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Abstrakt

Bakalarska prace je zamérena na problematiku pracovni zatéZe a odolnosti vici stresu
stfedoskolskych ucitell. Teoretickd Cast se zabyva vlivy, pri¢inami a nasledky stresu,
dusevnim zdravim a technikami dusSevni hygieny. V praktické C¢asti je popisovano
vyzkumné Setfeni, vjehoz ramci byl pouzZit pro sbér dat hloubkovy rozhovor
s oslovenymi utiteli stfednich kol vjiznich Cechach a Hornim Rakousku.
Vystupem praktické c¢asti bylo zjisténi, Ze se pedagogové setkdvaji ve své profesi
s problémy tykajicimi se zatéZe zplsobené obsahlym vedenim administrativy
a nezdjmem zakua o studium. Ucitelé Celi stresu pobytem v pfirodé, odpocinkem u knihy,
sportem, hudbou a travenim volnych chvil s rodinou a prateli.
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Abstract

The bachelor thesis is focused on problems of workload and stress resistance
of secondary school teachers. The theoretical part deals with the effects, causes
and consequences of stress, mental health and mental hygiene techniques.
In the practical part, a research survey is described in which an in-depth interview with
secondary school teachers in South Bohemia and Upper Austria was used for data
collection. The outcome of the practical part was to find out that in their profession
teachers face problems related to the burden caused by the extensive management
of the administration and the pupils’ lack of interest in studying. Teachers face stress
by staying in the countryside, relaxing with a book, playing sports, music and spending
free time with family and friends.
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Uvod

Ucitelskd profese je velice vyznamna profese, kterda provazi lidstvo jiz po staleti.
Tato profese s sebou nese obrovskou zodpovédnost. Za jejimi ¢innostmi stoji prace
z nékolika oboru. Pedagog je ale také pouze jen ¢lovék. Je to osobnost, kterd ma své
rodiny a pratele. Vénuje se vétSinou také mimoskolnim aktivitdm a vede osobni Zivot,
ktery je kolikrat podfizen profesi, kterou vykonava.

Téma, které jsem si zvolila pro svou bakalarskou praci bylo asi zamérné. | kdyz jsem
netusila, Ze po zvoleni tohoto tématu bude pro mé zanedlouho aktudlni.
Béhem podzimu jsem se stala také ucitelem. A nepopirdm, Ze to neni jednoduché.
Prvni ¢ast této prace je teoretickym pohledem do problematiky pracovni zatéze,
vlivu stresu na ucitelskou profesi. Kapitoly na sebe navazuji tak, aby byly ¢tenarem
pochopena rizna Uskali spojend s profesi ulitele. Jednd se zde prevdiné o vlivu stresu
na vyucujici, rozdéleni stresu, jaké stresory ovliviuji ucitelovu praci.
Otevira problematiku frustrace a syndromu vyhoreni. Prace také obsahuje kapitolu
tykajici se dusevni hygieny. Uvadim zde nékolik navodd, jak se stresem pracovat a naucit
se relaxovat.

Empirickd &ast se tykd polostrukturovanych rozhovord s uéiteli v jiznich Cechach
av Hornim Rakousku. Ucitellm bylo kladeno celkem pét otazek k problematice
jizzminéného tématu. Praktickd ¢ast je rozdélena do nékolika kapitol. NejdUleZité;jsi
kapitolou jsou samotné vypovédi uciteld. Ty jsou ¢lenény do nékolika kategorii.

Na konci této prace je vSe analyzovano v ¢asti diskusni.



l. Teoreticka cast

1 Pedagogicky pracovnik-definice

»Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond primou vyucovaci, pfimou vychovnou,
pfimou specidlné pedagogickou nebo pfimou pedagogicko-psychologickou cinnost
pfimym pusobenim na vzdéldvaného, kterym uskutecriuje vychovu a vzdéldvani
na zdkladé zvldstniho prdvniho predpisu. Je zaméstnancem prdvnické osoby,
kterd vykondva cCinnost skoly nebo zaméstnancem stdtu nebo feditelem skoly, neni-li
k pravnické osobé vykondvajici cinnost v pracovnéprdavnim vztahu nebo neni-li
zaméstnancem statu”. Pedagogickym pracovnikem je téZ zaméstnanec, ktery vykondva
pfimou pedagogickou ¢&innost v zafizenich socidlni péce.” (MSMT, Zikon o
pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakon( 2005). Podle Vasutové (2004,
s.35) jsou oborem prace ucitelll a ostatnich pedagogickych pracovnikl ¢innosti, kterymi
se uskutecnuje péce, vychova a vzdélavani déti, mladeze a dospélych. Pedagogické
¢innosti jsou vykonavané ve vyucovani ve Skole nebo ve vychovnych a vzdéldvacich
programech, které jsou uskute¢riované nad ramec vyucovani ve Skole nebo Skolském
zarizeni. Objem a upresnéni ¢innosti se vazi ke spolecenskym ciliim vychovy a vzdélavani
a k ukolim instituci ve vzdélavacim systému. Dale se rozdéluji dle vékovych, etnickych,
kulturnich, zdravotnich a socidlnich zvlastnosti jedincl. Jeden ze zéakladnich cinitelG
vzdéldvaciho procesu je profesiondlné kvalifikovany pedagogicky pracovnik,
ktery je spoluodpovédny za pfipravu, tizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.
K vykonu ucitelského povoldni je nutna pedagogicka zpUsobilost. ,Ucitel spoluvytvari
edukacni prostredi, klima tridy, organizuje a koordinuje Cinnosti Zdkd, ridi a hodnoti
proces uceni.” (PrGcha, 2001, s. 261). Osoby oznacujici se vyrazem ucitel jsou ptrimo
spjaty s ¢innostmi tykajicimi se edukacnich procesi ve Skolnim procesu.
Edukacni ¢innosti jsou ty, které se tykaji obsahu aktivit v materské, zakladni,

stfedni ¢i vysoké Skole (Priacha, 1997).

10



1.1 Kompetence ucitele stiedni Skoly

Pozadavky, které jsou kladené na pedagogickou profesi jsou soucasti kompetenci
ucitele. Profese ucitele spociva v teoretickych a praktickych pedagogickych zru¢nostech
a védomostech (Svec, 2005). U¢itel musi svych dovednosti a védomosti ve své praci
efektivné  vyuzivat  (PrGcha,  2001). Rozdéleni  obecnych kompetenci
(Vasutova, 2007, Svec, 1999):

Kompetence oborové predmétova — v ramci své aprobace je ucitel zpUsobily preménit
své védomosti do vzdélavaciho obsahu individudlnich vyucovacich hodin. A dokaze spojit
mezioborové védomosti a umi vytvaret mezioborové vztahy.

Kompetence pedagogickd — ucitel dokdze zafidit postupy a predpoklady vychovy.
Umi rozvijet individudlni kvality student(l. Ucitel md pfehled o pravech ditéte a pti svém
pedagogickém pulsobeni je respektuje.

Kompetence didaktickd — ucitel dokaze zaméry své Cinnosti preménit v dlouhodobé cile.
Umi vyuZivat metodické navody, a tudiz je schopen pfizplUsobit pokyny metodickych
navodu individualnim pozadavk(m zaka.

Kompetence manazZerska — ucitel je informovany o podminkach a postupech fungovani
Skoly, ovlada administrativni ¢innosti kompletni evidence studentl a administrativy
v ramci SVP (Skolni vzdélavaci program). Umi si zorganizovat vyuku a aktivity spojené se
vzdéldvacim procesem.

Kompetence diagnostickd — hodnotici — ucitel pouziva prostfedky pedagogické
diagnostiky. Ucitel je schopen pusobit na studenty se specifickymi poruchami uceni.
Analyticky uvaZuje a hleda vhodné diagnostické metody. Byva v hodnoceni objektivni.
Kompetence socialni — ucitel ma schopnosti tvofit pozitivni u¢ebni prostredi a klima.
Kompetence komunikativni — ucitel ovlada komunikacni schopnosti v pedagogické sfére.
Umi komunikovat se studenty, rodici a vedenim Skoly.

Kompetence intervencni — ucitel si umi zajistit kazen, dokdze rozpoznat socidlné
patologické projevy student(.

Kompetence osobnostni— ucitel umi dbat na osobni psychickou a fyzickou stranku svého

zdravi. Jeho chovani je mravné bezdhonné.
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Kompetence osobnostné kultivujici — ucitel se zajima o vSeobecné déni ve svété.
Vystupuje spolecensky a vidy profesionalné reprezentuje svou profesi. Je loajalni ke
koleglim a je schopen jednat v zajmu potreb a zdjmu student(.

,Byt ucitelem — stdt se nositelem vychovnych ideji a idedlu vzdélanosti — znamena byt
v prvni radé osobnosti. A tomu se v pravém slova smyslu nelze vyucit ani naucit.
Vérohodnym ucitelem se muZe stdt pouze ten, kdo vychovdvd sam sebe, kdo na sobé
zakousi a je schopen proZivat veskerou problematicnost lidské existence, kdo dokdzZe
studovat sdm sebe a klade si otdzky, zda je schopen vykonat to, co poZaduje od jinych.“

(Valisova a Kasikova, 2011, s. 16).

1.2 Vzdélavaci stredoskolsky systém

Sbér vyzkumnych dat probihal na stfednich 3koldch v Ceské republice a v Rakousku,

proto tyto vzdélavaci stredoskolské systémy zminuji ve své praci.

1.2.1  Vzdélavaci stredoskolsky systém v Ceské republice

Stiedni $kolstvi v Ceské republice zajistuje vzdélavani a praktickou odbornou piipravu
pro populaci déti, které ukonéi povinnou Skolni dochazku a pred nastupem
do zaméstnani Ci pred vstupem na vysokou skolu.

Stfedni vzdélavani ma za ukol rozvijet védomosti, dovednosti a hodnoty ziskané
v zakladnim vzdélavani, a to bud se SirSim vSeobecnym vzdélavanim, nebo odbornym
vzdélavanim spojenym se vSeobecnym. Stfedni Skoly jsou navstévovany studenty
ve vékovém rozmezi 15-18 let.

Nékteré typy strednich skol, jako viceleta gymnazia vSak zasahuji vzdélavacimi programy
jiz do povinného vzdélavani, a tudiz jsou navstévovany zaky mladsimi. Stredni vzdélavani
neni podminéno vékovou skupinou 15-18 let a neni povinné. Vzdélavani je fizeno
Skolskym zakonem, vyhlaskou o stfednim vzdélavani, vyhlaskami o pfijimani
ke vzdélavani a o jeho ukoncéovani a dalSimi legislativnimi dokumenty.

Vyvoj stfedniho vzdélavani prosel v roce 2004 mnohymi zménami. Zmény se tykaly
stupn( vzdélavani, které jsou odvozeny od délky a charakteru vzdélavacich programi,
nikoli od typl Skol. NerozliSuje se vSeobecné (tzv. Uplné stiedni) vzdélani a Uplné stiedni

odborné vzdélani. Oba tyto typy jsou oznacovany jako strfedni vzdélani s maturitni
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zkouskou. Zlstalo zachovdno oznacCovani stfednich Skol typl gymnazii,
stfednich odbornych skol a stfednich odbornych udilist. Stfedni vzdélani s maturitni
zkouskou je rtizné délky. Tyka se ctyrletého vzdélavani po ukonceni zakladniho vzdélani,
Sesti nebo osmi lety studia na viceletém gymnaziu a jednoho aZz dvouletého
postsekundarniho vzdélavani. Program stfedniho vzdélani s vyucnim listem je po dvou
aZ trech letech sekundarniho vzdélavani, pripadné v postsekundarnim vzdélavani.
Novejsi typ studia jsou obory lycei. VétSinou jsou technického, ekonomického
a pedagogického zaméreni. Lycea poskytuji odborna vzdélani na SirSim vSeobecném
zakladé a jejich uUkolem prevazné byva priprava ke studiu na vysoké skole
s odpovidajicim zamérenim.

Drivejsi stfredni odborné obory poskytujici stfredni vzdélani s vyu¢nim listem jsou vyrazné
profesné a prakticky zaméreny. Jejich zfizovateli byly dfive podniky a jejich nadfizené
organy, po roce 1990 ministerstvo Skolstvi. Od roku 2001 jsou to kraje ¢i soukromé
subjekty. Spoluprace s podniky je i nadale rozsahl3, ale Zaci se jiz konkrétné nepfipravuji
pro zameéstnani v urcitych organizacich.

Obory stfedniho vzdélani svyucnim listem jsou tfileta nebo dvouleta.
Obory jsou roz¢lenéni do 18 skupin. Jedno-aZ dvouleté obory stfedniho vzdélavani jsou
poskytovany zakim s tézsim mentalnim postizenim ¢i zaklm, ktefi nedspésné ukoncili
zakladni Skolu. Ti se pfipravuji na méné narocna povolani. Stfedni skoly byvaji vétSinou
vefejné a jsou zpravidla zfizované krajem. Ale mohou byt i soukromé ¢i cirkevni.
Vyuka je bezplatna. Skolné je placeno pouze v soukromych nebo cirkevnich 3kolach.
Rodice pfispivaji pouze na kurzy, které jsou soucasti vyuky, ale konaji se mimo Skolu
(plavecké a lyzarské kursy) a na mimoskolni vychovu, pokud je organizovana. Dale rodice
pfispivaji na stravovani, ubytovani. U¢ebnice si hradi Zaci sami. Zdarma jsou zapUjcovany
zaklm ze socidlné znevyhodnéného prostiedi ¢i Zakim plnicim  povinnou
kolni dochdzku nebo 74kiim se zdravotnim postizenim. Reditel stfedni $koly mdze
se souhlasem zfizovatele vydat stipendijni fad, podle néhoZ lze zakim poskytovat
prospéchové stipendium. Rodice zakd mladSich 26 let maji narok na statni socialni
podporu, danova zvyhodnéni a slevy na jizdném. Zdravotni pojisténi za zaky hradi stat.
Podminkou, aby mél zak narok na podporu musi byt, Ze nesmi byt vydéle¢né Cinny

(MSMT, Struktura systému vzdélavani a odborné pfipravy v Ceské republice 2009/2010).
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1.2.2 Vzdélavaci stredoskolsky systém v Rakousku

Primarni a sekundarni Skolstvi je legislativné regulovano dvéma zakony:
SCHOG (Schulorganisationgesetz), ktery vymezuje struktury a cile Skolniho vzdélavani.
SCHUG (Schulunterrichsgesetz), ktery urCuje procesy vyuky a hodnoceni vykona zak
a studentd: ,Skoly maji poskytovat mladym lidem znalosti a dovednosti, je? jsou
nezbytné pro jejich budouci Zivot a pracovni uplatnéni, a maji je pfipravovat
k samostatnému ziskavdni znalosti.” (SCHOG, ¢l. 2, cit. Prlicha, 2017, s. 278).

Faktické Fizeni skolstvi probiha na arovni federalni, zemské (spolkovych zemi) a lokalni.
Federalni Urady odpovidaji za akademické sekundarni Skoly a stfedni a vyssi odborné
Skoly. Celkové to vytvafi komplikovany administrativni systém. Vrcholovym orgdnem
fizeni Skolstvi je spolkové ministerstvo Skolstvi (Bundesministerium fur Unterricht,
Kunst und Kultur). Ministerstvo schvaluje ucebnice, avSak Skoly si mohou vybirat
ucebnice podle svych potreb. Financovani skol je zajiStovano ve verejnych Skolach

z federalnich zdroju.

1.2.2.1 Systém nizsiho sekundarniho vzdélavani

Po ukonceni primarni Skoly je rozdéleno do dvou instituci:

1) AHS Unterstufe (Allgemein bildene hohere Schule), je Skola uréend pro nadané

déti. Toto vzdélavani se realizuje na gymnaziich.

2) Hauptschule (hlavni skola) je Skola urcéend pro vétSinu mladeze. Tato Skola ma
Ctyfi rocniky, po jejichz absolvovani Zzaci ziskdvaji zavérecné vysvédceni
(Abschlusszeugnis), které jim umoznuje uchazet se o studium ve skolach vyssiho

sekundarniho vzdélavani.

