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Abstrakt

Zameérem bakalarské prace teoreticko-praktického charakteru bylo podivat se na
oblast zptuisobu zvladani stresové zatéze v ucitelské profesi prostfednictvim duSevni
hygieny. Cilem teoretické roviny bylo poskytnout terminologickou definici stresu,
popsat syndrom vyhoteni a klasifikovat zasady duSevni hygieny ucitele. Cilem
praktické roviny bylo provést mapovani zvladani zatéze a duSevni hygieny ve
Skolnim prostiedi ze strany uciteld. Stanovené cile prace byly dosazeny pomoci
literarni metody, analyzy, syntézy, generalizace, dedukce a mapovani. Prace byla
formalné rozdélena do deseti kapitol. Po tivodni casti nasledoval strucny popis cile a
metodiky prace. Tteti az pata kapitola predstavily teoretickd vychodiska zkoumané
problematiky. Sestou kapitolu tvofila praktickou &ast, v niz bylo provedeno vlastni
Setfeni, zhodnoceni a komparace vysledkii i formulace vlastnich doporuceni.
Zavérecné kapitoly byly vénovany shrnuti zjisténi, pouzitych zdroji, ilustraci a
ptiloh. Piinos prace spocival ve zmapovani zpusobil zvladani stresu, aktivit
podporuyjicich duSevni zdravi 1 preventivnich strategii syndromu vyhofeni, pficemz z
hlediska dusevni hygieny je péce o sebe sama nesmirn¢ dilezita, protoze zabranuje
vyhoteni ucitelt. Je to také dulezity zpasob, jak zajistit, aby mél uclitel zasobu

trpélivosti, nadhledu a empatie.
Klicova slova

psychika, psychohygiena, zdravi, stres, syndrom vyhoteni



Abstract

The intention of the theoretical-practical bachelor thesis was to look at the area of
ways of managing stress in the teaching profession through mental hygiene. The aim
of the theoretical level was to provide a terminological definition of stress, to
describe the burnout syndrome and to classify the principles of mental hygiene of the
teacher. The aim of the practical level was to conduct a mapping of stress
management and mental hygiene in the school environment by teachers. The stated
objectives of the study were achieved by using literature method, analysis, synthesis,
generalization, deduction and mapping. The thesis was formally divided into ten
chapters. The introductory section was followed by a brief description of the aim and
methodology of the thesis. Chapters three to five presented the theoretical
background of the issue under study. The sixth chapter consisted of the practical part,
in which the actual investigation was carried out, the results were evaluated and
compared, as well as the formulation of own recommendations. The final chapters
were devoted to a summary of the findings, sources used, illustrations and
appendices. The contribution of the thesis was to map out ways of coping with stress,
activities that promote mental health and preventive strategies for burnout syndrome,
while from the point of view of mental hygiene, self-care is extremely important as it
prevents teacher burnout. It is also an important way to ensure that teachers have a

reservoir of patience, perspective and empathy.
Keywords

psyche, psychohygiene, health, stress, burnout syndrome
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1 UVOD

Skolni stres stava jednim z nejnebezpecnéjsich jevi, zpasobujicich selhani ugitelt a
ohrozujicich jejich dusSevni zdravi, na coz poukazuji 1 mezinarodni vyzkumy.
V bakalarské praci jsme se zaobirali uvedenou problematikou z hlediska zplisobt
zvladani stresové zatéze v rozsahu dusevni hygieny, ktera pusobi jako preventivni
faktor rozvoje syndromu vyhoteni prameniciho z negativnich disledk( stresovych
situaci v pedagogické Cinnosti. Toto téma se pfimo dotykd i mne, protoze vyucuji

praktické ¢innosti na druhém stupni zakladni Skoly.

V problematice jsme za pfinosné povazovali nekolik odbornych publikaci, nez jsme
zafadili i autorku Svamberk Sauerovou (2018), ktera se zaméfuje na Techniky
osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, & Smetatkovou a Stecha (2020),

kteti napsali monografii Ucitelské vyhoreni. Proc vznika a jak se proti nému brdnit.

Cilem teoretické roviny prace bylo poskytnout terminologickou definici stresu,
popsat syndrom vyhoteni a klasifikovat zasady duSevni hygieny ucitele, nebot
nacvik ucinnych zplisobti zvladani stresové zatéze snizuje riziko ohrozeni pracovniho
vykonu 1 duSevniho zdravi ucitele. Cilem praktické roviny prace bylo provést
mapovani zvladani zatéze a dusevni hygieny ve Skolnim prostiedi ze strany ucitelt.
Cile jsme dosahovali pomoci literarni metody, analyzy, syntézy, generalizace,

dedukce a mapovani, které jsme zapracovali do deseti kapitol.

V teoretické Casti jsme prvotné uvedli cil a metodiku prace. Nasledné jsme se
zaméfili na klasifikaci stresu v ucitelské profesi, vymezili jeho druhy, nahlédli na
pfiznaky a pfi¢iny jeho vzniku. Orientovali jsme se i na specifikaci syndromu
vyhoteni, kde na porovnani stovek vyzkumnych Setfeni 1ze deklarovat, ze se tato
problematika vyskytuje cca u 5 — 40 % ucitelli, coz sveéd¢i o znané naroCnosti
uditelské profese (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 55). K tomu, aby mohl ugitel
uspésné zvladat stresové situace, hraje dulezitou roli péce o své zdravi, proto jsme
prezentovali zasady duSevni hygieny. V praktické ¢asti jsme provedli Setfeni jako
postupnou fadu kroku realizace prizkumu a na zakladé zjisténych vysledkt jsme

uvedli navrhy na zvladani zatéze a duSevni hygieny ve skolnim prostiedi.
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TEORETICKA CAST

2 Cil a metodika

Cilem prace bylo zmapovat, jak se vyrovnat s psychickou zatézi ve Skolnim
prostfedi. Prace byla zaméfend na dusSevni hygienu pedagoga, osobnostni rozvoj,
syndrom vyhoteni a stres v ucitelské profesi. Jednalo se o teoreticko-prakticky typ
prace, pii niz jsme pracovali s literarni metodou, analyzou, syntézou, generalizact,

dedukci a mapovanim.

Zabyvali jsme se kvantitativnim sbérem dat pomoci mapovaciho Setfeni, v némz
jsme implementovali dotaznik, ktery byl vlastni konstrukce na zakladé poznatkt
ziskanych v teoretické Casti bakalarské prace, ke kterym se respondenti vyjadrovali

na pétibodové Skale odpovedi.

Informace ziskané prostfednictvim dotazovani, které bylo provedeno v lednu 2024 u
vybraného vzorku ucitelti 1. a II. stupné zakladni Skoly v poctu 128, byly detailné
popsané s cilem navrhnout doporuceni ke zlepSeni stavajici situace ve smyslu
zvySeni odolnosti psychické zatéze ucitelt a predchazeni syndromu vyhoteni v této

profesi.

11



3 Stres

Ve skolstvi muzeme zaznamenat kombinaci chronického stresu s akutnim, v
disledku ¢ehoz se skolni stres stava jednim z nejnebezpecnéjsich jevu zpusobujicich
selhani ugiteld a ohrozujicich jejich dusevni zdravi (Svamberk Sauerova, 2018, s.
22). Mezinarodni vyzkumy ukazuji, ze vétsina ucitelli povazuje vyuku za pfinosnou,
ale zaroven v jejim prubéhu zazivaji vysokou miru zatiZzeni a projevuji se u nich
ptiznaky syndromu vyhoteni, coz souvisi s Zivotni situaci uciteld, jejich osobnimi
charakteristikami a pracovnimi podminkami (Stoeber, Rennert, 2008, s. 37; Skaalvik,

Skaalvik, 2011, s. 1059; Chang, 2009, s. 194).

Zpracovanim treti kapitoly jsme se zaméfili na klasifikaci stresu v ucitelské profesi,
vymezili jeho druhy, nahlédli na jeho pfiznaky a pfiCiny, pfiCemz znalost vySe
uvedené problematiky je uziteCna pro nacvik acinnych zpusobl zvladani stresové

zatéze tak, aby nedoslo k ohrozeni pracovniho vykonu a duSevniho zdravi ucitele.
3.1 Definice stresu

Slovo stres je odvozeno od anglického slova stress, které zase pochazi ze slovesa
latinského pavodu stringere. V piekladu sloveso stringere znamena zadrhovat,
utahovat, ¢i stahovat smycku okolo krku né€koho, kdo byl odsouzen. Mizeme to ale
chapat i tak, ze je nékdo vystavovan riiznym tlakiim z vnéjsiho prostiedi a nachazi se
v tisni. Zatéz je prosté pfirozenou reakci téla na vnitini ¢i vnéj§i podnéty, které

povazujeme za narocné az ohrozujici (Bartova, 2011, s. 10).

Sorenson (Fisher, 2011, s. 7) ftika, ze: ,stres je podminkou vzdéldvani v
Jednadvacdtém stoleti, kterd se stdle zvySuje se zavadénim dalSich standardii
odpovédnosti a novych politickych iniciativ®. Stres a nasledny syndrom vyhoteni
v ucitelské profesi jsou jevy, které spolu souvisi, ¢imz mizu a mohou mit velice
negativni dopad na jejich vykon, zdravi, ¢i pfipadné selhani. Ucitelska profese
jednozna¢né€ patii mezi nejrizikovEéjSi a zaroven vysoce zatézujici povolani
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 22). V sou¢asné dobé& piedstavuje nejakceptovatelngjsi
terminologické vymezeni stresu praveé transakCni pojeti, které ho chape jako
vzajemny vztah mezi prostfedim clovéka a lidskou psychikou, v jehoz dusledku

muzeme pozorovat rozdilné reakce jedinci pod vlivem pusobeni stejnych stresort.
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Prestoze ma stres individualni charakter, mizeme o ucitelské profesi fici, ze ucitel se
potyka s vysokou pracovni zatézi, ktera prameni z charakteru prace a pracovnich
podminek, nebot’ vykon jeho profese probiha v hlu¢ném prostredi s vysokou mirou
odpovédnosti, bez moznosti odpoc¢inku po dobu 5 az 6 hodin, pficemz ucitelska
profese je charakteristicka niz§im financnim ohodnocenim a uznadnim v naSe

spole¢nosti (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 51).

