chtéji vSem vyhovét, peCovat o druhé, pomahat, starat se, a to bez
ohledu na sebe. Unaveny a deprivovany ucitel byva vysledkem casto nekritického piistupu
rodi¢i k vlastnim détem, volné vychovy bez pravidel a mantinell, vaznouci komunikace
mezi ucitelem, zakem a rodic¢em.

Cesky vyucovaci proces respektuje vyhlagky, koncepce, zasady a zmény, které EU
vyzaduje po nasem Skolském sytému. Ramcové vzd€lavaci programy, statni maturity,
grantové programy a dal$i novinky jsou stale predmétem diskusi i sport. Vznikla situace
nuti ucitele mnohdy nedobrovolné vstupovat do realizaci nejistych a zdlouhavych projekti,
jejichZ prosttednictvim umoziuje Evropska unie ziskavat §kolam v CR finanéni prostfedky
k zakoupeni pomucek a technického zatizeni. Podminkou k ucasti Skoly v takovém
projektu je osobni obé&tavost ucitele: odpovidajici znalost anglického jazyka a spousta
hodin vénovanych sestaveni kvalitniho projektu. Vysledek je dlouho nejisty, nebot” mnoho
predlozenych névrhi neni piijato z divodu nesplnéni ptisnych kritérii. Tyto aktivity
pfindseji ucitelim nejen vice nejistoty, neimérné mnoho zbytecné agendy, Gnavy a stresu,
ale také vysledky, které¢ neodpovidaji vynalozené energii a tvirci praci.

Mezi vyznamné rizikové faktory ucitelské profese patii také ukoncovani
podpurnych programti a opatieni, které diive slouzily k prevenci syndromu vyhofeni a
unavy pedagogt, a z finan¢nich diivodii nemohou byt déle realizovany. Naopak v disledku
snizujiciho se objemu finan¢nich prostfedki rostou pocty zakd ve tfidach, pfibyva
problémil ve vybavovani Skol a redukuji se investice do dalSiho vzdélavani ucitelli vCetné
programt snizujicich riziko vyCerpani a unavy uciteld. Pfitom pramérny veék Ceskych
pedagogt se zvySuje a kopiruje demografickou kiivku celé ceské populace.

Copingové strategie jsou peclivé vypracované plany, postupy nebo
zpusoby dosazeni zcela urcitého stanoveného cile. Jedinec se orientuje na svou ¢innost, své
chovani 1 prozivani a zpracovava problém po strance kognitivni, emociondlni a nasledn¢ 1
behavioralni. Problém se v prub&éhu ¢asu méni, vyviji se, proto se méni a formuje i
hodnoceni a prozivani jedince. V kognitivni oblasti si tak pedagogové mohou
pfedstavovat, co se stane, mohou zvazovat varianty prubéhu a hledat vhodné zpiisoby
feSeni. Silny vliv ma také emociondlni stranka, ktera mize byt plna strachd, pocith
ohroZeni, uzkosti, n€kdy i ambivalence a ucitel¢é se musi s témito Casto negativnimi
emocemi vyrovnat. Mohou zaZivat i ur¢itou miru tenze nebo naopak uvolnéni.

Behavioralni stranka se projevuje nejrizné€j$imi variantami chovéani a c¢innosti

uciteldi, coz se promita do strategii zvladani, o kterych se jedinec rozhodl, ze je pouzije.



Viile a chovani jsou vyslednici vSech myslenkovych pochodi, citi a dalSich ptisobeni na
pedagogy.

Cilem prace je pruzkum souvislosti mezi zvolenou strategii a zvladanim unavy
pedagogii, porovnani vyuzivané strategie u unavenych uciteli a strategie u pedagogu, ktefi
si se stresem a Unavou umi poradit. Predikovanad myslenka, Ze vice unaveni ucitelé budou
pravdépodobné vyuzivat i vice negativnich strategii, se nepotvrdila. Dil¢im cilem bylo
porovnani, kolik pedagogt vyuziva jednotlivé strategie zvladani tnavy, pripadné prokazat
rozdily v feSeni inavy mezi hodn¢ unavenymi a malo unavenymi jedinci. Zajimava byla
analyza, jak ucitelé inavu prozivaji, co si o ni mysli a jak s ni nakladaji.