V obou typech $kol jsou shodnd kurikula. OvSsem jednotlivé Skoly si mohou ramcova
kurikula uzplsobovat podle svych podminek. Diferenciace se také projevuje vtom,
Ze ucitelé maiji rozdilnou kvalifikaci a rozdilné platy. Na hlavnich Skolach vyucuji ucitelé
po tfiletém studiu na pedagogickych akademiich, kdezto na gymnaziich vyucuji ucitelé

pfipravovani na univerzitach, a také jejich platy byvaji vyssi. Vyuka na gymnaziich je vice
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zamérena na obsah vzdélavani a na osvojovani znalosti. Na hlavnich Skolach se vice
projevuje orientace na Zaka, na jeho podporu a praktické vyuzivani znalosti
a dovednosti. Zaroven se na hlavnich Skoldch objevuje vice problému s kazni zakd,
zvlasté pak ve velkych méstskych sidlistich a v lokalitach s rozsahlym zastoupenim déti

z rodin imigrant( (Prlcha, 2017, s. 282).

1.2.2.2 Systém vyssiho sekundarniho vzdélavani

VSeobecné vzdélavani je poskytovano vyssimi ctyfmi rocniky osmiletych gymnazii
s maturitni  zkouskou (Allgemein bildende hohere Schule — AHS Oberstufe).
Odborné vzdélavani je realizované rovnézZ na Ctyrletych odbornych Skolach, které jsou
zaméreny na technické, obchodni, socialni, lesnické a jiné obory, rovnéz s maturitou.
Nékteré odborné Skoly vzdélavaji v jedno aZ tfileté pripravé Zaky pro uréité profese,
kde tedy neni studium zakonéeno maturitou, ale zavérecnym vysvédcéenim
(Abschlusszeugnis).

Profesni (u¢novské) pfipravy jsou realizovany ve dvou az ctyrletém systému dudlniho
vzdéldvani, které zahrnuji jednak teoretické studium, ale také soubézné odborny vycvik
na pracovisti. Studenti podepisuji smlouvu s pfislusSnym pracovistém. Jedna se prevazné
o technické obory. Studium je bezplatné. Je v garanci federalniho ministerstva skolstvi.
Po Uspésném studiu ziskavaji absolventi zavérecny certifikat (Abschlusszeugnis der

Berufsschule) (Pricha, 2017, s. 283).
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2 Osobnost a temperament — pojem

,0sobnost je individudlné typicky, integrovany systém determinujici zptlsob proZivani,
uvazovadni i chovdni daného jedince. Temperament je povaZovdn za vrozeny zdklad
osobnosti. Je to individudlné typicky sklon k urcitému zplsobu reagovadni. Je pomérné
mdlo ovlivnitelny ucenim, ale muZe se ménit v pribéhu Zivota. Temperamentové
dispozice se projevuji v chovdni, vemocnim proZivani a ve vegetativnich reakcich.”

(Vagnerova, 2007, s. 227).

2.1 Osobnost a zatézové situace

,ZatéZova situace je stav, ktery u jedince vyvoldvd pocity nadmérného zatiZeni
nebo ohroZeni. Je to stav ovliviiujici jeho télesnou a dusevni pohodu. Vede ke sniZeni
pocitu uspokojeni.” (Vagnerova, 2007, s. 265). Dale Vagnerova (2007) uvadi, Ze mnohé
Zivotni situace se mohou jevit jako zatézové, ale pro kazdého ¢lovéka mohou byt rozdilné
dilezité. Tyto situace mohou vzbuzovat rozliSné odezvy. Tyto reakce jsou zavislé
na osobnim vnimani a prozivani. ZpUusoby vyrovndvani se zatézi se mohou rozdélit
na védomé nebo neuvédomované. Vagnerova (2007) uvadi, Ze coping je pojem zvladani,
a je védomou volbou urcité strategie. Kfivohlavy (2009) zminiuje, Ze je coping chdpan
jako pfimy boj s mimoradné tézkou zatézovou situaci. Vagnerova (2007) rozdéluje
coping do téchto strategii:

- Strategie zamérena na reSeni problému — vyznamem této strategie je,
Ze pokud clovék prijme stanovisko, Ze je problém moiné resit, tak snadnéji
zatéz zvladne.

- Strategie zamérena na hledani socialni opory — pokud jedinec pfijme socialni
pomoc a zjisti, Ze neni na problém sam, tak opét dochdzi ke skutecénosti,
kdy se se zatézi vyrovna snadnéji.

- Strategie zamérend na udrzeni pfijatelné subjektivni pohody — tato strategie
vychazi ze smifeni se sfaktem dané skutecnosti. Neni to pouze zaporné
feSeni, ale moznost se se zatéZzovou situaci vyrovnat a zacit hledat jiné radosti

a smysl Zivota.
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Smith a Lazarus (1990, cit. podle Svamberk Sauerovd, 2018) celkovy proces vyrovnavani
se zatéZovou situaci rozdélujido tti fazi:
Primarni hodnoceni znamena zhodnoceni zavaznosti situace. Zhodnoceni probiha
ve dvou Urovnich:
- Motivacni vyznamnost znamenad takové hodnoceni, jak moc se pfipad zatéze
tyka osobnich cil(l a zajma.
- Motivacni kongruence ¢&i inkogruence je takové hodnoceni toho nakolik

situace brani ¢i napomaha dosazZeni osobnich cil(.

Sekunddarni hodnoceni znamena zhodnoceni vlastnich moZnosti. Zhodnoceni se zabyva
moznostmi, jak se v situaci zachovat. Po zachovani se v dané situaci, nasleduje volba

zvladaci strategie. Toto hodnoceni ma tfi urovné:

- ,Zhodnoceni, kdo za situace ziskd uzndni ¢i ponese vinu,

- zhodnoceni schopnosti jednat v situaci tak, aby byly zvliddnuty poZadavky
vyvolané situaci, zvidddni orientované na problém,

- zhodnoceni mozZnosti regulovat v situaci svij emocni stav, zvladdani zamérené
na emoce, budouci ocekdvdni dopadi situace na dosahovdni osobnich cil(.”

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 31).

Pfehodnoceni je hodnoceni, které se zabyva zménou pohledu na situaci a stresory

(Smith a Lazarus, 1990, cit. podle Svamberk Sauerova, 2018, s. 31).
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3 DusSevni zdravi

Z pohledu Svétové zdravotnické organizace (WHO) lze zdravi definovat ,jako stav
fyvzické, psychické a socidlni pohody, a nejen jako nepfitomnost choroby ¢i vady. Zdravi
md pojem hodnoty, kterd md v Zivoté kaZdého z nds velmi specifické misto.” (Svamberk
Sauerova, 2018, s.14). Lidé berou dusevni zdravi jako uritou samozfejmost. Zaklady pro
zdravy Zivotni styl jsou tvoreny jiz od narozeni. Ovliviuji jej rGzné aspekty. Hlediska
zdravého Zivotniho stylu mohou byt ovlivnéna rodinnym prostiedim, rodinnymi a
pratelskymi vztahy, pravidelnou fyzickou aktivitou, pohybem na cerstvém vzduchu a
pravidelnou zdravou stravou. Diky dobrému zdravi muUZeme sportovat, miZeme
dosahovat sportovnich vysledkd. Diky dobrému zdravi se miZeme vénovat aktivitam,
které jsou nam prijemné a navozuji ndm pocit radosti v rdmci nasi profese, kterou jsme
si zvolili pro dosazeni konkrétnich cild. MGZeme spokojené navazovat pratelské vztahy.
MuUzZeme zaloZit rodinu. MlZeme cestovat a dale rozvijet své vlastni ja.

Zdravi ma vyznam jako cil sdm o sobé. Na zdravi pusobi rGzné Cinitelé, které urcuji
zdravotni stav, pocit pohody a spokojenosti a také délku a kvalitu Zivotu. Nékteré faktory
jsou geneticky dané nebo ziskané. Tato hlediska déli Machova a Kubatovd (2009)
na vnitfni, neovlivnitelné determinanty zdravi, které jedinec ziskd od obou rodicu
dédicnosti nebo zevni, ovlivniteIné determinanty zdravi, které si jedinec ovliviiuje sam.
Geneticky zéklad se podili na kvalité zdravi, cca dvaceti procenty. Zivotni styl jedince
50 %, zivotni prostiedi 20 % a zdravotni sluzby 10 % (Machova a Kubatova, 2009).

Na zdravy Zivotni styl jedince méa podle Zaloudikové (2009) vliv nékolik oblasti.
Mezi tyto oblasti patii pracovni styl, osobni rodinny a partnersky Zivot, podminky
a zpUsob bydleni, zpUsob vyzivy, regenerace télesnych a dusevnich sil a aktivity volného
Casu. Vsechny tyto vyjmenované oblasti jdou ruku v ruce se zdravym Zivotnim stylem.
Mezi rizikové faktory, které negativné ovliviuji dusevni pohodu, patfi konzumace
nekvalitnich potravin, které obsahuji latky negativné plsobici na nd$ organismus.
Patfi sem pramyslové vyrobené potraviny, nadmérna konzumace jidla a prijem velmi
kaloricky bohatych potravin. Mezi faktory, které zaporné plsobi na jedince, patfi také
uzivani navykovych latek. Alkohol, koureni, lehké drogy ¢i nadmérna konzumace

kofeinovych vyrobkd. DalSim negativnim faktorem byva nekvalitni ovzdusi, dlouhodoby

18



a nadmérny stres, zaporné myslenky tykajici se finan¢ni nouze, nedostatku sebedivéry
a nizkého sebehodnoceni. Neschopnost odpocivat a nalézt zplsob relaxace je
v 21. stoleti doménou lidstva. Tudiz mit ¢as na pohybové ¢i relaxacni aktivity je v této
dobé obrovsky komfort. Jiz od utlého véku jedince je duleZité tyto rizikové faktory

eliminovat nejlépe Gplné odbouravat (Svamberk Sauerovd, 2018).

3.1 Stres

,Stres miZeme definovat jako psychofyzickou reakci na zatéZovou situaci, kterou v Zivoté
zaZivame. Popravdé zdtézi jsou vsechny podnéty reality, protoZe na né musime reagovat,
hledat potrebnda reseni a vyrovndvat se svysledky, jeZ nasSe freSeni prindseji.
Rozlisuji se dva zpisoby, jak se se situacemi vyrovndvdme.“ (Capek, Piikazska a Smejkal,
2018, s. 58).

Eustres je zdravy a podnécuje kreSeni. Dochazi pfi ném k aktivizaci organismu,
a to vzhledem ke konkrétni situaci. V poc€atku se dostavi vzruseni, potom akce a na konci
zklidnéni. Jedinec na zacatku citi napéti a nejistotu, ktera souvisi se zajmem konat véci
s plnym nasazenim. Poté se soustiedi na reseni a vysledkem byva uspokojeni z Uspéchu,
naplnéni radosti a vnitfni zklidnéni (Capek, Pfikazska a Smejkal 2018).

Distres je stav uvédoméni, Ze se jedinec nedokaze uvést do rovnovahy s pozadavky,
které na néj situace klade. Nad situacemi, a hlavné nad sebou jedinci zmizi kontrola.
Clovék je frustrovany a dochazi u néj k odlisnym nepfijemny télesnym a dusevnim

staviim (Capek, Pfikazska a Smejkal 2018).

3.2 Priciny stresu

PfiCinou stresu, jak je jiz uvedeno vySe, mohou byt mimoradné Zivotni situace.

PFiciny stresu mohou byt:
Individualni psychické priciny

Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 34) ,si celou Fadu myslenkovych a pocitovych vzori,

které vyvoldvaji stres, ¢lovék osvojil béhem détstvi ve své rodiné”. Bud' je zaZil u svych
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rodi¢d, nebo je musel rozvinout, aby je mohl vrodiné na psychické a fyzické urovni
prekonat. Podle vyzkumu se déli typy postoje do dvou hledisek, ve kterych jsou jedinci
rozdéleny na osobnosti sreaktivnim nebo proaktivnim Zivotnim pFistupem.
Reaktivni postoj jedince je vice nachylny ke stresu. Vlastnosti chovani tohoto postoje
jsou takové, Ze Clovék se citi byt negativné postaven pred okolnosti ve svém Zivoté.
Samsi potom pripada jako fidi¢, ktery neumi ovladat automobil. A svou vlastni
zodpovédnost prenechdva ostatnim nebo institucim. V pfipadé ucitele pak tuto
zodpovédnost zanechava na Zacich, rodic¢ich, vedenim Skoly a spolupracovnicich.
Reaktivni postoj je orientovany na pritomnost a budoucnost. Neni zavisly na prozité
situaci. Jedinec nese zodpovédnost za sebe sama. Problémy fesi okamzité a se zajmem.
Vznikla situace pro néj znamena krok doptredu a véri ve svij prospéch. Tito lidé maji chut

situace resit a ovlivnit je.

Individualni fyzické priciny

, Télesné pricCiny stresu a ndsledného syndromu vyhoreni mize clovék ovlivnit hire neZ
psychické priciny. Obzvldst s pribyvajicim vékem se nereaguje na problémové situace tak
pruzné jako v mladi. Ani vsedni den nemohou ucitelé po dvaceti letech zvlddat s takovou
energii jako ti mladsi, zacinajici kolegové. Vyhodou vsak jsou bohaté Zivotni a profesni
zkugenosti.“ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 35). Dale Svamberk Sauerova (2018) uvadi,
7e fyzické ddvody stresu jsou v nezdravém Zivotnim stylu Zivota. Clovék vyhledava réizné
patologické zpuUsoby pro odstranéni stresovych situaci. Uvolnéni nachdazi, napfiklad
v pozivani alkoholickych napoji, nadmérné konzumace jidla, koureni, uzivani Iékd

Ci dalSich patologickych postupl chovani.

Institucionalni pfiCiny

Svamberk Sauerovd (2018, s. 35) uvadi, 7e ,stres neni ndsledkem individudinich
Ci mezilidskych, ale vyplyvd z nedostatki v fizeni a strukture spolecenskych instituci
a organizaci”,

Nepftiznivy vliv maji Spatna osvétleni, vysoka hladina hluku, Spatné vnitini klima,
nedostatecné prostory. Na obrovské zatézi pedagogického pracovnika se podepisuji

nedostatecné jasné struktury vztahl, kvalita manaZerského fizeni cCinnosti ucitell
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a nedostatecna pozornost vénovana problematice firemni kultury.
Podle Svamberk Sauerové (2018) jsou vtomto sméru mnohé $koly na velmi
podprimérné urovnia vedeni Skoly si neuvédomuje, Ze nastaveni drovné firemni kultury
je zakladem zdravé atmosféry i v prostiedi skolském. Souvisi s nim nedostatecné
ohodnoceni pedagogl.

Dalsi zatézi pro ucitele je faktor Casovy. ZatéZzova neni pouze délka pracovni doby,
ale zejména je nejvice zatéZujici organizace a struktura pracovniho dne.
Vyucovaci hodiny, které trvaji tfi ctvrté hodiny se strfidaji svelmi kratkymi uUseky
prestavek. Pedagogicky pracovnik nema dostatek prostoru na regeneraci.
DalSim negativnim faktorem je vysoky pocet Zzak( se specifickymi vzdélavacimi
potifebami.

Zdrojem stresu také byva narusenda komunikace a kooperace v ucitelském sboru.
Dle Svamberk Sauerové (2018) chybi vzdjemnd pomoc a podpora kolegg.
Vyucovaci a vychovné problémy se verejné nediskutuji. Neexistuje vzajemna shoda
ohledné vychovnych a vzdélavacich cil(i. Bohuzel dalsim negativnim zatéZzovym faktorem
je nevyjadreni podpory a dlvéry vedenim Skoly. Také kvalita ucitelské pfipravy
na ucitelskou profesi a oblast dalSiho vzdélavani uciteld byva institucionalnim zdrojem
stresu. Budouci ucitel je na svou profesi stdle jesté pfipravovan jako zprostredkovatel
védomosti, neni pfipraven na feseni krizovych situaci, nema dostatek informaci k praci
se zaky se specifickymi vzdélavacimi potfebami, mnohdy nema potiebné komunikacni
kompetence, které by pfizplGsobil rlznym cilovym skupindm, s nimiz se dostava do
kontaktu (Zaci rdzného véku, rodi¢e, prarodice, kolegové, vedeni, odbornici)
(Svamberk Sauerova, 2018).

