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Uvod do teoretické &asti

PiSe se a tika, ze emoce jsou staré jako lidstvo samo. Mozna anebo pravé z tohoto divodu
je na fenomén emoci nahlizeno dle riznych teorii riznych autorti. To samé plati o definovani
pojmu emoce. Kazdéa definice opét nahlizi na toto téma rliznymi thly pohledu. Kazdy thel
pohledu je potazmo formulovéan z hlediska dil¢ich pfistupti, které jsou omezeny na nckteré
aspekty fungovani emoci. Emoce jsou fakticky tedy velmi komplexni fenomény, které
se vyvijeji ze svého biologického zdkladu a jsou historicky podminéné sociokulturni
determinaci.

Emoce jsou pro ¢lovéka velmi dillezité a neni mozné si bez nich zivot predstavit. Jsou s nami
po cely zivot. V zasadé plati, ze kdyZz jsou emoce nadmérné potlaceny, je to Spatné.
V opacném piipadé, kdyz jsou emoce expresivné vyjadfovany, je to taky Spatné. Muzeme
usoudit, Ze nezdravé potlacovani nebo piehrselné vyjadfovani emoci je spojeno s dobou, které
na nas klade vysoké naroky, které jsou spojeny se stresem. Stres samotny je pro lidi
disledkem praveé zatézujiciho vnéjsiho svéta, ktery je nebezpecny a mize se projevit ve forme
nemoci. Neobjevuji se pouze negativné prozivané stresy. NaStésti existuje 1 pozitivni
prozivani stresu. Organismus je zatéZovan stresorem nebo stresory a ty se objevuji
Vv tzv. fazich.

V piipad¢, Ze stres dlouhodobé piisobi na psychickou 1 télesnou zatéz, celkovym
vyvrcholenim uplného vy€erpani je syndrom vyhoteni (burnout syndrom). Syndrom vyhoteni
je proces, ktery nejcastéji poznamenava lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi. Jednd se tedy
o problém vystuptiovaného stresu. Stres a syndrom vyhoteni se projevuji u kazdého jedince
odli$né€. Velmi dilezity je Zivotni postoj osobnosti.

V ucitelské profesi je kazdy jednotlivy uditel jedineCnou osobnosti. Povolani ucitele
a samoziejme 1 jiné profese jsou spojeny s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi znalostmi
a dovednostmi. Negativnimi dasledky na zdravi uciteli jsou zejména zatéze. Muze
to byt zatéz senzomotoricka, mentalni a emocionalni, také zatéz fyzicka.

Nekteré  osobnosti  se  zvladaji  vypofadat se zatézi rlznymi  prostiedky,
jako jsou psychofarmaka a jini jsou v urcité mite zavisli na alkoholu nebo kouteni. Vhodnymi
prostiedky pro zvladani vice ¢i méné narocnych Zivotnich situaci, je vyuzivani pomoci
od 1ékaru, psychologt, tedy odborniki a v neposledni fadé rozmluva s prateli nebo s rodinou
o problému. Dilezit¢ je to, co dokdzeme wud¢lat sami pro sebe, tedy osvojit
si psychohygienické ndvyky. Dilezitym faktorem je motivace a umét porozumét svym

emocim a do jist¢ miry je regulovat. Velmi dobrou obranou a prevenci proti stresu

10



a syndromu vyhoteni je Uprava zivotospravy, pohyb, zajmy, zbaveni se zlozvyki, zdravy

spanek, ozdravit se v ucitelské praci a mit pozitivni stav mysli.

Cilem bakalaiské prace je popsani vyse uvedenych problematik, se kterymi se uéitel muze
potykat. Celkovy narys je zachycen z pohledu projevi stresovanosti u ucitelli, a jakym
zpusobem se samotny stres nejcastéji projevuje. Prakticka ¢ast je zaméfena na zjisténi hodnot
tepové frekvence ucitele ve vyucovaci hoding, a jaké situace ve vyucovaci hodiné zpisobuji
nejvyssi naméfenou hodnotu tepové frekvence. Dalsi tdaje v pripadové studii jsou informace,
které se tykaji ucitelovi nalady, aktivity a zajmd. Zjisténé informace v piipadové studii
je mozné nasledné vyuzit pro dalsi rozsitujici praci.

Autorka této bakalarské prace si vybrala téma z diivodu, aby ji tento piehled pomohl rozsifit
obzory v tématech: emoce, stres, syndrom vyhoteni, tepova frekvence, kdo je ucitel. Zaroven
se domniva, Ze tyto informace mohou poslouzit i studentiim uditelstvi. Zamér zjiSténi vysSe
tepové frekvence ve vyucovaci hodiné a co naméiené hodnoty zptisobuje - metoda méfeni

tepové frekvence, byla vybrana z toho divodu, Ze si autorka prace sama denné méfi tepovou

frekvenci a ziskané udaje porovnava a vyhodnocuje napft. po aktivnim tréninku.
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TEORETICKA CAST

1 Emoce

1.1 Co je emoce
Emoce tvoii zvlastni kategorii psychologickych jevl. Kazdy z vlastni zkuSenosti vi, Ze pojmy
emoce nebo cit oznacuji zvlastni modalitu prozivani, jejiz riizné obsahy jsou vyjadfovany
takovymi slovy jako radost, smutek, litost, hnév atd. Jsou to prozitky sui generis
(svého druhu), které Ize slovy vyjadfit jen obtizné a neuplné, jsou doprovazeny vice ¢i mén¢
vyraznymi fyziologickymi zménami a mimickymi a télesnymi expresemi, a proto emoce
nelze ani dost dobte definovat (Nakonecny, 2013).
Psychologicky slovnik (Hartl a Hartlova, 2009) uvadi tyto vyznamy pojmu emoce:
e emoce (emotion, affect) §ir§i pojem nez Cit, zastfeSujici subjektivni zazitky libosti
a nelibosti provazené fyziologickymi zménami, motorickymi projevy (gestikulace,
mimika), stavy vétsi ¢i mensi pohotovosti a zamétenosti (laska, strach, nenavist, aj.);
lze u nich zjistovat smér priblizovani ¢i vzdalovéni, intenzitu a cas trvani;
fenomenologie rozlisuje city, afekt, nalady a vasné; téz déleni na vyssi (soucit) a nizsi
(agresivita), na intelektualni, etické, estetické, dale na astenické a stenické aj.; emoce
obsahuji fyziologické korelaty, na rozdil od citu, ktery vyjadiuje jen zazitkovy rozmér
emoce; vyrazy tvare pro zakladni emoce se zdaji byt prikkazné¢ vrozené; P. Ekman
(1983) prokazal, ze srdecni tep a teplota klize se vice zvySuji u vzteku, strachu
a smutku neZ u pocitli, udivu a znechuceni.
Podle autori H.B. Englishe a A.Ch. Englishe (1958) se pojem emoce uZziva k vyjadieni:
e komplexniho citového stavu doprovazeného charakteristickymi motorickymi
a zlazovymi aktivitami,
e komplexniho chovani organismu, vnémz dominuji visceralni komponenty
uréované autonomni nervovou soustavou.
Nakonec¢ny (2013) shrnuje vyjadieni autort H.B. Englishe a A.Ch. Englishe tak, ze pojem
emoce vyjadfuje stav prozivani oznacovany jako cit a s timto stavem spojené fyziologické
zmény v organismu.
Emoce je tvofena tfemi podstatnymi sloZzkami, které tvofi funkéni jednotu zaZitku, aktivace

organismu a chovani. Nasleduji schéma podle Nakonec¢ného (2013):
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vzorec chovani vegetativni reakce

emoce

zazitek (cit)
Obrazek €. 1: Slozky emoce Autor: Nakonecny, 2013

Kotazce definice citu se vyjadiil F. Kratina (1947) takto: , Cit nemiize
byt pro svou jednoduchost definovian, nybrz jen popsana od ostatnich dusevnich jevii
odlisen. *
Blize vyty¢il W. Wundt podstatnd specifika znaki emoci, kterd jsou oznacovdna jako
dimenze emoci a tvoii je:

e zazitek libosti a nelibosti,

e Uroven/mira vzruSeni,

e zazitek napéti ¢i uvolnéni.
Podobné se k dimenzi emoci vyjadiil W. Traxel (1967), ktery popsal emoce jako ,, takové
psychické jevy, jejichz podstatnym znakem je kvalita libosti nebo nelibosti (popripadé
prijemného nebo neprijemného) “.

Nakone¢ny (2013) vyjadfuje dimenzi emoci nasledujicim schématem:

mira vzruSeni A

<€ >
nepiijemné piijemné
Obrazek €. 2: Dimenze emoci Autor: Nakonec¢ny, 2013
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A dale autor uvadi, ze zazitkova slozka emoci, v niz se projevuji 1 jeji ostatni slozky,
tj. pridruzené motorické a vegetativni reakce, se oznacuji jako city a jsou to fenomény ryze
psychologické, a tedy pro psychologii dominantni. Bé&zné v lidové feCi se emoce

a cit nerozlisuji, ale ve skutecnosti jsou city jednou z vyse uvedenych slozek emoci.

K teoriim emoci. Teorie emoci by méla vysvétlit jejich genezi, funkci a systémové vztahy,
a pokud je to teorie psychologicka, pak v rovin€ psychologické (tj. v rovin¢ prozivani
a molarniho chovéni) a pomoci psychologické terminologie. To je ovSem velmi narocny
pozadavek, protoze emoce jsou velmi komplexni fenomény, historicky se vyvijeji ze svého
biologického zékladu k historicky uréované sociokulturni determinaci, a také proto,
ze jsou jako vyzkumny objekt obtizné¢ pfistupné tak, aby bylo zachyceno
vSe, co je v nich psychologicky podstatné. Proto existuje celd fada teorii emoce (Nakonecny,
2012). Blize jsou uvedeny pfistupy behavioristické, kognitivni a evolucionistické pojeti

emoci.

Behavioristicka teorie emoce se zamétuje na studium chovani, tedy jak porozumét emocim
a podle tohoto pfistupu se zaméfit na emocionalni chovani. Nejvyznamnéj$im predstavitelem
tohoto psychologického sméru byl J. B. Watson (1919), ktery chépal emoce v podstaté jako
télesné mechanismy viscerdlnich a Zlazovitych systémi. Jako ,,hvézdu behaviorismu* uvadi
Nakone¢ny (2012) B. F. Skinnera, ktery chape emoce jako pfiiklad fiktivnich pficin,
které obvykle ptifazujeme chovani. Nakonecny (2013) uvadi, Ze behaviorismu nastoupil
od r. 1913 svou vitéznou cestu a stal se na desitky pfistich let prevladajicim smérem
V psychologii, coz mélo kromé jiného za nésledek totalni ignorovani obsahu emoce jako
zazitku.

Mezi piinosy behavioristické teorie patii experimenty s podminovanim emoci (podminovani
strachu), charakterizovani lasky jako nepodminéného podnétu (hlazeni pohlavnich organi)
a nepodminéné reakce (erekce penisu), predpokladaji, ze repertodr emocionalnich reakci
vznikd podminovanim nckolika malo vrozenych (nepodminénych)reakci na vrozené
(nepodminéné) podnéty. Behaviorismus je zakladem pro systematické desenzibilovani
(vyhasinani strachové reakce) pii 1éCeni fobii, vyzkumy utvrdily psychology v tom, ze lidské
emoce jsou z vétsiny naucené.

Hlavni vytkou behavioristického pojeti emoci je experimentovani se zvifaty a aspekt lidskych

emoci byl omezen na vyzkum mimického vyrazu emoci. Teprve v pozdé¢jsi fazi vyvoje
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behaviorismu bylo zkoumdno podminovani emociondlnich vyznami — C. K. Staats

a A. W. Staats, 1957, kteti vSak hovofili o postojich (Nakonecny 2013).

Kognitivni teorie emoce je pomérné zvlastni kategorii pojeti emoce, nebot’ je tvofena
riznymi sméry. Jedna se o fyziologicko-kognitivni teorii (J. E. Schachter a J. E. Singer 1962),
kritika teorie Schachtera a Singera (G. Mandler, 1980) a teorie, kterd vychazi z pojeti
informace (P. V. Simonov, 1965 a poz.). Podle Stuhlikové (2002) kognitivni teorie emoci
fikaji, ze kognice (poznani a poznavani) hraje klicovou roli pii vzniku a udrzovani emocnich
stavi. Mezi klicové otdzky kognitivni teorie patfi, zda lze urcit kognitivni procesy, které
zprostifedkovavaji spojeni vnéjsich udalosti s nasi emocni odpovédi. Na tuto otazku je mozné
odpoveédét dvéma typy konstruktd — atribuce (pfipisovani pfi¢in) a zhodnoceni (vytvareni
osobniho vyznamu faktiim), které mohou umoznit toto spojeni. Pfi vytvafeni emoce tedy
atribuce funguji jako vzdalen¢jsi proménnd, kterd jeSte potfebuje dodatecny proces
zhodnoceni k tomu, aby mohla emoci vyvolat (Stuchlikova, 2002).

Dalsi otdzka kognitivni interpretace se zamétuje na to, zda jsou kognice predpokladem
pro vznik emoci ¢i nikoli. Ndzorové se k tomuto vyjadfil Lazarus (1966,1984), ze kognitivni
zhodnoceni je nezbytné pro vznik a pribéh emoci. Néazorové jiného proudu Zajonc
(1980,1984) uvedl, Ze emoce jsou komplexné nezavislé na kognici a vznikaji bez podilu
kognitivniho systému a dale se zabyval vztahem mezi mySlenim a emocemi, které chapal jako
procesy vyssiho fadu uZivané pii zpracovani informaci. Teorie kognitivniho zhodnoceni podle
R. Lazaruse se skladd ztzv. primarniho zhodnoceni (zhodnoceni situace), sekundarni
zhodnoceni (co s danou situaci dé€lat?), proces znovuhodnoceni (poté, co situaci vnimaji
a zareaguji na ni), dohromady je to cyklus hodnoticich soudil o sobé a svété kolem.
Stuchlikova (2002) uvadi, Zze Stanley Schachter z ¢asti souhlasil s James-Langovou teorii,
podle niz je prozivand emoce vysledkem somatickych informaci provazejicich nasi reakci
na situaci a je prozivana jako stav vysoké aktivace, kdy radost nebo vztek jsou provazeny

busicim srdcem nebo zrychlenym dychanim.

Evolucionisticka teorie emoce R. Plutchika (1980), podle autora emoce funguji jako reakce
na zivotné vyznamné situace, davaji Sance na preZiti a soucasné jsou komunikativnimi
signaly.

Emoce vystupuji jako fetézové reakce v souvislostech (Nakone¢ny 2013). Tato teorie ovSem
neodpovidad na zédkladni otazky, jako je geneze a diferenciace emoci. Domnénku, Ze emoce

vyjadiuji regresi k magickému védomi a k magické formé byti vyzdvihl filosof J. -P. Sartre
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(1960). Nakone¢ny (2013) uvadi, ze nosné je evolucionistické pojeti emoci jako nositeld
primarniho hodnoceni biologického vyznamu podnétd, které v uz$§im psychologickém
pohledu vypracoval S. Rado (1952) a vsirSim P. K. Anochin (1957), zdaraziujici
autoregulativni funkci emoci.

Z evolucniho hlediska emoce — podobné jako fada naSich fyzickych vlastnosti a psychickych
procesu — reprezentuji v ¢ase ovétrené feSeni problému adaptace (Stuchlikova 2002). Emoce
jsou Vv podstaté urCovany instinkty i ucenim, v obou ptipadech usmériuji chovani pomoci
odmén a tresti. Evoluce vytvofila mozkova centra, v naSem piipad¢ limbicky systém,
aby podpoftila funkce, které jsou nezbytné pro pieziti jedince a druhu (Nakone¢ny 2012).
Evolucionistické pojeti emoci je spiSe pojeti primarné biologické a nezodpovézenou otazkou
zustava vznik védomého citéni a jak se z vnimani vyvinulo citéni, v neposledni tadé

je klicovou otazkou, jaky smysl ma pfezivani jedince a druhu.

1.2 Jak emoce vznikaji

Emoce nelze vyvolat uméle, je vSak mozné si piedstavit uréitou situaci nebo si tuto situaci
navodit vzpominkou a tak si pfivodit i emoce, vznikaji tedy spontanné.

Podle Nakonec¢ného (2012) maji emoce vzdy reaktivni charakter, jsou vyvolavany né&jakymi
vnéj$imi podnéty, vzniklymi vnitinimi stavy (hlad, inava) nebo dovrSujicimi reakcemi, které
zakonCuji motivované chovani (napf. jedeni, které vede k nasyceni, dovrSeny pohlavni
akt, ktery navozuje orgasmus). U emoci plati, Ze co je vyznamné, je zaroven vzruSujici,
coz jsou komplementarni znaky geneze emoci.

Emoce je moZné podle vzniku podminek emoci rozliSit na vnéj$i podminky vzniku emoci
(prekédzka, frustrace, nebezpeci) a wvnitini podminky vzniku emoci (psychofyziologické
procesy nebo stavy jako hlad a potiz s feSenim problému).

Vnitini podminky vzniku emoci souviseji s celkovym duSevnim stavem jedince a n€kdy
jsou oznaCovany jako hnuti mysli. Pokud je mysl klidnd a nevzruSena, neprozivame
nic vyznamného. Vzrusujici psychofyziologické stavy maji souvislost s celkovym stavem
organismu jako je napi. Unava, ktera vznikd ubytkem zasob energie v nervovych a svalovych
buitkach. Mezi vnitini podminky vzniku emoci uvadéné Nakone¢nym (2012) patii zejména
svalové a nervova ¢innost, pfedstavy, vzpominky a myslenky a zakladnim vnitinim zdrojem
je vznik a uspokojovani potieb.

