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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva problematikou zvladani pracovni zatéze
uciteli L. stupné zakladnich Skol. Cilem diplomové prace je zjistit, které situace ve vyuce
pusobi na ucitele jako stresory, do jaké miry se ucitelé citi byt stresovani a jaké
zdravotni potize jsou spojovany s jejich pracovni zatézi. Prvni Cast prace se zabyva
stresem, profesi ucitele, pracovni zatézi ucitele a zvladanim této zatéze. Druhd Cast
diplomové prace obsahuje vysledky vyzkumu dotaznikového Setfeni. V zévéru prace se

veénuji shrnuti téchto vysledki.

Kli¢ova slova: stres, ucitel, pracovni zatéz



Abstract

This diploma thesis deals with the coping of workload by the primary school
teachers. The main aim of my diploma thesis is to detect which situations in teaching acts
on teachers as stressors, degree of stress among teachers and what health problems are
associated with their work load. The first part of diploma thesis deals with the basic
characteristics of a stress, a profession of a teacher, a teacher's workload and coping with
this workload. The second part of diploma thesis contains the results of the research survey.

Summary of these results is pursued in the conclusion

Keywords: stress, teacher, workload
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Uvod

Téma ,,Pracovni zaté uditele na 1. st. ZS“ jsem si zvolila pro svou diplomovou
praci ptevazné proto, ze bych sama chtéla po dokonceni studii pisobit na prvnim stupni
zakladni Skoly a chtéla jsem zjistit, co bych mohla v budoucnu mimo jiné od této
profese ocekavat.

Jak je vSeobecné znamo, ucitelskd profese patii K psychicky naro¢nému
povolani, jelikoz se ucitelé s pracovni zatézi a stresory potykaji kazdy den. Povolani
ucitele neni jenom povinnost oducit hodiny, ale nese s sebou i mnoho dalsich
pozadavku, jako jsou pfipravy do hodin, hodnoceni zakid, motivovani zaky, feSeni
kazenskych problémi a v neposledni fadé i potfebu neustale se vzdelavat, ziskavat nové
poznatky a mit orientaci ve Skolskych piedpisech. Toto Siroké spektrum pozadavki pak
mize vyvolat stres, ktery s sebou nese mnoho dalSich nasledki. Povolani uditele by
proto nemélo byt podceniovano, jelikoz v soucasné dob¢ je nedilnou soucésti naSich
zivotl a tyka se kazdého z nas. Ucitelé maji vliv na utvareni jednotlivce a nasledné tedy
1 na utvareni celé nasi spole¢nosti, jelikoz ptisobi na zaky jako vzdélavaci prvek.

Tato diplomova prace si klade za cil prozkoumat konkrétni situace ve vyuce,
které mohou na ucitele plsobit jako stresory, ddle do jaké miry se citi byt ucitelé
stresovani a na jaké zdravotni problémy, jez by mohly byt spojovany s pracovni zatézi,
st stéZuji.

Teoreticka Cast je zpracovana na zakladé studia odborné literatury, kde je
charakterizovano téma stresu obecnég, jeho konkrétni podoby v ucitelském povolani,
strategie zvladani a mozné dusledky pracovni zatéze na psychické i1 fyzické zdravi
ucitelt.

Ukolem praktické &asti prace je zjistit, za jak pracovné zatizené se ucitelé
povazuji, jakymi trpi zdravotnimi potizemi v souvislosti se stresem a ¢im konkrétné
jsou ve svych vyucovacich hodinach stresovani. Je vyuzito dotaznikového Setieni, které
je provedeno mezi uciteli I. stupné zakladnich $kol. Na zakladé vysledkd, které
z vyzkumu vyplyvaji, jsou V praci vysvétleny a porovnany s pfedem stanovenymi

predpoklady.



I. TEORETICKA CAST

1.  Stres a jeho vliv na psychiku ¢lovéka

Dnes a denné celime riiznym situacim, které na nas kladou vysoké naroky
a kterym bychom se radéji vyhnuli. To je ale vétSinou nemozné, jelikoz v dnesni dobé
jsou naroky na clovéka stale vyssi. Proto je nezbytné se témto zménam piizplsobit,
abychom se mohli citit §t’astné.

Stav, kdy je na cloveéka kladen velky télesny, ale i1 psychicky narok,
je oznacovan jako narocna zivotni situace. Od jedince vyzaduje vic nez béznou formu
chovani a ziskanim cile ptekona uréité prekazky (Cap, 1980).

Aby byl dopad na organismus ¢lovéka co nejmensi, je zapotiebi feSeni. Dlouhé
podléhani mlze zapfi€init rizné psychické poruchy a nemoci.

Zazivani naro¢nych Zivotnich situaci proziva kazdy ¢lovek jinak. Stejn€ narocny
stav se nckomu muze jevit bez sebevétSich obtizi nebo si ho ani nevSimne, kdezto
n¢komu tato situace miize pripadat zcela neptekonatelna.

Néro¢né situace nam spiSe ubiraji sily a vedou k psychické nevyrovnanosti.
Jedinec pocituje spiSe negativni efekt, ale ten pro né¢j mize byt nékdy i ptfinosnym.
Jsou totiz podstatnym faktorem pro rozvoj osobnosti. U¢i Elovéka objevovat zcela nové
zpusoby pro dosahnuti cile a podporuji tim uspokojeni jeho potieb. Naro¢né zivotni
situace nas aktivizuji a jsou jednou z p¥icin, které nas vedou K lepsimu vykonu.

Jak ptfedkladd odbornd literatura - do naro¢nych Zivotnich situaci spada stres,
frustrace, deprivace a konflikt. Zadné z t&chto situaci se jedinec béhem svého Zivota
nevyhne.

Stres je proto nutné umét odbourdvat, nepoddat se mu a zkusit ho spiSe vyuzit

ku svému prospéchu, jinak bude velmi ovliviiovat naSe psychické zdravi.

1.1 Stres

Hodné casto se pfizndvame, Ze jsme pietizeni, neustile zatizeni stresem
podrazdéni, problém v komunikaci s lidmi a s okolim, nedutklivost a ze nejspi$ trpime
télesnymi ¢i dokonce psychickymi problémy. VéEtSinou nejsme schopni si tyto disledky

ani pfipustit.



Jedincli, ktefi se svym naroénym situacim a zvySujicim se podminkdm
pfizpusobuji, stale pfibyva. Lidé o svém problému casto viibec nemluvi, snazi se ho
odstr¢it a zamaskovat suverénnim chovanim. Prozivéani stresu neni nic neobvyklé¢ho
a nemusi hned predznamenavat néjakou dusevni poruchu ¢i nemoc. Je vSak potieba
zhodnotit nas zivotni styl a zformovat tak osobni plan, ktery nam pomutze zménit Zivot
tak, abychom se citili spokojenéjsi a St'astnéjsi.

Slovo stres je anglického ptivodu (,,stress®). Anglické slovo ,,stress® znamena

v prekladu oznaceni zatéze, napéti (Ktivohlavy, 2001).

Mnoho badateld se zajimalo o zvladani obtiznych zivotnich situaci. Zabyvali se
pfedevsim tim, kdy si jedinec v obtizné Zivotni situaci zvoli unik a kdy si vybere boj.
Tyto formy jednani, které se v urcitych tézkych situacich ptihodi, ndm jsou vrozeny.

Studiem vystupovani a fyziologickych obmén v naSem téle poté, co bylo
vystaveno obtizné ¢i nové situaci, se zabyval naptiklad Ivan Petrovi¢ Pavlov, jenz tyto
situace zkoumal na chovéani zvifat. Zvifata vystavoval situacim, kdy musela
rozpoznavat rozdil spojeny s rozliSnymi podnéty. Zabyval se chovanim pst v obtiznych
situacich a nadale i tim, co se déje v jejich organismu béhem téchto situaci.

Studovanim fyziologickych obmén v télech, kterd jsou vystavena obtiznym
situacim, studoval 1 fyziolog Walter Canon. V laboratofich vystavoval zvifata velkym
teplotnim podminkdm a zkoumal, jak probiha jejich systém fyziologickych funkci.
Odhalil, Ze v ohroZeni se u zvifat objevuje narlst ¢innosti nervového systému a rovnéz
dochézi k mobilizovani organismu.

Na lIvana Petrovice Pavlova a Waltera Canona navazal psycholog a fyziolog
Hans Selye, ktery zpoc€atku pracoval jenom se zvitaty. Odhalil, Ze dochézi k totoznym
fyziologickym zméndm bez ohledu na to, jaky stresor ho vyvolava. Tuto reakci
organismu pojmenoval jako Obecny adaptac¢ni syndrom (GAS). Podle Selyeho je tedy
stres funkénim stavem organismu. Tento Obecny adaptaéni syndrom rozdélil
na nasledujici faze:

1. faze — poplachova reakce: organismus se pfipravuje na stfetnuti se stresorem,
aktivuji se vSechny obranné prvky organismu (zvySeny srde¢ni tep a krevni tlak,
nadmérna ¢innost potnich zlaz, ...).

2. faze — rezistence: organismus se jiz stfetdva se stresorem a nastava jeho

postupna adaptace.
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3. faze — exhausce (vyCerpani): organismus nema dostateCnou silu se stresorem

bojovat a prohrava.

Selye délal rozdily mezi distresem (tzn. stres jak je chapan dnes) a eustrese, coz
je stres pozitivni, slouzici k ziskani urcitych cili. Podle Selyeho je stres pozitivni
zazitek, jenz nds maze uspokojit a jehoz pomoci miizeme dosdhnout stavu pohody.

Selye byl nejen ocenovan, ale i kritizovan, jelikoz se pfi vyzkumech zaobiral
pievazné zviraty a v piipad¢ ¢loveka jeho predloha projevovala nedostatky.

Selye a stejné tak i Cannon se v prvni fade soustfedili na jednani zvifat v obtiznych
situacich. Selye nezkoumal emoce, na jejich vyznam upozornil az na sklonku svého
Zivota.

DalSim z védct, ktefi navéazali na Selyeho, byl Richard Lazarus. Zajimal se
o psychiku cloveka a vysledky svého zkoumdéni rozdélil na prvotni zhodnoceni situace
(tzn. vliv dané situace na osobni vyrovnanost) a druhotné zhodnoceni situace
(uvazovani urcitého jedince, jak zvladnout urcitou situaci).

Stres je definovan jako zatéZova situace, kdy cloveék propada riznym tlakim.
Dale autor uvadi, Ze stresova situace je tlak plsobici na jedince pfili$ silng, tzn. kdy je
faze intenzity stresogenniho stavu vysoka a jedinec neni schopen tento stav zvladnout.
Muze jit o jeden ¢i vice stresort, které puisobi soucasné. Nadale uvadi hypotézu, podle
niz je ptijatelné, ze se obvyklé vSedni starosti participuji na vétS§im poctu stresorli nez
tzv. zna¢né individualni stresory (Kiivohlavy, 2001).

Pokud reagujeme na néjakou piekvapivou situaci a musime zmobilizovat svou
energii, urcita vyse stresu je potieba. Jelikoz nizka uroven stresu vede k nepozornosti,
opacné¢ vysoka Uroven zabranuje potfebnému jednani. Prokazuje se tedy Seyleho néazor,
ze optimalni hladina stresu ma 1 kladny Gi¢inek a nejenom negativni.

Pokud se nejednd o negativni emotivni dojem, nejedna se o stres, ale eustres. Naptiklad
prvorodicka se té§i na prichod ditéte, ale neumi si pfedstavit, jak se zvladne postarat
o dit¢ a jak hodné se jeji Zivot proméni (Ktivohlavy, 2001).

Jako ptiklad eustresu se uvadi adrenalinovy sport, ktery jedinci sami
vyhledéavaji. Touzi po riskantnim a dobrodruzném prozitku. Pfi této situaci dochazi
k vyssi sekreci adrenokortikotropniho hormonu, ktery vyvolava stresogenni zazitek.

Pokud se domnivame, Ze nemame silu feSit ani zvladnout nastdvajici situaci,
prozivame negativni stres, pii némz pocitujeme velmi Spatny emociondlni stav.

Jsem piesvédcena, Ze 1 jedinci nezabyvajici se stresem odbornég, jsou si védomi toho, Ze

taz stresova situace muize na kazdého z nich piisobit zcela odlisn€. Mam na mysli vSedni
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starosti, jako je napiiklad nemocné dité, rozbity spotiebi¢. Pravé v téchto stresovych
situacich velmi zélezi na osobnim hodnoceni, kter¢ ma z velké ¢asti vliv na proziti
téchto situaci 1 vliv na nas organismus.

Nektery jedinec takovou situaci napiiklad vnima i jako moznost, jak otestovat
svou schopnost a dovednost. Pokud zvladne neocekdvanou situaci s naslednym
nezbytnym odpocinkem, posili tak sviij charakter a jedinec je odolngjsi viici zvladani
dalSich stresovych situaci, jelikoz si je védom, ze néco premohl.

Podobnou situaci muze jedinec vidét i1 zcela naopak. Vidi situaci jako
nefesitelnou, coz je doprovazeno negativnimi emocemi, které mohou pii stalejSim stresu
vést k psychickym problémiim.

Seligman se zabyval stavy, kdy jedinec nelisp&$né bojuje s ohroZenim a neni
schopen danou situaci zvladnout. Pokud se Casto a neuspésSné snazi situaci fesit, nastane
jev, ktery je podle Seligmana oznacen jako ,learned helplessness® neboli naucena
bezmocnost. Clovek nemtize predpovidat, co nastane, a nevi, co ma od dané situace
ptedpokladat (Ktivohlavy, 2001).

Pokud jedinec se stresorem bojuje déle a neuspeéSné, pocituje bezmoc, muize
nastat situace, kdy si jedinec pfendsi pocit neuspéchu i na jiné situace. Neuspéch se pak
dostavi i tam, kde by jedinec mohl byt zdarny. Situace nezkousi vyftesit, ¢imz se vytvori

naucena bezmocnost.

1.2  Adaptace

Slovo adaptace je latinského plvodu (,ad — aptare”). Latinské slovo
,.apro, aptare” v prekladu znamena pfipravit se na n&co, vyzbrojit se. Uplny vyznam
slova adaptovany je ptizplsobeni na to, co mé ceka (Ktivohlavy, 1994).

Podle Selyeho ma télo z pohledu fyzické stranky komplikovany princip
samoregulace, ktera pracuje tak, Ze télo registruje vSechna odchyleni od obvyklého
a obstarava rovnovahu. Tyto principy umoziuji, Ze se si piivykneme skoro vSemu,
s ¢im se v zivoté setkame (Ktivohlavy, 1994).

O adaptaci se jednd tehdy, kdy se €lovék vyrovnava s néjakou pftitézi, ktera je

v relativné béznych situacich. Clovek tyto situace viceméné dobie snasi, protoze se

nevyznacuji vysokou zateézi.
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1.3  Coping

Pro svou jednoduchost se v nas$i literatufe pouziva prvotni anglicky termin
coping. V Ceském piekladu zni ,,zvladani néceho* (Ktivohlavy, 1994).

Pod pojmem coping chapeme boj jedince s néjakou mimofadné vysokou
a dlouhotrvajici zatézi. Pivod tohoto odborného vyrazu nachazime v feckém slové
»colaphos®, coz znamena bojovat s nékym, nad nékym zvitézit (Vyrost, Slaménik,
2001). V tomto vyznamu to mize znamenat i zvladnuti Zivotnich krizi a konfliktd.

R. Lazarus popisuje coping jako usili zaméfené na néjakou Cinnost, tolerovani,
reprodukovani a minimalizovani vnéjSich a vnitfnich narokd, které jsou kladeny
na ¢lovéka. Naroky jsou abnormalné vysoké, jedince mohou velice namahat a zatézovat
¢1 prevySuji jeho zdroje, které ma dany jedinec k dispozici (Ktivohlavy, 1994).

Pti zplisobu zpracovani urcité zaté¢ze se shromazduji planovité ¢i neplanovité
psychické pochody tak, aby dosahly védomé nebo nevédomé zmenseni nebo ukoncéeni

stresu (Janke, 2003).

14 Stresory

Jedna se o faktory kladouci vysokou zatéz na naSi psychiku. Adaptace
organismu je nesnadnd nebo ji nelze dosahnout. Stresory 1ze rozdé€lit dle urcitych znak.

Naptiklad podle intenzity délime stresory na mikrostresory a makrostresory.

Kiivohlavy uvadi, Ze B. Rule a A. Nesdale od sebe oddéluji primarni
a sekundarni stresor. Do primarniho stresoru zatazuji vlivy, které plisobi na nas
organismus. Do sekundarnich potom stresory kladouci zabrany do cesty néjaké ¢innosti

(Ktivohlavy, 1994).

Podle toho, jakou uzkost zplisobuji, odliSuje Epstein tfi faze stresoru:

1. biologické stresory ohrozujici Zivotni funkci organt.

2. stresory ohrozujici schopnost vyrovnat se s potizemi, pfijmout dalsi a dalsi
podnéty.

3. stresory ohroZujici sebediivéru (Strnadova, Vasina, 1997).
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Jednotlivé stresory logicky shrnuje Wheaton, ktery se domniva, Ze stresory se
daji utfidit do spojitosti od jednotlivych, obcCasné¢ se objevujicich stresorti az
po dlouhotrvajici stresory €i stresory objevujici se nepfetrzité. Jednd se tedy o stresory
spojité:

1. silné stresory vyskytujici se ojedinéle — necekané trauma.

2. vazné zivotni udélosti trvajici delsi ¢as. Nemusi mit vzdy pozitivni konec.

3. denni starosti, které tvoii kostru vSedniho zivota, kdy se nékteré starosti
vyskytuji stale, jiné ojedin¢le.

4. udalosti, jez by si ¢lovek pral, predpoklada je a oni se neobjevuji. Zarazuji se
do chronickych stresorti, jelikoz se neobjevi a Cekani na né trva. Pisobi
pfinejmensim pét let.

5. chronické stresory trvajici pfinejmensim pét let (Cap, Mares, 2001).

Atkinsonova predklada tii popisy stresovych udalosti:

1. neovlivnitelné stresové udalosti

2. neocekavané stresové udalosti

3. stresové udalosti predstavujici vyzvy pro zdolavani hranice naSich moznosti

(Strnadova, Vasina, 1997).

Stresory mohou mit podobu fyzikalni, ale i socialni neboli psychickou. Stresory
mivaji ptvod z nepfiznivych mezilidskych vztaht, z nichz pozdé&ji vznikd napiiklad
zneuzivani, rozvod, tyrani.

Stresory mohou pramenit i z vnéjSich okolnosti, jako jsou napiiklad dopravni
nehody, tmrtnost v rodiné, ptirodni katastrofy.

Miulze se stat, Ze stresorem si muze byt i1 sdm clovek, pak se hovori
0 tzv. vnitinim zdroji stresu. Mize mit piivod z osobnosti ¢loveéka jako takové nebo
Z intrapsychického konfliktu.

Stresorem muze byt i kterakoli obména v Zivoté jedince, kterd si zada proces
adaptace (napft. prestéhovani, pfichod ditéte do rodiny).

Kazdy jedinec dnes a denné Celi riznym stresortim, obtiznym situacim, které
jedinec musi ovladat a které pro né&j zaroven piredstavuji nebezpeci pii jejich neustalém
pusobeni. Do kazdodennich stresorii spadaji i nesndze a potize, kterym jedinec celi
V zaméstnani. Problémy jsou pro rtiznd povoldni velmi specifické. Popisu Skolniho

rowr

prosttedi se budu vénovat v jiném oddilu teoretické ¢asti.
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Plsobeni stresorti, které jsou mensi sily, se s¢itd a jde o spoluplisobeni. Tento
ucinek se muze dostavit pti zvladani velmi psychicky narocnych etap v naSem zivoté,

které potom maji vliv na prozivani bézné denni zatéze a zesiluji ji.