Podrobngjsi prizkum piinesl poznatky z oblasti, ve kterych se pedagogové citi
nejvice unaveni: V oblasti télesné a emocionalni, naopak nejlépe jsou na tom v oblasti
kognitivni. Kromé ptedlozenych hypotéz jsem konkretizovala vyzkum i do dvou
vyzkumnych otdzek, ve kterych jsem zkoumanou unavu podrobila vétsi hloubce a detailim
Scilem porozumét stanovenému fenoménu v pfirozenych podminkach vyplyvajicich
z celkového kontextu prace. Z vysledkd vyplynulo, Ze pfevazna ¢ast uéitelll umi se svymi
problémy néco udg€lat a 1éta praxe a zkuSenosti je naucila s unavou G¢inné bojovat. Zvolila
jsem smiSeny typ vyzkumu, nebot kombinuje vyhody jak kvantitativniho, tak
kvalitativniho vyzkumného zaméru. Oba pfistupy se dobfe dopliiuji a umoziuji tak lepsi
interpretaci sesbiranych dat. Volba vyzkumného designu ovlivnila povahu pracovnich
hypotéz a vyzkumnych otazek. Pro vyzkum byly pouzity vysledky ze sebeposuzovaciho
dotazniku Henninga a Kellera a porovnany s vysledky dotazniku Strategie zvladani stresu
SVF 78. Oba dotazniky byly pfedlozeny stejnému vzorku pedagogii, pii¢emz dotaznikové
metody SVF 78 vychazeji z predpokladu, Ze strategie zpracovani Unavy a stresu jsou
natolik védomé, Ze se Ize na né¢ pomoci verbalnich technik dotazat. Posuzovaci schéma ma
nékolik etap: jakmile se objevi ur€ita stresujici situace, clovék vnima, posuzuje a hodnoti
jeji aspekty. Pomoci statistickych metod Studentovych t — testli a Pearsonovy korelace byly
vysledky obou dotaznikii porovnany a na zakladé vypoct jsem dospéla k vysledkim, které
byly nésledné potvrzeny ve fokusnich skupinach.

Zvyzkumu vyplynula negativni korelace mezi vyuzivdnim negativnich
(malcopingovych) strategii a vys§i unavou. Ocekavala jsem statisticky signifikantni
pozitivni korelaci. Negativni korelace se da vysvétlit tim, Ze skutecné unaveni a stresovani
ucitelé jiz nemaji silu vyuzivat jakékoli strategie. Vysledky mohou byt objasnény
racionalnim pfistupem ucitelt ke Skolni realité, tedy i k pracovni tnave. Svou tnavu a stres

prosté ,,berou jako pfirozenou soucdst své prace, védi, ze se unavé prosté ve Skole



nevyhnou. Svou Unavou se pfili§ nezabyvaji, proto ziejmé ani nepfemysleji nad tim, zda
jejich prirozené chovani je néjakou zvladaci strategii ¢i neni, a zda je vyuzivané opatieni
pozitivni nebo negativni.

Setkani suciteli ve fokusnich skupinach, jejichz cilem byla diskuse nad
specifickymi problémy pedagogli, se tykala pracovni unavy a zachyceni podnétd nebo
ptipominek, které nebylo mozné vyjadiit v dotaznicich. Vysledky poslouzily jako podklad
pro diavéryhodné odpovédi na vyzkumné otdzky. Silna unava ucitele do jisté miry
,paralyzuje® a zbavuje je tak schopnosti cokoli s inavou d¢lat, to znamend, ze piilis
unaveni pedagogové nepouzivaji uz zadné copingové strategie. Mezi dalSi zajimavé
vysledky patii fakt, ze star$i ucitelé se zatézi pouze nevyhybaji, nybrz ji umi na zakladé
svych zkuSenosti zregulovat. Fokusni skupiny potvrdily vysledky ziskané v dotaznicich —
unavou je nejméné zasazena kognitivni oblast, pedagogové svou inavu vnimaji, dovedou ji
vétSinou vcas rozpoznat, porovnavaji ji s podobnou situaci, ve které se jiz nékdy ocitli, a
také uplatnuji své osvédcené ,recepty”, jak sunavou nalozit. S nejméné unavenou
kognitivni oblasti souvisi také uciteli nejvice vyuZivané strategie: ,,Kontrola situace®,
»Kontrola reakci“ a ,,Pozitivni sebeinstrukce”. Z vysledkli vyzkumu je patrné, Zze
pedagogové preferuji ve své praci racionalni ptistup, proto se snazi o to, aby méli Skolni
realitu pod kontrolou a také aby ovladali své reakce na nejrizngjsi situace.