Stres uciteld je mezinarodnim fenoménem, piiCemz jednim z divodd odchodu z
ucitelské profese jsou prave stresujici podminky v praci, kdy zatizeni ucitele muaze
mit snizujici dasledky nejen pro ucitele jako osobu, ale také pro kvalitu vzdélavani
na ukor zaka (Skaalvik, Skaalvik, 2016, s. 1785). Stres ucitelt je definovan riznymi
zpusoby. Otto (Skaalvik, Skaalvik, 2015, s. 182) klasifikoval stres souvisejici s praci
jako duasledek vyplyvajici z nesouladu nebo nedostatecného souladu mezi vnéjsimi a
vnitinimi pracovnimi pozadavky a vnéj§imi a vnitfnimi zdroji, zatimco Kyriacou
(Skaalvik, Skaalvik, 2015, s. 182) ho specifikoval jako prozivani emoci negativni
nebo nepiijemné povahy, jejichz pficinou jsou aspekty prace. Ucitelstvi je podle von
der Embse et al. (2016) oznacovano za vysoce obtizné povolani, kde je stres ucitelt
spojovan s neptiznivymi profesnimi vysledky, v€etné syndromu vyhoteni, absenci a
ubytku ucitelt. Nedavny vyzkum naznacuje, ze pouzivani odpovédnosti zaloZené na
testech pii hodnoceni vykonu, odméfiovani za zasluhy a rozhodovani o tivazku vede
ke zvySenému stresu souvisejicimu s testovanim, osnovami i celkovému stresu. V
ptipadé vysoké miry pracovniho napéti u uciteld miZeme pozorovat nezadouci
profesni a socialni projevy a zdravotni dusledky, kdy Jepson a Forrest (Klassen,
Chiu, 2011, s. 116) odhalili, ze ucitelé s vyss§i mirou stresu vykazuji niz§i pracovni
spokojenost, mensi oddanost profesi a slabsi pracovni nasazeni pii vyuce, pfi¢emz
pocituji touhu skoncit s vyukou a vzdélavanim zaku. Trvaly stres mize mit podle
Hermana, Hickmon-Rosi a Reinkeové (2018, s. 91) za nasledek profesni vyhotent,
kdy se na zékladé¢ transakéniho modelu stresu, ktery jsme zmifiovali vyse,
predpoklada, ze ke stresu a samotnému vyhofeni dochéazi tehdy, kdyz clovék
pfistupuje k negativnimu hodnoceni pozadavkd, které jsou na n¢j kladeny ve vztahu
k schopnostem slouzicim k vyrovnani se s danymi pozadavky. Vyhoteni uciteld,
stres, zvladani zatéze a vlastni efektivita jsou tedy ve vztahu k ucitelim

pravdépodobné vzajemné propojeny a vicesmeérné. Zvladani se tyka kognitivniho a
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behavioralniho usili ¢lovéka zvladnout (snizit, minimalizovat, zvladnout ¢i tolerovat)

vnitini a vn&jsi stresy pozadavkul transakce mezi clovékem a prostfedim.
3.2 Typy stresu

Obecné je stres oznaCovan za negativni rizikovy faktor, ktery je v zivoté ¢loveka
zodpovédny za fyzickou nebo duSevni chorobu ¢i konflikt, pfiCemz je tieba
zdiraznit, Ze existuje 1 pozitivni stranka tohoto jevu, ktera se podili na zvySeni nasi
imunity (Zvirotsky, 2009, s. 58). Hans Bruno Selye (Bartova, 2011, s. 10) byl prvni,
ktery zavedl termin stres do mediciny, pficemz zacal rozliSovat jeho rozméry a

oznacovat je jako dva poly, které jsou protikladné, s pojmenovanim eustres a distres.

Podle Rheinwaldové (Bartova, 2011, s. 10) predstavuje distres jako nadmérnou zatéz
s negativnim vlivem na organismus, protoze nas zatézuje, vyvolava ztratu pocitu
jistoty, nadhledu a podepisuji se pod n€j nepiiznivé stresové situace. Naopak eustres
je stresem s pozitivnim vlivem na Cloveéka, ktery prameni z radosti ¢i triumfu ze
zisku vyhry, dosazeni stanoveného cile, prekonavani prekazek, uspéchd v praci i v
zivoté Clovéka. Muzeme dedukovat, Ze stres v naSem zivoté neni za kazdych
okolnosti jen negativnim fenoménem, ale pravé naopak, pozitivni zatéz ve formé
eustresu nas podle Svamberk Sauerové (2018, s. 23) motivuje k vy$§im nebo lepsim
vykoniim, avs§ak za podminek, Ze plisobi v pfiméfené mife a pfiméfené dlouho, aby
nenastalo nadmérné vycCerpani energetickych zdroji, které ma na§ organismus k
dispozici. Protikladem k uvedenému je pravé nadmérnd zatéz organismu, ktera
nepusobi na nase télo blahodarné, kdy v dasledku Skodlivého pisobeni distresu se
mohou vyskytnout negativni spoleCenské duasledky, pod néz spada syndrom
vyhoteni, muze vzniknout psychické nebo somatické onemocnéni ¢i dokonce nastat

smirt.

V soucasnych odbornych dokumentech se mizeme setkat také s ¢lenénim stresu na
hyperstres a hypostres. Vychazeje ze Selyeho (Bartova, 2011, s. 10) muzeme
hyperstres klasifikovat jako Skodlivy stres presahujici individudlni hranice
adaptability c¢lovéka. Dale je zde hypostres, ktery je do ur¢ité doby a miry

zvladnutelny, avSak pii jeho pretrvavani se miZze stat neunosnym a vyvolat zvrat.
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Zvirotsky (2009, s. 58) upozorfiuje na to, ze vyhybat se stresu je v lidském Zzivoté
nemozné a zarovenl neucelné, a proto by si mél Clovék osvojit copingové strategie
zvladani stresovych situaci, rozvijet je a aplikovat, kdy primarnim zékladem se stava
spravna zivotosprava. Stejné tak Prasko a Praskova (Birknerova, Birkner, 2014, s.
80) zdlraznuji, ze tlak, ktery je na nase télo v dusledku zatéze vyvijen, neni vylucné
jen skodlivy, protoze v jistych situacich je potfebny k prekonani prekazek, které nas
posouvaji v zivoteé dal. Stres jako takovy nepredstavuje pro cloveéka vylucné riziko,
co zdurazinuje Selye (Bartova, 2011, s. 10) tim, ze bezstresovy stav je vlastn€ smrt,

kdy adekvatni zatizeni predstavuje , kofeni* naseho zivota.
3.3 Priznaky stresu

Stres je komplikovany vzorec emocionalnich stavt, fyziologickych reakci a
souvisejicich myslenek vyplyvajicich z vnéjSich pozadavki (Malik, Bjorkqvist,
2018, s. 140). Lidsky zivot je doprovazen stresem od narozeni, piiCemz ve stresoveé
reakci mizeme v organismu zaznamenat vice projevu, které Bartova (2011, s. 16-17)

specifikuje do tii velkych skupin v podobé:

1. Fyziologickych pfiznaka: vztahuji se na fyziologické Cinnosti, u kterych
nastavda pod vlivem stresu zmeéna, pfiCemz sem fadime napf. zménu
rychlosti, intenzity ¢i nepravidelnosti ¢innosti srde¢niho svalu, tlak na hrudi,
nechutenstvi, kieCe, zvySenou potfebu moceni, pokles sexualni touhy az
impotenci, menstruacni problémy, migrénu, bolesti hlavy, svalové napéti Ci
dvojité vidéni a problémy se soustfedénim.

2. Emocionalnich, tedy citovych pfiznakl: jsou spojeny s emocionalni
strankou, kterd je ovlivnéna stresem, kam patii pfedevS§im pocity strachu,
beznad¢je, uzkosti 1 bezmoci, ale 1 nahlé zmény nalady, pfiliSna péce o sebe,
vySssi drazdivost, hysterie, snéni ¢i absence emocionalni naklonnosti a jiné.

3. Behavioralnich pfiznakl: jsou provazany na chovani a jednani jedince, které
je v dusledku stresové situace vétSinou hostiln€ orientovano, kdy hovoiime
o problémech se soustfedénim, nervozité, védomém nardzeni do véci,
vyhybani se druhym, nerozhodnosti, poklesu vykonu prace z hlediska

kvality i1 kvantity nebo o sklonu k nehodovosti, nepozornosti a tak dale.
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Pfiznaky a symptomy ucitelského stresu jsou téméf tak rozmanité, jako 1idé, ktefi ho
zazivaji. Protoze stresova stadia jsou spojena se symptomy stresu, vétSina stresu se
objevuje jednim ze tfi zplusobl, a to postojem, fyzickym projevem nebo vykonem
(Sharma, Shukla, 2021, s. 32). Obecné se predpoklada, ze ucitelé maji vice
zkuSenosti se zakladnimi problémy v oblasti duSevniho zdravi, jako jsou uzkost,
deprese, somatizacni poruchy a vyhoteni, v porovnani s lidmi jinych profesi, a to z
divodu zvySenych pracovnich narokii a pracovniho stresu. Ucitelé totiz musi
neustale vynakladat enormni Usili k tomu, aby obhgjili svou praci, coz muze
zpusobovat napé€ti a stres mezi pracovnim a osobnim zivotem. (Malik, Bjorkqvist,
2018, s. 139). Ke stresovym symptomum, které byvaji v odborné literature Casto
uvedeny, muzeme zafadit emocionalni vyCerpani, nespavost, bolesti hlavy, zmény
nalad, muskuloskeletalni bolest a beznadéj (Ceballos, Santos, 2015; Rey, Extremera,
Pena, 2016). Podle oficialni stranky ucitelské unie NASUWT (2023) mizeme k
pfiznakiim stresu u ucitela zaradit zmény v chovani, jako je podrazdénost, agresivita,
neochota pfijimat rady nebo spolupracovat s ostatnimi, zvySené uzivani cigaret,

kéavy, alkoholu a jinych drog, propracovanost a potize s udrzenim koncentrace.

Ucitelstvi je vSestranné zaméstnani, které¢ se Casto charakterizuje jako emocionalni
prace. Je to fyzicky, mentalné a emocionalné vycCerpavajici. Péce o sebe je pro
ucitele proto Zivotné dilezita a je nezbytnou praxi, pokud se ¢lovék chce vyhnout

chronickému stresu, vyhoteni a omezené produktivité (Tuio, 2023).
3.4 Priciny stresu

S cilem ucelné prevence dusevniho zdravi je podle Svamberk Sauerové (2018, s. 34-
37) dulezité identifikovat ptiCiny podilejici se na stresu pedagogickych pracovniki a

zaroven je umét i podrobngji popsat, pficemz muzeme hovofit o:

1. Pficinach individualné fyzickych: tykaji se nezdravého zivotniho stylu a
aplikovani nevhodnych copingovych strategii odbouravani stresu, kdy starsi
ucitel sice dokaze reagovat méné pruzné jako v mladi, ale zato disponuje
bohatymi zkuSenostmi z praxe i dosud prozitého zivota.

2. Pri¢inach individualné psychickych: jde o myslenkové a pocitové vzory,

kdy z psychologického hlediska mluvime o osobnosti s reaktivnim zivotnim
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postojem nebo postojem proaktivnim, kdy ucitel pocitujici nesmyslnost a
marnost pfi vykonu své profese podporuje vznik stresovych situaci, které jej
mohou ptivést k syndromu vyhoteni.

3. PricCinach institucionalnich: ve Sskole mizeme mluvit o stresujicim pracovisti
z davodu nedostateCnych prostor, Spatného osvétleni, nadmérné hlucnosti,
nevhodného Skolniho klimatu, Spatného fizeni, Casového vytizeni, absence
podpory, divéry ¢i nekvalitni pfipravy na profesi.

4. Pricinach spoleCenskych: do Skoly se intenzivné promitd rodina s jejim
vyvojem a zmeénami, vyvo] populace déti a dospivajicich, chybéjici

vychovny konsensus 1 nizké spolecenské ocenéni ucitelské profese.

Podle vyzkumnych zji§téni vice autord, jejichz shrnuti prezentuji Smetackova, Stech
a kol. (2020, s. 52), se ke klicovym faktorim podilejicim se na vzniku ucitelského

stresu fadi pfedev§im pracovni podminky ve vyjadreni:

absence dostate¢ného Casu,

- heterogenni tfidy, ktera je pomérné pocetna,

- rozporu vznikajicich mezi vzdélavacimi cili, hodnotami a moznostmi,
- chybéjiciho respektu zakia vici skole i uciteli,

- neadekvatni spoluprace s kolegy a vedenim §koly,

- nedostatecné prestize ucitelského povolani,

- nepfiméfené finan¢ni odmény,

- kritiky Skolstvi v medialnim prostoru,

politickych opatfeni, kterym chybi systemati¢nost.