Vnéjsi podminky vzniku emoci miiZeme chapat jako Zivotné vyznamné situace, které emoce

vyvolavaji. Nakone¢ny (2012) wuvadi, ze zivotné vyznamné situace vystupuji
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ve dvou kategoriich a to: 1. jako situace vyznamné pro cely dany zivocisny druh (to souvisi
sjejich pavodni biologickou funkci) a 2. jako situace vyznamné pro individuum
(to souvisi s extenzi jejich ptivodnich funkci). Je tedy dulezité, ze riizné situace nebo udalosti
jsou razné interpretovany a zpracovany ruznymi lidmi, tzn., Ze na tutéz situaci reagujeme
riznymi emocemi (napi. co se zda nékomu smésné, je pro jiného vazngé).

Situace, které nas mohou v Zivoté zastihnout, muzeme rozlisit na situace nové, neobvykle
a nahlé. Emociogenni je jen takova situace, kterd ma zivotni vyznam (Nakonecny 2012).

Na vytvafeni emoci se vyznamné podileji také kulturni ¢initelé emoci. V procesu socializace,
ktery mé v odliSnych kulturdch 1 subkulturach odlisny obsah, se ¢lovék uci uréitym emocim
(napf. strachu z tulakd nebo z démonil) a kontrole jejich vyrazu (okolnostem, za nichz neni
vhodné davat najevo napiiklad vztek, kdy je nutné potlacovat projevy bolesti, kdy je nutné
se stydét apod.). (Nakonecny, 2013).

1.3 K ¢emu emoce slouzi

Jednou z hlavnich otazek psychologie emoci je ,,éemu a jak emoce slouzi®, tedy jaké maji
emoce funkce.

Podle Stuhlikové (2002) mohou pohledy na funkce emoci vychéazet z riznych vztahovych
ramct (osobniho, socialniho, vyvojového apod.)

Obecné funkce emoci hodnoti podnét, situaci, vlastni reakce a Zivotni podminky. V procesu
evoluce emoce vznikly jako psychické funkce, které ndm v danych Zivotnich podminkach
zajist'uji preziti.

Nakoneény (2013) uvadi, ze jednou z hlavnich funkci emoci, je motiva¢ni funkce, ktera
je spojena s chovanim a jeho energetizaci, z ¢ehoz lze vysvétlit spojeni emoci s fyziologii
organismu: napadna je u praemoci strachu a hnévu (vzteku), kdy je tieba jednat — utikat nebo
utocit, ve vzteku se zvySuje fyzicka sila jedince, ktera je spojena s vynaloZzenim vice energie,
to tedy znamena, ze emoce mobilizuji energii a celkovou aktivaci organismu, ktera je spojena
s dimenzi vzruseni — aktivace.

Emoce jsou tedy chapany jako slozité systémy, které umoziuji fyzické a socidlni preziti
jedince. V nasi psychice emoce moduluji vnitini stav tak, abychom dokazali co nejlépe

reagovat na zmeény prostiedi.
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1.4 Kladné a zaporné emoce
Emoce je mozné rozliSovat ve dvou zakladnich dimenzich, které jsou definovany urcitou
mirou vzruseni a mirou libosti a nelibosti. Existuji také neutralni emoce, u kterych neptrevlada
ani libost ani nelibost, jsou to napiiklad litost a soucit. Kladné (pozitivni) emoce a zaporné
(negativni) emoce ovliviiuji jak automatické poznavaci procesy (ty, které nevyzaduji
zaméienou pozornost), tak strategické poznévaci procesy (se zaméefenim pozornosti).
Nakonecny (2012) uvadi, ze psychologickou podstatou emoci jsou city - jejich zazitkové
komponenty, ptivodni druhovy vyznam citu je v jeho subjektivnim zazitku individualizovan
a lze pfredpokladat, ze city znamenaji vyvojoveé vyS$i Uroven emoci: hnév je reakci
na prekazku a piivodné §lo o mobilizaci energie k pohybovému aktu, ktery by umoznil jeji
rozbiti, zazitek hnévu v kontextu individudlni zkuSenosti signalizuje osobni vyznam piekazky.
Suchy a Nahlovsky (2012) rozlisuji emoce podle délky trvani a intenzity:

e afekt — velmi intenzivni, kratkodoba emoce,

e nalada — méné intenzivni dlouhodoba emoce,

e vasen - intenzivni, dlouhodoba emoce.
Kladné emoce neboli pozitivni emoce je mozné charakterizovat jako stav radosti, ktery miize
byt zaloZeny na optimismu. Diivodem k radosti zejména byvaji divody, Ze se nam dafi
(mné samotnému) anebo, Ze se daii nékomu jinému (spoluradost, altruismus). Mezi zakladni
pozitivni emoce patii radost, zdjem a spokojenost a uvadi se, ze byvaji velmi kratkodobé.
Stuchlikova (2002) uvadi, Ze jsou to pozitivni vztahy, tedy vzbuzuji méné obvyklé a vice
rozriznéné formy aktivity, neZ jsou bézné typické formy jednani v danych situacich.
Zaporné emoce popisovany taky jako negativni emoce jsou stavy neptijemného zazitku.
Mezi nejcastéji studované emociondlni projevy lze zaradit izkost a strach. Podle Stuchlikové
(2002), negativni emoce zuzuji momentalni myslenkové akéni repertoar CEloveka, Cini
tak tim, Ze vyvolavaji odpovédi, které jsou provefeny dlouholetym vyvojem (evolucnim
i ontogenetickym), a tak spoustéji specifické akeni tendence. Takova funkce je bez jakékoliv
pochyby adaptivni v situacich ohrozujicich zivot, které vyzaduji rychlou a rozhodnou
akci v zajmu preziti.
Polagkova Solcova (2018) pise, Ze emoce piestaly byt chapany jako obtézujici, nepatiiéné,
nadbytecné, piestaly byt chapany jako néjaké prekazka v zivoté ¢loveka, ale naopak jsou stale
vice chapany jako protektivni, zachovavajici zivot, definujici kvalitu Zivota, zdravi ad.
Ackoliv naptiklad otazka kontroly emoci ¢i emo¢niho projevu je vyznamnou soucasti tématu,

regulaci emoci je vlastné¢ myslen proces ,,zpracovani“ emoci, automaticka ¢i cilend prace
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semocemi, a to uz pfed vynofenim vlastni emoce, vramci probihajiciho procesu,

¢i v souvislostech s emo¢nim projevem.

1.5 Periferni a visceralni projevy emoci

Emociogenni podnéty se projevuji jako zmény anebo odpovédi organismu, které se mohou
vztahovat K vnitinim organtim téla nebo je mozné tyto zmény pozorovat pouhym okem.
Vsechny zmény (ukazatel¢) jako je naptiklad poceni, rudnuti nebo zména tepové frekvence
souvisi s aktivaci organismu, kterd je biologicky ucelnd (pfiprava organismu na boj nebo

utek). Tyto ukazatele emocionalniho vzruSeni je mozné analyzovat a méfit.

Periferni znaky emoci jsou rekce organismu a maji povahu vrozenych reflexi. Tyto
fyziologické zmény jsou pozorovatelné na povrchu téla jedince a to pouhym okem nebo
za pomoci pristrojii na povrchu téla. Periferni znaky emoci nejsou ukazateli obsahu citéni,
jsou ukazateli emocionalniho vzruseni.

Charakteristika n€kterych perifernich znak emoci (volné P Th. Young, 1961):

Kozné-galvanické reflexy souvisi s ¢innosti potnich Zlaz, ktera je fizena sympatickou ¢asti
autonomni nervové soustavy. Jsou to zmény ve vodivosti kiize, kdy aktivita potnich Zlaz
(v riznych oblastech téla) je vyvoldna necekanymi zvuky, bolestivymi Soky, Uzkostnymi
stavy 1 afektogennimi slovy. Byvaji nazyvany i psychogalvanickymi reakcemi a ukazuji
pritomnost emoce (aktivace nebo vzruSeni). Nelze rozliSit mezi pozitivnimi a negativnimi

emocemi.

Krevni tlak a zmény objemu ¢asti téla - tyto zmény podléhaji jako koZné-galvanické
reflexy Cinnosti sympatetické ¢asti autonomni nervové soustavy. Objevuji se jako symptomy
vzruseni ve form¢ vzteku, strachu a bolesti. Klasickym piikladem je erekce penisu — symptom

sexudlniho vzruseni.
Respirace se projevuje ve zmén¢ rytmu dychani, hloubky vdechu a vydechu. Zmény dychani

se méni vlivem afekt, kdy se rytmus dychani stava nepravidelnym. Tyto zmény respirace

se objevuji spolu s tlekem, zdésenim a ve stavu tizkosti.
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Cinnost srdce resp. zména rytmu ¢innosti srdce prichazi obvykle s nastupem néjaké emoce
jako je strach a vztek. Ve stavu vzruSeni se tlukot srdce zrychluje a nastavajicim

uklidilovanim se ¢innost srdce opét zpomaluje.

Svalové napéti predstavuje pripravenost k akci (aktivace). Projevuje se napf. v tzkosti,

kdy stoupa napéti kosterniho svalstva.

Tremor (tfes) je symptom silného vzruSeni, pii kterém dochazi ke svalovému tiesu.
Ttes se objevuje pii prozivani vnitiniho konfliktu, vzteku, strachu a zarmutku.

Dalsimi perifernimi znaky emoci jsou: teplota kiize — emocni stres se projevuje klesanim
teploty ktize, pupildrni reflex — rozSifovani zornic pfi silném vzruSeni, salivarni sekrece
— snizené vyluCovani slin pti prozivani strachu, pilomotorické reflexy — pii strachu
a neptijemnych pocitech ,.husi kiize*, mrkaci reflex a pohyby o¢i — zvyseni frekvence mrkéani

a zaujeti objektem — pii vzruSeni, nejistoté, lhani a v rozpaku.

Visceralni projevy emoci jsou odpovédi organismu na emociogenni podnéty, které
jsou z ¢asti somatické a z ¢asti visceralni, obé tato slozky jsou integrovany centralni nervovou
soustavou. Visceralni reakce se projevuji jako zmény v utrobach a tkanich, tedy k vnitinim
organtim: srdce, plice, zaludek a dalsi.

Nakone¢ny (2012) uvadi, ze emoéni reakce se vyznacuji vysokym stupném visceralizace,
coz opét souvisi s aktivaci organismu, ale somatické reakce, zejména motorické, jsou nekdy
primarni. Emoc¢ni reakce je odpovédi celého organismu, ovSem nékteti psychologové v uzsim
hledisku, ztotoziuji emoce jen s visceralizaci. Visceralni odpovédi organismu na emociogenni
podnét funguji jako vztah mezi sympatickou casti autonomni nervové soustavy (funkce
sympatika je aktivacéni) a parasympatickou c¢asti autonomni nervové soustavy (funkce
parasympatika je vytvafeni rezerv).

Podle Nakonec¢ného (2012) ve vztahu k jednotlivym vnitinim organtim, se funkce obou vétvi
autonomni nervové soustavy dopliuji tak, Ze jedna pisobi drazdivé, druhd tlumivée,
a tak se ¢innost daného organu vyrovnava. Pokud je nerovnovéha (kterou emoce vyvolavaji)
v ¢innosti sympatiku a parasympatiku, je tato nerovnovéha biologicky ucelnd a vyvolané
vzruSeni se projevuje napiiklad zvySenou frekvenci ¢innosti srdce.

Mezi autory, kteti zkoumali visceralni projevy emoci, patii naptiklad W. B. Cannon (1929)
— zaméfil se na nepfijemné emoce jako hlad, bolest a strach. Na Cannonovi pfedstavy navazal

E.Gellhorn (1943) a M. B. Arnoldova (1945) — ruzné fyziologické stavy koresponduji

20



s odlisnymi emocemi. P. Th. Young (1961) - emoce je funkci autonomni aktivity a zdtraznil
biologickou ucelnost télesnych zmén doprovézejicich emoci (podobné jako Darwin).
S. Wright (1970) uvedl, Ze u urcitych pacientti mize byt psychicka a viscerosomaticka stranka
emoci oddélena, G. Maraiion (1924) — pokusy o uméle vytvofeny stav vzruSeni injekci
adrenalinu, ktery se zejména projevil jako stav rychlého buSeni srdce bez piislusné emoce
a na toto téma navazali S. Schachter a J. E. Singer (1962), ze vyznamna situace vyvolava

aktivaci, kterou subjekt urcitym zpisobem interpretuje.

Psychosomatické vztahy utvéreji funkéni celek, ktery se sklada z psychickych a somatickych

jevi. Mezi télem a emocemi vznika vzajemna interakce. Nakonecny (2012) ve své publikaci

vvvvvv

situace ¢loveka do €innosti jeho autonomni nervové soustavy. Poznatkiim o psychickém, tedy

emo¢nim ptivodu psychosomatickych chorob, byl stanoven termin psychosomatika.
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2 Stres

2.1 Pro¢ jsme ve stresu

Stres, také zatéz se neobjevuje bez priCiny. Jedna se o druh psychofyzické reakce na vnéjsi
a vnitini zatéz, na stresory.

Hartl a Hartlova (2009) charakterizuji Stresor jako cCinitel vnéj$iho prosttedi vyvoléavajici
Vv organismu stres C¢i stresovou reakci; mezi nejvyznamnéj$i patfi hlad, podvyziva,
uvédomovana bida, hluk, konflikty a traumatické zivotni udalosti.

Pojem stres samotny definoval H. Selye (1950) jako charakteristickou fyziologickou odpoveéd
na poSkozeni nebo ohrozeni organismu, které se projevuje prostiednictvim adaptaéniho
syndromu; ten pifimo ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvoldvd nadmérnou a trvalou aktivaci
nervového sympatického systému nebo systému adrenokortikalniho, posléze poskozeni
systému imunitniho.

Stres obecné¢ je soubor kratkodobych nebo dlouhodobych vlivi na organismus, ktery
ovliviiuje jeho celkové reakce a tim vyvolava stresovy syndrom.

Hennig a Keller (1995) uvadéji, ze kdyz se dostane ¢lovek do stresu, zvysi se hladina
hormonu nadledvinek, tato zvysena hladina burcuje mozek k pohotovosti, ktery pak vyvolava
produkci stresovych hormont adrenalinu a noradrenalinu, v disledku toho zacne télo ovladat
sympaticky nervovy systém. To se projevuje zvysSenou latkovou vyménou a neprokrvovanim
kize a travicich organi, které poté pracuji intenzivnéji. Celkové se vSe mobilizuje

tak, aby bylo télo pfipravené na utok nebo uték.

2.2 RozliSujeme pozitivni a negativni stres

Stres neni jako celek Skodlivy. RozliSujeme pozitivni a negativni stres. Pozitivné prozivany
stres je oznaCovan jako eustres, naproti tomu negativné prozivany stres je oznaCovan jako
distres. Kazdy jedinec ma jinou schopnost reakce vuci zatézi. Jako ptiklad rizného prozivani
situace jedince (reakce na stresor) mizeme uvést, nasledujici udalost: jedinec jde na jednu
hodinu cvi€eni s trenérem tzv. kruhového tréninku. Prozivani stresu u dvou jedinct: jedinec
¢. 1 jde na trénink rad, na trénink chodi pravidelné, je vybaven dobrou fyzickou kondici, libi
se mu prostiedi télocvicny, uznava trenéra, mezi ostatnimi kolegy si byl schopny najit pratele,
cviCeni pro ng znamena zivotni styl; jedinec €. 2 chodi na trénink s odporem,
kdyz se mu na trénink nechce tak nejde, ma nadvahu a rychle se unavi, v télocvi¢né je spousta

sportovniho materialu a nema zijem o to jej vyzkousSet, trenéra vnima jako machra,
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nevyhledava nové kontakty v télocvicné. Z prikladl je patrné, ze jedinec €. 1 proziva pozitivni
stres uz pred samotnou cestou na trénink, protoze mu vyhovuje fyzicka zatéz, ,,rad se zpoti
a je v oblibeném kolektivu, kdezto jedinec ¢. 2 proziva distres, netési se mezi ostatni do party,
nepodava nejlepsi vykony, trénink chape jako néco, co musi udélat pro sebe, protoze to rika
odbornik anebo rodina, rychle se zpoti a to mu nevyhovuje, cvi¢eni bylo predmétem sazky
nebo vi, Ze na tom neni zdravotné uplné nejlépe, ovSem svoji situaci nechce tesit. Z ptiklada
je jasné, ze rizni lidé reaguji na stejné stresory rozdiln€. Déle se d4 jenom usoudit, jestli
jedinec €. 1 svoji vaSen neposune az k zavislosti na cviceni a jedinec ¢. 2 se postupem ¢asu
zane lépe citit nebo na trénink ptfibude novy ¢len shorsi fyzickou kondici,

a proto mu stoupne sebevédomi.

2.3 Rozdil mezi akutnim a chronickym stresem

Stres je mozné rozlisit dle Casové osy na akutni a chronicky stres vyvolavajici stresovy
syndrom. Rozpoznat, Ze jsme ve stresu, neni az tak obtizné (mozné projevy jako buseni srdce,
poceni aj.). Mnozstvi ptfiznakl stresovanosti a intenzity téchto pfiznakll je mozné odliSit

ve tfech zékladnich oblastech: fyziologické, emocni a behavioralni.