Stim se shoduje definice zvladani, kterd se charakterizuje jako Umyslné
adaptovani na stresor (Mare$, 2001). OdliSuje se tak od obranné reakce, kterd je
neuvédoméla a od Lazarusova zvladani, jenz ma na mysli zatéz, ktera je pro Cloveka
prili§ vysoka. Proto stres v tomto piipad¢ lze formulovat jako odpovéd organismu
na urCitou zatéz, ktera vede k obnové rovnovahy a uvadi v ¢innost plivodni uroven
organismu. Zaroven obsahuje adapta¢ni mechanismy a psychické procesy, které

oznacujeme jako coping.

1.5  Salutory

V kontextu s ovladanim zat€ze nehovoiime pouze o stresorech, ale
i o salutorech. Salutory jsou dcinitelé, které jedince v tézkych situacich podpofi.
Napriklad pii prekonani urcité prekazky muze jit o pocit z dobfe vykonané ¢innosti ¢i
o pochvalu, kter¢ si velmi cenime (Ktivohlavy, 2001).

Mezi salutory mizeme také zahrnout copingové zdroje, jako je jedincova urcitd
fyzickd dovednost, jisté zkuSenosti a poznatky, jenZ jedinec nabyl pii zvladani
podobnych situaci a ma jisty stupen inteligence. K dopingovym zdrojim muiizeme
zatadit 1 vazbu na druhé¢ lidi (Mazurova, 2003).

Jedinec tak pfi zat€zi mize diveérovat jak svym vnitinim osobnostnim zdrojim,
tak 1 zdrojim vnéjSim. Vyplyvaji zvlasté ze vztahl s bliZz§im socidlnim okolim, které
jedinci poskytuje v naro¢né zivotni situaci socialni oporu.

Nekteré psychologickeé ndzory poukazuji na to, Ze jedinec je velice zranitelny.
Podceniuji vnitini sily jedince 1 socialni skupiny bojovat proti zatézi (Mares, 2001).
Nov¢jsi poznatky tento pohled na jedince zvratily a uvedly, Ze by se v Zadném ptipadé

neméla podcenovat sila lidské psychiky.

1.6 Priznaky stresu

Nésledujici kapitola se pokusi vyspecifikovat typické projevy a symptomy
¢lovéka vystaveného stresové situaci, jak reaguje jeho organismus a jak se tyto reakce

projevuji vici jeho okoli.
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Pokud je ¢loveék vystaven zatézové situaci dlouhodobé, musi jeho télo vydavat
velké mnozstvi energie na svoji ochranu, coz tvoii napéti uvnitf organismu, a to se
nasledné projevuje navenek.

Préave tyto projevy stresu lze vnimat podle riznych hledisek jejich ptiznaka a Ize

je rozdélit na tyto kategorie:

a) Fyziologické piiznaky

Tyto ptiznaky jsou nejpravdivéjsSim ukazatelem naseho skuteéného stavu.
Mnoho lidi si jich v§imne hned jako prvnich, ale Casto si jiz nedokazou pfipustit nebo si
neuvédomi, Ze jsou tyto pifiznaky vyvolané pravé stresem. Kazdé télo se chova pfi
stresové zateZzi jinak, ale mezi nejcetnéjsi fyziologické ptiznaky se fadi:

e zvySeny srdecni tep, bolest na hrudi

e zrychleny dech

e nadmérné poceni

e nechut’ k jidlu, plynatost

e kiece a bolesti biicha

e Casté moceni

e zména nebo naruseni menstruac¢niho cyklu

e nechut’ k sexu, sexudlni impotence

e Dbolesti hlavy

e svalové napéti a bolesti v oblasti patete a krku

e vyrdzka (exantem)

e obtizné soustfedeni pti pohledu do jednoho optického bodu, dvojité vidéni

e zvySend hladina cukru v krvi

e zvySené prokrvovani svall

Ptestoze jsou tyto télesné symptomy typickou odpovédi na stresovou situaci,
Casto jsou primdrn¢ chdpany jako piiznaky néjakého fyziologického onemocnéni.
Obzvlasté pokud se tyto symptomy objevi necekané. Na druhou stranu musime
pfipustit, ze pusobenim dlouhodobého stresu muze byt imunita clovéka opravdu

oslabena, a to mize vést k vétsimu vyskytu nemoci a chorob (Ktivohlavy, 1994).
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b) Emocionalni piiznaky

Z historického hlediska emoce v jednani predstavuji pokyny k takovému

jednani, které¢ slouzi ke zvladnuti néjaké dilezité zivotni situace. Jsou to vrozené sklony

k jednani, které se nadale formuji naSi osobnosti a nabytymi zkuSenostmi. Pocit

nepohody, ktery je spojovan jako emocni s projevy stresu, mize byt spojen naptiklad

S témito symptomy:

vyrazné a prudké zmeény nalad (radost x smutek)
velka starost a trapeni s nedlilezitymi zalezitostmi
nadmérna citlivost az precitlivélost

neschopnost projevit city k druhym lidem
podrazdénost, strach, izkost, pocity ohrozeni
pocity bezmoci a beznadéje

negativni pfistup, pesimismus

A pravé citové rozpolozeni velmi ovliviiuje nejen jedincovo chovéni, ale 1 jeho

mysleni, které sméfuje k tomu, ze je vSe vidéno v ,,Cerném svétle (Kiivohlavy, 1994).

c) Behavioralni priznaky

Stresova zatéz se také negativné projevuje v oblasti chovani jedince. Tyto

projevy lze rovnéz odvodit od té pavodni historicky dané reakce ,,atok nebo uték*, ktera

je vtéto praci nékolikrat zminéna jako zékladni vychodisko pro nase chovani

ve stresovych situacich. NiZe je vycet n€kterych téchto ptiznakl chovani:

snizend kvalita pracovniho nasazeni, tendence se vyhybat ukolim,
vymlouvani se, ziikani se odpoveédnosti a podvadéni

nerozumné nafikani, nerozhodnost

zvySeny pocet nemoci, dlouhotrvajici uzdravovani

nadmérnd konzumace alkoholu a cigaret, drogova zavislost, nadmérné
uzivani 1€kt na uklidnéni

pfejidani ¢i ztrata chuti k jidlu

problémy se spanim, Spatné usindni, pozdni vstavani a pocity unavy
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e agresivita ve styku s jinymi lidmi

e vyhybani se socidlnimu styku

e nesoustfedéni, zapomnétlivost, roztékanost

e casté stfidani Cinnosti a jejich nedokonceni

e nepiimérend veselost

e kiecCovité vyrazy ve tvari

e studené a zpocené dlang, tieseni rukou, sucho v tustech

e rychla fe¢, zvySeny hlas

e podrazdéni, nesnasenlivost, podezirani, nelogické chovani

e pocit nudy (Ktivohlavy, 1994).

d) Pi#iznaky v mysleni

Na rozdil od piedchozich kategorii a), b) a c), u kterych se reakce na stres
odrazeji navenek, lze rovnéz definovat pfiznaky v mysSleni jedince, kdy u né€ho
automaticky prevlada negativni mysleni a pfedstavuje si katastrofické scénéie. Témito
starostmi pak stres jesté vice pfizivuje. Dochazi tedy jesté k dalsimu zvySeni napéti,
pfevlada pocit smutku a nastava faze rezignace. Ptestoze si mnoho z nas dokaze
uvédomit, ze takto negativné nastavené mysleni nadm v feSeni problému nepomaha, ale
naopak vSe jen zhorSuje, nedokaze se postizeny jedinec od téchto obav a strachu
oprostit a vétSinou se tento proces postupné zhorsuje a 1idé ztraci nad situaci kontrolu.

Diky tomuto pfistupu se snazime vyhnout nepfijemnym vécem, ale tim, Ze
nad nimi neustale pfemysSlime, nachdzime dalSi obtiZnosti, kter¢ by mohly nastat
a pivodni situace se stava upln¢ neptehlednou a zbyte¢né eskalovanou. Pokud na nés
pusobi jesté velky Casovy tlak, vytvafi se jakysi ,,zacarovany kruh®, ze kterého se té¢zko
unika.
Situaci dokaZze Casto vyfesit uz jen to, kdyz dokdzeme spravné rozeznat nastalou realitu.
Musime si dokézat odpovédéet na tyto otazky:

e Pied jakymi naro¢nymi Zivotnimi situacemi stojim?

e Jakou pro me¢ tyto situace piedstavuji zatéz?

e Jakym chovanim si sam vyvolavam dal$i dodate¢nou zatéz?
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e Kdo v mém okoli mnohdy napomaha vyvolat stresové situace a ma na mé

V tomto ohledu negativni vliv?
Mnohdy Kk feseni problému pomize pouze to, ze si problém uvédomime,
dokédzeme si ho objektivné zhodnotit a rozpozndme nastalé pocity. A praveé toto
uvédomeni piiznaki stresu dokaze pievést jejich zhodnoceni z emocni oblasti do oblasti

rozumové, a to mize pomoci k napravé (Prasko, Praskova, 2001).

1.7  DisledKky stresu

Neni pochyb o tom, Ze stres ma velky vliv na naSe zdravi. V dnesni dob¢ nas
stresory ohrozuji hlavné v oblasti psychické, ale reakce naseho organismu jsou
viceméng¢ totozné, jako kdyby se jednalo o fyzickou hrozbu. Diive dochézelo k uvolnéni
nahromadéné energie pohybem (ndm znamé ,,atok nebo ut€k*), ale dnes dochazi
k nepfiméfenému pietéZovani naseho organismu z divodu, Ze malo metabolizujeme.
Psychicka stranka jedince stradd a jsou zaznamenavany negativni zmény zdravotniho
stavu, jako jsou naptiklad neurotické poruchy nebo choroby psychického a somatického
razu. Stres se na téchto zménach mize podilet ptimo nebo nepiimo.

Za pfimy u0¢inek miZeme povazovat vliv stresu na na§ imunitni, endokrinni
a nervovy systém. Za nepiimy vliv stresu lze povazovat jeho tcinek na nase chovani
a zpusob zivotniho stylu, ktery mé& rovnéz vliv na naSe zdravi (alkohol, koufeni,
poruchy stravovacich navykd, syndrom vyhoteni) (K¥ivohlavy, 2001).

Stres tedy ovliviiuje n&$ organismus plisobenim emoci, a to se pfenasi na ¢innost
nervove soustavy. A pravé o propojeni nervové soustavy s nasi fyziologickou schrankou
a nasledné také s nasSim chovanim neni pochyb a diky jejich vzajemnému plsobeni se
muze stat, Ze jednotlivé psychické tlaky se budou pfevadét z jedné roviny na druhou.
Setkavame se tedy se dvéma terminy, pokud se bavime o dusledcich stresu na nas
zdravotni stav — jev psychosomaticky a jev somatopsychicky (Ktivohlavy, 1994).

Psychosomatické onemocnéni je takovy stav, kdy u vzniku choroby lze zjistit
nezanedbatelny vliv psychiky. Tyto choroby vznikaji ptedevsim v disledku plisobeni
stresu, a proto se Casto oznacuji také jako choroby stresové nebo choroby z maladaptace
(Ktivohlavy, 1994).

Oproti tomu somatopsychicky jev oznacuje stav, kdy nas télesny stav ma vliv

na na8i psychiku, respektive na naSe pocity a myslenky. Jsou to obvykle zdravotni
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zmény trvalého charakteru, které vznikaji potlaCovanim a vytésnovanim nékterych

nasich emoci a pociti, coz ovliviiuje nas organismus (Kfivohlavy, 1994).

Psychosomaticka onemocnéni

Pokud je né$ organismus vystaven stresové situaci a adaptacni systém se s ni
neni schopen vypotadat, dochazi ¢asto ke vzniku néjakého onemocnéni. Mezi tyto
onemocnéni a zdravotni obtize, které maji ptivod ve stresové zatézi, mizeme zaradit
napiiklad tyto:

e srdecni choroby, infarkt

¢ kozni onemocnéni, ekzémy

e problémy s paméti

e Dbolesti hlavy, migréna

e Dolesti zad

e Unava

e hypertenze

e 7aludecni viedy, podrazdény tracnik

e astma, alergie

e Casté moceni

e menstruacni problémy

e sexudlni problémy

e impotence, problémy s ot¢hotnénim

e rakovina

e ajiné

1.8 Zvladani stresu

Z pohledu psychologie je zvladdani stresu nazyvano téz terminem ,,coping‘
(zékladni informace jiz popsany v jiné kapitole této ¢asti prace), coz miZzeme pielozit
naptiklad jako ,,zvladani tézkosti“. Podle R. S. Lazaruse se zvladanim tézkosti rozumi
fizeni vnitinich 1 vnéjSich faktori, které ¢lovek v dané chvili vyhodnocuje jako zdroje
ohrozeni. Tato definice zdlraznuje skutecnost, ze zvladani tézkosti je dynamicky proces

a nelze tento proces povazovat za jednorazovou zalezitost s automatickou reakci.
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Je to rovnéz proces, ktery miii k presné definovanému cili, ktery je stanoven
snazenim o co nejnizsi urovenl ohrozeni daného jedince ve stresové situaci a dale také
snazenim o zachovani si své tvare a kladného obrazu, snahou o toleranci, snahou
o zachovani emociondlniho klidu a také snahou o navazovani v socidlnich interakci
(Ktivohlavy, 2001).

Miuzeme obecné fici, ze zname tii zplsoby piistupu lidi ke stresujicim situacim:

a) ustupovy nebo popirajici piistup: podvédomé prekrucovani skuteénosti,

jedinec timto pristupem doufi, ze se problém vyiesi ,,sdm*“ bez jeho
pri¢inéni, anebo ze strachu problém zcela popira; tento zptsob tedy problém
netesi a ve vétsing pripadli nakonec problém jesté vice vyhroti,

b) pristup uniku od skute¢nosti: za pomoci nahrazek jako je alkohol, cigarety,

drogy, gamblerstvi, workoholismus apod.; ani tento zplsob problém nefesi
a jedinec si pouze hleda diivody pro své nespravné jednani,

c) idealni pFistup: snaha o vyfeSeni problému bud zménou stavajici situace
(naptf. zména zaméstnani, ukonceni vztahu s partnerem) nebo osvojenim
dovednosti, které pomohou dany problém zvladnout (napf. efektivni
planovani c¢asu, naucit se odpocivat), nebo zménou pohledu na nastaly
problém (napf. vira ve své schopnosti, akceptace jinych uhli pohledu)
(Prasko, Praskova, 2001).

Nesmime opomenout ani dal§i odborné terminy, které maji souvislost
s problematikou zvladani stresovych situaci, jako jsou napftiklad ,,stress management®,
,,moderovani stresu“ nebo ,,Celeni stresu“

Stress management lze volné pielozit jako fizeni stresu a upozoriuje na fakt, Ze
uréitd mira stresu je v naSem zivoté zcela béZznd a rovnéz i dulezitd. Zaroven ale
zdiraziiuje vyznam prevence jeho ovladani a sniZovani. Stress management tedy
primarn¢ sleduje potenciondalni stresory a naSe reakce na jejich ptisobeni. Sekundarné se
pak zaméfuje na prevenci ovlivilovani stresord a zmény lidského chovani a vnimani.
Stress management zahrnuje celou $kélu rozdilnych strategii, které maji za tikol uspésné
zvladnout danou situaci (Ktivohlavy, 2001).

Schopnost zvladat stresovou zaté€z ovliviiuje mnoho faktort, ale ty nejdilezité;si
Z nich jsou charakteristika osobnosti a styl, strategie a techniky zvladani zatéze. Dale
pak mizeme zminit je$t¢ napiiklad vyuZivani vngjSich zdroju. Jak jiz bylo zminéno
vyse, zvladani stresu je dynamickym procesem, kdy dochdzi ke konfrontaci mezi

jedincem a stresovou situaci. Takze proti sobé stoji dany jedinec, ktery disponuje
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ur¢itymi zdroji @ moznostmi a ma néjaké osobni hodnoty a zaméfeni. Na druhé strané
pak vystupuje okolni prostfedi, které na jedince pusobi fadou rtznych vlivi a klade
na néj naroky. Béhem zvladani stresu pak dochazi k Siroké skale aktivit jedné ¢i druhé

strany, coz piedstavuje takzvanou akci (Gitok) a reakci (obrana) (Ktivohlavy, 2001).

1.8.1 Charakteristika osobnosti

,Objektivni definice stresové situace jesté nemusi nutné urovat, zda dojde nebo
nedojde ke stresu (s vyjimkou extremnich hodnot). Vzdy zalezi na tom, jak si dany
¢lovek tuto situaci interpretuje, jak ji chape a jak moc se domniva, ze ho ohrozuje.
Zda ma k dispozici moznosti zvladnout tuto situaci a jak jsou tyto moznosti zvladani
stresu velkeé* (Ktivohlavy, 1994).

VIliv na nasi schopnost vyrovnat se se stresovou situaci a vytesit ji uréuji v prvni
fad¢ demograficky stav, naSe nabyté zkusenosti, nase osobnostni vlastnosti a dovednosti
stresové situace zvladat. V druhé fad¢€ pak stoji okolni socidlni prosttedi, podpora okoli,
naSe socioekonomické postaveni a rovnéz i situace, pii které stresu ¢elime (Kiivohlavy,
2001).

Mnoho vyzkumt se zabyvéa charakteristikou osobnosti nemocnych lidi, diky
¢emuz je mizeme rozdélit do dvou zakladnich skupin podle jejich sklonu k nemoci a ke
zdravi. Jedinci s niz§im sklonem k nemoci vykazuji tyto typické vlastnosti: pozitivni
smysleni, vira ve vlastni schopnosti, urputnost. Naopak pro jedince s niz§i mirou zdravi
jsou typické tyto znaky: negativni piistup k okolnimu déni, depresivni sklony, sklon
K agresivnimu a nepratelskému chovani (Ktivohlavy, 2001).

Na zaklad¢ vyse uvedenych skutecnosti tedy vyplyva, Ze schopnost vyrovnat se
se stresem je do velké miry urcena osobnostnimi vlastnostmi jedince a lidé, ktefi
uspéSné zvladaji stresové situace, jsou obecné duSevné 1 fyzicky zdravéjsi.
Mezi zakladni osobnostni rysy, které poméhaji zvladat stresové situace, patii naptiklad:
cilevédomost, sebedlvéra a kladné hodnoceni sebe sama, vyuzivani socidlnich
a adaptacnich dovednosti, efektivni feSeni problémil, komunikativnost, optimismus
a smysluplnost zivota, smysl pro humor, cista mysl, svédomitost, dobrd psychicka
1 fyzickd kondice, pfizplisobovdni se novym vécem, houZevnatost v piistupu

K nepfijemnostem, nezavislost.
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1.8.2 Styly zvladani téZkosti

Kazdy jedinec ma svij typicky styl zvladdani tézkosti v rGznych stresovych
situacich, podle kterého je zvykly jednat.

Miuzeme jmenovat tyto styly zvladani stresu:

a) Vyhybani se stresu: snaha omezeni stietu se stresem, tento styl je vhodny
vyuzivat u slabsiho jedince a v kratkodobém ptisobeni stresu,

b) Postaveni se ke stresu ¢elem: piimé Celeni nastalé stresové situaci, tento styl
je vhodny vyuzivat u silného jedince a v dlouhodobém ptisobeni stresu,

c) Sebeznehodnocujici styl: neschopnost nastalou situaci vyiesit, upozornénim
na své znevyhodnéni se jedinec snazi zachovat si svou diistojnost pro ptipad

neuspeéchu.