V ucitelském povolani se objevuje cela rada stresovych situaci, kterym je ucitel
vystaven, ¢imz je stresova zateéz vyss§i a obtiznéji redukovatelna. Selye (Bartova,
2011, s. 20) pod stresovou reakci rozumi, ze jde o subjektivni pokles schopnosti
kontroly nad situaci v disledku jistého podnétu, ktery oznacujeme jako stresor, ktery
spada pod fyzikalni nebo emocionalni stranku. V praci ucitele se stfetavame s
nasledujici skupinou stresord znazornénych na obr. 1, které se podileji na vzniku

syndromu vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018, s. 46-47).
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Obr. 1: Stresory v pedagogické praci ucitele

VZTAHY

(zaci, rodite. kolegove

SPOLECENSKE
POSTAVENI

Zdroj: Svamberk Sauerova, 2018, s. 47

K nejcCast€j§im zdrojum stresu spadajicim k nékteré z vyse uvedenych kategorii se v

uditelské profesi podle Svamberk Sauerové (2018, s. 45-46) fadi oblasti v podob:

- pracovniho pretizeni nartistem administrativy, aplikovanim preventivnich

programu, vzrastem poctu zaka ve tiid€, jejich testovanim a hodnocenim,
- Skolnitho systému provadénim nesystémovych zmén pramenicich z
politickych rozhodnuti, které vyvolavaji napeti mezi uciteli a vedenim,
- vztahu se Zaky jako stoupajici agresivita, kybersikana a generacni problémy,
- seberealizace absenci kariérniho i profesniho rastu ¢i finanéniho ocenéni,

- vefejnosti a rodi¢ negativnim obrazem o povolani, nedostate¢nou podporou

od rodicu, nizkym socialnim statusem ¢i hor§im finan¢nim ohodnocenim,
- pracovniho prostfedi a vztahd na pracovisti pro rozpory a nekolegialnost.

V této problematice nas zaujala myslenka Bartovy (2011, s. 26-28), podle které jsou
jednim z primarnich strijci stresu pravé nase myslenky, kde fadime zejména
iracionalni pohled na situaci i samotny zivot. V této svislosti je nesmirné dulezité
zaméfit se na priCiny, které stoji za vznikem wvnitinich stresort a nahradit je
obrannymi mechanikami v podobé racionalniho zpisobu mysleni. Odstranéni
myslenkovych stresort vyvolavajicich distres mame vyslovné ve svych rukou,

jelikoz nase myslenky umime kontrolovat a jsme za né zodpovédni.
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4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni se celosvétové zkouma piiblizn€ tfi dekady, kdy porovnanim
stovek vyzkumnych Setfeni lze deklarovat, ze tato problematika se vyskytuje
prevazné u 5 — 40 % ucitel, coz Cini z uitelstvi vysoce narocné povolani. Podobné i
v Ceskych vyzkumech vidime spojitost mezi vysokou mirou stresu a z ného
prameniciho syndromu vyhoteni, ktery vykazuje 10 — 20 % uciteld z divodu

dlouhodobg pretrvavajiciho stresu (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 55-56).

Zrealizovanim ctvrté kapitoly jsme se orientovali na specifikaci syndromu vyhoteni
v ucitelské profesi, nahlédli na jeho historické pozadi, konkretizovali pfi¢iny a
projevy syndromu vyhoteni, a také zpracovali preventivni opatfeni s cilem vyuziti
adekvatnich zdroju preventivniho zvladani, ¢imz se snizi poCet udalosti, které ucitel

interpretuje jako stresové hrozby a eliminuje spoustéc stresové reakce.
4.1 Definice syndromu vyhorteni

V Gvodu jsme museli zminit, Ze v soucasnosti neexistuje obecné platnd a
mezinarodné dohodnutd definice syndromu vyhoteni. Burisch (Kaschka, Korczak,
Broich, 2011) zmifiuje, Ze dne$ni vyhoteni prameni ve velké mife z tlaku na splnéni
stuptiujicich se pozadavku jinych, nebo z intenzivni konkurence a snahy byt lepsi nez
ostatni ve stejné organizaci nebo spolec¢nosti, nebo z Usili vydélavat stale vice penéz,
resp. z pocitu, ze néco, co si Cloveék zjevné zaslouzi, je zadrzovano. Syndrom
vyhoteni ma hluboké disledky pro uspésné profesionalni fungovani ucitelt, pficemz
pracovni vyhofeni je podle Klusmanna a kol. (Lauermann, Konig, 2016, s. 9) samo o
sobé indikatorem nedostateCné profesionalni pohody a spojuje se s takovymi
nezadoucimi duasledky, jako je ztrata zaméstnani, absence, fluktuace, nedostatecny
pracovni vykon, deprese a jiné psychologické i somatické problémy. Vyhoteni je
syndrom, ktery prameni z chronického stresu ve spojitosti s ¢astymi interakcemi a
kontakty s druhymi. Jelikoz ucitelstvi je vyrazné interaktivni a pomérné stresujici
povolani, mizeme u n€j pozorovat zvySenou nachylnost k vyhoteni (Ghanizadeh,
Jahedizadeh, 2015, s. 24). Potvrzuje to i Svamberk Sauerova (2018, s. 45), ktera
upozoriiuje na to, ze ucitel je vystaven fadé podnétu, protoze pii vykonu pracovni

¢innosti je ve styku s mnoha lidmi, kdy se od n& ocekava, ze bude sledovat a
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kontrolovat Cinnost zaka, reagovat na jejich otazky, reakce i pozadavky a dodrzovat
pii tom edukacni cile. Rovnéz byva pozorovan a kontrolovan ze strany zaku, jejich
rodict, vedeni skoly, uzsi i §irsi vefejnosti, coz jej vystavuje dlouhodobému stresu a

muize vést k podrazdéni a naruseni rovnovahy.

Syndrom vyhofeni u uciteli se cCasto popisuje jako syndrom emocionalniho
vyCerpani chapaného jako pocit fyzické a emociondlni nadmérné zatéze,
depersonalizace projevujici se vzdalenym postojem k zakim, ztraty daveéry a snizeni
osobniho uspéchu v dasledku dlouhodobého pracovniho stresu, pficemz syndrom
vyhoteni je spojen se sebeucinnosti ucitelt, jejich motivaci, pracovni spokojenosti,
pohodou a zamérem opustit ucitelské povolani (Skaalvik, Skaalvik, 2015, s. 182;
Meérida-Lopéz, Extremera, 2017, s. 121). Tyto tfi zminéné rozméry syndromu
vyhoteni se obecné oznaCuji za zaklad pro jakékoli diskuse o vyhofeni uciteld.
Emocionalni vyCerpani nastava tehdy, kdyz ucitel ma pocit, ze jeho emocionalni
zdroje jsou vycCerpany pro nadmérny kontakt s jinymi lidmi, pfevazné zaky.
Depersonalizace ukazuje na neosobni ¢i dokonce dehumanizované vnimani jinych
lidi. Snizena osobnost a uspéch znamena pokles odborné zpusobilosti a efektivnosti
prace (Ghanizadeh, Jahedizadeh, 2015, s. 25). Svamberk Sauerova (2018, s. 39)
zdarazinuje, Ze pii posuzovani syndromu vyhoteni je nezbytné nahlizet na uvedeny
jev komplexné, celostné a soubézné, kdy na jeho vzniku se podili nékolik faktort.
Vyznamny vliv se piipisuje osobnostnim faktorim, které jsou ve vysoké mife
individualni, dale je to celkova spokojenost s praci i profesnim zivotem a zivotni styl,
pfi¢emz naroCna prace, ktera nepfinasi uspokojeni, povede dfive ¢i pozdéji k pocitu

unavy a ztraty smyslu.

Problematika syndromu vyhoteni ucitelt je podle Butlera a Shibazu (Lauermann,
Konig, 2016, s. 9) spojena nejen s blahobytem ucitel(, ale i s niz§i kvalitou
vyucovacich postuptl, v disledku ¢ehoz muze vyhoteni uciteld potencialné ovlivnit
nejen je samotné, ale i jejich zaky. Smetadkova, Stech a kol. (2020, s. 45) jsou viak
toho nazoru, ze 1 kdyz jde o jev, ktery predstavuje v pomahajicich profesich velké
riziko, neni nutné z n¢j délat pfiSeru, protoze v situacich, kdy si ¢lovek plné
uvédomuje, ze sméfuje k syndromu vyhofeni, ziskdva moznost k tomu, aby
uskute¢nil napravu tam, kde to nefungovalo. S jasn€jS$im stanovenim vlastnich priorit

a dukladnou sebereflexi mize byt syndrom vyhoteni pfilezitosti ke kladné zméné.
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4.2 Historie syndromu vyhoreni

Vyhoteni jako jev s nejvétsi pravdépodobnosti existoval vzdy a ve vSech kulturach,
protoze v odborné literatufe sahajici az do Starého zakona se najdou popisy toho, co
dnes nazyvame vyhofenim (Kaschka, Korczak, Broich, 2011). V Bibli se piSe
napfiiklad o proroku Eliasovi, ktery se po nékolika uspéSne ucinénych zazracich ve
jménu Pané, se zhrouti tvaifi v tvar blizici se porazce, ponoii se do hlubokého
zoufalstvi a spadne do hlubokého spanku. Tento duSevni stav se nasledné stal
znamym mezi knézimi jako ,,Elia§ova inava“ a zahrnuje pfiznaky, jako je intenzivni,
ale vyCerpavajici odhodlani pro véc, zklamani a socialni odpoutani se od spolecnosti,
coz vSe silné ptipomina dnesni definici syndromu vyhoteni (Schaufeli, 2017, s. 111).
Pouziti slovesa vyhotet zaznamenavame i1 v Shakespearovych dilech na konci 16.
stoleti. S pojmem, jak jej chapeme dnes, se stietavame poprvé v roce 1974 v USA,
kdy jej pouzil psychoanalytik Herbert J. Freudenberger a viceméné ve stejnou dobu
ho zpopularizoval i Ginsburg (Kaschka, Korczak, Broich, 2011). Freudenberger
(Fisher, 2011, s. 8) zacal zkoumat syndrom vyhoteni béhem hnuti svobodnych klinik
a zjistil, ze ti, kterych se to tyka, se stavaji nefunkénimi ve vSech zamérech a ticelech
kvuli extrémnim pracovnim podminkam, kterym jsou vystavovani. Koncepce byla
dale rozvinuta akademickou vyzkumnici a sociédlni psycholozkou Christinou Maslach
(Schaufeli, 2017, s. 105-107), ktera nasledné rozvinula pfistupny a snadno pouzitelny
dotaznik pro sebevykazovani hodnoceni syndromu vyhofeni s nazvem Maslach
Burnout Inventory (MBI), ktery se stal nejrozSifenéjSim nastrojem hodnoceni
syndromu vyhoteni na svété. Problematice syndromu vyhoteni se vénuji odbornici
po celém svéte, piicemz centrem vyzkumu je USA, kdy Maslachova a Pinesova
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 38) se povazuji za piedni predstavitelky orientované
na uvedenou problematiku, které mezi prvnimi publikovaly teoretické prace o tomto
tématu, a vypracovaly metodiku zamérenou na méfeni urovné syndromu vyhoteni.
Od zacatku 1ze pozorovat dva viceméné nezavislé proudy aktivit v oblasti vyhoteni, a
to pristup zalozeny na praxi zaméfeny na pii¢inu a vznik vyhofeni s realizaci
workshopti, Skolicich programu, poradenstvi, psychoterapie organizacniho
poradenstvi a dale, a akademicky vyzkum, ktery pfinesl tisice védeckych publikaci
na dané téma, a stale pribyvaji dal$i. Zajimavé je, ze mezi témito dvéma obory neni

az prilisna interakce (Schaufeli, 2017, s. 105).
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4.3 PriCiny syndromu vyhoreni