Projevy stresu podle Micka a Zemana (1997):

Stres ve fyziologické oblasti

Kratkodobé symptomy Dlouhodobéjsi projevy
Buseni srdce Bolesti hlavy

Sucho (vyprahlost) v hrdle Bolesti zaludku nebo napéti
Svirani rukou Bolesti zad

Hrbeni ramen Ztuhlost §ije a ramen
Napéti v §iji Zvyseny krevni tlak

Poceni dlani Unava, vy&erpanost

Stfevni potize

Nutkani k vymoceni

Pocit vysusSenosti

Tabulka €. 1: Stres ve fyziologické oblasti Autor: Micek a Zeman, 1997
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Emoc¢ni stres

AKkutni pFiznaky Chronické priznaky

Citim se vzruseny Predrazdénost

Nedokazi se soustiedit Poruchy koncentrace

Pochyby 0 sobé Pocity ménécennosti

Mysl se toula Zatizen starostmi

Mysl je urychlena Pocity frustrovanosti

Citim se nervozni Depresivita

Moc se staram Pocity bezmocnosti

Negativni mySlenky Pocity osamocenosti
Nepruznost, nepiizptisobivost

Tabulka ¢. 2: Emo¢ni stres Autor: Micek a Zeman, 1997

Behavioralni stres (stres projevujici se v chovani)

Placdtivost

Zapomn¢étlivost

ZvySovani hlasu, viiskani

Obvinovani druhych

Sekyrovani druhych

Hnévivost — vzteklost

Netrpélivost

Agitovanost (télesny neklid, zvysena pohyblivost)

Nutkavé prejidani

Nutkavé koufeni

Nutkavé zvykani gumy

Tabulka €. 3: Behavioralni stres (stres projevujici se v chovani) Autor: Micek a Zeman, 1997

Velmi ¢asta mobilizace organismu je pro ¢loveéka Skodliva. Kazdy jedinec ma jinou schopnost
reakce vici stresorim. Pokud se jedna o kratkodobé neboli akutni projevy a sam jedinec
je schopny pojmenovat stresor, ktery tento projev zplsobuje, je mozné fici, Zze problém
zakratko odezni. Naptiklad je to u nadchazejici zkousky ve Skole, student je pied zkouskou
nervozni, poti se mu ruce a ma stfevni potize (nutkava potieba na stolici), zkouska ve skole

je v tomto pfipadé stresor a stievni potize a poceni rukou jsou symptomy.
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Jakmile mé zék po zkousce, mely by symptomy odeznit, pokud nadéle pietrvavaji, miize se

jednat o zavazny problém a mél by vyhledat odbornou pomoc.

2.4 Jak se stres projevuje v tepové frekvenci
Prvotni stresova reakce je pro organismus vzdy vyhodou, zatézi v pravém slova smyslu
se stava, pokud stresory plsobi del§i dobu a dochazi k vyCerpani rezerv organismu, které
mohou vést az k patologickym jevim.
Tti faze reakce na stres popsal H. Selye (1950), upraveno:
1. alarmova reakce (poplachova faze) — akutni mobilizace energie ze svalli a organt
(zvysena tepova frekvence, poceni);
2. rezistence vucéi stresu a pokus o adaptaci (a.)
e absolutni a. — pozitivni (trénink fyzickych a psychickych funkci), negativni
(zavislost),
e (astend a. — napf. pfi sportu je to pretrénovani,
e nulova a. — psychosomatické onemocnéni a poruchy;

3. vycerpanti sil, zhrouceni — patologické disledky vedouci az ke smrti.

Srdce jako organ si za svoji funkci nese cirkulaci krve. S. Keleman (2005) popisuje krev jako
energetizovanou tekutinu, kterd je v pravidelném rytmu pohdnéna srdcem a cévami, pficemz
mezi srdcem a klenbou branice vznika zké spojeni a toto umisténi ukazuje, Ze tep a dychani
davaji vzniknout pocitim, jeZ zaplavuji cely organismu.

Cinnost srdce je nepfetrzita a tepova frekvence je dilezitym ukazatelem zdravotniho stavu
organismu. Tepova frekvence je oznaCovana jako puls. K. Bajer (2012) pise o tepu,
ze je to tlakova vlna, ktera je vyvolana vypuzenim krve ze srdce, odkud se $ifi dal$imi
tepnami do celého téla. Tyto viny hybou v téle krvi, kterd je nositelem zivin a kysliku
do celého organismu. Cim je tep vyssi, je rychlejsi i krevni ob&h a tim i doprava Zivin po téle.
Zvyseni tepové frekvence je zapfi¢inéné zvySenou praci svalli a jejich narokem na Ziviny
a kyslik.

Hodnota srde¢niho pulsu udava, kolikrat za minutu srdce uhodi, ptesnéji stdhne se a vypudi
do obéhu dalsi davku krve. Obvykle plati, Ze normalni hodnota tepové frekvence
pro zdravého dospélého jedince je mezi 60 — 80 tdery za minutu. Kdyz je ¢lovék v dobré

fyzické kondici, jeho hodnota pulsu je niZsi, protoze srdce pracuje bez zvySené zatéze.
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Zatéz na srdce je mozné pozorovat ve tfech trovnich (K. Bajer, 2012):

1. klidova tepova frekvence (KTF) je méfitelna po probuzeni, odpovida hodnoté
do 60 uderu za minutu;

2. aktivni tepova frekvence (ATF), tato hodnota je méfitelnd béhem dne v klidovém
rezimu, je to 70 — 80 uderd za minutu, hodnoty ATF nad 90 uderti za minutu
jsou varujici;

3. maximalni tepova frekvence (MTF) neni ovlivnéna tréninkovym procesem, rozmezi
je 170 -210 tdert za minutu.

Zajimavost V porovnani hodnot mezi vrcholovym sportovcem a novorozencem
je, ze sportovec mize dosahovat v KTF hodnoty zhruba 40 tderti za minutu (napf. cyklista
Lance Amstrong mél v KTF 32 uderd za minutu) a dit¢ se zdravym srdcem po narozeni
ma hodnotu az 160 tderd za minutu.

Clanek na webovych strankach medicalnewstoday.com popisuje, co mimo jiné ovliviiuje puls:

e télesnd namaha, fyzicka aktivita;

e celkova kondice jedince;

e tclesna teplota, teplota okolniho prostiedi;

e pozice, kterou momentalné zaujimame;

e aktualni duSevni stav — vzrusSeni, zlost, strach nebo uzkost;

e l¢éky, které mohou ovlivilovat ¢innost srdce;

e rychlost tepu se zvySuje v pribéhu onemocnéni, napt. horecka;

e chronickd onemocnéni mohou zvySovat tep dlouhodobé.

Vhodnymi misty pro méfeni tepu jsou na vnitini strané zapésti (vietenni tepna) a na krku
(krcni tepna). Mapovani tepové frekvence jedince je dobrym ukazatelem pro hodnoceni nejen
kondice sportovce, ale mélo by byt roziifeno i mezi b&znou populaci. Cesky a zahraniéni
trh nabizi nc¢kolik moznosti, jak tepovou kondici hlidat. Jsou to pfenosné méfice tepové
frekvence (bézné v domécnostech, tak jak je zname od lékafe), vhodnéjsi alternativou
jsou télesné pasy (umistény na pazich, hrudniku pod oblecenim, byvaji nepohodiné). Velmi
oblibené jsou sport testery, pfipominajici hodinky. Jsou umisténé na zapésti a maji velké
mnozstvi funkci jako méteni tepové frekvence, krokomér, upozornéni na nedostatek pohybu
a celkové vyhodnocuji denni aktivitu za pomoci specidlnich aplikaci nebo softwaru.
Vzdy zalezi na vyrobci a samoziejmé na ¢loveéku - uZzivateli, pro jakou ¢innost chce vyrobek

pouzit.
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Zatizeni budoucnosti — pan Karel Javirek vroce 2016 publikoval na webovém portalu
www.m.vtm.zive.cz ¢lanek, ktery popisuje typ zafizeni, které bude v budoucnu méfit lidské
emoce a srde¢ni tep pomoci bezdratovych signali. Novy typ zafizeni bude métit zdkladni
nalady jako radost, smutek, vztek a rozko§ a dale vyhodnoti srde¢ni ¢innost a frekvenci
dychani daného clovéka. V soucasnosti je toto zafizeni stile ve fazi prototypu. Cilem
vyzkumnikll je nashromézdit co nejvétsi mnozstvi dat pro upravu algoritmli (navod, postup)
zafizeni a tim odbourat pocatecni konfiguraci (nastaveni) zafizeni. Takovyto typ zafizeni
by byl velmi zajimavou a hlavné¢ pohodlnou metodou pro ziskani n¢kterych dat k vypracovani

praktické Casti této bakalaiské prace.
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3 Syndrom vyhoreni

3.1 Charakteristika pojmu ,,syndrom vyhoreni*

Znamy americky zpévak ve svém dopise na rozloucenou napsal: ,,It’s better to burn out than
fade away.“ (N. Young, 1979). Tento citat v piekladu znamend, ze je lep$i shofet
nez vyhasnout. Po napsani dopisu K. Cobain spachal sebevrazdu (1994). Mizeme usoudit,
ze ,,hvézda® dosédhla stadia uplného vycerpani a vystupniovany stres v nejvyssi fazi vytesila
tim nejhorsim zptisobem.

J. Kiivohlavy (2001) popisuje hodnotu zivota tak, ze ten kdo nema nic hodnotného,
pro co by zil, ten prestava zit. Lidé trpici chronickym stresem jsou vystavovani trvalé zatézi
fyzické a psychické.

Problematice syndromu vyhoteni (burnout syndrom) jako stavu vy€erpani se zacali vénovat
ameriCti odbornici kolem roku 1970, pfesn¢ji se termin burnout poprvé objevil
Vv psychologické praci H. Freudenbergera (1975), ktery se inspiroval dilem A Burn Out Case
(Ptipad vyhoteni) autora G. Greena.

A. Pines (1985) popsal syndrom vyhoteni jako duSevni stav objevujici se Casto u lidi,
ktefi pracuji s jinymi lidmi. Autorska dvojice A. Pinesova a E. Aronson (1988)
charakterizovali burnout, ze vyhofeni je formaln¢ definovano a subjektivné prozivano
jako stav fyzického, citového (emocionalniho) a duSevniho (mentalniho)vycerpani,
zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné mimotadné
naro¢né. Tato emociondlni naro¢nost je nejcastéji zplsobena spojenim velkého ocekavani
S chronickymi situa¢nimi stresy.

V psychologickém slovniku charakterizuji Hart a Hartlovd (2009) syndrom vyhoteni
jako ztratu profesiondlniho zdjmu nebo osobniho zaujeti u ptisluSnika n€které z pomahajicich

profesi; nejcasteji spojeno se ztratou ¢inorodosti a poslani.
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3.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Negativni pfiznaky burnoutu nemusi znamenat pfitomnost vyhotfeni. Dulezité je vidét

tyto projevy v SirSich souvislostech.

Ptiznaky burnout syndromu rozdé¢luje Kiivohlavy (2001) do dvou skupin:

1.

Subjektivni priznaky, kde se projevuje mimotfadné velka tUnava, je snizené
sebecenéni a sebehodnoceni (self-esteem), pocity snizené profesionalni kompetence
(schopnosti a dovednosti néco délat a udé&lat), Spatné koncentrace (soustiedéni
pozornosti), negativismus. Vyhotely zastavd nazor, ze jako clovék nema zadnou
hodnotu. Nema energii, zaujeti, nadSeni, je nerozhodny. Nevi si rady sam se sebou.

Vse ho nadmérné zatéZzuje. Zije v napéti, 1 kdyZ nic nedéla.

Objektivni pFiznaky zahrnuji po fadu mésicii trvajici snizenou celkovou vykonost.
Tyto ptiznaky nejcastéji zaznamenavaji ¢lenové rodiny, kolegové v praci a ostatni
lidé, s nimiz je vyhofely v kontaktu (Zaci, studenti, pacienti). Intenzita projevi
vyhaslosti se u rtznych lidi rtizné li§i, zalezi na osobnosti. Druh ¢innosti, kterou
jedinec vykonava, ma zna¢ny vliv na tom, jestli se vyhasinani dostavuje diive

nebo pozdéji.

Kallwass (2007) vystihnul pfiznaky burnoutu takto: ,,Doslova se désim kazdého dalsiho

dne. Nevim, jak dlouho to jeste muzu vydrzet .

Piiznaky syndromu vyhofeni na drovni psychické se projevuji emociondlnim vycerpanim.

Tyto projevy nejsou objektivné pozorovatelné. Mezi pocity charakterizujici toto vycerpani

patii:

beznadgj,
skli¢enost,
naladovost,
nedaveéra,
bezmoc a vina,
nedocenéni,

zoufalstvi,
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e netrpélivost a podrazdénost,
e ztrata odvahy,
e neochota riskovat,

e ztrata osobni identity a sebeucty.

Priznaky syndromu vyhoreni na urovni fyzické (t¢lesné) jsou charakteristické celkovou
unavou organismu a dalSimi znaky jako:

e oslabeni imunitniho systému,

e snadna unavitelnost,

e poruchy spanku,

e Dolesti hlavy,

e dychaci, srdecni a zazivaci potize,
e vysoky krevni tlak,

e celkova apatie a ochablost.

Piiznaky syndromu vyhoieni na urovni mezilidskych vztahi se vyznacuji tim, ze ¢loveék
je k ostatnim lhostejny, chladny a druzi ho pfili§ nezajimaji. Ze vzajemné komunikace
se vytratila empatie a soucit. Vystizny je pojem depersonalizace — odosobnéni.

Na projevy burnout syndromu je nutné nahlizet komplexné, tzn. jak v ramci psychickych
a fyzickym projevii, tak 1 na Grovni mezilidskych vztahli. Samotné projevy jesté¢ nemusi

znamenat vyhoteni.

3.3 Re-aktivni a pro-aktivni zakladni postoj

Z hlediska nachylnosti ke stresu rozliSuji psychologové dva navzajem odlisné Zivotni postoje
osobnosti. Jedna se re-aktivni Zivotni postoj a pro-aktivni Zivotni postoj.

Zivotni postoje jsou charakterizované zplsoby chovani. Lidé s re-aktivnim Zivotnim
postojem jsou vyrazné nachylnéjsi ke stresu. Svoji vlastni nezodpovédnost pienaseji na jiné
osoby, instituce nebo systémy (miize za to kolega), ptfipadaji si jako bezmocné obéti a citi
se pasivné vystavovani udalostem ve svém zivoté, svym zplUsobem jsou to pesimisté.

Lidé s pro-aktivnim Zivotnim postojem piejimaji zodpoveédnost sami za sebe, orientuji
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se na budoucnost (z minulosti ¢erpaji to dobr¢), fesi problémy a aktivné si utvareji sviyj zivot,

jsou v dobré fyzické kondici a diky tomu jsou i mén¢ nachylnéjsi ke stresu.
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3.4 Faze syndromu vyhoreni

Ke stadiu vyhoteni se dostava ucitel postupné. Jednotlivé faze prechdzeji do dalSich velmi

plynule, takze jsou nepostichnutelné. Obvykle se proces burnoutu popisuje v péti fazich.

V. Holecek (2014) uvadi faze syndromu vyhoteni ptfimo ve vztahu k vykonu ucitelské

profese:

1.

NadSeni — zahrnuje velkd nebo nerealistickd ofekavani nejcastéji u zacinajicich
uciteld, svij Zivot omezuje pouze na praci — workoholik, nema ¢as na sebe,

volnocasové aktivity, odpocinek, relaxaci;

Spokojenost — ucitel piijal svoji roli, zjistil, Ze ne vSechna ofekavani a idealy se daji
splnit, vénuje se sob&, rodiné a svym z4mim, chce se seberealizovat, touzi

po pochvale a ocenéni;

Stagnace — uditel se zajima otazkou smyslu jeho vlastni prace, v cesté¢ mu stoji
piekazky a nezazil pochvalu, nacez je ucitel nespokojeny, dochazi k vysttizlivéni
(v8e nejde tak jak by chtél) a stagnaci, v této fazi je mozné (ze sil ucitele) stopnout
syndrom vyhofeni, stagnace se projevuje lenosti a pohodlnosti, kterd byva obvykle
disledkem sporti mezi zaky, s jejich rodici, kolegy a nadfizenymi a feditelem, ucitel

ma pocit beznadéje, bezmoci a objevuji se zdravotni potize a nemoci;

Apatie — toto stadium pfichazi po déletrvajici fazi stagnace nebo po frustraci
(nedosahuje stanovenych cili - mnohdy neredlnych), apatie muze byt trvald
nebo obcCasna, neznd nebo neumi uplatnit efektivni postupy na zvladani agresivity
a nekazn¢ zakl, nezijem zakt se velmi podili na vzniku apatie, ucitel vnima
své zamé&stnani jako zdroj obZivy a dé€ld, co musi, odmitd novinky a neangaZzuje se, citi

se byt obtéZovan zaky a jejich rodici;

Vyhoteni, zahofknuti a socialni smrt — v posledni fazi je to obdobi emocionélniho
vycerpani a odosobnéni, ucitel ma pocit, Ze ztratil smysl prace a Zivota, je bez pocitu
viry, ze cokoliv mad smysl, zacinaji se objevovat dal$i psychické nebo somatické

projevy syndromu vyhoteni.
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Kazdy vzdélany clovek by mél védét o nebezpe¢i syndromu vyhoteni a hlavné
mu umét piedchazet. Priicha (2002) uvadi fakta z provedenych vyzkumu, které pry ucitelé
obvykle neznaji:

e syndrom vyhofeni mtze postihnout kazdého ¢loveka, jenz ma rad svou praci,
je pro ni nadSeny, vénuje se ji na ukor volné¢ho casu a klade si ponckud
nerealné cile;

e burnout hrozi vice ucitelim UspéSnym nez nelspéSnym, uspeésni ucitelé jsou
ve srovnani s méné UspéSnymi vice tzkostni, impulzivni a neuroticti.

Prevenci syndromu vyhoteni jsou oblasti osobni a pracovni. Ve zkratce je to: byt realista
a nemit vysoké ocekavani, nezabyvat se vécmi, které nemlzeme ovlivnit, nebyt
perfekcionista, mit pozitivni pfistup k zivotu, zvladat psychohygienické navyky, byt schopen
regulovat své emoce.