Podle Heluse (2015) v pribéhu vyucovani musi ucitel sledovat déje rlzné urovné:
logiku vystavby vyuéovdni, reakce a chovani zak(. Zatéz ucitele spociva také v ndrdstu
poctu déti, které vnaseji do Skoly a vztahu k uciteli své zklamani ze Zivota, disledky svého
traumatizovaného mladi a zného vyplyvajici agresivitu, apatii ¢i negativismus.
Problémem vétsiny ucitelll byva, Ze se nedokdazi smifit s typickymi formami mysleni
a jednani mladych lidi, ktefi mohou mit v nékterych oblastech vétsi prehled nez samotni

ucitelé, procestovali spousty zemi a jsou na tom fyzicky Iépe, nevazi si odbornik(,
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béhem svého kratkého Zivota zazili nestandartni situace, maji vice penéz,

které bezmyslenkovité utraci, maji zcela jiné zajmy, nez které uklada skola (Helus, 2015).

Spolecenské priciny

Hennig a Keller (1996) uvadi, Ze se v Zivoté Skoly ve velké mife odrdzi soucasné
spolecenské déni i postoje, protoze Skola je neoddélitelnou soucasti spolecnosti.
Svamberk Sauerova (2018) uvadi, Ze vyrazny vliv byva zména ve vyvoji rodiny, dochazi
k opakovanym rozpadim rodin, a to ma vliv na kvalitu psychického zdravi Zaka.
,O0becné si Ize také vsimat poklesu zdjmu rodiny o rozvijeni duchovnich a kulturnich
hodnot, pokles zdjmu o dodrZovdni tradic.” (Sauerova, 2018, s. 37). Zmény se tykaji také
psychického a fyzického vyvoje déti a dospivajicich (Svamberk Sauerova, 2018).
»Nevyhodou pro skolu je také skutecnost, Ze zastdnci ruznych vychovnych sméri
vyznavaji nejriiznéjsi ndzory a postoje k tomu, co je pro déti dobré, kde je détem potreba
stanovit hranice, jak je motivovat.” (Svamberk Sauerova, 2018, s. 37). Svamberk
Sauerova (2018) také uvadi zvysujici se angazovanost rodi¢tl. Rodice skuteéné rozumi
vzdélavacimu procesu, aktivné se podili na vzdélavani ditéte, avsak na druhé strané
mohou rdzné vychovné styly vychovu ve Skole znacné komplikovat. Poslednim a
rozhodné nezanedbatelnym faktorem je Spatné hodnoceni ucitelského povolani
(Svamberk Sauerovd, 2018). VeFejnost na ucitelové profesi vidi pouze pravomoci, status,
dlouhou dovolenou. Ale ucitelé by jim tuto skutecnost urcité vyvraceli. Vefejnost je Casto
vini za chyby ve vychové svych déti. Nepfipousti fakt, Ze zaklad vychovy je rodina a pak

$kola (Svamberk Sauerova, 2018).

3.3 Stresory

Stresory dle Svamberk Sauerové (2018) délime do tii skupin.

Fyziologické stresory

Mezi fyziologické stresory fadime bolest, nemoc, Uraz, nenaplnéni zakladnich Zivotnich
potfeb, negativni vliv environmentdlnich podminek, pod kterymi si predstavime

nadmérny hluk, vliv toxinG apod.
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Psychické stresory

Psychické stresory nabizi celou skalu vliv(, které negativné ovliviuji stav jedince, ucitele.
Mezi né patfi podnéty, které ucitel vnima jako ndrocné, nékdy az ohrozZujici.
Za pri¢inami psychickych stresord stoji negativni emoce. Podle Vagnerové (2005)
je dispozice kemocCnimu proZivani vrozena, wvyviji se zurovné primarniho,
nediferencovaného vzruseni ke schopnosti proZivat rizné pocity, napf. libosti a nelibosti
(kde je zfejmy subjektivni vyznam a hodnoceni proZivaného). Emoce jsou
charakteristické tésnym propojenim s fyziologickymi funkcemi. Silné emocni prozitky,
zejména afekty, jsou doprovazeny urcitymi somatickymi reakcemi. Somatické reakce
mohou byt zplisobeny zménami tepové frekvence, zménami na sliznicich, zménami ve
funkci traviciho a vymésovaciho traktu. Clovék v afektu vzteku m@ze mit pocit dugeni,
nemuUZe popadnout dech, tfesou se mu ruce. Osoba, kterd proziva uzkost
napfr. pfi trémé, mlze mit pocit svirani hrdla nebo tlaku v Zaludku. Emocni prozivani se
muZe projevit i vznikem somatickych potizi. MlzZe jit o bolesti hlavy, bficha, pocity
dusnosti atd. DalSim psychickym stresorem byva strach z nenaplnéni o¢ekavani druhych,

obava ze selhani, pretizeni, Unava.

Socialni stresory
Mezi né se radi tlak spole€nosti, naro¢né Zivotni uddlosti, jako jsou umrti v roding,

onemocnéni ¢lena rodiny, rozvod, pravidelné konfliktni situace v nejblizSim okoli apod.

3.4 Stupnice hodnoceni socialni pfizplisobivosti

LZdravi a umeéni preZiti zavisi na schopnosti organismu udrZovat rovnovdhu mezi vsemi
dusSevnimi a télesnymi pochody. Tento stav rovnovdhy se nazyvd homeostdza.
Aktivace organismu predstavuje nedilnou soucdst systému celkové adaptace organismu,
jehoZ prostrednictvim se neustdle pfizplsobuje zméndm a snaZi se obnovit homeostadzu.
Prilis mnoho zmén v Zivoté mizZe klast velké ndroky na nasi schopnost prizptsobeni
se a ve svych dusledcich vyvolat onemocnéni.” (Kirsta, 1998, s. 27).

Kirsta (1998) poutZila stupnici hodnoceni socialni prizplsobivosti, kterou vypracovali
T.H.Holmes a R. H. Rahe, a ve které se zminuji o 41 pozitivnich a negativnich Zivotnich

prihodach, které jsou hodnocené podle stupné prizplsobeni (viz Pfiloha ¢. 1).
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Dale Svamberk Sauerova (2018) déli stres do dvou hledisek. Stres mdze byt akutni
¢i chronicky. Akutni stres je vétsinou vyvolan zfetelnym podnétem. Je zplsoben ulekem,
strachem ¢i zlosti. V tomto stresu nelze presné specifikovat divod. Pficinou byva celkovy
stav jedince po fyzické a psychické strance. Stresory mohou byt také rozdélovany podle
sméru plsobeni stresoru. Jsou déleny na vnéjsi a vnitini. Vnéjsi stresory prichdazeji
z vnéjsiho prostredi. Vnitini stresory jsou dany osobnostnimi charakteristikami jedince.
Ale na druhou stranu je duleZité si také uvédomit, Ze stres mlZe v urcitych situacich

pUsobit jako stres pozitivni (eustres). Oproti pozitivni zatézi stoji nadmérnd zatéz,

negativni stres nazyvany distres.

Syndrom vyhofteni a jeho vliv na dusevni zdravi ucitelQ

Vyhoteni je charakterizovano jako télesné, citové a mentdlni vyerpani. Nazev Burnout
Syndrome pochazi z roku 1974. Terminem vyhofeni mame na mysli situaci, kdy vlivem
stdle intenzivnéjSiho plsobeni uvedenych negativnich Ciniteli ma stale vice ucitel(l pocit
extrémniho pretizeni, které nelze unést a které je Cini nemocnymi z vycerpani.
Pocity Casto prerlstaji v deprimujici dojem, Ze to, co konaji a o€ se snazi, nema smysl,
Ze nadseni a vira v davodnost usilovani jsou pry¢, Ze ,,se ze mne stava vyhasly pripad”.
Dusledkem je potieba ,,z profese vypadnout”, zbavit se toho vieho a zadit s né¢im jinym.
Helus (2015) uvadi, Ze by jedinec nemél zapominat, Ze pretizeny, vyhasly a odpadajici
uCitel je nejen nestastny, ale také nebezpeény pro své studenty.
Svamberk Sauerova (2018) uvadi, 7e pokud chceme posoudit stav syndromu vyhofeni
musime tuto problematiku vnimat celostné. DlleZitym faktorem jsou osobnostni zdroje,
které ma kaidy Clovék jiné, ale zfetelné poukazuji na stupen ohrozeni syndromem
vyhoteni. Velkou roli mohou v tomto sméru hrat napi. obavy ze selhani nebo odolnost
proti zatéZi a schopnost fesit narocné situace. ,Néktefi odbornici se shoduji v tom,
Ze plvodné vice méné ndhodnd metafora je vlastné velmi vystiznd. Syndrom vyhoreni
oznacuji jako ztrdtu vnitfniho ohné. Vysvétluji, Ze hofi-li v ¢lovéku Zivotoddrny ohen,
je vnitiné v rovnovdze. Ohen totiZz ddvd energii domu, ktery symbolizuje nase télo,
nasi dusi a ducha. Pokud ohen plane silné, vse spali a ,,dim* vyhreje. Jestlize hori slabé
nebo jen doutnd, nedostatecné zahreje nase télo i ducha a ,,diim“ vychladne. Diusledkem

téchto extrémd je prdazdny, chladny ¢i vyhorely ,diim“. To vlastné znamend vyhasnuti
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nasi aktivity, zdjmu, nasazeni a angaZovanosti. Jinymi slovy feceno, jedinec neni
v rovnovdze mezi napétim auvolnénim. Je nucen vice ddvat neZ dostdvat.
Cili spotfebovdvd vice energie, neZje schopen doplinit. Pfekracuje tak meze svého

fyzického i psychického potencidlu. (Capek, Ptikazska a Smejkal, 2018, s. 10).

3.5 Druhy syndromu vyhoreni

Dle ¢asového pribéhu Svamberk Sauerovad (2018, s. 39) uvadi, ze ,akutni syndrom
vyhoreni vznikd v disledku nadmérné pracovni zdtéZe, ke které dochdzi v kratkém
Casovém useku (napr. pfi zméné pracovnich podminek, zméndch v pracovnim tymu,
novém ndrocném ukolu).”

Kdyz stres bude plsobit opakované a v dlouhodobé podobé dostava se stav vyhoreni
do chronické faze. Jedinec se pak v kone¢né fazi dostava do stavu osobniho vyhoreni

po psychické, fyzické a socialni strance (Morovicsova, 2008).

3.6 Projevy syndromu vyhoreni

Symptomy vyhofeni nejsou neobvyklé ani vyjimecné. Neni moiné najit jedince,
ktery netrpi Zadnym z nich. Proto je velmi tézké rozpoznat symptomy syndromy
vyhoteni v poc¢ateénim stadiu (Svamberk Sauerovd, 2018). Zpocatku jedinec trpi
naporem silné télesné unavy, je vyCerpany a chybi mu sily na béiné cinnosti.
Casto mé potize byt ve spoleénosti ostatnich. Pfestava komunikovat. Strani se koleg
apratel. Uzavird se do sebe a odmitd jakykoliv kontakt s okolim
(Capek, Pikazska a Smejkal, 2018).

Pfiznaky syndromu vyhoreni mohou byt:

Psychické pfiznaky

,Na psychické urovni se setkdvame s celkovym vycerpdnim, jak dusevnim,
tak emociondlinim, se ztrdtou motivace, s pocity smutku a beznadéje Svamberk Sauerova
(2018, s. 40). Nékteri odbornici poukazuji az na mozny vznik anhedonie tj. neschopnosti
proZivat kladné emoce a city, tésit se z pfijemnosti, radovat se.” (Notovd, 2004, cit.

Svamberk Sauerova 2018, s. 40).
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Télesné pfiznaky

Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 41) ,jsou pfiznaky v télesné roviné spojeny s celkovou
unavou organismu, poruchami spdnku, apatii a brzkym ndstupem unavy.
Dochazi k porucham vitdlnich funkci, ke zméné télesné hmotnosti, prijimdni potravy,
zvyseni krevniho tlaku. Akutni i chronicky syndrom vyhoreni ma také vliv na vegetativni
funkce-objevuji se bolesti a potie se srdcem, travici obtiZe, potize s dychdanim.”
Mohou se objevit bolesti hlavy, svall. Jedinec mize mit sklon ke vzniku zavislosti na
navykovych latkach. Mulze dochazet k celkovému zhorseni zdravotniho stavu.
Jedinec byva vice nemocen (Kebza a Solcovd, 2003, cit. Svamberk Sauerova, 2018, s. 41).
PFiznaky v socidlni roviné

Zde jsou priznaky provazeny utlumem sociability. Jedinec prestava vyhledavat kontakty
s druhymi. Je méné empaticky a nema zdjem o spolupraci s ostatnimi. Dochazi k poklesu
zajmu o cokoliv, co mu dfive pfinaselo uspokojeni. V pracovni roviné pozbyva motivace,
nadseni. Co se tyce projevl ucitel zacind byt podrazdény, neptijemny a nékdy
také neohleduplny k ostatnim. Do rodinné atmosféry wvnasi neklid a rozpory

(Svamberk Sauerovd, 2018).

3.7 Faze projevi syndromu vyhoreni

Zkoumani syndromu vyhofeni naznacuje, Ze vyhoreni predchazi nékolik fazi.
Fazovy model uvadi pét fazi: nadseni, vystfizlivéni, frustrace, apatie a vyhoreni.

1. faze — Nadseni
Zacinajici ucitel byva plny energie. Jeho ocekavani byvaji obrovska, ale nerealistického
formatu. Velice Casto zUstavd déle v praci. Prace je jeho Zivotem. Ma pocit plného
uspokojeni, ale tim padem zapomind na sv(ij volny €as (Svamberk Sauerova, 2018).

2. faze - Stagnace Ci vystrizlivéni
V této fazi dochazi k vystfizlivéni a zjisténi, Ze prace, kterou vykondva ma nejen své klady
ale také zapory. Ucitel dochazi k uvédomeéni, Zze neni mozné vse zvladnout v plném
nasazeni. Pfichazi na to, Ze ostatni nejsou stejného nazoru, Ze nejsou stejné
zainteresovani do cinnosti, jako on sam. Ostatni nevénuji sv(j volny ¢as a energii pouze

praci. UcCitel si zatne uvédomovat, Ze se nelze vénovat praci na ukor své rodiny.
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Zjistuje, Ze mu chybi pratelé a konicky, kterym se prestal vénovat v souvislosti s novou
praci (Capek, Prikazskd a Smejkal, 2018).

3. faze — Frustrace
Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 43) ,zacinaji pracovnika zajimat otdzky efektivity
a smyslu vlastni prdce, protoZe se opakované setkal s nespolupracujicimi klienty,
technickymi a byrokratickymi prekdazkami. Mohou se vyskytnout spory s nadiizenymi

i pocinajici emociondlni a fyzické potize.”

4. faze — Apatie
Apatie pfichazi po delsi dobé, kdy pretrvava frustrace. Mnozi lidé se potykaji
s tzv. HH syndromem charakterizovanym bezmocnosti a beznadéji (,HH” zangl.
Helplessness and hopelessness). Tento syndrom vznika, kdyz nema jedinec vliv
na frustrujici situace. Ucitel zacinad vidét svou profesi pouze v podobé zdroje obzZivy.
Vykonava pouze to, co je mu feceno. Nejevi zajem o dalsi vzdélavani, ani inovace
v profesi. Odmita spolupraci s kolegy a nereaguje na vyhovéni kolegim napftiklad pfi
pres¢asovych hodinach (Capek a Piikazska a Smejkal 2018).

5. faze — Vyhoteni
Jedna se o konecnou fazi vyhoreni. Ta se objevi v kone¢ném obdobi emocionalniho

vyéerpani a v pocitu ztraty sebe sama. (Svamberk Sauerovd, 2018).

3.8 Prevence syndromu vyhoreni

Podle Heluse (2015) je narocné stresu celit. Ucitel musi disponovat specifickymi
dovednostmi. Na rozvijeni téchto zdatnosti musi uclitel myslet jiz béhem ucitelské
pfipravy a také v ramci celozivotniho vzdélavani. Mélo by byt také apelovano na tvorbu
systému socialnich opor pro uditele. Tento systém opory musi zahrnovat poradenské
sluzby, vycvikové programy, strategii vytvareni pfislusSnych kompetenci.
Proto, aby ucitel zvladl stresovou situaci musi mit respekt k danym zasadam
(Kebza 2005, Paulik 2010). Mezi né patfi otevienost vici déni kolem nas. Je nutna snaha
pochopit co se déje a duleZité je najit cestu pri feSeni problému.

Pokud dochdzi ke konfliktim se zatéZovymi situacemi je dlleZité nezlstat pasivnim.