1.8.3  Strategie zvlddani stresu

Strategie jsou vice specifické zpiisoby pfistupii ke zvladani stresu a jedna se
viceméné o rozvoj vlastni aktivni snahy, o konstruktivni feSeni dané situace
a o strategii, ktera ma za kol vyrovnat se se stavem emoci, ktery nastal na zakladé
pusobenti stresové situace.

Mezi dal§i strategie zvladani t€Zkosti muzeme dle Lazaruse a Folkmanové
zahrnout (Kf#ivohlavy, 2001):

1) konfronta¢ni zptisob zvladani stresu

2) hledani socialni opory

3) planované hledani feseni problému

4) sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni)

5) distancovani se od déni

6) hledani pozitivnich stranek déni

7) pfijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace

8) snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni
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1.8.4  Techniky zvladani stresu

Technikou muzeme chéapat zplsob, kterym se jedinec s urCitym problémem
vyrovnava. Termin ,,technika“ pouzijeme i u zvladani obzvlasté tézkych situaci v nasem
zivote, kdy se zpravidla jednd o zvladnuti nastalého napjatého emocionalniho stavu
a nastoleni dusevniho klidu (K#ivohlavy, 2001).

Nas organismus je vyjimecny piedevsim tim, Ze ho tvofi tfi vzajemné provazané
oblasti - psychicka oblast, kosterné-svalova oblast, vegetativni oblast. VSechny tyto
oblasti se navzajem ovliviuji, takze pokud se objevi zména v jedné oblasti, nastane
zmeéna 1 v ostatnich zminénych oblastech.

Nejvyznamnéjsi technikou na zvladani stresovych situaci je relaxace. U nas je
nejpouzivanéj$i formou relaxace tzv. Schultzliv autogenni relaxaéni trénink, ktery je
zalozen na autosugesci. To znamend vyuzitim svych mySlenek a predstav
docilit sebeovlivnéni. Dalsi Casto vyuzivanou relaxacni technikou je Jakobsonova
progresivni relaxace (Micka, 1984).

Princip téchto metod tkvi v soustiedéni cvicence vedeného cvicitelem se
zamétenim na uvolnéni jednotlivych svalovych skupin. Je vyzadovano, aby cvicenec
toto uvolnéni svall citil a hlavné, aby si ho uvédomoval. Toto uvédomovani uvolnéni
by mu pak mélo dopomoci i k celkovému psychickému uvolnéni (Ktivohlavy, 2001).

K dalSim relaxa¢nim cvi¢enim miiZzeme zafadit tfeba meditaci. Tato forma
koncentrace ndm napomaha nejen v ptisobeni na na$i mysl, ale rovnéz i na procesy,
které¢ v naSem téle probihaji. Dalsi relaxa¢ni metodou je naptiklad imaginace. Zaklady
tohoto zplisobu spocivaji v predstavach okamziki, které pusobi ukliditujicim dojmem
a ve vzpominani na tézké situace, které jedinec jiz zdarné vyfesil.

Kromé relaxace jsou b&zné pouzivany i dalsi techniky. U&innym pomocnikem
pii zvladani stresu muzou byt napfiklad dechova cvieni, pohybové aktivity,

poslouchéni hudby, cteni a dalsi.
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2. Ucitel

Ucitel je vSeobecné povazovan za jeden ze zakladnich kameni procesu
vzdélavani a vychovy.

Z historického hlediska je ucitel povazovany za subjekt vzdélavaciho procesu,
ktery béhem vyucovani predava poznatky svym zakim. Moderni pojeti jiz zduiraziuje
ucitelovy subjektové-objektové role, kdy ucitel vytvari vzdélavaci prostiedi, ve kterém
organizuje a vede ¢innosti zakid, a nésledné hlida cely proces uc¢eni (Pricha, Walterova,

Mares, 1995).

2.1 Profese ucitele

Profese ucitele zahrnuje soubor takovych ¢innosti, jejichz cilem je piisobeni
na zaky v oblasti chovani, pfesvédfeni a citéni a zaroven jim pieddvat dovednosti
a znalosti, které vytvorily pfedchozi generace. Povolani ucitele vyzaduje velice vysoké
naroky na osobnost a profesni pozadavky, jelikoz je to Cinnost velice mnohostranna

a kvalifikovana (MI¢ak, 2000).

vvvvvv

s ohledem na rozvoj spolecnosti a zadroven patii mezi povolani, kterd jsou nejnaro¢néjsi
a také nejkomplexnéjsi (Polak, 2004).

ProtoZe vyznam vzdélani ve spolecnosti stale roste, je i profese ucitele stale
vétsim predmétem zajmu, a to nejen v nasi republice, ale Ize tento trend sledovat
Vv celosvétovém meéfitku. Predmétem tohoto zajmu jsou pak 1 dal§i aspekty, jako
napiiklad vySe mezd ucitelil s ohledem na ostatni profese, vytizeni ucitell nebo tieba
vybaveni §kol (Vasina, Valoskova, 1998).

Vzhledem ktomu, ze sd€lovaci prostiedky se praci uciteld vénuji velice
sporadicky, dochdzi poté nedostatenou informovanosti u laické vefejnosti
k podhodnocovani prace uciteld a snizovani jejich prestize (Polak, 2004).

Ucitelska profese je ve vétSin€ piipadii samotnymi uciteli vniména jako
zatézova, ze spolecenského hlediska neprestizni a finanéné ohodnocovana neadekvatné.

Zpravidla se odehrava v institucich, které 1ze oznacit za feminizované a ¢asto 1 socialné

uzaviené a nedostatecné vybavené (MIcak, 2000).
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Profesi ucitele 1ze zkoumat z riznych hledisek. Za velmi dilezité se mimo jiné
povazuje i studovani psychické a fyzické zatéze pii vykonavani této profese (Rehulka,

Rehulkova, 1998).

3. Pracovni zatéz ucitelu

Osobnost ¢lovéka je formovana a vyviji se na zaklad¢ Cinnosti a stykl
s ostatnimi lidmi z jeho kazdodenniho Zivota a pravé i tento ,,obycejny zivot* je vSak
plny vyhrocenych situaci, které maji velky vyznam na tvorbu osobnosti.

Pravé naptiklad kazdodenni boj s pifirodou a nevhodnymi spoleCenskymi
podminkami ¢lovéka dokadze otuzit a zocelit a dokdze formovat jeho kladné volni
vlastnosti, charakterové vlastnosti a jiné. V nékterych situacich vSak tyto neptiznivé
podminky mlzou mit na ¢lovéka Upln€ opacny vliv a on se hrouti a u jeho psychickych
a osobnostnich vlastnosti dochazi k deformaci. To je ilustrovdno dnes$ni uspéchanou
dobou, kdy se stres a zatéz organismu stava kazdodennim chlebem kazdého jedince.

Stresova a zatézova situace se vyznacuje tim, Ze se zvySuje pozadavek
na ¢lovéka a jeho podminky jsou ztizeny. Lze zminit tfeba klimatické podminky jako je
nadmérny chlad ¢i teplo, déle rizné nemoci, Grazy, narocnd duSevni ¢i fyzicka prace
a pozadavek na jeji splnéni v kratkém terminu. Zdroj stresu nemusi byt jen kratkodoba
a vyhrocena situace, ale 1 mén¢ vyhrocena situace, ktera vSak plisobi na ¢lovéka
dlouhodobg. Tyto situace Ize naleznout v nejriznéjsich zivotnich oblastech — roding,
zamé&stnani, Skole, partnerskych vztazich a mnoho dal$ich jinych.

A jak jiz bylo zminéno vySe, tyto zatéze mohou postihnout rozdilné oblasti
lidské osobnosti.

Velmi siln€ se zat€zové situace projevuji na jednotlivych motivech a zdkladnich
pottebach Cloveka.

Zakladni biologické potieby:

¢innost, odpocinek a spanek
- péce o potomky

- bezpecdi a jistota

- osobniho vztah

- sexualni potieba

- motivace k vykonu, ucta a sebeucta

26



- estetika a poznani

- cil a smysl, osobni seberealizace

Jedind zatézova situace mtize zaroven pusobit na nékolik riznych potieb a mize
postihnout rozdilné podsystémy osobnosti ¢lovéka, dokaze zbrzdit schopnostni vyvoj
dité¢te a mulze 1 zapfiCinit zkreslené vniméani skuteCnosti, coz vede k chybnym
a nepiimefenym jednénim.

Na n¢koho velmi zatézove plisobi i situace, kdy neni pifimo ohrozen, ale sleduje
zatéz jiné osoby a dostavuje se pocit obavy, ze nékdy muze tato situace postihnout
I jeho.

Z pohledu vyvoje Clovéka je prvotni reakce na zatéz bud’ Utok, anebo utck.
Optimalnim feSenim vSak v dneSni dobé& je se vyvarovat agresi a rezignaci a ovladnout
svij afekt, situaci si 1épe rozmyslet, vyfesit ji svym intelektem a autoregulaci. Timto
zpusobem Dby se v zatézové situaci méla zachovat zrald osobnost. OvSem nelze to

samoziejmé aplikovat na kazdého jedince a pro kazdou situaci (Cap, Mares, 2001).

Zateéz se da ve zkratce definovat jako vysledné piisobeni téchto dvou faktort:
1) zpravidla neéekané, neobvyklé nebo intenzivni vné&j§i podminky
a naroky, které jsou na ¢loveka kladeny

2) schopnost ¢lovéka tyto naroky zvladat (Pricha, Walterova, Mares, 1995).

Zatéz se da vpodstate chapat jako rozdil mezi pozadavky, které jsou
na pracovnika kladeny (expozice) a mezi moznostmi, kterymi disponuje (dispozice).
K zatézi pak dochazi nejen v situaci, kdy jsou na konkrétniho pracovnika kladeny vétsi
naroky, nez Vv dané situaci miZe zvladnout (expozice v¢Etsi nez dispozice), ale
ke specifickému zatizeni napiiklad dochazi i v ptipadech, kdy je expozice mala
a dispozice nejsou adekvatné vyuzity, coz je ptredevsim z psychologického hlediska
povazovano za zajimavy stav. Z pohledu psychologického vyzkumu je rovnéz brano
za dulezité, aby byla objektivni zatéZ povazovana jako zatéz i z pohledu subjektivniho.

Jestlize nejsou objektivni a subjektivni zatéze v souladu, dochazi k nasledujicim
specifickym situacim. Diky problémtim s motivaci dochazi ¢asto k tomu, ze existuje
urCity subjektivni prozitek, ale objektivni zatizeni mu neodpovida. V mén¢ cCastych
ptipadech se naopak setkavame s jevem, kdy je objektivni zatiZzeni velké, ale neni tak

prozivano.
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Profesi ucitele 1ze zkoumat z rGznych thli pohledu a pfedmétem mohou byt
ruzné aspekty. Pro kazdou profesi je velmi dilezita i analyza studia fyzické a psychické
zatéze pii jeho vykonavani a ucitelstvi rozhodné€ neni vyjimkou. Presto se tak déje velmi
ziidka a star$i vyzkumy jiz nelze dostateéné vyuzivat, jelikoz ucitelska profese jako
takova se velmi méni s jejim obsahem a vykonem.

Vyse zminéné nesoulady se tedy tykaji jak zatéze fyzické, tak i zatéze
psychické. Stale Castéji se ale také objevuji hlasy, Ze rozdéleni na zatéz fyzickou a zatéz
psychickou je u né€kterych profesi diskutabilni, a povolani uéitele se mezi tyto profese
rovnéz fadi (Rehulka, Rehulkova, 1998).

Podle tuzemskych i zahrani¢nich vyzkumt patii profese ucitele K tém
zvySenou zatézi, jsou napiiklad snizend vykonnost, Urovenl zdravotniho stavu,

nespokojenost s praci a dalsi (Vasina, Valoskova, 1998).

3.1  Fyzické zatiZeni uciteli

Samotni ucitelé svou profesi z pohledu fyzické naro¢nosti zpravidla povazuji
za pramérnou ¢i dokonce podprimérnou, i kdyz mnozi autofi uvadéji, ze u riznych
vyzkumi a vypovédi pozorovali takové disledky, které odpovidaji mnohem vétsi
fyzické zatézi.

Velké mnozstvi uciteli hodnoti svoji fyzickou tinavu po vyucovani jako stiedné
silnou. I kdyz neni témto otazkam v soucasnosti vénovana dostate¢na pozornost, si
velice Casto stéZuji predevS§im na bolesti nohou a velmi specifickym zdravotnim

problémem je pak také zatéz hlasova (Rehulka, Rehulkova, 1998).

3.2 Psychické zatiZeni ucitelu

v

Mnohem pestiejsi a vyraznéjsi je vSak v profesi ucitele psychicka zatéz, jez se
dopliuje jesteé se zat€zi psychofyziologickou, s kterou velice uzce souvisi. Existuji
rizna deleni této oblasti zatéze, vhodné je naptiklad nasledujici d€leni psychické zatéze:

e senzoricka
e mentalni

e emocionalni
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U ucitel je zatéz senzoricka pomérné Casta a znacna. Svou praci museji ucitelé
vykonavat za plného védomi a jsou na né kladeny vysoké naroky i z pohledu
smyslového, pfedevSim co se tykd zraku a sluchu. Pokud je néktery z téchto aspekt
zatézovan néjakymi nedostatky, tak tato skutecnost velice vyrazné¢ omezuje vyucujiciho
Vv jeho pedagogické praci.

Zat¢z mentalni vychédzi z Cinnosti, které jsou spojeny S praci se zakem,
s formovanim jeho osobnosti, s vedenim tiidy a s feSenim veSkerych problému
psychologického razu pii vyucovani ve Skole. Jelikoz je tato zatéz definovana vysokymi
naroky na mysleni, pozornost, pfedstavivost, pamét’ a rozhodovani, dalo by se ocekavat,
ze v profesi ucitele by méla byt nejvyraznéjsi. V nekterych vyzkumech se ale prokazalo,
ze mnoho pedagogt tuto z4téz ve skutecnosti nepocituje. To lze vysvétlit tim, Ze jejich
prace vychdazi z jiz zpracovanych pfiprav a nejsou nuceni ke zménam ve své didaktické
¢innosti a ta probiha tedy rutinn¢ (Hladky, A. a kol., 1993).

Zat¢z emocionalni u uciteltl velice zce souvisi se zatézi mentalni a pti tomto
déleni psychické zatéze se jedna o zdaleka nejvyraznéjsi zatéz. Veskera Cinnost ucitele
vychovného a vzdélavaciho charakteru je realizovdna ve velice blizkych socidlnich
vazbach mezi samotnym ucitelem a zakem, takze se zde stfetavaji i zdkladni osobnostni
vlastnosti obou zuc¢astnénych stran a ucitel se z tohoto pohledu velice silné emocionalné
angazuje ve vztazich vznikajicich v tomto pedagogickém procesu. Tyto emoce pak maji
ve vysledku ten nejvétsi podil na celkovém uspokojeni ucitele, ale zarovent se dnes
emocionalni zatéz u uciteld jevi jako nejveétsi prvek celkové zatéze, a to predevsim tim,
ze tyto emocni vztahy Casto byvaji nestabilni a vykazuji zndmky konfliktniho razu.
DalSimi dulezitymi prvky, které se podileji na naridstu emociondlni zatéZe, jsou
napiiklad pocity odpovédnosti za zdravi a bezpe€nost zakli a jednani v situacich

s nedostatkem potiebnych informaci (Rehulka, Rehulkova, 1998).

3.3  Zdroje psychické zatéze uciteli

Jelikoz pfi vzniku samotné psychické zatéze nehraji hlavni roli pouze objektivni
aspekty vnéjsiho prostiedi, ale rovnéz 1 subjektivni hodnoceni jeho vyznamu konkrétni
osobou, nelze tak piesné klasifikovat tyto zdroje zatéze a nelze plné definovat
charakteristiku psychické zatéze ucitelti dle specifickych stresortt (MI¢ak, 2000).

Co je naptiklad pro néjakou osobu stresorem v uréitém case, miize naopak pro

dalS$i osobu piedstavovat stimulujici faktor. Nebo muze dokonce byt tento faktor
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stimulujici 1 pro osobu prvni, ovSem v n&jakém jiném case. Stresory v okoli na nas
muzou pusobit bud’ jako ,.eustres* (stimulujici) nebo jako ,,distres™ (velice stresujici)
(Fialova, 1994). Samotnému stresu se vice vénuje kapitola 3.1.

Pro nékteré lidi jsou urcité stresory vyzvami, pro dals$i mohou pfedstavovat
pouze drobné nepfijemnosti a na n¢které dalsi osoby pak mohou dokonce plsobit jako
ni¢ivé tlaky. Ve vSech téchto piipadech ale plati, ze se télo snazi témto stresorim
piizpusobit, coz se ale u kazdého ¢loveka dafi jinak dlouho (Fontana, 1997).

Vstupni expozi¢ni faktory psychické zatéze miizeme rozdélit na tyto dveé
skupiny:

e primarni faktory

e sekundérni faktory

Primérni faktor plsobi na ucitele napfimo (mikrosocidlni a mezosocialni
prostfedi — napf. tiida, Skola). Tyto aspekty si ucitel uvédomuje a miize na né v urcité
mife také ptisobit a ovliviiovat je.

Sekundarni faktory naopak ptisobi na ucitele nepfimo (makrosocidlni prostredi).
Ucitel si je uvédomuje spiSe jen okrajové a jejich ovliviiovani probiha pouze v omezené
mife. Sekundarni faktory psychického zatizeni ucitelli vystupuji hlavné jako urcité
stalé pozadi, ve kterém nejvice pusobi pravé primarni faktory. Obé¢ tyto kategorie ale

maji podstatny vliv na motivaci uéitele (Ml¢ak, 2000).

3.3.1 Charakteristika primdrnich zdrojit psychické zdatéZe ucitelu

Ucitelstvi je bez pochyby povolani, které plisobi na zaméstnance stresové.
Na ucitele jsou obecné kladeny velmi vysoké naroky z okoli (déti, rodice, kolegové
a vedouci pracovnici) a mnoho z nich je navic navzajem v konfliktnim stavu, takze je
témef nemozné vSem témto narokiim ve vysledku vyhovét.

Na ucitelich je bez vyjimky neustidle pozadovano, aby udrzeli ve své tfide
poradek a kazen. Mnoho z nich si svoji praci takzvané ,,nosi domi* a kvili tomu se
okradaji o sviij ¢as na odpocinek. Jsou postaveni pred kritiku ze vSech moznych stran
(nadfizeni pracovnici, rodice, inspektofi, sd¢lovaci prostiedky). Je od nich ocekavano,
7e budou sledovat nové trendy a budou néasledovat nové osnovy a metody vyuky. Casto
naopak sami nemohou ovliviiovat rozhodnuti o fizeni a chodu $koly. Uspéchy

1 neuspéchy jejich zakl na né citové pisobi. A velmi na ucitele také pisobi frustrace
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z pocitu, Ze zcela nedosahuji na profesionalni Grroven, kterou si sami pfedstavuji jako
optimalni (Fontana, 1997).

Primérni faktory stresové zatéze ucitelit mizeme rozdélit mnoha zptsoby. Jak jiz
bylo zminéno, na pracovni zatéz ucitele nepusobi jen vztah mezi ulitelem a zadkem, ale
i vztah s jeho kolegy a vedenim koly (Rehulka, Rehulkova, 1998).