Nespor (2013) uvadi rady ze svého seminare:

e cnergie byva v dobrém prostredi a spolecnosti,

e pomaha lehké télesné cviceni nebo prochazka,

e dostatecné¢ spat,

e dobfe a inteligentné se stravovat, jist Cerstvé potraviny,

e klidné dychat do bficha,

e nejvice energie lidé ztraceji divokymi emocemi, zbyteCnym piemyslenim,

stresem a pretéZzovanim se. Tomu se dé predejit.
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4 Pedagogicka profese

4.1 Charakteristika padagogické profese

Ucitelstvi patfi mezi povolani, kterda maji v modernich spole¢nostech vyznamné misto.
Status, role a prestiz této intelektualizované profese jsou odvozeny z vyznamu socializace,
které je podrobovan kazdy lidsky jedinec. Jejich vaha je odvozovana i od narokii a pozadavki
na tuto socializaci ze strany spole¢nosti a v neposledni fadé od institucionalnich forem,
vytvofenych v prabéhu historie za ucelem vychovy a vzdélavani velkého poctu lidi
(Havlik a Kot’a, 2002).

V sociologickém vykladu spolecnosti zaujima pojem ,,profese dilezit¢é misto, nebot
je jednou z kategorii socialni stratifikace (tj. rozvrstveni spoleCnosti). Profese znamena
,povolani spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi znalostmi a dovednostmi, vétsinou
na zaklad¢ zakonného opravnéni“. To plné odpovida i chapani ucitelské profese (Pricha,
2002).

Pouzivanymi terminy V pedagogické profesi, ve vztahu ktomuto povolani jsou: ucitel,
pedagog, edukator, vzdélavatel, kantor, profesor, preceptor, tutor, lektor, vyucujici,
vychovatel, priivodce, instruktor, poradce nebo mistr. Novackova (2008) zminuje ucitele
jako reziséra a Fenstermacher a Soltis (2008) hovoii o inzenyrovi a umélci. Pricha (2002)
uvadi, Ze je nutno vymezit ucitele jako soucast $ir§i profesni skupiny nazvané ,,pedagogicti
pracovnici®.

Kdo je ucitel? Blize formuluji pedagogickou profesi nasledujici definice:

e Ucitel v riznych typech a stupnich Skoly mize byt téZ oznaovan jako pedagog
(Pricha, Walterova, Mares, 2009).

e Miuzeme ho definovat jako jednoho z Ciniteli vychovné — vzdélavaciho procesu,
tedy jako osobu, kterd je povéfena néjakou instituci nebo jednotlivcem tento proces
fidit a organizovat ho na profesiondlni rovni a plisobit na ostatni (déti, mladez,
dospelé) tak, aby bylo dosazeno piedem stanovenych zadoucich cila (Kraus, Vacek,
1992; Vorlicek, 2000).

e Ucitel — Jeden =ze =zakladnich Cciniteld vzdé&lavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny =za piipravu, fizeni,
organizaci a vysledky tohoto procesu (Pricha, Walterova, Mares, 2001).

e Pedagog neptlisobi pouze jako zprostfedkovatel védomosti, dovednosti a navyka,

ale zaroven tidi ¢innost zaka, podili se na jejich vychové a rozvoji jejich osobnosti.
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UC¢i je prijimat zmény ve spoleCnosti a reagovat na n¢. Naplni jeho prace
je tedy pecCovat o télesny, rozumovy, moralni, citovy a volni rozvoj vychovavanych
(Kantorova et al., 2008).

Zakon v aktualnim znéni platny od 12. 1. 2016 vymezuje pedagogického pracovnika
podle Piedpisu ¢. 563/2004 Sb. Zakona o pedagogickych pracovnicich a o zméné
nékterych zédkoni - CAST PRVNI - PEDAGOGICTI PRACOVNICI SKOL
A SKOLSKYCH ZARIZENT.

Na zaklad¢ § 2 je Pedagogicky pracovnik:

1.

Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo koné pfimou vyucovaci, pfimou vychovnou,
pfimou specidlnépedagogickou nebo piimou pedagogicko-psychologickou cinnost
pfimym piasobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani
na zaklad¢é zvlastniho pravniho ptedpisu (dale jen "pfimé pedagogickd c¢innost");
je zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykonava ¢innost Skoly, nebo zamé&stnancem
statu, nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé vykondvajici ¢innost skoly
v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem stitu. Pedagogickym
pracovnikem je téZ zaméstnanec, ktery vykonavad piimou pedagogickou cinnost
Vv zafizenich socilnich sluZeb.

Pfimou pedagogickou ¢innost vykonava:

ucitel,

pedagog v zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki,

vychovatel,

specialni pedagog,

psycholog,

pedagog volného Casu,

asistent pedagoga,

trenér,

metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné,

vedouci pedagogicky pracovnik.
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4.2 Typologie ucitelil
Osobnost ucitele a vychovatele je tvofena z osobnostnich a profesnich kompetenci. Naroky

e oborové — ucitel a vychovatel znd svij obor,

e 0borové- didaktické — ucitel a vychovatel ,,to* umi naucit,

e pedagogicko-psychologické — ucitel a vychovatel rozumi détem,

e osobnostni — vlastnosti ucitele a vychovatele; identifikace s profesi, emo¢ni stabilita,
schopnost sebekontroly a sebereflexe, otevienost, autenti¢nost, spravedlnost a volni
vlastnosti (vytrvalost, rozhodnost, smysl pro humor).

Dale je osobnost uditele a vychovatele tvofena Kreativitou (tvofivost jako boj proti stereotypu
a syndromu vyhoteni), trendy ve zménach ucitelské role (ucitel jako radce, poméaha zakiim
orientovat se v podstatnych a nepodstatnych informacich) a psychologii za¢inajiciho ucitele
(nechtit po Zacich, co vim sam, neptipoustet si déti k télu — ztrata autority).

Kazdy clovek, se ve svém zivoté s néjakym ucitelem potkal. Byt z pozice ditéte, zaka,
studenta rodi¢e anebo profesné — kolegy. Ucitel je jedine¢na osobnost a jeho charakter
je tvofen kladnymi i zdpornymi vlastnostmi.

Nejstarsi a stale platnou typologii osobnosti, ktera plati i pro ucitele je Klasicka typologie
(Hippokratova-Galénova).

Recky lékat Hippokrates (460 — 370 pi.n.l.) a pozdgji fimsky lékat Galénos z Pergamu
(asi 129 -200 n. I.) vychazeli z nevédeckého pojeti miseni té€lesnych $tav. Tato typologie
je n€kdy oznacovana jako humordlni, humorus — §tdva. Na zdklad¢ pozorovani dospéli
Hippokrates a Galénos k charakteristikam ,,lidskych povah®, které rozlisili na ¢tyfi hlavni
typy, podle ptevladajici télesné tekutiny. HoleCek (2014) uvadi blizsi charakteristiku kazdého
typu:

e Sangvinik (krev)

Je spoleCensky, ptatelsky, vyrovnany, aktivni, optimisticky, vyfe¢ny, podnikavy,
dobfe pfizplsobivy, rozhodny, lhostejny, lehkomyslny, povrchni, nevytrvaly,
ovlivnitelny, nesoustfedény, malo narocny k sobé&, se sklonem k povrchnosti zajmu
a citll. Sangvinik by mél péstovat vyssi vytrvalost, diislednost a soustiedéni.

e Cholerik (Zluc)

Byva pribojny, energicky, nebojacny, zdsadovy, tvorfivy, samostatny, velmi aktivni,

vykonny, pfiliS§ impulzivni, vybusny, naladovy, s nedostatkem sebeovladani,
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netrpélivy, tvrdohlavy, vzdorovity a nesnaSenlivy. Cholerik by se mél naudit vice
ovladat a nedavat najevo tolik své prozivani.

Flegmatik (sliz, hlen)

Je trpélivy, rozvazny, vyrovnany, klidny, zodpovédny, se smyslem pro spravedlivost,
vytrvaly, pfizpasobivy, disciplinovany, spolehlivy, obvykle pfili§ pomaly,
nerozhodny, pasivni, se sklonem k lenosti. Flegmatik by mél zvysit aktivitu, piekonat
pohodlnost a rozvijet tvofivost.

Melancholik (¢erna zluc)

Byva citlivy, chapajici, ohleduplny, obétavy, svédomity, peclivy, ale i starostlivy,
bojacny, plachy, pesimisticky, precitlivély, uzavieny, neduvérivy, nediisledny a malo
prakticky. Melancholik by mél zaujmout redlny postoj k zivotu a neidealizovat

si skute¢nost.

Typologie ucitele se v zakladu rozliSuje na ucitele:

pozitivni,

negativni.

Nebo na to, jaké ma ucitel podoby. Zda je ucitel:

ptisny,
shovivavy,
lhostejny,
demagogicky.

Typologie W. O. Déringa. Typologie vychazi ze Sprangerovy (1882-1963) psychologické

typologie postoju a hodnot, kterym lidé ve svém Zivoté davaji prednost (Vacek, 2017).

NabozZensky typ

Ciny a pohnutky posuzuje z hlediska viry v Boha, charakterové je spolehlivy, vazny,
zasadovy, orientuje se na smysl Zivota, neni pfili§ oblibeny, postradd smysl pro humor.
Podtypy: Pietisticky typ — ucitel citové vielejsi, zaci ho miluji, neni schopen udrzet
si kazenn ve vyuce. Ortodoxni typ — ucitel vice intelektualni, zaci se ho obavaji,
ptevladaji u ného slozky teoretické a politické.

Esteticky typ

Ucitel ma bohatou fantazii a je originalni. Je schopen empatie, 0 vzdélani zaka usiluje

proto, zZe se u né¢j objevuje silnd potieba formovat své svéfence.
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Podtypy: Aktivné tvarc¢i typ - dovede zaky nadchnout a vidi v nich piileZitost
k vytvafeni uméleckého dila, pficemz pfilis nerespektuje osobitost Zzaka. Pasivné
receptivni typ — zaci ho miluji, ma silnou schopnost empatie. Ucitel se podili na
duSevnim Zivoté zaka.

Socialni typ

Ucitel sviij zdjem zaméfuje na vSechny zéky, pokud je jesté k tomu schopen empatie,
oznacuje ho W. O. Déring jako idedlni typ ucitele. Byva velice trpélivy, obétavy, zaky
milovany. Nedostava se mu pfili$ respektu.

Teoreticky typ

Ucitel se vyznacuje vétSim zajmem o teoretické poznatky a vyucovaci predmét,
nez o zaka samotného. Podtypy: Tvuréi typ — ucitel se snazi, aby se zaci aktivné
podileli na =ziskavadni poznatkid. Pasivné receptivni typ — ucitel Zdky nuti
k mechanickému osvojovani poznatkl. Mezi ucitelem a zaky neni vztah.

Ekonomicky typ

Cilem ucitele je pfipravit zdka pro bézny a prakticky zivot. Ucitel je schopny
svoji efektivitou naucit zaky samostatnosti a ptimét je k co nejlep$im vykontm.
Politicky typ

Tento typ ucitele se snazi prosazovat vlastni osobnost, je pfisny v hodnoceni a Casto
nespravedlivy, jedna se spiSe o mocensky typ (Fiser, 1965; Kohout, 2002). Vacek
(2013) uvadi, Ze se vlastné jednd o nejcastéjSi formu neetického chovani ze strany

uciteld.

Typologie Ch. Caselmanna déli ucitele na dva hlavni typy podle toho, na co jsou

orientovani. Psychologicky slovnik (Hartl a Hartlova, 2009) popisuje Caselmannovu topologii

jako vychodisko ze tfi moznych vztahli: a) ucitele k Zakiim, b) Zaka k uciteli a za c) zakl

navzajem. Podle Vacka (2017) se méné uvadéji vychozi tivahy, kterymi k uvedenym typtum

Caselmann dospé¢l. Ucitelska profese ma podle ného dvé zakladni ohniska. Svét, tj. zaklady

ptirodnich a spolecenskych véd, a zdka a jeho intelektudlni, citovou a mravni problematiku.

Logotrop — typ ucitele, ktery se zamétuje na predmét a védu, dosahuje dobrych ucebnich

vysledkll a méa neosobni pfistup k zdkovi. Varianty logotropa:

Filozoficky orientovany logotrop — ucitel se snazi u zaku prohloubit jejich Zivotni
filozofii a v§tipit jim svétovy nazor tak, jak ho on sam chépe.
Odborn¢ védecky orientovany logotrop — tento ucitel se jiz od mladi vénuje svému

oboru, pro ktery je nadSen a umi nadchnout i své zéky.
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Paidotrop — typ ucitele, ktery se naopak zajima ptredevs$im o Zaka, o jeho psychicky vyvoj
a vytvari si k nému vztah. Varianty paidotropa:

e Individualné psychologicky orientovany paidotrop — je k zakiim empaticky, snazi
se pochopit jejich osobnost a utvaret ji. Ucitel usiluje matefskym/otcovskym
pristupem pozitivné ovlivnit i ty zaky, nad kterymi ostatni lamou hiil (Vacek, 2017).

e Obecné psychologicky orientovany paidotrop — typickym znakem tohoto ucitele
je racionalita, vénuje se spiSe obecnéjSim vychovnym otazkam jako napf. jak vzbudit
zéajem zakl u obtizného uciva.

Ch. Caselmann vyvozuje z logotropa a paidotropa jesté dalsi dva typy. Tyto varianty jsou
charakterizovany chovanim ucitele ve tiidé:

e Autoritativni typ — vyskytuje se obvykle u logotropt, uditel chce vse fidit, vyhyba
se spolupraci se zaky, nerespektuje jejich nazory a potieby, ucitel postrada smysl
pro humor a spravedInost.

e Socialni typ — objevuje se u paidotropt, ucitel dava zakiim vice volnosti, vede
je ke spolupraci a k samostatnosti.

Z hlediska preferovanych nebo uZzivanych pedagogickych a didaktickych postupt uvadi
Caselmann jeste tii typy:

e Védecko—systematicky typ — vyucovaci hodina ma sviij fad a systém. U¢itel postupuje
krok za krokem a rozviji u zaka logické mysleni.

e Umeélecky typ — ucitel se tidi intuici, ma siln€ rozvinuté ndzorné mysleni a dovede
upoutat pozornost.

e Prakticky typ — jeho vyuka dosahuje vysoké efektivity, nebot’ mé velice dobré
organizacni schopnosti a u¢ivo zdkim zprostiedkovava prehledné a srozumitelné
(Kantorova et al., 2008).

Typologie E. Luka, rozliSuje bezprostfedni a reflexivni typ ucitele podle toho, zda ucitel
reaguje V pedagogickych situacich bezprosttedné (naivn€) nebo své jednani zvazuje
(rozmysli). V pedagogické praxi zohlediiuje jeSt¢ miru tvofivosti. Na zdkladé kombinaci
rozliSuje Ctyfti typy:

e Bezprostfedné¢ reproduktivni ucitel — jednd v novych a necekanych situacich
impulzivné a bez rozmyslu, ov§em Casto spravné. Je schopen zaklim zprostfedkovat

mnoho poznatkd, ale nevede je k samostatnosti.
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e Bezprostiedné produktivni ucitel — reaguje pohotové, je si svymi rozhodnutimi jisty.
Vychazi z osvojené pedagogické teorie, kterd mu pomaha k tomu, aby byl ve své praci
uspésny.

e Reflexivné reproduktivni ucitel — tento typ ucitele ma mnoho védomosti, ale nedokdze
je tvotiveé vyuzivat. Praci povazuje za velice naro¢nou, casto se ve svych rozhodnutich
myli. V novych situacich neni schopen samostatné reagovat.

e Reflexivné produktivni ucitel — v pedagogickych situacich nedokaze piiméiené
reagovat, protoze svym zakim nerozumi a neznd jejich individudlni potieby

a zvlastnosti (Langova et al., 1992).

4.3 Profesni drahy uciteli

Podobné jako u jinych profesi i u uciteld plati, ze se jejich profesni draha néjakym zplisobem
vyviji. Cesti a zahrani¢ni odbornici se tomuto tématu vénuji a profesni drahu ugitele zkoumaji
Vtzv. vyvojovych etapach, fazich anebo cyklech. V popfedi zajmu jednotlivych autort
vyvstavaji motivy, které vedou studenty k volb¢ studia ucitelstvi a jestli se absolventi tomuto
oboru budou naddle vénovat. DalSi otdzky se tykaji dovednosti zkuSenych uciteld,
nebo proc¢ trpi ucitelé syndromem vyhoteni.

Pricha (2002) wuvadi, ze vyvoj profesni drahy ucitele je dosti prozkoumany
a daji se identifikovat jeho jednotlivé etapy. Priicha vychéazi z ptivodné¢ Alanova (1989)
obecného modelu profesni drahy vyvoje uéitelské profese (upraveno A.S.):

1. Volba ucitelské profese (motivace ke studiu ucitelstvi)

e Zijem o studium ucitelskych oborti — byvéa vyssi, nez mohou pedagogické fakulty
pfijmout, pfevazuje zdjem Zen v podilu 70%.

e Socialni profil studenti — vysokoskolaci pochéazeji zrodin ,,nizsi stiedni t¥idy*
nebo z ucitelskych rodin.

e Orientace na ucitelské povolani — je spiSe predprofesni volba ucitelského povolani,
Havlik (1997) zdiraznuje, ze studium na vysoké Skole je pro mnohé studenty
,,nahradnim feSenim‘ nebo Ze student ucit nechce.

e Postoje budoucich ucitelti k vlastni profesi — jsou dany pohlavim studentt, v jaké fazi
studia se nachdzi (na zacatku studia x na konci studia) a jsou posuzovany regionalnimi
rozdily (nabidka pracovnich mist).

2. Profesni start (ucitel zacatecnik)
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Po ukonceni vysokoskolského studia se kazdy clovék stdva absolventem
a poté nasledné¢ zaméstnancem, zacateCnikem. Pro absolventy pedagogickych fakult
nastupujicich do praxe se pouziva termin zac¢inajici ucitel (Podlahova, 2004).

Néstupni podminky ucitele — zahrnuji ndstupni pomoc ze strany vedeni Skoly, kulturu
a klima $koly, finan¢ni ohodnoceni nastupujiciho ucitele, materialni vybaveni Skoly,
sdilené hodnotové orientace v ucitelském sboru a postoj feditele skoly.

Profesni naraz tzv. ,8ok zreality — Se projevuje Vv prvnim roce ucitelovi prace
ve Skole. Je to obdobi pro utvaieni jeho profesnich dovednosti a pro adaptaci na tkoly
a podminky, v nichz vykonava své povolani.