Stale vice védeckych studii poukazuje na to, ze ucitelé maji jedno z nejvice

stresujicich povolani, kdy dlouhodoby pracovni stres muaze zpusobit syndrom

vyhotfeni. S uvedenym souhlasi mnozstvi odbornikt, naptiklad Henning a Keller

(Bartova, 2011, s. 21) ¢leni pfi€iny syndromu vyhoteni do dvou velkych skupin, a to

na osobnost ucitele vyjadiujici jeho osobnostni vybavu copingovymi strategiemi, a

institucionalni, respektive socialni pfiCiny, které se tykaji:

konfrontace se zaky nové generace, jejiz edukace je narocnéjsi v porovnani
s minulosti a je pro ucitele neustale probihajici vyzvou,

kriticky a vétSinou zaporné naladéného postoje rodica rodict vuci skolni
instituci, na kterou se snazi presunout ¢ast své rodi¢ovské odpoveédnosti,

tenze a neshod v ucitelském sboru ¢i s vedenim Skoly, kdy ucitelé netahaji

za jeden provaz,

profesniho rustu uciteld s vys$s§im vékovym primérem, coz jde ruku v ruce s
niz$i flexibilitou a rezilienci vici stresu,

absence piitomnosti a neustdlého rozvoje komunikacnich dovednosti
ucitelt, které jsou hlavnim pracovnim nastrojem ucitele nejen pii vykladu
uciva, ale 1 pfi jednani se zaky,

zaporny postoj vetejnosti k ucitelské profesi, coz nuti ucitele k obrané a

omlouvani jeho statusu ve spolecnosti,

narstu pozadavka society na Skolni instituci, od které se vedle vychovy a
vzdélavani zakt vyzaduje i podchyceni vyskytu socialné-patologickych jeva
a jejich prevence, praktikovani vychovy s orientovanim na zdravotni a
medialni oblast ¢i rastovou snasenlivost, coz by mélo byt obsazeno v

mimoskolnich strukturach a institucich,

Skrti v rozpoctech pii financovani Skolstvi, poklesu odbornikti v pracovnich

kolektivech, snizovani podpurnych opatieni. ..

K uvedenému zaujima svij postoj i Goswami (2013, s. 18), podle niz ucitelstvi 1ze

povazovat za vysoce stresové povolani. Vzdélavaci systém ma vSechny prvky
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spojené se stresem, jako je byrokraticka struktura, neustalé hodnoceni jeho procesu a

vysledki a stale intenzivnéjsi mezilidské interakce se zaky, rodici, kolegy, fediteli a

komunitou. Kromé toho se zvysuje nevhodné chovani zakdu, jejich apatie, preplnéné

tfidy, nedostatecné platy, naro¢ni nebo nepodporujici rodiCe, rozpoctova omezeni,

rostouci administrativni zatéz i stale negativnéjsi vefejné minéni, kdy toto vSe

uvedené prispélo k rozhoiCeni ulitelti na celém svéte.

4.4 Projevy syndromu vyhoreni

Ptiznaky syndromu vyhoteni v tab. 1 nejsou neobvyklé, kdy vyskyt nékterych z nich

je u ¢loveéka zcela bézny, proto se v pocatecni fazi nejednou prehlédnou.

Tabulka 1: Roviny projevu syndromu vyhoreni

Projevy syndromu vyhoreni

Psychicka rovina

- prozivani strachu a uzkosti

- bezmocnost, beznadg¢;

- osamélost

- smutek, hnév

- ztrata motivace

- deprese

Télesna rovina

- pokles energie

- chronicka Unava

- celkova télesna slabost

- stenokardie, palpitace

- nechutenstvi anebo ptejidani

- zmény v hmotnosti

- zazivaci obtize

- nespavost

Socialni rovina

- pokles zajmu o problémy zaka

- negativni postoj k sobé

- negativni postoj k druhym

- negativni postoj k zivotu

- zhorSeni interakci

Zdroj: vlastni zpracovani podle Svamberk Sauerové (2018, s. 40-41)
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Tyto pfiznaky syndromu vyhofeni jsou velmi osobni, pficemz zahrnuji ptiznaky

<

,nedostatku,“ a to nadSeni, spokojenosti, motivace, zajmu, elanu, snd, napadua,
koncentrace, sebedivéry nebo humoru. Zadny jednotlivy, izolovany, vyse uvedeny
pfiznak nemuizeme sami o sob€ povazovat za syndrom vyhoteni, avSak jejich riznou
kombinaci a mozna i dalSich nezminénych projevt, vznika syndrom vyhoteni. K
dalsim pfiznakim syndromu vyhofeni muze patfit vysoka absence, nedostatek
angazovanosti, abnormalni touha po dovolené, nizka spokojenost, sebehodnoceni a
neschopnost brat praci seriozné (Goswami, 2013, s. 18). Védci dokazali, ze syndrom
vyhoteni ohrozuje fyzickou a dusevni pohodu, sebeuctu a osobnost uciteld. Stres v
praci generuje demotivaci, negativni pocity, nespokojenost, a krom¢ toho extrémneé
nizkou uroven efektivnosti, optimismu a vytrvalosti, coz muze mit nasledky i u
studentl, jako je nizka motivace, spokojenost se Skolou a uroven vnimané péce
ucitele. Emocionalni vycerpani bylo spojeno s pretizenim, mezilidskymi konflikty,
mens$i socidlni podporou, autonomii a spokojenosti s praci (Aldrup et al., 2018;

Aparisi et al., 2019; Ramberg et al., 2019).

Zvlast znepokojujicim vysledkem vyhotfeni uclitele je jeho negativni vliv na
sebeucinnost, ktera je definovana jako vira ¢lovéka ve své schopnosti dosahovat cila
a plnit ukoly (Herman, Hickmon-Rosa, Reinke, 2018, s. 97). Na druhé strané si
néktetfi ucitelé osvojuji postoj odolnosti pfi feSeni prvki, které mohou vyvolat
syndrom vyhoteni, coz mize naopak minimalizovat nebo zmirnit stresory a konflikty
pomoci specifickych dovednosti aplikovanych na feSeni problému, ¢imz se
optimalizuje sebeucinnost organizace. To se li§i od ¢lovéka k ¢loveku podle jejich
zdravotniho stavu, osobnostnich rysi a urovné inteligence, schopnosti stanovit si
cile, presvédCeni o vlastni ucinnosti, emocionalni regulace a strategii zvladani

(Llorens-Gumbau, Salanova-Soria, 2014).
4.5 Prevence syndromu vyhoreni

Vzhledem ke skodlivym ucinkim, které mize mit vyhofeni ucitell na kvalitu a
efektivnost vzdélavani, je nezbytné predchazet vyhoteni uciteld a fidit jej. Pfezkum
literatury o zdrojich a prostfedcich napravy vyhoteni potvrzuje existenci ucinnych

strategii zvladani vyhoteni, které si mé jednotlivec osvojit, a preventivnich opatfeni,
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ktera by meéli pfijmout jejich zaméstnavatelé (Skaalvik, Skaalvik, 2014, s. 69;
Herman, Hickmon-Rosa, Reinke, 2018, s. 92).

Na individualni urovni jsou ucinné tyto strategie (Chang, 2008, s. 210; Schaufeli et

al., 2009, s. 116; Herman, Hickmon-Rosa, Reinke, 2018, s. 97):

- praktikovani zdrave€jsiho Zzivotniho stylu, coz zahrnuje vyvazenou stravu,

cviceni, meditaci a relaxaci,

- dosazeni rovnovahy mezi pracovnim zivotem a osobnim zivotem,

- stanoveni realistickych cil a priorit tak, aby odpovidaly planovani,

- disponovani dovednostmi v oblasti fizeni Casu,

- pfijeti osobnich i situacnich omezeni a vyhybani se perfekcionismu,

- budovani stabilnich konstruktivnich vztahti s kolegy a vedenim skoly,

- komunikovani s kolegy a vedenim o problémech a vyzvach v praci,

- vyhledani pomoci profesionalniho poradce v piipadé obtizi.

K preventivnim strategiim, které by mély byt praktikovany na trovni organizace,
patfi (Skaalvik, Skaalvik, 2014, s. 73; Herman, Hickmon-Rosa, Reinke, 2018, s. 97):

- budovani pratelské atmosféry a tvorba podpurnych skupin,

- komunikovani s uciteli o jejich obavach a poskytnuti pomoci pti problémech,

- realizace seminafi orientovanych na snizeni uzkosti uciteld a nacvik

ucinnych strategii zvladani syndromu vyhotent,

- spravedlivy systému odmérniovani uciteld s cilem zvySeni jejich motivace,

- uznani hodnoty prace ucitelt a jejich zapojeni do rozhodovacich procesu.
Jelikoz z prehledu, ktery jsme poskytli, je zfejmé, ze k ubytku ucitelského stresu v
aktualnich podminkach Skolni praxe v blizké dobé nedojde, je podle Bartové (2011,
s. 57) dualezité, aby ucitelé dokazali nahlizet na stres nejen z negativniho hlediska, ale
aby poznanim sebe sama, svého chovani a jednani byli schopni pfetavit negativni
stres na stres pozitivni, coZ je mozné pochopenim prub&hu stresu, poznanim jeho
stresti a moznosti u¢inného zvladani, kdy vyznamnym piikladem je praveé dodrzovani

zasad dusevni hygieny, na co jsme sméfovali v zavérecné kapitole teoreticke Casti.
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5 Zasady dusevni hygieny ucitele

K tomu, aby mohl ucitel uspésné zvladat stresové situace a podat kvalitni vykon, je
dulezité, aby disponoval télesnym i psychickym zdravim, v ramci ¢ehoz hraje
dilezitou roli péCe o své zdravi ve vyjadieni duSevni hygieny. DuSevni zdravi
mézeme vymezit podle Mertina a Gillernové (Svamberk Sauerova, 2018, s. 66) jako
soubor osvojenych zéasad a technik, které pomahaji s piipravou 1 zvladanim
narocnych stresovych situaci, kdy jejich aplikovanim do zivota 1ze zvySovat odolnost
organismu vuci stresu a redukovat dusledky stresorti. Narodni tstav dusevniho zdravi
(2023a) zdurazriuje, ze kazdy z nas ma duSevni zdravi tvofené naSimi emocemi,
pocity, myslenkami a naladami, které jsou soucasti celkového zdravi cClovéka,
pficemz znakem dobrého dusSevniho zdravi je to, ze jedinec se dokaze vyrovnat s

celou skalou emoci s cilem udrzet si vlastni dusevni pohodu.