Ziskané vysledky a zavéry maji svd omezeni (napf. mensSi pocet probandi
vyzkumu), proto je nelze zobeciovat a generalizovat na celou odbornou pedagogickou
populaci, 1ze se ale zamyslet nad nékterymi zajimavostmi, které z vysledkli prizkumu
vyplynuly. Pfedev§im samotny proces zvladani Unavy a stresu je v redlném zivote
doprovazen zménami intrapsychického nebo vnéjsiho prostifedi. MuZi naSeho vyzkumného
vzorku vykazovali naptiklad vyrazngjsi tendence nez zeny ke zvladani unavy ve strategiich
»Podhodnoceni a ,,Odmitani viny*.

Préace pftinesla rozsitujici vhled do problematiky pracovni unavy ucitell, potvrdila
diivejsi zjisténi tykajici se ohrozeni pedagogl v oblasti unavy a rozsitila sledovani volby

copingovych strategii u€itell, které jsou z hlediska redukce unavy vice ¢i méné vhodné.
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Abstrakt:

Tato prace pfinasi poznatky 0 copingovych strategiich zvladani inavy a stresu
ucitelt, které vedou k redukci unavy v prubéhu skolniho roku. V teoretické ¢asti jsou
uvedeny aspekty unavy: zdroje, rizikové faktory a dal$i naroky kladené na ucitele, dalsi
¢ast prace je vénovana stresu, jeho projeviim a ptiznakiim. Pozornost si zaslouzi strategie
zvladani stresu vedouci k redukovani unavy. Pro empirickou ¢ast prace, jejimz cilem bylo
porovnat vyuzivani jednotlivych zvladacich strategii tnavy, jsem pouzila smiSeny
vyzkumny ramec — data ziskana z dotaznikt, rozhovor a fokusovych skupin s uditeli.
Stanoveny cil byl pfeveden do osmi hypotéz a dvou vyzkumnych otazek, které vychazeji
z empirickych zkuSenosti uvedenych v teoretické c¢asti prace. Studie se zGcastnili
pedagogové Gtyi ZS, ktefi administrovali sebeposuzovaci dotaznik Henninga a Kellera a
dotaznik copingovych strategii SVF 78. Ke statistickému zpracovani vysledki byly
pouzity Studentovy t-testy a Pearsonova korelace. Nejvétsi inavu pocituji ucitelé v télesné
a emocionalni oblasti, nejméné jsou unaveni v oblasti kognitivni. Dotaznik SVF 78 ukazal,
ze ucitelé nejvice vyuzivaji copingové strategie ,,Kontrola situaci, ,,Kontrola reakci* a
,Pozitivni sebeinstrukce®. Nejvice unaveni ucitelé jiz nepouzivaji Zadné zvladaci strategie.
Ucitelé na Skolach jsou ve stiednim veku, praveé tito uméji s inavou nejlépe zachazet.
Genderové se lisi vybér strategii pouze nepatrné, vysledky nejsou pfilis reliabilni vzhledem
K po¢tu muzii ve zkoumaném vzorku ucitelli. Prace pfinesla rozsifujici pohled na
problematiku unavy a stresu ucitelt, potvrdila jiz dfive zjisténa fakta o ohroZzeni pedagogu

unavou a rozsitila sledovani individualni volby copingovych strategii a taktik ucitelt.