Profesni adaptace (prvni kroky k vykonu ucitelského povolani)

Tato faze nasleduje po profesnim startu ,,pfeziti a objevovani* (Soku z reality). Ucitel
jevi zndmky prvnich zkuSenosti a zazitkli a mize se rozhodovat, zda v povolani setrva.
Profesni stabilizace (zkuSeny ucitel, ucitel-expert)

U ucitele dochazi ke stabilizaci, jiz nepotiebuje soustavnou odbornou pomoc, naopak
se predpoklada, ze se sdim zacne dale vzdelavat, zaroven je toto obdobi nejvhodnéjsi
pro kariérni rast (Pracha, 2009).

ZkuSeny ucitel se vyznaCuje dale tim, Ze vzhledem ke svym zkuSenostem dokaZze
nékteré Cinnosti vykonavat efektivngji a spolehlivéji, nebot’ je ma jiz zautomatizované.
Je expertem na predméty, které vyuluje, jelikoZ nckteré Ccinnosti vykonava
automaticky, mtize se vice soustiedit na aktudlni jevy ve vyuce, dokdze improvizovat,
rychleji rozpozna zakladni znaky situace a rychleji reaguje pti krizovych situacich...
V tomto obdobi piisobi na své Zaky nejvice, stava se jejich vzorem, zaroven k nému
vzhlizeji 1 zacinajici ucitelé, ktefi se toho od né¢ mohou mnoho naucit
(Kantorova et al., 2008).

Profesni vyhasinani (vyhoteni)

Pro zavérecnou fazi profesni drahy uciteld je typicky tzv. syndrom vyhoteni.
Je to stav, kdy profesiondl ztrdci zdjem o svou praci, provadi ji jen rutinné
a bez nadSeni, vykon profese jej unavuje, az vycerpava.

Faze vyhoteni v profesni drdze uciteli je mnohdy dévana do souvislosti s udajnym
konzervatismem uciteld — tvrdi se, ze star$i ucitelé zastdvaji zdrzenlivéjsi postoje

k inovacim apod. To vsak nelze, i podle zahrani¢nich nalezi, zcela jednozna¢né urcit.
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4.4 Pracovni zatéz uciteli

Kazda profese sebou piinasi typické stresory, které vyplivaji ze statusu ¢i role
onoho pracovnika. Holecek (2014) zminuje vyzkumy autorii, ktefi se zabyvaji vyzkumy
zatézovych situaci ve Skolnim prostfedi:

D. Fontana (1997) uvadi, ze 75% uditelti trpi mirnym stresem a 23% ucitelt silnym stresem.
Z. Milcak tvrdi, ze téméf tretina zkoumanych ucitel pocituje silny stres.

L.Eger (2000) shledal, Zze 20% ucitelii hodnoti stupenl své osobni stresové zatéze jako stiedni
a 12% jako vysoky.

J. Minhova (200) zjistila, Zze u 40% zkoumanych ucitell se ukazuje zvySeny neuroticismus.

Co se uditelt tyce, mizeme piiciny stresu rozdélit do dvou skupin, na vn&jsi a vnitini faktory.
K vngjsim faktorim fadime negativni vlivy prostiedi, v némz doty¢ny jedinec Zije a pracuje,
jsou to:
e 7aci, ktefi maji Spatny postoj k uceni a k praci, zaci s poruchami uceni a opozi¢nim
vzdorem, zaci agresivni a bez kazné;
e rozdilna uroven zaka ve tfidach a jejich velky pocet;
e spoluprace s rodici, ktera je mnohdy nedostacujici, nezajem rodic¢ti o déni ve skole,
nekriticky pfistup rodi¢ii ke svym détem, vyhrozovani ucitelim trestnim ozndmenim;
e rychlé zmény tykajici se vzdélavacich projektl nebo organizace $koly, nadbyte¢na
administrativa, mobbing a Sikana ucitele;
e nevyhovujici pracovni podminky jako nedostate¢né osvétleni, pfiliSna hlu¢nost,
Spatné materidlné technické a psychohygienické podminky;
e casovy tlak ve vyuce;
e konflikty s kolegy, neprofesionalita nékterych kolegli, nedostatek kooperace,
vzrustajici vyskyt syndromu vyhoieni — pracovni pretiZeni;
e vedeni Skoly, které neprojevuje svym pracovnikiim dostate¢nou divéru;
e hodnoceni prace vetejnosti, platové podminky a mizivé vyhlidky na zlepSeni
postaveni, frustrace;
e vice Casu straveného s détmi nez s dospélymi a v dasledku toho absence vzajemné

podpory a porozuméni.
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Vnitini faktory tvofi soubor osobnostnich charakteristik kazdého ucitele a fadime k nim:
e osobnostni vlastnosti jedince,
¢ jeho kvalifikaci pro danou préci,
e navyky (napf. koufeni, alkohol, nedostatek spanku, nevhodna strava),
e Dbiologické vlastnosti (vék, pohlavi, aktudlni zdravotni stav),

e socialni oporu rodiny, pfatel a spolupracovnikt (Micek a Zeman, 1992).

Holecek (2014) v souvislosti se stresory uvadi tyto obecné platné poznatky:
e odolnost vii¢i stresorim je velmi individualni, co je pro jednoho ucitele
JiZ stresorem, milZze proZzivat jiny ucitel jako pfijemné vzruSujici pocit mirné nejistoty,

jako vyzvu, kterou lze Gspés$né fesit;

e zdravého jedince drobné stresory nenici, ale naopak zvySuji jeho odolnost

a mnohdy i mobilizuji k vy$simu vykonu.
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5 Strategie pro optimalizaci télesné a psychické kondice

Fyzicka anebo psychickd zatéz se vyskytuje v rizném poméru a Sruznou intenzitou
Vv kazdé profesi. Pracovni zatéz je ptislusniky jednotlivych profesi zvladana také rozdilnym
zpusobem. Odbornici prokazuji existenci jedné psychické schopnosti ¢i dispozice jedince,
jez je oznaCovana terminem odolnost. Vzhledem k charakteru a intenzité pracovni zatéze
a stresu ucitell si lze predstavit, Ze prave tato dispozice ma pro vykonavani ucitelské profese
prvotadou dulezitost (Priicha, 2002).

Pojem strategie oznacuje dlouhodoby plan ¢innosti, ktery je zaméfeny na dosazeni n&jakého
cile. Optimalizaci chapeme jako proces vybéru nejlepsi varianty z moznych jevu.

"Je zadouct, aby byl ve zdravém téle zdravy duch". Autorem tohoto vyroku je fimsky satirik
Decimus Junius Juvenalis (cca 60 — 135 n. 1.), ktery radi lidem, aby misto poSetilych tuzeb

po moci a bohatstvi prosili bohy o zdravé télo a zdravého ducha.

5.1 Optimalizace télesné kondice

Cilem optimalizace télesné kondice, je zlepSeni fyzické kondice ucitele a vybudovani navykl
pro pravidelny télesny pohyb v ptipad€, ze jej nemaji. Te¢lesna kondice je také oznaovana
jako télesna zdatnost a mezi jeji hlavni oblasti patii kardiorespira¢ni zdatnost, svalova sila,

vytrvalost a flexibilita.

4

NejdulezitéjsSim a nejvyznamnéj$Sim ukazatelem zdravé télesné kondice je kardiorespiracni
zdatnost. V podstaté je dana schopnosti srdce a cévniho systému dopravovat krvi dostatek
kysliku k pracujicim svaliim. Pokud neni pfivod dostatecny, projevuje se to unavou, dechovou
nedostateCnosti a bolesti ve svalech.Ve vyznamu pro zdravi vysokad kardiorespiracni
zdatnost vyznamné snizuje riziko srdec¢né-cévnich onemocnéni a jejich dalSich duasledkd.

Zdatné srdce a cévni systétm jsou mén€ nachylné k nejriznéjSim poruchdm a dokézi

se s nimi 1épe vyrovnat.

Svalova sila a flexibilita umoznuji ¢lovéku vést aktivni zivot a jsSou prevenci nejruznéjSich
degenerativnich onemocnéni pohybového systému. Pevny svalovy korzet usnadiiuje spravné
drzeni téla, ochablé svaly a svalové dysbalance (porucha hybného systému) vedou
k vertebrogennim porucham (poruchy patete), bolestivym staviim a blokaddm v oblasti kréni

patefe, ramen a zad a degenerativnim porucham kloubti a §lach.
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Zdatnost jedince se da zvysit pouze tréninkem - pravidelné provadénym pohybem. Jakakoliv
pohybova aktivita zvySuje zdatnost. Zalezi na tom, 0 jakou aktivitu se jedna, a podle toho jsou
posilovany razné slozky zdatnosti. Mira efektu zalezi na intenzité aktivity, délce trvani
a frekvenci opakovani. Clovék celkové fyzicky zdatny je odolngjsi vici véem onemocnénim

a vici psychické zatézi, se kterou se dokaze 1épe vyrovnavat.

5.1.1 Piiklady télesnych aktivit

Pohyb ma pfiznivé G¢inky na organismus ¢lovéka a na jeho psychiku. V somatické oblasti
pfinasi vhodné voleny pravidelny pohyb snizeni indexu cholesterolového rizika, relativni
snizeni narokll na svalovou praci, zvySuje Cerpaci funkci srdce, pifindsi celkové zvyseni
funkéni zdatnosti organismu (Micek a Zeman, 1997). Pohyb neboli lokomoce cloveka
je schopnost pohybu Vv prostoru pomoci svalové ¢innosti. Je zajisténa pomoci lokomoc¢niho
systému, ktery je podsystémem pohybového systému. Ten zajistuje a fidi aktivni pfemisténi
zivého organismu v daném prostoru a case. Pohyb - chlzi bychom méli volit v kazdém

ptipadé, pokud neni zbyti vyuziti napt. dopravniho prostiedku na delsi vzdalenost.

Vyuziti aktivity: kdykoliv béhem dne — jsme neustale v pohybu, tuto aktivitu omezuje pouze

spanek a vynucené sezeni.

Béh je vedle plavani a cyklistiky jednim z nejmasovéjSich sportd. Je to zptisob pohybu
umoznujici ¢lovéku rychly a efektivni pohyb po svych koncetinach. Ve sportu se béh definuje
jako chuze, pti niz se vurcitétm okamziku nedotykd zemé ani jedna koncetina.
Pro béh se poziva fada termint, jako jsou sprint, klus nebo jogging. Tyto nazvy se lisi
vtempu pohybu. Micek a Zeman (1997) poukazuji na tzv. endogenni opiaty, které
byl béh pro cloveéka jednou ze zékladnich forem k ziskani obZivy — lovec dokazal svou kofist

prondsledovat dlouh¢é hodiny ¢i dny, dokud se dostatecné neunavila.

Vyuziti aktivity: v zavislosti na pracovni dob¢€, ranni béh — po probuzeni (start nového dne),
odpoledni béh — po skonceni pracovni doby (aktivni odpocinek), vecerni béh — zbaveni

se celodennich stresort (,,do postele s ¢istou hlavou®).

45



Denni cviceni vede k zachovani a rozvoji hybnosti patefe, natahovanim a posilovanim jejiho
svalového pouzdra piedejdeme tadé bolestivych symptomi nebo je zmirnime,
popt. zcela odstranime. Denni cviceni se skladd ze série riznych cvikii a jsou zaméfeny
na Casti - oblasti protazeni téla jako jsou hrudni patet, bederni patef, panev, kostr¢, kycle
a celkové procviCovani pateie. K nejvétSim obtizim soucasnosti patii bolesti kréni patete.
Kréni patef a svaly na kréni patefi mizeme procvicit kdekoliv a kdykoliv. Micek a Zeman

(1997) popisuji priklad protazeni kréni patete ve Skole - podle nasledujiciho obrazku:

Piiklady paterniho ¢viceni v pirestavkach ve Skole
I Kréni pater

Vychozi poloha: sed na Zidli s rovnou patefi
L J ’g - ‘\\ /I
I-1 I-2 I3

Obrazek €. 3: Procviceni kréni patefe Autor: Micek a Zeman, 1997

1. V nadechu vychylime bradu k rameni a zvedame ji co nejvyse, ve vydechu navrat.
Nadech — opacna strana. ProZitek vytahovani kréni partie.

2. Usilujeme o sklon hlavy vpted, pak vzad, do stran, ale branime tomu silou pazi.
Vnimame souboj dvou sil — paze a krénich svalti. Paze vzdy podlehne, svaly se uvolni
— jemné relaxacni pohyby bradou pfi sklonu hlavy vpted, vzad a do stran.

3. Hlavu pfi uvolnéné kréni svaloving odvalujeme dokola. Pfi bloku nepfekondvame

silou, ale zmé&nime smér odvalovani.

Vyuziti aktivity: kdykoliv béhem dne — doma, o pfestidvce v kabinetu, ve vyuce s Zaky
(na zacatku dne ¢i hodiny, odreagovani pied pisemkou), procviéeni je mozné bez pouziti
zidle, ovSem musime pamatovat na rovnd zada a mit chodidla od sebe na vzdalenost nasi

panve.
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Dale Micek a Zeman (1997)publikuji ukazky protazeni rano a vecer:

Zdravi, sila, bystrost, USPESNOST!

Ranni aktiva¢ni protazeni

% Klid, mir, vnoreni se do POHODY

, I
Veoskornt relavacnt nrotazeni

A

Obrazek ¢. 4: Aktivacni a relaxacni protazeni Autor: Micek a Zeman, 1997

Vyuziti aktivity: kazdé rano a veer v pohodli domova i jinde, na koberci nebo cvicebni

podlozce, jedno protazeni zabere 5 — 10 min., podle po¢tu opakovani jednotlivého cviku.

Pozn.: uvedené aktivity je mozné provadét jako b€zné denni cviCeni, pii kterych jedinec
posiluje kompletni té€lesnou zdatnost a tyto aktivity jsou nendro¢né na pomitcky, vybaveni
a finanéni prostfedky. V ptipadé, Ze je jedinec schopny investovat penize do trenéra,
sportovniho nacini a vybaveni, mize si vyzkouset rtizné druhy sportil, do kterych se pozdéji
nadchne a vénuje se jim aktivné a pravidelné. Pfimo nekonecny seznam cvikli a navodu
jak na n¢, videi, foto blogl, online kurzi a konzultaci je dostupny ,,zdarma‘ na internetu,
zalezi pouze na wuzivateli, pro jaky druh Ccinnosti se rozhodne, chce vyzkousSet

anebo se v ném bude zdokonalovat.

5.1.2 Optimalizace télesné kondice vhodnou stravou

Nadmérnd hmotnost zvySuje néachylnost organismu ¢lovéka k chronickym onemocnénim
v disledku nespravné vyZzivy nebo konzumace nadmérného mnozstvi potravin (diabetes,
poruchy srdce a krevniho ob&hu, onemocnéni kloubtli, dna atd.). Spolu se ztratou pruznosti
a pohyblivosti, mensi fyzickou i psychickou odolnosti vici zatézi prispiva k tomu, ze ¢lovék
hitfe zvlada Skolni stres. Vyzkumy v oblasti vyzivy dospély ke shod¢, ze pro zdravého

dospélého clovéka (ten, ktery nemusi dodrzovat specidlni dietu) je nejzdravéjsi strava

47



poméme chuda na maso (jednou tydné€) nebo plnohodnotnd vegetarianska strava (ovoce,
zelenina, obiloviny) s nepatrnym podilem bilkovin a s vysokym podilem zbytkovych latek
(Hennig a Keller, 1996).

David Egydy, poradce zdravé vyzivy a reprezentant Ceské republiky v &étyfbobu na Zimnich
olympijskych hrach v Pchjongéchangu 2018, vedl vroce 2011 Seminai o vyziveé,
ve kterém zdirazioval: ,,Na lavici obzalovanych nesedi tuky, ale premira karbohydratii
(cukrii) v prijimané stravée — a to hlavné rafinované a zpracované cukry. Ve skutecnosti
je zde stoupajici hrozba, Ze cukry jsou vinikem korondrnich onemocnéni srdce, obezity,
cukrovky a rakoviny. Toto pozndni vychazi z nejnovéjsich védeckych studii a prekvapive
ten vseobecny dojen, Ze tuky jsou privodce téchto onemocnéni, nemd zadny vedecky

podklad.

5.2 Optimalizace psychické kondice

Optimalizace psychické kondice je de facto vycet rad a pravidel, ktery psychologicka
literatura nazyva dusevni hygienou. Ktivohlavy (2001) vysvétluje dusevni hygienu jako védni
disciplinu v uz§im a $ir§im slova smyslu. V uz§im slova smyslu se dusevni hygienou rozumi
boj proti vyskytu duSevnich nemoci. V tom smyslu se s ni setkavame napf. v anglosaské
oblasti, kde anglicky termin pro duSevni hygienu — ,,mental health* — ¢asto znamena citlivost
k negativnim odchylkam od dusevni normality (napf. prevenci neurdz) a tlumeni procesu
rozvoje psychoz, pifipadné¢ hledani vhodnych zpiisobli jednani s psychickymi pacienty.
V §ir§im slova smyslu se dusevni hygienou rozumi pée o umoznéni optimalniho fungovani
dusevni ¢innosti. Zcela konkrétné jde o to, pfirozené a realisticky odrazet realitu, reagovat
pfiméfené na vSechny podstatné dilezité podnéty, fesit bézné a nenadalé ukoly ,,na urovni®,

stale se dusevné zdokonalovat a duSevné, ptipadné i duchovné dale rist.

Kritéria dusevni normality osobnosti podle E. Sytistové (1972):
e piiméfené — adekvatni vidéni (vnimani — percepce) reality,
e schopnost spravného sebehodnocenti,
e rezistence ke stresu,
e socialni adaptace,
e aktivni pfizpusobivost, (schopnost zmény — flexibilita),
e tolerance uzkosti,

e pocit identity,
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e schopnost seberealizace,

e autonomie (nezavislost a sebeurceni),

e integrace osobnosti,

e subjektivni uspokojeni.