Sestavenim paté kapitoly jsme prezentovali zasady duSevni hygieny vztahujici se na
oblasti stravovani, odpocCinku, télesného zdravi, volného Casu a relaxace, prace a
pracovniho prostiedi i rodiny, jejichz uplatnéni pusobi jako preventivni faktor
rozvoje syndromu vyhofeni prameniciho z negativnich dusledku stresovych situaci v

pedagogické Cinnosti.
5.1 Stravovani

Ucitelstvi je kognitivné slozita profese. Behem jednoho Skolniho dne musi pedagog
ucinit stovky rozhodnuti a rychle reagovat na nespocet neCekanych zvrati, kterymi
se muze zivot ve tiidé ubirat. Vysoce energeticka prace proto vyzaduje stravu

bohatou na ziviny (Wilson, Conyers, 2016).

Vyvazena strava se netykd pouze uspokojovani zakladnich biologickych potieb, ale
kvalitni strava a zdravé zpusoby stravovani se tykaji i psychického, socialniho a
duchovniho rozméru clovéka, protoze diky spravné vyzivé nastava posileni
fyzického i duSevniho zdravi, vzrast vykonnosti a prodluzovani zivota (Zvirotsky,
2009, s. 60-61). Narodni ustav dusevniho zdravi (2023b) v této souvislosti poukazuje
na to, ze zdrava strava bohata na ziviny neupeviuje jen fyzické zdravi ¢loveka, ale
pusobi blahodarné i na jeho pocity a emoce, protoze vyvazena strava dodava télu

energii, kterou mize spotiebovat ke zvladani stresu.
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K hlavnim doporu€enim pro racionalni vyzivu lze podle Zvirotského (2009, s. 61)
zafadit takovou stravu, ktera je se snizenym obsahem tuku, cukru a soli, ktera je
bohata na zeleninu, ovoce a dominuje v ni pestrost, kdy akcent je tfeba klast i na
dostate¢ny pfijem tekutin, kde absentuji preslazené ¢i alkoholické napoje. Bartova
(2011, s. 43) zduaraziiuje, ze asi jen malokdo z nas si uvédomuje to, ze kofein, ktery
je pouzivan v domnéni, ze jde o uklidiiujici prostfedek, je pro nase télo chemickym
stresorem, coz v praxi znamena, ze v lidském téle vyvolava hormony stresu. K
latkam s uvedenymi vlastnostmi mtizeme dale zaradit také nikotin, alkohol ¢i drogy,
chemické prisady v jidle, konzervanty nebo pesticidy. Uvedenym stresorim je

mozné se vyhnout tim, ze budeme dbat o svij jidelnicek.

Vyvazena strava je soucasti zdravého zivotniho stylu ¢lovéka, ktery je pro zvladani
stresu nesmirné dilezity. Zdravi prospésny zivotni styl pomaha udrzovat a upeviiovat
urovenn zdravi a seberealizace Cclovéka. Vede také k optimalni pohodé,
individualnimu rozvoji, tvar¢imu zivotu a ma Sest dimenzi v podobé mezilidskych
vztaht, zdravotni odpovédnosti, duchovniho ristu a sebeaktualizace, zvladani stresu,
vyzivy a fyzické aktivity (Hoseini et al., 2013, 67). Vedle racionalni vyzivy nesmime
zapominat ani na pohyb na Cerstvém vzduchu, pobyt v pfirodé, télesné cviceni,
udrzovani harmonickych vztahti, omezeni kavy i koufeni, protoze vSe se v§im souvisi

(Bartova, 2011, s. 78).

Osvojeni si zdravého chovani ma vyznamny vliv na snizovani zdravotnich problému,
umrtnosti a zivotnich stresort, jakoz i zvySovani stfedni délky zZivota a zlepSovani

kvality zivota ucitele (Khaltaev, Axelrood, 2019).
5.2 Odpocinek

Umeét odpocivat je pro nase t€lo nesmirné dualezité, protoze clovek, ktery je odpocat,
dokaze zvladat stresové situace mnohem ucinnéji. Odpocinek tedy pomaha zotavit se
ze stresu, coz je vyznamny aspekt kazdodenniho zivota ucitele. Ucitelé jsou neustéle
vystresovani a pretizeni ve svété zvyseného hodnoceni, monitorovani a posuzovani.
Neprtiznivé vysledky unaveného a pretizeného ucitele maji dominovy efekt, protoze
pusobi negativné na jejich zdravi a pohodu, prostiedi ve tfidé a jejich vztah se zaky.

Unava muze snizit soustiedéni a pozornost ¢i snizit schopnost ucitele zvladat chovani
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zakl s empatii, ¢imz se zvySuje uroven stresu zaku a snizuje se kvalita vztahu mezi

ucitelem a zakem (Schonert-Reichl, 2017, s. 137).

Zastaveni ¢innosti, tedy klid, pfedstavuje jeden z primarnich preventivnich prvki
proti stresu, protoze Cloveék, ktery je odpocaty, dokaze zvladat stresové situace
mnohem uCinngji. Vzhledem ke starostem, odpovédnosti, mentalnim a fyzickym
cinnostem v ucitelské profesi je nezbytné udélat si béhem pracovniho dne nékolik
mensich prestavek, které cloveku poslouzi k nacerpani novych sil a zabrani vzniku

prepracovanosti (Bartova, 2011, s. 87).

Spanek predstavuje jeden ze zakladnich zpusobu regenerace lidského téla, pii kterém
Clovek odpociva. Zvirotsky (2009, s. 59) zdarazinuje to, ze jediné dlouhy a hluboky
spanek je zakladem fyzického a psychického zdravi a preventivnim faktorem pred
nemocnosti, pficemz k zakladnim doporucenim pro zdravou hygienu spanku uvadi
nasledujici:

- pred spankem je dilezité piivést do mistnosti zavan Cerstvého vzduchu a

zajistit idealni teplotu na spani, coz je 18 stupnu Celsia,
- mistnost je tfeba udrzovat v Cistoté,

- je ptinosné chodit spat piiblizné ve stejnou dobu a stejné se i probouzet
ptiblizné ve stejny Cas,
- pred spanim bychom se mé&li vyhnout konzumaci jidla a piiliSnému piti,

- pred spanim bychom neméli vystavovat mozek zbytecnému stresu
prameniciho z veCerni prace, sledovani napinavych filma nebo pfemysleni o

problémech, ale t€lu bychom méli doprat celkové uklidnéni.

K dals$im doporucenim, jak si navodit klidny spanek, Bartova (2011, s. 87) dodava,
ze je dulezité, aby ucitel pred spanim neopravoval testy a nevénoval se piipravé do
Skoly. Jako ucinné se jevi vnofit se do pfijemnych vzpominek, které pusobi na
Cloveka uklidiiujicim zptsobem, zpomalit dychani, precist si néco piijemného nebo

vyslechnout si relaxa¢ni hudbu. Navyk zdravého a dobrého spanku je podstatny.

Chvilka nacerpani novych sil a péCe o sebe je vynikajici pro duSevni zdravi a
predchazi syndromu vyhoteni uciteld. Je to také dilezity zpusob, jak zajistit, aby mél

clovek rezervu trpélivosti, perspektivy a empatie k zakiim (TFA, 2020).
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5.3 Pohybova aktivita

Vliv pohybu na zdravi Clovéka je prokazan v raznych ohledech, kdy pohybova
aktivita ma blahodarny efekt na télesnou kondici, koordinaci a motoriku, zlepSuje
emocni ladéni Clovéka, rozplyva obavy a stres, ovliviiuje kvalitu socialnich vztahu ¢i
produkuje latky, které pisobi na lidské télo antidepresivné (Svamberk Sauerova,

2018 s. 77-78).

Fyzicka aktivita dokaze odvést Clovéka od pracovniho tlaku, mize pomoci vyrovnat
se s pracovnim stresem a jinak premyslet o tlacich ¢i ziskat odstup. Védecké

’ b4 w W r O w W . v b
vyzkumy ukazuji, ze cviCeni mulze zménit strukturu naSeho mozku, nebot
chemikalie, které se uvolfiuji béhem cviceni, umoziiuji vytvareni a posilovani spojeni
v mozku. Napomaha k jasn€jSimu mysleni, efektivnéjsimu rozhodovani, zlepSeni

paméti a celkove efektivné)si praci (Hargreaves, Didymus, 2020).

K nejprirozenéjsi formée pohybu se fadi chiize, proto se turistika oznacuje za vhodnou
aktivitu pro vétSinu lidi, pfi¢emz jejim obrovskym benefitem je pobyt v piirodé na
cerstvém vzduchu. K dal§im doporucenym pohybovym aktivitam lze zaradit plavani,
cvic¢eni, posilovani, cyklistiku ¢i lyzovani, kdy kazdy ¢lovék by mél praktikovat
takovou télesnou aktivitu, ktera by vyloucila snizovani télesné vykonnosti

(Zvirotsky, 2009, s. 62).

V pracovnim, ale i bézném zivoté dochazi podle Slepicky, Hoska a Hatlové
(Svamberk Sauerova, 2018 s. 79) k nahromadéni starosti, které v nas vyvolavaji
napéti. Pohybova aktivita ma schopnost jej snizit tim, ze zprostfedkovanim jinych
emocnich reakci nastava prekryti a snizeni prede§lé emocni tenze, tedy jde o
mechanismus odreagovani. K dal§imu benefitu sportovni aktivity mizeme zaradit to,
Ze prispiva k budovani antistresové odolnosti, a to budovanim odolnosti vici zatézi a

zvySovanim frustracni tolerance.
5.4 Volny ¢as a relaxace

Narodni ustav dusevniho zdravi (2023b) dava do popredi skutecnost, ze praktikovani
relaxacnich technik v pravidelném intervalu vnasi do zivota ¢lovéka klid v situacich,

které vyvolavaji stres. Svamberk Sauerova (2018 s. 81-87) udava, ze k nejcast&jsim
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relaxaCnim aktivitam muzeme zafadit podle ucitelt zahradniCeni, které v sobé obnasi
cely soubor tvoricich aktivit prospivajicich k estetickému rozvoji, 1 narocnéjsi
aktivity jako je seCeni ¢i sekani. Cestovani predstavuje také vyznamnou aktivitu,
ktera pomaha redukovat stres, avSak pouze v piipade€, ze pro ¢lovéka nepredstavuje
osobni ohrozeni. Cestovani lze také obohatit o dalsi tvirci aktivity jako je vedeni

turistického deniku, zapiski, malovani, fotografovani, sbératelstvi...

Ke zptsobum snizujicim nadmérny stres Narodni ustav duSevniho zdravi (2023b)
radi aplikovat dechova cviceni, kdy pomalym 5 sekundovym nadechem, kratkou
pauzou a naslednym 6 sekundovym vydechem s nékolikanasobnym zopakovanim
nastane uklidnéni nervového systému. Zarovenl lze mezi prestavkami ve Skole
praktikovat 1 sniZzeni napéti formou rozhybani té€la v kombinaci s hlubokym
nadechem. K G¢innym technikam zvladani stresovych situaci mizeme zatadit podle
Bartové (2011, s. 88) 1 meditaci, ktera se zamétruje na hledani vlastni podstaty a
nalézani svého pravého ja. Meditace se sklada ze dvou fazi sméfujicich k uvolnéni
téla 1 uvolnéni psychiky, coz si Clovék navozuje soustfedénim na jistou Cinnost a
dychanim. Autorka upozoriiuje dale i na Bensonovu relaxacni techniku a metodu E.

Jacobsona s cilem uvolnéni organismu ziskanim rovnovahy mezi tenzi a tlevou.