Je nutno tyto udalosti pfijmout jako vyzvu a nebyt v roli obéti. Nedovolit, aby stres
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ovlivnil mou osobnost a m{j Zivot. Za nutnost se poZaduje fici si které oblasti jsou
stresem postizené a vymezit si oblasti ostatni. Je doporucovdno se soustredit
na osobnosti, které nejsou nachylné kvlivim stresu. Jsou odolné a silné.
A vénovat se myslenkam, odkud cerpaiji sily. Zamérit se na otazky zdravého Zivotniho
stylu Zivota (Helus, 2015).

Podle Pettyho (2013, s. 374) ,je nejduleZitejsi vyuZit svij cas co nejucelnéji.
V rdmci interni prevence hraje zdsadni vyznam kvalita pozitivnich mezilidskych vztahd
i mimo pracovisté — at jiZ je tim myslena rodina, nebo Sirsi socidlni sit. Socidlni rovina
je velmi vyznamnym prvkem v podpore i prevenci. U dlouhodobé neresenych konflikti
vSak miZe rovina socidlnich vztahd situaci naopak zhorsovat.”

Prijeti sebe samého (mit rad sam sebe, nebyt ve vnitinim konfliktu mezi skutecnym
a idedlnim obrazem sebe samého) je také dllezitou soucasti feseni vzniklych symptoma
(Svamberk Sauerovd, 2018). Za externi prevenci se mysli Uprava vnéjsich podminek
pracovnika. Na vnéjSich podminkach se podili sdm nebo za ucasti zaméstnavatele
Ci kolegll. Pro zacatek je vhodné upravit pracovni dobu. Zajisténi mista pro odpocinek.
Lze obménit strukturu porad a moZnost odlehéeni od administrativy
(ToSner a Tosnerova, 2002). Podle ToSnera (2002) je podstatné nezvySovat si pozadavky
na sebe. Je dllezité myslet pozitivné. Byt dlsledny a zasadovy. Ucitel musi myslet

na pravidelné davkovani energie.
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4 Dusevni hygiena

Dusevni hygienu lze chapat jako zasady a techniky, které jsou napomocné v potykani
se se vzniklym stresem. Konkrétné se stresory. Tyto zasady a techniky maji za ukol
pfipravit jedince na jednani v mimoradné Zivotni situaci. Zvysuji jeho odolnost proti
nému a napomahaji se témto situacim vyvarovat (Mertin a Gillernova, 2003).

Podle Svamberk Sauerové (2018) ,je dusevni hygiena chdpdna jako obor, v jehoZ rémci
se usiluje o nalézdni optimdlni Zivotni cesty s ohledem na potreby kaZdého jedince.”
Kirsta (1998) zminuje, Ze je prioritni zUstat sam sebou. Kdokoli ma kladné a negativni
vlastnosti. Pro clovéka je klicové pfripustit si, Ze neni idealni. Kazdému clovéku
je pfirozené mit chyby. Toto uvédoméni je dllezité, aby byl spokojeny.

Micek (1984) uvadi, zZe, aby se ¢lovék citil spokojeny, stastny, fyzicky a psychicky zdatny

musi vénovat pozornost Upravam Zivotnich podminek.

4.1 Techniky dusevni hygieny

,VSichni se ¢as od ¢asu dostaneme do stavu, kdy jsme unaveni a potfebujeme se v dané
chvili zaktivizovat, protoZe se musime koncentrovat na duleZity tkol a splnit ho.
Vétsina lidi sahne k ,,osvédcenym* prostredkum, jako jsou silnd kdva, sklenka alkoholu,
cigarety, nebo dokonce urcité druhy lékid. Tyto prostiedky maji vsak jen kratkodobé
plsobeni. Pridlouhodobém poZivani si na né télo zvykne, ucinky se ztrdceji,

a jesté k tomu se zatiZi a poskodi organismus.” (Capek, P¥ikazska a Smejkal, 2018, s. 76).

Vybrané techniky dusevni hygieny:

4.1.1 Dychani

Kirsta (1998) uvadi, Ze vétSina lidi dycha nespravné. Pfiznaky nespravného dychani
a viditelného hlavné ve stresu, byva zrychlené dychani, které byva nékdy doprovdzeno
zivanim, polykdnim naprazdno ¢i zadrzovanim dechu. Jednoduchy test na zjisténi,
zda jedinec dycha rychle je nasledujici. ,Jedna ruka se priloZi na horni ¢dast hrudniku

a druhd ruka na doini hranu hrudniho kose. Pokud se dolni hrana hrudniho kose rozpind
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a Zaludek se zvedd kazdym dechem dychd jedinec sprdvné. Pokud se pohybuje pouze
hrudnik, dychad jedinec neefektivné.” (Kirsta, 1998, s. 128). Dechova cvi¢eni dokazou
pomoci s pfekonanim a odbouranim stresu. Je dllezité byt uvolnény a soustiedény.

Tato cviceni jsou velice Ucinna.

4.1.2 Stravaa pohyb

,Pestrd, dobre vyvdZend strava je zdkladnim kamenem zdravého Zivota a umoZriuje mysli
i télu pracovat na plny vykon. Existuji i urlité typy potravin, jejichz konzumace
v nadmérném mnoZstvi miZe prispét ke zvyseni hladiny stresu. Cviceni stejné jako jidlo,
by mélo poskytovat potésSeni a prospivat zdravi. Proto je ddleZité najit si Cinnost,
kterd vyhovuje jedinci, pracovnimu programu a télesnym schopnostem.”
(Kirsta, 1998, s. 92). Podle Kirsta (1998) je stéZejni najit si Cinnost, ktera bude jedinci
vyhovovat. Sport vyZzaduje Cas a disciplinu. Je dualeZité se sportem zacit a vytrvat.
Jsou cviceni, kterd jsou zamérend na zvysSovani srdecni frekvence. Patfi sem aerobik
a podobné druhy cviceni. Déle jsou cviceni, kterd jsou duleZita pro ovladani téla a mysli.
Do této kategorie patfijoga a kalanetika. Pro vytrvalost kardiovaskularniho systému jsou
vhodna cviceni posilovaci. Musi byt vidy vedena pod dohledem zkusSeného lektora

Patri sem rlzna bojova uméni a posilovani. Velmi vhodnou sportovni aktivitou je tanec.

Toto cvic¢eni pozvedne ndladu a podpofi sebed(véru (Kirsta, 1998).

4.1.3 Masaze a automasaze

Zakladem masazi je dotyk a ten je vsouladu srelaxaci celého organismu.
Uginek uvolnéni a |é¢ivé schopnosti masazi je znamy jiz po staleti. Masa? ma velky
vyznam pro lymfaticky systém, kdy jsou z téla prostfednictvim masaze odstranovany

odpadni latky (Svamberk Sauerovd, 2018).

4.1.4 Meditace

,,Cilem meditace je nastolit soulad mezi télem a mysli. Je v oblibé jiz po vice nez 2500 let.
Je —li meditace uspésnd, produkované mozkové viny ukdzZi, Ze bylo dosaZeno stavu

maximdlni vyrovnanosti, uvolnéni a harmonie.” (Kirsta, 1998, s. 147).
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Svamberk Sauerova (2018, s. 89) uvadi nékolik technik osobnostniho rozvoje, které jsou
soucasti dusevni hygieny a prevenci proti syndromu vyhorteni:

Tyto techniky umoZiuji rozvijet rlizné osobnostni schopnosti. Dokazi pomoci s feSenim
probléma. Pomahaji cvicit pamét. Zvysuji sebedlvéru a dovoluji poznat vztah k sobé
samému a k druhym lidem. Pomdhaji v organizaci vlastniho ¢asu a dosazeni cild.
Rozviji kreativni vlastnosti, napaditost a schopnost napady dokoncit. Existuji navody
arady pfi péci o dobré vztahy. RGznd cviceni se tykaji také nauceni se naslouchani
a uplatnéni verbalni a neverbalni komunikace. Tyto techniky také radi, jak se naudit
se spravné rozhodovat pfi feseni probléma.

»Osobnostni rozvoj pfedstavuje komplexni a vsezahrnujici proces plsobici na vsechny
stranky nasi osobnosti po cely nds Zivot. S touto myslenkou velice uzce souvisi téma
celoZivotniho vzdélavani, které je povaZovdno za nedilnou soucdst Strategie vzdéldavaci
politiky Ceské republiky. V Ndrodnim programu rozvoje vzdéldvdni v Ceské republice
(Bild kniha) se dokonce hovori o tom, Ze rozvoj osobnosti je jednim z klicovych cilt

celoZivotniho vzdéldvdni.” (Svamberk Sauerova, 2018, s. 89).

4.1.5 Cesta ke zméné

Podle Svamberk Sauerové (2018) lidé reaguji dvéma zp(isoby pfi Fedeni Zivotnich situaci.
Prvni zplGsob je dan presvédcenim, Ze nema cenu se snazit. Dand situace je urcend
a osudova. V tomto pripadé pak jedinec hleda utéchu u ostatnich a v podstaté zménu
ocekdva, aniz by se o ni pokusil sdm. Druhy zpUsob feseni Zivotni situace je ten, kdy ma
jedinec snahu 0 zménu sdm. Casto se podaii zmény dosahnout, ale nékdy se to bohuzel
nepovede. V tomto pripadé je dulezité si uvédomit, Ze cesta ke zméné neni jednoducha.
Je nutné se naucit navodit si dusevni klid. Technikou v cesté ke zméné je mysleni na néco
jiného. Je nutné se odreagovat. To se podati za pomoci rliznych zajmovych ¢innosti.

Jedinec tuto techniku provadi dobrovolné. Jedinci se zklidni organismus.

4.1.6 Vytvareni osobni filozofie

Do této kapitoly radime techniku bilancovani. Tato lze pouzit rdznymi zpUsoby.
V prvnim zplsobu je nutné mit ¢tvrtku, kterou rozdélime na dvé poloviny ve svislém

sméru. V levé poloviné si ucitel zapisuje, co mu jeho profese prinasi. Ucitel uvadi
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jakoukoliv mali¢kost. V pravé poloviné naopak ucitel zapisuje vSe, co diky své profesi
ztraci. Neni viibec dlleZitd shoda levého a pravého sloupce. UcCitel nakonec mulzZe objevit
méné kladl nez zaporq, i kdyzZ je pouze zaméreny na polozky z levého sloupce, tedy jen
na vyhody, které mu profese prinasi. Cvieni je vhodné zopakovat castéji. Druhy zpUsob
je cviceni pozitivni Zivotni bilance. Kdyz skonc¢i pracovni den je doporuceno zapsat si vse,
co nas ten den potésilo. ,A podobné Ize na zacdtku kazdého dne sestavit ,seznam”
v§eho, na co se muZeme tésit. Pokud vznikne pocit, Ze nds ten den nic ,pfijemného”
necekd, je mozné si néjaké malé , potéseni naordinovat” (napriklad malou prochdzku po
okoli, precteni hezké knizky, néjakou vytvarnou c¢innost, sport apod.). Po dvou aZ trech
tydnech je vidét, Ze se u dotycnych, ktefi se technice opravdu pravidelné vénuji, méni
schopnost vnimat pozitivni momenty. Diky tomuto nasmérovdni dokdZou prekondvat i
pfipadnd negativa pracovniho dne.” (Stétovskd, 2010, cit. Svamberk Sauerova, 2018, s.
97). Dalsi vhodnou technikou je odstup od problému. Ten je nutné si vytvorit. Docilime
jej novymi konicky, novou sportovni aktivitou. Je doporuceno ponofit se do své vlastni
fantazie. Jedinec zavre oci a vypravi se do mist, kterad chce navstivit. Je mozné myslet na
budoucnost i na minulost. Je dllezité myslet na detaily navstiveného mista. Osoby,

které potkdvame, zvuky, viiné apod. Tato technika vede ke zklidnéni a zlepseni nélady.

4.1.7 Zména myslenkovych a pocitovych vzorcl

Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 98) ,jsou hlavni pfi¢inou psychickych obtiZi a stresu
iraciondlni myslenkové vzorce: zjednodusovdni, ukvapend zobecnéni, chybné
predpoklady, nespravné zaveéry, ¢i dokonce stereotypy a predsudky. Dochdzi ke sniZzovani
vlastni hodnoty ¢lovéka, z velké Cdasti jde predevsim o presvédceni, Ze pedagog by mél
byt obliben jak vedenim skoly, tak kolegy, Zdky i rodic¢i Zakd.” Zménit mysSlenkové
a pocitové vzorce je moZné za pomoci pieruseni negativnich pocit(l. Tato technika se da
zaradit do techniky meditace. Je nutné navodit klidovy stav jedince. Jedinec musi uvolnit
télo a zklidnit dech. Technika je pfinosna v komunikacnich situacich, kdy mGze jedinec
jednat afektované, az dokonce agresivné. Tato technika md za ukol zklidnit jedince
a reakci na konflikt zmirnit. Dalsi technikou je technika protipodminovani. Za chovani
jedince stoji ¢asto vnéjsi podnét. Proto, aby jej jedinec zménil je dllezité, aby odhalil

reakce na podminéné podnéty. Pokud napfiklad jedinec resi stresové situace jidlem
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ajesi této reakce védom je dlleZité zvolit jiné fteSeni neZz prejidani se.
M(ze zvolit napfiklad poslech hudby, fyzické cviceni apod. (Svamberk Sauerova, 2018).
Vhodna technika je také technika moje Uspéchy. Jedinec by se nemél mit strach sam
sebe pochvalit. K této technice postaci papir a tuzka. Na papir se uvedou Uspéchy,
které jedinec dokdazal. Rd&mcové v tydennim ¢i mésicnim intervalu. Promysli si takeé,
kdo mu k Uspéchlim byl ndpomocny. KdyZ se vSe zapisSe mlzZe se prejit k technice
radosti. Technika radosti spociva v napsani dopisu. Postaci také obycejny papir.

Jedinec napise dékovny dopis tomu, kdo mu pfispél k pocitu radosti.

4.1.8 Techniky rozvoje self-efficacy — rozvoje sebeduvéry a
sebeucinnosti

Svamberk Sauerova (2018, s. 118) popisuje tuto metodu jako faktor zdravé reflexe
a sebereflexe. ,0d détstvi ji velmi dobre mizZeme rozvijet riznymi metodami ziskdvani
zpétné vazby-napriklad hodnoceni provddéné cinnosti, sdileni vlastniho ndzoru
na pribéh aktivity jednotlivymi ucastniky, podpora hodnoceni vlastni cinnosti.
Zdsadnim momentem utvdreni zdravé reflexe je umoZnit jedinci sdélit ndzor,
aniZ by nasledovalo hodnoceni.” (ve smyslu ,ty jsi takovy nebo onaky”). Vybornou
technikou je metoda spole¢né kresby ¢i metoda profil (Vyrost, Slaménik, 2008).
Tato metoda podle Vyrosta a Slaménika (2008) ma za ukol vyhodnotit, jaci jsme,
a nase hodnoceni sebe sama porovnat stim, jak nas vidi nékdo jiny. Pracovni list
obsahuje seznam vlastnosti, které mohou byt dilezité. Kazdy ma vlastnosti zastoupené
v néjaké mife. Nékdo uvedenou vlastnost nemad vibec a jiny ji ma vyraznou ¢i dalsi ji ma

akorat (viz Priloha ¢. 2).

4.1.9 Techniky rozvoje seberegulace a sebeorganizace

Jednou technikou podle Svamberk Sauerové (2018) je seznam mych pFani. Za cil této
techniky se poZaduje dat jména svym pranim a uvédomit si jejich mnoZstvi
a rozmanitost. Poté, co je seznam hotovy, projde jedinec opét seznam svych prani
a rozdéli jej podle prani, kterd si mize splnit sam a nebude pro jejich splnéni potreba
financi a prani, kterd si muaze splnit sdm, a bude ktomu potifeba financovani.