Don Miguel Ruiz (2001) ve své knize — praktickym privodcem osobni svobodou hovofti
o moudrosti starych Toltékti na ptikladech ctyfech dohod:

e Prvni dohoda - Nehieste slovem. Hovoite jako osobnost. Rikejte jen to, co si myslite.
Vyhybejte se uzivani slova proti sobé nebo k pomlouvani druhych. Uzivejte silu slova
ve jménu pravdy a lasky.

e Druhé dohoda — Neberte si nic osobné. Nikdo ned¢la nic kvili vam. Co druzi tikaji
a délaji je projevem jejich vlastni situace a sni. Kdyz budete imunni proti nazorim
a ¢inim druhych, nestanete se obéti zbyte¢ného utrpeni.

e Tieti dohoda — Nevytvarejte si zadné domnénky. Naleznéte odvahu klast otdzky
a vyjadfit, co skutecn¢ chcete. Komunikujte s ostatnimi tak jasné, jak jenom dovedete,
abyste se vyhnuli nedorozuménim, smutku a dramattim. Pouze touto jedinou dohodou
dokazete zcela zménit sviyj Zivot.

o Ctvrtd dohoda — Délejte vie tak, jak nejlépe dovedete. VaSe &innost se méni
od okamziku k okamziku; bude vypadat jinak, kdyz jste nemocni, nez kdyz jste zdravi.
Délejte vSak za vSech okolnosti vSe, jak nejlépe dovedete, a vyhnete se zbytecnym

souddm a litosti.

5.2.1 Supervize pro ucitele
Hennig a Keller (1996) uvad¢ji, ze kazdy ucitel by mél mit ptilezitost zapojit se do prace
superviznich a ptipadovych diskusnich skupin ucitel, aby mohl svoje pracovni problémy

prodiskutovat s kolegy Vv kolektivu a netrapil se s nimi sam.

Simek (2000) hodnoti supervizi jako podnécujici rozhovor, v jehoZ priibéhu méame moZnost
1épe reflektovat svoje postoje ke konkrétnim tématim, ale i k metodam své prace. Nabizi
nam novy pohled na obtizné situace pii vykonu profese - zdanlivé nefeSitelné,
¢1 zvladnutelné jen s velkymi obtizemi. Velice motivujici je fakt, Ze nejsme "postrkovani"
do urcitého modelu - naopak, feSeni nachazime sami v sob¢. Kazdy mé urcité skryté rezervy,

které patficnymi otdzkami muze aktivovat.
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Renata Svobodova na webovém serveru Www.rvp.cz nahlizi na supervizi jako na dulezitou
soucast profesniho rlstu, protoze poméha rozvijet reflexi a sebereflexi toho co délam
(jaké pouzivam metody, pro¢ a jaké to ma vysledky) a co prozivdm. Ano, prozivam - nékdy
totiz slySime argumenty typu ,jsem profesional, situace v praci nijak neprozivam®.
To je neredlné. Lid¢é, ktefi nejsou vyhoieli, zcela disociovani od svych pociti, dlouhodobé¢
pod farmakologickym tlumenim apod., zpravidla ,néco“ prozivaji. Pokud opravdu
neprozivaji, nezasahuje tento stav jen jejich praci, ale cely zivot. Tedy i v pracovnich vztazich
profesiondlové prozivaji negativni pocity: zlost, bezmoc, litost,...Protoze pocity,
které prozivame, si nemizeme vybrat jak rozinky z vadnocky, tedy jen ty piijemné. Pracovni
vztahy nasedaji na nase osobni zkuSenosti, minulost, aktudlni soucCasnost

i o¢ekavani. Pracovni vztahy mohou otevirat nase osobni témata a ozivovat staré zazitky.

Cesky institut pro supervizi 2006 zdiraziiuje, Ze slovo supervize mize vyvolavat piedstavu
jakési vys$si kontroly, hodnoceni. V koncepci integrativni supervize Ceského institutu
pro supervizi vSak supervizi rozumime bezpecnou, laskavou a obohacujici zkuSenost.
Supervizor ma byt priavodcem, ktery pomdha supervidovanému jedinci, tymu, skupiné
¢1 organizaci vnimat a reflektovat vlastni pradci a vztahy, nachdzet nova feSeni
problematickych situaci. Supervize muze byt zaméfena na prohloubeni prozivani, lepsi
porozuméni dané situaci, uvolnéni tvofivého mySleni a rozvoj novych perspektiv profesniho
chovani. Soucasné¢ miiZze byt supervize také modelem uceni. Cilem supervize tak milZe

byt vyssi uspokojeni z prace, zvySeni jeji kvality a efektivity, prevence profesniho vyhoteni.
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I1.  Uvod do praktické &asti

Cilem praktické casti bakalaiské prace je zjisténi vykyva tepové frekvence
(TF) v pribéhu vyucovaci hodiny u vybranych uciteld na jedné stiedni Skole. Soucasné
jsou ucitelé monitorovani na zakladé dotaznikli, které vyhodnocuji jejich naladu v pribéhu
jednoho meésice, celkovou aktivitu ¢innosti v rdmci jednoho tydne a dotaznik zaméfujici
se na potize v regulaci emoci. Celkov¢ prakticka Cast bakalarské prace poukazuje na riziko
onemocnéni kardiovaskularniho systému, pficemz nejrozsifenéjsi onemocnéni srdce — infarkt
myokardu, je zpuisoben praveé ovlivnitelnymi faktory, jako je stres a zdravy zivotni styl.

Prace se zabyva zejména o oblast Cinnosti srdce, respektive momentalni zatéz ucitele
ve vyucovaci hoding, kterd se po fyziologické strance projevuje zminénou zvysenou hodnotou
pulsu. Zmény vtepové frekvenci ucitele v pribéhu vyucovaci hodiny zaznamenava
sport tester vyrobce Polar, modelového oznaceni A360, ktery je vybaven funkci
fotopletysmografie. Tato funkce znamena, Ze sport tester sniméa odraz mnozstvi prutoku krve
a celkové hodnoty méfeni zaznamenavd do grafu sudaji o maximalni tepové frekvenci
¢i prumérné tepové frekvenci v daném case. Ziskané hodnoty jsou velmi piesné.

u uciteld. Prvnim dotaznikem je osobni dotaznik, v kterém jsou zaznamenany udaje tykajici
se subjektu pozorovani. Druhym dotaznikem je prakticka stupnice, kde ucitel hodnoti
svoji ndladu za uplynuly mésic. Tietim typem dotazniku je tabulka ,,Moje aktivita za uplynuly
tyden®, kterd nabizi rlizné moZnosti aktivit, kterym se ucitel mohl v pribéhu tydne vénovat.
Tato tabulka zaznamenava vSechny druhy aktivit a Cinnosti v prib&hu celého tydne ucitele,
vyjimku tvoii zaméstnani. Poslednim dotaznikem je kratka forma Skaly potizi v regulaci

emoci (Benda, 2016), ktera porovnava ucitelovi vysledky s internetovym prizkumem.

Celkova podoba jednotlivych piipadt ucitell, je tvofena z osobniho dotazniku, kde ucitel
uvadi své osobni udaje, na zaklad¢ kterych je mozné zrealizovat méteni tepové frekvence
jedince. V samotné vyucovaci hodin¢€ (soucasné pti méfeni TF) je ucitel pozorovan a posuzuje
se jeho vyjadfeni exprese emoci. Dalsimi poznatky jednotlivych pripadi ucitele,
je vyhodnoceni dotazniki a vedeni nestrukturalizovaného rozhovoru s ucitelem.

Predmétem praktické casti bakalafské prace je sestaveni komplexnich piipadii o celkové
z4atézi uciteli z monitorovanych vyucovacich hodin a soubézné zjisténi jejich nalady. Celkovy

obrazek utvaii vycet aktivit ucitele, které kond mimo zaméstnani v prubehu celého tydne,
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spolu s informacemi z vysledku kratké formy Skaly potizi v regulaci emoci (Benda, 2016).
Vystupem z prace je uceleny pohled na subjekt pozorovani — ucitele a zaroven vysledek

praktické ¢asti mtize poslouzit jako preventivni program, s kterym je mozné dale pracovat.
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PRAKTICKA CAST

6 Cile praktické ¢asti a metody
6.1 Cile

Predmeétem této bakalaiské prace je zjiSténi miry tepové frekvence ucitelt na stfedni Skole
Vv ramci jejich vyucovaci hodiny, pficemz se zaroven pozoruje jejich exprese vyjadieni emoci.
Dale je predmétem bakalatské prace zjisténi jejich nalady v prubéhu jednoho mésice, vytyceni

poctu aktivit v pribéhu jednoho tydne a zjisténi, jak jsou schopni ucitelé regulovat své emoce.

6.2 Metody

Pro danou problematiku byl zvolen zkraceny postup kvalitativni metody (kvalitativniho
vyzkumu). Pro ziskani informaci (dat) bylo vyuzito metod: rozhovor (nestrukturované
interview), pozorovani ucitele ve vyucovaci hoding€, pisemné dotazniky (dotaznik ¢. 1 — €. 4
Vv ptiloze) a méfeni tepové frekvence ucitele ze zapésti pomoci sport testeru Polar. Nasbirana

data jednotlivého ucastnika byla aplikovana do osobni ptipadové studie.

Prvni dotaznik (viz. Pfiloha A) se zaméfoval na zjisténi osobnich udaji ucitele (vek, vyska,
vaha, zdravotni stav, zdravotni omezeni, délka praxe ve Skolstvi).
Druhy dotaznik (viz. Piiloha B) se vénoval zjisténi stavu nalady ucitele za pomoci stupnice
+5 (nadseni, radost, euforie), 0 (neutralni stav) az -5 (zoufalstvi deprese). Ucitel m¢l urcit
na stupnici, jakou m¢l naladu v pribéhu mésice.
Tteti dotaznik (viz. Pftiloha C) se skladal z nabidky aktivit, ze kterych mél ucitel vybrat
ty aktivity, kterym se vénoval priabéhu celého tydne (pondé€li — nedéle).
Posledni typ dotazniku (viz. Pfiloha D) - Skéla potizi v regulaci emoci, kratka forma
DERS-SF-CZ (Benda, 2016), byl ucitelem u jednotlivych polozek hodnocen pomoci
pétibodové Likertovy stupnice. Polozky byly skérovany od 1=téméf nikdy po S=témet vzdy.
Celkova mira potizi v regulaci emoci je vyjadiena souctem dosazenych bodu.
Dotaznik byl pouze porovnan s vysledkem dotaznikového Setteni, které bylo prostfednictvim
webového rozhrani vyplnéno 364 respondenty.
Dotaznik vyhodnotil u ucitele celkem Sest vzajemné korelujicich subskal:

e nedostate¢né uvédomovani si emoci,

e potize rozumét svym emocim,

e potize v ovladani impulzivniho chovani ve stresu,
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e potize vénovat se ve stresu cilesmérnému jednani,
e neakceptovani negativnich emoci,

e omezeny piistup k efektivnim strategiim regulace emoci.
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7 Postup vybéru pripadi (ucitelii) a ziskani dat

Na zacatku kvalifikovaného predpokladu byla oslovena (prostfednictvim e-mailu) skupina
uciteld v ramci jedné stiedni Skoly (celkem 8 uciteltr). Osloveni ucitelé uci na Stiedni Skole
uméleckoprimyslové v Usti nad Orlici. Vybér skoly byl zvolen z diivodu zndamého prostiedi
- absolvované nahledové hodiny A.S. Ucitelé byli osloveni prosbou na tcasti praktické casti
bakalaiské prace, se zamérem zm¢fit jejich tepovou frekvenci Vv priabéhu vyucovaci hodiny
a souCasné¢ vyplnit dotazniky, které byly soucasti pfilohy e-mailu (dotaznik ¢. 1 — ¢. 4
v ptiloze). Z poctu 8 osob potvrdili ucast 3 ucitelé, 3 ucitelé projevili nezdjem a 2 ucitelé
nepodali zadnou odpovéd. Nasledné byl jeden ucitel osloven osobné (pifimo ve Skole)
a nabidku tucasti piijal. Celkové se potvrdila tcast na méteni tepové frekvence ve vyucovaci
hoding a na vyplnéni dotaznikd u dvou uditelek a dvou uditeld. Ugitelé, ktefi projevili zajem
a potvrdili svou ucast s méfenim tepové frekvence V jejich vyucovaci hodiné a vyplnéni
dotaznikd, byla domluvena schlizka prostfednictvim e-mailu. Schlizka probéhla piimo
na stfedni Skole Vv rannich hodinach, pied zahijenim vyucovaciho dne. Pfi prvnim setkéni
byl veden nestrukturalizovany rozhovor. V priub&hu rozhovoru, byla pfedana uciteli tisténa
podoba dotaznikil (dotaznik ¢. 1 — €. 4 v ptiloze). Ucitel byl pozadan, aby vyplnil dotaznik
¢. 1 — osobni dotaznik z divodu ziskani informaci (dat) potiebnych ke konfiguraci piistroje
Polar, ktery méfil tepovou frekvenci ze zapésti. V zavéru schizky byl s ucitelem domluven
termin vyuCovaci hodiny, ve které mélo dojit k méfeni tepové frekvence, a byl pozadan,
zda souhlasi s pfitomnosti A.S. ve vyuce, zZ divodu sledovani mefenych dat prostfednictvim
mobilniho telefonu — aby byl pokus platny. VSichni ucitelé s pfitomnosti A.S. ve vyuce
souhlasili. Ucitel byl také obezndmen S vyplnénim dotaznikl ¢. 2 — ¢. 4, které mély
byt pfedany v terminu stanoveném k méfeni tepové frekvence v jejich vyuce.

Dalsi schiizka prob&hla na zakladé¢ domluvy s ucitelem na prvni schiizce. Pfed zacatkem
vyuCovaci hodiny obdrzela A.S. vyplnéné dotazniky ¢. 2 — €. 4. od ucitele a nésledné
mu piipevnila na levé zapésti spor tester Polar. Spole¢né odesli do tfidy, kde méla probihat
vyuka daného ucitele. Ve vyuCovaci hodiné pozorovala A.S. pribéh hodiny, délala
si pozndmky a pozorovala ucitele (vzhled, toén intonace feci, sebevédomi,
mySleni — optimismus x pesimismus, chovani, postoj k okoli — introvert x extrovert, vnimani
casu). Uciteli bylo oznameno, Ze pfitomnost A.S. ve vyucovaci hodin¢ je pouze z divodu
dohliZeni nad funk¢nosti méficiho zafizeni (aby nebyl ucitel vice vystaven stresové situaci),
proto byly poznamky zapisovany do mobilniho zatizeni. V domnéni ucitele, mobilni telefon

ve vyuce slouzil pouze k zdméru dohlizeni nad pribéhem spravné ¢innosti sport testeru (aby
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byl pokus platny a nemusel se opakovat). Funkce Bluetooth a sparovani sport testeru
S mobilnim zafizenim, byla vysvétlena uciteli na prvni schlizce. Po skonceni vyucovaci
hodiny, bylo méfici zafizeni uciteli odepnuto ze zapésti. S ucitelem byl po vyuce veden kratky
nestrukturalizovany rozhovor a bylo mu podékovano za ziskané informace (data). Informace
ziskané meéfenim tepové frekvence byly importovany do aplikace Polar FlowSync,
kterd namétfené udaje vyhodnotila do podoby grafické kiivky. Pozndmky A.S. z vyucovaci
hodiny byly zpracovany do hospitacniho zaznamu. Ziskané informace z dotaznikd, rozhovort,
pozorovani a grafické zpracovani tepové frekvence z prubéhu vyucovaci hodiny, byly
zpracovany do piipadové studie ucitele. Ucitelé svym podpisem souhlasili se zpracovanim

vSech udaju, pro tcely praktické casti této bakalatské prace.

56



8 Predpoklady bakalarské prace (hypotézy)

Pro stanoveni kvalifikovaného predpokladu bakaléaiské prace, je bezesporu nutné stanovit
patfi¢né hypotézy. Celkem byly stanoveny 3 hypotézy, které se vztahuji K cilim bakalaiské
prace. Tyto hypotézy nepokryly vSechna nasbirand data, kterd jsou spiSe predmétem

jednotlivych ptfipada uciteld.

H1: Prumérna tepova frekvence ucitele naméirena v ramci jedné vyucovaci hodiny

(45 minut) je vyssi, nez prumér aktivni tepové frekvence (ATF = 70-80tep./min.).

H 2: NejvysSi naméiena hodnota tepové frekvence uclitele ve vyucovaci hodiné

(45 minut), je zptisobena vykladem nového udiva Zakam.

H3: UCitel svoji naladu (ve sledovaném obdobi) popisuje v hodnoté alespoii +1 a vyssi,

neZ v hodnoté -1 a nizs§i.

Prvni hypotéza se zamétuje na zméfeni primérné tepové frekvence ucitele ve vyucovaci
hodin¢. Hypotéza vychazi z ptedpokladu, Ze primérna hodnota v aktivni tepové
frekvenci je vrozmezi 70-80tep./min. Vysledna naméfena hodnota se porovnava
s vysledkem dotazniku ¢. 1 — osobni dotaznik, kde ucitel uvadi, jestli se 1éci

s vysokym krevnim tlakem ¢i nikoliv.

Druhé hypotéza ma potvrdit, jestli ucitelova nejvyssi namefend hodnota tepové frekvence
ve vyucovaci hodingé, je zplsobena vysvétlovanim nové latky Zzakim.
Pokud se tato hypotéza nepotvrdi, vyvstava otazka, co resp. jaké chovani uditele
nebo zdka Ci situace zpusobila nejvyssi naméienou hodnotu tepové frekvence ucitele

V dané vyucovaci hoding.