Podle Narodniho ustavu dusevniho zdravi (2023b) je pro ¢lovéka nesmirné dulezité,
aby si dopral pékné chvile, pokud je to mozné. Relaxovat lze 1 cestou do Skoly nebo
v kabinetu mezi hodinami pfehravanim relaxacni hudby, kterd dokaze snizit stresové
napéti ¢loveka. K dalsim prikladim se fadi Cteni knihy, védomé dychani, védomé

vnimani okoli nebo traveni ¢asu s lidmi, ktefti jsou ¢lovéku blizci.
5.5 Prace a pracovni prostiedi

Pracovni prostiedi 1ze definovat jako podminky prostfedi v ramci plnéni tkoll. Pro
ucitele je pracovni prostfedi situace, ve které vykonavaji své povinnosti ve Skolni
organizaci. Harmonické pracovni prostredi je schopno vybudovat dobrou a vynikajici
Skolu (Yusof et al.,, 2021). Wakhid (Sunarsi, 2019, s. 238) uvedl, ze pfiznivé
pracovni prostiedi poskytuje pocit bezpei, umoziiuje optimalné pracovat a muze
ovlivnit emocionalni stav. Pokud se zaméstnanci libi pracovni prostedi, ve kterém

pracuje, tak bude citit spokojenost se svou praci a bude pracovat efektivng.
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V pracovnim prostiedi hraje dulezitou roli atmosféra ve Skole i samotném
pedagogickém sboru, kdy k situacim zvySujicim napéti a stres uciteld miazeme podle

Bartové (2011, s. 83) zaradit:

- nedostatek prostoru a Casu na to, aby se ucitel poradil s ostatnimi kolegy o

problémovych zacich nebo situaci, ktera panuje ve Skolni tfid¢,

- potlacovani pfipadnych konflikti v pedagogickém kolektivu, coz je

zaprti¢inéno mensi vstiicnosti, otevienosti a nechuti cokoli fesit,

- chybgjici shoda ve vychovnych zasadach a konsensus v nazorech na zmény

ve Skolstvi mezi pedagogy,

- nedostateCna podpora ucitelt ze strany vedeni Skoly i kolegii mezi sebou v

problémovych situacich se zaky nebo jejich rodici.

V souvislosti s prevenci syndromu vyhotfeni se v pracovnim prostfedi hovotfi o
nasledujicich doporucenich pro organizaci prace a uUpravu pracovnich podminek

(Smetagkova, Stech a kol., 2020, s. 203-204):

- vybudovani si v ramci pracovniho prostfedi i prostredi privatni, kde ma ucitel

moznost byt sam sebou a ma chvili klidu,
- zamezeni hlu¢nym rusivym podnétim,

- zamezeni vyruSovani v praci od jinych kolegt nebo telefonaty, které neustale

vyrusuji a prerusuji pracovni vykon ucitele,
- zajiSténi pfiméfeného osvétleni a adekvatni teploty,
- vytvoreni prostoru a kratké doby pro hluboké dychani a péci o dusevni zdravi.

V pracovnim prostiedi jsou vyznamnym protektivnim faktorem syndromu vyhoteni 1
kolegialni vztahy zalozené na vzajemném naslouchani, uznavani, povzbuzovani,

empatii a zp&tné vazbé (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 205).
5.6 Rodina

Model hlavniho u¢inku socialni opory tvrdi, ze bez ohledu na stres, ktery jednotlivec
zazivé, socialni opora hraje pifimou roli pfi podpofe dusevniho zdravi, coz znamena,

Ze socialni opora ma v§eobecny pfiznivy Gc¢inek a zvyseni socialni podpory clovéku
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muize ucinné zlepsSit duSevni zdravi jednotlivce (Andoh-Arthur, Asante, Osafo,
2015). Socialni opora ovliviiuje fyzické a dusevni zdravi jedinci ve stresovém stavu
tim, ze snizuje stres. Ucitelé s vysokou mirou socialni opory mohou plné vyuzivat
socialni zdroje ve stresovych podminkach, hledat pomoc v oblasti dusevniho zdravi a
disponovat zamérem pomahat druhym (Ju et al., 2015). V kontextu vyuky Kéarner a
kol. (2016) zjistili, ze hledani socialni opory bylo nej¢astéji zmifiovanou copingovou

strategii uciteld pfi zvladani kazdodennich pozadavkt souvisejicich s praci.

Prestoze vétSina vyzkumnik se podle Korte (2015) ve svém vyzkumu zaméfuje
pfedevSim na podporu v préci prostfedi, mnozi odbornici v oblasti psychologie
upozoriuji na dalezitost vnimané podpory z osobnich zdroju, jako je rodina, pratelé a
partner. Bataineh (2009, s. 68) odhalila pozitivni vztah mezi podporou rodiny a
vnimanim osobniho Gspéchu v ucitelské kariére. Kromé toho, longitudinalni studie
urcily pfimy vliv socialni podpory ze strany rodiny a pratel na zmirnéni negativnich
disledk stresu, zejména na problém dusevniho zdravi, kterym je deprese. Klusmann
a kol. (2008, s. 16) ukazali, ze podpora ze soukromého prostiedi snizuje emocionalni
vyCerpani uciteld, pfiCemz hlavni roli pfi snizovani stresu obecné, zvladani
nepfiznivych situaci v piipravé uciteld a zvySovani odolnosti prostiednictvim
vztahové vazby, hraji podle Beltmana (2021, s. 16) ustfedni roli zejména

manzel/manzelka, partner/partnerka, rodina a ptatelé.

V praci ucitele je nesmirné dulezité rodinné zazemi, které dava ¢loveéku potiebnou
socialni oporu, jistotu a prostor pro volny cas, coz napomahd tomu, aby se ucitel
vyhnul syndromu vyhoteni (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 170). Rodinna
pohoda je jakymsi protipolem pracovniho stresu, protoze ma-li ucitel dobrou oporu

od vsech ¢lent rodiny, dokaze 1épe zvladat pracovni vytizeni (Bartova, 2011, s. 83).

32



PRAKTICKA CAST

6 Vlastni Setreni

Prizkum zaméfeny na mapovani zvladani stresu a duSevni hygieny ve skolnim
prostfedi byl ze sociologického hlediska orientovan kvantitativne, pficemz Lovas
(2012) uvadi, ze mapovani slouzi predevsim ke zjisfovani postoju, ocekavani,
predstav, zivotniho stylu ¢i demografickych udaji respondenti. Ke sbéru dat byl
pouzit dotaznik, coz je technika sbéru dat ozna¢ovana jako dotazovani nebo ptani se

(Gavora a kol., 2010).

Vypracovanim Sesté kapitoly jsme provedli Setfeni jako postupnou fadu kroku, kdy
jsme nejprve stanovili cil Setfeni, poté jsme zkonstruovali prizkumné otazky,
charakterizovali misto Setfeni, provedli sbér a vyhodnoceni dat, vykonali komparace

ziskanych vysledku a navrhli vlastni doporuceni.
6.1 Cil Setreni

Cilem Setteni bylo mapovat zvladani zatéze a dusevni hygieny ve Skolnim prostredi

ze strany uciteld. Dilci cile byly zaméfené na zkoumani téchto oblasti:
- dominance stresort,
- pficiny podilejici se na vzniku stresu,
- zpusoby zvladani stresu,
- aktivity podporujici duSevni zdravi,

- preventivni strategie syndroma vyhoteni,

péce o dusevni zdravi ve Skolnim prostiedi.
6.2 Pruzkumné otazky

Prazkumné otazky 1 — 7 méli nasledujici znéni:

1. S jakym typem stresort se respondenti setkavaji v praci ucitele?
2. Jaké priciny stresu respondenti udavaji v praci ucitele?

3. Jaké zpusoby zvladani stresu respondenti voli v praci ucitele?
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4. Jaké aktivity podporujici duSevni zdravi respondenti uplatiiuji?
5. Jaka preventivni strategie chranici respondenti pfed syndromem vyhofeni v

dusledku stresu udavaji v praci ucitele?
6.3 Charakteristika mista Setreni

Soubor naseho prizkumu tvorili ucitelé zakladnich skol. Zpocatku jsme prizkum
provadéli na Zakladni $kole Revnice, kde pracuji. Revnice jsou mésto v Ceské
republice v okrese Praha-zapad, které lezi asi 10 km jihozépadné€ od okraje Prahy na

fece Berounce a ma asi 3 770 obyvatel.

Skola mé kapacitu 685 zak. V kazdém ro¢niku jsou tfi paralelni tfidy a jedna
ptipravna tfida. Vychovné vzdelavaci proces probihd ve dvou budovach. Zakladni
Skola zaméstnava 42 ucitelt a 18 asistentti pedagoga. VSech 42 uciteld se zacastnilo
prizkumu prostfednictvim portalu my.survio.com. Pro ucely bakalaiské prace jsme
dotaznik distribuovali prostifednictvim socidlnich siti dal, ¢imz se dotaznikového

Setfeni nakonec zucastnilo az 128 ugiteld zakladnich kol z Ceské republiky.
6.4 Realizace dotaznikového Setieni

Prizkum byl proveden v lednu 2024 a zacastnili se ho ucitelé zakladnich skol.
Zabyvali jsme se kvantitativnim sbérem dat pomoci mapovaciho Setfeni, v némz
jsme implementovali dotaznik. Vzor dotazniku jsme uvedli v pfiloze 1 a jeho ucelem
bylo provést mapovani postoju respondentt k zvladani zatéze a dusevni hygieny ve
Skolnim prostfedi a zjiStovat demografické charakteristiky. Dotaznik byl vlastni
konstrukce, vychazejici z poznatk ziskanych v teoretické Casti bakalarské prace, ke
kterym se respondenti vyjadfovali na pétibodové Skale odpovédi ve vyjadfeni ano,

spise ano, nevim, spiSe ne a ne.

Dotaznik jsme zvefejnili na strance my.survio.com, takze shromazd’ovani dat jsme
provadéli online. Na dotaznik jsme upozomnili kolegy na ZS Revnice a také jsme ho
zvetejnili na Facebooku ve skupinach zamérenych na ucitele. Za mésic leden 2024
na dotaznik kliklo 174 respondentl, z nichz 128 pfistoupilo k jeho vyplnéni.
Uspé&snost vyplnéni tedy byla 73,6 %. Vyplnéni dotazniku trvalo ugitelim v praméru

2 — 5 minut.

34


http://my.survio.com
http://my.survio.com

Struktura dotazniku byla rozdélena na uvod, jadro a zavér. V Uvodni Casti jsme
oslovili respondenty, informovali je o dobrovolné ucasti na zakladé anonymniho
sbéru odpovédi, pozadali o pravdivé a upifimné odpovédi, poskytli instrukce k
vyplnéni dotazniku a zjistovali demografické udaje zahrnujici pohlavi a délku

pedagogické praxe.