A dalsi prani, ktera mohu splnit jen za Ucasti druhych a nebudou k tomu potreba penize.
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V posledni fazi se vyhodnoti splnitelnost prani a urci se poradi podle jejich dllezitosti.
Je dulezité také promyslet si, které vlastnosti je potreba mit k dosazeni prani.
Dal$i technikou je time management nebo —li kola¢ dne. Zde Svamberk Sauerova (2018)
mluvi o dobrém planovani dennich aktivit, planu posloupnosti aktivit a vyznaceni priorit.
Na konci dne se vSe vyhodnoti. Velmi dilezZité je se také zamyslet nad rozvrhem dne,
tydne i mésice. V ramci tohoto rozvrhu se pak mizZe analyzovat, kolik ¢asu skutecné
vénujeme sami sobé, své regeneraci, svym myslenkdm a pocitim (daraz je kladen
na pozitivni myslenky). S pozitivnim myslenim velmi Uzce souvisi také technika
na zaméreni pozornosti na pravidelnou radost, drobnost, kterou si kazdy den zpestfime,
napriklad, prochazka po mésté, setkani s prateli, film v kiné, vecerni brusleni, navstéva

kadernika.
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Il. Empirickda cast

5 Metodika vyzkumného Setreni

Tato kapitola se zaobira metodikou realizovaného vyzkumného Setfeni. JelikoZ je tato
prace preshraniéni je v prvni ¢asti struéné popsan vzdélavaci systém v Ceské republice
a Rakousku. Déle se tato ¢ast bakalarské prace bude zabyvat vyzkumnymi cili, metodou
a technikou shromazdéni dat, jejich konkrétnimi formami, které byly v pribéhu vyzkumu

uplatnény.

5.1 Téma vyzkumného Setreni

Vyzkum se zabyva pracovni zatéZzi a odolnosti vici stresu stfedoskolskych uditell
v jiznich Cechéach a Hornim Rakousku. Toto téma jsem si vybrala zdmérné&, nebot jsem
zvazovala pracovat v Rakousku v ndvaznosti na predeslé zaméstnani. Nakonec jsem
na pocatku ucitelské kariéry u nas v Ceské republice, a prozatim se zménil mdj zjem
o praci v Rakousku. JakoZto zacinajiciho pedagoga mohu fici, Ze toto téma se mé osobné
dotyka. Problematiku zatéZze v profesi stfedoSkolskych pedagogl, povazuji za velmi

zajimavou.

5.2 Vystup vyzkumného Setreni

StéZejnim vystupem této prace je zjistit, jaké faktory negativné ovliviiuji praci
stfedoskolskych ucitel( a jak se snaZi vyvarovat plsobeni stresu. Jak jiz bylo v prfedchozi
kapitole napsano, jedna se o vyzkum preshranicni, tudiz bude zjisténi skutecnosti

dllezité pro objasnéni cile této prace.

5.3 Vyzkumna metoda

Rozhodujicim faktorem pro volbu kvalitativni formy vyzkumu bylo, Ze mam ve svém okoli
zasluhou svého predchoziho zaméstnani spousty stfedoskolskych uciteld.

Jednd se o ucitele zrdznych Skolskych zafizeni. Pro svou praci jsem zvolila uditele
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z gymnazia v jiznich Cechach a Hotelové $koly v Hornim Rakousku. JelikoZ s nimi nékolik
let hovofim na rlizna témata ohledné skolstvi bylo mé rozhodnuti jasné. Proto jsem jako
metodiku vyzkumu zvolila hloubkovy rozhovor.

Svaricek, Sedova a kol. (2014) uvadi, e za cil hloubkového rozhovoru si kladou

dosahnout podrobnych a souhrnnych dat o studovaném jevu.

5.4 Vyzkumné otazky

Konkrétni otdzka vzeSla jiz dfive zrozhovor(i s uciteli béhem mého predesiého
zaméstnani. JelikoZ jsem jiz davno touzila po praci ve Skolstvi a v loriském roce se toto
prani stalo skuteénosti, otdzka se pfimo nabidla. Jaké problémy provazi stfedoskolského
ucitele a jak se snaZi s nimi vyporadat? Tato otazka se prolind v péti konkrétnich
dotazech vyzkumu:
1) Jaké uspokojeni prinasi stfedoskolskym ucitellim jejich profese?
2) Které faktory souvisejici s jejich profesi narusuji pracovni ¢innost nebo zdravi
pedagogl?
3) Které metody pouzivaji ucitelé, aby nedochazelo k frustraci ¢i vyhoreni?
4) Co vyucujici potfebuji, aby u nich nedochazelo v rdmci profese k nadmérné zatézi
a stresu, popf. frustraci a vyhoreni?
5) Co by poradili ucitelé mladym zacinajicim pedagogim v boji proti stresu

a pracovni zatézi?

5.5 Vyzkumny vzorek

Pro vyzkum jsem zvolila rozhovory s uciteli na gymnaziu v jiznich Cechach a ucitel
na Hotelové %kole v Hornim Rakousku. Utitele z gymnazia v jiznich Cechach znam
osobné nékolik let a ucitele z Hotelové skoly v Hornim Rakousku mi byli doporuceni mou
kolegyni ze zaméstnani. VSichni ucitelé byli velice vstticni k uskutecnéni rozhovor(.
Podafrilo se mi ziskat ¢tyti rozhovory na Ceské strané a tfi rozhovory na strané rakouské.
Z gymnazia v jiznich Cechéach jsem provedla dva rozhovory s uéiteli a dva rozhovory
s ucitelkami. U Hotelové Skoly v Rakousku jsem ziskala rozhovory od dvou ucitelek

a jednoho ucitele. Oslovila jsem jesté jednu ucitelku stfedni Skoly v Rakousku,
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ale bohuzel se rozhovor nepovedl uskutecnit. Rozhovory byly vedeny v soukromi,
vétsSinou na pudé Skoly, bez Ucasti dalsich osob. Vyzkumné otazky jsem predem posilala
respondentim, aby byli sezndmeni s problematikou vyzkumu. VétsSina rozhovor(
se rozvijela vidy konkrétné k danému dotazu. VétSinou u paté otazky dochazelo
kvraceni se zpét kotazkam predeslym. U druhého respondenta jsem si vSimla
podobnosti odpovédi. Dalsi dva odpovidali taktéZ skoro shodné. Byl patrny rozdil
v rozhovorech s muzi a s Zenami.

Velice zvédava jsem byla na rozhovory s rakouskymi uciteli. Ti odpovidali velice stru¢né
a jasné. Véimla jsem si, Ze nejsou tak uvolnéni jako ucitelé v Ceské republice.
Méla jsem pocit, Ze neustdle nékam chvataji.

Oslovenych participantd bylo vice, ale nakonec byl rozhovor veden se sedmi uditeli.
Zjiznich Cech mi poskytli rozhovory dvé 7eny a dva muzi. Vsichni dotazani byli ve
vékovém rozmezi 40-50 let. Na strané rakouské se mi podafily uskutecnit tfi rozhovory.
Rozhovory jsem vedla s jednim muzem a dale mi odpovidaly dvé Zeny. Jejich vékové
rozmezi se pohybovalo mezi 37-50 lety.

Charakteristika ucastnik( vyzkumu:

Gymnazium v jiznich Cechach

Délka
Ucitel praxe Vyucujici predmét
Jan 8 let Matematika, Zemépis
Pavel 16 let Matematika, Zemépis
Lenka 7 let Biologie, Chemie
Dana 11 let Biologie, Télesna vychova

Hotelova skola v Hornim Rakousku

Martin 16 let Matematika, Fyzika
Alena 12 let Cesky jazyk, Némecky jazyk
Eligka 8 let Cesky jazyk

5.6 Metoda sbéru dat

Metodou, kterou jsem zvolila pro tento vyzkum je polostrukturovany rozhovor.

Je to takovy rozhovor, ktery vychazi z predem pfipravenych otazek a témat.
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»Hloubkovy rozhovor se nesklddd pouze ze dvou Ccdsti, zrozhovoru a prepisu.
Cely proces ziskani dat prostrednictvim této metody sestdva z vybéru metody, pripravy
rozhovoru, pribéhu vlastniho dotazovdni, prepisu rozhovoru, reflexe rozhovoru, analyzy
dat a z psani a prezentace vyzkumné zprdvy.“ (Svati¢ek, Sedova a kol., 2014, s. 160).

Otdzky jsem vytvorila tak, aby konkrétné navazovaly na dalsi otazku. VSimala jsem si
také neverbalnich gest béhem rozhovori. Rozhovory byly v rozmezi 30—45 minut a byly
nahravané na diktafon. Rozhovory vedené s Ucastniky vyzkumu v Rakousku byly o néco
krat$i nei rozhovory svyucujicimi zCech. Patrné to zpUsobila vznikld situace.
S nékolika Rakusany, v ramci predchoziho zaméstnani jsem méla tu zkuSenost, Ze se

vyjadrovali struéné a jasné. Méli zajem pouze o profesni komunikaci.

5.7 Zpracovani a analyza dat

Rozhovory jsem prepsala do textového editoru a pfipravila je pro ziskani vyzkumnych
dat, které jsem nasledné vytiskla a vepisovala jsem ru¢né kddy primo do textu. Kédované
rozhovory jsem si nékolikrat procetla. Spocitala jsem kody a nasledné premyslela
nad stavbou analytického pribéhu vyzkumu. Rozhodla jsem se Zadny kéd nevynechat.
Struktura analytického pfibéhu ma 10 kategorii. Tyto kategorie obsahuji kody ziskané

datovou analyzou. Nize uvadim tabulku se strukturou analytického pribéhu.
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6 Vysledky analyzy rozhovoru

Nasledujici stranky budou obsahovat vysledky analyzy rozhovord s uditeli na gymnaziu
v Jiznich Cechach a uéiteli na Hotelové $kole v Hornim Rakousku. Prace je zaméFena
na pracovni zatéz a odolnost vici stresu stredoskolskych uciteld. Cilem prace bude zjistit,
zda v jejich praci existuji stresujici faktory a jaké. A jak se potykaji se zvladanim stresu
ve své profesi.

Kategorie jsou ¢lenény podle vypovédi dotazanych uciteld na témata souvisejici se zatézi
v jejich zaméstnani.

Prvni kategorie se tyka faktor( souvisejicich s ucitelovou profesi, konkrétné potom
hledisek, ktera narusuji jejich pracovni ¢innost nebo zdravi. Ucitelé odpovidali rlizné.

Odpovédi se vétsinou shodovaly.

6.1 Kolegové

Kolegialita je zdsadni clanek v pohodé ¢i nepohodé na kazdém pracovisti.
Ucitelé se vyjadiovali o kolezich kladné a nékdy zdporné. Vétsina dotdzanych pedagogl
sdili kabinet s jednim ¢i dvéma kolegy. Kazdy popsal zkusSenosti s kolegialitou jinym
zpUsobem.

Lenka se napft. velice jasné vyjadfuje vétou: ,Vedenim ndm bylo feceno, Ze nebudou
prescasové hodiny, ale jé mam hodiny a vedu krouZky. Mezitim mdm jen pétiminutové
pauzy. Jsem Silené unavend. V pdtek uz nechci vidét lidi, a tim padem mi to rozviji osobni
introvertismus. Ale na druhou stranu nechci prdci Sidit. Ale kolegové ji Sidi. Vim to.
Zakazuji si, Ze se nesmim srovndvat s ostatnimi. | kdyZ bereme vsichni stejny plat. | kdyz
vim, Ze je neplatim a nezaméstnavam. Ale vadi mi to. Vim, Ze nesmim podléhat smutku
z nespravedInosti. J& musim zvaZit pro¢ ucim, a Ze jsem tady kvali détem. Mdm pocit
takové nespravedInosti. Lidi je malo a uci kde kdo. To je mj pohled. Je to mnohobarevné.
Ale mit svou soukromou skolu, tak je nezaméstnam. To je to hlavni, co mi narusuje mou
prdci. Ale musim se nad to povznést a nevsimat si toho.” Tato vyucujici si stéZuje na
neprofesionalitu kolegli. M3 pocit, Ze je vice pracovitéjsi nez ostatni a mrzi ji, Ze ji za to

nikdo neoceni.
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Dana téz poukazuje na podobné téma jako Lenka: ,Nejvice mi vadi kolektiv ucitell.
Nejsou vubec naklonéni ke spoluprdci. Jsou neochotni. A to mé nebavi.” Dana ma pocit,
Ze si ucitelé nepomahaji a nemaji zajem na spolupraci.

Jan uvadi: ,Nejvétsi chybou je, kdyZ zacinds ucit a nemds uvddéjiciho ucitele.
Bylo by to dobré, aby mu néjaky kolega pomdhal na zacdtku. Zrovna jsme se o tom bavili
na jednom setkdni. Mné se to nastésti nestalo. Kdybych nemél u sebe fajn kolegy,
tak by to pro mé bylo stokrat tézsi. Mné pomadhali starsi kolegové. Moznd i proto, Ze jsem
se vracel do skoly, kde jsem sam studoval. Takze jsem i védél za kym jit. Ten pristup
koleg je klicovy, ale zase si nesmis nechat s sebou ,,vorat”.” ProtoZe i taci jsou kolegové.
Vozi se po Tobé. Musis si najit hranice.” Jan mél Stésti na kolegy na zacatku své ucitelské
kariéry. Ale jak popisuje stava se to zfidka. VétSinou ma zacinajici ucitel problémy
s uvedenim do pedagogické praxe po ukonceni studia.

Alena se vyjadiuje téz pozitivné: ,S kolegy si pomdhdme. PouZivam od nich jiZ vytvorené
materidly a spolupracujeme v ramci tfid.” Vyucujici na stfedni Skole v Rakousku si kolegy
velice pochvaluje a nesetkala se s nespolupracujicim ucitelskym sborem.

Pavel ma smiSené nazory: ,No, jd jsem v kabinetu se Zbyrikem. Ten prFisel pdr let po mné,
ale okamZité jsme si rozuméli. S ostatnimi je to tak pdl na pdl. S nékym vyjdu hire
s nékym lépe, ale myslim, Ze za tim je i ta zména vedeni, kterd prisla pred pdr lety.

4

Tim tady vznikla podivnd atmosféra.” Pavel ma zkuSenosti skolegy vselijaké.
Zminuje se o vedeni Skoly, které se pred lety zménilo, Ze to mélo vliv na pratelské vztahy
mezi kolegy.

Eliska uvadi: ,KdyZ je kolega chaotik, tak je to zndt a je vidét, Ze tito kolegové nejsou
tak spokojeni. Nevyvede se jim vice hodin, nebo se jim nedari vylety a jsou neprijemni.”
Eliska spiSe upozoriuje na kolegy, kterym jiz ucitelska profese nevyhovuje a nebavi je.

Uvadi, Ze je jejich nespokojenost viditelnd a mnohdy je nepfijemné s témito kolegy

komunikovat a vychazet.

6.2 Administrativa

Dalsi kategorii, kterou zarazuji do kapitoly pracovni zatéze je administrativa. Ta je myslim
nejvétsi slozkou pracovni zatéZze nejen stifedoskolskych ucitelli, ale vSech,

ktefi ve Skolském svété pracuiji.
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Jan uvadi: ,Prdci mi narusuje plno faktord, ale vadi mi to navrsovadni papirovdni,
administrativy, a to uplné zbytecné, odtrhuje mé to od mé prdce. Proc mdm resit
a vypliiovat spousty papirt tfeba pro olympiddu. Pro¢ vibec mdm vyplriovat cestovni
prikaz, a proc¢ vyplhiuji zpravy z pracovni cesty. Jsou to drobnosti, ale dohromady to ddva
nepfijemnou situaci. Neustdld administrativa a nesmysind. Misto toho abych resil,
co kde budu s détmi délat, tak resim papiry. Pfed osmi lety jsem zacal ucit jako tridni
ucitel. Vse jsem si zjistil a zafidil administrativu sam. A vse bylo OK. Ted’mdme patndcti
bodovy manudl, co musime splnit, neZ nékam odjedeme napr. s détmi a dalsi papiry
vyplriujeme, kdy? se s détmi vratime. Skoly maji ucit a neadministrovat. A tento faktor
mi to fakt narusuje.” Janovi se administrativa pfi¢i ve smyslu nevénovani se zakim
naplno. Ma pocit, Ze je administrativa zbytecna a bezpredmétna.

Pavel se vyjadfuje k tématu administrativy takto: ,Administrativa je Silend. Krom té své
prdce musis jesté délat rizné projekty. A ty se samozrejmé ddvaji mladym ucitelim,
protoZe jsou zprvu nadseni svou zacinajici profesi. To mé nebavi. | kdyZ jsem tam skoro
sestndct let pordd je délam ja. A také je zbytecné, kdyZ musim tisknout emaily s pozvanim
nds ucitel(i i déti. Prece se vsechno uklddd. Je to, zbytecné i drahé. Napfiklad individudlini
pldany déti. Nikdy se to tak nevyplriovalo jako ted. Dnes posle vychovnd poradkyné papiry
a musime ddl informovat. Je to zbytecné. Administrativa neni denné, ale ndvalové.”
Ucitel Pavel se kvedeni administrativy ve Skole také vyjadfuje zaporné.
Uvadi zde priklady vedeni projekt(, evidence déti a také zminuje plytvani penézi.