Tteti hypotéza je zaméfena na sledovani nalady ucitele. Ma potvrdit, jestli u ucitele prevladaji
pozitivni emoce — napf. radost, kterd je zplisobena tim, Ze se dafi uciteli samotnému,
ma radost, ze se dafi lidem v jeho okoli (spoluradost, radost altruisticka) anebo radost

bez pfiCiny. Hypotéza je pfedmétem zjisténi z dotazniku €. 2.
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9 Pripady uditelil z jedné stiedni Skoly

9.1 Pripad €. 1 — uditelka IF

Udaje o utiteli - osobni iidaje (Dotaznik &. 1: Osobni idaje uditele) ze dne 27. 3. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 28. 3. 2018:

Pani ucitelce je 56 let a po celou dobu své kariéry uci na jedné skole - Stiedni $kole
uméleckoprimyslové v Usti nad Orlici. Celkova délka jeji praxe je 37 let. Na §kole vyuluje
teorii odbornych predméthi a praxi se zaméfenim na textilni tvorbu uméleckych predméti.
Ucitelka se 1é¢i s vysokym krevnim tlakem zhruba 10 let a uziva Iéky predepsané
svym lékafem. Diabetes mellitus (cukrovka) Il. typu se u ni projevila pted péti lety. Ucitelka

je vysky do 165 cm s vahou nad 100kg a neuvadi jiné zdravotni omezeni.

Hodnoceni nalady uditelky ve sledovani obdobi 26. 2. 2018 - 27. 3. 2018
(Dotaznik ¢. 2: Jak se citim v priiméru za uplynuly mésic), ze dne 27. 3. 2018 a udaje
z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 28. 3. 2018:

Ucitelka uvedla na stupnici nalady hodnotu mezi bodem 0 (neutrdlni stav) az — 1
(sklon k zoufalstvi, depresi). Tuto hodnotu piisoudila vysoké zatézi v administrativé ve skole
a ke snizujici se irovni zakt uméleckych obort.

,Hodnoceni zZdku ve vyuce jsem rozliSovala a stale rozlisuji podle toho, jestli se jedna
o maturitni obor nebo ucebni. Tedy maturitni obory mély a maji latku nastavenou o néco
vySe, nez ucebni obory. To, co pred dvaceti, deseti lety zvladali Zaci ucebniho oboru, nyni

3

nejsou schopni zvladnout Zaci maturitniho oboru. *

Ucitelova aktivita mimo zaméstnani v priubéhu jednoho tydne, ve sledovaném obdobi
20. 3. - 26. 3. 2018, (Dotaznik ¢. 3 — Moje aktivita za uplynuly tyden), ze dne 27. 3. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 28. 3. 2018:

Ucitelka v dotazniku uvedla, ze se v pracovnim tydnu (pond¢€li — patek) nejCasteji vénovala
nakupovéni, volno¢asovym aktivitdm (sbor dobrovolnych hasi¢li) a navstévam ptibuznych.
O vikendu se zaméfila na svou rodinu — manzela, déti a vnoucata. Aktivni trénink Pilates

(60min) uvedla 1x v tydnu a relaxaci neuvedla Zadnou.

58



Vyjadieni exprese emoci IF, pozorovani z vyucovaci hodiny ze dne 28. 3. 2018:

vzhled — bez liceni a make —upu, tvar (¢elo) se znamky opoceni, vlasy kratkého stiihu,
barvené na tmavé fialovy odstin, bez stylingu, odév — Cernd spolecenska halenka
S dlouhym rukdvem a cervenym vzorem, cerné spoleCenské kalhoty, bez Sperki,
postava mala a zavalita;

ton intonace fe¢i (tempo feCi) — ton hlasu mirny, tempo fe¢i pomalé, klidné
a srozumitelné;

sebevédomi — neprojevuje zvysené sebevédomi ani piilis nizké sebevédomi;

mysSleni (optimismus x pesimismus) — spiSe optimismus;

chovani — k zakam ptatelské a milé, bez zvyseného zajmu (bere to tak, jak to je);
postoj (introverze X extroverze) — spiSe extroverze;

vnhimani ¢asu - neuvedla zacatek vyucovani (nulta hodina), zakim nefekla organizaci
ani prubéh vyucovaci hodiny, v pribéhu vyucovaci hodiny nefesila ¢as do konce

vyucovaci hodiny, hodina kon¢ila zvonénim, jako signal pro zéky a vyucujici.

Zaznam méreni tepové frekvence z vyucovaci hodiny, ze dne 28. 3. 2018:

[1s]
o

00:00:00

=. DOE3: 88 tepu/min.
:) ggll?fg\gﬂl ' Priméma tepova frekvence E:lﬁk‘.ceal
' Max, 101 | Min 78 -
101 tepd/min. = |
“.{
rl |
00.08.44 00:16:00 00:24:00 00:32:00 00:40:00 00:48:00
Obrézek €. 5: Zaznam tepové frekvence IF Zdroj: Polar FlowSync

Pozn.: Celkova doba méteni v délce 00:53,19 (oproti 00:45,00) byla zplsobena piichodem Zadkyné z jiného

ro¢niku, o pfestdvce a po vyucovaci hodin€. K vyucujici pfisla na konzultaci ndvrhu na zpracovani koberce.

Zaznam méfeni je z tohoto diivodu delsi 8 min.
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00:08,44 - nejvyssi naméfena hodnota tepové frekvence IF ve vyucovaci hodiné byla
101 tept/min., dle hospita¢niho zaznamu (pfiloha E), byla zptisobena vykladem nového uciva
zakim.

79 tepi/min., dle hospitacniho zdznamu (piiloha E), byla zpiisobena zadanim ukolu zakiim
a vysvétlenim ukolu zaktim v zavéru vyucovaci hodiny.

v

konzultaci prace zacky z jiné tfidy o prestavce.

Porovnani dotazniku & 4: Skala potiZi v regulaci emoci, ze dne 27. 3. 2018:

subskala min. pocet max. pocet pramér (N = 364) | vysledek IF
bodu bodu gletl‘s 11:11?:279(4); (soucet bodii)

Uvédomovani 3 15 6,88 7

Porozumeéni 3 15 6,12 4
Neakceptovani 3 15 6,44 3

Cile 3 15 8,87 13

Impulzivita 3 15 6,53 3

Strategie 3 15 6,94 7

DERS-SF-CZ celkem | 18 90 41,77 37

Tabulka €. 4: Porovnani vysledkl dotazniku v regulaci emoci IF Zdroj: Dotaznik
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9.2 Pripad €. 2 — ucitelka MK
Udaje o utiteli - osobni iidaje (Dotaznik &. 1: Osobni udaje uditele) ze dne 26. 3. 2018

a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 5. 4. 2018:

Pani ugitelce je 37 let a na Stfedni $kole uméleckoprimyslové v Usti nad Orlici ptisobi
celkem 4roky. Po dvou letech praxe na stfedni Skole odesla z vlastni iniciativy ze Skolstvi
a pracovala v zahrani¢i. Na popud pana feditele se do Skoly vratila. Pani ucitelka vyucuje
anglicky jazyk maturitnich uméleckych oborti a maturitnich primyslovych obort.

Ucitelka v dotazniku uvedla, Ze je zdrava a nelé¢i se s zadnou nemoci, nema jiné zdravotni

omezeni. Vyska jeji postavy je do 180 cm s vahou okolo 65kg.

Hodnoceni nalady wucitelky ve sledovani obdobi 25. 2.2018 - 26. 3. 2018
(Dotaznik ¢. 2: Jak se citim v priméru za uplynuly mésic), ze dne 26. 3. 2018 a udaje
z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 5. 4. 2018:

Ucitelka uvedla na stupnici ndlady hodnotu +4 (nadseni, radost, euforie).

., Citim se dobre, dokazi se radovat z malickosti. Neuspéchy Zakii si nepripoustim k télu,
domnivam se, Ze pro né délam maximum a pokud dostanou ze zkouSeni nebo pisemky pétku,
je to odraz jejich pristupu k predmeétu a hlavné odraz pristupu rodicii ke skole.

WSetkavam se s pripady ZzZdki, kterym rodice Fikaji, Ze jim Kprospéchu staci ctyrky.
Zaci se na pisemku nebo zkouSeni na tu ctyiku nauci. Zkrdtka pokud to staci rodici, staci
to i Zakovi a ten uz nevyviji Zadnou snahu ke zlepsSeni znamky. V disledku je spokojeny rodic

a spokojené diteé, které na stredni skole prospiva se ctyrkami.

Ucitelova aktivita mimo zaméstnani v priubéhu jednoho tydne, ve sledovaném obdobi
19.3. -25. 3. 2018, (Dotaznik ¢. 3 — Moje aktivita za uplynuly tyden), ze dne 26. 3. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 5. 4. 2018:

Ucitelka v dotazniku uvedla, ze se v pracovnim tydnu (pond¢li — patek) nejCasteji vénovala
mimoskolni aktivit¢ s détmi (anglicky jazyk hrou) a péc¢i o doméci zvife. O vikendu
se zaméfila na aktivni trénink — plavani (2x 60min.), volno¢asovou aktivitu (¢etbu), uklid

a prace v domacnosti. Pani ucitelka zije sama, nema svoji rodinu ani pfitele.
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Vyjadi‘eni exprese emoci MK, pozorovani z vyucovaci hodiny ze dne 5. 4. 2018:

e vzhled — vhodné nali¢ena (denni liceni), plet’ ¢ista bez znamky tnavy, upravené vlasy
stithu po ramena, barvené v odstinu médéné, odév — rizova spoleenskd halenka
bez vzoru, ¢erné spoleCenské kalhoty, jednoduché nausnice a fetizek z jedné sady,
vyss§i hubena postava;

e ton intonace feCi (tempo feCi) — ton hlasu vysoko poloZeny, Vv nékterych pasazich
az nepiijemny, tempo feci rychlé a nékdy nesrozumitelné;

e sebevédomi — ve vyucovaci hodin€ plisobi sebevédom¢;

e mysleni (optimismus X pesimismus) — spiSe optimismus;

e chovani — k zakiim se chova jako k rovnocennym partnerim (dospély k dospélému),
,,$ nikym se moc nemaze*,

e postoj (introverze x extroverze) — spise extroverze;

e vnimani ¢asu — na zacatku vyucovaci hodiny uvedla, Ze se jedna o druhou vyucovaci
hodinu, zakim netekla organizaci ani prub&h vyucovaci hodiny, v pribéhu vyucovaci
hodiny se divala na hodinky, v zavéru hodiny fekla, ze bude konec a vyucovani

ukongéila.

Zaznam méreni tepové frekvence z vyucovaci hodiny, ze dne 5. 4. 2018:

=. 00-50: 79 tepU/min.
Q) gglg) :1 .gﬁi Primérna tepova frekvence :(';’lfi‘_l;cal
. Max, 114 | Min 44 °
186 . 114 tepd/min.
12 M
00:00:00 oo0558 DO 00:16:00 00:24:00 00:32:00 00:40:00 00:48:00
Obrazek ¢. 6: Zaznam tepové frekvence MK Zdroj: Polar FlowSync

Pozn.: Celkova doba méteni v délce 00:50,40 (oproti 00:45,00) byla zplsobena tim, ze né&kteti zaci ptisli
po skonéeni vyucovaci hodiny za ucitelkou a domlouvali se na konzulta¢ni hodiny. Zaznam méfeni je z tohoto

divodu del$i o 5 minut.
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00:05,58 - nejvyssi naméfena hodnota tepova frekvence MK ve vyucovaci hodiné byla
114 tepl/min., dle hospitacniho zdznamu (pfiloha F), byla zplsobena ,zahtivackou*
opakovanim uciva.

00:21,30 — druha nejvyssi namétfena hodnota tepové frekvence MK ve vyucovaci hodiné byla
111tept/min., dle hospitacniho zdznamu (ptiloha F), byla zpiisobena pfi procvicovani Casu
Z tisténého textu.

44 tept/min., dle hospitacniho zaznamu (ptiloha F), byla zplisobena pfi procvi¢ovani casu
Z tisténého textu.

Zajimavy propad tepové frekvence MK ze 106 tepl/min. na 66 tepi/min. nastal mezi
10 — 11 minutou ve vyucovaci hoding, dle hospita¢niho zaznamu (ptiloha F), byl tento propad
zpusoben ukoncenim ,,zahtivacky* a zapocetim vykladu.

Druhy zajimavy propad tepové frekvence MK ze 114 tepli/min. na 60 tepli/min. nastal mezi
21 — 22 minutou ve vyucovaci hodiné, dle hospitacniho zaznamu (ptiloha F), byl tento propad

zpiisoben pii procvicovani uciva — Casu z tisténého textu.

Porovnini dotazniku ¢&. 4: Skala potiZi v regulaci emoci ze dne 26. 3. 2018:

subskala min. pocet max. pocet prumér(N = 364) | vysledek MK

bodi bodi Muzi: Nm=70; (soucet bodu)
Zeny: N#=294

Uvédomovani 3 15 6,88 6

Porozumeéni 3 15 6,12 4

Neakceptovani 3 15 6,44 4

Cile 3 15 8,87 7

Impulzivita 3 15 6,53 5

Strategie 3 15 6,94 8

DERS-SF-CZ celkem | 18 90 41,77 34

Tabulka €. 5: Porovnani vysledkt dotazniku v regulaci emoci MK Zdroj: Dotaznik
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9.3 Pripad €. 3 — ucitel JP

Udaje o uditeli - osobni uidaje (Dotaznik &. 1: Osobni udaje uditele), ze dne 28. 3. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 3. 4. 2018:

Panu uditeli je 36 let a na Stedni 8kole uméleckoprimyslové v Usti nad Orlici uéi skoro
osm let. Na stfedni Skole vzdélava zaky uméleckych obort v Ceském jazyce a literatuie
a v d¢jepise. Na skole ptlisobi jako redaktor Skolniho ¢asopisu.

Ucitel v dotazniku uvedl, Ze je zdravy a nelé¢i se s Zddnou nemoci, nema jiné¢ zdravotni

omezeni. Vyska jeho postavy je 183 cm s vahou 81,5 kg.

Hodnoceni nalady uditele ve sledovani obdobi 27. 22018 - 28. 3. 2018
(Dotaznik €. 2: Jak se citim v priméru za uplynuly mésic), ze dne 28. 3. 2018 a udaje
z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 3. 4. 2018:

Ucitel uvedl na stupnici nalady hodnotu +4 (nadSeni, radost, euforie).

‘

., Tep mam patrné vysoky... asi to bude dano tim, Ze mé prdce stale bavi.*

Ucitelova aktivita mimo zaméstnani v pribéhu jednoho tydne, ve sledovaném obdobi
21. 3 -27. 3. 2018 (Dotaznik ¢. 3 — Moje aktivita za uplynuly tyden), ze dne 28. 3. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 3. 4. 2018:

Ucitel v dotazniku uvedl, Ze se v pracovnim tydnu (pondéli — patek) nejCastéji vénoval
volnocasové aktivit¢ a to piimo cetbeé, sebevzdélavani, svym détem, manzelce, sexu
a nakupovani. O vikendu se vénoval rodiné¢ a odpocinku. Pan ucitel Vv rozhovoru sdélil,
ze hraje v bluesové kapele se svym otcem a aktivné se podili na pofadani kulturnich

akei ve mésté Usti nad Orlici.

Vyjadi‘eni exprese emoci JP, pozorovani z vyu¢ovaci hodiny ze dne 3. 4. 2018:

e vzhled — Cista oholena plet’ bez znamky tinavy, dlouhé vinité vlasy stahnuté do culiku
V pfirodnim odstinu zrzavé barvy, odév — tmavy svetr, pod nim spolecenska koSile
bézové barvy a zelena kravata, ¢erné spolecenské kalhoty, vyssi hubena postava,;

e ton intonace feci (tempo fe€i) — ton hlasu piijemny, tempo fe€i mirné a klidné, hovoii
srozumitelng;

e sebevédomi — ve vyucovaci hodin€ plisobi sebejiste¢ ovSem nenadfazene;

e mysleni (optimismus X pesimismus) — 100% optimismus;

e chovani — k Zakiim se chova jako pratelum, ¢asto (vhodn¢) vtipkuje;
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e postoj (introverze x extroverze) — spise extroverze;

e vnimani ¢asu — na zacatku vyucovaci hodiny upozornil na novy Skolni tyden a prvni
hodinu, uvedl organizaci vyucovaci hodiny, sledoval ¢as na hodinkach po celou dobu
vyucovaci hodiny, na konci hodiny zadal zakim ukol, ukoncil hodinu a poté

zazvonilo.

Zaznam méreni tepové frekvence z vyucovaci hodiny, ze dne 3. 4. 2018:

= 0045 81 tepl/min.
‘\) gglf;ﬁgﬁl Primérna tepova frekvence Z-:lﬁkrc:I
' Max, 114 | Min 63 -

190 . 113 tepi/min.

I

00:00:00 00:08:00 00:16:00 00240 ggo72g | 00:32:00 00:40:00

Obrazek ¢. 7: Zaznam tepové frekvence JP Zdroj: Polar FlowSync

00:27,28 - nejvyssi naméfend hodnota tepova frekvence JP ve vyucCovaci hodin€ byla
113 tept/min., dle hospitacniho zaznamu (pfiloha G), byla zptisobena vykladem nového uciva
zakim.

00:03,23 — druha nejvyssi namétena hodnota tepova frekvence JP ve vyucovaci hodiné byla
107 tept/min., dle hospitacniho zadznamu (piiloha G), byla zpiisobena na zacatku hodiny
pfi prezentaci pfitomnych z4kl a organizaci vyucovaci hodiny.

63 tept/min., dle hospitatniho zdznamu (pfiloha G), byla zplsobena pii promitani basné
projektorem na zed’, kterou cetli Zaci.