Jadro dotazniku tvofilo 9 otazek zaméfenych na zvladani stresu a dusSevni hygienu
ucitelt. Otazky 1 — 8 byly uzaviené a respondenti v nich mohli vybrat jednu z péti
nabizenych moznosti odpovédi pro kazdou zvazovanou oblast. Otazka ¢. 9 byla
oteviena, coz znamena, ze respondenti mohli vyjadfit sviij nazor v nékolika fadcich.
V prvni otazce jsme zjiStovali, zda prace ucitele vyvolavala v respondentech pocity
spokojenosti. Ve druhé otazce jsme zkoumali, zda respondenti zazivali pfi své praci
stres. Ve tieti otazce jsme mapovali vyskyt eustresu a distresu v profesi respondentd.
Ve Ctvrté otazce jsme se zabyvali pri¢inami podilejicimi se na vyskytu stresu v
ucitelské praci, kde se respondenti vyjadfovali k osmi moznym pfi¢inam stresu. V
paté otazce jsme odhalovali zptsoby vyrovnavani se se stresem, kde respondentim
bylo nabidnuto dvanact zpisobu zvladani stresu, které jsou podle Edwardse (In
Hancovska, 2009) rozdéleny do skupin vhodnych zptasobu zvladani stresu,
rizikovych zptsobt zvladani stresu a nevhodnych zptsobl zvladani stresu. V Sesté
otazce jsme analyzovali aktivity respondent k podpote vlastniho dusevniho zdravi v
rozsahu sedmi Cinnosti. V sedmé otazce jsme na zakladé deviti priklad( hledali
preventivni strategie, které by respondenty ochranily pfed syndromem vyhoteni
spojenym se stresem v ulitelské profesi. V osmé otazce jsme se ptali, zda
respondenti povazovali za pfinosné, aby se jim dostavalo vice péce o jejich dusevni
zdravi ve Skolnim prostifedi od vedeni. V posledni devaté otdzce jsme pozadali ty
respondenty, kteti by uvitali vice pée o své duSevni zdravi ze strany vedeni §koly,

aby podrobné¢ji popsali, o jakou formu péce by méli zgjem.

Na zavér prizkumu jsme respondentim srde¢né podékovali za spolupraci a aktivni

ucast pii realizaci naseho pruzkumu.

K vyhodnoceni polozek dotazniku a prizkumnych otazek jsme pouzili popisnou
statistiku s aplikaci prvostupniového mapovani. Pfi zhodnoceni vysledkli jsme

uplatnili analyzu jednotlivych polozek dotazniku z hlediska relativni a absolutni
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Cetnosti, tabulkového a grafického znazornéni a slovniho popisu ziskanych udaju s
dirazem na nami nabizené Skalové moznosti, a to ano, spiSe ano, nevim, spiSe ne a
ne. Pfi komparaci prizkumnych otazek jsme zohlednili soucet odpovédi ano a spise
ano s hierarchickym uspofadanim nejcastéjSich odpoveédi v kategoriich typy a pficiny
stresu, zpusoby zvladani stresu, aktivity podporujici dusevni zdravi a preventivni

strategie proti syndromu vyhoteni.
6.5 Zhodnoceni vysledku dotaznikového Setieni

Dotaznik, ktery jsme rozdali ucitelim zakladnich skol, obsahoval dvé demografické
otazky zameétrené na pohlavi a délku pedagogické praxe a devét Cislovanych otazek,
které tvorily ustfedni ¢ast zamérenou na mapovani zvladani zatéze a dusevni hygieny
ve Skolnim prostiedi ze strany uciteld. V ramci vyhodnoceni vystupt jsme provedli
shrnuti vysledka ziskanych od 128 respondentt, kde jsme pomoci tabulek nebo grafii

a slovniho popisu vyjadfili hodnoty z hlediska relativni a absolutni cetnosti.

Demografické adaje

Pohlavi: prizkumu se zucastnilo 128 uciteld, kdy jsme sestavenim tabulky 2

znazornili ucastniky z hlediska absolutni a relativni Cetnosti podle pohlavi.

Tabulka 2: Pohlavi uéitelu zakladnich $kol

Pohlavi Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Zena 116 90,6
Muz 12 9.4

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Prizkumu se zacastnilo 90,6 % (n=116) ucitelek zakladnich skol a 9,4 % (n=12)

ucitelu zakladnich skol.

Délka pedagogické praxe: prostiednictvim tabulky 3 jsme rozdélili ucastniky
pruzkumu do tii kategorii z hlediska délky pedagogické praxe, a to do 3 let, 3 — 5 let

a nad 5 let, kde jsme popsali absolutni a relativni Cetnost.
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Tabulka 3: Délka pedagogické praxe ucitela zakladnich §kol

Délka praxe Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Do 3 let 16 12,5
3-5let 18 14,1
Nad 5 let 94 73,4

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Do prazkumu se zapojilo 12,5 % (n=16) ucitel s praxi kratsi nez 3 roky, 14,1 %
(n=18) ucitelt s praxi 3 — 5 let a 73,4 % (n=94) ucitelt s praxi delsi nez 5 let.

Otazky tykajici se zvladani stresu a duSevni hygieny

1. Prace ucitele ve mné vyvolava pocity spokojenosti: pomoci grafu 1 jsme nabidli
zmapovani odpovédi respondent na téma spokojenosti s praci z hlediska relativni

Cetnosti. Absolutni Cetnost jsme interpretovali ve slovnim popisu zjiSténych dat.

Graf 1: Pocity spokojenosti s praci ucitele
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Prace ucitele ve mné vyvolava pocity spokojenosti bylo tvrzeni, ke kterému zvolilo
moznost ano 30,5 % (n=39), spiSe ano 53,9 % (n=69), nevim 7,0 % (n=9), spise ne
7,8 % (n=10) a ne 0,8 % (n=1) ucitelt.

2. V praci uditele pocit’uji stres: vytvorenim grafu 2 jsme ilustrovali odpovédi
respondentd na oblast prozivani stresu v praci z hlediska relativni Cetnosti. Absolutni

Cetnosti jsme se vénovali ve slovnim zhodnoceni vysledka.
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Graf 2: Pocit'ovani stresu v praci ucitele
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

V praci ucitele pocituji stres bylo sdéleni, ke kterému zvolilo moznost ano 31,3 %
(n=40), spise ano 38,3 % (n=49), nevim 3,9 % (n=5), spiSe ne 21,3 % (n=27) ane 5,5
% (n=T) ucitelq.

3. V praci ucitele se setkivam s nasledujicimi stresory: zpracovanim tabulky 4
jsme uvedli odpovédi respondentl ohledné eustresu a distresu v praci ve vyjadieni

absolutni a relativni ¢etnosti.

Tabulka 4: Stresory v praci ucitele

Varianta Cetnost Ano Spise Nevim Spise Ne
ano ne
Bustres n 21 48 31 20 9
% 16,4 37,5 24,2 15,6 7,0
Distres n 27 38 31 24 8
% 21,1 29,7 24,2 18,8 6,3

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024
V praci ucitele se setkdvam s eustresem bylo prohlaseni, ke kterému zvolilo moznost

ano 16,4 % (n=21), spise ano 37,5 % (n=48), nevim 24,2 % (n=31), spise ne 15,6 %
(n=20) ane 7,0 % (n=9) ucitelt.
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V préaci ucitele se setkavam s distresem byl vyrok, ke kterému zvolilo moznost ano
21,1 % (n=27), spiSe ano 29,7 % (n=38), nevim 24,2 % (n=31), spise ne 18,8 %
(n=24) a ne 6,3 (n=8) uciteld.

Vrwe

tabulky 5 jsme prezentovali odpovédi respondenti k divodim stresu v praci v

rozsahu absolutni a relativni ¢etnosti.

Tabulka 5: PriCiny stresu v praci ucitele

Varianta Cetnost Ano Spise Nevim Spise Ne
ano ne
prace a komunikace n 12 30 2 57 28
se zaky % 9,4 23,4 1,6 44,5 21,9
feSeni problému se n 28 65 2 28 7
zaky nebo rodici % 21,9 50,8 1,6 21,9 5,5
vysoce kladené n 11 39 13 49 17
pozadavky na osobu % 8,6 30,5 10,2 38,3 13,3
organizace prace 1 17 38 10 47 16
% 13,3 29,7 7,8 36,7 12,5
pracovni prostiedi L 1 31 > 49 36
% 8,6 24,2 3,9 38,3 28,1
vztahy na pracovisti L 10 30 3 42 43
% 7,8 23,4 2,3 32,8 33,6
nedostatek ¢asu na n 37 40 4 35 12
odpocinek a relaxaci % 28,9 31,3 3,1 27,3 94
nedostatek ¢asu na n 28 35 7 42 17
rodinu % 21,9 27,3 5,5 32,8 13,3

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Pricina stresu v praci ucitele spociva v praci a komunikaci se zaky bylo vyjadreni, ke
kterému zvolilo moznost ano 9,4 % (n=12), spise ano 23,4 % (n=30), nevim 1,6 %
(n=2), spise ne 44,5 % (n=57) ane 21,9 % (n=28) ucitelt.

Pficina stresu v praci ucitele spociva v feSeni problému se zaky nebo jejich rodici
bylo stanovisko, ke kterému zvolilo moznost ano 21,9 % (n=28), spiSe ano 50,8 %

(n=65), nevim 1,6 % (n=2), spise ne 21,9 % (n=28) ane 5,5 % (n=7) ucitelq.
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Pri¢ina stresu v praci ucitele spociva ve vysoce kladenych pozadavcich na mou
osobu bylo oznameni, ke kterému zvolilo moznost ano 8,6 % (n=11), spiSe ano 30,5

% (n=39), nevim 10,2 % (n=13), spise ne 38,3 % (n=49) ane 13,3 % (n=17) ucitelt.

Pri¢ina stresu v praci ucitele spociva v organizaci prace byla véta, ke které zvolilo
moznost ano 13,3 % (n=17), spiSe ano 29,7 % (n=38), nevim 7,8 % (n=10), spiSe ne
36,7 % (n=47) a ne 12,5 % (n=16) ucitelq.

Pric¢ina stresu v praci ucitele spociva v pracovnim prostiedi bylo tvrzeni, ke kterému
zvolilo moznost ano 8,6 % (n=11), spiSe ano 24,2 % (n=31), nevim 3,9 % (n=5),

spiSe ne 38,3 % (n=49) a ne 28,1 % (n=36) ucitelu.

Pric¢ina stresu v praci uCitele spociva ve vztazich na pracovisti bylo sdéleni, kterému
zvolilo moznost ano 7,8 % (n=10), spiSe ano 23,4 % (n=30), nevim 2,3 % (n=3),
spiSe ne 32,8 % (n=42) a ne 33,6 % (n=43) ucitelt.

Pric¢ina stresu v praci ucitele spociva v nedostatku ¢asu na odpocinek a relaxaci bylo
prohlaseni, kterému zvolilo moznost ano 28,9 % (n=37), spiSe ano 31,3 % (n=40),

nevim 3,1 % (n=4), spise ne 27,3 % (n=35) ane 9,4 % (n=12) ucitelt.

Pri¢ina stresu v praci ucitele spoc¢iva v nedostatku Casu na rodinu byl vyrok, ke
kterému zvolilo moznost ano 21,9 % (n=28), spiSe ano 27,3 % (n=35), nevim 5,5 %

(n=7), spise ne 32,8 % (n=42) ane 13,3 % (n=17) ucitelt.

S. Stres kompenzuji nasledovné: zakomponovanim tabulky 6 jsme predlozili
odpovédi respondentii ke zpisobum zvladani stresu v praci z hlediska absolutni a

relativni ¢etnosti.