Kli¢ova slova: strategie zvladani tinavy a stresu, Unava kognitivni, inava télesna, unava

emociondlni, tnava socialni, unaveny ucitel
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Abstract of thesis:

This work studies the coping strategies of teachers and various ways of getting their
tiredness and stress under control during the school year. The theoretical part shows
various aspects of tiredness such as resources, risk factors and further demands on teachers
whereas the other part of this work is dedicated to stress, its symptoms and signs. It is
important to pay attention to their stress coping strategy which reduces their tiredness. The
aim of the empirical part of this work was to compare using particular strategies of
tiredness. To do so | have used a multiple research framework — data was obtained from
questionnaires, interviews and focused groups with teachers. The target has been
transferred into eight hypotheses and two research questions that are based on empirical
experience referred to in the theoretical part of this work. The participants of this study
were 4 elementary school teachers who filled in the Henning and Keller's self-considering
questionnaire and the SVT78 questionnaire of coping strategies. Student's T-tests and
Pearson correlation were used for statistical processing of the results. The teachers feel the
most tired work in physical and emotional areas and the least tired work in cognitive areas.
Questionnaire SVT 78 showed that most teachers use the following coping strategies:
"Checking situations", "Checking reaction" and "Positive self-instruction”. The results
show that the most tired teachers no longer use any of the coping strategies and that the
group that deals with tiredness the best are middle-aged secondary school teachers. There
is a slight difference in the choice of strategy based on genders however the results are not
too reliable because of the number of men taking part in the research. This work has
emphasised the danger that tiredness and stress of teachers can cause as well as confirmed
all previous findings. It has also extended monitoring of individual choice of teacher's

coping strategies and tactics.
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Prace pfinasi poznatky o copingovych strategiich zvladani Gnavy a stresu ucitelil
vedouci k redukci tinavy v pribéhu skolniho roku. V teoretické ¢asti jsou uvedeny aspekty
unavy: zdroje, rizikové faktory a naroky kladené na ucitele, ¢éast je vénovéna stresu, jeho
projeviim a piiznakiim a také Strategiim zvladani stresu. V empirické ¢asti prace bylo cilem
porovnat vyuZzivani jednotlivych zvladacich strategii. Byl vybran smiSeny design - data
ziskana z dotaznikt, rozhovort a fokusovych skupin. Stanoveny cil byl pieveden do osmi
hypotéz a dvou vyzkumnych otizek. Studie se zGlastnili pedagogové &tyi ZS.
Administrovali sebeposuzovaci dotaznik Henninga a Kellera a dotaznik copingovych
strategii SVF 78. Ke statistickému zpracovani vysledkl byly pouzity Studentovy t-testy a
Pearsonova korelace. Prace pfinesla rozsifujici pohled na problematiku tinavy a stresu
ucitelt, potvrdila jiz diive zjiSténa fakta o ohrozeni pedagogii unavou a rozsitila sledovani
individualni volby copingovych strategii a taktik ucitelti.

Vyzkumna prace

Zisady pro vypracovani:

1. Studium literatury z oblasti pedagogické a klinické psychologie a psychologie
osobnosti (zaméfeni na otdzky zplisobu zvladani stresu v praci ucitele,
zvladaci strategie, osobnostni charakteristiky ucitelll, trdveni volného casu,
unava ucitelti, predchazeni syndromu vyhoteni atd.)

2. Zpracovani osnovy teoretické casti prace (kapitoly s tématy zaméfenymi na
praci ucitele, jeho zvlddani pracovni zatéze, hlavnich zatéZovych oblasti,
prevence syndromu vyhoteni, zpiisobii obnoveni energie, traveni volného ¢asu
ugiteld ZS, snahy o podporu zvladani stresu pfimo na $kolach).

3. Zpracovani projektu vyzkumu — doporucen smiSeny vyzkum — vyuziti dat
ziskanych ve vyzkumu zvlddacich strategii, rozhovory a fokusové skupiny
suciteli, vytvofeni designu vyzkumu, Stanoveni vyzkumnych hypotéz a
otazek.