Podrobngji lze primarni faktory psychické zatéze uciteli rozc¢lenit podle
zékladnich interak¢nich oblasti vjeho CcCinnosti. Tyto zdroje stresu tak muizeme
kategorizovat dle téchto interakci:

1) ucitel — ucivo

2) ucitel — zak

3) ucitel — pedagogicky sbor

4) ucitel — 8kola (jako instituce)
5) ucitel — rodice

6) ucitel — jiné vnéjsi instituce (socialni)

Interakce 1) — 4) vytvafti tzv. intrascholarni zdroje stresu a interakce 5) a 6)
extrascholarni zdroje stresu. Nelze také opomenout osobni obtize ze soukromého
a mimoSkolského zivota, které také urcitym zplsobem zasahuji a zapadaji do
ucitelského stresu.

Vyse zminéné interakce 1ze konkretizovat timto zpisobem:

1) interakce ucitel — ucivo: neadekvatni narocnost uciva, nedostate€né mnoZzstvi
uéebnic a vhodnych pomiicek, nevhodny sled uéebnich témat apod.,

2) interakce uclitel — zak: obtiznost motivovat Zaka, problémy s kazni Zika
a jejich trestani, Zaci nenosi pomiicky na vyucovani, prace s neprospivajicim Zakem
a rozdilna uroven zakl ve tfid¢, udrzeni pozornosti zéka, udrzeni discipliny ve tfid¢,
individudlni pfistup, odpovédnost za zdravi a bezpecnost zaki, problémové tridy,
poruchové chovani u zaka apod.,

3) interakce ucitel - pedagogicky sbor: nedostate¢na socialni opora, chybéjici
empatie a ocenéni, nedostate¢na spoluprace a neptatelska atmosféra apod.,

4) interakce ucitel — Skola: neadekvatni platové podminky, $patné planovani casu
(malo ¢asu na pfipravu, rychlé tempo pracovniho dne, nedostatek ¢asu na odpocinek),
nerespektovani aprobace, suplovani, nedostatecnd moznost odborného ristu,
neumoznéni dalSich pracovnich postupli, neumoznéni experimenti a alternativnich

metod, nemoznost vyjadfeni vlastniho nazoru, nemoznost ovlivnéni chodu skoly,
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nadmérné administrativni pozadavky, nevhodné interni ptfedpisy, neefektivni vedeni
porad, nepfimétené reakce nadiizenych, nevhodné prostory pro praci, ruch z okolnich
téid, velmi pocetné tiidy apod.,

5) interakce ucitel — rodice: kritika rodi¢t, neochota rodi¢i spolupracovat, nizky
zajem rodi¢u o chovani a prospéch svych déti ve Skole, obtizné jednani s rodic¢i apod.,

6) interakce ucitel — instituce: nezajem nékterych instituci spolupracovat apod.

3.3.2  Charakteristika sekundarnich zdroju psychické zatéZe uciteli

Sekundarni faktory psychické jsou dany celkovou urovni vzdélavaciho systému
a také zadkladnim pojetim socialni role ucitele ve spolecnosti.

Soucasny vzdélavaci systém nedokaze v dostate¢né miie reagovat na dynamicky
vyvoj a nedokdze se oprostit od vychovnych a vzdé€lavacich navykt, které jsou jiz
flexibility, kreativity a naopak pievldda tendence k rutinérstvi. DalSim faktorem
zvySujici zatéz uciteli je 1 celosvétovy nesoulad v celkové koncepci vzdélavaciho
systému.

Miru zatéze ucitell pak pifimo 1 zprostiedkované navysSuji také disledky
vychazejici ze zmén ekonomického a socialniho prosttedi jako napiiklad mira
nezameéstnanosti, nehodnotné vyuzivani volného casu, medialni tlak nebo upinédni
k materialnim hodnotam. Diky témto aspektim kupiikladu dochazi i k celkovému
zvySovani zatéze rodin a na Skolu je pak automaticky pfesouvana kompenzace rodinné
vychovy, na coZ Skola samoziejmé neni pfipravena.

Na vzdélavaci systém pak dopadad pusobeni téchto vlivii a dochéazi ke klesani
autority ucitele, vzrista nekdzen, agrese a Sikana, objevuje se drogova problematika
a soucasn¢ také klesa prestiz ulitele jako profese. Tim dochdzi tedy i k podcetiovani

role ucitele z fad vetejnosti (MI¢ak, 2000).
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4, Zvladani zatéze v uclitelské profesi

4.1  Uditel a jeho osobnost

Velké mnozstvi osobnostni charakteristiky ¢lovéka je vyznamnym strijcem
ovladani stresu a ma vliv na zdravi a osobnost ulitele. Zda ucitel zvladne nebo
nezvladne zatéz, kterd je s jeho profesi spojovana, ovliviiuje kvalitu jeho prace a celého
vzdélavaciho prabéhu. Je velmi dulezité, jak osobnost ucitele plisobi na kvalitu vztahu
mezi zékem a ucitelem, jakou zprostfedkuje atmosféru ve své tfide, zda u déti tlumi
nebo naopak navadi zajem zakd o dané predméty, a jak ovliviiuje jejich osobnostni
rozvoj. Uc¢itelé mohou byt svym zakim piedlohou pozitivnich i negativnich ptikladi
(Paulik, 1999).

Jelikoz ucitel ovlivituje jak vzdélavaci, tak i vychovné faktory, byla proto
osobnost ucitele probadéana z riznych hledisek.

Aby se na zdravi a celkovou osobnost nepodepsal nicici vliv chronického stresu,
musi byt osobnost ucitele velmi odolnd. Ucitel by mél mit pocit, ze je pobliz n¢kdo,
kdo, bude — li to potteba, uciteli pomtize a bude mu oporou.

Potvrzuje to fada vyzkumi, které byly u uciteli uskuteénéné. Naptiklad studie
B. Vasiny a M. Valoskové potvrzuje, Ze socialni opora vzajemné souvisi s trovni
zdravi, optimismu a pracovni radosti u ucitel zakladnich $kol v Ceské republice
(Vasina, Valoskova, 1998).

Nékolik autorii se pokusilo zodpovédet konkrétni a jasnou otazku: ,,Jaké kladné
vlastnosti by mél ucitel vlastnit?* Neni lehké si tuto otazku zodpovédét. Pro Barra to
byly v 80. letech prvotné védomosti zakid, které poukazovaly na ulitelovu miru
uspesnosti. Barr predklada tyto vlastnosti, které by mél mit usp&$ny ucitel (FiSer, 1972):

- pruznost — smysl pro humor, vyieénost

- rozvaznost — sympatie, pochopeni, soulad

- spoluprace — zodpovédnost, ptivetivost, vlidnost

- emocionalni pevnost — sebekontrola, rovnomérnost

- eticka vnimavost — konzervativnost, kulturni vkus

- vyjadiovaci schopnosti — komunikativnost, vzdélanost

- sila osobnosti — schopnost prosadit vlastni ndzor, samostatnost
- inteligence — abstraktni mysleni, mentalni dispozice

- nestrannost — upfimnost, spravedlivost
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- osobni piivab — odév, drzeni téla, upraveny zevnéjSek
- fyzické energie — Zivotaschopnost, sila, ambiciéznost
- bezpecnost — zodpoveédnost, vérohodnost

- vynalézavost — podnikavost, originalita, ¢inorodost

- odbornd uroven — vzdélanost, védomosti z oboru, schopnost vyucovat

Tento vycet V nds miize zanechat dojem, ze tyto predpoklady miize spliiovat
a uspésnym ucitelem tedy mize byt pouze jedinec, jehoz osobnost obsahuje veskeré
pozitivni lidské vlastnosti. Navic nékteré vySe uvedené vlastnosti jsou Vv piimém

protikladu a nelze je sloucit do osobnosti jednoho ¢lovéka.

P.A. Witty analyzoval odpovédi zaku, ktefi napsali vypravéni na téma: ,,UCitel,
ktery mi nejvice pomohl®. Na zaklad¢ praci stanovil znaky, které se zakim na ucitelich
nejvice libi (Cap, Mares, 2001). K nejéetnéjsim vypovédim patiily tyto:

- pochopeni jednotlivych zakh
- vytrvalost

- vzhled ucitele

- Zajmy

- laskavé chovani

- smysl pro humor

- temperament

- z4sadovost

- pochopeni béZnych problému
- tvofivost

- vice uzivani pochval neZ trestl

- ucitelské umeéni

Dosahnout téchto vlastnosti neni zrovna jednoduché, protoze ne kazdy jedinec to
zvladne. Ucitel by proto mél byt vyzralou osobnosti, jelikoZ nevyzrald osobnost neni
schopna dospét k t€émto vlastnostem, tudiz pak negativné plisobi na zaky. Nevyzrala
osobnost je egoistickd, agresivni a nezvladne spolupraci s lidmi. Jedinec je podeziravy,
muze si o lidech ukvapené délat usudky a nedovede usmérnit svou duSevni rovnovahu.

Naopak zrala osobnost se nenecha vydrazdit a jedna s rozvahou. Je s ni vétSinou spojené
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pozitivni sebehodnoceni. Ucitelé se zapornym sebehodnocenim davaji najevo spise

74ktim negativni vztah (Cap, Mares, 2001).

Osobnostni charakteristiky se mohou béhem praxe rozvijet (Kasacova, 2004):

1. Potiebné vlastnosti osobnosti pro profesi ucitele
e osobné — persondlni charakter - smélost, odvaha, ¢inorodost,
odpovédnost, sebejistota,  rozhodnost, emociondlni  pevnost,
prizpusobivost, zdvotilost, optimismus, proziravost
e socidalni charakter - vstticnost, ochota komunikovat, spolecenskost,
tolerance, vnimavost, smysl pro humor, prosocialni chovani, mit rad déti
e eticko - wmravni charakter - nesobeckost, sluSnost, neziStnost,

kongruence, mravnost, diislednost

2. Schopnost
e kognitivni - schopnost feSit problémy, prostorova piedstavivost,
prostorova obrazotvornost, umélecké dovednosti
e psychomotorickd - schopnosti osvojeni si nové zrucnosti a jeji dalsi
rozvoj, psychomotorické prace a ¢innosti

e afektivni - ovladani citi, emoci, zatéze

Autofi zkoumajici problematiku pedagogické profese vyzdvihuji predevsim tyto
dveé vlastnosti, které by se mély neustdle rozvijet. Je jimi komunikacni dovednost,
kterou je nezbytné neustale péstovat, a pedagogicky takt, coz je schopnost sebeovladani
se Vjednani se zadky. Pokud se nebudou tyto dvé dovednosti pribézné rozvijet, mize
nastat deficit, ktery je hlavni pfi¢inou stresu a syndromu vyhoteni (Hennig, 1996).

Ucitel by mél zejména ukaznéné jednat a umét se ovladat v rozhovorech se zaky,
se svymi kolegy, rodi¢i a nadfizenymi. Zarovenn by mél ovladat schopnost komunikovat
své znalosti zdkim. Tzn. zpisobilost pfetvofit je do podoby, kterd bude odpovidat
stupni jejich rozvijenych procesi, jejich pochopeni a zapamatovani si vylozené latky.
Coz znamend mit snahu poznat a pochopit Zéka, kterému chce ucitel své znalosti predat

(Paulik, 1999).
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Pro studenty pedagogickych fakult je proto dulezité, aby se ucili komunikovat
a umét vést dialog. Obnasi to schopnost nejen komunikovat, ale i naslouchat druhym

a sam sebezdokonalovat (Farkasova 1993).

Klic¢ové jsou schopnosti a chténi pro vyvoj vlastni osobnosti (seberozvoj). Jak
jsem se jiz zminila vySe, jednou z moznosti mize byt naslouchani druhym. Dulezitym
predpokladem seberozvoje je schopnost poznavani toho, jak jedinec poznava a jak se
uci (Kasacova 2004).

Nadale mtizeme doplnit schopnost sebereflexe. Protoze v pfipade, kdy jedinec
neporozumi sam sobég, pak nadale nemtize rozvijet svoji osobnost jako vzor. Na zaky
bude hledét skrze vlastnich neuspokojenych potieb, tuzeb, pochybnosti a obav
(Fiser,Volny, 1972).

Proto by se m¢l ucitel nadale rozvijet, aby snaz pochopil zaky, jejich pozadavky,
nazory, naucil se byt tolerantni, vazil si jich, i kdyz jsou k nému v ,,poddané pozici

(Farkasova, 1993).

Motivy, které vedou Kk vykonavani ucitelské profese, utvareji osobnost
I profesionalitu ucitele. Mohou byt rizné, mtze se jednat napiiklad o pozornost o obor
nebo vliv rodinného prostiedi (Fiser, Volny, 1972).

Pozitivni motivy mohou byt potfeby pochopeni, pomoci druhé osob¢, radost
z dosazen¢ho cile, rozvinout Zakovské schopnosti a vlastnosti, pomoct jim ziskat
vzdélani. Kdezto negativni vliv na vyvoj osobnosti uitele je nedostatecna jistota, velka
pfevaha a snaha po vyniknuti. I tyto motivy mohou ptispivat k tomu, aby se jedinec stal
ucitelem. Piedstavuje si, ze zak ho bude oproti dospélému vice uznavat (Cap, Mares,
2001).

Ucitelskou profesi mizeme rozdélit na nékolik etap. Ty jsou dany dle délky
praxe ucitele, ale sviij velky podil zde sehrava i osobnost ucitele (Kasacova, 2004):
1. volba profese ucitele — dulezitou roli zde ma vyse uvedena motivace ke studiu
2. etapa piipravna — predchézejici ukonceni studii na vysoké Skole
Tteti a Ctvrta etapa je pfiznacnd pro zaCinajiciho ucitele.
3. profesionalni start — nastup do ucitelské profese, toho obdobi je doprovazeno
mnoha Zivotnimi zménami, student pfijimé roli ucitele a zaroven prebird

zodpovédnost
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4. profesionalni adaptace — zkuSenosti a prozitky v prvnich péti letech praxe, je
tieba, aby si ucditel vypéstoval navyky dulezité pro roli ucitele a adaptoval se

s nesnazemi pedagogické praxe

Do téchto dvou etap spadaji zkuseni ucitelé
5. profesiondlni vzestup — kariéra ucitele
6. profesni stabilizace — setrvani v ucitelské profesi
Etapa vycCerpanosti
7. vyhotfeni — ucitel svou praci vnima jako stereotypni, Uinavnou, své profese
nakonec zanecha, tato faze, kdy opousti povolani uclitele je u kazdého ucitele

individualni.

Vys$§i mira emociondlni vycCerpanosti byla zaznamenana u uditelt

vV

s Sestnactiletou a vyssi délkou praxe (Fialova, Schneiderova, 1998).

4.2  Stres astresory v profesi u¢iteli

Utitelsky stres je neptfijemné emotivni ptisobeni, které je vysledkem ucitelovy
percepce jeho pracovni situace a ohrozeni jeho sebehodnoceni (Kyriacou, 2001).

Tato kapitola se soustfedi na specifické situacni vlivy a na konkrétni situace,
které mohou ucitelé v ramci jejich povolani vnimat. Jiz samotné naroky na ucitelovu
pozitivni vlastnost a jeho socialni roli mohou samy o sob¢ ptisobit jako stresor.

Néroky na ucitelskou profesy jsou dany spolecnosti a spolecnost presné ocekava,
jakym zptisobem bude ucitel svoji socialni roli zastavat. Osobni prozivani socialni role
ucitele a jeho pfistup k zadktim je dblezity. Stejné tak i1 to, zda uznava ¢i neuznava
ocekavani zaku, rodici a ostatnich lidi a jestli se své socialni role chopi ¢i nikoli.
Spousta okolnosti miize uéiteli pfijmuti socialni role ztizit. Rada vyzkumi prokazala, Ze
pfedstava ucitele, zdka 1 ostatni vefejnosti o socialni roli ucitele je velice riznoroda
a nemaji ve svych pfedpokladech ohledné ucitelské profese zcela jasno. Vysvétleni
socialni role mohou komplikovat i neformulované vzdélavaci cile a setrvavajici
nesouhlas mezi §kolnim vzdélavanim a vécnymi pozadavky Zivota. Ucitel pak ztraci
divéru, zdali jeho odvedena prace mize zakiim zabezpecit Zivotni uplatnéni. To miiZe
vazné ohrozit smysluplnost jeho vykonavani prace a velmi snizit spokojenost s jeho

profesi a pfispét velkym mnozstvim k syndromu vyhoteni (Paulik, 1999).
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Profese ucitele je naro¢né¢ a velmi stresujici povolani. Sami ucitelé své
zaméstnani pokladaji za vyCerpavajici a obtizné. Vyzkumy v mnoha zemich prokézaly,
ze skoro kazdy treti a paty ucitel povazuje své povolani jako velmi stresujici, jelikoz
vetsinu pracovni doby je nucen celit stresu (Paulik, 2001).

Riizné jsou i zdroje a ptivod stresoru v ucitelském povolani. Stresory si kazdy
autor fadi v ucitelské profesi podle jinych kritériich.

Ucitel si muze sam pomoci svych postoji a nazori na konkrétni situaci
je ¢innost vykonavana. Hlavni stresory ucitelské profese mohou byt rozd€leny na:

1. individualni zdroje stresu — na vzniku stresu se podileji zivotni postoje, minéni
vlastni osoby, které jsou piejaté z primarni rodiny a jsou velice hluboko
zakotveny v osobnosti jedince. Ty se projevuji v jednani jedince automaticky
a samovolné.

K nejcastejsim presvédéenim se fadi tyto:

e povinnost je starat se vice o druhé nez o sebe

e vSe délat s poctivosti a dokonale

e povinnost klast si sdm na sebe vyssi cile

e za své slabé stranky se stydét a nedavat je najevo
e vzdy fikat ano a vSem vyjit vstiic

e pokazdé vyhovét vSem naroktim, jinak se jedinec citi zklaman

Pokud ucitel svych pftili§ nadstandardnich cilii opakované nedosdhne, vzdava se
jich. Nasledné dochézi ke ztraté aktivity, radosti, pozornosti, zaujeti a motivace. DalSim
prikladem, jak ucitel mize svoji stresovanost zvySovat, je nevyhovujici vyrovnani se se

stresem, pouZiti nevhodnych stresujicich ovladacich strategii.

