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Uvod

Na jafe roku 2020 doglo v nasi zemi k uzavieni §kol. Vlada Ceské republiky povazovala
tento krok za nutné opatieni v boji proti rychle se §ificimu onemocnéni Covid-19. Tato situace
se dotkla naprosté vétsiny lidi, ale pochopitelné nékteré z nich zaséhla o néco vice. Jednou ze
skupin, Kterou toto opatieni obzvlast’ zasahlo, jsou uéitelé.

Dle mého néazoru patii ucitelské povoldni mezi ty psychicky nejvice narocné
proto téma prace, které se zaméfuje na rizikové faktory této profese a jejich narust vliivem
pandemie Covid-19.

Cilem bakalaiské prace je zjistit jak pandemie Covid-19 ovlivnila pedagogické
pracovniky a jaké to mélo dopady na jejich zivoty. Jednim z dalSich cilti prace je zjistit, jak
ucitelé uchopili distancni vyuku, co jim chybélo a v ¢em naopak vidi benefity. Aby ucitelé
mohli pfedchéazet vzniku ¢i alespoi k eliminaci rizikovych faktorti, mezi néz mizeme zatadit
napftiklad stres, je dilezité vénovat pozornost 1 dusevni hygiené.

Ve své bakalarské praci se tedy budu zamétovat pravé na ucitele. Konkrétné jsem si
zvolila ucitele druhého stupné zakladnich Skol v okrese Olomouc.

Motivaci pro vybér tohoto tématu jsem si nasla v okruhu mych blizkych. Pozorovala
jsem negativni dopad distan¢ni vyuky a chybéjiciho socidlniho kontaktu na jejich b&zné
prozivani zZivota. Také jsem se ve svém okoli 1 z fad médii, hojné setkavala s ndzory, které
kritizovaly ¢innost pedagogickych pracovnikii v dobé, kdy byly Skoly uzaviené.

Préace se rozdé€lena na ¢ast teoretickou a vyzkumnou. V prvni ¢asti je popsdno samotné
onemocnéni Covid-19 a dale vyvoj situace v CR v obdobi pandemie. Déle je popsana uéitelska
profese a s ni spojena rizika. Soucasti prvni ¢asti jsou také popsany formy dusevni hygieny.
V druhé ¢asti jiz realizuji samotny vyzkum. Hlavnim cilem bylo zjistit, jak pandemie ovlivnila
vybrané ucitele a jaky to mélo pozd&jsi dopad. Také povazuji za dualezité zjistit, jestli maji
ucitelé povédomi o rizikovych faktorech jejich profese a zdali se ve spojitosti s pandemii zvysil
jejich vyskyt. Sbér dat je provadén metodou polostrukturovanych rozhovori, které poté
analyzuji za pomoci otevieného, axialniho a selektivniho kddovani.

V posledni ¢asti dojde k vytvoreni jasného zavéru na zakladé¢ ziskanych dat a porovnani
s dalsimi autory v diskusi. Ma bakalaiska prace by méla byt pfinosem hlavné pro ucitele, ale
I pro Sirokou vetejnost, aby si uvédomili, jak naro¢na tato prace je a co vSechno mize byt jeji

soucasti.



I. TEORETICKA CAST



1 Pandemie Covid-19
1.1 Pocatky pandemie

Jiz v minulosti se lidé po celém svété obavali epidemii nejriznéjSich onemocnéni. Jejich
narast byl vzdy pozvolny, avSak dosahoval vysokého poctu umrti. Podstatnym rozdilem mezi
pandemii a epidemii je oblast, ve které se nové vznikly patogen §ifi. Pokud mluvime

0 pandemii, znamena to roz$ifeni ndkazy za hranice statu ¢i celého kontinentu. (Heller, 32)

Noveé vzniklym patogenem, ktery se =zacal Sifit po celém svété, je prave
Covid- 19. Svétova zdravotnicka organizace proto oznacila 11. 3. 2020 Sifeni tohoto viru za

pandemii. (Statni zdravotni ustav, Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2020)

Dilezité je zminit, ze Covid-19 je oznaceni jednoho z mnoha zéstupci Coronaviridae
(koronavirti). (Vlada CR, 2020) Vsechny viry, které oznadujeme jako koronaviry, jsou spojeni
¢tyt roda z podceledi Orthocoronavirine. Objevuji se jak u zvitat, tak i u lidi, u nichz zptisobuji
nachlazeni ¢i virdzy riizné zavaznosti. (Heller 23) Kromé béznych onemocnéni, kterd nejsou
pro clovéka smrtelnd, mohou tyto viry zpiisobovat 1 zivaznd onemocnéni dychaci

soustavy, mezi jejiz zastupce patii napiiklad MERS nebo SARS. (Vlada CR, 2020 )

Ptesto, ze pandemie byla vyhlaSena az v roce 2020, prvni zminky o tomto onemocnéni
mame jiZ z konce roku 2019. Pravé Cina je zemi, ve které miizeme nachézet kofeny této svétové
pandemie. Zpocatku vSak Zadny lékai nedokazal urcit sprdvnou diagndézu a pacientlim
s Covidem diagnostikoval pneumonii. Prvni pfipady vyskytu tohoto onemocnéni datujeme ke
dni 31.12.2019. (Statni zdravotni ustav, Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2020)
Oviem az v poloviné ledna roku 2020 Narodni zdravotni vybor Cinské lidové republiky
oficialné oznamil poprvé piitomnost nového typu koronaviru. (Coronavirus Overview, 2020)
Tento zaznam pochazi z mésta s nejvétsim podtem obyvatel ve stfedni Cing, z mésta zvaného

Wu-chan.

Novy koronavirus nenesl od pocatku jednotné oznaceni Covid-19, ale mohli jsme se
setkat i ndzvem wuchansky koronavirus nebo SARS-CoV-2 ¢i 2019-nCoV. (Statni zdravotni

tstav, Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2020)

Jak védci zjistili jiz v minulém pulstoleti, mezi pienaSeCe koronaviri fadime
hospodaiska zvirata, krysy, mysi, ko¢ky a psy. OvSem v pripad¢ rozsifeni nakazy covid-19 se
mnozi odbornici domnivaji, Ze jako pifenaSece mizeme oznacit i netopyry ¢i kaloné. Dale také

moftské zivoc€ichy a divokou zvér. (Heller 24) Za ohnisko nékazy je tedy povazovano trzisté ve



Wu-chanu, kde lidé pfisli do styku svySe zmifovanymi patogeny v nehygienickych

podminkéch. (Statni zdravotni Gstav, Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2020)

Z pocatku si lidé kladli otazku, zdali tento novy virus neni stejny jako jiz z minulosti
znamy Sars, ¢i se nejedna pouze o béznou chiipku. VSechny tyto nemoci fadime sice mezi

jej zpusobuji. Chiipku nelze zatadit do skupiny Koronaviri nybrz mezi chiipkové viry.

Kdyz se koncem roku 2019 Covid-19 objevil, zacal se §ifit enormni rychlosti po celém
svéte. Jelikoz se jednalo o novée vzniklé, doposud nezndmé onemocnéni, kazdy jedinec se nyni

stal ohroZzenym. (European Centre for Disease Prevention and Control, 2020)

1.2 Sieni a pFiznaky onemocnéni
Ptenosu tohoto onemocnéni neni lehké zabranit, jelikoz se §ifi kapénkami od infikované
osoby. K pfenosu mize dojit pouhym mluvenim ¢i zpivanim. Také kaslanim, kychanim v tésné
blizkosti nakazené osoby, kdy dojde k vdechnuti kapének. Virus pieziva i na nejriznéjSich
povrsich, takze 1 skrze ty se muze c¢lovék nakazit. Pokud cast svého téla, ktera byla
kontaminovéna, ptilozi na o¢i, nos ¢i Usta, dojde vétSinou k nadkaze. (European Centre for

Disease Prevention and Control, 2020)

Kazdy organismus je jiny a proto nelze fict, jaké budou projevy nakazy. Najdou se taci
jedinci, kteti potfebuji neprodlené 1ékatskou pomoc a jejich stav je zivot ohrozujici. Avsak je
zde 1 mnoho osob, které maji pouze mirné ptiznaky. Dle WHO mizeme ptiznaky Covid-19

rozdélit nasledovne:

a) Nejcastejsi priznaky

e horecka
e kasSel
e Unava

e ztrata chuti nebo ¢ichu

b) Méné obvyklé piiznaky
e Dbolest v krku

e Dolest hlavy



e Dbolesti
e prijem
e vyrazka natéle nebo barevné zmény na prstech rukou nebo nohou

e zarudlé nebo podrazdéné oci

C) Zavazné priznaky
e dychaci obtize nebo dusnost
e ztrata feci nebo schopnosti pohybu ¢i zmatenost
e bolest na hrudi (WHO, 2020)

U kazdého ¢lovéka se mohou priznaky projevovat jinak a proto je i celkovy pribéh onemocnéni

odlisny.

1.3 Situace v CR ovliviiujici uéitele ZS

Vlada Ceské republiky se velice aktivné zapojovala do boje srychle se $ificim
onemocnénim Covid-19. Neprodlen¢ reagovala, a to je dlivodem castych zmén v chodu statu.

Proto je dilezité zminit kli¢ové milniky, které zasadné ovlivnily vykon prace uciteli.

Stieda 11. 3. 2020 je den, ktery se vryl do paméti takika vSem zakiim, studentim
a ucitelim. V tento den doslo k uzavieni zakladnich, stfednich i vysokych skoly. Z divoda
nepiiznivé epidemiologické situace, byla zakazadna osobni pfitomnost zakli a studentl
Vv prostorach Skol. Ukazalo se totiz, Ze kumulace velkého poctu osob pii hromadném vzdélavani
zvySuje riziko prenosu nemoci Covid-19. Béhem nésledujicich dni doSlo k omezenim
tykajicich se volného pohybu osob a zavedlo se povinné noseni pomicek, které chrani dychaci
cesty. Pro ucitele tedy pfichazi v ivahu pouze jedinéd varianta jak vyucovat a tou je distancni
vyuka. Situace vCR se ménila kazdym dnem a vyvoj epidemie byl zcela nejisty.

(Vlada CR, 2020)

Drobnd zmeéna nastala v kvétnu, kdy se mohli zaci zavérenych ro¢nikl vratit
k prezen¢ni vyuce na pudé Skoly. Nejednalo se vSak o bézné vyucovani, jakoz tomu bylo pied
vypuknutim pandemie. Vyuka byla nepovinna a mohlo se ji ucastnit pouze 15 zaki v jedné

skuping. (Kocién, Solc, Balastik, 2020)

Ke konci mésice kvétna doslo k dal§imu rozvolnéni. Ve formé neménnych skupin se

mohou vyuky ucastnit zaci prvniho stupné zakladni Skoly. Stale je zde velké riziko nakazy
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aproto vramci ochrany zdravi rizikovych skupin, je tato vyuka nepovinnad. Ani
pedagogové, ani zaci nejsou povinni se ji €astnit a vystavovat se riziku nakazy. Pti vyuce ve
Skolnich lavicich je pouze doporuceno nosit ochranu dychacich cest, ale mimo prostory tfidy, ¢i
pii skupinové préci je povinnosti kazdého z zakti mit zakryta usta i nos. Omezeni se tykaji také

t&lesné vychovy, ktera nebude realizovana. (MSMT, 2020)

K poslednim zménam v tomto Skolnim roce doslo na zac¢atku mésice ¢ervna, kdy dostali
moznost Ucastnit se vyuky vSichni zaci druhého stupné ZS, stfednich Skol, vyssich odbornych

kol a konzervatofi. Nadale musi byt dodrzovan pocet 15 0sob v jedné skuping.

Béhem letnich mésici doslo k rozvoliiovani a pocty nakazenych se rapidné snizily.
V zafi se zaci a studenti vratili do Skol bez omezeni a Skoly zacaly na né&jakou dobu opét

fungovat b&Znym zptisobem. (Vl1ada CR, 2020)

Prazdninové rozvoliiovani pfineslo vysoky narast v poctu nakazenych a proto dne
30. 9. 2020 vlada Ceské republiky opétovné vyhlasila nouzovy stav. S tim piisly i velké obavy
vSech uciteld, z jejich nejisté budoucnosti. Tyto obavy se za nedlouho potvrdily. S ti¢innosti od
12. 10. 2020 vlada naridila, ze se zaci druhého stupn¢ mohou vzdélavat pouze ve skupinach.
Kazda musela byt rozdélena na dvé poloviny a v dany tyden dochéazela do Skoly jedna ¢ast zaka
a nasledujici tyden doslo k vyméné a vyuky se ucastnila druha polovina tfidy. Ve Skolach byl
mimo jiné zakazan sport a zpdv. (Vlada CR, 2020) Ug¢itelé se na tyto zmény nestihli ani

adaptovat a o dva dny pozdg&ji doslo k uzavieni viech $kol, bez vyjimek. (Vlada CR, 2020)

Listopad s sebou piinasi v oblasti skolstvi fadu zmén. Prezen¢ni vyuky se mohou nyni
ucastnit zaci 1. a 2. rocnika. Také zaci kol pfi zdravotnickych zatizenich, v ptipravnych tiidach
a zaci ve vykonu ustavni ¢i ochranné vychovy. Prosincové zmény se jiz tykaly vSech zakl
zakladnich Skol. VSichni Zaci prvniho stupné a Zaci devatych ro¢niki se vraci do Skolnich lavic
V bézném rezimu. Zména nastane pro zaky 6. - 8. ro¢nikd. Pro ty je nové zavedena vyuka
rotacni, coz znamend, Ze v liché tydny se bude vyuky tcastnit prvni polovina tfid a v tydnu

sudém zbyla polovina. (Vlada CR, 2020)

Epidemiologicka situace v Ceské republice byla stale velice nep¥izniva, a proto se Vlada
rozhodla prodlouzit vano¢ni prazdniny. Pro vS§echny mély trvat do pondéli 4. 1. 2021. V tento
den se vSak do Skol nakonec vrétili pouze Zaci prvnich a druhych ro¢nikd. Pro ostatni Zaky

a studenty byla opét zavedena pouze distanéni vyuka. (Vlada CR, 2021)
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I pfes to, ze bylo ucitelim umoznéno ockovani vakcinou proti onemocnéni
Covid- 19, vidina lepsich zittka byla v nedohlednu a v inoru musela vlada opét zareagovat na
zvysujici se pocet nakazenym onemocnénim Covid19 a zakazala proto pritomnost vSech zaki
ve Skolskych zafizenich. Bylo tedy nutné se i u zakt prvnich a druhych ro¢nika vratit zpét

k distanéni vyuce. (MZCR, 2021)

Az v dubnu se do $kolnich lavic ve formé rotaéni vyuky vraceji Zaci prvniho stupné ZS.
Je ovSem zavedeno povinné testovani zakl 1 zaméstnancu Skoly. Bez negativniho testu na
Covid-19, potvrzeni o prodélané nemoci ¢i ockovaciho certifikatu nesmi byt na pidé skoly
piitomna Zadna osoba. Zakt druhého stupné se zaGina tykat az kvétnové rozvoliiovani, pii
kterém pro n€ byla nejdiive zavedena pouze rotacni vyuka, ale koncem mésice jiz vlada

povolila béznou vyuku na viech kolach. (Vlada CR, 2021)

K Zadnému dalSimu uzavirani §kol jiz nedoslo. OvSem i na podzim bylo nutné dodrzovat

hygienicka opatieni. (Vlada CR, 2021)
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2 Distanéni vzdélavani

2.1 Co je distan¢ni vzdélavani

Jedna se o tak vedené vyucovani, pfi némz neni vyucujici a student v pfimém kontaktu.
Byva realizovano, pokud neni mozno Ucastnit se vyuky v prezencni form¢. Samotna vyuka je
provadéna za pomoci multimedidlni podpory. Vzd€lavani probihd individudlné mimo
vzdélavaci instituce. Velmi dilezitda je proto kvalita studijnich materiald a plan na

zakladg, kterého je realizovan postup vyuky. (Zormanova, 2017)

V odborné literatufe se nachdzi mnoho vysvétleni toho pojmu, nejpiesnéji jej vSak
definoval Kopecky. Dle né& se jednd o , multimedidalni forma rizeného samostatného
studia, v némz jsou vzdélavatelé (pedagogové) v priitbéhu vzdélavaciho procesu trvale nebo
prevazné fyzicky oddéleni od vzdélavanych (studujicich). Jedna se tedy o vysoce
individualizovanou vyuku, v niz jsou studujici méné zavisli nebo zcela nezavisli na ucitelich.
Multimedialnosti zde rozumime optimdalni mozné vyuziti vSech komunikacnich a informacnich
prostredkii, kterymi lze prezentovat ucivo a komunikovat na dalku — tj. tistéené
materialy, magnetofonové a magnetoskopické zaznamy, pocitacové programy na disketach, CD
¢i v sitich, videokonference, telefonicka ci faxova spojeni, e-mail a pripadné televizni ci

rozhlasoveé prenosy. “ (Kopecky, 2003)
Distan¢ni vyuka ma oproti béZné prezencni vyuce spoustu vyhod. Mezi ty patii:

- Casova flexibilita,

- Obsahova flexibilita,

- razné formy zpétné vazby,

- individualita,

- Urceni si vlastniho tempa uceni,

- vyuziti riznorodych informacnich a telekomunikacnich technologii.
(Bednatikova, 2013; Kalhous & Obst, 2002; Zlamalova, 2007 in Rokos, Vancura, 2020)
Ovsem S sebou pfinasi i fadu nevyhod:

- Pro zaky byva t&zké udrzet dlouhodob& pozornost u obrazovky. Casto podlehnout
vlivu socidlnich medii a nechaji se jimi strhnout. Proto je diilezité, aby ucitelé
udrzovali své vyucovaci hodiny poutavé a interaktivni a studenti se tak lépe

sousttedili na préci.
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- Klicovym problémem Casto byva nedostupné ¢i nestabilni internetové ptipojeni, coz
vede K naruSeni vzdélavaciho procesu.

- Nedostate¢na komunikace s vrstevniky i uéiteli, mize vést k pocitu izolace. Je nutné
zajistit kontakt s vrstevniky, diky které se mohou zaci vzajemné mnoh¢é naudit.

- Nedostatecné vzdélavani ucitelt v oblasti digitalnich technologii.

- Zdravotni problémy spojené s ¢asem stravenym u pocitace. (Guatam, 2020)

Distan¢ni vzdélavani se v poslednich dvou desetiletich stalo jednim z hlavnich témat
Vv oblasti vzdélavani a profesni ptipravy. V soucasné dob¢ se vétSina vzdélavacich konferenci
zabyva néjakym aspektem, ktery ma co doc¢inéni Se-learningem. Existuje mnoho
vyzkumi, U kterych doslo v pribehu let k zpochybnéni jejich u€innosti ve vyu€ovacim procesu.
Ovsem nedavné hardwarové a softwarové inovace Cini distancni vzdélavani pro ucitele i zaky
dostupngjsi. Diky technologickému pokroku zacind byt e-learning stile vice vyuzivany
Vv oblasti vzdélavani po celém svéte. OvSem, aby byla vyuzivana metoda pohlcujici, musime

brat v potaz nejen kognitivni aspekty, ale také emocionélni zazitek.