Alena ma nazor dvoji, jak negativni, tak pozitivni: ,,ProtoZe nejsem tridni ucitel, tak ji moc
nemadm, ale kdyZ délam projekty, tak ano. Musim vést tfidnici a potom pracovni listy.
Sice to mam elektronicky, ale pisu si to i sama, tudiz to mam dvojité. Potom kolem
maturit je to opravdu ndrocné vést administrativu. Jednak se musi vytvofit maturitni
zaddni v néjakém formdtu. Nejvétsi administrace je kolem Zdkd, ktefi jsou negativné
hodnoceni. V Rakousku to funguje tak, Ze rodicim se musi vystavit varovdni. To je tzv.
varovaci systém. To se musi vystavit dva mésice pfed ukoncenim klasifikace. Musi tam
byt podpisy rodicti a zde potom nabyvd ta velikd administrativa.” U vyucujici Aleny
neshleddavam, Ze by ji administrativa tak zatéZovala jako ostatni dotazané.

SpiSe je s timto systémem smifena.
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Martin se zase zaméfuje na administrativu spojenou s nafizenim ministerstva:
,Shledavam nejasnd vyjadreni od ministerstva a vadi mi, jak vse dlouho trvd.
TudiZ se administrativa zpomaluje.” Martinovi vadi nejasnosti administrativnich
nafizeni, ktera pfichazi z ministerstva. StéZuje si na ¢asové prodlevy.

Dana se zminuje o administrativé ve S3kolstvi takto: ,Nendvidim papirovani.
Nikdy jsem nevyplnila tolik papird, co ted. Délam evidence déti, kolem kaZdy véci porad
musim vystavovat néjaky papir. Radéji bych se vénovala détem. A nejhorsi je to na konci
meésice. Musim vyplnit vykazy prdce, odmény détem. Potom jesté sobé musim vyplriovat
nespocet formulari. Pak vse odesilat. Nastésti to nemusim vse délat elektronicky, a jesté
to archivovat. To déld vedeni. Zabird mi ¢im ddl vice spousty Casu, ktery by mohl byt
investovdn napriklad do vzdéldavani uciteld.” Dana se vyjadruje k administrativé shodné
jako Jan. Obéma administrativa bere ¢as, ktery by radéji investovali smysluplné do vyuky
zakl. Dana jesté zminuje, Ze by uvitala, kdyby vedeni radéji ten cas straveny
nad administrativou vénoval jejich dalSimu vzdélavani.

Ovsem je zde jeden nazor, a to pani Lenka: ,Jd to mdm jinak, drive jsem pracovala jako
botanik, jsem zvykld na administrativu. Byla jsem stdtnim urednikem. Je to sice
neprijemné, ale ja jsem na to zvykld. Tak mi to nevadi. Sice mi to natahuje cas,
ale zase to neni takové jako na zdkladnich Skoldch. Tam je to tragédie. Tam kdybych byla
tak mi to vadi. Na gymplu toho zas tolik neni. Na té zdkladni sSkole bych kficela.
Je problém ve spousté papirech. A Zadny papir nikdy nepomohl pro porady ani inspekce.”
Lenka je na vedeni administrativy zvykla. Ale zmifiuje se o administrativé, jak je vedena
na zakladnich Skolach. Zde uvadi opacny nazor a je si védoma, Ze na stfednich Skolach je
administrativni zatéz zanedbatelna.

A také druhy nazor pani Elisky: ,Administrativa je hroznd.” Eliska se o vedeni

administrativy nijak nerozsiruje. Jasné fika, Ze ji radost nepfinasi.

6.3 Priprava na hodiny

Dale jsem do této kategorie zaradila také pripravu na hodiny. Pfiprava na hodiny je jina

VVVVV

ale pfipravu na hodiny vyucovani také uvedli jako pracovni zatéz ve své profesi.
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Lenka uvadi: ,Pfipravuji se na hodiny, podle mé clovék musi védét o ¢em mluvi,
aby ucitele hodiny bavily. Nékdy to vyjde a nékdy ne. Nékdy je tfida uZasnd a druhy den
neni. A na to se moc pripravit nelze, ale ucitel musi byt pripraven.” Lenka je ucitel, ktery
se na hodiny pfipravuje a vénuje jim dostatecny Cas. Uvadi také, Ze kazda tfida je jina
a pokazdé ma jiné klima.

Pavel se vyjadfuje k pripravé na hodiny takto: ,NejdileZitéjsi je si stanovit ten
cil v hodiné. Staci i o prestdvce si to rozmyslet. Nemusim si to pldnovat dopfedu.
A v prubéhu uZ vidim tu systemati¢nost. Musim mit v hlavé ten systém, to, co chci udélat
v tydnu a po tydnu si projedu tridnice a zjistim, zda jsem cil naplinil.” Pavel je jiz v ucitelské
profesi nékolik let. TudiZ pfipravu na hodiny jiz nedéla. Uvadi, Ze mu staci si promyslet
plan a cil hodiny béhem prestavky.

Pavel by si rad pripravy na hodiny zpracovdval doma: , Ted'jsem mél tfeba dobry rozvrh.
Mohl jsem jezdit drive dom( a pripravy jsem si délal doma. To bylo fajn. Je to dobry tady
pofdd nesedét. Cekdm kdy s tim nékdo pfijde.“

Jan uvadi opak co Pavel, nema rad nepfipravenost a pfipravy vypracovava: ,V principu je
to o tom, Ze si musim vsSe rozmyslet a promyslet. Neimprovizovat, to nejde.
Hlavné s malymi tridami ne. Musim se pripravovat na kaZdou hodinu.“

Alena si nosi praci i domQ: ,Pfipravy resim o vikendu. O vikendu opravuji i testy.
Ucim celkem dvacet tri hodin, ale k tomu délam i dalsi kursy. TudiZ pfipravy délam
o vikendu. Mdm i skupiny, které mi tvori riizné Ctyr strankoveé prdce, a to musim pripravit,
tak, Ze pripravy délam dopredu a kaZdou tridu zvlast.”

Martin tika jasné: ,Pripravuji se na kaZdou hodinu. PouZivam jiz vytvoreny materidal od
kolegi.” Vyucujici Martin se na hodiny pfipravuje. Pouzivd materialy, které dostal od
kolegl.

Dana se vyjadfuje k pfipravé na hodiny takto: ,Jd uZ za ty léta pripravy nedélam.
Jsou jasné dand témata a fidim se tematickym planem.” Dana pfipravy jiZ nezpracovava.
Za roky stravené ve Skolstvi se fidi tematickymi plany, které jsou stejné.

EliSka popisuje pfipravu na hodinu takto: ,Pfipravovat se musim, a jesté musim
premyslet prfedem jak hodiny zprostiedkovat, aby to ty déti bavilo. Snazim se je délat tak,
aby nebyly jednotvdrné, snaZim se je variovat a vybirdm vzdy odlisnd témata. Davam na

vybér i studentiim. To mi pomdhd v pldnovdni a pripravé hodiny. Zaddvam jim rizné
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referdaty apod.” Pani EliSka se na hodiny pfipravuje peclivé. A nechava na vybér témat

k pripravé hodin také na Zacich. M4 zajem na spolupraci a motivaci zaku.

6.4 Zaciarodice

Tato kategorie, kterou fadim na dalsSi misto v kapitole, co uciteli narusuje jeho praci
je také velice vyznamnad. Dotdzani respondenti se vyjadfuji prevazné shodné.

Dana se vyjadiuje velice rozsahle na toto téma: ,Aspektem, ktery dle mého ndzoru
konkrétné mé narusuje mou pracovni ¢innost je nezdjem vétsiny Zdku o vzdéldvdni.
Radim sem nedostatec¢nou dochdzku a neochotu a nezdjem se ucit. DileZitou roli zde
hraji i rodice. Jejich déti nejsou zvyklé vyvijet jakoukoliv ¢innost. Nejsou z domova vedeni
ucté k ostatnim lidem. Chybi jim zdklady slusného chovdni a odpovédnost. Ve vsem
se vychdzi vstric poZadavkum problematickych Zaka a jejich rodicim. Podle mé by se mél

X

zmeénit pristup k Zakiam, kteri na vyucovdni nechodi, rozbijeji klima ve tride.” Dané vadi
nezajem zakl o studium. Popisuje také zaporné nespolupraci s rodici.

Lenka uvadi: ,,Pro mé bylo nejhorsi, Ze jsem méla ve tiidé dité s Aspergerem a celkové mi
to narusilo celé vyucovadni. Asistentka nebyla, protoZe ji nechtéli. Ale po Sesti letech mi
ani rodice nepodeékovali.” Lenka popisuje konkrétni pripad ditéte s mentalnim
postizenim. Uvadi negativni pfistup rodic¢d a také vedeni.

Jan se rozpovidal o tfidé jako takové a o spolupracis rodici takto: ,Jde o to, jak té studenti
berou. Musis jim ddt najevo, Ze to mysliS vdiné, a to je potom ty hodiny bavi.
Nejhorsi jsou ty hodiny pred vdnocnimi prdzdninami. Odchdzim z kabinetu a doufdam,
Ze z nich néco dostanu, a nakonec z toho nic neni. Ale kdyZ zacnou pracovat, tak to je
prekvapeni. A systematicnost zafunguje. A kdyzZ je trida nespolupracujici, tak tam nic
neudéldm. A to potom nejsem spokojeny a nékdy se hodiny i nepovedou. A to je hlavné
u skupinovych praci. Ale to se stavd, tak, Ze ja neodhadnu cas. Nesplnim ten cil.
Pouze u nékterych nebo u nikoho. U rodici mé potési, kdyZ mi na konci roku podékuji,
ale vétsinou nekomunikuji. Rodi¢e nejsou aktivni. No u primy jesté ano, ale ddl ne.
Moznd jesté vsedmém a osmém rocniku, ale postupné se zdjem zacne vytrdcet.
V kvarte, kvinté uZ ne. Studenti si jiZ vse zaridi, a tak to berou i rodice. Drive jsem rodi¢im

psal na konci Skolniho roku email, ale z pétadvaceti rodici odepsalo sotva deset.
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A ted'po téch letech reaguje asi Sest rodicu.” Jan popisuje, Ze je dulezité dat zakim
najevo svUj zajem o né. A rodice chvali, kdyz mu daji zpétnou vazbu.

Pavel popisuje tuto kategorii takto: ,KaZdd trida je jind a je zdsadni koho méli pred tim
a co bylo uceno. Na tom zdleZi atmosféra hodiny. Hodné zajimavy je télocvik. To jsou
potom unaveni a nejde jim pracovat v matematice, a to je zdsadni véc. Pak jsou také
vyborné predmétoveé vyjezdy. Nekdy chybi polovina déti. Pak détem chybi hodiny a mné
to dost zkomplikuje vyuku. To si potom kladu otdzku, jak to doZenou. Ale nakonec
to vsichni bereme jako soucdst. U rodi¢l jsem mél sok, kdyZ mi bylo dvacet pét let a ja
jim mél radit. To mé stresovalo. Pfipadal jsem si nepatricné. A zase na druhou stranu jsou
i situace kdy rodice nastvu, ale uz to nefesim. Jednd se hlavné o neomluvenou absenci.”
Pavlovi narusuje vyuku, kdyZ déti jsou unavené po télocviku nebo maji pred jeho
hodinou nékoho jiného. Zde se potom odrazi vyuka v jeho hodinach. Poté se pozastavuje
nad problémem absenci Zaka. S rodic¢i mél stresujici chvile v dobach svych ucitelskych
zacatka, ale nyni uz ne.

Martin vidi zatéz s zaky a rodici v disciplinarnich problémech. A jemu samotnému vadi
presuny z jedné tfidy do druhé. ,Vadi mi, Ze se pordd pfesouvdm z jedné tfidy do druhé.
KaZdou hodinu mam jiny predmét a mam jiné déti. Prosté mi to nenavazuje. Kromé toho
disciplindrni problémy s détmi a rodici, kteri se neciti zodpovédni za vychovu”.

Alena uvadi: ,Pro mé je dobré, Ze tridy ménim. Mdm rizné studenty. Ucim na dvou
skoldch.” Pani Alena nevidi problémy s zaky ani rodici. V jiné kapitole je uvedeno, Ze neni
tfidnim ucitelem, tudiz nemusi fesit zadné kazeriské prestupy ani administrativu s tim

spojenou.

6.5 Vedeni skoly a instituce

O problémech s vedenim, a hlavné se skolni instituci jako je ministerstvo se vyjadruji
dotazani ucitelé takto.

Martin uvadi: ,Vldda by méla najmout vice podplrnych pracovniki pro disciplinované
studenty. PoZadavky, tj. ucebni plany a zdkony, by mély byt také jasnéjsi.
Software pro spravu ve Skoldch by mél byt uZivatelsky privétivéjsi.” Martin zminuje,
ze vladda by méla vice dbat na podporu ucitel(. Uvadi podporu v zakonech a také ve

vybaveni skol.
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Pavel se vyjadfuje: ,Myslim si, Ze by mélo probihat vice snah ministerstva a krajd,

X

aby nedochdzelo k rutiné.” Pavel by také rad uvital podporu ministerstva a kraje.

Dana opét jasné reaguje: ,Vedeni by mélo vic stdt za ucitelem a podporovat ho.
Prenést odpovédnost na vsSechny ucitele a neprotéZovat a zvyhodriovat jen nékteré.
Je potfeba, aby se zlepsily a posilily vztahy mezi uciteli. Ale to vedeni nedéld.” Dana se
zminuje o vedeni skol ve snaze podpory uditelll a vztahl na pracovisti. Také ji déla
starosti, Ze vedeni rozdéluje ucitele podle oblibenosti.

Jan ovsem se smichem uvedl: ,Haha, urcité nekvalitni stravovdni. Nic by se nestalo,
kdybychom dostdvali od vedeni jako ucitelé stravenky. Ale to je neprichodné.
Ale je to véc, kterd by se resit méla i pro ty déti. Zatim tedy na sobé nic nepozoruju a snad
doufdm, Ze to nepozoruje nékdo jiny. Ale stejné bych se chtél lépe najist.” Jan by uvital
podporu vedeni v podobé stravenek. StéZuje si na nekvalitni stravovani.

Lenka fika: ,KdyZ jsem méla to dité s Aspergerem, tak bych uvitala podporu i z kraje nebo

odjinud. Ale nejde to.” Lence vadi, Ze kraj nemad zajem na podpore zak(l s postizenim.

6.6 Penize

Finance jsou dUlezZita soucast nasich Zivotl. Nemit penize znamena, nemit na Zivobyti
a nemit svobodu.

Pavel odpovédél: ,Jeden velky stres pro mé znamend a zndm ho dobre, Ze mam doma
dvé déti a musim vydéldvat na celou rodinu. TakZe ten plat neni Uplné dobry a ucitelé
kvdli tomu odchdzi. Prizndm se, Ze prvni Ctyfi roky byly hrozny.” Pavel uvedl, Ze finance
jsou pro néj velice daleZité. A dava daraz na dobu, kdy byl v roli zacinajiciho uditele,

kdy byly déti malé a celkové se vyjadfuje o nespokojenosti s platem ucitele.

6.7 Dojizdéni

Alena uvadi, Ze nejvétsi zatéz pro ni znamenad dojizdéni a prejizdéni z jedné Skoly do
druhé a domu: ,Pro mé je nejhorsi to dojiZzdéni. Dojizdim trikrat tydné, a to mé unavuje
a vycerpdvd. Zistat tam pres noc nepripadd v uvahu, maém malé dité. Uz takhle dojizdim
osm, devét let. Sice mi pracovni ndpln vyhovuje, ale z toho dojizdéni jsem fakt unavend.