2. pracovisté ptisobici jako stresor
e charakteristika pracovisSté: nevyhovujici a Spatn€ osvétlené prostory, velka
mira hlu¢nosti. To jsou vSe stresory, které maji na ucitele kazdy den vliv
a snizuji tak prah citlivosti jeho stresovych podnétt.
e Casové zatiZeni:
» hojnost cinnosti, které ucitel vykonava, jako jsou napiiklad pfipravy

na hodiny, administrativa, dozory, opravy pisemnych praci
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» organizace behem vyucovani — jedna se o prestavky, kdy se tfida
pfesouva do jiné ucebny ¢i si ucitel déla piipravu na nadchdzejici hodinu
a nema cas si o piestavce odpocinout

e 7ZAci zplsobujici stresory

» problémovi zZaci — konfliktni, agresivni a wvulgarni Zzaci, kazenské
problémy (Hennig, Keller, 1996)

» velky pocet zdkii ve tridé — pii velkém poctu zaku ucitel nemiize dobie
vykondvat svou praci, neumoziuje mu to individualni ptistup k zakim,
zhorsuje se kontakt s nimi a uciteli schazi znalost jejich schopnosti

» maly zdajem zZdku ucit se — Spatny ¢i nedostacuji vyklad latky ucitelem,
nedostate¢na motivace zaka, snizeny intelekt

» nezajem nebo prilis velky zdjem rodicii — protektivnost vici ditéti
(Micek, Zeman, 1992)

» zmena zaka — ucitel by mél zménu postiehnout a prizptsobit se ji

e ucitelsky sbor

» oslabena komunikace — chybi opora kolegli, vzajemna pomoc, chybi
diskuze o problémech, problémy jsou potlacovany a skryvany

» velky vekovy priumeér jednotlivych clenit v ucitelském sboru — snizuje se
flexibilita a otuZilost vii¢i zatéZzim

e pristup vedeni Skoly — ucitelé nepocituji ze strany vedeni zadnou podporu,
vedeni svou roli zaujimd pouze v roli kontroly chodu Skoly a v kvalitni
odvedené praci pedagogt

¢ nizké finan¢ni ohodnoceni a mala moZnost profesionalni ristu

(Cép, Mares, 2001)

Velmi dileZitou roli, co se tyce uclitelského stresu, hraje i typ Skoly, na které ucitel
pusobi.

e méstska ¢i venkovska Skola — véEétSi mira stresit je zjiSténa u ucitelil
na meéstskych skolach, zaroven je zde i nizsi socialni podpora. Podle autora je
vetsi mira stresu zpusobena vys$Sim pocétem zaklt a zaroven se poji s velkou
organizaci vyukovych procesti. Zaroven je v méstskych Skoldch 1 mensi

soudruznost mezi pedagogy. Dale to mohou byt i nadmérné formélni kontakty

s rodic¢i déti.
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3. pficiny spolecenské

e rozpad rodiny, Spatnd vychova a vedeni — péce o déti je nahrazovéana
materialnimi hodnotami, zaostava orientace k zivotnim hodnotam, slaba
zpusobilost nastolit pfiméfené meze, to vSe mize vést k poruse chovani a uceni

e Spatny vliv médii — nahrazeni svéta skutecného za svét plny iluzi, posiluje
naklonnost k agresivité, nejvice se tyto vlivy objevuji v rodinach, kde prevlada
velmi slabé vychova

e nedostateny vychovny konsenz jednotlivych spole¢enskych skupin — usudky
ve skole. Zde se ucitel dostava do postoje integrujiciho prvku v rozélenéné
spolecnosti.

e negativni spole¢enské hodnoceni ucitelské profese — na ucitelské profesi si
spole€nost velmi Casto v§ima pouze samych vyhod a ma potiebu z ucitele délat

zodpovédnou osobu, nesouci chyby za vychovu jejich déti (MIcak, 1998).

Bylo zde uvedeno mnoho faktort, jez pfiispivaji k profesni zatézi u uciteld.
Faktory, jez nejvyznamnéji a nejcastéji prispivaji k celkové pracovni zatézi jsou
nasledujici:

- nizka spolecenska prestiz v ucitelské profesi

- administrativni nafizeni, kterd neberou na védomi nazory ucitelt
- negativni postoje zak pfi praci

- neodpovidajici platové ohodnoceni

- nedostatek volného €asu pro relaxaci

- nedostatek pomiicek pro vyucovani (Pavlik, 1998).

Jiné vyzkumy zjistily, Ze ucitelé zakladnich Skol se citi byt vice stresovani nez
ucitelé na stiednich Skolach (Jepson, Forrest, 2006).

Vyzkumy, které srovndvaly pracovni psychickou zatéz riznych profesi
potvrzuji, Ze ucitelé a ucitelky zékladnich skol se pocit'uji byt vice zatizeny nez ucitelé
sttednich Skol a svou profesy pokladdaji za dlouhodobé netnosnou. (Hodacova,

Smejkalova a spol., 2007)
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4.3 Stres a jeho vliv na ucitele

Dlouhotrvajici chronicky stres ma na ¢lovéka negativni dopady, a to jak na jeho
somatickou, tak i psychickou stranku. Stejné jako kohokoliv jiného mize i ucitele
postihnout psychosomatické onemocnéni, jako je napf. astma, impotence, snizeny
imunitni systém, casté bolesti hlavy, bolest zad, srdecni choroby, viedy, vysoky krevni
tlak a jiné.

Negativni dopady, které jsou zplsobené stresem, ovliviiuji emocni a kognitivni
stranku osobnosti ulitele. Konkrétni dopady stresu na psychiku osobnosti uéitele jsou
nasledujici:

e kognitivni stranka
- myslenkovy Sum — jde o utrzky z minulych nezpracovanych vzpominek
na véci pozitivni, na vSedni problémy, které se dostavaji do védomi, jsou
spojené s néjakym emocnim zézitkem a zhorSuji pravé konajici se
¢innost, tudiz ¢loveék nic nedovede délat s pevnym soustfedénim. Proto
tento problém castecné brzdi jakoukoli ¢innost
- zmenSeni obzoru — pokud na jedince pilisobi ngjaky stresor, ma
naklonnost nemyslet na nic jiného, problémy vnimé pifehnané a stava se
egocentrickym
e emocni stranka — projevuje se jako ,,ucitelské roz¢ilovani*
- projev je rozpacity, vyvolany ¢asto né¢im necekanym
- unik posouva rozhodnuti a nutnost fesit urcity problém
- ochrana proti opakujicim se podnétim

- nejistota (Micek, Zeman, 1992).

VySe popsané problémy lze poklddat za =zacCinajici projev stresovanosti
a za jakasi vystrazna znameni. Pfi dlouhodobém chronickém pusobeni stresu dojde
k rozvoji syndromu vyhoieni (Syndrom burnout), coz je velice zavazny spoleéensky
projev.
Postizeni ucitelé maji nejenom problém somaticky a psychicky, ale z velké Casti je
ovlivnén jejich vztah k jinym lidem, hlavné k Zaklim. Syndromem vyhoteni se l1ékati

ey ee

Jedna se predevsim o psychické vyCerpani, které se projevuje nasledovné:
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psychicka uroven

prevlada pocit, ze pfiliS namahavé uGsili dlouho pfetrvava a ucinnost tohoto
snazeni je ve srovnani s namahou velice slaba

pocit celkové dusevni vyc€erpanosti jak emocionalni, tak kognitivni doprovazen
ubytkem motivace

dochazi ke snizeni kreativity, vynalézavosti zejména v umeélecké tvorbé
a prirozenosti

pfevlada pocit smutku, beznadéje, neschopnost dospét k feSeni problémil,
depresivni nalada

nadmérné zvySend citlivost az precitlivélost, pocit, ze 1idé daného jedince
kritizuji, jsou k nému nepftatelsti, nemaji ho radi, jedinec se citi nesviyj

pocit bezcennosti, sebelitosti a nedostatku uznani

objevuje se negativni, bezohledny a neptatelsky vztah vici zaktim

sniZeni ¢i Uplny Ubytek z4jmu o témata, ktera pfislusi s profesi, Casté kritizovani
instituce, kde profese byla vykonavana, averze vykonavat ucitelskou profesi
a v8e, co se v souvislosti s ni objevuje

snizeni ¢innosti na stereotypni postupy, pouzivani navyklych frazi

fyzicka uroven

uplné vycerpani organismu, snizeni afektivni stranky zivota, svalova slabost
porucha pozornosti

vegetativni potiZe traviciho a dychaciho ustroji

bolesti hlavy

porucha spanku

hypertenze, hypotenze

bolesti a kiece svall

nachylnost k zavislostem vSeho druhu

urovei socialnich vztahu

neschopnost komunikovat a fungovat ve spole¢nosti

napadné omezeni kontaktu se zéky, s uciteli a vS§emi osobami majicimi vztah
k profesi

mala vnimavost a snaha o pochopeni druhych
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- nechut’ vykonévat profesi a vSe, co je s ni spojené

- postupné narustani konfliktd v disledku nezajmu k okoli (Kebza, 1998, 2005).

Tyto znaky syndromu vyhoteni rezultuji z chronického psychosocialniho stresu.
Objevuji se prevazné v profesi, jejiz hlavni naplni je prace S lidmi. Profese ucitele
do této kategorie bezesporu patii také. OvSem nejenom prace s lidmi je rizikovym
faktorem pro vznik syndromu vyhoteni.

Pracovni stres miize byt kategorizovan na nékolik skupin:
e potize souvisejici s rolemi

e pozadavky souvisejici s obsahem prace

e struktura prace, neurcité formulace kompetenci

e profesni hledisko

e fyzické prostiedi (Kebza, Solcova, 1998).

Vyzkumy prokézaly, Ze velmi stresogenni je prace s ¢etnymi naroky na kvalitu,
zodpovédnost a plné nasazeni pracovnika, ktery ma moznost rozhodovat o tempu své
prace a podminkach. Spojeni velkych poZadavki s nizkou autonomii je Cinitelem, ktery
ma vyznamnou roli v urovani negativnich zdravotnich dopadd v pracovnim provozu
(Kebza, 2005).

Vedle prace s lidmi ¢lovéka vyrazné vycerpava i radikalné propagovany narok
na vysoky neklesajici vykon, ktery je pokladdn za samoziejmost, s nejlépe zadnou
moznosti vysazeni a s dilezitymi nasledky v pfipadé omylu a o kontrolu vysledku
vV nynéjsi Cinnosti. Dojem c¢loveka, ktery jiz naddle nemlze tyto poZadavky spliiovat,
ve spojitosti s piesvédcenim, Ze vynalozena prace vkladana do splnéné Cinnosti je zcela

neodpovidajici vyslednému efektu, vede k pocatku vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je popisovan jako pretrvavajici stresova reakce na chronické
mezilidské stresory v povolani. Podle nékterych autorti byva téz charakterizovan jako

faze vycCerpani (Selye, 1966).
Vznik a vyvoj vyhofeni v n¢jakém socidlnim prostiedi piispiva k jeho Sifeni

ve stejném ¢i v bliz§im prostiedi dané instituce. Syndrom vyhofeni je u pracovnika

znamenim, ze néco v dané instituci nefunguje tak, jak by meélo. To predkladd, proc¢
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ucitelé maji vjedné Skole problémy, kdezto v druhé Skole ucitele se syndromem
vyhoteni neobjevime. Proto je atmosféra dané skoly velice dulezita (Kebza, 2005).
Diulezité je poznamenat, ze vySe zminéné piiznaky jsou jen zavéreCnou fazi stale se
rozrustajiciho procesu. V literatuie se obvykle setkame s témito fazemi:
e iniciacni faze
- prvotni faze syndromu vyhoteni, jedinec nastupuje do svého profesniho
zivota s uritou predstavou, ale pozdéji zjisti, ze tyto predstavy jsou
mylné. Doty¢na osoba je svym zptisobem vylé¢ena z n¢jakého idealu.
(Ktivohlavy, 1998)
e apaticka faze
- tato faze pfichdzi velmi pomalu, vétSinou se objevuje po déle trvajici
frustraci. Jedinec si zacina myslet, Ze do zaméstnani chodi jen z diivodu
finan¢niho ohodnoceni. Motivace i nadSeni se nenavratné vytrati, jedince
se pred ptichodem do prace zmocni pocit strachu. Pracuje stereotypné,
odmitd zmény. Jedinec byva odtazity, pochmurny a své kolegy vnima
jako nepfijemné.
e faze iplného vyhoreni
- vycerpani, které je provazené necitelnosti, bezohlednosti a ztratou

lidskosti (Kebza, Solcova, 1999).

Dulezité je, kdy miZeme za ucitelskou praxi zpozorovat u vétSiny z nich projevy
syndromu vyhoteni. To vSe zalezi na kvalitnich a intenzivnich vné&jSich pficinach
a osobnim vzdoru vuci vyhoteni. NiZe jsou uvedeny rizikové faktory vedouci ke vzniku

syndromu vyhoteni:

soucastny Zivotni styl a rostouci tempo Zivota, zvySené naroky na ¢lovéka
- préce v oboru, kterd s sebou nese profesionalni praci s ostatnimi lidmi

- vystavovani chronickému stresu

- stereotypni préace, vysoké naroky na pracovni vykonnost

- prvopocatecni nadSeni, zajem prosadit se a zaujeti pro véc

- vysoka prvopocatecni empatie, ochota a zdjem o druhé

- vysoka citlivost, nizké sebeprosazovani

- pocate¢ni touha po dokonalosti, pedantstvi a odpovédnost

- negativni efektivita

- neustaly casovy tlak
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- nizké sebehodnoceni
- pretrvavajici presvédceni o neodpovidajicim spolecenském uznani a finanénim

ohodnocenim vykonané prace (Kebza, 2005).
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II. PRAKTICKA CAST

5. Metodika prace

V této diplomové praci byl pouzit kvantitativni vyzkum. Konkrétné jsem pro
vyzkum zkoumaného problému zvolila metodu dotaznikového Setieni (viz. priloha ¢€.1).
,,Dotaznik je urcen predevsim pro hromadné ziskavani udaju. Mysli se tim ziskdavani udajii
o velkem poctu odpovidajicich. Proto se dotaznik povazuje za ekonomicky vyzkumny
nastroj. “ (Gavora, 2010, str.121). Dotaznik se sklada z deseti otazek, které¢ maji za tikol
ziskat dualezita data od respondentl. Pouzity byly otazky uzaviené. U Ctyi z téchto
otazek byla oteviena moznost doplnit plivodni vybér o chybéjici odpoveéd’. Néekolik
otazek vychazi z vyzkumt autord Rehulky a Rehulkové (1998a, 2004), které se tykaji
pracovni zatéze a strategie jejiho zvladani.

Dotaznik jsem doplnila o data, jako je pohlavi, vék, délka praxe a pusobisté, kde
respondent v dané chvili pisobi ve své profesi. Dale jsem zjist'ovala projevy a Groven
pracovni zatéze, kterou ucitelé pocituji, které konkrétni situace ve vyucovani
respondenty zatézuji a jaké strategie ke zvladani pracovni zatéze vyuzivaji.

Dotaznik jsem odeslala formou e-mailu feditelim zékladnich Skol v Jihoceském
kraji spolu s zadosti o rozeslani dotazniku ucitelim I. stupné. E-mailové adresy na
teditele ¢i feditelky zakladnich Skol jsem si opatiila pomoci vefejné piistupnych zdrojt.
Tato metoda se mi bohuZzel dostatecné neosvédcila. Pokud budeme ptedpokladat, Ze na
kazdé zékladni Skole plisobi na I. stupni primémé 15 ucitel, tak navratnost
vyplnénych dotaznikli touto formou Ccinila pfiblizn€ jednu Ctvrtinu. Tato skute¢nost
mohla byt patrné zpiisobena neosobnim vztahem s respondenty a jejich nadfizenymi,
ktefi meli za ukol obdrzené dotazniky distribuovat. Po dohodé s vedenim nékterych
zakladnich Skol jsem tyto instituce navstivila osobné a dotazniky s Zadosti o vyplnéni
jsem v tisténé podobé¢ rozdala piimo ucitelim. Navratnost vyplnénych dotaznikl byla

V tomto pfipadé¢ mnohem vétsi.
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5.1

Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo pomoci dotaznikového Setfeni zjistit, které konkrétni

situace ve vyuce mohou pusobit na ucitele jako stresory, do jaké miry se ucitelé citi byt

stresovani a jak si stézuji na zdravotni obtize, jeZ by mohly byt spojovany s pracovni

zatézi.

5.2

Piedpoklady vyzkumné prace

Béhem zpracovani své diplomové prace jsem vychazela z nékolika predpokladii:

P1:

p2:

P3:

P4:

PS

Zeny jsou ve svém povolani uditele vice pracovné zatéZovany oproti
muzim.

Psychickou pracovni zatéz uvadi ucitelé 1. stupné cCastéji nez zatéz
fyzickou.

Venkovsti  uditelé jsou méné pracovné zatizeni oproti ucitelim
z méstskych skol.

Ucitelé s vétsi délkou praxe (nad 15 let) jsou mnohem vice nachylnéjsi
ke stresu nez ucitelé s nizsi délkou praxe.

Nejvice stresove zatéZujici situaci ve vyucovani jsou vyrusujici Zaci.

Tyto ptedpoklady budu zkoumat a poté je vyhodnotim pomoci ziskanych dat, ktera

V této praci interpretuji.

6. Dotaznikové Setreni

6.1

Charakteristika vyzkumného souboru

Jak jsem jiz zminovala, pro sviij vyzkum jsem zvolila dotaznikové Setfeni, které

jsem provedla na zékladnich Skolach v JihoCeském kraji. Dotazniky byly rozdany na

zékladnich Skolach v rizné velkych obcich, takze vyzkumny soubor se sklada z ucitela

jak z velkych okresnich mést, tak i z vesnickych Skol. Respondenty dotaznikového

Setfeni byli ucitelé s celym uvazkem, ktefi vyu€uji zdky na I. stupni zakladnich Skol.
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Dotazniky jsem rozdala k vyplnéni pfiblizné¢ mezi 180 ucitelii I. stupné zékladnich Skol.

Celkem dotaznik vyplnilo 92 respondenti, coz je pfiblizn¢ 51% dotazovanych.

6.1.1  Pohlavi respondentii

Protoze ve Skolstvi jsou zaméstnany predevsim zeny, odrazila se tato skute¢nost
I v odevzdaném dotaznikovém Setfeni. Z celkovych 92 zucastnénych respondentti ze

zakladnich 8kol 1. stupné€ dotaznik vyplnilo 5 muzi (5,4%) a 87 (94,6%) Zen.

Tabulka €. 1: Pohlavi respondentt

, pocet ,
pohlavi respondentd podil
muz 5 5,4%
Zena 87 94,6%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 1: Pohlavi respondentt

5,4%

B muz

M Zena

94,6%

Zdroj: Viastni vyzkum

6.1.2  Vék respondenti

Dal$im uvedenym udajem v dotaznikovém Setfeni je vék. Domnivam se, Ze tento
udaj je vzhledem k ptesnéjSimu urceni stresovych faktorti ve zkoumaném vzorku také
velice podstatny. Nejvice ulitelll zacastnénych v dotaznikovém Setieni bylo 36 ve véku
24 -30 let (39,13%), druhou nejpocetnéjsi vékovou skupinou bylo 24 uciteli v rozmezi

41 — 50 let (26,09%), dale nasledovalo 19 uditeld ve ve€kové skuping 21 - 40 let
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(20,65%), predposledni skupinou bylo 12 uciteli v rozmezi 51 - 60 let (13,04%) a
dotaznik vyplnil 1 uditel ve véku 61 a vice let (1,09%).

Tabulka ¢. 2: VEk respondentt

vek f:sc;c:ndentﬁ podil
24-30let |36 39,1%
31-401let |19 20,7%
41-501let |24 26,1%
51-60let |12 13,0%
silce let a 1 11%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 2: Vek respondentt

40
36
35
30
25 24
19

20
15 12
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5

1
0 1 1 1 1 _ 1
24-30let 31-40let 41-50let 51-60let 61 letavice

Zdroj: Viastni vyzkum

6.1.3  Délka praxe u respondenti

Nejvice pocetnou skupinou bylo 37 ucitelt s délkou praxe 0 - 5 let (40,22%).
Dale byly dvé skupiny s naprosto stejnym poctem respondentti a to 12 ucitelt s délkou
praxe 6 - 10 let (13,04%) a 21 - 25 let (13,04%). Nadale 11 ugitelt s délkou praxe 26 -
30 let (11,96%), 8 ucitelt pusobicich v ucitelském povolani 11 - 15 let (8, 70%), 7
uciteld s praxi 16 - 20 let (7, 61%), predposledni skupinou 3 ucitelé s délkou praxe 36
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a vice let (3,26%) a nejmén¢ pocetnou skupinou byly 2 uclitelé plsobici v ucitelské
profesy 31 — 35 let (2,17%).