Tradi¢ni vzdelavani obvykle probihd ve stejnou dobu na stejném misté. Tedy Zak i ucitel
jsou spole¢né v jedné ucebné. Pfi realizaci distan¢ni vyuky tomu tak ovSem neni a vyuka se
odehrava na riznych mistech. V prvnim ptipadé mlzZe vyuka probihat ve stejny ¢as, ovSem
Vjiném prostoru, za pomoci telekomunikacnich systéml. Vyuka probiha ve formé
videokonference za pomoci videokonferencnich systému jako je napf. Zoom, Microsoft teams
nebo Google meet). Tento pfistup mizeme zndt také pod nazvem synchronni distanéni
vzdélavani. Dal$i moZnosti je asynchronni vzdéldvani. V tomto pfipad€ jsou vyuZzivana
videa, podcasty ¢i webinafe. Jedna se o zpisob vyuky, kdy si sam zak ¢i student sam
vybere, kdy a kde se bude ucit. Nevyhodou oproti synchronnimu vzdélavani je v absenci
okamzité zpétné vazby a komunikace s vyucujicim. V prostfedi online vyuky je zéasadni
podporovat a udrzovat rizné interakce mezi uzivateli. Interakce a projevované emoce jsou

zasadni pro urcovani uspéchu a kvalit online vzdélavani. (Loredana Addimando, 2022)
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2.2 Historie distan¢ni vyuky

Prvni zminky o distan¢ni vyuce jsou dochovany z roku 1728, kdy ucitel C. Phillips
zvetejnil v americkych novinach Boston Gazette inzerat, ve kterém hledal nékolik studenta pro
svij projekt. Jednalo se o zavedeni nové ucebni metody. Vzdy jim byl, jednou za
tyden, doru¢ovan  posStou dopis s vyukovym materialem. (Holmberg, 1993 in
Klemnt, Dostal, 2018)

Mezi dalsi prikopniky distan¢niho vzdélani se fadi Isaac Pitman, ktery v Anglii, roku
1840, za pomoci posty, nabizel korespondencni kurzy tésnopisu. Timto ¢inem zacalo dochazet
k rozvoji koresponden¢ni formy vyuky do dal$ich zemi Evropy. Na konci 19. stoleti se
vzdélavani formou korespondence rozsifilo i do Australie, Ameriky a Kanady. Z Evropskych
zemi muzeme v oblasti nejvétsiho rozvoje korespondencéni formy studia jmenovat

Némecko, Skandindvské zemé a Anglii.

Vlivem technického pokroku po a béhem I. Svétové valky bylo nutné ucinit pokrok
V oblasti vzdélani. Ve 20. a 30. letech 20. stoleti doslo k rozvoji kinematografie a rozhlasového
vysilani. Na zaklad¢ jejich rozvoje, zacalo radio Luxenbourg a pozdé&ji Radiofonicky institut

v Patizi, vysilat vzdélavaci porady.

V roce 1920 zacina byt korespondencni vzdélavani vyuzivano nékterymi staty na vladni
urovni a nejedna se pouze o véc soukromou. Napftiklad vysokoSkolské vzdélavani v Sovétském

svazu zacalo byt realizovano korespondenéni formou a to zejména v oblasti technickych obort.

Francouzské radio Sorbone, bylo prvnim, které v roce 1937 zahgjilo univerzitni kurzy
a napomohlo tak zaloZeni Narodniho centra distanéniho vzdélavani. Toto centrum, originalnim
nazvem Centre Nationa d "Enseignement 4 Distance, bylo zaloZeno roku 1939 a za cil m¢lo fesit
problémy déti a studentd, v okupovanych castech Francie, které se tykaly zdkladniho
asttedniho  vzdélavani. Na  Sorbone  velmi  rychle  navédzaly  univerzity

v Lille, Strasburku, Bordeaux a Nancy.

Dalsi rozvoj nastava po II. Svétové valce a hlavné v oblasti profesniho vzdélavani.
Vlivem nariistu zdjemct o studium zacala vzdélavaci kurzy vysilat stanice BBC a mnoho
dal$ich britskych stanic. Zacinaji se objevovat nové moznosti jak zachytit obraz i zvuk a nové

ptichazi do svéta telekomunikace i vyuziti sateliti pro vzdélavaci ucely.
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V tomto obdobi vznikd v Anglii, za vlady Margaret Thatcherové, prvni oteviena
distan¢ni univerzita. Vznikla na zakladé nutnosti zvySeni poctu vysokoskolskych
absolventt, jelikoz zacaly byt na pracovniky v primyslu i ve sluzbach kladeny vyssi
pozadavky. Organiza¢ni strukturu i ndpln prace stanovil v roce 1967 vladni vybor. Oficialné
byla oteviena roku 1969 ve mésté¢ Milton Keynes pod ndzvem Open University. Dodnes tato
univerzita poskytuje vysokoskolské vzdélavani, mnoha obord ale i1 velké mnozstvi
nejruzngjSich kurzl. Z ekonomickych divodi, bylo studium od pocatku realizovano distan¢ni
formou. Hned po otevieni prvni univerzity se zaCala budovat sit' dalSich stfedisek
a Vv soucasnosti se jich po celé Anglii nachazi zhruba 300. Postupem casu zacaly vznikat dalsi
instituce pro distan¢ni vzdelavani nejen v Evropé, ale po celém svét¢ a to hlavné diky
legislativni podpofe. V 80.a90. letech 20. stoleti doslo krozvoji telekomunika¢nich

technologii a diky tomu se distan¢ni vzdélavani stalo dlilezitou soucasti vzdélavaciho systému.

Diky rozvoji technologii a elearnignu zacal v 90. letech 20. stoleti narust v oblasti
vzniku novych distanénich univerzit. Hojné se zadaly otevirat v Ciné, Rusku nebo Americe.

(Zlamalova, 2006)

2.3 Distané¢ni vyuka v CR

Poznatky o distanénim vzdélavani mame v CR od 90. let 20. stoleti, kdy byl umoznén

rozvoj dudlniho systému. (Lukas Rokos, Michal Vancura, 2020)

Do srpna roku 2020 byla distan¢ni vyuka vyuzivana pievazné pii vyuce dospélych osob.
Ovsem v tomto roce doslo k novelizaci zdkona ¢.561/2004 Sb. Zmény se tykaly zavedeni

novych pravidel zabyvajicich se pravé vyhlaSenim distan¢ni vyuky.

Covid-19 zptsobil podstatné rozdily ve vsech aspektech zivota, zejména vSak ve
vzdélavani. Vyuka pokracovala za neobvyklych a nepldnovanych podminek s vyuzitim
dostupnych zdrojt. Ucitelé se museli pti dodrzovani osnov v online svété obratem vyporadat
s fadou potizi. Rychly pfechod na online vyuku nedovolil uditelim se predem dikladné

pfipravit. (Inangil, Dincer, Kabuk, 2022)

V obdobi pandemie se zjistilo, ze je velmi malé procento uciteld, ktefi online vyuku
dokazali vhodn€ uchopit. Vétsina z nich vSak pouze pienesla své jiz ptfipravené vyucovaci
hodiny do online prostfedi. Nekteré online hodiny byly uchopeny velice vhodné a diky
vSimavosti nékterych pedagogii se zjistilo, Ze existuje mnoho zaka, kterym vyuka za pomoci
E-learnigovych portélit vyhovuje mnohem vice, nez ta bézné prezen¢ni. Zacalo se tedy hovorit
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o novém pojmu flexischooling, jehoz cilem je vyucovani v rizném prostiedi a nejen ve Skolnich

lavicich. (Chlupaty, 2020)

Ucitel by mél materialy pro vyuku vytvaret tak, aby byly praktické a zék si uvédomoval
jejich vyuziti v bézném zivoté. (Hesson & Shad, 2007 in Lukas Rokos, Michal Vancura, 2020).
K lepSimu vykonu zaki pfi vyuce mize dochdzet, pokud si mohou samostatné volit svou
strategii uceni. (Zhou & Li, 2020 in Luka$ Rokos, Michal Vancura, 2020). V navaznosti na
situaci v CR a sni vznikld opatfeni je nutné brat ohled na nedostatek ¢asu, ktery méli
pedagogové pro tvorbu vzdéldvacich materiala. (Eger, 2004 in Luka$S Rokos, Michal
Vancura, 2020) Zasadnim problémem, se kterym se $koly potykaly, bylo zajisténi pfitomnosti
vSech zéka pifi vyuce. U 74kl se Casto objevoval problém s internetovym pfipojenim ¢i

s technickym vybavenim. (Xie & Yang, 2020 in Luka$ Rokos, Michal Vancura, 2020)

2.4 Formy distan¢niho vzdélavani

Mezi dvé zakladni formy distanéniho vzdélavani fadime on-line a off-line vyuku. O tom
jakou z téchto dvou forem bude Skola vyuzivat, rozhoduje feditel $koly na zakladé jejich
moznosti. K off-line vyuce neni potieba vyuzivat digitalni technologie, jelikoz neprobiha
prostfednictvim internetu. Byva realizovana formou samostudia a naslednym plnénim
zadanych ukold. I pfesto, ze se zda jeji realizace méné narocna, tudiz i vice dostupna vSem
ucastnikiim, byla v obdobi pandemie vyuZivana spiSe on-line forma vyuky. Nejcast&ji byva
realizovéana za pomoci videokonferenci. U¢itelim umoZziuje se se svymi Zaky setkavat ve stejny
Cas 1 pfes to, ze nachazi na odlisnych mistech. Existuje mnoho platforem, pies které je mozné
realizovat videokonference a je nezbytné zvolit si jednu vhodnou, kterou mohou vyuzivat
vSichni Gcastnici. Byva totiz velice frustrujici, pokud neni ur¢ena jedna priméarni komunikacni

platforma. (MSMT, 2020)
V obdobi pandemie, nejcastéji ucitelé druhého stupné, vyuzivali tyto platformy:

Zoom — zoom je bezplatny a byl voleny hlavné diky jeho jednoduché instalaci. Je zde

mozné ucastniky rozd¢lit do tyma, coz vede k lepsi komunikaci.

Google Hangouts Meet — jedna se také o bezplatnou platformu. K pfipojeni ke
konferenci sta¢i pouze sdilet odkaz, ktery piistup umozni. Bonusovou funkci této platformy, je

moznost zapnout si zivé titulky.
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Microsoft Teams — Tato platforma je také zcela bezplatna a pro jeji pozivani ani neni

nutné, aby Skola vyuzivala Office 365.

Skype — jedna se o prvni platformu, ktera kdy nabizela software pro videochaty
a konference. Krom¢ béznych funkci, jako maji ostatni video néstroje, nabizi také své vlastni
jedine¢né, jako je napi. Mystery skype nebo vzdélavaci pruvodce pro rodi¢e a pedagogy.
(Hooker, 2020)

Pro komunikaci pfi distanénim vzdélavani je zasadni byt konzistentni. Pokud ucitelé
poskytuji konzistentni komunikaci, mohou tim zdkovi pomoci strukturovat jeho denni rezim.
Stejné jako zajistit konzistentni komunikaci je diilezité mit jasna o¢ekavani. Pro zaky i ucitele

je nezbytné vytvorit si vyucovaci rozvrh i ptesto, Ze jsou v domacim prostiedi.
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3 Ucitelska profese

V této kapitole si vymezime pojem ucitel. Zaméiime se na jeho uchopeni v legislativé

a dale se budeme zabyvat jeho odbornymi kompetencemi.

3.1 Ucitel

Kdyz se tekne ucitel, kazdy si jej dokaze predstavit. AvSak existuje mnoho odlisnych
pohledt. Nékdo tuto profesi vnima jako velice zasluznou a nahlizi na ni s tGctou a respektem.
Ovsem v nasi spolecnosti se nachazi i spoustu lidi, ktefi nazyvaji toto povolani jako podiadné
a ucitele vnimaji jako osobu s nizkym spolecenskym statutem. | v odborné literatufe mtize
nalézt mnoho odlisSnych definic. Dle Syslové je ulitel vnimam jako c¢len Skolniho
spolecenstvi, jehoZ cilem je vést k rozvoji a neustalému zvySovani kvality vzdélavani. Je na néj
také pohlizeno v souvislosti klimatem Skoly, na jehoz utvafeni se podili spolecné s celym

pedagogickym sborem. (Syslova, 2013)

Nejpresnéji vsak tento pojem vymezuje zakon. Ucitel vykonava ve své profesi piimou
pedagogickou ¢innost, a proto je zahrnut v zakoné ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnicich a o zméné nekterych zakoni. Pedagogicky pracovnik je v zdkon¢ definovan jako
,ten, kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specialnépedagogickou nebo
primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na vzdélavaného, kterym
uskutecnuje vychovu a vzdélavani na zaklade zvlastniho pravniho predpisul) (dale jen "prima
pedagogicka cinnost"); je zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykondava cinnost skoly, nebo
zaméstnancem stdtu, nebo reditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé vykonavajici ¢innost skoly
v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téz
zaméstnanec, ktery vykondva primou pedagogickou cinnost v zarizenich socidlnich sluzeb.

(Zakon ¢. 563/2004 Sb. - o pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zakont).

V zékoné €.563/2004Sb. mizeme rovnéz najit 1 predpoklady pro vykon pedagogické

profese. Pedagogicky pracovnik musi spliiovat tyto, zadkonem stanovené predpoklady :
a) ,, je plné zpusobily k pravnim vikoniim,
b)  md odbornou kvalifikaci pro primou pedagogickou cinnost, kterou vykonavd,
C) je bezithonny,
d) jezdravotné zpiisobily a
€) prokdzal znalost ceského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak. “
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(Zakon ¢. 563/2004 Sb. - o pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zakont)

Ucitel musi mit urcité dovednosti, které si blize popiSeme v nasledujici ¢asti.

3.2 Dovednosti ucitele

Zakladnim ptedpokladem pro kvalitni uceni zdkid, jsou pedagogické a profesni
dovednosti, které ziska budouci ucitel Vv pribéhu studia na pedagogickych fakultach
specializovanych Skol. V prib¢hu studia si osvojuje didaktické a psychologické
kompetence, které potom aplikuje v praxi. Veskeré osvojené dovednosti spolu logicky souviseji

a spolecné se podili na vzdélavacim procesu.

Nejptesnéji klicové dovednosti ucitele vymezil, na zdkladé vyzkumil a vlastnich zkuSenosti
z praxe, profesor Chris Kyriacou ve své publikaci Klicové dovednosti uéitele. Tyto dovednosti

rozdélil do 6 skupin:

1 | plinovaci dovednosti, umoziujici pripravit vyucovaci hodinu, tj. napriklad vymezit
vyukoveé cile, zvolit vhodné prostredky ke splnéni téchto cilit apod.,

2 dovednosti realizacni a ¥idici, zajistujici ucinnou pedagogickou komunikaci ve

vyucovaci hodiné;

dovednosti prispivajici k vytvareni a rozvijeni priznivého klimatu ve tride;

dovednosti nezbytné k udrzeni kazné ve tridé a k reseni vychovnych situaci;

diagnostické dovednosti, umoznujici kontrolovat a hodnotit ucebni cinnosti Zakii,

o 01 B~ W

autodiagnostické dovednosti, spocivajici v sebehodnoceni ucitelovy pedagogické

c¢innosti. *“ (Kyriacou, 2004, s.8)

V3sech Sest oblasti muselo byt v dobé& pandemie realizovano formou distan¢ni vyuky,coz
sebou pfineslo fadu zmén. Planovani a samotna piiprava vyuky zabrala u¢itelim mnohem vice
Casu atim doSlo i1 k poklesu hodin pfimé vyuky. Nejen vybér vhodnych prostiedkt, ale
I samotna komunikace s zaky a jejich rodici se zna¢né prodlouzila. Jako velky zdroj stresu byl
uvadén zpiisob, jakym by ucitelé méli Zaky hodnotit, jejich studijni vysledky a také samotna

motivace K uceni. (Zormanova, 2021)

Na ucitele jsou kladeny od spolec¢nosti nezvyklé naroky. A jinak tomu nebylo ani
V obdobi pandemie. Dle vlastniho vyzkumu mohu tvrdit, Ze vétSina tdzanych ucitelt pocitovala

jesté vyssi tlak od okoli a jejich tvrda prace byla ¢asto nedocefiovana. Od uciteli byla vzdy
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ocekavana vysoka mira odbornosti. Pii pfechodu na distan¢ni vyuku bylo nutné, aby si vSichni
ucitelé rozsitili své znalosti a dovednosti na oblast informacnich technologii, bez nichz by
nemohli vykondvat svou praci. Kazdy si musel najit sviyj pfistup k vyuce v novém virtualnim
prostiedi. Nadseni do vyuky a autoritativnost jsou dovednosti, bez kterych se ucitel nemiize

obejit pfi realizaci jakékoliv formy vyuky. (Gillernova Ilona, Krejcova Lenka, a kolektiv, 2012)

Janderekova (2019) ve své publikaci uvadi také fakt, Ze ucitel musi neustale zatézovat
svou pamét. A to nejen v oblasti zapamatovani si veSkerych informaci, které zaktm
predavaji, ale také by si méli pamatovat jména zakti. Coz muze byt pii distancni vyuce problém.
Ucitel sice vidi jméno, ale pii absenci kamer si jej nedokdze spojit s obli¢ejem konkrétniho

ditéte.

Pro mou cilovou skupinu jsou zasadni dovednosti socialni, které hraji velkou roli pravé
v oblasti prevence rizikovych faktorti. Konkrétnim piikladem miize byt empatie ¢i snaha
pomoci. Socialni dovednosti se projevuji piedev§im v navazovani vztahu mezi ucitelem
a zékem a v jejich vzdjemné komunikaci. OvSem svou roli hraji 1 pfi budovani vztahi s kolegy
na pracovisti ¢i s rodi¢i zakt. Pro uclitele je v oblasti komunikace dilezitd také zpétna
vazba, diky které mohou pozorovat efektivitu a ptinos uceni. (Gillernova Ilona, Kebza

Vladimir, Rymes Milan, 2011)

Kazdy ucitel by mél mit osvojené techniky autodiagnostiky. Napomahaji mu urcit si své
silné a slabé stranky a vést k priibéznému rozvoji jeho dovednosti. Pokud dokaZze ucitel tyto
techniky vhodn& uchopit, miZou byt pro n¢j uZite¢né i v oblasti duSevniho rozvoje.