Zajimavy vykyv tepové frekvence JP nastal mezi 25 — 29 minutou ve vyucovaci hodiné
(v tomto Case byla naméfena nejvyssi hodnota tepové frekvence JP). V tomto useku ucitel
ukoncil diskusi (knizni tipy) mezi zaky a zacal vykladat nové ucivo, dle hospita¢niho

zdznamu (pfiloha G).
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Porovnani dotazniku &. 4: Skala potiZi v regulaci emoci ze dne 28. 3. 2018:

subskala min. pocet max. pocet pramér (N = 364) | vysledek JP
bodu bodu MuZi: Nm=70; (soucet bodu)
Zeny: N#=294

Uvédomovani 3 15 6,88 6

Porozumeéni 3 15 6,12 4
Neakceptovani 3 15 6,44 3

Cile 3 15 8,87 6

Impulzivita 3 15 6,53 6

Strategie 3 15 6,94 4
DERS-SF-CZ celkem | 18 90 41,77 29

Tabulka ¢. 6: Porovnani vysledkd dotazniku v regulaci emoci JP
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9.4 Pripad €. 4 — ucitel MK

Udaje o utiteli - osobni udaje (Dotaznik &. 1: Osobni udaje utitele), ze dne 9. 4. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 9. 4. 2018:

Panu ugiteli je 48 let a na Stfedni $kole uméleckoprimyslové v Usti nad Orlici uéi dvanact let.
Na sttedni Skole vzdelava zaky uméleckych a primyslovych obort v pfedmétu informacni
a komunikacni technologie. Na skole piisobi spolu s kolegou jako spravce sité.

Ucitel v dotazniku neuvedl svlij zdravotni stav. Uvedl pouze hodnoty o jeho vysce do 180cm
a vahu do 80kg. Pozd¢ji v rozhovoru sdélil, ze se 1é¢i s nemoci Diabetes mellitus a ma potize

se slinivkou.

Hodnoceni nalady uditele ve sledovani obdobi 10. 3. 2018 - 9. 4. 2018
(Dotaznik ¢. 2: Jak se citim v priiméru za uplynuly mésic), ze dne 9. 4. 2018 a udaje
z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 9. 4. 2018:

Ucitel uvedl na stupnici nalady hodnotu -2 (sklon k zoufalstvi, depresi).

., Vadi mi lidi, nechci mit s nimi nic spolecného. *

,,Holky se v hodiné chovaji jako pipiny, kdyz se mé nékdo na néco v hodiné zepta, patii k elité

tridy.

Ucitelova aktivita mimo zaméstnani v pribéhu jednoho tydne, ve sledovaném obdobi
2. 4. - 8. 4. 2018, (Dotaznik ¢. 3 — Moje aktivita za uplynuly tyden) ze dne 9. 4. 2018
a udaje z nestrukturalizovaného rozhovoru ze dne 9. 4. 2018:

Ucitel v dotazniku uvedl, Ze se po cely tyden (pond€li — nedé€le) nejCastéji vénoval
své manzelce a détem, sebevzdélavani, Cetb¢ a staral se o svého psa, se kterym chodil kazdy
den béhat (30min). Ucitel neuvedl] Zadnou aktivitu s ptateli ani pfibuznymi, nestaral se o tklid

ani opravy v domacnosti, nic nekupoval.

Vyjadi‘eni exprese emoci MK, pozorovani z vyucovaci hodiny ze dne 9. 4. 2018:
e vzhled — plet se znamkou tnavy a s vraskami V obliCeji, upravené strnisté, vlasy
ptirodni ¢erné barvy, uces typu ,,Ciro“, odév — Cernd mikina s kapuci (nédpis kapely
E!E), modré obnosené dziny a roztrhané kecky, vyssi hubena postava;
e tOn intonace fe€i (tempo fe€i) — ton hlasu piijjemny, tempo feci klidné, hovoii

srozumitelng;
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sebevédomi — ve vyucovaci hodin€ neplsobi sebevédomé, ve svém oboru hovori
jako odbornik, nepiisobi nadiazeng;

e mysleni (optimismus X pesimismus) — spise pesimismus;

e chovani — k Zakiim se chova pratelsky ovSem s odstupem (nepfipousti si je k télu),

e postoj (introverze x extroverze) — spise extroverze;

e vnimani Casu — na zaCatku vyucCovaci hodiny uvedl téma hodiny, bez casové
organizace, stanovil zakiim Cas na tkol, ktery jim zadal, poté pokracoval ve vykladu
a hodina koncila pro zadky a vyucujicitho zvonénim, pfed sebou mél zapnuty pocitac,

kde mohl sledovat ¢as, své hodinky nesledoval.

Zaznam méreni tepové frekvence z vyucovaci hodiny, ze dne 3. 4. 2018:

. 00-46 88 tepl/min.
Q) 32@62 2”, Primérna tepova frekvence 1Kg|%rkecal
o Max, 111 | Min 72 -
186 ' 111 tepl/min.
12 .
000 00:02:02 00:08:00 00:16:00 00:24:00 00:32:00 00:40:00
Obrazek ¢. 8: Zaznam tepové frekvence MK Zdroj: Polar FlowSync

00:02,02 - nejvyssi naméfend hodnota tepova frekvence MK ve vyucovaci hodiné byla
111 tep/min., dle hospitacniho zdznamu (pfiloha H), byla zplsobena pfivitdnim Zzakl
v hodin€ a organizaci zasedaciho potadku v pocitacové ucebne.

00:05,34 — druha nejvyssi naméfend hodnota tepova frekvence MK ve vyucovaci hodiné
byla 108 tepi/min., dle hospitacniho zaznamu (ptfiloha H), byla zplisobena organizaci
zasedaciho potfadku v pocitacové ucebné.

00:29,27 — treti nejvyssi naméfend hodnota tepova frekvence MK ve vyucovaci hodiné byla
108 tepli/min., dle hospitaéniho zdznamu (pfiloha H), byla zplsobena pifi vysvétlovani

principu trestu, ktery dal ucitel zaktim a napominani zakt ke kazni.
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72 tepti/min., dle hospita¢niho zdznamu (ptiloha H), byla zpiisobena pii vykladu nového uciva
zakim.

73 tepti/min., dle hospita¢niho zaznamu (ptiloha H), byla zptisobena pfti zadani ukolu — trestu
zakim.

Zajimavy propad tepové frekvence MK ze 108 tepi/min. na 74 tepl/min. nastal mezi
5 — 7 minutou ve vyucovaci hodiné, dle hospita¢niho zaznamu (pfiloha H), byl tento propad
zpusoben pii organizaci zasedaciho potfaddku v pocitacové ucebné.

Zajimavy vzestup tepové frekvence MK ze 74 tept/min. na 102 tepi/min. nastal mezi
7 — 11 minutou ve vyucovaci hoding, dle hospitacniho zaznamu (piiloha H), byl tento vzestup
zpusoben pii organizaci zasedaciho potfadku v pocitacové ucebné a nésledné¢ vykladem

nového uciva zakum.

Porovnani dotazniku & 4: Skala potiZi v regulaci emoci ze dne 9. 4. 2018:

subskala min. pocet max. pocet pramér (N = 364) | vysledek MK

bodl bodu Muzi: Nm=70; (soucet bodii)
Zeny: N#=294

Uvédomovani 3 15 6,88 11

Porozuméni 3 15 6,12 6

Neakceptovani 3 15 6,44 7

Cile 3 15 8,87 10

Impulzivita 3 15 6,53 8

Strategie 3 15 6,94 7

DERS-SF-CZ celkem | 18 90 41,77 49

Tabulka ¢. 7: Porovnani vysledkt dotazniku v regulaci emoci MK Zdroj: Dotaznik
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10 Diskuze

V ramci stanovenych hypotéz této prace, byla kazda hypotéza podrobena jednotlivému
pfipadu ucitele. Jednalo se o pfipady: ¢. 1 — ucitelka IF, ¢. 2 — ucitelka MK, ¢. 3- ucitel JP
a C. 4 — ucitel MK.

H1l: Primérnd tepova frekvence ucitele naméfend v ramci jedné vyucovaci hodiny

(45 minut) je vyssi, nez primér aktivni tepové frekvence (ATF = 70-80tep./min.).

Pripad ¢. 1 — ulitelka IF: Ano. Predpoklad se potvrdil.

Primérna tepova frekvence ucitelky ve vyucovaci hodiné byla 88 tepli/min. Ucitelka zaroven
uvedla, ze se 1é¢i s vysokym krevnim tlakem.

Pripad ¢. 2 — uéitelka MK: Ano. Piedpoklad se potvrdil.

Primérna tepova frekvence ucitelky ve vyucovaci hodin€ byla 88 tepii/min. Ucitelka uvedla,
ze jeji zdravotni stav je v normé.

Pripad ¢. 3 — ucitel JP: Ano. Predpoklad se potvrdil.

Primérna tepova frekvence ucitele ve vyucovaci hodiné byla 81 tepid/min. Ucitel uvedl,
ze jeho zdravotni stav je v norm¢. Vzhledem k porovnani naméfené hodnoty ucitele s aktivni
tepovou frekvenci 70 — 80 tepti/min., byla tato hodnota ucitele hrani¢ni.

Piipad ¢. 4 — ucitel MK: Ano. Piredpoklad se potvrdil.

Primérna tepova frekvence ucitele ve vyu€ovaci hodin€ byla 88 tepti/min. Ucitel neuved],

informace tykajici se ¢innosti nebo 1é€by jeho srdce.

H 2: Nejvyssi naméfena hodnota tepové frekvence ucitele ve vyucovaci hodin€ (45 minut),

je zptisobena vykladem nového uciva zakim.

Pripad ¢. 1 — ucitelka IF: Ano. Predpoklad se potvrdil.
Nejvyssi naméfena hodnota tepové frekvence ucitelky 101 tepu/min., byla naméfena

pfi vykladu nového uciva zaku.

Piipad ¢. 2 — ulitelka MK: Ne. Piredpoklad se nepotvrdil.
Nejvyssi naméfena hodnota tepové frekvence ucitelky 114 tepl/min., byla nameétena

pii opakovani uciva ,,zahfivacka®.
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Pripad ¢. 3 — ucitel JP: Ano. Predpoklad se potvrdil.
Nejvyssi naméfend hodnota tepové frekvence ucitele 113 tept/min., byla naméfena

pii vykladu nového uciva zaktm.

Piipad ¢. 4 — ucitel MK: Ne. Predpoklad se nepotvrdil.
Nejvyssi namétena hodnota tepové frekvence 111 tepti/min., byla namétena v ivodu hodiny,

pii pfivitani zaka a organizaci zasedaciho poradku v ucebné.

H3:  Ucitel svoji naladu (ve sledovaném obdobi) popisuje v hodnoté¢ alespon +1 a vyssi,

nez v hodnoté -1 a nizsi.

Piipad €. 1 — uditelka IF: Ne. Piredpoklad se nepotvrdil.
Ucitelka uvedla na stupnici nélady hodnotu mezi bodem 0 (neutrdlni stav) az — 1

(sklon k zoufalstvi, depresi).

Piipad €. 2 — ucitelka MK: Ano. Pfedpoklad se potvrdil.

Ucitelka uvedla na stupnici nalady hodnotu +4 (nadSeni, radost, euforie).

Piipad €. 3 — ucitel JP: Ano. Predpoklad se potvrdil.

Ucitel uvedl na stupnici nalady hodnotu +4 (nadSeni, radost, euforie).

Piipad ¢. 4 — ucitel MK: Ne. Piedpoklad se nepotvrdil.

Ucitel uvedl na stupnici nalady hodnotu -2 (sklon k zoufalstvi, depresi).

Prvni hypotéza zcela potvrdila pfedpoklad, ze primérna tepova frekvence ucitele
ve vyucovaci hodiné je vyssi, nez pramér aktivni tepové frekvence (ATF = 70-80tep./min.).
Celkem tii ptipady (piipad €. 2, ptipad ¢. 3 a piipad €. 4) dopadly s totoznym vysledkem
pramérné naméiené hodnoty 88 tepli/min. a tyto ucitelé¢ neuvedli zddné zdravotni omezeni.
Ptipad ¢. 1 mél primérnou hodnotu 81 tepli/min. a tato ucitelka uvedla 1é¢bu s vysokym
krevnim tlakem. M¢éfeni primémé tepové frekvence ucitele probihalo pouze jednou
(bez opakovani) a v jedné vyucovaci hodin€. Zajimavé by bylo zjistit, jaké jsou pramérné
vysledky tepové frekvence ucitele za cely vyucovaci den a nasledné méfeni opakovat

po mesici, Ctvrtleti, pololeti, roce.
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Druha hypotéza potvrdila ptedpoklad z poloviny (50%), Ze nejvyssi naméfend hodnota
tepové frekvence ucditele ve vyucovaci hodiné (45 minut), je zpisobena vykladem nového
uciva zakiim. Tento ptedpoklad se potvrdil u ptipadu €. 1 a pfipadu ¢. 3. U ptipadu €. 2 a €. 4
se tento predpoklad nepotvrdil a nejvyssi naméiena hodnota tepové frekvence byla zpiisobena
opakovanim latky (ptipad ¢. 2) a v uvodu hodiny a organizaci zasedaciho poradku v ucebné
(ptipad ¢. 4). Pro ptesnéjsi zmapovani druhé hypotézy, by bylo vhodné zhotovit ve vyucovaci
hodin¢ audiovizualni nebo video nahravku, protoze hospitacni zaznam nepokryje veskeré déni

ve vyucovaci hoding.

Treti hypotéza potvrdila predpoklad z poloviny (50%) a tykala se hodnoceni nalady ucitele,
ktery svoji naladu (ve sledovaném obdobi) popisuje v hodnoté alespon +1 a vyssi,
nez v hodnoté -1 a niz8i. Tuto hypotézu potvrdily ptipady €. 2 a ¢. 3shodn¢ v hodnoté +4.
Piipad ¢. 1 a ¢. 4 zhodnotily nadladu v rozmezi 0 neutrdlni stav az -2. Tato hypotéza
se zabyvala naladou ucitele v prubéhu jednoho mésice bez opakovani. Zajimavé zjisténi by
mohly pfinést vysledky ndlady ucitele v pribéhu Skolniho roku, tedy na zacatku Skolniho

roku, ¢tvrtleti, pololeti, druhém c¢tvrtleti a na konci $kolniho roku
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Zavér

Srdce tepe bez prestavky cely zivot. Je to silny sval, ktery svymi pravidelnymi stahy vhani
okysli¢enou krev do cév, kterymi proudi i do té€ch nejodlehlejsich casti t€la Onemocnéni srdce
a cév jsou v dnesni dob¢ spolu s rakovinou nejcastéjsi pricinou tmrti. To bychom si méli
uvédomit a podle toho se chovat, Zit.

Cilem bakalatské prace, bylo v teoretické ¢asti prace popsat témata tykajici se emoci, stresu,
syndromu vyhoteni, tepové frekvence, pedagogické profese a upozornit na duilezitou
psychologii zdravi. Kazdé téma prezentovalo nékolik definic od riznych autori a vymezilo
Prvni téma emoce se vénovalo slozitosti vilbec pojem emoce definovat a feSilo rozdil mezi
definici pojmu emoce a pojmu cit a vymezilo nékteré teorie emoci. Zaméftilo se na prubéh,
vznik a funkce emoce a popsalo zakladni dimenzni rozliSeni emoci. Samotna ¢ast se vénovala
ukazatelim emociondlniho chovani. Dal$im tématem byl stres, ktery byl popsan jako zatéz
a urcita reakce na stresory a byly popsany rozdily mezi akutnim a chronickym stresem.
Na prikladu jedince ¢. 1 a jedince €. 2 byl vysvétlen pozitivné a negativné prozivany stres.
Kapitola se vénovala stresové reakci a svalovému organu srdci. Nésledujici téma se vénovalo
syndromu vyhofeni, zejména jeho pfiznakiim a fazim ve vztahu k vykonu ucitelské profese.
Na toto téma navézala jiz ptedposledni kapitola praktické Casti prace, ktera blize vymezila,
kdo je to pedagogicky pracovnik a ptedstavila ¢tyfi typologie ucitel. Uvedla profesni drahy
uciteld a popsala faktory pracovni zatéZe. Posledni kapitola cilila na optimalizaci télesné
a psychické kondice ucitele.

Cilem praktické Casti prace, bylo zméfit tepovou frekvenci ucitelit v ramci jejich vyucovaci
hodiny a na zékladé ziskanych informaci z dotaznikil, sestavit jednotlivé ptipady uciteld.
Tedy ziskané informace aplikovat do osobnich ptipada uciteli Celkem byly sestaveny piipady
dvou ucitelek a dvou ucitelll, kteti u¢i na jedné stfedni Skole. Na zdklad€ ziskanych informaci
(dat), byl zhodnocen kvalifikovany pitedpoklad.(HI, H2, H3). Prvni a druha hypotéza
se tykala Cinnosti srdce, resp. feSila primérnou hodnotu tepové frekvence ve vyucovaci
hodin¢ a pfi¢inu nejvyssi naméfené hodnoty pulsu. Posledni hypotéza zjiStovala néaladu
ucitele. Prvni hypotéza této prace se zcela potvrdila a druha a tfeti byla naplnéna z 50%.
Zaznamy potvrdily, Ze jedinec reaguje na stresové situace odliSnym zptisobem a kazdy ucitel
je jedinecnou osobnosti. Mira vzruseni, jestli se jedna o piijemné nebo nepfijemné vzrusent,

nebyla hodnocena. Urc¢itou mezerou praktické ¢asti je nezhotoveni pokusti V opakovani
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méfeni samotné tepové frekvence, protoze hypotézy vychazeji pouze zjednoho méfeni.
Porovnani vysledné kiivky tepové frekvence ucitele z vyucovaci hodiny, by bylo
objektivnéjsi porovnat s audiovizualni nahravkou, nez s hospitaénim zaznamem z dané vyuky.
Co se tyce zjisténi nalady ucitele, tak byl bran zietel pouze na zjisténi nalady v jednom mésici
ucitelova Zivota. Prakticka Cast této prace, se ve své podstaté orientovala na jeden ¢asovy usek
a neprovedla navazujici opakovani zjiSténim navaznych dat. V Gplném zavéru mize zdznam
jednotlivého piipadu postacit jako odrazovy mustek, k dalsi rozsifujici praci s tim konkrétnim

ucitelem.
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