4.  Prubézné zpracovani teoretické casti prace — doplnéni dle dil¢ich vystupt
z vyzkumu. Realizace vyzkumu dle zpracovaného projektu (osloveni ucitela,
promysleni zplisobli administrace, analyza a vyhodnoceni ziskanych daju),



pisemné zpracovani praktické ¢asti prace. Diskuse, pfinosy prace do oblasti
zvladéani tnavy ucitelt.
5. Seznam odborné literatury:

Bastecka, B., Goldman, P. (2001). Klinickd psychologie v praxi. Praha:
Portal.
Cungi, Ch. (2001). Jak zvladat stres. Praha: Grada.
Eis, Z. (1994). Krize vSedniho dne. Praha: Grada.
Fontana, D. (2003). Psychologie ve $kolni praxi. Praha: Portal.
Gillernova, 1., Krejcova, L. (2012). Socidlni dovednosti ve Skole. Praha:
Grada.
Prticha, J. (2002). U¢itel - soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.
Pricha, J. (2005). Moderni pedagogika. Praha: Portal.

Termin finalizace zadani diplomové prace ve STAGu: 30. 11. 2012



Priloha €. 2: Sebeposuzovaci dotaznik pro uditele

Vazeni ucitelé,

predkladam vam dotaznik, ktery bude soucasti mé bakalaiské prace. Dovoluji si vam
nabidnout 20 otazek, které se tykaji inavy a stresu béhem Skolniho roku. Stejny dotaznik
obdrzite na zacatku nového Skolniho roku. Zaroven Vas chci pozadat o vyplnéni dotazniku
tykajiciho se zpisobl zvladani stresu.

Dékuji vam za pochopeni a ochotu odpovédét na predlozené otazky.

Pohlavi: ...... zena  ....... muz
Vek:........let
Velikost ulitelského sboru: ................ do 15 osob
................ od 15 do 50 osob
................ nad 50 osob
Vasi Skolu fidi: .. zena (feditelka)
................ muz (feditel)
Pisobite na: .. L stupni ZS......... I1. stupni ZS

Vase skolaje: mestska
................ venkovska
Vase Skolama: e méné nez 150 zaku

................ 150 — 300 zaka

................ vice nez 300 zakt
Mate tfidnictvi? ano......... ne
Mate ptipadné jesté dalsi funkci?

(metodik prevence, vychovny poradce, koordinator SVP atd.)

Kolik let ptiblizné plsobite ve Skolstvi? .................... let
Vas pracovni tivazek je:  ......... plny
......... castecny

Dotaznik obsahuje 20 otazek, které si pozorné piectéte a kiizkem X vyznacte svoji
odpovéd’ na ptipojené Skale. Odpovidejte prosim podle toho, jak se citite v poslednich
dnech.



(1- souhlasim, 2- ¢aste¢né souhlasim, 3- nevim, 4 - mirn¢ nesouhlasim, 5 - nesouhlasim).

1. Rychle se unavim a htife ziskavam novou energii.
2. V pond¢li rano se téSim do prace.

3. Vycerpava me neustale se vychovné angazovat.

4. Po ptichodu z prace pottebuji chvili absolutni klid.

5. Ztracim zajem o témata tykajici se mé profese.

6. Mam problémy se spankem (budim se, necitim se odpocaty).

7. ,,Vazne“ komunikace s kolegy.

8. Jsem vice nervozni a popudlivy.

9. Obtizn¢ se soustied'uji.

10. Raduji se z vysledkut své prace.

11. Ve vypjatych situacich se citim bezmocny.
12. Nemam chut’ poméhat problémovym zakim.
13. Casto pocituji nedostatek uznani & ocenéni.
14. Nové poznatky a zazitky me nezajimaji.

15. Rozc¢iluje mé, jak Zaci jednaji.

16. Frustrace ze Skolni prace naruSuje mé soukromé vztahy.

17. Mivéam bolesti hlavy.
18. Pocit'uji neurcité psychické napéti.
19. Hledam ,,unik* ve svych zalibach (sport, hudba).

20. Ptemyslim o odchodu z ucitelského povolani.

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5



Priloha ¢. 3: Dotaznik SVF 78

INSTRUKCE K VYPLNENI DOTAZNIKU SVF 78

Dotaznik obsahuje fadu vyroka — zpiisobt, jak maze ¢lovek reagovat v situaci, kdy je
nékym poskozen, vnitiné€ rozruSen nebo vyveden z miry.