(INFRA, 2009)
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4 Rizikové faktory ucitelské profese
V ramci kapitoly rizikové faktory pedagogické profese, se v prvni fadé¢ zamétfime na
zatez, které musi pedagogové Celit. Poté se budeme podrobné vénovat stresu. A V posledni ¢asti

si popiSeme syndrom vyhoteni.

vvvvvv

Bezpochyby muzeme praci s lidmi zatradit mezi ty nejslozitéjsi. Proto lze fict, Zze byt
ucitelem, je z psychického hlediska velmi naro¢né a zcela vycCerpavajici. Je vyzadovana
neustala soustfedénost po celou pracovni dobu. Nutnosti je byt pohotovy a za kazdé situace se
umét rozhodnout. Kromé odborné ptipravenosti, musi byt ucitel v dobré psychické i fyzické
kondici. Byt ucitelem sebou nese také velkou zodpovédnost. Na ucitele v zivoté ptisobi velké
mnozstvi vlivll a ne vzdy se jedna pouze o ty pozitivni. Pravé kumulace téch negativnich vliva
v kratkém ¢ase muze byt pficinou stresu, ktery jedince siln€ ovliviiuje pii vykonu jeho profese.

(Janderkova, 2019)

Dle né€kterych vyzkumii mizeme jednoznaéné oznalit ucitelskou profesi za jednu

wewvr

4.1 Psychicka zatéz

Zvladani psychické zatéze, ktera je na ucitele vyvijena, je nutnym piedpokladem
k tomu, aby dokézali ¢elit natlakiim z okoli a piedchézeli tak syndromu vyhoteni. V Ceskych
zemich vSak pécCe o ucitele v této oblasti chybi. Ucitelé museji, z dlivodu neptipravenosti Skol

na tuto situaci bojovat sami a psychické zatézi ¢elit sami. (Vrana, 2022)

Slamova vymezuje psychickou zatéz ,,jako proces psychického zpracovani a vyrovnani

se S pozadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho prostiedi. ** (Tucek, Slamova, 2022, s.47)

Je dulezité si uvédomit, Ze pii zvladani zatéze hraje velkou roli osobnost a také
zkuSenosti jedince. Zacinajici ucitel bude cCelit jinym stresovym situacim nez ucitel, ktery je
pred koncem své profesni kariéry. Piehled zdroji psychické zatéze uéitelti v Ceské republice

vymezil Z. Micak. Dle jeho tvrzeni Ize zdroje rozdélit do dvou skupin:
a) Primarni zdroje zatéze, které si ucitelé uvédomuji a pokousi se, jim alespon ¢asteéné
celit. Plsobi v uz§im prostoru, ¢ili v prostiedi Skoly ¢i tfidy. Nejpfesnéji je 1ze
rozli$it z hlediska interak¢nich €innosti ucitele do Sesti skupin:

1. interakce mezi ucitelem a probiranym ucivem (napf. pfili§ naro¢né ucivo)
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2. interakce mezi ucitelem a zédkem (napfi. kazeniské problémy)

3. interakce mezi ucitelem a pedagogickym sborem (napf. neptatelska
atmosféra)

4. interakce mezi ucitelem a Skolou (napt. nedostatecné platové ohodnoceni)

5. interakce mezi ucitelem a rodici (napf. nezdjem ze strany rodici)

6. interakce mezi ucitelem a instituci (napt. absence spoluprace)

b) Sekundarni zdroje zatéze, které piedstavuji o poznani vyssi riziko, pravé z toho
davodu, Ze si je ucitel hned neuvédomuje a mize je minimaln€ ovlivnit. Jsou méné
intenzivni nez faktory primdrni, ale za to ptisobi neustale. MI¢4k ve své publikaci
popisuje sekundarni zdroje jako faktory vyplyvajici ,,na jedné stran€é z celkové
urovné edukacéniho sytému a jeho zédkladnich
ekonomickych, politologickych, sociologickych a psychologickych parametrti a na

druhé strané ze zékladniho pojeti socialni role ucitele ve spole¢nosti.” (MI¢ak, 2000)

Vyzkumy potvrzuji, Ze uéitelé jsou nadmérné vystavovani stresu a hrozi jim vysoké
riziko syndromu vyhoteni. Rozpor mezi neustalymi naroky na kontakt s lidmi a samotou ucitele
je jednim s charakteristickych znakl této profese. Profesni samota se projevuje predevsim
v rozhodovani v nejriznéjsich situacich, pfi sd€lovani emocné naroénych momentt, pfi feSeni
konflikth a pfi ziskavani kompetenci. V téchto zminénych situacich si ucitel musi poradit sadm
a nemuzZe se obratit na nikoho dal$iho, aby mu se feSenim pomohl. Pro ucitele byva Casto tézké
sdilet sviij problém s kolegy. VSechny tyto faktory vzajemné ovliviiuji jedince a on se dostava
do situace kdy je pro néj obtizné potfebnou pomoc vyhledat. Takika vétSina ucitelli vnima

zadost o pomoc jako své vlastni osobni i profesni selhani. (Gillernova, Krej¢ova a kol., 2012)

4.2 Stres

Stres je soucasti zivota vSech lidskych bytosti. Janderkova jej oznacuje za obecny
adaptacni syndrom, ktery vznika ve chvili, kdy je intenzita zatéze tak vysoka, Ze ji jedinec jiz
nedokaze zvladnout. OvSem kazdy jedinec je jiny, a proto jsou reakce na stres odlisné. Pro
n¢koho je stres vyzva, kterou kdyz ptekona, bude silngjsi a posune ho zase o krok dal. Nékdo
dalsi jej zase naopak bude vnimat ¢isté negativné a bude pro n¢j predstavovat obrovskou zatéz.

(Janderkova, 2019)
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Stres, ktery ptisobi dennodenné na ucitele, 1ze z hlediska typologie oznadit jako jeden
Z nejvice nebezpecnych. Nejednd se totiz pouze o stres aktudlni, vznikajici v konkrétni
situaci, ale i o neustale pfitomny stres chronicky. Pravé kvili neustale se ménicim faktortim,
které maji riiznou intenzitu a délku trvani, je pro ucitele nemozné si vii¢i nim vybudovat
obranné mechanismy. Stres izce souvisi i s vyskytem infekénich onemocnéni, jelikoz plisobi
negativné na imunitni systém. Samotna zvySend nemocnost predstavuje pro ulitele velky stres
a on se tak casto tofi vkruhu plném obtizi, ze kterého se nemulze dostat ven.

(Svamberk Sauerova, 2018)

4.2.1 Druhy stresu

V odborné literatufe miizeme najit nékolik moZznosti, jak stres rozdélit. NejCastéji se
setkavame s délenim z hlediska psychologického, a to na eustres a distres. Eustres mizeme
oznacit pojmem pozitivni stres. Projevuje se v situacich, které nas bavi a piedstavuji pro nas
vyzvu. Stenger (2015) uvadi i jeho pozitivni vliv na vykon jedince a pfemysleni. Za protipol
oznaCujeme distres, Cili negativni stres. Projevuje se, pokud vnimame situaci, ve které se
nachazime, jako nezvladatelnou a necitime se pii ni dobfe. (5.84) Oba druhy stresu ptredstavuji
urcitou zaté€z a pii dlouhodobém ptlisobeni miZze dojit k vyCerpani organismu ¢i ke vzniku
nejrazngjsich psychickych a psychosomatickych onemocnéni, které mohou ¢lovéka dovést az

ke smrti. (Svamberk Sauerova, 2018,)

Déale mtizeme stres rozdélit z hlediska délky pasobeni, a to na stres chronicky a akutni. Pfi
chronickém stresu nemlZeme jednoznacné urcit pficinu. Projevuje se nejasnymi obavami
a uzkostmi. Zatimco pii akutnim stresu zndme jasnou pfi€inu jeho vzniku a vét§inou se na ném

nepodili vice faktori, jakoZto byvé u chronického stresu. (Svamberk Sauerova, 2018)

4.2.2 Stresory

Stresory jsou podnéty, které vstupuji do lidského organismu za pomoci smyslovych
organt a tim vyvolavaji stres. Na ucitele pisobi nespocetné mnozstvi stresori. Aby jej byli

schopni zvladat, je potieba si je uvédomovat. Mezi nékteré z moznych stresorti miizeme zatadit:

- nevhodné navyky (absence zdravé stravy, nedostate¢ny piijem tekutin, nekvalitni

spanek...)
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- zdravotni problémy a Spatnd kondice (onemocnéni nejrtiznéjSiho charakteru,
nedostatecna relaxace, pretizenost organismu...)

- zatézujici pracovni prostiedi (teplota vzduchu, hluk, Spatné osvétleni...)

- problémové socialni vztahy (neptatelstvi, nedivéra...)

- necekané udélosti (okolnosti, na které se jedinec nemuze piedem pfipravit)

- osobnostni rysy jedince (Janderkova, 2019)

I pfes Siroké vymezeni moznych stresorti nelze urcit konkrétni zdroj stresu, jelikoz je
u kazdého z ucitelti odlisny. Spolecné pro vSechny je vSak to, ze stres vyvolava pocit ohrozeni.
Ucitel se béhem vyucovaci hodiny miZze dostat do situace, kdy si nevi rady, jak se zachovat
k zakovi, ktery se nevhodné zachoval. Pokud ucitel nevi, jak situaci vyfesit, je pro néj tato
situace stresujici. Naopak pokud zachova chladnout hlavu a situaci adekvatné vyfesi, stres
nenastane a ucitel se neciti v ohrozeni, ale komfortné. Stres muize nastat i v situaci, kdy na
ucitele nejsou kladeny vysoké naroky. Mohou to byt situace, které jsou vnimany jako
ohroZovani vlastni Gcty a 1 pfi nich mize vzniknout stres. Dllezité je zminit negativni vliv
stresu na kvalitu vyuky. Z dlouhodobého hlediska vede k poklesu zajmu o vykon této profese.
Ucitel nepocituje uspokojeni z dobie odvedené prace a na vyucovani ma zcela pesimisticky
pohled. Stres, ktery ucitel pocituje, ovliviwuje i vztahy s zaky. Ti se dostavaji do situace, ve
které je absolutni absence motivace a povzbuzeni ze strany ucitele. MiiZe se stat, Ze ucitel bude
v nékterych situacich jednat neptatelsky ¢i podrazdéné, a na zéklad¢ toho vznika nevhodné

klima tridy. (Kyriacou, 2004)

Zdroji ucitelského stresu se detailné zabyval Chris Kyriacou, ktery ve své knize rozdélil

zdroje ucitelského stresu do sedmi kategorii:

1. , Zaci se Spatnymi postoji a motivaci k praci;

2. zaci, kteri vyrusuji, a vseobecna nedisciplinovanost zaku ve tride;

3. Ccasté zmeny vzdelavacich projektii a organizace skoly;

4. Spatné pracovni podminky (stav a vybaveni budov a trid, financovani provozu Skoly),

vcetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni;

o

casovy tlak
6. konflikty s kolegy;
7. pocit, Ze spolecnost nedocenuje prdaci ucitele. * (Kyriacou, 2004, s.151 -152)
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4.2 .3 Stadia stresu

Stadia stresu je mozné rozdélit do tiech kategorii, které na sebe navazuji. Jako prvni
dochazi k alarmové situaci. Tu lze definovat jako pfipravu organismu k obrang, pied stresem.
V této fazi se vyplavuji tzv. stresové hormony, mezi néz patii adrenalin, noradrenalin
a kortikosteroidni hormon. Tyto hormony potom pomahaji udrzet organismus v pohotovosti.
Vznika poplachova reakce, pii niz dochazi ktachykardii, zvySeni svalového
napéti, tachypnoe, zizeni cév a nedostateénému prokrveni v oblasti dutiny bfi$ni. Dale také
dochdzi k aktivaci srazlivosti krve a nastdvd mydridza zornic. Dal$im pfiznakem této
poplachové reakce je zvySené poceni a dochazi k metabolické pfeméné nékterych zivin. Lidsky

organismus pii tomto stavu ¢asto plytva svymi energetickymi zdsobami.

Nasleduje adaptacni faze, kdy dochézi k ptizplsobeni se na dany stresor. Je ukoncena
poplachové reakce z predeslé faze a organismus zacind zase vhodné nakladat se svou energii
a zacind si postupné vytvaret nové obranné mechanismy. Pokud se jednd o opakujici se
stresor, je mozné si na n¢j vybudovat obranné mechanismy, ale v ramci vykonu ucitelské
profese prichazeji neustale nové a nové stresové podméty a je nutné se s nimi neustale
vypofadavat. Jako posledni pfichazi vycerpéani, coZ je koneCnou fazi, kdy uz se lidsky
organismus nedokaZe proti stresu branit svymi obrannymi mechanismy. Z toho diivodu vznikaji
nejriznéjsi onemocnéni, jako je napf. hypertenze, Zalude¢ni viedy ¢i deprese. Jedna se o velmi

vaznou, Casto az zivot ohrozujici, situaci. (Svamberk Sauerova, 2018)

Pro tvorbu obrannych mechanismii je dulezité si vSimat jednotlivych projevi stresu.
Existuje jich velké mnozstvi a ovliviuji jak duSevni, tak i fyzické zdravi ¢lovéka. Pro lepsi

orientaci je mizeme rozdélit do tiech kategorii:

a) Fyzické, které mohou zpusobovat zrychlené dychani, bolesti na hrudi, tachykardii,
hypertenzi, bolesti hlavy, bolesti v oblasti o¢i, zavraté, sktipani zubl, kousani
nehtl, pocit napéti, sexualni problémy, problémy travici soustavy a u Zen problémy
S menstruacnim cyklem.

b) DusSevni pfiznaky, jeZ se projevuji  neschopnosti  relaxace, pocity
deprese, obavami, tizkostnymi stavy, poruchami kratkodobé paméti, problémy
s koncentraci, unavou a pla¢em.

c) Behavioralni, knimz patii problémy se spankem, sklony k alkoholismu
a nikotinismu, omezovani kontaktu s blizkymi, pocit osamé&losti, netrpélivost, Spatna

nalada a netrpélivost. (Neuraxpharm, 2022)
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4.2.4 Stres na pracovisti

Je znamo, ze prace vétSiny lidi je narona a rozhodné pii ni nedochdzi k odpocinku.
V poslednich letech prace neustale piibyva, 1idé jsou pod tlakem z neustale se zvySujiciho
tempa. Mezi hlavni stresory V zaméstnani je uvadéna Sikana na pracovisti, nevhodné prostiedi,
rozporuplné informace, ¢asto nesplnitelné pozadavky a samoziejmeé pracovni doba. S rozvojem
techniky pfichazi spousta zmén a prave ty jsou uvadeény jako dalsi ze stresort na pracovisti. Od
pracovnikl se ocekava rozlozeni prace, tak aby toho stihli co nejvice, a oni ¢asto nemaji Sanci
se ani na chvili zastavit. Radu zavaznych stresorti dasto prehlizime, ale nas nervovy systém je
vnim4 a poté dochazi k podrazdéni a nervozité. N&které z pusobicich stresort €asto prekracuji

hranici Gnosnosti.
Varovné signaly stresu na pracovisti:
- stoupaji naroky na zodpoveédnost;
- prace pod ¢asovym tlakem;
- stale se objevuje vice chyb v provozu;
- konflikty s pracovniky;
- velka chybovost.
Plsobenim vyse uvedenych faktord, se zaciné projevovat ve:
- sniZzené vykonnosti pracovniki;
- nedodrzovani stanovenych termint;
- mnoho zaméstnanct voli pracovni neschopnost ¢i vypovéd’ jako formu tniku;
- Castéj$i vyskyt Grazli na pracovisti;
- spory mezi pracovniky. (Kraska-Liidecke, 2007)

Ve zvladani stresu hraje velkou roli odolnost kazdého jedince, proto si i tento jev nésledné

popiSeme.
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4.2.5 Odolnost vici stresu

Odolnost viici stresu je vrozena a hraje dulezitou roli ve zvladani stresu. Nervovy systém
kazdého Cloveka je vedeny sympatikem a parasympatikem, coZ jsou dva protichiidné nervové
systémy. K odpocinku a relaxaci lidského organismu slouzi parasympatikus. Naopak
sympatikus zodpovida za nervové reakce, které vedou k rychlé aktivizaci. V rané historil
vyvoje ¢lovéka musel organismus reagovat ¢astéji na zivot ohrozujici situace. I presto, ze se jiz
nenachazime v dob¢, kdy by bylo nutné se s takovymi situacemi dennodenné vypoiradavat, tak
nas nervovy systém funguje stale na stejném principu. Nestacil se jesté ptizptsobit, a proto
vyvolava pirehnané chemické reakce a ty zptisobuji stres, a to prevazné pfi ¢innosti sympatiku.
Odolnost viici stresu je dana tim, ktery druh nervového sytému v lidském téle prevlada. Na

zaklad¢ tohoto vrozeného faktoru miizeme lidi rozd€lit do dvou skupin:

Typ A (sympatikotonik) — da se fici, ze sympaticky nervovy systém se neustale nachazi
ve stavu, kdy je v pohotovosti. U jedince se objevuji zdravotni komplikace jako je
napt. hypertenze, tachypnoe ¢i vasokonstrikce. Typickymi projevy je agresivni jednani ¢i
netrpélivost. Tito lidé jsou velice ambicidzni a tvrd€ pracujici. Reaguji na nékteré stresory

prehnang, a proto jsou ve stresu neustale.

Typ B (vagotonik) — u téchto osob pievlada parasympaticky nervovy sytém. V oblasti
zdravi dochazi tedy k opacnym projevim nez u piedchoziho typu. Dech je klidny, tepova
frekvence byva snizend a jiZ nedochazi k zuzovani cév. Tuto skupinu lidi 1ze charakterizovat

klidem a uvolnénosti. Jsou tedy mnohem vice odolni viici stresu.

To, jak je jedinec vuci stresu odolny, vSak ovliviji i jeho navyky a celkovy zpusob Zivota.

Mezi nejvyznamnéjsi faktory, které zvysSuji nadchylnost ke stresu, fadime:

Alkohol - spousta saha po alkoholu pravé v situaci, kdy nastane néjaky problém.
Zpocatku, se po poZiti alkoholu zdaji jedinci jeho problémy malicherné a zacne na né pohlizet
s usmévem. Zajisti mu pocit radosti a uvolnéni. OvSem tato faze skonci a na fadu pfijde
vysttizlivéni, které je provazeno vycitkami a nepiijemnymi pocity. Pokud dochézi k naduZzivani
alkoholu, za¢ne se druha faze prodluzovat a ta p¥ijemné prvotni naopak zkracovat. Clovék tedy

za¢ne mnozstvi alkoholu zvySovat, coz sebou nese velka a casto nezvratna zdravotni rizika.

Koufeni - nejenze latka nikotin zplisobuje zklidnéni organismu, samotné koufeni je

prirovnavano k sacimu reflexu miminka, coz lidem navozuje pocit bezpec¢i. Uzivani nikotinu je
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spojeno se vznikem osteopordzy, jelikoz zpisobuje postupné odvapnovani kosti. Koufeni velmi

zatézuje ob&hovou, dychaci a travici soustavu.