Pracuji v jednom mésté Horniho Rakouska, a to jsem zacala jezdit jesté do jedné skoly.”
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6.8 Kariéra

Dana uvedla zajimavy poznatek: , UCitelstvi je specifické tim, Ze nemds kam kariérné
postoupit. MiZes byt maximdlné zdstupcem reditele. Ta Sance byt vyse je nemozZnd.
Ve firmé se miZes posouvat vyse a vysSe. To mds jako kdyZ pujdu jinam. Pordd budu na
stejné pozici, a to si myslim, Ze také vede k vyhoreni. A celkové je problém v té profesi
samotné a ta vede postupné kvyhoreni, protoZe se ta prdce nemeéni.
Postupujes v platovém ohodnoceni formou tabulek, no miZes byt treba clenem
predmétové komise nebo vychovnym poradcem, ale je to predurceno tou ucitelskou
profesi, a vis, Ze Ti bude Sedesdt a délds pordd to samé. Ale napriklad v Némecku pred
odchodem do duchodu se zkracuje uvazek a za stejné penize. To by mohlo byt i tady
v Ceské republice.” Dana se pozastavila nad slovem kariera. Uvadi, 7e v utitelské profesi
neni kam postupovat. Konkrétné uvadi priklady, kdy ucitel mGze povysit na clena
predmétové komise, vychovného poradce, zdastupce reditele nebo Feditele.
Také popisuje Skolsky systém v Némecku. Uvadi priklad, kdy ucitel, ktery se chysta
k odchodu do dlchodu dostava zkraceny uUvazek a ma stejny plat jako ucitel,

ktery pracuje v plném Uvazku.

6.9 Jak nevyhoret

Tuto kapitolu jsem také rozdélila do nékolika kategorii. Zde ucitelé uvadi, jak se

v podstaté ,nezblaznit” ze své prace.

6.10 Pauza

Dulezitym faktorem je pauza a Cas. Jak reaguji na toto téma vyucujici uvedu v této
kategorii.

Dana uvadi: ,Bylo by fajn jako v jinych zemich to, Ze je moZnost po urcitém case mit rok
pauzu na doplnéni vzdélani nebo mit moZnost se vénovat odlisné Cinnosti.” Dané by se
libilo, kdyby po urcitém odpracovaném case dostali ucitelé rok prestavku a mohli by se
vénovat jinym ¢innostem.

Jan se ktomuto tématu také vyjadifuje a shodou okolnosti stejné jako Dana:

»Bylo by dobré po deseti letech ddat napfiklad dovolenou i v priibéhu roku. Ne jako tady,
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Ze si mohu vzit dovolenou tady a tady. Pro ucitelovu motivaci by to bylo super.
UzZ jsem to i fekl, ale hned mé ,sepsli“. Pfece jednou za deset let jako napriklad v Americe,
i kdyZ je tam tedy jiny systém, ale tam po dvaceti letech je jeden rok volny. Jde mu plat
a muZe cestovat. Tam to maji jako obranu proti vyhoreni a ti ucitelé pak maji pocit,
Ze to neni pro né tak strasny ucit pordd v kuse a dlouho. A ten rok jim pomuZe v dalsi
motivaci a brdni proti tomu vyhoreni. Ale neproslo by to a jd uz ni nevymyslim.“ Mné by
treba pomohlo mit Ctyfi hodiny hudebky a tim bych tu rutinu také narusil. Ted’ po osmi
letech mé praxe pordd a dokola se opakuji stejné chyby zZdku. A, u téch, co uci dvacet let

to maze byt frustrujici.”

6.11 Rada

Tato kategorie obsahuje vypovédi vyucujicich, jak si poradit, aby je prace uplné
nepohltila.

Alena uvadi: ,Je dobré ménit tfidy nebo skoly. Na jedné mdm pordd dokola stejné kolegy,
stejny ucebni pldn. Proto jsem odesla na jinou Skolu. Zménila se mi ndpln hodin a rytmus.
Pak je dobré drzZet si své tempo a umét fici ne.” Alena doporucuje zménu tfid nebo Skoly.
Martin se vyjadfuje: ,Na ucitelskou profesi je kladeno pfilis mnoho ocekdvani,
nelze je vSechny splnit. Radim pracovat tak, jak nejlépe umite, ale pokud se néco pokazi,
neposuzujte se pfilis tvrdé. Pokuste se délat svou prdci dobre.” Martin se zamérfuje spiSe
na samotného ucitele. Radi mu, aby pracoval co nejlépe, a at se netrapi, pokud udéla
chybu a nesmi na sebe klast velké naroky.

Pavel se rozpovidal o zacinajicich ucitelich: ,Zacinajici ucitel klasicky nestihd a déti ho
neposlouchaji. Trvad jim to asi tak tri roky, neZ se nauci rozvrhnout si ¢as. Doporucil bych
pro né mensi uvazek. Bylo by to dobré pro zvyk toho tempa apod. “ Pavel radi zacinajicim
uciteldm, aby si na zacatku své kariéry vyjednali zkraceny uvazek.

Jan odpovédél: ,Hlavné, nedoucovat! A opravdu na tom néco je. Jd nedoucuji.
Doporucuji ucitele v diichodu. Ve svém volném case by nemél ¢lovek délat svou pracovni
¢innost. Ani se ucitelim nedoporucuje jezdit na letni tdbory. To je hned krok k vyhoreni.”
Jan doporucuje ucit ve Skole a neucit po praci, nejezdit s détmi na letni tabory a vénovat

se zajmUm ve svém volném case.

48



Pavel uvadi: ,Hlavné, chlapce nepracuj, ne déldm si legraci. Jednoznacné stanovit si cile
na zacatku, kdyZ ucitel zacind. Zkusenosti nabihaji pomalu. Co pomdhd je stanovit si ty
cile. Co chci v prdci udélat.” Aby zacinajici ucitel dokdzal vést hodiny vyuky v poklidu
Pavel doporucuje stanovit si cile.

Dana odpovédéla: ,Jd radim zkouset pordd nové pristupy. Napriklad ted jsem prebirala
novou tridu a tam ucim jinak. Je dileZité si urcit ty cile, a to je nejjednodussi zptsob a pak
je plnit. SnazZit se pordd véci vylepSovat, promyslet a pldnovat. Takto se vyjadfila
k vyucovani. A ucitelim radi: ,Zacinajici ucitelé maji ze zacdtku velké nadseni, kladou na
sebe vysoké ndroky a chtéji byt témi nejlepsimi uciteli. Berou si toho na sebe moc.
Meéli by se naucit relaxovat a nehromadit v sobé problémy, snaZit se to konzultovat se
starsimi kolegy.” Dana doporucuje zacinajicim uciteliim stanovit si cile a neklast na sebe
vysoké naroky. Doporucuje praci kombinovat s relaxaci.

Lenka odpovédéla jasné: ,Je tragédie, kdyZ jde po Skole hned vystudovany ucitel ucit.
To je jasnd cesta k vyhoreni.” Lenka doporucéuje po dokonceni studia na vysoké Skole

nejit okamzité ucit.

6.12 Zadni vratka

Tato kategorie se mi libi velice. Je zde popsano, jak mit v zaloze jeSté jinou moznost
obzZivy, nez vyuCovat a pracovat ve skolstvi. Ne vSichni dotazani, ale na tuto variantu
pomysleli, ale par se jich zminilo.

Lenka reaguje az se smichem, protoZe je ve skolstvi par let. A roky se vénovala jiné
¢innosti: ,Ja mam vystudovanou odbornou biologii a nikdy jsem ucit nechtéla. Ale tim,
Ze jsem sla pracovat jako biolog, kde jsem byla asi deset let a k praxi jsem pficichla,
tak mam z ceho brdt. Nebojim se jit s détmi ven. UCitel, ktery neproSel touto praxi a md
pouze vystudovanou vysokou Skolu, tak se toho boji. Mdm dodnes kontakty na ustavech
biologie, které se hodi na praxe apod. TotiZ jd, kdyZ budu mit pocit, Ze mé to nebavi,
tak se mam kam vrdtit. Mit prosté tu mozZnost odejit jinam. Nefixovat se pouze na
ucitelstvi. Recept je vlozZit do ucitelstvi jiné zaméstndni. Je dobry, aby nabyl zkuSenosti
jinde a pak Sel ucit, aby mohl rict studentiim, Ze se uZivi v chemii ¢i zemeépisu i jinde.

Nemusi pouze ucit.” Lenka uci par let. Dfive pracovala v jiném oboru. A udit nikdy
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nechtéla. Ale uvadi, Ze udi rada, protoze ma kontakty z dfivéjsich pracovist. A kdyby se ji
v ucitelstvi nedafrilo, je si jista, Ze se nalezne v jiné profesi. A nema z toho strach.

Martin odpovédél jednoduse: ,,Zménit profesi, kdyZ to nejde.” Martin fika, kdyby se mu
nedafilo v profesi ucitele urcité se bude vénovat nééemu jinému.

Jan se vyjadfil shodné i za Pavel: ,S kolegou jsme za jedno, kdyZ poznadme, Ze ndm to
s détmi nepdljde, tak si budeme hledat nové zaméstndni. A také vime, Ze to nékterym
ucitelim nejde. A kdyZ je to deset let v kuse, tak si to asi nepripousti nebo nevim.”

Jan a Pavel maji jasno. Pokud se jim nebude ve Skolstvi dafit pljdou pracovat do jiného

oboru. Zminuji také, Ze znaji uditele, ktefi i pfes nechut ve skolstvi stale udi.

6.13 Cas

Cas je nedilnou sou¢asti naseho viedniho Zivota. Vichni Fedime kazdy den navaznost
s praci, rodinou a volnym ¢asem. Dotazani reagovali rozdilné.

EliSka uvadi: ,No ¢asové musim hodné pldnovat. Syn je kolikrat u babicky a jd déldm
pfipravy. Kdyz jsem s nim sama doma, tak se mu vénuju a nepracuju. A kdyz to hofi
snazim se najit hlidani.” EliSka musi ¢as planovat kvuli ditéti.

Alena opét zminfuje problém s dojizdénim: ,,Mdm malé dité a jezdim uzZ do Rakouska osm
devét let. Ten cas reSim, ale kdyZ tam budu prespdvat, tak narusim rodinny chod.”
Alena fesi ¢as s dojizdénim a s péci o rodinu.

Lenka ¢asovou zaleZitost v podstaté neresi, jelikoZz roky pracovala ve statnim sektoru:
»UCitelé si strasné stéZuji, jeZis ucim do pal ¢tvrté, ale ja jsem takto pracovala normdiné,
takZe ja jsem zvykld. Je to normalni chodit na osm a pil hodiny do prdce.” Lenka zminuje
Cas v praci jako pfirozeny.

Dana se vyjadrila takto: ,Jd jsem spokojend, je to i tim, Ze nedojizdim a nemdm malé déti.
TudiZ si odpracuju a jdu domd.” Dana se téZ vyjadruje kladné o ¢ase straveny v praci.
Uvadi, Ze je to urcité spojeno i s nedojizdénim a nemusi pecovat o malé dité.

Jan uved| spise plany ve 3$kole: ,Casové mi vadi rozpldnovat vylety a exkurze.

Zabere to spousty ¢asu.” Jan uvadi jako ¢asovou zatéz planovani vyletl a exkurzi.
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6.14 Radost

Tato kategorie je samostatna a je zamérena na ucitelovu radost a potéseni z jeho
profese. Dotazovani odpovidali také skoro shodné.

Lenka odpovédéla: ,Ano prindsi mi profese radost, jinak bych tuto prdci nedélala. Pro mé
md tato prdce smysl, ¢clovéka to nabiji. Studenti jsou mladi a maji spousty energie a oni
mi ji davaji a ja jim také. Tato profese nuti clovéka rozvijet a nekrnét. To mé bavi. Je super
délat tuto prdci a vim, Ze détem néco predam.“ Lenka ma radost z prace, které se vénuje.
Je pro ni smysluplna. A také uvadi, Ze radost ji pfinasi zZaci.

Dana se také vyjadruje Cisté k profesi ucitele: ,Za sebe mohu fici, Ze ma profese ucitele
radost prindsi. Pokud by tak nebylo, nebylo by mozZné Zdaky vyucovat. Byt ucitelem je
nejen profesni zdleZitost, ale je vnimdna jako posldni. Bez kladného vztahu k Zakiim by
se nedalo z dlouhodobého hlediska tuto profesi vykondvat.” Dana ma ze své prace
radost. Ma radost, kdyz Zzaky néco nauci a popisuje ucitelskou profesi jako poslani.

Jan se téz jako Lenka vyjadfuje o Zzdcich: ,Velikou radost mam hlavné ze studentd.
A to hlavné z téch slabsich ménicich se na silnéjsi. Mam radost z toho, co se déti nauci.
Hlavné u té matematiky, kdyZ ho zacne muj predmét bavit. Nebo kdyZ dité uspéje
v néjaké soutéZi i neCekané. Jinak obecné k té radosti. Neni to uplné radost, ale to, Ze
Clovék déld néco uzitecného. Napriklad mimoskolni akce, kdyZ se povede a Zddaji ji opét.
To je téZ fajn.” Janovi prinasi radost Uspéchy zaka, a kdyzZ je néco naudi.

Pavel si mysli skoro to samé jako Jan, asi proto, Ze jsou kolegové a sdili spole¢ny kabinet:
,Nejvétsi radost je od déti. Jejich uspéchy. Clovék jim to preje a pokud to neni i Tvd tfida,
tak to je ten smysl té prdce. Ze je to bavi.”

Martin také vyzdvihuje praci s détmi a jeji smysl: ,,Bavi mé to, kdyZ dité s mou pomoci
lépe rozumi fyzice, chemii nebo matematice. Také rdd vidim déti, jak se rozviji,
Ze si navzdjem pomahaji a bavi je to spolu.”

Alena se vyjadrila celkem odborné: ,Jsem spokojend, kdyZ je vyuka s podporou aktivity,
samostatnosti a tvofivosti, kterd vede k autoregulaci jejich uceni. A ano mdm radost,
kdyz se studenti zajimaji a hodina probihad kladné.”“ Alené pfinasi radost, kdyz jeji vyuka

motivuje Zaky a maji zajem o uceni.
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6.15 Relaxace

Relaxace musi byt soucasti kazdého Zivota. Je dlilezZitd a nezbytna.

Lenka uvadi: , Urcité mé nabiji byt venku. Piiroda a klid. O prazdnindch nemam potrebu
se s nékym vidat. Délam pordad néco rukama u nds doma. Snazim se zaméstndvat se
manudlni praci. Ale to nejen béhem prdzdnin, ale pordd.“ Lenka si pochvaluje, kdyz m(ize
byt vptirodé a mit klid. Zminuje také dobu prazdnin. Uvadi, Ze je rada sama
a zameéstnava se manualni praci.

Jan se rozpovidal o koniccich a rodiné: ,Jd mdm koni¢ek hudbu, hraju i doma.
Mdme malou kapelu, se kterou se potkdvdme celorocné a mdme hodné spolecnych
zdajmu a spolecnych prdtel. S rodinou travime cas spolecné. Hodné v prirodé. Jezdime
na Moravu k Zeny rodicim. Kde mdme také spousty aktivit. Mdm to moc rdd.”
Jan relaxuje s rodinou a vénuje se hudbé a pratelim.

Pavel uvadi také rodinu a vasen pro hudbu a péstovani kaktus(: ,Jd relaxuji s rodinou.
Jezdime &asto do pfirody. Hlavné na Sumavu. Kde se ndm to moc libi a détem také.
Po prdci se vénuji hudbé a péstuji kaktusy. Mdm sklenik zatim u rodicd, ale mam jich uz
kolem pétiset druhd. Tam jezdim i v tydnu, je to pro mé obrovsky relax.”

Martin se zmifuje velmi strucné: ,Jd se snaZim prisné oddélit svij volny ¢as od toho
pracovniho.” Martin nekonkretizuje, pouze uvadi, Ze si oddélil volny ¢as od pracovniho.
Alena si nejvice pochvaluje prazdniny: ,Jd uZ to mdm podvédomé dané. S prdazdninami
pocitdm a pldanuji si je dopredu. Moc se tésim aZ si oddechnu a budu mit ¢as na rodinu.
Béhem roku je to hektické, ale snazim se vZdy najit si ten volny cas, abych mohla vyrazit
do prirody nebo jen tak byt s rodinou ci pfateli.” Alena popisuje hlavné ¢as o prazdninach.
Prazdniny ma naplanované a travi je s rodinou. Jinak se vénuje prochazkam v prirodé
a traveni Casu s prateli a rodinou.