Tabulka ¢. 3: Délka praxe

i ocet .
délka praxe fespondent& podil
0-5let 37 40,2%
6-10let 12 13,0%
11-15let |8 8,7%
16-20let |7 7,6%
21-25let (12 13,0%
26-30let |11 12,0%
31-35let |2 2,2%
36 avicelet |3 3,3%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 3: Délka praxe
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0-5let 6-10 let 11-15let 16 - 20 let 21-25 let 26 - 30 let 31-35let 36 avice let

Zdroj: Viastni vyzkum

Podle mého usudku se ucitelé s krat§i délkou praxe stavi k praci jinak nez
zkuSengj$i ucitelé s mnohem vétsi délkou praxe. V kazdém piipadé také nemusi byt
délka praxe pévné spojena s vékem ucitele a nemusi vzdy platit predpoklad, ze ¢im je
ucitel starsi, tim je 1 jeho pedagogickd praxe delsi. Proto jsou vysledky dotaznikového

Setfeni zkoumany i z tohoto hlediska.
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6.1.4  Pusobisté respondentit

Rovnéz dotaznikové Setfeni zkoumalo na jakém typu Skoly ucitelé ptsobi. Bylo
provedeno zékladni rozdé€leni kol podle poc¢tu obyvatel obce, ve které se nachazi. Byly
stanoveny tyto tii kategorie: vesnice, malé mésto (do 10 000 obyvatel) a velké mésto
(nad 10 000 obyvatel).

Nejvetsi pocet respondentii a to 47 (51%) pusobi na zdkladnich Skolach
ve velkych méstech s velikosti nad 10 000 obyvatel. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvoii
ucitelé pusobici v malych méstech s obyvateli do 10 000. Konkrétné téchto respondentt
bylo 36 (39%). Nejméné¢ pocetnou skupinu tvoiilo 9 (10%) ucitel pusobicich

na vesnici.

Tabulka €. 4: Plusobiste respondentti

piisobigts f:;;;n dents | PO
veshice 9 9,8%
malé mésto | 36 39,1%
velké mésto | 47 51,1%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 4: Plsobisté respondentl

9,8%

M vesnice

51,1% B malé mésto

391% W velké mésto
» (]

Zdroj: Viastni vyzkum
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6.1.4.1  Piisobiste respondentii dle veku

Na zakladné rozdéleni respondentt dle v zévislosti na véku a ptsobisti vyplyva,
ze na Skolach ve vétsich obcich je vékové slozeni ucitelského sboru mladsi nez je tomu
naptiklad ve Skolach na vesnici, kde je primérny vék ucitelt vyssi. Trendy tohoto jevu

jsou znazornény v grafu ¢.5.

Tabulka €. 5: Plusobiste respondentti dle véku

. . malé P
vék vesnice . velké mésto
mésto

24-301let |2 14 20
31-40let |2 9 8

41-50let |2 9 13
51-60let |3 3 6

61 let avice |0 1 0

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 5: Pusobisté respondentti dle veéku
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Zdroj: Viastni vyzkum
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7. Vyhodnoceni dotazniki

Jak bylo jiz zminéno, dotaznikové Setfeni obsahovalo 10 otazek. Nekteré otazky
v dotazniku vychazi z vyzkumu autorti Rehulky a Rehulkové (1998a, 2004).

V dotazniku byly zjistovany projevy a uroven psychické a fyzické pracovni
zatéze, kterou dotazovani ucitelé pocit'uji, do jaké miry vnimaji a jak mnoho u ucitelt
pfevazuje urCitd slozka zatéze. UcCitelé méli na vybér zaskrtdvat vicero odpovédi.
V poslednich odpovédich méli respondenti moznosti v otevienych otdzkach doplnit jim
chybéjici informace.

Déle bylo zjistovano, co konkrétn¢ ucitele ve vyucovani zaté¢zuje a jaké postupy

ke zvladani pracovni zatéze vyuzivaji.

7.1  Fyzické zatiZeni

Pti zkoumani fyzického zatizeni ucditeld pii vykonu svého povolani nabizel
dotaznik 8 riznych fyzickych zatizeni, které mohli respondenti ohodnotit ptislusnou
mirou vyskytu, kterou si uvédomuji pti své praci. Rovnéz bylo umoznéno doplnit tento
vybér dalsi libovolnou odpovédi, ke které rovnéz ptifadili ptislusnou miru vyskytu.

Na otazku, jak ¢asto si béhem vykonu svého povolani ucitelé uvédomuji bolest
hlavy vice nez 60% respondentti odpovédelo, ze nékdy az ¢asto. Problémy se zrakem jiz
nejsou tak Casté a pfiblizné 65% ucitelti si je uvédomuji ztidka ¢i nikdy. Vice nez
polovicka (52%) respondentil si miva n€kdy az Casto problémy se ztratou hlasu. Méné
Casté jsou také problémy se sluchem, které¢ nikdy nepocituje ptes polovicku (53%)
dotazanych. Ptes 60% ucitelti pocit'uji nékdy az Casto bolesti zad a témét podobny pocet
uciteld (57%) spojuji se svym povolanim sniZenou imunitu. Piekvapivé vétsi ¢ést
dotdzanych (cca 59%) si maximalné zfidka stéZuje na bolesti nohou pfi vykonu svého
povolani. Nejcetnéjsim projevem fyzického zatizeni u uciteld je celkova fyzicka tnava,
ktera nékdy az cCasto trapi téméf 73% respondentli. Nektefi respondenti rozsifili své
odpovédi vyplnénim oteviené moznosti. Doplnili tak plivodni vybér o tyto dalsi projevy
fyzické zatéze: nizky ¢i vysoky tlak, zaludecni potize, Ubytek na vaze a nadmérné
poceni. Vzhledem k nizkému poctu odpovédi pro tyto jednotlivé projevy je neadekvatni
rozebirat jejich procentualni rozloZeni.

Veskery piehled a  konkrétni projevy jednotlivych fyzickych zatizeni u

respondentt jsou uvedeny Vv nasledujici tabulce €. 6.
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Tabulka €. 6: Piehled a ¢etnost projevi fyzické zatéze

vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

bolest hlavy 0 |0,0% 17 |18,5% |39 |42,4% |28 |30,4% |8 |8,7%
problémy se zrakem |0 |0,0% 12 113,0% [20(21,7% |26|28,3% |(34|37,0%
ztrata hlasu 01(0,0% 13 |114,1% |35|38,0% |36(39,1% |8 |8,7%
problémy se sluchem |2 | 2,2% 3 13,3% 13 114,1% |25|27,2% |49 |53,3%
bolest zad 01(0,0% 22 (23,9% |35(38,0% |22(23,9% |13 [14,1%
snizena imunita 2(2,2% 12 |113,0% |41 |44,6% |29 |31,5% |8 |8,7%
bolest nohou 0 |0,0% 14 |152% |24 |126,1% |32|34,8% |22 |23,9%
fyzicka unava 0]0,0% 28 (30,4% |39 (42,4% |20|21,7% |5 |5,4%
jiné:

nizky i vysoky tlak |0 1 2 0 0
zaludecni potize 0 1 2 2 0

ubytek na vaze 0 0 1 0 0
nadmérné poceni 0 1 1 1 0

Zdroj: Viastni vyzkum

7.2 Psychické zatizeni

Pti zkoumani psychického zatizeni ucitelti pti vykonu svého povolani nabizel
dotaznik 6 raznych psychickych zatiZeni, které mohli respondenti ohodnotit ptisluSnou
mirou vyskytu, kterou si uvédomuji pii své praci. Rovnéz bylo umoznéno doplnit tento
vybér dalsi libovolnou odpovédi, ke které rovnéz ptitadili ptislusSnou miru vyskytu.

Mezi nejcastéji uvadéné projevy psychické zatéze patiil stres a vyCerpani. Vice
jak 51% respondentil uvedlo Casto az vzdy problémy se stresem. N&kdy az Casto si tfi
¢tvrtiny respondentii uvédomuje psychické vycerpani. Psychické zatiZzeni se promité téz
1 do poruchy spanku, kterou zazivad Casto aZ n€kdy rovna polovicka dotazanych.
Prekvapivé si mnoho respondentli uvédomuje pocit ztraty smysluplnosti vlastni prace,
a to témef z 58% casto az nékdy. Mezi méné cetné projevy psychické zatéze
z dotaznikového Setfeni patii agresivita a chybné jednani. Agresivitu zfidka az nikdy
nepocituje celkem 81,5% dotdzanych a chybné jednani si téz ziidka az nikdy
neuvédomuje 62% ucitela.

Stejné jako u fyzické zatéze rozsifili respondenti své odpovédi vyplnénim

oteviené moznosti. Doplnili tak piivodni vybér o tyto dalsi projevy psychické zatéze:
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vykyvy nélad, deprese a migrény. Vzhledem k nizkému poctu odpovédi pro tyto
jednotlivé projevy rovnéz nebudou rozebrany jejich jednotliva procentualni rozlozeni.
Veskery prehled a  konkrétni projevy jednotlivych psychickych zatizeni

u respondentil jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Tabulka €. 7: Piehled a ¢etnost projevl psychické zatéze

vidy casto nékdy zfidka nikdy
stres 313,3% 44 147,8% (31(33,7% [12|13,0% (2 |2,2%
poruchy spanku 01]0,0% 11112,0% |35(38,0% ([29|31,5% (17 18,5%
agresivita 01(0,0% 3 13,3% 14 1152% |38 |41,3% |37 |40,2%
vycerpani 2 12,2% 29 (315% |40 (435% |17 |185% |4 |4,3%
ztrata pocitu
smysluplnosti vlastni |0 | 0,0% 10 {10,9% |43 |46,7% |[25|27,2% (14 |15,2%
prace
chybné jednani 0 |0,0% 4 14,3% 31(33,7% |50|543% |7 |7,6%
jiné:
poruchy nalad 0 0 1 1 0
deprese 0 0 2 1 0
migréna 0 0 1 2 0

Zdroj: Viastni vyzkum

7.3  Fyzické, psychické a celkové zatiZeni

Z téchto zakladnich tabulek (tabulka ¢.6, 7) dale vychazi dalsi zkoumani fyzické
a psychické zatéze dle riznych kategorii respondentd (pohlavi, délka praxe, typ Skoly),
které budeme jednotlivé porovnavat. Pro zjednoduSeni této komparace se ke kazdé
moznosti odpovédi (vzdy, Casto, nékdy, ziidka, nikdy) pfifadily odpovidajici body
od 0 do 4 dle tabulky ¢.8 uvedené nize.

Tabulka ¢. 8: Vahy moznosti

MozZnost vzdy Casto nekdy ziidka nikdy

Viaha 4 3 2 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na zéklad¢ zodpovézenych otdzek pak miize kazdy respondent ziskat pro
fyzickou zatéz soucet bodl v rozmezi 0 az 36. Pro psychickou zat€z 0 az 28 bodu
a pro celkovou zatéZ je tedy bodové rozmezi od 0 do 64 bodii. Cim je kone&ny soucet

vysSi, tim vys$i je 1 zatiZeni, které si jedinec pii vykonu svého povolani uvédomuje.
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Vysledna cisla, kterd budeme v jednotlivych zkoumanych kategoriich porovnavat,
budou vypoctena jako aritmeticky primér na jednoho respondenta dané kategorie.
Protoze dotaznik obsahuje k zodpovézeni rozdilny pocet projevi zatéze pro fyzické (9)
a psychické (7) zatizeni, je v kazdé tabulce uvedeno také cislo, které predstavuje
primémé zatizeni na jeden projev zatéze. Na zakladé¢ této hodnoty potom lze
porovnavat mezi sebou zatizeni fyzické i psychické, tak jako je tomu u nasledujicich

tabulek ¢. 9 a ¢. 10.

Tabulka €. 9: Fyzické zatizeni

ocet rimér na pramér
P . | 3 bodl P na
respondent respondenta .
projev
92 1114 12,1 1,3

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka €. 10: Psychické zatizeni

ocet rimér na primér
P . | 3 bodl P na
respondentt respondenta .
projev
92 896 9,7 1,4

Zdroj: Viastni vyzkum

7.3.1  Fyzické, psychické a celkové zatiZeni podle pohlavi

7.3.1.1  Fyzické zatizeni podle pohlavi

Dle tabulky ¢. 9 vyplyva, ze muZzi jsou vice odolni (primér 10,2 bodl) vici
fyzickému zatizeni oproti Zendm (primér 12,2 bodi). Tento fakt by mohl byt zplisoben
tim, Ze muZi jsou obecné lépe fyzicky vybavenéjSi a zaroveil neradi ptfiznavaji

nedostatky v této oblasti.
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Tabulka €. 11: Fyzické zatizeni podle pohlavi

pohlavi pocet |'s bodu prmér  na | primér na
respondent respondenta | projev

muz |5 51 10,2 1,1

Zena 87 1063 12,2 1,4

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 6: Fyzické zatizeni podle pohlavi
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10,0 -

8,0 -

6,0 1
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2,0 -
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10,2

7.3.1.2

Naopak je tomu u psychické zatéze, kde jsou na to na tom mnohem lépe Zeny
(primér 9,5 bodi). Jsou vuci psychickému zatizeni vyrazné odolnéjsi nez muzi (pramér

13,4 bodl) a kompenzuji tim sviij handicap u fyzického zatizeni.

Zdroj: Viastni vyzkum

Psychické zatizeni podle pohlavi

Tabulka €. 12: Psychické zatizeni podle pohlavi

, | pocCet . primér na|prdmér na
pohlavi respondentl 2 bodd respondenta | projev
muz 5 67 13,4 1,9
Zena 87 829 9,5 1,4

Zdroj: Viastni vyzkum
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Graf ¢. 7: Psychické zatizeni podle pohlavi
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7.3.1.3

Celkové zatizeni podle pohlavi

Zdroj: Viastni vyzkum

Pokud tedy porovnidvame celkové zatizeni muzi a Zen jako soucet zatizeni

fyzického a psychického dle vysledkli v pfedchozich podkapitolach, vychazi celkové

zatizeni mirn¢ vyssi u mizu (pramér 23,6 bodt) nez u Zen (prumér 21,7 boda).

Tabulka €. 13: Celkové zatizeni podle pohlavi

pohlavi pocet |'s bod primér  na| prdmér na
respondentu respondenta | projev

muz 5 118 23,6 15

Zena 87 1892 21,7 1,4

Zdroj: Viastni vyzkum
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Graf ¢. 8: Celkové zatizeni podle pohlavi
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Zdroj: Viastni vyzkum

7.3.2  Fyzické, psychické a celkové zatiZeni podle délky praxe

Protoze samotny vek ucitele nemusi byt pévné spojen se samotnou délkou praxe,
dalsim hlediskem pro zkoumani fyzického a psychického, respektive celkového
zatiZzeni, byla zvolena délka praxe, kterda by méla Iépe zachytit vliv zatizeni

na jednotlivého respondenta.

7.3.2.1  Fyzické zatizeni podle délky praxe

Vysledky dotaznikového Setteni jednoznacné ukazuji vliv délky praxe na miru
u délky praxe 11 az 15 let (pramér 10,0 bodt) a u 6 az 10 let délky praxe (pramér 10,1
bodl). Tteti nejniz$i hodnotou je kategorie 0 az 5 let (primér 11,1 bodl). Mirné
navyseni primé&mé hodnoty fyzického zatiZeni u nejkratsi kategorie 0 az 5 let oproti
nasledujicim dvéma skupinam lze pticist faktu, ze zastupci této skupiny jsou predevsim
Cerstvé vystudovani jedinci, ktefi si teprve zvykaji na pracovni prostfedi a pracovni
z4t€z na né puasobi silngji. Naopak nejvyssi primérné hodnoty vykazuji skupiny

26 az 30 let praxe (primeér 15,1 bodl) a 36 a vice let praxe (primér 15,0 bodi).
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Tabulka €. 14 a predevsim graf ¢. 9 a jeho kiivka trendu jednoznaéné zndzoriiuje vliv

délky praxe na miru pocitovani fyzického zatizeni.

Tabulka €. 14: Fyzické zatizeni podle délky praxe

délka praxe pocet | s bods prdmér na prﬁmfér na
respondentl respondenta projev
0-5let 37 412 11,1 1,2
6-10let 12 121 10,1 1,1
11-15let 8 80 10,0 1,1
16 - 20 let 7 96 13,7 1,5
21-25 let 12 170 14,2 1,6
26 - 30 let 11 166 15,1 1,7
31-35let 2 24 12,0 1,3
36 a vice let 3 45 15,0 1,7

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 9: Fyzické zatizeni podle délky praxe

né fyzické zatizeni
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Zdroj: Viastni vyzkum

7.3.2.2  Psychické zatizeni podle délky praxe

Stejny jev jako u fyzického zatizeni mizeme sledovat i u zatizeni psychického.

Nejnizsi hodnoty primérného psychického zatizeni se opét objevily mezi 3 skupinami

vvr

v
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hodnotou je kategorie 6 az 10 let (primér 9,4 bodl). Nejvyssi primérnou hodnotu
vykazuje skupina 36 a vice let praxe (primér 12,7 bodit). Kfivka trendu grafu ¢. 10 opét

zobrazuje vliv délky praxe na miru pocitovani psychického zatiZeni.

Tabulka €. 15: Psychické zatizeni podle délky praxe

délka praxe pocet | s bod prdmér na prl‘]mt_”er na
respondent( respondenta projev
0-5let 37 324 8,8 1,3
6-10let 12 113 9,4 1,3
11-15let 8 63 7,9 1,1
16 - 20 let 7 74 10,6 1,5
21-25let 12 145 12,1 1,7
26 - 30 let 11 118 10,7 1,5
31-35let 2 21 10,5 1,5
36 avice let 3 38 12,7 1,8

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 10: Psychické zatiZeni podle délky praxe

né psychické zatizeni
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Zdroj: Viastni vyzkum

7.3.2.3  Celkové zatizeni podle délky praxe
Tabulka ¢. 16 a graf ¢. 11 celkového zatizeni podle délky praxe pouze potvrzuje

vysledky ptedchozich podkapitol, zkoumajicich zvlast fyzické a psychické zatizeni

a rovnéz jednoznacné potvrzuje fakt vlivu délky praxe na pocit'ovani pracovni zatéze.
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Tabulka €. 16: Celkové zatizeni podle délky praxe

i ocet . rdmér  na|pramér na
délka praxe Eespondentf] 2 bodd fespondenta zrojev
0-5let 37 736 19,9 1,2
6-10 let 12 234 19,5 1,2
11-15let 8 143 17,9 1,1
16 - 20 let 7 170 24,3 1,5
21-25 et 12 315 26,3 1,6
26 -30 let 11 284 25,8 1,6
31-35let 2 45 22,5 1,4
36 avicelet |3 83 27,7 1,7

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 11: Celkové zatiZeni podle délky praxe
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Zdroj: Viastni vyzkum

7.3.3  Fyzické, psychické a celkové zatiZeni podle piisobisté

DalSim aspektem pro detailné€j$i zkoumani pracovniho zatiZeni ucitele je jeho

pusobisté, respektive v jak velké obci své povolani vykonava.
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7.3.3.1  Fyzické zatizeni podle puisobiste

Z pohledu fyzického zatizeni z tabulky ¢. 17 vyplyvaji pomérné rozdilné

(A4

hodnoty primérného zatiZeni pro jednotlivé skupiny. Nejvyssi hodnotu vykazuji ucitelé
pusobici ve velkych méstech (pramér 13,0 bodt). S o néco nizsi hodnotou (prameér 11,3
bodil) je ,,pronasleduji“ ulitelé z malych mést a nejmensi miru fyzického zatizeni

pocit'uji ucitelé z vesnickych skol (pramér 10,3 bodit).