Léky - pfi méné zavaznych onemocnénich lidé casto sahaji po préascich s rychlymi
ucinky. Na téch vSak velmi rychle vznikéd zavislost a dochazi k télesné nerovnovaze kviili

neschopnosti imunitniho systému tvofit télu potfebné latky.

Nedostatek pohybu - s ucitelskou profesi je spojovan spise sedavy styl zaméstnani. Mezi
jeho kazdodenni povinnosti totiz patii ptfiprava na vyuku, kontrola zadanych ukolt, opravovani
pisemek a administrativa. Postupem €asu jedinec zpohodlni a na pottebny pohyb zapomene. Pti
nartstu povinnosti za¢ne dochazet k frustraci a v tu chvili je sport to posledni, co by uditel chtél
délat. V jeho téle za¢ne narGstat nahromadéna agresivita a napéti, které mohou vystiidat

deprese a uzkosti.

Nadvéha - pfi chronickém stresu je bézné své problémy fesit jidlem. Nedostate¢ny
pohyb a zvyseny kaloricky piijem jdou ruku v ruce a spolecné se podili na vzniku obezity.
Dochézi pak k zatizeni pohybového aparatu a s tim spojenymi bolestmi. Také dochazi ke
zvySenému riziku vzniku cukrovky, ischemické chorobé srde¢ni a zvySuje se také hladina

cholesterolu v krvi.

Neschopnost odpocivat - v prvni fazi syndromu vyhoteni hrozi nejvétsi riziko
pfepracovani. Mezi projevy piepracovani jsou uvadény poruchy spanku, hypertenze
a zrychlené mysleni. Pfi tomto stavu nastdvad vycCerpani organismu a az k smrti vedouci

chronick4 unava. (Capek, Ptikazska, Smejkal, 2021)

4.3 Syndrom vyhoreni

4

V posledni ¢asti této kapitoly se zaméfime na syndrom vyhoteni, ktery také mizeme
zafadit mezi rizikové faktory. O tento pojem se zacali lékafi a psychologové zajimat jiz
v 70. letech 20. stoleti, kdy zkoumali stavy celkového vycCerpani a ty poté souhrnné oznacili
jako syndrom vyhoteni. V odborné literatufe miizeme najit fadu synonym, jako naptiklad
syndrom vyhaslosti nebo vycCerpani. Pouziva se také origindlni anglicky nizev syndrom
burnout, ktery jako prvni pouzil Herbert. J. Freudenberg. Zakladem je anglické slovo

,burn®, coz v ¢eském jazyce znamena hotet. (PeSek, Prasko, 2016)

Definice se shoduji v oznaceni tohoto jevu jako psychicky stav, pro ktery je typické

vycerpani. AndroSova (2012) ve své knize oznacuje syndrom vyhoteni za specifickou emocni
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unavu. Nastava v okamziku, kdy dojde kvycerpani nékterych z psychickych zasob
organismu, za dusledku pisobeni chronického stresu a zanedbavani vlastnich potieb. Mizeme

zjednoduSené Fict, Ze se jedna o stav dysbalance mezi stadiem klidu a zatéze. (s. 14)

V kazdém zaméstnani, kdy jsou pracovnici v kazdodennim kontaktu s lidmi, je tento
pojem dobie znamy. Krom¢ uciteld mohou byt ohroZeni také
napf. zdravotnici, policisté, ufednici ¢i socidlni pracovnici. OvSem vznik syndromu vyhoteni

nezpusobuje pouze kontakt s lidmi, ale podileji se na ném i tyto osobnostni rysy:

Perfekcionismus,

- pfemira povinnosti,

- prilis§ vysoké ambice,

- velka zatéz,

- absence asertivniho jednani,

- potlaceni vlastnich koni¢kl a zajmad,
- workoholismus,

- nepfiméfené sebehodnocent,

chovani typu A. (AndroSova, 2012)
Je dilezité si tyto rysy uvédomovat a priznat si jejich vliv na vznik syndromu vyhofteni.

4.3.1 Druhy syndromu vyhoreni

Stejné jako stres, tak 1 syndrom vyhoteni je mozné rozdé¢lit na chronicky a akutni. Pro
nasi cilovou skupinu je vSak vhodnéjsi déleni dle Farbera, ktery rozdélil syndrom vyhoteni do
ttech skupin. Pravé ucitelské vyhotenti je totiZ ve vétSin€ piipadil pro jednu z nich typické. Snazi
se kriticky poukazat na fakt, Ze lidé vnimaji syndrom vyhoteni jako by existoval pouze jeden

jediny druh. Sdm tedy syndrom vyhoteni rozdélil na:

1. ,,Worn-out“ burnout — do ceského jazyka se tento pojem da pielozit jako
opotiebovany ¢i unaveny. Lidé spadajici do této skupiny vykondvaji svou praci
ledabyle, bez sebemensiho nadSeni a nasledného pocitu uspokojeni.

2. ,,Classic* burnout — jedinec pracuje tak tvrdé a stakovym zdpalem pro danou
¢innost, az dojde k vy€erpani organismu.

3. ,,Underchallenged burnout — typicky u jedinct, na které neni vytvafen neustaly
stres. (Capek, Ptikazska, Smejkal, 2021)

30



4.3.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Obecné lze fict, Ze Samotny stav vyhofeni je souhrn mnoha pusobicich faktort, jako je
napt. pocit zoufalstvi, osamélosti, negativni vnimani vlastni osobnosti, ztradta smyslu
zivota, nechut’ k praci a nevrazivost. Kopeckd (2015) detailn¢ rozdélila obecné ptiznaky
syndromu vyhoteni do tfech skupin. Prvni skupinou jsou piiznaky psychické, kam patii
napt. apatie ¢i sklony k depresim. Dale télesné ptiznaky, jako jsou napi. poruchy spanku
a bolesti hlavy. A posledni skupinou jsou ptiznaky, které zasahuji do oblasti socialni, coz se

mize projevovat napf. konflikty na pracovisti. (s. 192-193)

Pro nés vyzkum je vSak duilezité zaméfit se prevazné na projevy ucitelského vyhoteni.

Dle odborné literatury se ucitelé postizeni vyhotenim projevuji takto:

,, Citi se fyzicky Spatné, jsou vycerpani, maji riizné bolesti a télesné potize,
- jsou stdle ve Spatné nalade, neciti z prace Zadné uspokojent,
- nejsou schopni reagovat na nové a narocné situace nebo reaguji podrazdené,
- pristupuji k mnoha situacim cynicky a netecné,
- nejsou schopni efektivné komunikovat s Zaky a kolegy,
- nedokdzou se citlivé chovat k druhym lidem,
- své pracovni problémy prehlizi a neresi,

- podadvaji horsi pracovni vykon nez drive.,, (Smetackova, Stech, 2020, s. 43)

Z pocatku byvaji pfiznaky syndromu vyhoteni béZnou soucdsti dne. Projevuji se
nenapadné a &ast trva dlouho, nez dojde k jejich zpozorovani. Casto je lidé podcefiuji a snazi se
je jakymkoliv moznym zpisobem kompenzovat. Misto skute¢ného feseni problému se mu lidé
snazi spise uniknout. Dopfeji si néco piijemného, citi se potom Iépe a ziji v domnéni, Ze se tim
jejich situace obratila v lepsi. Coz je ovSsem pouhou iluzi a to $patné nezmizi. OvSem vétSina
lidi pojem kompenzace bagatelizuje a povazuje ji za vhodné feSeni problému. Existuje mnoho
zpusobll kompenzace, ale vzdy maji stejny motiv a vzdy ji mizeme povaZovat za piiznani

bezmoci. (Priep, 2015)

Pro ucitelskou profesi je béZny nezdravy Zivotni styl. Jako kompenzaci stresu voli ¢asto
navykové latky, jako alkohol nebo cigarety. Nedostatecnou energii v praci fesi kofeinem a na
dostate¢ny pohyb jim jiz sila nezbyva. Velkym rizikem takové kompenzace je vznik zavislosti.
Jakmile se kompenzace stane zvykem, zacCina se jedinec stavat zavislym.

(Zidkova, Martinkova, 2004)
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4.3.3 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces a proto jej vétSina autori rozdéluje do
jednotlivych fazi. Tyto faze na sebe ve vétsiné ptipadl postupné navazuji, mize ovSem nastat
situace, kdy postizeny jednu z fazi preskoci. Autofi Edelwiche a Brodsky vytvortili fazovy

model, ktery se sklada ze 4 Casti.

1. Idealistické nadSeni — jedna se o prvotni nadSeni a enormni nasazeni jedince do
prace. Klade na sebe i své okoli velmi vysoké naroky a do veskerych ¢innosti dava
takika viechnu energii. Tu viak vynaklada neefektivné a pieceiiuje své sily. Casto
se stava svou praci posedly a povazuje ji za jediny smysl svého Zivota.

2. Stagnace — jedinec zaina pocitovat pravni zklamani a nastava pro n&j, dosud
neznamy, stfet s realitou. Svou praci stale vykonava, ale jiz bez prvotniho zapalu.
Zacinaji mu najednou vadit véci, které predtim ptehliZel, a na jeho praci neméli vliv.

3. Frustrace — dochézi k uvédomovani si vlastni bezmoci a omezenych moznosti.
Doty¢ny zacina pochybovat o sobé samém i o smyslu jeho prace. Je kriticky ke svym
vysledkiim a ke vSemu pfistupuje zcela negativné. Nepocituje zddné uznani a svou
praci vnima jako velké zklamani.

4. Apatie — posledni fazi miizeme nazvat rezignaci jedince. Dusledkem neustalého
pocitu zklaméni z prace se jedinec dostane do stavu, kdy uz monotonné¢ déla pouze
to, co je nezbytné nutné. Vyhyba se narocnéjs$im ukoliim a vSe se snazi mit hotové
V co nejkratSim case. Omezené zacinaji byt také kontakty s ostatnimi pracovniky.
(Stock, 2010)

Po fazi apatie ptichézi jiz samotné vyhoteni, kdy dochazi k aplnému vycerpani jedince.

(Kopecka, 2015)

4.3.4 Prevence syndromu vyhoreni

V ramci prevence syndromu vyhofeni je za zdkladni aspekt povazovana pfiprava
organismu na zatéz. Odbornici tedy nemohou pouze sledovat samotny jev, ale musi se také
zaméfit na moznosti, jak jemu predejit. Dle autora Kfivohlavého mizeme prevenci v této

oblasti rozdélit na dvé skupiny:

a) Interni postupy
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Jedna se o metody, které se zaméfuji ptimo na jedince, ktery je syndromem vyhoteni
ohrozen. Svou pozornost sméiuji na jeho kognitivni hodnoceni stresovych situaci
a kognitivni pfistup. Ve vétsiné piipadi se jedna o lidi, pro které je tspéch stéZejni a byt
uspesny pro né predstavuje smysl byti. David McClelland se se svymi kolegy zaméfil
na vyzkum osobnich charakteristik u lidi, ktefi ,,né¢eho dosahli“. Vysledkem se
ukazalo, Ze pro tyto osoby jsou typické nasledujici charakteristické rysy:
- riskuji v pfiméfené mire,
- vzdy si stanovuji vice cilg,
- Vvyzaduji zpétnou vazbu,
- predem si planuji svou ¢innost
Z dlouhodobého hlediska,
- byt aspésny pro né neni cilem
jejich prace.
Na zaklad¢ vyzkumu lze fict, Ze pravé ty osoby, které vykazuji znamky téchto ryst, jsou

vici vyhoteni odolnéjsi. (Jochmanova a kol., 2021)

b) Externi postupy
Jedna se o aktivity, jejichz cilem je upravit vnéj$i podminky, které mohou byt
socialni opora. Jedna se o skupinu nejblizsich lidi, kteti dokazi jedinci v krizi
pomoci. Socidlni opora byva Casto spojovana s pojmem buffering effect, coz
znamend v prekladu naraznikovy efekt. Znamend to tlumivy vliv na postizené¢ho

a projevuje se v n¢kolika oblastech:

- Oblast kognitivni — primarné jde o uvédoméni si a pojmenovani

pfitomnych stresorti

- Socidlni opora muze jedinci pomoct se zvySenim sebevédomi

a pfesvedcit ho o zvladnuti krize.

- Pomoc ve volbé vhodné strategie v boji se stresory.

(Jochmanova a kol., 2021)

Nyni se zaméfime na prevenci ucitelského vyhotfeni. Vzdy je vice efektivni

a ekonomicky vyhodnéjsi prevence nez nasledna 1é¢ba. A proto se odbornici snazi povédomi
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Siroké vefejnosti o syndromu vyhoteni v Ceské republice postupné zvySovat. Vznikaji piirucky,
které obsahuji nejriznéjsi tréninkové metody a také jsou zde moznosti G€astnit se preventivnich
kurzi, jejichZ ucinnost 1ze na zéklad¢ vyzkumt potvrdit.

Ovsem, aby ucitel mohl efektivné predejit vyhoteni, musi v prvé fad¢ zacit u sebe.
Pracovat s détmi a dospivajicimi, kteti maji ¢astokrat i specialni vzdélavaci potieby, s jejich
rodici, s vystresovanymi kolegy Ci s kritickou vefejnosti je velmi nadro¢né. Dulezité je, aby si
ucitelé uvédomovaly své hranice a chovali se realisticky. Svou praci nesmi vnimat jako jediny
smysl byti a nem¢li by si véci brat prili§ osobné. Nastaveni si svych profesnich hranic nelze
Vv této kapitole opomenout. Hranice je dulezité nastavit si nejen z hlediska Casu, ale i co se tyce
obsahu komunikace ¢i vymezeni vlastniho prostoru. Profesni hranice funguji jako ochranna
bariéra kazdého ucitele nejen pred détmi a jejich rodici, ale i pted spolupracovniky, vedenim
Skoly a skolskym systémem. Pro vSechny tyto skupiny je vSak komfortnéjsi, aby se oteviené

komunikovalo o nastavenych hranicich.

Kli¢ovou roli v oblasti prevence vyhoteni hraje také sebereflexe, kterou by mél vyuzivat
kazdy ucitel. Jedna se o nastroj, kterym dokaze jedinec zhodnotit své ptredchozi chovani

a pohnutky. Lze ji trénovat jak samostatné, tak i v tymu. (Smetackova, Stech a kol., 2020)

Prevence je neodmysliteln¢ spjata s organizaci a Gpravou pracovnich podminek. Pro

tuto oblast jsou sepsana nasledujici doporuceni:

-, wWitvoreni si ,, privatniho *“ prostiedi, kde ma jedinec klid a miize byt sam sebou,

- zamezeni hluku, ktery nas muze rusit,

- zajisténi adekvatniho osvétlent,

- zajistent idealni teploty,

- zabraneéni neustalému vyrusovani a prerusovani napr. spolupracovniky ¢i telefonaty,
- vytvoreni prostoru pro minutu hlubokého dychani,

- péci o viastni fyzickou pohodu. “ (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 203-204)

Dale bych zminila fyzické aktivity, které jsou také soucasti téchto doporuceni. | na

zaklad¢ vlastniho Setfeni mohu potvrdit jejich pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka.

Posledni ¢asti preventivni oblasti je budovani kvalitnich vztahii se svymi kolegy. Dobré

vztahy na pracovisti jsou diilezitym faktorem v boji se syndromem vyhoteni a vétSina tdzanych
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ucitell je oznaCuje jako zakladni aspekt pro jejich nadSeni do prace. Vztahy obcas byvaji
zdrojem stresu a to zejména ty, které zabranuji fesit spoleéné tkoly na pracovisti. Zda-li jsou
vztahy dobré ¢i Spatné, se projevuje i v oblasti reakce jedince na stres. Pokud jsou vztahy

dobré, stres se zeslabuje a v opacném piipadé naopak zesiluje. (Smetackova, Stech a kol., 2020)

4.3.5 Diagnostika syndromu vyhoieni

V posledni Casti této kapitoly se struén€ podivame na diagnostiku syndromu vyhoteni.
Samotna diagnostika je velmi obtizna, jelikoZz se u jedince projevuji pfiznaky jak z oblasti
télesné, tak i duSevni a socidlni. Vyuzit l1ze nespocet metod, nejcastéji vSak odbornici voli
dotaznikové Setfeni. Jednim Zznich je Maslach Burnout Inventory vytvofeny autorkou
Maslachovou. Jeho soucasti je 22 otazek, rozdélenych do tfech oblasti. Prvni oblast se tyka
emocionalniho vycerpani a obsahuje 9 otazek. DalSich 5 otazek je vénovano depersonalizaci.
A poslednich 8 otazek se zaméfuje na oblast osobniho uspokojeni. Z hlediska intenzity
prozivani je vyjadfena mira ohroZeni jedince vyhotfenim. Intenzita prozivani kazdé
Z jednotlivych dimenzi je vyjadfena na stupnici nizké, stfedni a vysoké riziko ohroZzeni.
(Jochmanova a kol., 2021) V bézném prostiedi byva laiky nejcastéji vyuzivana metoda
pozorovani. V§imat si svého okoli a zmén v chovani svych kolegi muze byt v oblasti

diagnostiky syndromu vyhoteni velmi ndgpomocné.
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5 DuSevni hygiena

Zavérecna kapitola je vénovana duSevni hygiené, kterd je neodmyslitelnou soucasti
prevence vSech rizikovych faktori pedagogické profese. V odborné literatufe se mizeme setkat
i oznaCenim psychohygiena. V obou pfipadech se vSak jedna o nauku, ktera popisuje
jedinci, jak by mél chranit svoji psychiku. Také se snazi zvySovat odolnost jedince vici zatézi
a napomaha s upeviiovanim jeho dusevniho zdravi. Zahrnuje riizné postupy upravujici zivotni
podminky tak, aby nevznikala duSevni dysbalance. Loja (2019) povazuje za zakladni otazky
psychohygieny:

- sebepoznani,

- uméni pracovat se svymi emocemi,
- dostate¢ny spanek,

- pozitivni piistup k zivotu,

- relaxace,

- vhodné vyuziti Casu,

- fyzické aktivity (S. 173)

Ve vyzkumné ¢asti se dozvime, jaké formy dusSevni hygieny vyuzivaji mnou vybrani ucitelé

druhého stupné zékladnich skol.

5.1 Historické poznatky o duSevni hygiené

I ptesto, Ze je duSevni hygiena soucasti lidstva jiz od nepaméti, o jeji existenci mnoho
lidi nevi. V oblasti vysokoskolského vzd€lavani se predmét dusevni hygieny zacal objevovat
az za poslednich 50 let, coz je z historického hlediska pomérné nedavno. Avsak poznatky, na
kterych stavi, mizeme zpozorovat jiz v obdobi vyvoje lidské civilizace. V pribchu let se
objevovalo mnoho poznatkii, které vSak postupné piekonavaly poznatky nové vlivem
védeckého posunu. I presto, Ze existuje mnoho védecky probadanych a mnohokrat potvrzenych
informaci tykajicich se problematiky duSevni hygieny, tak se do podvédomi lidi nedostaly. Je
tomu tak z divodu ojedin€lé moznosti lidi se s témito skuteCnostmi blize seznamit. Ve
spolecnosti se zabyvame spiSe profesnimi zalezitostmi a dusevni rovnovaha byva opomijena.