Prectéte si prosim kazdy vyrok a uved'te, nakolik odpovida Vasemu zptisobu reagovani.
Svou odpovéd- zvolené Cislo na Skale 0 (viibec ne) po 4 (velmi pravdépodobné) vepiste
vedle otazky.

Cela skala odpovédi je nasledujici:

0....viibec ne

1....spiSe ne

2....m0Zna

3....pravdépodobné

4....velmi pravdépodobné

Priklad:

Kdyz jsem né€kym nebo né¢im poskozena, vnitin€ rozrusena nebo vyvedena z
miry......zajdu navstivit dobré pratele nebo znamé 3

V tomto ptipadé je oznaceno 3 (pravdépodobné). To znamena, ze navstivit dobré pratele
nebo zndmé pravdépodobné odpovidd VaSemu zpisobu reagovani v této situaci.



Dotaznik SVF 78

KdyzZ jsem nécim nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z

miry....

O©ooO~NoolhWwWwN -

...snazim se soustfedit své myslenky na néco jiného
...feknu si, Ze se nedam vyvést z miry

...snazim se, aby mne n¢kdo jiny pii feSeni podpofil
...ctim se n¢jak bezmocny(-4)

...feknu si, Ze si nemam co vycitat

...nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného

...ptam se, co jsem uz zase ud¢lal(a) Spatné

...promyslim pfesné své dalsi jednani
...mam tendenci od toho utéct

...feknu si, ze to vydrzim

...vyhnu se napftisté takovym situacim

...vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni

...snazim se ujasnit si vSechny detaily situace
...prejdu k n¢jaké jiné ¢innosti

...pozadam nékoho o radu, jak bych méla postupovat
...snim néco dobrého

...pak o tom pfemyslim znovu a znovu

...feknu si: ,,co mozna pry¢ od toho*

...mam Spatné svédomi

...reknu si: ,,musiS$ se sebrat*

.,feknu si, Ze si pfece nemusim délat vycitky svédomi

...priste se hned pii prvnich ndznacich vyhnu takové situaci
...mam tendenci hned ustoupit
...Jsem sam (sama) se sebou nespokojena

...podivam se na néco pé€kného v televizi

...myslim si: ,,jen se nedat odradit*

...prosté musim s nékym o tom hovofit

...prepadaji mne myslenky na uték

...udélam vse, abych odstranil(a) pfi¢inu

...jsem rad(a), Zze nejsem tak precitlivély(-4) jako druzi
...zabyvam se pak jesté¢ dlouho touto situaci

...délam néco, co mne od toho odvadi

...umifuji si, Ze se ptisté takovym situacim vyhnu
...snazim se potlacit své vzruseni

...reknu si, ze za to nemohu

...feknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili

...délam si vycitky

...feknu si, nesmi$ to v zddném ptipad¢ vzdat

...nevim, jak bych mohla takové situaci Celit

...ud€lam néco dobrého pro sebe

...pouze si pieji, abych z této situace co nejrychleji vyvazla
...pozadam nékoho o pomoc

...vytvofim si plan, jak mohu tyto nesnaze co nejrychleji odstranit
...myslim si, Ze ja za tu situaci neodpovidam



45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

...rikam si ,,jen se nedat zbavit odvahy*

.,myslim si, Ze bych se nechtéla v budoucnu dostat do takové situace
...nejde mn¢ ta situace dlouho z hlavy

...snazim se, abych si zachovala pevny postoj

...vSechno se mn¢ zda tak beznad¢jné

...vrhnu se do prace

...reknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

...1épe se kontroluji nez druzi v téze situaci

...koupim si néco, co uz jsem dlouho chtéla mit
...obvykle se mné v§echno zda nesmysiné

...ujasnim si, Ze mam moznosti situaci zvladnout
...myslim si, Ze na tom nemam vinu