Tabulka €. 17: Fyzické zatizeni podle ptisobisté

pisobists |70 et | 20990 | Fespondenta projev.
velké mésto 47 613 13,0 1,4
malé mésto 36 408 11,3 1,3
vesnice 9 93 10,3 1,1

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 12: Fyzické zatizeni podle plisobisté
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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7.3.3.2  Psychické zatizeni podle piisobiste
Stejné pofadi jako u fyzického zatizeni muizeme sledovat 1 u zatiZeni
psychického. Nejvyssi miru psychického zatizeni prokazuji ucitelé ve velkych méstech

(primér 10,1 bodit). Nizs§i hodnotu (pramér 9,4 boda) obsadili ucitelé piisobici v malych

meéstech. Nejnizsi hodnotu vykazuji ucitelé na vesnickych skolach (priimér 9,1 bodi).

Tabulka €. 18: Psychické zatizeni podle plisobisté

piisobists pocet s bodu prdmér na prumer na
respondent respondenta | projev

velké mésto 47 476 10,1 1,4

malé mésto 36 338 9,4 1,3

veshice 9 82 91 1,3

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 13: Psychické zatizeni podle ptisobisté
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7.3.3.3  Celkové zatizeni podle puisobiste

Souhrn celkového zatizeni podle piisobisté ucitele opét pouze odrazi obdobné
vysledky ptedchozich podkapitol pro fyzické a psychické zatiZeni, které fikaji,
ze hodnoty pracovniho zatiZeni rostou vzdjemné s rostoucim poctem obyvatel obce,
ve které se Skola nachazi. Tyto vysledky potvrzuje tabulka ¢. 19 a jsou znazornény

grafem €. 14.

Tabulka ¢. 19: Celkové zatizeni podle plsobiste

plisobists pocet s bodu prdmér na prurner na
respondent respondenta | projev

velké mésto 47 1089 23,2 1,4

malé mésto 36 746 20,7 1,3

vesnice 9 175 19,4 1,2

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 14: Celkové zatizeni podle plsobisté
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7.4  Prevazujici slozka pracovni zatéze

Cilem otazky ¢. 7 (,,Jakd u Vas prevazuje slozka pracovni zatéze?*") bylo zjistit,
jaka slozka pracovni zatéze ptrevazuje u ucitelti 1. stupné zakladnich Skol. Velka c¢ast
respondentti (62,0%) uvedla psychickou slozku pracovni zatéze. Poté respondenti
(26,1%) nejcastéji pocituji obé slozky pracovni zatéze, a to psychickou i fyzickou
zaroven. Témér stejné procento respondentil nepocituje zddnou pracovni zatéz (6,5%) a
pouze zatéz fyzickou (5,4%). Pouze fyzickou pracovni z4téZ dle dotaznikového Setieni
pocituji jenom zeny. Muzi nejcastéji uvadeli psychickou zatéz (60%), zbylych 40%
uvedli psychickou i fyzickou zatéz zaroven. Celkové se dd konstatovat, ze u vétSiny
respondentl pievazuje slozka psychické pracovni zatéze Ci fyzické a psychické zaroven.
Zajimavym zjiSténim je, Ze z pfedchoziho Setfeni nebyl zaznamenan zaddny markantni
rozdil mezi Cetnosti projevli psychického a fyzického zatizeni, zatimco odpovédi na
pfimou otdzku jaka slozka pracovni zatéze u ucliteli pfevazuje ukazuji odliSnou

skute¢nost, jak ukazuje nasledujici tabulka €. 20.

Tabulka €. 20: Pfevazujici slozka zatéze

prevaZujici slozka zatéze |odpovédi |podil
fyzicka 5 5,4%
psychicka 57 62,0%
fyzicka i psychicka 24 26,1%
Zadna 6 6,5%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 15: PfevaZzujici slozka zatéze
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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7.4.1  PrevaZujici sloZka zatéZe podle pohlavi

Tabulka €. 21: Pfevazujici slozka zatéze podle pohlavi

muzi podil Zeny podil
fyzicka 0 0,0% 5 5,7%
psychickd 3 60,0% 54 62,1%
fyzicka i psychicka 2 40,0% 22 25,3%
Zadna 0 0,0% 6 6,9%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 16: Pfevazujici slozka zatéze podle pohlavi
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Zdroj: Viastni vyzkum

7142  PrevaZujici sloZka zatéZe podle pitsobisté

Pii rozdéleni ptevazujici slozky zatéZze podle plsobisté ucitele se ukazalo,
ze mezi velkym a malym méstem nejsou zadné zasadni rozdily a vysledky dle rozlozeni
odpovidaji vysledklim pro vSechny respondenty zéaroven, to znamend, ze psychicka
zatéz zaujima hlavni zastoupeni vice nez 60%. Zajimavym zjiSténim ale je rozloZeni
pfevazujici slozky zatéze pro ucitele plisobici na vesnici. Ti kromé& psychické zatéze

velmi siln€ pocit'uji i zatéz fyzickou, a proto 44% z nich uvedlo obé zatéze zaroven.
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Tabulka €. 22: Pfevazujici slozka zatéze podle plisobisté

velké mésto | podil malé mésto | podil veshice podil
fyzicka 2 4,3% 2 5,6% 1 11,1%
psychicka 32 68,1% 22 61,1% 3 33,3%
fyzickd i psychicka 11 23,4% 9 25,0% 4 44,4%
zadna 2 4,3% 3 8,3% 1 11,1%
Zdroj: Viastni vyzkum
Graf ¢. 17: Pievazujici slozka zatéze podle ptisobiste
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Zdroj: Vlastni vyzkum
7.5 Celkova mira zatéze

Pomoci otazky €. 8 (,.Jak se celkové citite pracovné zatizen/a?*)

jsem se snazila zjistit, jakou mirou se ucitelé citi celkové pracovné zatiZeni.

Respondenti oznaovali zaskrtnutim odpoveéd’, kde méli tyto mozZnosti: nad Uinosnou

miru, velmi mnoho, stfedné, malo a témeét vibec. 45 respondentii (48,9%) oznacilo své

pracovni zatizeni na stfedni urovni. DalSich 41 dotazanych (44,6%) se jiz citi velmi

mnoho zatizeno. Dokonce 1 respondent, a to zena (51 — 60 let), pocituje své zatizeni

az nad Unosnou miru. 5 ucitelt (5,4%) uvedlo odpoveéd’ mélo. Odpoveéd’ témet vibec

neuvedl zadny z 92 respondent.

68




Tabulka ¢. 23: Celkova mira zatéze

celkova mira zatéze odpovédi | podil
nad inoshou miru 1 1,1%
velmi mnoho 41 44,6%
stfedné 45 48,9%
malo 5 5,4%
témér viibec 0 0,0%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 18: Celkova mira zatéze
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7.5.1  Celkova mira zdtéZe podle pohlavi

Tabulka €. 24: Celkova mira zatéZze podle pohlavi

Zdroj: Viastni vyzkum

mutii podil Zeny podil
nad Unosnou miru 0 0,0% 1 1,1%
velmi mnoho 2 40,0% 39 44,8%
stfedné 3 60,0% 42 48,3%
malo 0 0,0% 5 5,7%
témér viibec 0 0,0% 0 0,0%

Zdroj: Viastni vyzkum
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Graf €. 19: Celkova mira zatéZe podle pohlavi
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7.5.2  Celkova mira zdtéZe podle piisobisté

Tabulka €. 25: Celkova mira zatéze podle plisobisté

velké mésto | podil malé mésto | podil vesnice podil
nad Unosnou miru 1 2,1% 0 0,0% 0 0,0%
velmi mnoho 19 40,4% 17 47,2% 5 55,6%
stfredné 25 53,2% 16 44,4% 4 44,4%
malo 2 4,3% 3 8,3% 0 0,0%
témér viibec 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
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Graf €. 20: Celkova mira zatéze podle plisobiste
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7.6  Stresujici situace ve vyucovani

Jelikoz roste pocet zakl s problémovym chovanim, Spatnym postojem ke Skolni
praci, agresivitou, vyruSovanim a Castou nekdzni, a Sikanou, uvedlo 64 ucitelt (69,6%)
jako stresujici situaci vyrusujici zaky.

Druhym nejvétsim stresorem je pro 48 uciteli (52,2%) tlak rodict. Ziejmé
proto, ze spoluprace ucitelli srodiCi neustdle naristd a rodiCe maji vetsi moznost
zasahovat do vyuky (napft. dny otevienych dveti).

Stejny pocet ucitel, a to 48 (52,2%), uvadi jako stresor zodpovédnost
za bezpecnost a zdravi zaki, a to nejen ve Skole, ale i mimo $kolu (napf. Skola v pfirod¢,
presuny na Skolni akce mimo Skolu, navstévy kulturnich zatizeni).

43 ucitel (46,7%) stresuje vyucovani ve tfidé s rozdilnou urovni zakt. Prace se
zaky majici specifické vzdé€lavaci potieby povazuje jako stresujici 33 respondentl
(35,9%). Ucitele hledaji feseni pro jednotlivé Zaky a mén¢€ se zamétuji na systém vyuky
ve tfide.

Casova omezeni jako stresujici faktor uvadi 22 dotazovanych (23,9%).
To se odrazi na mensi kvalité v ptipravé do hodin, opravovani pisemnych praci a pokud

chtéji do vyuky zatadit néco navic, nestihaji.
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16 ucitelt (17,4%) stresuje pracovni prostfedi a neprakticky vybavené ucebny.
Rozhovory s Zaky a rodi¢i oznacilo10 respondentt (10,9%), kdy si stézuji naptiklad
na Casté telefonaty rodict, at’ uz béhem vyucovani nebo po vecerech.

Konflikty a problémy s kolegy uvadi 6 ucitelt (6,5%). Pouze 4 respondenti
(4,3%) nejsou spokojeni se svym pisobenim na stavajici skole. A jes$té mensi pocet
dotazanych, a to 2 ucitelé (2,2%) maji problém s odbornymi rozhovory s kolegy a rad¢ji
se jim vyhybaji.

Z dopliuyjicich odpoveédi ucitelé nejvice uvadéji Skolni vylety. Ty stresuji
5 ucitel (5,4%). Tato odpovéd’ pravdépodobné rozsituje jiz zminénou situaci, kdy maji
ucitelé obavy za zodpovédnost a bezpecnost zakl a je minéna ve stejném duchu.

Vzhledem Kk ménici se legislativé jsou v kazdé profesi stale vétsi pozadavky
na administrativni ¢innost. Ocekavané se tedy mezi odpovédmi objevila
1 administrativni zatéz, kterou zminili 3 respondenti (3,3%).

Z pohledu jiz zminéné zodpovédnosti za bezpecnost zakli uvedli 3 respondenti
(3,3%) jako stresové zatézujici situace rizné dozory a dohledy a pfipadna suplovani.
Tato situace je pro ucitele stresujici 1 z pohledu rovnéz zminéného casového omezeni,
kdy krom¢ naruseni pfipravy na hodiny rovnéz dochazi k prostoru pro potiebny
odpocinek.

V néavaznosti na vySe uvedeny tlak rodict konkretizovali 3 respondenti (3,3%)
jako stresujici situaci rodicovské schiizky, kde mize dochazet k negativnim reakcim
rodi¢i a konfliktnim situacim.

Vzhledem ktomu, ze 9 respondentd pisobi na vesnickych Skolach, mezi
odpovéd'mi se jako stresor objevila 1 organizace prace ve vyuce se spojenymi ro¢niky.

Tuto situaci uvedli 2 ucitelé (2,2%).

Tabulka ¢. 26: Stresujici situace

stresujici situace odpovédi podil
prace se zaky se specifickymi vzdélavacimi potfebami |33 35,9%
vyucovani ve tfidé s rozdilnou urovni Zaku 43 46,7%
vyrusujici Zaci 64 69,6%
zodpovédnost za bezpecnost zaku 48 52,2%
rozhovory se zaky a rodici 10 10,9%
tlak rodicu 48 52,2%
odborné rozhovory s kolegy 2 2,2%
konflikty a problémy s kolegy 6 6,5%
nespokojenost na skole, kde nyni plsobim 4 4,3%
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pracovni prostiedi (hluk, osvétleni, ...) 16 17,4%
casova omezeni 22 23,9%
jiné:

administrativa 3 3,3%
organizace prace ve vyuce se spojenymi rocniky 2 2,2%
dozor, dohled, suplovani 3 3,3%
rodi¢ovské schlzky 3 3,3%
skolni vylety 5 5,4%
nadmérné Zadné situace 1 1,1%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 21: Stresujici situace
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1.7 Postupy ke zvladani pracovni zatéze

V této otazce €. 10 (,Jaké postupy vyuzivate ke zvladani pracovni zateze?*)
respondenti oznacCovali odpovédi, kterymi si vypomahaji zvladat pracovni zatéz.
Nejcetn€jSimi postupy jsou zdjmové Cinnosti, které vyuzivaji vice nez tfi Ctvrtiny
respondentt, tedy 73 (79,3%). Druhym nejcetnéjSim postupem k vyporadani se
S pracovni zatézi jsou sportovni aktivity. Sportu a jinym pohybovym c¢innostem
se k tomuto ucéelu vénuje 61 dotazanych (66,3%). Socialni oporu v kruhu své rodiny
a pratel volilo 36 respondenti (39,1%). Odbornou pomoc v souvislosti s pracovni zatézi
(1ékart, psycholog) vyhledavaji 2 ucitelé (2,2%). Jako dalsi postup ke zvladani pracovni
zatéze uvedlo 8 respondentil (8,7%) koufeni. Cigaretu si ke zvladani zatéze zapaluji
samé¢ zeny. Léky ke zvladdni pracovni zatéze vyuziva 5 respondentl (5,4%).
Mezi respondenty vyuzivajici 1éky patii rovnéz samé Zeny. Na zakladnich Skolach voli
jako vhodny postup ke zvladani zatéze 5 respondent (5,4%) alkohol. Konzumaci
alkoholu si ,,pomahaji 3 Zeny a 2 muzi. Z dopliujicich odpovedi ucitelé uvadéli
pfevazné relaxaci, klid a odpocinek. 1 ucitel (1,1%) uvedl hrani pocitatovych her.
Jednalo se o zenu. Dale se 1 ucitel (1,1%) vyrovnava s pracovni zatézi nicnedélanim.
1 respondentovi (1,1%) poméaha kéava. Uplatiuji se také prace na zahradce,
a to u 2 respondentli (2,2%). 1 ucitel (1,1%) vyuziva ke zvladdani zatéZe relaxaci

V piirodé.

Tabulka €. 27: Postupy ke zvladani pracovni zatéze

postupy zvladani odpovédi podil
zajmové cinnosti 73 79,3%
sportovni aktivity 61 66,3%
socialni oporu 36 39,1%
Iékare/psychologa 2 2,2%
koufreni 8 8,7%
léky 5 5,4%
alkohol 5 5,4%
jiné:

hrani pocitacovych her 1 1,1%
nic nedélani 1 1,1%
kdva 1 1,1%
prace na zahradce 2 2,2%
relax v pfirodé 1 1,1%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 22: Postupy ke zvladani pracovni zatéze
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8. Diskuze

Pied zahajenim samotného vyzkumu jsem si stanovila 5 predpokladii, z nichz
nékteré provedeny vyzkum potvrdil, jiné naopak vyvratil. Pfedpoklady byly stanoveny
empiricky a béhem zpracovani své diplomové prace jsem vychdzela z téchto

predpokladi:

Pl:  Zeny jsou ve svéem povolani ucitele vice pracovné zatézovany oproti muzum.

Tento piedpoklad se dle vysledki vyzkumu nepotvrdil. Vysledky pracovniho
zatizeni se mezi zenami a muzi v riznych rovinach lisily. Fyzicky jsou vice zatizeny
zeny, coz dle mého ndzoru neni velkym piekvapenim, ale vyrazny rozdil v opacném
pofadi byl zaznamendm u zatiZzeni fyzického. Toto zjiSténi je pro mé velkym
ptekvapenim, jelikoZ se domnivam, Ze Zeny jsou obecné emotivnéji zaloZzené a naopak
muzi si véci méné pripousti a chovaji se racionalnéji. Dle tabulky ¢. 13 tedy vychazi,
ze muzi jsou celkové mirné zatizenéj$i nez Zeny.

Nepotvrzeni tohoto pfedpokladu mirné pfisuzuji jednak nizkému vzorku
respondentll na stran¢ muzi (dotaznik vyplnilo pouze 5 muzl), coz mize vysledky
velmi zkreslit a za druhé rovnéz jejich vyssimu vékovému primeéru, respektive vyssi

délce praxe, jejiz vliv se dale fesi u predpokladu P4.

P2:  Psychickou pracovni zatez uvadi ucitelé I. stupné castéji nez zatéz fyzickou.

Tento pfedpoklad se pii porovnavani fyzické a psychické zatéze potvrdil.
Jiz z tabulek ¢. 9 a ¢. 10 a i z dalSich porovnavani fyzické a psychické zatéze podle
riznych druhii pohledu (pohlavi, délka praxe, plsobisté) vychazi vysledky priméru
na jeden zkoumany projev zatéze mirn¢ vysSi u zéatéze psychické. Tyto vysledky
ale nejsou natolik pritkazné, abych si podle nich dovolila tento pfedpoklad jednoznaéné
verifikovat.

Jako bernou minci pro ovéfeni tohoto piedpokladu vychazim z vysledkt
na piimou otazku, jakd slozka pracovni zatéze u ucitelii prevazuje. Na tu rovnych
62% respondentli odpovédelo, Ze u nich prevazuje zatéz psychickd. Tento vysledkovy
nesoulad mezi vysledky u jednotlivych projevii psychické a fyzické zatéze a u piimé

otazky na prevazujici slozku piikladddm tomu, Ze mnoho projevi fyzické zatéze
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je ve vysledku zpiisobeno diisledkem plisobeni stresu, tedy psychickou zatézi. Mezi tyto
projevy fyzického razu dle mého patii naptiklad bolest hlavy, snizend imunita
¢1 celkova fyzickd unava, stejné¢ jako dalsi pfiznaky doplnéné piimo respondenty
(nizky ¢i vysoky tlak, Zzalude¢ni potize, Ubytek na véaze, nadmérné poceni).

Tyto pocitované projevy povazuji vV tomto piipadé jako psychosomaticky jev.

P3: Venkovsti ucitelé jsou méné pracovné zatizeni oproti uciteliim z méstskych skol.

Predpokladala jsem, ze diky poklidngjsimu a méné uspéchanému Zzivotu
v mensich obcich, kde je kladen i vétsi diiraz na individudlni pfistupy, se tato skute¢nost
odrazi ve vysledcich pracovniho zatiZeni na ucitele z téchto obci a v porovnani s uciteli
z vétsSich mést se budou citit celkové méné zatizeni. Tento predpoklad se podarilo zcela
potvrdit, a jak je uvedeno v kapitole 7.3.3, s vzrustajicim pocétem obyvatel obce,
ve které se Skola nachazi, rostou i hodnoty pracovniho zatizeni uciteld, at” se jiz jedna
o psychické ¢i fyzické zatizeni. Z dotaznikového Setfeni vysla primérnd hodnota
celkového pracovniho zatizeni u uciteld na vesnicich 19,4 bodl, u malych mést

20,7 bodu a u velkych mést se hodnota vysSplhala na 23,2 bod.

P4:  Ucitelé s vetsi délkou praxe (nad 15 let) jsou mnohem vice nachylnéjsi ke stresu

nez ucitelé s nizsi délkou praxe.