(Bedrnova, 2015)

36



5.2 Pojeti duSevni hygieny

Na dusevni hygienu lze nahlizet ze dvou pohledu. Jako prvni ji miizeme vnimat v uzs§im
pojeti. V tomto piipad¢ ji lze chapat jako preventivni opatfeni pred vznikem dusSevniho
onemocnéni. Toto tvrzeni je vyuzivano i v anglosaskych oblastech pod anglickym nazvem
,mental health®. Dal$i moznosti je §irsi pojeti. TO je vnimano jako zptsob, jak by se mél clovek
postavit ke slozitym situacim, jak by je mél fesSit, vinimat realitu a rozvijet svoje dusevni zdravi

po cely zivot. (Ktivohlavy, 2009)

Dalsi moznost, jak nahliZet na pojeti duSevni hygieny je z hlediska prevence. Toto pojeti

byva v odborné literatufe popsano ve tiech stupnich:

1. Prvni pomoc — jedna se tercidlni prevenci, kterd se provadi hned po odeznéni
stresové situace. Jejim cilem je snizit negativni dopady vzniklé situace za pomoci
vhodnych technik a jejich presnych postupti.

2. Ptiprava naro¢né Zivotni situace — funguje ve smyslu sekundarni prevence. Snazi se
pfipravit organismus a snizit nap¢ti, jeste pied tim, nez obtizna situace nastane.

3. Zdravy zivotni styl - jedna se o zatazovani aktivit, pfispivajicich k dobré kondici, do
béznych dni, bez toho aniz bychom ocfekavali vznik krizové situace.

(Gillnerova, Krej¢i a kol.)

Nyni je nezbytné zminit, pro koho je vlastn€ psychohygiena urcena. Micek (1984) ve
své knize uvadi tii skupiny lidi, pro které je psychohygiena ur€ena. Z jeho teorie vyplyva, Ze je
urcena vSem lidem. I zcela dusevné zdravi jedinci by méli v rdmci prevence dodrZovat zasady
dusevni hygieny. Ty se mohou podilet na posilnéni a upevnéni dusevniho zdravi a také zlepsit
kvalitu Zivotni adaptace. Osobam, u kterych se jiz projevuji pfiznaky alarmujici naruSeni
dusevniho zdravi, maji zasady psychohygieny velkym vyznam. Napomahaji jedinci poznat
nejen pfi¢iny duSevnich poruch, ale poznat i1 sebe samého a navést ho spravnym smérem
k obnové zdravi. Pokud jiz jedinec trpi n¢jakym onemocnénim, je nutna 1ékarska pomoc, ale
ani tady neni psychohygiena zbyte¢na. Dodrzovani zasad psychohygieny mize zkratit dobu

1é¢by a pomoci s upevitovanim zdravi. (Micéek, s. 13)

5.3 Zakladni metody duSevni hygieny

Posledni ¢ast je vénovana metodam duSevni hygieny, které Gizce souviseji s pojmem
zdravy zivotni styl. Soucasti zakladnich metod psychohygieny jsou takové principy zdravého
zivotniho stylu, které by mél kazdy ucitel, v ramci prevence, dodrzovat. Konkrétné se tedy
zamétfime na:
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a) Kvalitni spanek

Spanek je povazovan za podstatnou soucast zdravého zivotniho stylu. Vzhledem
k odlisnosti kazdého jedinec, nelze urcit presné idealni délku spanku. U dospélych lidi se uvadi
nejméné 6 hodin spanku avSak maximalné¢ 10 hodin. National sleep foundation rozd¢lil
potiebnou délku spanku do skupin dle véku s hodinovou odchylkou. Déti ve véku 6-13let by
mély spat 9-11 hodin. U mladistvych se délka snizuje na 8-10 hodin. Senioii nad 65 let
potfebuji, dle vyzkumt, spanek dlouhy 7-8 hodin. Pro nasi cilovou skupinu, tedy dospéli ve

veku 18-64 let, je zapotiebi 7-9 hodin kvalitniho spanku. (Eric Suni, 2022, sleep foundation)

V kvalité spanku nehraje roli pouze jeho délka, ale i dodrZzovani zasad spankové hygieny, jako
napf. zajisténi klidného a neruseného prostiedi, spanek na kvalitni matraci, nekonzumovat
kofein ve vecernich hodinach ¢i eliminace chladného svétla z elektronickych pfistroja.

(Novotny, 2022)
b) Vyvazena a zdrava strava

Tento pojem nelze pfesné definovat, jelikoz pro kazdého clovéka predstavuje néco
jiného a lisi se na zéklad¢ jeho potieb. Zakladem zdravé stravy je dodat télu vSechny potiebné
ziviny, mikronutrient a télu prospésné bioaktivni latky. Dulezité je, aby z jidla, které jedinec

prijima, télo prospivalo a vyhovovalo mu po vSech strankach. (Dvotakova, 2021)
c) Dostatek pohybu

Pravidelny a dostate¢ny pohyb je pro zdravi kli¢ovy. Castym problémem lidi byva uréit
si idedlni mnozstvi fyzické aktivity. V roce 2020 vytvofila svétova zdravotnickd organizace
souhrnné doporuceni tykajici se idealni délky vykonu fyzickych aktivit. Pro dospélé jedince je
dle WHO doporuceno vykonavat pohybovou aktivitu 150- 300 minut za tyden. Pokud se jedna
benefity pohybové aktivity. Svllj vyznam ma v prevenci onemocnéni obéhové soustavy a podili
se na snizovani rizika vzniku cukrovky 2. typu. V oblasti psychiky napomdhd s tlumenim
deprese a uzkosti. A také nelze opomenout jeji vyznam pii udrZzovani télesné hmotnosti.

(Novotny, 2022)

d) Time- managment

Jedna se o Casto velice opomijenou a piesto naprosto nezbytnou soucast zdravého

zivotniho stylu. Pro lidsky organismus je dilezité vyhradit si svlij ¢as na odpocinek. Vhodny
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time-mangmet se vyznacuje tim, Ze si jedinec rozdé€li sviij Cas na praci a relaxaci. Nastavit si
denni rezim je pro psychické zdravi nezbytnym faktorem. (ASAP- akademie socidlniho

rozvoje, 2017)
e) Relaxacni a autoregulacni techniky

Jedna se o cviceni, ktera podporuji dusevni zdravi a podili se na zvladani stresu. Slouzi
k relaxaci a uvolnéni vnitiniho fyzického i1 psychického napéti. Tato cviceni napomahaji
emoc¢ni vyrovnanosti a u¢i ¢lovéka pracovat s dechem. Jako konkrétni priklad téchto technik

muzeme uvést cviceni jogy. (ASAP- akademie socialniho rozvoje, 2017)

5.4 DuSevni hygiena ucitelt

DusSevni hygiena hraje v zivoté uciteld velkou roli a je fazena mezi nezbytné profesni
kompetence kazdého ucitele. Ovliviiuje kvalitu vyuky, a proto by kazdy ucitel mél znat a umét
pouzivat alespon par psychohygienickych technik. U¢itel, ktery dba na oblast psychohygieny
je schopny se z problémové situace poucit a vyuzit ji k vlastnimu rozvoji. Je znamo, ze pokud
ucitel pracuje sam na sobé, délad néco pro svou télesnou 1 dusevni pohodu a snazi se byt
optimisticky naladény, d€la tim opravdu hodné i pro zadky, které vyucuje. Dokaze lépe
reagovat, je vnimavéjsi ke svému okoli a na ostatni pfenasi pozitivni mysleni na rozdil od tinavy

a Spatné nalady. (Gillernova, Krej¢i a kol.)

V oblasti psychohygieny ucitelti je dilezité poukdzat na mylné domnénky nékterych
lidi. Nejednou se kazdy ucitel setkal s ndzorem, ze nepotiebuje vice odpocinku, protoze ma
ptece dva celé mésice volno. Také slychd o své préci, jak je preci fyzicky absolutn€ nenaro¢na
a jeho celodenni néplni je pouze hrani si s détmi. S timto se musi v béZném Zzivoté kazdy ucitel
potykat a Casto se mize dostat az do faze, kdy pottebuje pomoc odbornika. Zavazny problém
vSak predstavuje fakt, ze ucitel, ktery musel vyhledat odbornou pomoc, profesné selhal. A proto
se spousta ucitelt boji potiebnou pomoc vyhledat. Soucasti dusevni hygieny by tedy méla byt
i edukace Siroké vefejnosti. Nekteré vlivy na ucitele pisobi negativné a nékdy se s nimi
nedokaze vypotadat sdm, bez pomoci druhych. VZdy je ale lepsi si to pfiznat a zacit o své zdravi

pecovat, neZ negativni vlivy popiit. (Svamberk Sauerova, 2018)

V obdobi pandemie se ucitelé setkavali s negativnimi nardzkami na jejich praci ve

zvySené mife, coZ je téma, na které se blize zamétime ve vyzkumné ¢asti této prace.
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II. PRAKTICKA CAST

40



6 Kvalitativni vyzkum

Pro vyzkumnou ¢ast bakalaiské prace jsem zvolila kvalitativni metodologii, jelikoz nam
1épe napomiize ziskat odpovédi na vyzkumné otazky. Vysledky tohoto Setfeni neziskdvame za
pomoci zadnych zplsobii kvantifikace ¢i metod statistiky. Veskera data ziskavame
Vv pfirozeném prostiedi respondenta a miizeme na n¢ obratem reagovat. Zakladem je urcit si
téma vyzkumu a vymezit si zdkladni otazky, na které se pokusime v pribéhu Setfeni najit
odpovéd’. V pribéhu Setfeni si vyzkumnik musi vSimat vSech detaild, které ho mohou
nasmérovat k odpovédi. Za nevyhodu se d4 povazovat Casova narocnost. Ziskavani dat
anasledna analyza je z casového hlediska velice naro¢na. V pribéhu ziskavani dat, totiz

dochazi soubézné i k jejich analyze. (Hendl, 2012)

6.1 Metody sbéru dat

Pokud se rozhodneme pro kvalitativni vyzkum, musime si zvolit i vhodnou metodu
ziskavani dat. Pfi vybéru musime brat v potaz to, od koho a za jakych podminek chceme
potfebné informace ziskavat. Mezi ty nejéastéji vyuzivané patii rozhovory, pozorovani a prace
S dostupnymi dokumenty a daty. J4 jsem pro svlij vyzkum zvolila polostrukturovany rozhovor
z divodu jeho flexibility a moZnosti tvofit dopliujici otdzky v priibéhu. MlZeme si vybrat
Z mnoha druhti rozhovort, ale kazdy z nich »vyzaduje
dovednost, citlivost, koncentraci, interpersonalni porozuméni a disciplinu.
(Hendl, 2012, 5.166)

Rozhovory probihaly vzdy ve Skole, kde dany uditel pracuje. Kazdy uc¢itel mél moznost
zvolit si misto, kde se bude citit komfortn€ a nebude ni¢im ruSen. Jesté pred zahdjenim
samotného rozhovoru jsem respondentim vysvétlila téma moji prace a nastinila jsem jim
pribéh rozhovoru. Se souhlasem jsem si kazdy rozhovor nahravala na diktafon a poté jsem je
pfepisovala. Jak je zvykem u polostrukturovaného rozhovoru, tak i ja méla pfipravenou sadu
zakladnich otazek, které jsem poté nasledné rozsifovala na zékladé ziskanych dat v pribéhu
rozhovoru. Spoustu otazek bylo nutné individualizovat a specifikovat na konkrétni vyucovany

predmét.
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6.2 Cil vyzkumu

Vyzkumnym cilem moji prace bylo zjistit, jak ovlivnila pandemie Covid-19 zivot
pedagogickych pracovnikil a jaky to mélo pozdéjsi dopad. Hlavni vyzkumna otazka tedy zni
,Jak ovlivnila pandemie Covid-19 pedagogické pracovniky a jaké to mélo dopady na jejich

Zivoty?*
Z této hlavni vyzkumné otazky poté vyplyvaji dalsi specifické otazky:

e Jak lockdown ovlivnil vykon jejich povolani?
e Jak se citi pedagogové ohroZeni rizikovymi faktory své profese?
e Jak vnimaji psychohygienu?

e Jak slozité bylo vratit se zpét do bézného rezimu?

6.3 Vyzkumny vzorek
Vyzkumny vzorek jsem si zvolila zdmérné na zdkladé pfedem stanovenych kritérii.
Muselo se jednat o ucitele z druhého stupné zéakladnich Skol v okrese Olomouc. Podminkou
bylo, aby vykonavali svou profesi v obdobi pandemie Covid-19 v Ceské republice.
S rozhovorem souhlasilo 8 ucitelti z riiznych $kol. Pfedem byli seznameni s cilem vyzkumu

a byli ujisténi o zachovani anonymity.

6.4 Zpracovani dat

,»Kvalitativni analyza je uménim zpracovat data smysluplnym a uzitecnym zptsobem

a nelézt odpovéd’ na polozenou vyzkumnou otazku.* (Hendl, 2012, 5.223)

vvvvvv

vyhodnocovani dat nez je u kvantitativniho vyzkumu. Data totiZ nemaji jednotnou podobu
a k jejich castecnému vyhodnocovani dochazi jiz v pribéhu Setfeni. Vyzkumnik pokracuje se

sbérem dat az do chvile, neZ ma pocit, Ze dosahl stanoveného cile. (Hendl, 2012)

Ziskana data je potieba nasledné vyhodnotit a k tomu je také za potiebi zvolit vhodnou
metodu. Ja jsem se rozhodla pro analyzu za pomoci kdédovani. Ziskané data jsou rozdélena na
drobnéjsi useky, které jsou poté znovu slozeny dohromady, ovSem jinym zplisobem.

(Strauss, Corbinova, 1999)
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Ptepsala jsem si tedy své rozhovory do pisemné formy a zacala jsem k jednotlivym

Castem pfifazovat urcité kody, aby mi mohla vzniknout nova teorie.

Strauss a Corbinova rozliSuji tii druhy kodovani, které jsou potiebné pii tvorbé

zakotvené teorie.

6.4.1 Oteviené kodovani

Jako prvni, v celém procesu vytvareni nové teorie, jsem vyuzila oteviené kodovani. Jeho
principem je odhalovani urcitych témat z nahromadénych dat. Tato témata by méla mit vztah
k prostudované literatufe a vyzkumnym otazkam. Ale také mohou zahrnovat zcela nové pojmy
amyslenky. MiiZeme si zvolit vlastni zptisob, jakym uchopime vytvareni koda. AvSak nesmime

pritom ztratit cil naseho kédovani. (Hendl, 2012)

Dle Hendla (2012) je dulezité ,,postupné navrhovat stale abstraktnéjsi kategorie, protoze

abstraktni kategorie poméhaji pfi navrhu teorie.” (5.247)

V této casti pouze tiidime a pojmenovavame ziskana data.
Rozdélujeme je do jednotlivych kategorii podle spole¢nych témat. V mém piipadé vnikly

nasledujici kategorie:

1. Zakladni udaje o uciteli
Vék
Délka praxe
Vyucovany predmeét
Misto vykonu profese

2. Vyuka béhem pandemie Covid-19
Prvni vlna
Teams
Technické vybaveni
Vyucovani
Komunikace s zaky
Casova naro¢nost
Pracovni prostiedi
Denni rezim
Volny ¢as

3. Nasledky pandemie
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Vyuzivani modernich technologii
Nadseni zaku

Probrané ucivo

Uvédomeéni si dllezitosti své prace
Obavy z opétovného uzavieni $kol
Stres

Zvyseny stres béhem pandemie
Uvédomovani si ndro¢nosti své profese
Nejvétsi zdroje stresu

Syndrom vyhoteni

Ptitomnost jeho projevi
Souvislost s pandemii Covid-19
Reseni tohoto problému
Psychohygiena

Zajmy

Zdravy zivotni styl

Vliv rodiny

Supervize

Vztahy na pracovisti

Podpora od vedeni

Spoluprace s kolegy

6.4.2 Axialni kodovani

Poté, co si vytvofime jednotlivé kategorie za pomoci otevieného kdédovani mizeme
prejit K axialnimu kodovani. Principem axialniho kodovani je setadit jednotlivé kategorie
pojmi novym zpusobem, na zéklad¢ jejich vzajemnych vztaha.
doslo k rozdéleni ziskanych dat do kategorii podle jejich vlastnosti a v axidlnim kédovani

dochazi k jejich opétovnému spojeni, ovSem na zdklad¢ jejich vzijemnych souvislosti.

(Strauss, Corbinova, 1999)

Diilezité je zminit, ze tento proces nelze vytvaret bez teoretického rdmce, ktery nam
pomiuze jednotlivé kategorie propojit vhodnym zpiisobem. Aby se nam v tomto procesu 1épe

orientovalo, miizeme vyuzit Hendlovo grafické znazornéni. (Hendl, 2012, s.250)
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Kauzalni

podminky

Strategie
jednani

Nyni si jednotlivé ¢asti grafu popiSeme.

1.

Fenomén: Fenomén je vlastné pojmenovani pro celé schéma. Jedna se o jev, vysledek
¢i jedince, ktery na sebe vaze vSechny ostatni ¢4sti a drzi je pospolu jako celek.
Kauzalni podminky: Jsou to takové pfi¢iny kvili, kterym se samotny fenomén
vyskytuje nebo vznika.

Kontext: Byva tézké jej odlisit od kauzalnich podminek, ale lze jej specifikovat jako
proménné zamétené na prostfedi. Jednd se o soubor podminek, ktery ovliviiuje strategie
a jednani.

Strategie jednani: Jedna se o takové aktivity, které se zamétuji na fenomén a jsou na n¢j
cileny. Nemusi se vSak zamétovat pouze na fenomén, ale miize ovlivnit i ostatni ¢asti.
Nasledky: Jsou to umysIné i neumysiné dusledky veskerého jednéani v celém procesu.

(Hendl, 2012)

V mém vyzkumném Setfeni jsem si za fenomén oznalila zékladni Cinnost, kterou

vykonava kazdy ucitel, a to vyucovani. Samotny kontext jsem oznacila ndzvem pandemie
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Covid-19 v Ceské republice. Za kauzilni podminky povazuji uchopeni distanéni vyuky
a osobnost ucitele. Strategie jednani je v tomto pripad¢ psychohygiena a ke kategorii nasledky

jsem pfifadila stres a syndrom vyhoteni a diisledky pandemie Covid-19.