...pottebuji k tomu slySet minéni nékoho jiného
...snazim se o kontrolu svého chovani

...pokousim se vymanit se ze vznikl¢ situace

...v myslenkach si pak situaci znovu a znovu piehravam
...aktivné se snazim situaci zmenit

...feknu si ,,dokazes se s tim vyporadat*

...pfece se zase uklidnim rychleji nez ostatni

...dbam na to, aby pfisté k takovym situacim viibec nedochazelo
...hleddm néco, co by mne mohlo potésit

...snazim se od toho odpoutat pozornost

...hleddm vinu sama u sebe

...snazim se s nékym o problému hovofit

...prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci
...myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou

...feknu si. Ze se nesmim dét vyvést z klidu

...splnim si né¢jaké dlouho vytouzené piani

...beru to lehceji nez jini ve stejné situaci

..n¢jak se od toho odpoutadm

...mam sklon rezignovat

...snazim se ptresn¢ si ujasnit divody, které k situaci vedly
...uvazuji, jak se mohu pfisté¢ vyhnout takovym situacim
...nejradéji bych od toho jednoduse utekla



Piiloha ¢. 4: Pearsonovy korelace dotazniki Henninga — Kellera a SVF 78

Pearsonovy korelace — jednostranné zaii

PDH[ODV|ODK|NUS|KOS|KOR | PSI |PSO| VYH | UNT | PER | RZG | SEB [POZ| NEG

KH r | ,205|-,013|-,010| ,080[-,024| -,083]-,080|-,102|-,353"|-,314™|-,462""|-,523"|-,353"( ,009]-,517""
celkova oI os3| 461| 468| 267| 427| 258 ,267| 214| ,002| ,006| 000 ,000| 002|472 000
(inava N| 63| 63 63 63 63 63| 63| 63| 63 63 63 63 63 63 63
kognitivni  r | ,183| ,045| ,160| ,071| ,183| 181 ,137| ,035| -,021| -,2207| -,2167|-,403"| -,151| ,162-,293™
p| .076| ,364| ,105| ,291| ,076| ,078| ,142| ,391| ,434| ,041| ,045| ,001| ,119(,02| ,010

N| 63| 63 63 63 63 63| 63| 63| 63 63 63 63 63 63 63
emocionalni r | ,086-,112|-,071{ ,107| ,020| -,147(-,110]-,142|-,356™| -,260"|-,303™|-,346™| -,2557-,046(-,371™
p| .251| ,191| ,289| ,202 ,437| ,124| ,196| ,134| ,002[ ,020| ,008| ,003| ,022|,359 ,001

N| 63| 63 63 63 63 63| 63| 63| 63 63 63 63 63 63 63

télesné r | ,163|-,036|-,111| ,056(-,181|-,217"|-,161|-,128|-,428""| -,259"|-,450""|-,463""|-,349""|-,087|-,482"
p| .100| ,390| ,194 ,332| ,078| ,044| ,104| ,158| ,000[ ,020 ,000| ,000| ,003|,249 ,000

N| 63| 63 63 63 63 63| 63| 63| 63 63 63 63 63 63 63

socialni  r |,2597| ,078| ,046| ,038|-,014| -,009|-,076|-,076|-,295""|-,307""|-,535"|-,524""[-,390""| ,056|-,550""
p| .020| ,273| ,359| ,384| 458| ,471| ,278| ,276] ,009 ,007| ,000| ,000| ,001|,332| ,000

N| 63| 63 63 63 63 63| 63| 63| 63 63 63 63 63 63 63

skupina  r |-,267|-,060|-,035|-,152|-,026| ,013|-,026| ,057| ,422""| ,488™"| ,654™"| 658" ,477""|-,105| ,679™
p| .073| ,375| ,425| ,207| ,446| ,472| 446| ,381| ,009| ,003| ,000| ,000| ,003|,288 ,000

Nl 31| 31| 31| 31| 31 31| 31| 31| 31| 31 31| 31| 31| 31| 3

**_Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).

*. Correlation is significant at the 0.05 level (1-tailed).