Dana ma aktivit vice i po praci: ,Jd relaxuji denné. Bud' sportem nebo knihou.
Chodim casto ven s prateli. A o vikendu casto jezdim pryc. Ale vétsinou do pfirody.”
Dana relaxuje denné. Odpociva pfi sportu, sknihou. Trdvi Cas s prateli a cestuje
nejcastéji do prirody.

Eliska md odpocinek spojeny srodinou, Casto travi Cas u televize nebo u knihy
a prazdniny travi u more nebo v ptirodé: ,Jd se tésim kaZdy den domd. SnaZim se vénovat

rodiné a vénovat se synovi. VecCer potom relaxuji u televize nebo u knizky.
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Vikendy a prazdniny travime jako rodina spolecné. VZdy nékde v prirodé. Nebo jezdime

k mofi. Prdazdniny jsou v této prdci idealni.”
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7 Diskuse

Tato prace je rozdélena na dvé casti. Prvni cast je teoretického charakteru,
ta mi pomohla vrozsifeni odbornych znalosti ktématu bakalarské prace,
ktera je zamérena na pracovni zatéZ a odolnost vUcéi stresu stredoskolskych uciteld.
Druha ¢ast je empirické povahy. Pro zpracovani praktické casti byly vedeny rozhovory,
které mi pomohly odkryt odpovédi na tuto problematiku. Obé ¢asti se Uzce prolinaji.
Zamérila jsem se na faktory, které negativné plsobi na profesi uditele a také na to,
jak se snazi témto situacim vyhnout. Prace je zamérena také na to, jaké uspokojeni
prinasi ucitellim jejich profese, a co by poradili za¢inajicim uciteldm. Vystup této prace
bude také zajimavy ve zjiténi, jaké odpovédi budou feceny uciteli v jiznich Cechach
a v Hornim Rakousku.

Diky svému Setfeni jsem zjistila tyto poznatky, které budou odpovédi na vyzkumné
otazky, u kterych jsem si dala za cil zjistit podrobnosti. Prvni vyzkumnou otazkou bylo:
»Jaké uspokojeni prinasi stredoskolskym ucitellim jejich profese?”

Tuto vyzkumnou otdzku jsem vyhodnotila v kategorii radost. Zde se ucitelé zminuji
o radosti z u¢eni zZak(, o jejich zajmu o vyuku a o Uspésich zak(. Samotni ucitelé vidi svou
profesi jako smysluplnou a dlleZitou.

Druha vyzkumna otazka se tykala faktord, které jim negativné narusuji pracovni ¢innost.
Vyzkumna otdzka zni: ,Které faktory souvisejici s jejich profesi narusuji pracovni ¢innost
nebo zdravi pedagogt?

Faktorem, ktery negativné pusobi na ucitele, a je soucdsti analytického ptribéhu mého
vyzkumu jsou kolegové. Byt kolegou je role, kterou se ¢lovék nemizZe naucit na Zadné
Skole. Vlychdzi z osobnostnich predpokladi a z Zebficku hodnot toho kterého clovék,
ale i ze zkusenosti ve vztazich (Capek, Piikazskd a Smejkal, 2018, s. 119). Z vyzkumného
Setfeni jsem dosla k zavéru, Ze dotazani ucitelé maji vice negativnich zkusenosti s kolegy
na pracovisti. Casto uvadi nespolupraci a neprofesionalitu svych koleg(l. Zmifiuji se také
o zacatcich ve své kariére, kdy kolegové byvaji neochotni pomoci mladsimu kolegovi.
Pouze jedinad kladnad odpovéd byla od vyucujici na stfedni Skole v Hornim Rakousku.

Ta uvedla, Ze se nesetkala s kolegou, ktery by ji nebyl ndapomocen.

54



Dal$im faktorem zaporné plsobicim na pedagogy je administrativa. Capek, Pfikazska
aSmejkal (2018, s. 121) uvéadi, 7e narQstd vedeni administrativy ve $kolstvi.
Ucitel je velmi cCasto stavén do pozice ufednika. Dotdzani ucitelé se vsichni shodli
na vysokych narocich, které byvaji kladeny ve vedeni administrativy.
Administrativa je odvadi od smysluplnéjsich ¢innosti. Radéji by vkladaly sily a ndpady do
prace s zaky.

Faktor, ktery je také dulezity, ale nezatézujici, je pfiprava na hodiny. Tato skutecnost
k profesi patti a je tfeba ji zminit. Petty (2008, s.326) ve své knize popisuje navod,
jak se na hodiny vyucovani pripravit. Uvadi, Ze je dlleZitad predstava o tom, jakého cile
chce ucitel ve své hodiné dosahnout. Ucitelé, které jsem oslovila, se k pfipravé na hodiny
vyjadrovali shodné. VétsSina vyucujicich se na hodiny pfipravuje peclivé. Jeden vyucujici
zminil, Ze by byl rad, kdyby si pfipravy na hodiny zpracovaval doma. Bohuzel mu to
vedeni nedovoluje. Dotazand ucitelka z Horniho Rakouska tvofi pripravy béhem vikendu.
Zavérem mohu fici, Ze pripravy na hodiny je nestresuji, protoze jiz je maji vytvorené
a nemusi tvofit nové.

V kategorii Zaci a rodice je také zahrnut faktor, ktery negativnim zplsobem pUsobi
na oslovené utitele. Capek, Pfikazska a Smejkal (2018, s. 121) popisuji, Ze nar(ista pocet
zakl se specifickymi poruchami uceni, chovani a ostatnimi postizenimi. Ve Skolach
se stadva, Ze nebyvaji ucitelé podporeni pomoci pedagogickych asistentl. A rodice zak
nemaji ponéti o tom, Ze ucitelé byvaji ¢asto vystavovani kazdodennimu stresu z divodu
vyse popsanych. Tuto kategorii popsali ucitelé jako problematickou. Zaci nemaji zadjem
o studium, porusuji kdzen a rodice nespolupracuiji.

Do dalsi kategorie jsem uvedla vedeni Skoly a instituce. Mnohdy je patrno, Ze vedouci
pracovnici preferuji vlastni prestiz a ambice a nehledi na potfeby svych podiizenych,
nic o nich nevédi a nejsou jim dostatecnou oporou (Capek, Piikazska a Smejkal, 2018, s.
120). Dotazani ucitelé se vyjadiuji zaporné k podpore ministerstev a vedeni skol. Nemaji
pocit opory a podpory.

Sestou kategorii jsou penize. O financich se zmifiuji ucitelé skoro ve viech rozhovorech.

Vétsina z nich je velmi nespokojena s finan¢nim ohodnocenim.
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Sedma kategorie se tyka dojizdéni. Dojizdéni uvedla jedina vyucujici, ktera denné cestuje
z jiznich Cech do Rakouska a zpét. Denné ji to velmi ¢asové limituje. Znamend to pro ni
kazdodenni obrovskou zatéz.

Do osmé kategorie jsem vlozZila kariéru. Vjednom pfipadé byla kariera zminéna,
a to jednou ucitelkou z jiznich Cech. Ta se zmifiuje o tom, Ze ucitel nema kam kariérové
rast. Také uvadi skolsky systém v Némecku, kde se vyjadfuje k ucitelim, ktefi maji par
let pred nastupem do dlichodu a uvadi zde pfiklad, kdy tito ucitelé pfechazi na zkraceny
Uvazek za stejny plat, ktery méli doposud.

Treti vyzkumna otazka zni: , Které metody pouzivaji ucitelé, aby nedochazelo k frustraci
¢i vyhoreni?“

Pro vykon ucitelského povolani, které je nepochybné jednou z nejrizikovéjsich profesi
vzhledem kvyhoreni, je dulezité si udrZovat fyzické a psychické zdravi
(Capek, Pfikazska a Smejkal, 2018, s. 63). Zde jsem pouZila termin zadnich vratek.
Par dotazanych ucitel(l se svéfilo, Ze pokud se jim nebude ve Skolstvi dafit a pociti
demotivaci Ci frustraci. Radéjizvoli zménu zaméstnani. DalSi moZnou variantou,
kterou ucitelé uvedli je pauza. Slovem pauza ucitelé mysli, Ze by uvitali, kdyby po urcité
dobé plsobeni ve skolstvi mohli mit moznost dostat ro¢ni volno, které by vyuZili pro
relaxaci a k boji proti syndromu vyhoreni. K této varianté se pfiklani po informaci, Ze tato
skutecnost plati v nékterych zahrani¢nich statech.

Ctvrtd vyzkumna otazka byla zformulovéna ke zjisténi potieb vyucujicich souvisejicich
s prevenci zatéze a stresu v jejich profesi: ,Co vyucujici potfebuji, aby u nich
nedochazelo v ramci profese k nadmérné zatézi a stresu, popfr. frustraci a vyhoreni?“
Odpovédi na tuto otazku je urcité ¢as. Ucitelé musi €as planovat vzhledem k rodinnym
povinnostem. Casové limitovani jsou ucitelé, ktefi jsou mladsi a maji malé déti. Proto,
aby ucitelé zvladali stres a nedochazelo k frustraci ¢i dokonce syndromu vyhoreni, uvadi
dotazani ucitelé, Ze se vénuji rGznym druhlm relaxaci. Radi travi cas v prirodé,
vénuji se rodiné a prateliim. Maji své specifické zajmové cinnosti a zminuji se také
o prazdninach, které jim umozZni se dokonale zrelaxovat a pfipravovat se na dalsi
povinnosti spojené se svou profesi.

Posledni otazkou mého vyzkumného Setfeni je dotaz: ,,Co by poradili ucitelé mladym

7

zaCinajicim pedagoglm v boji proti stresu a pracovni zatézi?“
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VétsSina uciteld doporucuje stanovit si cile a neklast na sebe vysoké naroky.
Maiji vice relaxovat a na zacatku své kariéry si naptiklad vyjednat zkraceny uvazek.
V jednom nazoru byla uvedena jednou vyucujici rada, nenastoupit po ukonceni vysoké
Skoly ihned do Skolstvi.

Rada bych uvedla, Ze jsem vedla rozhovory sdotazanymi scilem,
ziskat co nejpodrobnéjsi informace. Uvédomuiji si, Ze by byl vyzkum vice komplexni,
kdybych vedla vice rozhovorl a mohla je rozdélit napfiklad podle kategorii od

zacCinajiciho ucitele po ucitele, ktefi zanedlouho odchazi do dichodu.
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Zaveér

s

Tématem mé prace byla pracovni zatéZ a odolnost vUci stresu stfedoskolskych uciteld

s v

v Ceské republice a Rakousku. Prakticka ¢ast byla rozélenéna do nékolika kategorii,
z nichz vyplynulo nékolik zavérd. Mym zamérem bylo porovnat vnimani zatéze
u vybranych ugitell v jiznich Cechach a v Hornim Rakousku.

Z analyzy vyzkumu jsem zjistila, Ze dotazovani ucitelé se celkem shoduji ve vsech
kategoriich, které jsem v empirické casti uvedla. Rozdil pocituji hlavné v kategorii,
ktera byla zaméfena na kolegialni vztahy na pracovisti. Vyucujici ze Skoly v Hornim
Rakousku nemaji evidentné problémy se spolupracovniky, jako dotazani ucitelé na
gymnaziu v jiznich Cechach. V Rakousku se vyuéujici zminila o propojeni a komunikaci
mezi sebou. TaktéZ bych tuto metodu doporucila u¢iteldim v jiznich Cechach.

Z rozhovor( jsem také zjistila, Ze vyuéujici v jiznich Cechach upozorfiuji na nedostateéné
platové ohodnoceni. V Hornim Rakousku tento problém vyucujici nezminuji. Myslim si,
e i zde vyvstava problém, kterym se ucitelé v Cechach zaobiraji a neté&si je, 7e jsou
podhodnoceni.

Ddle se ucitelé shoduji v ndzoru na nezdjem zakl o studium. StéZuji si na ¢astou absenci
a také nekomunikaci rodi¢(i s vyucujicimi. Tato zaleZitost je problematicka a pro ucitele
nejvice frustrujici. Musim zde podotknout, Ze se shoduji vypovédi ucitell také
v nedostatecné opofe a podpore vedeni.

V oblasti zamérené na téma, jak nevyhoret a co by poradili zacinajicim ucitelim
se vypovédi opét shoduji. Ucitelé doporucuji vypracovavat pfipravy na vyucovani,
planovat a stanovit si cile vyukového procesu, neklast na sebe vysoké naroky a umét
relaxovat. Dvakrat bylo zminéno mit moznost po urcité dobé dostat od vedeni Skoly
jeden rok volna a vénovat se jinym ¢innostem.

JelikoZ jsem zacinajici ucitelkou mam dobry pocit z reakci ucitelll na téma uspokojeni
ve své profesi. Vyucujici maji radost z zak(l, ktefi maji o studium zdjem. Nékdy se
bohuzel, ale setkdvaji s Zaky, ktefi zajem o studium nejevi. Potom pedagogové prozivaji
nepfijemné pocity v souvislosti se zbytecnou snahou zaky néco naudit. Ale neustdle
hledaji cesty, jak se Zakam pribliZit a snaZi se je motivovat. Lze tedy tvrdit, Ze pedagogové

vnimaji svou préci jak smysluplnou a dlleZitou.
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Také mam radost z vypovédi, kde se ucitelé zminuji o riznych formach relaxace.
Kazdy se ve volném cCase vénuje rozliSnym aktivitam.

Pfinosem pro mé je otevieni problematiky Skolstvi a pedagogiky. Jsem teprve na zacatku
své ucitelské kariéry a rozhovory s uciteli, ktefi se své profesi vénuji jiz par let, mi daly
nékolik rad do zacadtku a také do budoucna. Domnivdm se, Ze cil prace se podafilo

naplnit.
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Prilohy

Pfiloha ¢. 1: Holmes-rahova stupnice

Priloha €. 2: Profil osobnosti
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Priloha ¢.1: Holmes-rahova stupnice

Holmes-rahova stupnice

Zivotni udalost Body rizika
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Odluka 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého €lena rodiny 63
Osobni zranéni nebo onemocnéni 53
Shatek 50
Propusténi z prace 47
Usmifeni s partnerem 45
Odchod do dlchodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Problémy v sexualnim Zivoté 39
Novy ¢len rodiny 39
Zmény v zaméstnani 39
Zmény finanéni situace 38
Vice hadek s partnerem 35
Vétsi hypotéka 32
Propadnuti véci slouZici jako zaruka na pUjcku 30
Zména pracovni naplné 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Neshody s pfibuznymi manzela nebo manzelky 29
Vynikajici osobni Uspéch 28
Zivotni partner nastupuje do zaméstnani nebo z n&j odchazi 26
Zahdajeni nebo ukondeni skolni dochazky 26
Zména zivotnich podminek 25
Pfehodnoceni osobnich navykl 24
Neshody s vedoucim 23
Zména pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména zpUsobu traveni volného cCasu 19
Zména zpusobu traveni v naboZenskych aktivitach 19
Zména ve spolecenskych aktivitach 18
Mensi hypotéka nebo pujcka 17
Zména doby spanku 16
Zména v poctu rodinnych setkani 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolend 13




Vanoce 12

Mensi poruseni zakona 11

DosaZeni vice nez 300 bodl béhem jediného roku znacné zvysuje riziko onemocnéni.
150-299 bodu snizuje riziko o 30 %, zatimco pocet bodd 150 znamena pouze malou
pravdépodobnost onemocnéni. Zmény vsak nutné nezpusobuji onemocnéni. Zpusob,

jimzZ reagujete na rGzné udalosti, do velké miry urcuje vase osobnost a vase schopnost

vyporadavat se se zménami.



Piiloha ¢. 2: Profil osobnosti

Tento pracovni list obsahuje seznam vlastnosti. Kazdy je ma zastoupené v néjaké mire.
Navod zni tak, Ze danou vlastnost mérime cislem — jednicka znamenad, Ze takovi
»skoro nejsme”, trojka znaci, Ze jsme vté dané vlastnosti asi jako ostatni, a pétka
oznacuje, Ze jsme takovi nejvice. Po vyplnéni pracovniho listu a spojeni jednotlivych

bodd nam vznikne ktivka — profil nasich vlastnosti.

Vlastnosti 0 1 2 3 4
1. vécny-stfizlivy
2. sebevédomy
3. egocentricky \\
4. piatelsky —
5. netrpélivy X
6. aktivni-Cinorody )‘\
7. ptizpusobivy ‘5\(
8. impulzivni x(’
9. tolerantni TS
10. spolehlivy