Pandemie
Covid-19 v CR

Dusledky

pandemie
Covid-19

Stres a
syndrom
vyhoreni

6.4.3 Selektivni kédovani
Poté co vytvofime axialni kddovani, pfichdzi na fadu dal$i faze procesu a tou je
selektivni kodovani. Jehoz zdklad tvofi axidlni kodovani diky, kterému jsme si vytvoftili
prehledny popis vzajemnych vztaht mezi jednotlivymi kategoriemi. V této Casti se vyzkumnik
snazi o prezkoumani ziskanych dat a poté je selektivné zpracovat. Je nutné si stanovit centralni
kategorii, jez budeme uvadét do souvislosti s ostatnimi kategoriemi. Selektivni kodovani se da
prirovnat k vytvafeni piibéhu. Za jeho pomoci hledame jednotlivé postavy a motivy, které

utvareji d¢j. A zdveérem tohoto procesu je nami vytvorena teorie. (Hendl, 2012)
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Za centralni kategorii jsem ve svém vyzkumu oznacila vyucovéani. Na vyucovani ma
vliv mnoho faktord, a to nejen v obdobi pandemie Covid-19. Dulezitou roli hraje osobnost
ucitele. Na ucitele ptisobi mnoho vnéjsich i1 vnitinich faktorti, které jej ovliviiuji a to se poté
promita do vyucovani. Mezi ty vnéjs$i mizeme zahrnout pracovni prostiedi, vztahy s kolegy
a komunikaci s zaky. Za vnitini faktory povazujeme motivaci a nadSeni do prace, odolnost vici
stresu a sklony Kk syndromu vyhoteni. Je nutné zminit i vliv psychohygieny ucitele na
vyuCovani. Samotné vyucovani bylo velice ovlivnéno pandemii, pfi niz doslo k uzavieni skol
a k ptechodu na distanéni vyuku. Styl vyucovani byl tedy naprosto odliSny a pfineslo to
viditelné nasledky, ovSem pozitivni i negativni. Z po¢atku bylo tézké tuto situaci vhodné

uchopit a ucitele pocit'ovali stres ve zvySené mife, nez pii bézné vyuce.

6.4.4 Analyza a intepretace kategorii

Nejprve si vytvotime piehled o vyzkumném vzorku. Vyzkumu se zac¢astnilo 9 ucitelt
z ruznych Skol v okrese Olomouc. Jednalo se 0 8 zen a 1 muze. Aby se nam lépe orientovalo

Vv interpretaci dat, vytvortila jsem nasledujici tabulku, ve které si respondenty charakterizujeme:

Oznaceni Pohlavi Délka Vyucované predméty
respondenta praxe
C.1 Zena 24 let Matematika, télesnd vychova
C.2 Zena 4 roky Némecky jazyk, vychova k ob&anstvi
C.3 Zena 40 let Cesky jazyk, vytvarna vychova
C.4 Muz 16 let Matematika, télesna vychova, fyzika
C.5 Zena 2 roky Cesky jazyk, hudebni vychova
C.6 Zena 28 let Anglicky jazyk
C.7 Zena 20 let Cesky jazyk, anglicky jazyk,
vytvarna vychova
C.8 Zena 28 let D¢jepis, vychova k ob¢anstvi
C.9 Zena 28 let Cesky jazyk, hudebni vychova

Muzeme videét, ze takika vSichni ucastnici rozhovoru vyucuji néjaky druh vychovy, coz
je velmi zdsadni zminit. V dobé pandemie byla totiz vyuka téchto pfedmétii velmi omezena

aVprvni viné dokonce uplné zrusena. Z rozhovort jsem zjistila, ze vyuka téchto pfedmétt
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nechybéla pouze zaklim, ale zejména ucitelim. Nekteti z nich se snazili néjakou formou tyto
pfedméty uchopit i v distan¢ni podobé, ne vzdy se to vSak povedlo. Zde ptikladam konkrétni

vypovedi:

Rozhovor ¢.1 ,,Ucit telocvik mi velmi chybélo. Snazila jsem se s kolegy vymyslet néjaky
zpiisob jak tuto vyuku uchopit. Pozdéji jsme tedy zavedli online hodiny télocviku, kdy jsme détem
predcvicovali anebo jsme jim posilali ndvrhy na aktivity. Vsechno to bylo z viastni

iniciativy, ale vedeni nds podporilo.
Rozhovor ¢.2 ,, Vychovy se vitbec neucily, misto nich jsme méli tiidnické hodiny.

Rozhovor ¢&.3 |, Vytvarka se neucila vitbec, on by na ni stejné nezbyl ani cas v tom

mnoZzstvi priprav. “

¢

Rozhovor €.4 ,, Télocvik se neucil, takze jsem prisel o polovinu prdce.*

Rozhovor &.5 |, Bézna vyuka neprobihala, posilala jsem aspon poslechova cviceni

a pracovni listy.

Rozhovor ¢&.7 |, Ani u nas se vytvarka neucila, ale malovani patii mezi moje zajmy, tak
aspon tak jsem ji si pribliZila.“
Rozhovor ¢.8 ,, Neucila jsem ji, nestihalo se probrat ani ucivo z téch dilezZitych

predmeétu, natoz jesté ucit vychovy.

Rozhovor ¢.9 ,, Ze zacatku jsem ji neucila viibec, Pozdéji jsem se snazila ji ucit béznym
Zpiisobem jen v online prostiedi, ale bylo to prosté jiné. Jako chtéjte po deétech, at zpivaji pres

¢

kamery. Takze to bylo spis teoretické povidani. *

Také jsem se zajimala o délku praxe kazdého z dotdzanych a zda-li vyucuji stile na

stejné Skole. Zménu pracovisté jsem zaznamenala u téchto rozhovoru:

Rozhovor ¢€.1 ,,23 let ucim na této skole. Na jeden rok jsem si odbéehla do Plzné kviili

rodiné, ale pak jsem se zase vratila sem. Jsem tu naprosto spokojend “

Rozhovor €.3 ,, Neucim celou dobu tady, vystridala jsem uz 3 Skoly. Nikdy nebyla
ditvodem nespokojenost ani Spatné vztahy na pracovisti, prosté se jen naskytla lepsi

prilezitost.

Rozhovor ¢.7 ,Ne, 9 let jsem ucila na gymndziu v Konici, ale to dojizdeni bylo

neunosne. “
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Rozhovor ¢.9 , Ne, jesté jsem byla dva roky v Senici na Hané a potom uz jsem prisla
sem. Nechtéla jsem uz dojizdeét, tak jsem zkusila, jestli nenajdu néco v Olomouci a naskytla se

mi tato prileZitost.

U nikoho tedy nebyly divodem S$patné vztahy s kolegy, ani nevhodné pracovni
podminky. Vztahy na pracovisti byly jedou ze zkoumanych kategorii, vzhledem k jejich
souvislosti s tématem prace. Naprosta vétSina respondentt vyzdvihla vybornou spolupraci
s kolegy. Uvédomuji si, jakou oporu v nich maji a velice si vazi jejich kazdodenni pomoci. Ani
vedeni Skoly nebylo opomijeno. I v tomto ptipad¢, se respondenti shoduji na kladné odpovédi.
Vedeni skoly je ve vS§em podporuje, snazi se jim vyhovét a jedna na zaklade lidského pristupu.

Coz zacali jesté vice vnimat pravé v obdobi pandemie Covid-19.

Vyuka béhem pandemie

V obdobi pandemie doglo k velkym zmé&ndm ve vyucovacim procesu. Skoly musely
pfejit na distanéni vyuku, kterou nebylo z pocatku lehké uchopit. KdyZz na jate, v roce
2020, doslo k uzavieni $kol, nikdo nevédél, co ma vlastné spravné délat. V rozhovoru
¢.1 respondentka uvedla: ,, V zacatcich vsechny skoly tapaly a my jsme taky tapali a hledali jsme
moznosti jak se s Zaky spojit. “ Tento vyrok byl totoZzny i v ostatnich rozhovorech. Prvni vinu
tuto situaci a tak musely zkouset ruzné mozZnosti, jak vyuku uchopit. Na zadné
Skole, neprobihala z poc¢atku vyuka, ptfes jednu urcenou platformu. Coz piineslo znacné
problémy v komunikaci. Ucgitelé se shoduji na tom , Ze vyuka vlastné fadné neprobihala.
V rozhovorech €. 2, 4, 6, 8 a9 jsem se dozvédéla, Ze se posilaly Zadkiim domaci ukoly a pracovni
listy pouze prostfednictvim e-mailu. Ve zbylych tfech rozhovorech se $kola pokousela vyuzit
I jiné moznosti:

Rozhovor ¢.1 ,, Vsechno se resilo e-mailem nebo pres Bakalare, dokonce i pres

telefon, jsme néco museli resit s detmi.

Rozhovor ¢&.3 ,,Z pocatku vsechno probihalo pres e-mail, potom se preslo na Google

«

classroom a az na podzim se vytvoril Teams.

I3

Rozhovor &.7 ,, Z pocdtku jsme jeli pies Skolu online, e-maily a az po té Teams. *

I ptes pocatecni boje s vhodnym uchopenim distan¢ni vyuky, nakonec vSechny zakladni
Skoly, zahrnuté v mém vyzkumu, ptesly na jednotnou platformu MS Teams. OvSem k tomu
doslo az na podzim, tedy v dal§im Skolnim roce. I piesto, Ze byli ucitelé radi za jednotnou

platformu, nastala i spousta problému s ni spojenych. Ze dne na den zacit vyuc€ovat pies zcela
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novy, doposud neznamy systém, je naprosto pochopitelné narocné. Bohuzel k uzavieni Skol
doslo opét velice rychle, a to hned zacatkem nového skolniho roku, tudiz na vétsin€ skol nebylo
mozné realizovat Skoleni pracovnikil, zaméfené na praci v MS Teams. Pouze 4 tUcastnici
uvedli, ze jim zaméstnavatel zajistil Skoleni odborniky na to, jak spravné zachazet s touto
platformou. Z toho v &isle 4 uéitel fekl: ,, Skolent bylo velmi rychlé a povrchni. Ve jsme se ucili
za pochodu.* Z divodi nedostatku Casu probéhla Skoleni velice rychle a tak se stejné jako
ostatni ucastnici vyzkumu, naucili nejvice za pochodu. To vyplyva z odpovédi v rozhovoru
¢. 9. ,,Bylo nam predem receno jak s nim zachazet a co je potreba od ucitelii informatiky. Ja
myslim, ze nejsem uplné technicky talent, takze nez clovek prisel na to, co muze vsechno udélat,
tak to chvilicku trvalo, ale nakonec se to dalo. Podobné odpovédi jsem ziskala i od ucitelq,
u kterych zadné skoleni neprobéhlo a to v rozhovoru ¢.8: ,, Neuméla jsem pracovat s technikou
a vSechno jsem se naucila za pochodu. “. Déle také v rozhovoru €.1: ,, Nejsem uplné kamarad
S pocitacem, takze vSechno pochopit byl docela orisek, ale clovek prosté musel. © Prejit na MS
Teams bylo z pocatku pro vSechny velmi tézké, ale postupem c¢asu se v ném zacali 1épe

orientovat a v n¢kterych piipadech jej vyuZzivaji doposud.

Problémy s internetovym piipojenim jsou jednoznacné dal§im problémem spojenym
s distan¢ni vyukou. Zde jsou odpovédi rozdilné v zavislosti na prosttedi, ve kterém vyuka
probihala. Uc¢itelé méli moznost vyucovat bud’to z domu, nebo mohli dochazet do budovy
Skoly, o ¢emz se budu dale podrobnéji zminiovat. Nyni je podstatné jakou roli v tomto ptipade
hraje internetové pfipojeni. Pouze v rozhovoru ¢. 9 bylo internetové ptipojeni divodem
k tomu, vyucovat z domu. Odpoveéd byla: , Vypaddval ndm signdl, tak to bylo takové

¢

neprijemné, takze jsem zistavala doma.” Naopak v rozhovoru ¢.1 byla odpovéd’ naprosto

odli$na: ,,moje deti mély doma online vyuku taky a uz nam to neutahla wifi.“ Podobn& znéla
i odpovéd’ v rozhovoru ¢.8 : ,, Dcera méla doma taky online vyuku a pordd nam to padalo.
V ostatnich piipadech ucitelé pouze zminili, Ze se také setkavali s problémy v internetovém
pfipojeni, ale ne v ndvaznosti na konkrétni prostfedi. V této souvislosti lze zaznamenat

I pozitivni zjisténi, a to tykajici se technického vybaveni. Na vSech skolach dostali ucitelé

k dispozici notebooky nebo tablety, tudiz nemuseli vyuzivat vlastni zafizeni.

Nyni se zaméfime na komunikaci s zadky Vv tomto obdobi. V kazdém rozhovoru lze
zaznamenat jisté problémy v této oblasti. V rozhovoru ¢.1 byla odpovéd nasledujici:
., Z pocatku byly velke problémy s absenci, protoZe ne vsichni zaci méli doma zarizeni, na
kterem by se mohli pripojit.“ Dale uvedla: , Samoziejmé se obcas nékdo nepripojil, ale na

Zdacich bylo videt, Ze jsou radi aspon za néejaky kontakt.” Déle zaznély odpovédi jako:
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. Samozrejmé byly ze zacatku problémy s pripojovanim, kvili nedostatecnému technickému
vybaveni. Na détech bylo videt, jak jsou unaveni a zniceni z toho jak dlouho probihala distancni
vyuka i pres to, ze mély zkracené vyucovaci hodiny.” (rozhovor ¢.2) ,,Ze zacdatku to bylo
ndarocné. Mnoho zdkii, si myslelo, Ze vikoly délat nemusi, Ze maji prazdniny. Casem se stanovila
pravidla a vétsina spolupracovala, ne vsak vsichni.” (rozhovor &.5) ,,Moji Zaci docela
komunikovali, ale samoziejmé jsem neustdile resila omluvenky ve stylu , nejde mi
mikrofon“, ,,mam slabé pripojeni‘‘ apod. ,, Tu prvni vinu ani vesit nebudu, to bylo jak kdyby
byla skola vypnuta. “ (rozhovor ¢€.6) ,, Bylo to individualni, nékteri se zapojovali a psali i mimo
vyuku. Jini nechtéli komunikovat vitbec. *“ (rozhovor ¢€.8).Ve tfetim rozhovoru zaznéla odpoveéd
. kdyz to vezmu v pruméru, da se rict, ze to bylo v pohodé...” A tou lze, dle mého
néazoru, shrnout viechny tyto odpovédi. Zaci méli vlastné mnohem vice volnosti nez p¥i b&zném
vyucovani. Nemuseli se nosit omluvenky a nikdo nemohl dokazat zdali jim opravdu nefunguje

kamera ¢i mikrofon nebo pouze nechtéji odpovidat.

Pokud jsem polozila otazku, jestli se nékdy dostali do situace, kdy méli pocit jako by
mluvili do prazdna, odpovéd’ byla ve vSech rozhovorech stejna. VSichni G€astnici vyzkumu se
do této neptijemné situace dostali. Pouze v jednom ptipad¢ a to u rozhovoru ¢€.2, zasahlo vedeni
Skoly a zavedlo povinné zapnuté kamery u vSech Z4kl 1 uciteli. Konktrétné zaznélo:
., Povinnosti u nds bylo mit zapnuté kamery. Zdakiim se to sice nelibilo, ale my jsme za to lobovali
a pani reditelka nds podporila a pridala povinnost zapnutych kamer do Skolniho radu. Diky
tomu se uz nestavalo, ze bych mluvila do prdzdna. “ Mluvit do pocitace a nemit Zddnou odezvu
je velmi nepiijemné a Casto to bylo spojovano s myslenkami, zdali jim to za to Usili opravdu
stoji. Respondenti vSak uvedli, ze se jednalo pouze chvilkovou zalezitost a rozhodné to pro né

nebyl podmét k tomu, prestat ucit.

Ptiprava na vyuku je proces, ktery zabere spoustu ¢asu. Nékdo by mohl tvrdit, ze pti
distan¢nim vzdélavani, bude piiprava, diky modernim technologiim jednodussi, ale opak je
pravdou. Nejen piiprava jednotlivych vyucovacich hodin, ale i vytvafeni testl, zadavani
anasledné opravovani Ukold trvalo mnohem déle. Na tom se shoduje naprostd vétSina
odpovédi. Za nejzajimavé)$i odpoveédi povazuji: ,, Na ukolech jsem prosedeéla nekolik hodin
denné a to ucim matiku, kterad je na opravovani jednoducha. (rozhovor ¢.1) Déle odpoveéd
Vv rozhovoru ¢.3: ,, Kdyz na konci tydne zaci poslali vikoly, tak jsem u opravovani sedéla od rana

do vecera.* Velice rozsahla byla odpoveéd’ v rozhovoru €.6: ,, No pro mé to sezeni u pocitace

byla katastrofa, neustale jsem délala pripravy, odpovidala na e-maily, opravovala a porad néco

51



resila s kolegy. Nekdy se mi stalo, Ze jsem v 6 rdno zapnula pocitac a vecer v 10 jsem ho vypla.
Nejhorsi bylo, ze ¢im vic se clovek s technikou ucil, tim vic veci chtél zkouset a o to vic casu mu
to zabralo. Treba v ramci anglictiny jsem hodné vytvarela Kahoot. Zabralo mi to hromadu
casu, ale ja chtéla, at’'si to psycho obdobi zprijemnime. ““ Je tedy ziejmé, ze z Casového hlediska
bylo toto obdobi opravdu naro¢né.

Zajimalo mé¢ tedy, jaky méli ucitelé denni rezim. Nastavit si denni rezim je velice
dilezité v ramci psychohygieny, to si v8ak uvédomovali pouze dva ucastnici vyzkumu.
Z rozhovoru ¢.2 bych rada vypsala tyto dvé odpovédi: ,, Meli jsme ho doma presné nastaveny.
Vstavani vzdy ve stejny cas, potom skola a ja prace, odpoledne musela byt prochazka a poté
priprava na vyuku. A také: ,, Vytvorila jsem si takovy harmonogram, néco jako pracovni
dobu.“ Déle si denni rezim vytvofil i1 ucastnik rozhovoru ¢.4: ,, Do 12ti hodin jsem si oducil
cca 3 hodiny denné. Pak jsme s rodinou jezdili na vylety do prirody. A od 20ti hod, jsem se

‘

pripravoval na dalsi den.” Shodné odpovédi jsem nasla v rozhovoru €.1 a ¢.6. Tyto dveé
ucitelky uvedly, Ze se jejich denni rezim zlep$il na podzim, pii ptechodu na jednotnou platformu
MS Teams. V prvni piipadé¢ bylo uvedeno: , Nez zacala vyuka pres Teams musela jsem
skenovat a posilat pracovni sesity. Ke vSemu napsat zpétnou vazbu a hodnoceni po e-mailu, to
zabere cas. Cely muj den se tocil kolem prace. Mam vyhodu v tom, Ze mam velké déti, které
mohli doma treba uvarit. Nez byl Teams, neslo délat cokoliv jiného. Kdyz uz byl, tak jsem se
snazila obcas cvicit nebo chodit na prochadzky. “ (rozhovor €.1) Podobné znéla odpovéd’: ,, Kdyz
uz byla vyuka pres Teams, tak to bylo dobré, to jsem fungovala, jako kdybych byla normalne
V praci. Ale v prvni viné jsem od rdana do vecera jen sedéla u pocitace a nic jiného jsem
nedélala. Kdyz jsem byla doma, méla jsem potiebu byt porad u pocitace a pracovat. *“ (rozhovor
¢.0)

V ostatnich ptipadech ucitelé uvedli, Ze se jejich den to¢il po celou dobu pouze kolem
prace. Zanedbavali sebe 1 své blizké za ucelem vykondvat svou praci co nejlépe. V této
souvislosti, m¢& ihned napadla otdzka, zdali jim zbyl Cas na jejich vlastni zajmy. Odpovédi byly
nedostatkem Casu, ale také jim na to Casto jiz nezbyvala energie nebo své zajmy nemohli
realizovat z diivodu vladnich opatteni.