Dal$im ptfedpokladem této diplomové prace je to, ze miru pracovni zatéze
dokéaze ovlivnit 1 délka praxe. A to tim zplsobem, Ze ¢im déle profese ucitele trva,
tim veEtsi pracovni zatéZ na néj plsobi. Velky vliv na toto vnimani pracovni zatéze dle
meého nazoru ma tzv. krize sttedniho véku, ktera se zpravidla objevuje mezi 30. az 40.
rokem zivota. Z tohoto divodu byla pro potvrzeni ¢i vyvraceni tohoto piedpokladu
stanovena hranice 15 let praxe, ktera predpoklada, Ze ucitelé zakoncili své studium
na vysoké Skole v primérném véku 25 let a pfipoctenim vyse zminénych 15-ti let praxe
rozdé€lit na ty, ktefi krizi stfedniho véku jesté¢ nedosahli a na jedince, na které jiz
dolehla.

Podle mého predpokladu by méli ucitelé, kteti jiz prochézi krizi sttedniho veku,
vykazovat véts§i miru pracovniho zatiZeni. A tento predpoklad se beze zbytku potvrdil.

rowr

At se jedna o fyzické, psychické ¢i celkové zatizeni, vysledky kapitoly 7.3.2 jasné
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ukazuji vyrazné zmény v hodnotdch primérného zatizeni, které se lamou pravé
ve stanovené délce 15 let praxe. To velice ndzorn€ vyplyva z tabulky ¢. 28 nize, ktera je

pouze zjednoduSenou verzi tabulky ¢. 16 z vySe zminéné kapitoly.

Tabulka €. 28: Celkové zatizeni podle délky praxe v rozdéleni 0 az 15 let a 16 let a vice

] %ot ] A
délka praxe poce . | > bodl prumer = na
respondent( respondenta
0-15let 57 1113 19,5
16 avicelet |35 897 25,6
Zdroj: Vlastni vyzkum
P5:  Nejvice stresove zatézZujici situaci ve vyucovani jsou vyrusujici Zdci.

Dotaznikovym Setfenim se také prokdzala ma domnénka, Ze mezi nejvice
stresujici situace ve vyucCovani patii vyruSovani zakt. Ucitelé doopravdy uvedli tuto
situaci jednozna¢né na prvnim misté a to s ¢etnosti 69,6%. Z vlastni zkusenosti mohu
potvrdit, Ze tato zatézova situace je velice Casta a t€Zko se ji zamezuje a pravé z tohoto
divodu je dle mého nazoru uvadéli ucitelé nejcasteji. Navic vyrusovani zakd neni pouze
samotné naruseni vyuky, ale ma vliv na celkové klima tfidy a ptisobi jako nezadouci

multiplikator na dal$i zatéZové situace ve vyucovani.
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Zaveér

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala pracovni zatézi ucitelt 1. stupné
zakladnich skol. Jejim ukolem bylo zjistit, které konkrétni situace ve vyuce mohou
pusobit na ucitele jako stresory, do jaké miry se ucitelé citi byt stresovani a jak si stézuji
na zdravotni obtize, jezZ by mohly byt spojovany s pracovni zatézi.

V teoretické c¢asti této diplomové prace jsem za pomoci pouzité literatury
zpracovala dilezité kapitoly, které se zabyvaji problematikou této prace a popsala
zakladni pojmy a definice, jako jsou stres a jeho vliv na psychiku clovéka,
ucitel a profese ucitele, pracovni zatéz ucitelq, a také zvladani zatéze v ucitelské profesi.

Prakticka ¢ast mé diplomové prace obsahuje vysledky mého vyzkumu, které
zjistuji, jakou pracovni zatéz pocituji ucitelé prvniho stupné zakladnich Skol, jakymi
trpi zdravotnimi potizemi v souvislosti se stresem, a dale jsem také zkoumala, kterymi
situacemi jsou ve svych vyucovacich hodinach konkrétné stresovani. Soucasti vyzkumu
také byly postupy, které ucitelé pouzivaji ke zvladani zatéze a jejich negativnich dusledkt
na zdravotni stav.

Samotny vyzkum jsem provedla pomoci dotaznikového Setfeni, které¢ho se
zucastnilo 92 respondenti. Dotaznik se skladal z 10-ti uzavienych otazek, z nichz
4 otdzky mély kromé& moznosti zaskrtdvaci i moznost doplitovaci.

Z vysledkli mého vyzkumu vyplyva, Ze téméf dvé tietiny ucitelt prvniho stupné
ZS pocituje behem svého povolani predev§im psychickou zatéz. Pfiblizné jedna &tvrtina
respondentli pocituje jak zatéz fyzickou, tak i zatéz fyzickou a nedokazou urcit, ktera
slozka pracovniho zatiZzeni béhem vykonavani jejich profese pfevazuje. Prevazujici
fyzickou zat€¢z oznaCilo pies 5% dotdzanych vyucujicich a obdobny pocet
nejspokojenéjsich respondentll nepocituje nadmérne zadnou zatéz.

Co se tyka samotné miry pracovniho zatiZeni, tak z mého vyzkumu vyplyva,
ze vyucujici doopravdy pocituji pomémé vyrazné pracovné zatiZeni. Jedna
respondentka dokonce aZ nad unosnou miru. 45% uciteld si své pracovni zatizeni
uvédomuje velmi mnoho a téméf 49% popisuje svou pracovni zatéz na stiedni urovni.

V souvislosti se stresem trapi respondenty mého dotaznikového Setfeni mnoho
fyzickych i psychickych obtizi. Mezi nejcastéjsi zdravotni potize psychosomatického
razu patii bolesti hlavy, snizeny imunitni systém a celkova fyzicka unava.

Tyto zdravotni problémy jsou casto doprovazeny s dalSimi nejvice uvadénymi
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psychickymi obtiZzemi, které ucitele trapi celkové vycCerpani, ztrata pocitu smysluplnosti
své vlastni prace nebo tieba i poruchy spanku.

Mezi nejvice uvadéné stresory ve vyuce ucitelé oznacili vyruSujici zaky, dale
pak zodpovédnost za jejich bezpecnost, vyuku ve tfid¢ srozdilnou urovni zaku
a neméng si sté¢zovali také na pasobici tlak ze strany rodict.

Nejoblibengjsimi metodami, které respondenti mého dotaznikového Setfeni
pouzivaji ke zvladani své pracovni zatéze, jsou zajmové Cinnosti a sportovni aktivity.
Ucitelé se tedy snazi cCelit svému pracovnimu zatizeni nejvice aktivnim zpisobem.
Vyznamna ¢ast odpovidajicich také hledd pomoc u svych blizkych, ktefi jim poskytuji
socialni oporu. Mezi méné uplatiiované ucinné postupy mizu na zakladé vysledkti mého
vyzkumu zatadit koufeni, alkohol ¢i pozivani 1€kii. Objevili se vSak i taci, ktefi vyuzivaji
1 tyto zptisoby k boji proti pracovni zatézi.

Rovnéz jsem si stanovila pét pomocnych vyzkumnych ptedpokladd, pro jejichz
ovéfeni ¢i vyvraceni byly pouzity také vysledky dotaznikového Setfeni. Potvrdily se
4 7 téchto stanovenych predpokladi a 1 se podafilo vyvratit.

Nedokazal se mi vysledky mého vyzkumu potvrdit ptredpoklad, Zze Zeny budou
ve svém povolani ucitele vice zatizeny nez muzi. Naopak se potvrdil ptedpoklad,
Z pohledu obsahu celé této diplomové prace. Dal§imi potvrzenymi piedpoklady jsou
skuteCnosti, ze venkovsti ulitelé jsou méné pracovné =zatizeni oproti ucitelim
z méstskych Skol, Ze ucitelé s vétsi délkou praxe (nad 15 let) jsou mnohem vice
nachylngjsi ke stresu nez ucitelé s nizsi délkou praxe a ze nejvice stresove zatézujici
situaci ve vyu€ovani jsou vyrusujici Zaci.

Podle mého ndzoru se nelze nikdy zcela pracovnimu zatizeni vyhnout, obzvlasté
v profesi ucitele, ktery je stresovym situacim vystavovan téméf neustile. Aby toto
pusobeni mélo co nejmensi dopad na dlouhodobé psychické i1 fyzické zdravi ucitele,
neni idedlnim feSenim pouze ,hasit nastalé potize, ale také spiSe myslet pozitivné
a hlavng preventivné. Tim mam na mysli naptiklad efektivitu planovani prace, nenosit
si praci domu, doptavat si dostate¢ny Cas na odpocinek a spanek, vénovat se néjakému

konicku a celkové pecovat o sviij osobni Zivot.
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Ptiloha ¢.1: Dotaznik pracovni zatéze

Dobry den,

Jjmenuji se Pavla Kotrbova a chtéla bych Vas pozadat o anonymni vyplnéni tohoto dotazniku. Tento
dotaznik slouzi jako podklad pro zpracovani mé diplomové prace na téma ,, Pracovni zateéz ucitele na 1.
stupni ZS'*

Predem Vam dékuji za Vas cas a ochotu ke spoluprdaci.

1. Pohlavi

[l muz ] Zena

2. Vék
[]24-30 [1]31-40 [141-50 []51-60 (161 avice

3. Délka pedagogické praxe (v letech)
[10-5 [16-10 [111-15 [116-20 []21-25 []26-30
[]31-35 []36 avice

4.V jaké obci se nachazi §kola, kde piisobite?
] na vesnici

[1v malém mésté (do 10 000 obyvatel)

[1 ve velkém mésté (nad 10 000 obyvatel)

5. Jaké fyzické obtiZe spojujete se svym povolanim?
U nasledujicich projevil oznacte odpovéd’ (vzdy, Casto, nékdys,...), ke které se nejvice

ptiklanite. Pfipadné dopliite vybér u polozky ,,jiné:*.

vzdy casto nékdy zridka nikdy
e bolest hlavy O O] O L] []
e problémy se zrakem [] O] O [] L]
e ztrata hlasu O O O ] L]
e problémy se sluchem [] O O [ L]
e bolest zad ] O [ L] L]
e Shizend imunita O U] Il L] []
e bolest nohou O O [ L] L]
e fyzickd Unava O O ] Ll L]
e jiné: O] O] O L] L]
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6. Jaké psychické obtiZe spojujete se svym povolanim?
U nasledujicich projevi oznacte odpovéd’ (vzdy, Casto, nékdys,...), ke které se nejvice

priklanite. Pfipadné dopliite vybér u polozky ,,jiné: .

vzidy casto nékdy ziidka nikdy
e stres O ] ] Ll L]
e poruchy spanku [] O O O Il
e agresivita L] L] O] O] O]
e vycerpani O O O ] Ll

e ztrata pocitu
smysluplnosti
vlastni prace

Oog
Oog
Oog
Oog

Ll
e chybné jednani []
e jiné: ]

7. Jaka u Vas prevaZzuje sloZka pracovni zatéze?
[] fyzicka

[] psychicka

[] fyzicka i psychicka

[] zadnou pracovni zatéz nepocit'uji

8. Jak se celkové citite pracovné zatiZen/a?
[ ] nad inosnou miru

] velmi mnoho

[ stiedné

] malo

] téméf vubec

9. Které konkrétni situace ve vyucovani Vas nadmérné stresuji?
Mizete zaskrtnout vice odpovédi. Pokud zde postradate jinou odpovéd, 1ze ji doplnit

k polozce ,,jiné".

[] prace se zaky se specifickymi vzdélavacimi pottebami
[ ] vyucovani ve tfid¢ s rozdilnou trovni zaku
[] vyrusujici Zaci

[ ] zodpovédnost za bezpecnost zaki
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[] rozhovory se zaky a rodici

[] tlak rodica

[1 odborné rozhovory s kolegy

[ 1 konflikty a problémy s kolegy

] nespokojenost na $kole, kde nyni ptisobim
[] pracovni prostfedi (hluk, osvétleni, ...)

[] ¢asova omezeni

[1jiné:

10. Jaké postupy vyuZivate ke zvladani pracovni zatéze?
Muzete zaskrtnout vice odpovédi. Pokud zde postradate jinou odpovéd’, 1ze ji doplnit

Kk polozce ,,jiné".

[ ] zajmové Cinnosti
[] sportovni aktivity
[ socialni oporu

[ ] 1ékate/psychologa
[] koufeni

[ Ieky

[ alkohol

[]jiné:
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Ptiloha €. 2: Ukazka vyplnéného dotazniku - muz

Dbyt den,

jmenuji se Pavia Kotrbovd a chtéla bych Vds poiddat o anonymni vyplnéni tohoto detazniku
Tento dotaznik slow! jako podilad pro zpracovdni mé diplomové prdce na téma ,, Pracovni
zdtéZ ucitele na I. stupni ZS*.

Predem Vim dékuji za Vs das o ochoin ke spoluprdci,

1. Pohlavi
[ muz [ zena

1. Vik
[ 24-30 C131-40 1 41-50 (= 51-60 []61 avice

3. Délka pedagogické praxe (v letech)
do-5 da-10 i11-15 O 16-20 [J21-25 (4 26-30
[131-35 [ 36 a vice

4.V jaké obei se nach#zi Skola, kde piisobite?
(%] na vesnici

O v malém mésté (do 10 000 obyvatel)

[ ve velkém mésté (nad 10 000 obyvatel)

5. Jaké fyzické obtiZe spojujete se svym povolinim?
U nasledujicich projevii oznatte odpoved (vEdy, fasto, nékdy,...), ke kieré se nejvice
piiklinite. Piipadné dopliite vy'bér u poloiky _jiné:".

§
L
2
£

il y
+ bolest hlavy

s problémy se zrakem
+ zirita hlasu

s problémy se sluchem
* bolest zad

s sniZend imunita

+  bolest nohou

+ fyzickd dnava

o jing: TESRLEMM € TLAVEM

OooOoooooodd
DDEDEDDDD%‘
OE0000®EOo0
OOoO0EO00O00RBA
oooo00oEO0O0O0O
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6. Jaké psychické obtiZe spojujete se svym povolinim?
U nasledujicich projevi oznadte odpoved (vidy, éasto, nékdy,...), ke které se nejvice
priklinite. Piipadng dopliite vybér u polozky . jiné:".

vidy Casto nékdy ziidka

*  stres 7 O (| O
s poruchy spinku O Il O
« agresivita O O O =
s vyderpini O | O ]
» zirita pocitu smysluplnosti

vlasini price O O _
s chybné jedndni O O O =
»  jine: Cl O O -

7. Jakd u Vis pievazuje sloika pracovni zatéie?
O fyzicka

A psychicka

[ fyzicka i psychicka

[ Zadnou pracovni zatéz nepocituji

8. Jak se celkovE eitite pracovné zatizen/a?
[} nad finosnou miru

[ velmi mnoho

[[] stiedné

O malo

O témét viibec

9, Které konkrétni situace ve vyufovini Vis nadmérné zatézunji?
MiiZete zaskrtnout vice odpovidi. Pokud zde postridate jinou odpovéd', 1ze ji doplrit
k polozee | jiné™,

[ prace se #zdky se specifickymi vzdéldvacimi potfebami
[ vyuéovani ve tHidé s rozdilnon drovni Zaki

O vyrudujici #aci

O zodpovédnost za bezpeénost Ziki
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[%] rozhovory se Ziky a rodiéi

[ tlak rodi¢i

[ odborné rozhovory s kolegy

[] konflikty a problémy s kolegy

[ nespokojenost na skole, kde nyni plsobim
O pracovni prostfedi (hluk, osvétleni. ...)

[ easova omezeni

Bl jiné: fuics S 8y VE Croaeigy  RODMCICH

10. Jaké postupy vyuZivite ke zvliddni pracovni zitéze?
MiiZete zaskrtnout vice odpoviédi. Pokud zde postradére jinou odpoved', lze ji doplnit
k poloFce | jiné”,

O z4jmové dinnosti
[# sportovni aktivity
[ socidlni oporu

[] lékaie/psychologa
[ koufeni

O 1éky

[ alkohol

[ jiné:
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Ptiloha ¢. 3: Ukazka vyplnéného dotazniku — Zena

Dobry den, | :
Jjmenuji se Pavia Kotrbova a chtéla bych Vis pozadat o anonymni vypinéni tohoto dotazniku.
Tento dotaznik slouZi jako podidad pro zpracovdani mé diplomoyvé prace na téma ,, Pracovni

2GtéZ ucitele na I. stupni ZS",

Predem Vam dékuji za Vas cas a ochotu ke spolupraci.

1. Pohlavi
[ muz [7] zena

2. Vek
[J24-30 [131-40 E41-50 [J51-60 61 a vice

3. Délka pedagogické praxe (v letech)
0o-s e6-10 O11-15 [J16-20 021-25 [J26-30
J31-35 [J 36 a vice

4.V jaké obci se nachizi $kola, kde pusobite?
[] na vesnici

[J v malém mést& (do 10 000 obyvatel)

[ ve velkém mésté (nad 10 000 obyvatel)

5. Jaké fyzické obtiZe spojujete se svym povolanim?
U nasledujicich projevii oznaéte odpovéd (vZdy, Casto, nékdy,...), ke které se nejvice
piikldnite. Pfipadné dopliite vybér u poloZky ,jiné:",

E
g
e
B
g
="
F
s

ikdy

bolest hlavy
problémy se zrakem
ztrata hlasu
problémy se sluchem
bolest zad

« sniZena imunita

e bolest nohou

e fyzicka nava

000000000
stafafui=iulufuys]
OooooOooooo
Oo0o000OE00
OOOoOoOBEDEO

jiné:, Do ke JLGR
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6. Jaké psychické obtiZe spojujete se svym povolinim?
U nasledujicich projevil oznatte odpoved (vidy, fasto, nékdy....), ke které se nejvice
pfikldnite. Piipadné doplite vybér u polozky . jiné:™.

vidy fasto nékdy eiidka

s stres O O | O
* poruchy spinku O (] & O
»  agresivita O [l 0 E]
s vylerpani O O | 0O
*  zirdla pocitu smysluplnosti

vlastni prace O O [Q O
« chybné jednéni O O i O
s giné: O O O O

7. Jaki u Viis pievaZuje slozka pracovni zatéie?
[ fyzicka

[ psychicka

[ fyzicka i psychicka

v

[ Zadnou pracovni zatéZ nepocituji

8. Jak se celkovE citite pracovné zatizen/a?
[ nad Gnosnou miru

ﬂvelmi mnoho

[ stfedns

[ malo

[ téméf viibec

9, Které konkrétni situace ve vyufovini Vis nadmérné zatéfuji?
Mizete zaskrinout vice odpovédi. Pokud zde postradate jinou odpovéd’, 1ze ji doplnit
k polofee , jiné™,

[5] price se #iky se specifickymi vzdéldvacimi potfebami
] vyucovéni ve ifidé s rozdilnou irovni zéki

[ wyrudujici Zaci

[ zodpovédnost za bezpeénost z4iki
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O rozhovory se 2iky a rodidi

E tlak roditd

[] odbormné rozhovary s kolegy

[1 konflikty a problémy s kolegy

O nespokojenost na kole, kde nyni pisobim
[ pracovni prostiedi (hluk, osvétleni, ...}

[] Easovd omezeni

L jiné:

10, Jaké postupy vyuiivite ke zvliddni pracovni zatéie?
MiZete zagkrinout vice odpovédi. Pokud zde postradite jinou odpovéd, lze ji doplnit

k polodce | jing®™,

[ zdjmové Einnosti
1 sportovni aktivity
E[ socialni oporu

[ 1ékaie/psychologa
[ koufeni

O leky

[ alkohol

Ojing:
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