Z pohledu autora, jakozto studenta, povazuji za nutné¢ do vyzkumu zahrnout faktor
prosttedi, kde vyuka probihala. Dal§i zkoumanou kategorii tedy byla problematika
subjektivniho rozliSeni charakteru prostfedi. Zda bylo odliSeno pracovni prostfedi od domaciho.
Z pocatku bych zminila odpovéd’ z rozhovoru €.9 ,, Diky détem se mi to darilo, ony mé od toho

odtdahly. Jinak by to neslo. Ve skole je to lehci, zavrit dvere a prosté odejit. “ A dale ¢.4 ,,Nebylo
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to nic hrozného, tou dobou jsme méli doma tiiletou dceru.” \V obou piipadech totiz ucitelé
zvladli odlisit pracovni prostiedi od toho domaciho diky svym détem. Ostatnim Gcastnikim se
to vSak nedafilo @ méli neustéle pocit, jako by byly v praci. Odlisit pracovni prosttedi od toho
doméciho bylo tedy jednoznacné velmi obtizné. Déle miizeme najit podobnost také
v rozhovorech ¢.1, 3, 6 a 7. Povazuji za dulezité uvést uryvek zrozhovoru ¢.1, kdy praveé
moznost vyucovat ze Skoly se stala vychodiskem z této situace - ,, Citila jsem se porad jako
V prdci, proto jsem okamzite vyuzila moznost ucit ze Skoly.“ Prostfedi domova, které ma byt
brano jako misto k odpocinku od prace, se stalo na n&jakou dobu, pro takika vSechny

zucastnéné mistem vykonu jejich profese, coz se mohlo stat zdroje zvySeného stresu.

Stres je béZnou soucasti Zivota kazdého jedince. V nékterych profesich se s nim
setkavdme ve vEtsi mife a pravée profese ucitele, patii mezi né. Svétovou pandemii onemocnéni
Covid-19 muZeme zafadit mezi zdroje ucitelského stresu. Zajimala jsem se tedy o to, co
konkrétn¢ bylo v tomto obdobi pro ucitele nejvice stresujici. Dva stresory se objevily u vSech
ucastnikid. Prvnim z nich byla nejistota, nikdo nevédél, co ptijde dalsi den. Situace se neustéle
meénila a nebyla takika zadna vidina lepSich zittki. A jako druhy byl uveden strach o své blizké.
Objevilo se nové, neznamé onemocnéni, které bylo ze vSech stran popisovano jako velmi
nebezpecné. Proto jsou obavy o své nejblizsi naprosto pochopitelné. Jako dalsi piivodce stresu
byla uvedena izolace. A to v rozhovoru ¢.1: ,, Velice mi chybél socialni kontakt s kolegy.
A také v rozhovoru ¢.8: ,, Stresujici pro mé bylo, Ze nejsem v primém kontaktu s lidmi. " Jako

posledni zdroj stresu, byla uvedena nedostate¢na zpétna vazba od zak.

Zpétna vazba je nezbytnou soucasti vyu€ovani a proto jsem povazovala za nutné ji
zahrnout do vyzkumu. ,, Nemél jsem zpétnou vazbu, nevédél jsem, jak Zdci ucivo chdapou ** uved|
ucitel v rozhovoru ¢.4, proto byl rad, alesponn za vlidna slova od vedeni Skoly. V této
Ve ctytech ptipadech (€.1, 2, 8) byla zpétnd vazba hodnocena zcela pozitivné. Tito ucitelé
dostavali zpétnou vazbu od zakd v pribéhu vyucovacich hodin a po skonceni pandemie jim
byly zaslany dotazniky, ve kterych bylo vSe s odstupem casu zhodnoceno. Nechybély ani
pravidelné inspekce do vyucovacich hodin od vedeni Skoly ¢i pochvalné zpravy z fad rodici.
V ptipadé rozhovoru ¢.5 byla uvedena nedostatecnd komunikace ze strany vedeni Skoly —
,, Vedeni to nechavalo spise na nas.* Metodu zasilani dotaznikli zvolilo vice $kol a vSak to
nékterym nestacilo a uvedli, ze jim ,, Chybéla mimika a videt ty emoce ve tvari“ (rozhovor ¢€.3)

a ,,Bylo to fakt neosobni. (rozhovor ¢.9) OvSem 1 v tomto ptipad¢ hraje velkou roli Casové
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obdobi. Ve vypovédich byla uvedena absence zpétné vazby pouze na jaie, v prvni viné
pandemie. Uc¢itelé se shoduji na tom, Ze pro né byla, pii distan¢ni vyuce, zpétna vazba obzvlast

dilezita.

Stres a syndrom vyhoreni

Jak jsem jiz zminovala u ptfedchozi kategorie, stres je béznou soucasti zivota vSech
uciteld a proto jsem mu vénovala pozornost, nejen v souvislosti z pandemii Covid-19. Kazdy
Z ucastnika vyzkumu uvedl, Ze vnima svou praci jako stresujici a to z mnoha divodu. Jednim
Znich je zodpovédnost, kterou nesou za své zaky po dobu vyucovani. Dostavaji se do
situaci, pfi nichz neni vzdy lehké najit nejvhodnéjsi feseni. Také hraji svou roli v tfidnim
kolektivu a musi se podilet na tvorb& vhodného klima. Castym zdrojem stresu byva uvadéna
i komunikace srodi¢i a negativni odezva z jejich strany. Coz potvrzuje zacinajici ucitelka

‘

v rozhovoru ¢.5 ,, Nejvétsim zdrojem stresu je pro mé prevazné komunikace s rodici. *

Ucitelé se musi na vyucovaci hodiny denné¢ pfipravovat a neustale se vzdélavat ve své
oblasti. Zaci jim to Gasto vraceji svym nezajmem, coz bylo také uvedeno jako zdroj stresu. Na
ucitele jsou kladeny vysoké néroky, at’ uz ze strany vedeni Skoly, od zakl ¢i z fad Siroké
vetfejnosti. Na ¢emz se shoduji vSichni Gcastnici. Také bylo zminéné nepfiméfené mnoZzstvi
ukold, z nichZ nékteré jsou povazovany za ,,zbytecné“ (Rozhovor ¢€.8) Ucitelé musi neustale
plnit n&jaké ukoly. Jakmile si splni jeden, uzZ na né Cekéd dalsi. Na zdklad€ rozhovort, lze

potvrdit neustale pfitomny tlak, ktery je na ulitele vytvaren.

Poslednim zminénym zdrojem ucitelského stresu byl uveden negativni pohled
vefejnosti na tuto praci. Kazdy se za dobu své praxe setkal snarazkami na to jak
pohodova, udajné je jejich prace. Reakce na tento jev je ve vSech ptipadech shodna. Postupem
casu se ucitelé naucili si tato slova nebrat tak osobné a jiz se nad nimi dokdzou povznést —
, Nyni uz mé tolik netrapi, jako v dobé, kdy jsem zacinala.” (Rozhovor ¢.8) Toto zjiSténi

povazuji za velice pozitivni, v souvislosti s danou problematikou.

Dal$im zkoumanym faktorem je syndrom vyhoieni. Ve vyskytu tohoto jevu hraje
velkou roli délka praxe. Pokud se podivame do tabulky na zacatku selektivniho kdédovani
muzeme vidét, ze ucitele z rozhovori €.1, 3, 4, 6, 7, 8 a 9 vykonavaji tuto profesi déle nez 15let.
Kazdy z nich, za tu dobu co u¢i, na sob¢ jiz zpozoroval ptiznaky syndromu vyhoteni. Nikdo se

vSak nedostal do faze, kdy by musel vyhledat odbornou pomoc. ,, Po prazdninach to vidy
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prejde* — tika ucitel v rozhovoru ¢.4. V ptipadé rozhovoru €. 2 a 5, se neprojevily ani malé

naznaky typické pro syndrom vyhoteni. Divodem mize byt praveé podstatné kratsi délka praxe.

Cilem mé prace bylo zjistit, zdali pandemie Covid-19 a s ni spojena distan¢ni vyuka
méli vliv na nariast syndromu vyhofeni. Souvislost uvedla respondentka v rozhovoru
¢.9: ,,Zacalo to rok pred Covidem a je fakt, Ze mi od toho Covid pomohl. Zmeénila jsem to, co
Jjsem porad délala stejné. Nastala zmena, ktera nebyla uplné prijemna a myslim si, Ze pro zZaky
to bylo jesté horsi, ale to pomohlo. Vypadla jsem ze stereotypu a odesel ten pocit, Ze uz me to
nebavi. Muzeme tedy potvrdit vyskyt syndromu vyhoteni ve spojitosti s profesi ucitele.
Ovsem u nikoho to nebylo divodem ke zméné zaméstnani. Ve vyzkumu také nebyl prokézan

nartst syndromu vyhoteni ani jeho ptiznaki ve spojitosti z pandemii Covid-19.

Psychohygiena

V navaznosti na predchozi kategorie si nyni popiSeme vztah jednotlivych ucastnikii
K psychohygiené. Nejvice se v odpovédich objevoval sport, prochazky a éetba. Dale byl
zminovan ¢as straveny se svou rodinou, jako forma psychohygieny. (rozhovor ¢.2, 4 a 9) Ve
dvou pfipadech byly uvedeny také relaxa¢ni techniky jako je joga, meditace a malovani.
(rozhovor €. 7 a 8) Je tedy vice nez jasné, ze UcCastnici rozhovoru preferuji prevazné aktivni
formy odpocinku. Ani jeden tcastnik neuvedl, jako formu odpoc¢inku konzumaci alkoholu ¢i
jinych omamnych a psychotropnich latek. Pfiklani se tedy spiSe k tomu zdravéj$imu Zivotnimu
stylu.

V dnesni dobé¢ se zvySuje zajem o supervize. Jedna se vhodny nastroj, diky kterému Ize
zlepsit ¢i udrzovat vztahy na pracovisti a také muze byt uziteCny pravé v prevenci vzniku
syndromu vyhoteni. S pojmem psychohygiena izce souvisi, proto jsem jej zafadila do této
kategorie. Bohuzel pouze ve tiech ptipadech ucitelé uvedli moznost supervize na jejich
Skole, tudiz jsem se o jeji ucinnosti mnohé nedozvédela. AvSak pozitivné se k ni vyjadiila
respondentka v rozhovoru ¢€.3: ,, Mdme, uz 8 let. Jsem za né opravdu rdda a vyuzivim je po
celou dobu, i kdyz je to dobrovolné. Mame dobré vztahy na pracovisti, takze se rada oteviu
pred svymi kolegy. Zajimala jsem se, zdali by o supervize méli zdjem a odpovéd byla

jednoznacné ne.

Nejen vztahy s kolegy na pracovisti, ale 1 vztah mezi zdkem a ucitelem je zakladem pro
kvalitni vyucovani. V nékterych piipadech mysli ucitel v prvni fadé na zaky a az poté sam na

sebe — ,,Jd mdm zZdky vidy na prvnim miste.“ (rozhovor ¢.6) Naucit se mit na prvnim misté
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sebe, si dali za cil ucitelé v rozhovorech €.1, 4, 7 a 8. Z pocatku mysleli pouze na své zaky
a zanedbavali sebe a svou rodinu. Pozdé&ji si to vSak uvédomili a zacali na tom pracovat a po
kratké dob¢ vide€li pozitivni vysledky. Zbyli ¢tyfi ucitelé uvedli, Zze na prvnim misté méli vzdy
sebe a povazuji to za nezbytné dilezité, pro to, aby mohli svou praci kvalitné vykonavat

a nezanedbavali tak sebe ani své blizké.

Nasledky pandemie Covid-19

V posledni ¢asti selektivniho kodovani se zamétime na obdobi po skon¢eni pandemie
Covid-19. Nejprve se zamétime na ty neptiznivé disledky. Béhem distan¢ni vyuky nemohla
byt vyucovaci hodiny realizovany béznym zptisobem. Byly zkracené na pouhych 30 minut
a Casto se objevovaly problémy s technikou. Z toho divodu se nestihlo probrat v§echno uéivo
a po navratu, zpét k prezencni vyuce, se muselo spiSe opakovat, nezli pokracovat dale. I ptes
snahu ucitelti, uchopit vyuku tim nejefektivnéjSim zptisobem, byly zaznamenany nedostatky
I ve znalostech z probraného uéiva. ,, Déti si nic nepamatovaly a navic jsme museli jesté dobihat
v§echno, co se nestihlo.* (rozhovor ¢.9) Nyni, i dva roky po skonCeni pandemie, ucitelé
pozoruji u zak mezery ve vzdélani a obavaji se, jaky to bude mit vliv na ptijimaci zkousky.
V rozhovoru €.1 a €.7 respondentky zaznamenaly také nartist psychickych problémi u svych
zaku, které museji fesit. Celkove se vSichni ti€astnici vyzkumu shoduji na tom, Ze Zaci pracuji

pomalej$im tempem a maji ¢asto problém se koncentrovat ve Skolnim prostiedi.

I pfesto, Ze bylo toto obdobi popsano jako velmi ndro¢né, piineslo s sebou i fadu
pozitivit. Jednim z nich je ur€ité prace s technikou. Respondenti umi mnohem Iépe pracovat
S pocitacem a naucili se vyuZzivat techniku i pfi prezen¢ni vyuce. Kombinuji b&zné uzivané
vyucovaci pomicky i s témi interaktivnimi a tim délaji vyucovaci hodiny zajimavéjsi jak pro
zaky tak i pro né samotné. Na nékterych skolach dokonce stale vyuzivaji platformu Teams, pro
komunikaci a zadavani ukold. (Rozhovor ¢.1) Kromé benefiti techniky, ucitelé uvadi jako
pozitivum radost a vde€k, ktery jim Zaci po navratu piedavali. Respondentka v rozhovoru
¢.2 uvedla: ,, Byla na nich vidét radost. “ A v potvrzuje to i citace z rozhovoru ¢.3: ,, Po navratu

‘

to bylo vlastne skvelé. Na Zacich bylo videt, jak se do Skoly tési a vazi si toho, Ze jsou tu s nami.
Vsichni Gcastnici vyzkumu byli radi, za navrat zpét do bézném rezimu. Tohle zjisténi
nejlépe vystihuje odpoveéd respondentky v rozhovoru €.1: ,, S rouskou nebo bez, mneé to bylo

Jjedno, ja byla stastna, zZe jsem zpét. “ Poslednim zkoumanym faktorem, byl strach z opétovného

uzavieni $kol. Zde své obavy potvrdily pouze respondentky v rozhovoru €.1: ,, Pracujeme
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V takové nejistote, vime, ze miize ze dne na den nastat situace, Ze nas zaviou. A tak se snazim
mit pro jistotu vSe v elektronické podobe. A déle v rozhovoru ¢.8: ,, Ano, strach mam, ale
zirejmé uz bych k tomu pristupovala jinak.* Zbylych 7 respondenti strach z uzavieni $kol
aprechodu na distancni vyuku nepotvrdilo. Navrat zpét k distan¢ni vyuce by si nikdo

Z ucastnénych neptal, coz jednoznaéné vyplyva z vyzkumného Setfeni.
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Diskuze

Z vyzkumného Setfeni jednoznacné vyplyva, ze byt ucitelem je zivotni poslani. Tuto
praci nemuze délat kazdy, musi byt vykonavana s laskou k détem a rozhodné ne za cilem
finan¢niho vydélku. Kazdy ztdzanych ucitelti potvrdil, Ze alesponi jednou piemyslel nad
zménou prace, ale vzdy dosli ke stejnému zavéru. Nic jiného by v Zivoté€ stejné d€lat nechtéli.
pfinasi.

Ve vyzkumné ¢asti jsem zkoumala riizné kategorie, které byly podstatné pro vytvoreni
zakotvené teorie. Jednou z nich byla distan¢ni vyuka. V teoretické Casti jsem uvedla pozitiva
anegativa distanéniho vzdélavani a ve vyzkumné Casti jsem se snazila zjistit, zdali je
respondenti vnimaji stejné. V rozhovorech Uc€astnici vidi jisté vyhody pouze ve vyuziti
technologii, zatimco negativa zminovana v teoretické ¢asti byla potvrzena vsechna. Dokonce
se vyskytla dalsi negativa spojena s distan¢ni vyukou. Jednim z nich je nedostate¢na zpétna
vazba od zaki, absence mimiky a gest ve tvari. Jan¢ik (2022) vSak v této oblasti zjistil naprosty
opak. V jeho vyzkumu, uvedli G¢astnici zivou komunikaci, za pomoci online hodin, jako jedno

Z pozitiv.

Jak jsem zminovala, ucitelé vnimaji jako velky pfinos pandemie vyuziti modernich
technologii, coZ potvrzuje ve svém vyzkumu i Pleskaova (2021). Vyuka, ve které jsou
vyuzivany interaktivni pomticky, ¢i rizné digitalni materidly a vyukové portaly je pro zaky
poutavéjsi a ucitelé na né maji pozitivni odezvu. Rokos a Vancura (2020) ve svém vyzkumu
uvadi nepfipravenost kol v oblasti vyuzivani digitalnich technologii, coz lze potvrdit i v mém
vyzkumu. CSI (2020) uvadi zjisténi potvrzujici pfinos distanéni vyuky v oblasti vyuZzivani
digitalnich technologii pro dne$ni dobu. Ve srovnani s rokem 2020, nyni zvladaji ucitelé praci
s technikou mnohonasobné 1épe. Lze tedy fici, ze 1 pfes pocatecni nepiipravenost Skol, se

nakonec vSe povedlo vhodné uchopit a dokonce to sebou nese i vyznamny piinos.

Problematika pandemie Covid-19 je pomérné nové téma a proto v této oblasti
nenachazime mnoho vyzkumd, které by se zamétovaly praveé na ucitele. Osobné si myslim, ze
by se tato problematika méla vice feSit. Profese ucitele je velmi naro¢na a to jak po
psychické, tak i1 po fyzické strance. Krninsky (2012) ve svém vyzkumu uvadi vliv zvySené
psychické zatéze ucitelti na rostouci miru stresu. | v mém vyzkumu bylo zjisténo, Ze se ucitelé
citi v permanentnim stresu a pocit'uji narocnost své profese. V souvislosti se stresem, jsem

uvadéla pohled vetejnosti na ucitelskou profesi. VSech 9 respondenti uvedlo, ze se bézné
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setkdva s negativnimi nadzory na svou profesi a uvédomuji si jejich nizké spolecenské uznani.
Krninsky (2012) se taktéz této problematice vénuje ve své praci a oznacuje ji za jeden z faktort
ucitelského stresu. Krninsky (2012) povazuje za jedno z moznych feSeni, pro lepsi odolnost
VvUucCi zatézi, zavést supervize jiz v obdobi studii. J& osobné povazuji tuto moznost za velmi
ptinosnou. Ov§em ve svém vyzkumu mi vétSina ti¢astnikli odpovédéla, ze by o supervize zajem

nem¢la, tudiz zfejme v této metod¢ nevidi ptinos.

Diimal (2012) ve svém vyzkumu uvedl jako rizikovy faktor ucitelské profese
nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni, coz ja nemohu potvrdit. V mém vyzkumu zadny z G€astnikti
neuvedl plat jako zasadni problém. Uvedli, Ze plat pro n¢ neni nejdilezitéjsi a nebali se néj ani

v obdobi pandemie, kdy se ¢asto v médiich spekulovalo o jeho sniZeni.

Ani v diskuzi nelze opomenout ¢asovou naro¢nost ucitelské profese. Povazuji za nutné
zminit, ze ucitelim nekonci prace ve chvili, kdy oduci své vyucované pifedméty. Urbanek
(1999) ve svém vyzkumu zjistil, ze ucitelé pracuji déle, nez je dle zdkoniku prace, uvedena
jejich pracovni doba. Mezi jejich kazdodenni €innosti totiZ patii také pfiprava na vyuku, tvorba
ucebnich materiall, opravovani test a domacich ukolti. Také musi fesit problémy zaki, coz
zahrnuje i komunikaci s rodici. Tohle vSechno zabere spoustu ¢asu a vV obdobi pandemie jesté
mnohém vice. Z casového hlediska byla distan¢ni vyuku opravdu naro¢na a to zapficinilo

nedostatek ¢asu na vlastni z4jmy.

Jednou ze zkoumanych kategorii byl syndrom vyhoteni. JehoZ piiznaky pocitilo
7 respondentii, av§ak nikdo z nich neuvadi jako jeho pii¢inu situaci v CR za obdobi pandemie.
K tomuto zavéru dospéla 1 Edrova (2021) v jejimz kvantitativnim vyzkumu nedoslo k potvrzeni

hypotézy tykajici se narustu syndromu vyhoteni v souvislosti s distan¢ni vyukou.

Kota (2020) v ¢lanku s nazvem Covid-19 ve vztahu ke vzdé€lavani a inkluze uvedl ,, Ve
Skolstvi se objevila pozitivni zprava. Rada déti a dospivajicich zacala mluvit o tom, Ze se tési
do Skoly.“ Toto tvrzeni naprosto potvrzuje mij vyzkum. Ucitelé uvedli, jaké nadSeni bylo na
zacich vidét. Skola se tedy nestala jen vzd&lavaci instituci, ale za¢ala byt vnimana jako moznost

setkavat se s vrstevniky a socializovat se.

Pevn¢ doufam v dal§i podrobnéjsi vyzkumy zaméfené na tuto oblast. Osobné si
myslim, Ze se v pritbéhu let jesté projevi zna¢né nasledky tohoto nadro¢ného obdobi. Konkrétné
povazuji za dllezité zaméfit se na oblast modernich technologii. V obdobi distan¢ni vyuky se
naucili 1épe pracovat s technikou nejen ucitelé, ale i zaci. Doba jde stale doptedu a jiz nyni, dva

roky po skonceni pandemie, mdme nové technologie, jako je naptiklad uméla inteligence, které
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détem usnadnuji studium, ale pfinasi sebou i spoustu rizik. Samoziejm¢ nesmim opomenout
ani oblast dusevni hygieny, ktera dle mého ndzoru, bude vzdy hrat velkou roli ve spojitosti

s profesi ucitele.
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Zavér

Cela prace byla zamétena na rizikové faktory ucitelské profese a jejich nartst vlivem
pandemie Covid-19. Teoreticka ¢ast byla rozdélena do 5 kapitol. V prvni jsem se zaméfila na
onemocnéni Covid-19 a na situaci jenz nastala v Ceské republice vlivem rychlého $ifeni této
nakazy. Druhd kapitola byla vénovana distan¢ni vyuce, ktera byla zavedena na zéakladé
vladniho opatieni tykajiciho se uzavieni skol. V kapitole byly popsany nejen formy distan¢niho
vzdélavani, ale také historie a jeji role v oblasti Ceského kolstvi. Ve tieti kapitole byla popsana
profese ucitele. Zaméftila jsem se na vymezeni této profese dle zdkona ¢.563/2004 Sb. a také na
dovednosti, které jsou predpokladem pro kvalitni vyucovani. Rizikové faktory uéitelské profese
byly obsahem ¢tvrté kapitoly. Popsana zde byla psychicka zatéz, stres a syndrom vyhoteni.
Posledni kapitola teoretické Casti se tyka psychohygieny. DuSevni hygiena je velmi dilezitym
nastrojem prevence proti jiz zminovanym rizikovym faktortim, tudiz by méla hrat v zivoté

kazdého ucitele svou roli.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit jak pandemie Covid-19 ovlivnila pedagogické
pracovniky a jaké to melo dopady na jejich Zivoty. Realizovala jsem tedy 9 rozhovort s uciteli
druhého stupné zékladnich Skol v okrese Olomouc. Nasledné jsem rozhovory zacala
vyhodnocovat. K tomu jsem vyuzila metodu otevieného, axialniho a selektivniho kodovani a na
zaklad¢ této metody doSlo vytvorfeni zakotvené teorie. Z celého postupu vyplyva, Ze hlavni cil

préce byl splnén.

V kapitole 6.2 s nazvem cil vyzkumu, byly také vymezeny hlavni vyzkumné otazky.
Diky obsahlym rozhovorim a dikladné analyze ziskanych dat byly nalezeny odpovédi na
vSechny vyzkumné otazky. Objevovaly se i odliSné odpovédi, ale ve vétSin€ piipadd byla

nalezena shoda.

Po dokonceni procesu kodovani, jsem pieSla k diskuzi, jejimz obsahem je praveé
zakotvena teorie. Také jsem v ni porovnavala vysledky mého vyzkumu s jinymi vyzkumniky
a 1 s neékterymi poznatky z teoretické ¢asti. Pfi porovnavani s teoretickou ¢asti, jsem pfisla na
zcela odlisné zjisténi a to v oblasti pozitiv distanéniho vyu¢ovani. Ugastnici rozhovoru
rozhodné nesouhlasi s tim, Ze by Casova flexibilita a urceni vlastniho tempa bylo mozZné
povazovat za pozitiva. U¢itel¢ si spiSe museli urcit vlastni tempo a to o dost pomalejsi, protoze
pro n¢ bylo nemozné vyucovat distancné€ a probirat stejné mnozstvi uciva. I pfi pomalejSim
tempu se jim ztraceli slabsi Zzaci. A pokud se zaméfime na dal$i pozitivum, zminované

Vv teoretické Casti prace, a to na casovou flexibilitu, tak ta pii vyuce na zékladni Skole nebyla
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mozna. Ucilo se podle Skolniho rozvrhu hodin, tudiz byl uréeny ¢as v kolik mé hodina zacit

a taky skoncit.

Velice piekvapivé pro me bylo zjiSténi tykajici se supervize. Je vidét, ze si ucitelé
uvédomuji naro¢nost své profese, proto bych oc¢ekavala z jejich strany o supervize vetsi zajem.
Ziejm¢ to bude mit souvislost s dobrymi vztahy na pracovisti a podporou od vedeni
Skoly, kterou ucastnici rozhovoru vnimaji. Proto jiZ nemaji potiebu tcastnit se supervizi pod

vedenim supervizora.

Dale bych rada zminila zjis$téni tykajici se forem odpocinku respondentl. V teoretické
¢asti jsem zminovala, Ze stres byva v n€kterych piipadech feSen nezdravym zpusobem jako
napt. alkoholem. V mém vyzkumu respondenti tento fakt zcela vyvratili a jako formu
odpocinku jednozna¢né vyuzivaji pohybovou aktivitu. Toto zjisténi povazuji za velice

pozitivni.

Vyzkum jednozna¢né potvrzuje naroCnost ucitelské profese. I pfesto, ze se nejedna
0 obecné vysledky, je dulezité ucitele neopomijet, ale naopak jim vénovat vétsi pozornost a to
nejen v souvislosti s onemocnénim Covid-19. Hlavni ¢innosti ucitele je vyucovani a jak jsme
zjistili, na kvalit¢ vyucovani se podili mnoho faktori. At uz osobnost ucitele, aktualni

situace, rizikové faktory ¢i vztahy na pracovisti.
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Prilohy

Priloha ¢.1;: Rozhovor

Rozhovor ¢.1

Nejdiive doslo k seznameni respondentky s pribéhem a zdmérem rozhovoru, piiblizeni cile

préace a udéleni ustniho souhlasu s nahravanim a ndslednym zpracovanim dat. Z mé strany bylo

ptislibeno zachovani anonymity.

1.

Co a jak dlouho udite?
Uc¢im matematiku a t€locvik, po dobu 24 let. Z toho 23 let ptisobim na stejné skole, tady

v Olomouci.

Ze strany vedeni Skoly a zaméstnavatele, jste spokojena nebo byste rada néco
zménila?

Neménila bych nic. Jsem tu naprosto spokojena.

V dobé covidu jste vnimala podporu od vedeni?

Ano, podporovali nas. Z pocatku to bylo velice narocné, protoze nikdo nevéde€l co by
mél délat. Z pocatku se vSechno feSilo pouze e-mailem nebo pies bakalate, dokonce 1
ptes telefon, jsme néco museli fesit s détmi. Poté se pteslo na Teams a bylo to lepsi, ale
neZ se na néj preslo ¢lovek musel porad pieskakovat z jedné platformy na druhou.
V zacétcich vSechny Skoly tapaly a my jsme taky tapaly a hledaly jsme kanaly jak se s
zaky spojit.

Musela jste pracovat z domu nebo vam byl umoZnén piistup do Skoly?

Velkou vyhodou bylo, Ze jsme mohli normaln€ vyucovat ze Skoly. Mame nové ucebny,
které jsou vybaveny modernimi technologiemi a v podstaté jsem ucila tak, ze déti videli
co piSu na tabuli, tak i m&. Nebyla to povinnost ucit ze Skoly, ale ja jsem této moZnosti

vyuzila, protoZze doma moje déti mély online vyuku taky a uZ nam to neutahla wifi.

Vnimala jste své domaci prostiredi jako pracovni?
Ano, ze zacatku. Bylo to narocné, uz vzhledem k tomu nedostacujicimu wifi ptipojeni.
Velice mi chybél i socialni kontakt s kolegy. Naro¢né to pro me bylo jak psychicky, tak

1 Casove.
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10.

11.

Zabrala vam priprava a samotna vyuka déle ¢asu?
Ano, na ukolech jsem prosedéla nékolik hodin denn¢ a to u¢im matiku, ktera je na

opravovani jednoducha.

Citila jste se doma jako v praci ?
Citila jsem se potrad jako v praci a proto jsem okamzité vyuzila moznosti ucit ze Skoly.
Hrozné mi pomahalo i to, Ze jsem mohla ve Skole navstévovat posilovnu a télocvi¢nu.

Sport mé drzel nad vodou.

Jaké dal$i metody psychohygieny, kromé sportu vyuzivate?

Sport je pro mé opravdu zéklad, drzel mé nad vodou a je to pro mé nejveétsi Relax.

Vy jste tedy télocvik ucit nemohla, jak vas to zasahlo?

Ucit télocvik mi velmi chybélo. Snazila jsem se i s kolegy vymyslet néjaky zptsob jak
tuto vyuku uchopit. Pozdé&ji jsme tedy zavedly online hodiny télocviku, kdy jsme détem
predcvicovali anebo jsme jim posilaly navrhy na aktivity. VSechno to bylo vlastni
iniciativy, ale vedeni nds podpofilo. OvSem musim zminit, Ze ani matematiku jsem
nemohla béZzné& ucit, jelikoZ jsme museli zkratit dobu vyuky. Snazila jsem se tedy Zaky
rozdélit do skupin, protoZe jsme toho aspoii vice stihly za ten kratky ¢as. Ale Zakiim se

sice snizil pocet hodin, ale tim Ze jsem si je rozdé¢lila, mné€ naopak narost.

Bala jste se o svuj plat?

Nebdla, véfila jsem vedeni skoly a bylo tomu tak. Po celou dobu jsem méla plat 100%.

Jak se feSila absence Zaki pri vyuce? Nebo se u vas vSichni aktivné zapojovali?

Z pocatku byly velké problémy s absenci, protoZe ne vSichni Zaci méli doma zatizeni
na kterém by se mohli pfipojit. Tito Zaci (z ekonomicky slabsich rodin) mohli do Skoly
dochdzet a na online vyuce byt pfitomni s asistentem pedagoga. My jsme totiz fakultni
Skola, takZe k ndm dochdzeli kromé téchto naSich déti i déti hasict, 1ékart apod. To bylo
opravdu naro¢né, kazdy mél jiné ucebnice a pracovni seSity a také se museli piipojovat
na rizné online vyuky. Vedeni se snaZzilo tuto praci davat technicky zdatnym ucitelim,

ale to byl u nas problém, vzhledem k tomu, Ze mame star$i ucitele v naSem sboru.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Jakou platformu jste tedy nejvice vyuzivaly?

Teams. Nejsem Uplné kamarad s pocitacem ,takze vSechno pochopit byl docela ofisek,
ale ¢lovek prosté musel. Bylo to pro nas ¢asove narocné. Osobné si myslim ,Ze zaci jsou
na tom lépe nez my a zadavani testl a ukoly si jisté posilaly a byla to vlastn¢ takova
spoluprace. My jsme s tim vlastné nic délat nemohli, z ministerstva byl ptikaz, Ze nikdo
nesmi propadnout, coz ted’ vidim jako velkou chybu. A jesté bych chtéla fict, ze Teams

vyuzivame dodnes.

Jaky byl vas denni rezim?

Ta vyuka mi zabrala vétSinu dne. Nez zacala vyuka ptes Teams musela jsem skenovat
aposilat pracovni seSity. Ke vS§emu napsat zpétnou vazbu a hodnoceni po emailu, zabere
¢as. Cely mtj den se to€il kolem prace. Mam vyhodu v tom ,Ze mam velké déti, které
mohli doma tfeba uvafit. Nez by Teams, neslo délat cokoliv jiného. Kdyz uz byl, tak

jsem se snazila obcas cvicit nebo chodit na prochazky.

Meéla jste pocit, Ze stres Fesite néjakym nezdravym zpiisobem? Napr. alkoholem.

Ne, to opravdu ne. Obcas si sklenicku vina dam, ale rozhodné tim nefeSim stres.

Jaka byla zpétna vazba od zaka?
My jsme posilali vS§em Zakim evaluace ve formé dotaznikli. A ani v hodn¢ jsem nem¢la

problém. Tim, Ze jsem si rozd¢lila zaky do skupin byl na to prostor.

Byl problém v komunikaci s Zaky?
Samoziejmé se ob¢as n€kdo nepfipojil. Ale jako jinak na Zacich bylo vidét, ze jsou radi

za néjaky kontakt.

Mate nebo méli jste supervize?

Supervize jsme neméli. Pan feditel pouze chodil na néslechy a kontroloval vyuku.

Meéla jste nékdy pocit vyhoreni? Nejen v pribéhu covidu, ale i po celou dobu
vykonu vasi prace.

V Covidu ne, ale za tu dobu co u¢im ano. Nejvice jste to pocitovala ve véku 35 let, kdy
jsem m¢éla pocit, ze musim v zivoté zkusit jesté néco jiného. NepfisSla jsem, ale na to co

jiného chci délat a tak jsem tady zlstala a jsem za to rada.
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

Mate pocit, Ze vas Covid nékam posunul?
Urcité¢ umim lépe pracovat s technikou. Ale co se tyce déti nas covid ovlivnil zcela
negativné. Chybi jim ucivo a nartstaji u nich psychické problémy. Musime s t€mito

problémy pracovat a ptistup k zakiim to posunulo jinym smérem.

Jaké bylo pro vas se vratit do béZného rezimu?

S rouskou nebo bez, mn¢ to bylo jedno, ja byla Stastna, ze jsme zpét. VSechno se
zlepsilo. Denni rezim byl zase v normalu. U déti, ale bylo vidét, Ze nemaji rezim a
nejsou zvykly béznym zplsobem fungovat. Z organizatniho hlediska byl navrat

narocny, ale motivaci k tomu vse zvladnout bylo to, Ze jsme zase zpét a miizeme ucit.

Bala jste se nakazy?

Ne, nebala jsem se a proto jsem ani nepfemyslela, ze bych ziistala na neschopence. Bala
jsem se toho co bude, Ze nas zase zaviou a to se vlastn¢ bojim doted’. Pracujeme v takové
nejistoté, vime Ze muze ze dne na den nastat situace, ze nds zaviou. A tak se snazim,

mit pro jistotu, vSe v elektronické podobé¢.

Myslela jste na sebe nebo porad jen na Zaky?

Snazila jsem se. Cistila jsem si hlavu pohybem. Byly ob&as hodiny, kdy jsem si fikala,
na tohle nemam. Hledala jsem moznosti jak si pomoct a vyuku néjak zlepsit, aby bavila
mé 1 zaky. Ale pokud bychom se bavili o zacatcich moji praxe, tak to jsem myslela

hlavné na Zaky, ale postupem ¢asu jsem se to snazZila zménit, uz kvili vlastni rodiné.

NepremySlela jste, Ze byste dala vypovéd’?
Ne, nikdy. Bylo to tézké, ale védéla jsem, Ze to zvlddnu. Hodn€ mi na psychiku

pomohlo, kdyz se zavedly povinné zapnuté kamery.
Meéila jste podporu od znamych a rodiny?

Odpovéd’: Ano, méla a moc mi to pomohlo. Ale samoziejmé jsem se hojné setkavala

s narazky na to, Ze nic ned¢élam, ze mam prece prazdniny, kdyz jsou Skoly zaviené.
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