Tabulka 6: Kompenzace stresu ucitelem

Varianta Cetnost | Ano Spise Nevim Spise Ne
ano ne

spravna zivotosprava 1 12 10 ) - -

% 9.4 35,9 7.0 38,3 9.4
o n 30 43 3 43 9

aktivni pohyb % 234 33.6 23 33,6 7,0

relaxacni cviCeni 2 14 2 . = by
% 109 [ 227 [ 31 [ 398 | 234
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Tabulka 6: Pokracovani

- Soi Soi
Varianta Cetnost Ano ;)l;s)e Nevim ilese Ne
¢as s rodinou n 53 58 9 15 2
a prateli % 41,4 45,3 7,0 11,7 1,6
) n 46 22 6 23 31
kofein
% 35,9 17,2 4,7 18,0 24,2
cicaret n 12 7 0 6 103
garety % 94 55 0.0 47 80.5
alkohol n 2 23 2 36 65
% 1,6 18,0 1,6 28,1 50,8
, 2 2 0 6 118
1 n
eky % 1.6 1.6 0.0 47 922
kritika n 0 7 21 28 72
% 0,0 5.5 16,4 21,9 56,3
) 2 3 14 31 78
konflikt n
ont % 1.6 23 109 | 242 | 609
n 2 2 14 31 80
spor
% 1,6 1,6 10,9 24,2 62,5
pracovni n 0 5 6 15 103
neschopnost % 0,0 39 4,7 11,7 80,5

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Spravna zivotosprava jako kompenzacni zpusob zvladani stresu v praci bylo
vyjadreni, ke kterému zvolilo moznost ano 9.4 % (n=12), spiSe ano 35,9 % (n=46),
nevim 7,0 % (n=9), spise ne 38,3 % (n=49) a ne 9,4 % (n=12) ucitelt.

Aktivni pohyb jako kompenzacni zplisob zvladani stresu v praci bylo stanovisko, ke
kterému zvolilo moznost ano 23,4 % (n=30), spiSe ano 33,6 % (n=43), nevim 2,3 %

(n=3), spise ne 33,6 % (n=43) ane 7,0 % (n=9) ucitelt.

Relaxacni cviceni jako kompenzacni zpisob zvladani stresu v praci bylo oznameni,
ke kterému zvolilo moznost ano 10,9 % (n=14), spiSe ano 22,7 % (n=29), nevim 3,1

% (n=4), spise ne 39,8 % (n=51) a ne 23,4 % (n=30) uciteld.

Cas s rodinou a prateli jako kompenzaéni zptisob zvladani stresu v praci byla véta, ke
které zvolilo moznost ano 41,4 % (n=53), spiSe ano 45,3 % (n=58), nevim 7,0 %
(n=9), spise ne 11,7 % (n=15) ane 1,6 % (n=2) ucitelt.
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Kofein jako kompenzacni zplisob zvladani stresu v praci byla myslenka, ke které
zvolilo moznost ano 35,9 % (n=46), spiSe ano 17,2 % (n=22), nevim 4,7 % (n=0),
spiSe ne 18,0 % (n=23) a ne 24,2 % (n=31) ucitelt.

Cigarety jako kompenzacni zpisob zvladani stresu v praci byla alternativa, ke které
zvolilo moznost ano 9,4 % (n=12), spise ano 5,5 % (n=7), nevim 0,0 % (n=0), spise

ne 4,7 % (n=6) a ne 80,5 % (n=103) ucitelq.

Alkohol jako kompenzacni zpisob zvladani stresu v praci byla variace, ke které
zvolilo moznost ano 1,6 % (n=2), spise ano 18,0 % (n=23), nevim 1,6 % (n=2), spise

ne 28,1 % (n=36) a ne 50,8 % (n=65) ucitelu.

Léky jako kompenzacni zpusob zvladani stresu v praci byla informace, ke které
zvolilo moznost ano 1,6 % (n=2), spise ano 1,6 % (n=2), nevim 0,0 % (n=0), spiSe ne

4,7 % (n=6) a ne 92,2 % (n=118) ucitela.

Kritika jako kompenzacni zpusob zvladani stresu v praci bylo tvrzeni, ke kterému
zvolilo moznost ano 0,0 % (n=0), spiSe ano 5,5 % (n=7), nevim 16,4 % (n=21), spise

ne 21,9 % (n=28) a ne 56,3 % (n=72) ucitelu.

Konflikt jako kompenzacni zpisob zvladani stresu v praci bylo sdéleni, kterému
zvolilo moznost ano 1,6 % (n=2), spisSe ano 2,3 % (n=3), nevim 10,9 % (n=14), spise

ne 24,2 % (n=31) a ne 60,9 % (n=78) ucitelu.

Spor jako kompenzacni zptsob zvladani stresu v praci bylo prohlaseni, kterému
zvolilo moznost ano 1,6 % (n=2), spise ano 1,6 % (n=2), nevim 10,9 % (n=14), spise

ne 24,2 % (n=31) ane 62,5 % (n=80) ucitelu.

Pracovni neschopnost jako kompenzacni zptisob zvladani stresu v praci byl vyrok, ke
kterému zvolilo moznost ano 0,0 % (n=20), spise ano 3,9 % (n=5), nevim 4,7 %

(n=6), spise ne 11,7 % (n=15) a ne 80,5 % (n=103) ucitelq.

6. V ramci péce o duSevni zdravi délam tohle: vytvorenim tabulky 7 jsme uvedli
odpovédi respondenti k aktivitam podporujicim duSevni zdravi v hodnotach

absolutni a relativni Cetnosti.
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Tabulka 7: Aktivity v péci ucitele o duSevni zdravi

Varianta Cetnost | Ano Spise Nevim Spise Ne
ano ne
pfijimam potravu bohatou na n 21 53 22 25 8
ziviny % 164 | 414 17,2 19,5 | 6,3
chodim spat a vstavam n 38 53 1 27 9
priblizné ve stejnou dobu % 29,7 | 414 0,8 21,1 | 7,0
mam pravidelny pohyb 1 32 38 4 46 9
% 25,0 | 29,7 3,1 359 | 7,0
aplikuji dechové cviceni, n 9 22 1 36 60
meditaci, relaxaéni hudbu % 7,0 17,2 0,8 28,1 | 46,9
vénuji Cas sobé a svym hobby L 38 49 8 26 8
% 29,7 | 383 6,3 20,3 | 6,3
snazim se o piijemnou n 57 61 8 1 2
atmosféru ve tfidé 1 ve sboru % 445 | 47,7 6,3 0,8 1,6
snazim se o rodinnou pohodu, n 66 50 9 1 3
ktera mi dava rodinné zazemi % 51,6 | 39,1 7,0 0,8 2,3

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

V ramci péce o duSevni zdravi pfijimam potravu bohatou na ziviny bylo vyjadfent,
ke kterému zvolilo moznost ano 16,4 % (n=21), spisSe ano 41,4 % (n=53), nevim 17,2

% (n=22), spise ne 19,5 % (n=25) a ne 6,3 % (n=8) ucitelt.

V ramci péce o dusSevni zdravi chodim spat a vstavam ptiblizné ve stejnou dobu bylo
stanovisko, ke kterému zvolilo moznost ano 29,7 % (n=38), spise ano 41,4 % (n=53),

nevim 0,8 % (n=1), spiSe ne 21,1 % (n=27) ane 7,0 % (n=9) ucitela.

V ramci péce o duSevni zdravi mam pravidelny pohyb bylo oznameni, ke kterému
zvolilo moznost ano 25,0 % (n=32), spiSe ano 29,7 % (n=38), nevim 3,1 % (n=4),
spiSe ne 35,9 % (n=46) a ne 7,0 % (n=9) ucitelt.

V ramci péce o duSevni zdravi aplikuji dechova cviceni, meditaci, relaxa¢ni hudbu
byla véta, ke které zvolilo moznost ano 7,0 % (n=9), spise ano 17,2 % (n=22), nevim

0,8 % (n=1), spise ne 28,1 % (n=36) a ne 46,9 % (n=60) uciteld.

V réamci péce o duSevni zdravi vénuji ¢as sobé a svym hobby bylo vyjadfeni, ke
kterému zvolilo moznost ano 29,7 % (n=38), spise ano 38,3 % (n=49), nevim 6,3 %

(n=8), spise ne 20,3 % (n=26) a ne 6,3 % (n=8) ucitell.
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V ramci péce o duSevni zdravi se snazim o piijemnou atmosféru ve tfidé 1 ve sboru
bylo stanovisko, ke kterému zvolilo moznost ano 44,5 % (n=57), spiSe ano 47,7 %

(n=61), nevim 6,3 % (n=8), spise ne 0,8 % (n=1) ane 1,6 % (n=2) uciteld.

V ramci péce o dusevni zdravi se snazim o rodinnou pohodu, ktera mi dava rodinné
zazemi bylo oznameni, ke kterému zvolilo moznost ano 51,6 % (n=66), spise ano

39,1 % (n=50), nevim 7,0 % (n=9), spise ne 0,8 % (n=1) ane 2,3 % (n=3) ucitelt.

7. K preventivhim strategiim, které by ochranily uditele pred syndromem
vyhoreni v dusledku stresu, radim: interpretovanim tabulky 8 jsme nabidli
odpovédi respondentd o strategiich vedoucich k prevenci pred syndromem vyhoteni

v préaci v mife absolutni a relativni cetnosti.

Tabulka 8: Preventivni strategie pired syndromem vyhoreni

Varianta Cetnost | Ano Spise Nevim Spise Ne
ano ne

praktikovani zdravého zivotniho n 57 46 21 2 2
stylu % 445 | 359 16,4 1,6 | 1,6

dosazeni rovnovahy mezi n 95 28 5 0 0
osobnim a pracovnim zivotem % 742 | 21,9 3,9 0,0 0,0

stanoveni realistickych cilt a n 87 32 7 2 0
priorit % 68,0 | 25,0 5,5 1,6 | 0,0

osobni rozvoj a celozivotni n 53 50 13 10 2
vzdélavani % 414 | 39,1 10,2 78 | 1,6

schopnost organizace ¢asu v n 63 45 15 3 2
oblasti fizeni % 49,2 | 352 11,7 23 | 1,6

pfijeti vlastnich limiti a omezeni 1 Ik 37 / > 0
% 61,7 | 289 5,5 39 | 0,0

budovani konstruktivnich vztaht n 56 52 18 2 1
Vv praci % 43,8 | 40,6 14,1 1,6 | 0,8

komunikace s vedenim a kolegy n 69 41 14 2 3
o problémech a vyzvach % 53,9 | 32,0 10,9 1,6 2.3

vyhledani odborné pomoci n 68 36 12 5 7
poradce v piipadé potieby % 53,1 | 28,1 9,4 39 | 5.5

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024
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Praktikovani zdravého zivotniho stylu je preventivni strategii, ktera by ochranila
ucitele pred syndromem vyhofeni v dusledku stresu byla véta, ke které zvolilo
moznost ano 44,5 % (n=57), spise ano 35,9 % (n=46), nevim 16,4 % (n=21), spiSe ne
1,6 % (n=2) a ne 1,6 % (n=2) ucitelt.

Dosazeni rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem je preventivni strategii,
ktera by ochranila ucitele pred syndromem vyhofeni v duasledku stresu byla
mysSlenka, ke které zvolilo moznost ano 74,2 % (n=95), spiSe ano 21,9 % (n=28),

nevim 3,9 % (n=5), spise ne 0,0 % (n=0) a ne 0,0 % (n=0) uciteld.

Stanoveni realistickych cild a priorit je preventivni strategii, ktera by ochranila
ucitele pred syndromem vyhoteni v dasledku stresu byla alternativa, ke které zvolilo
moznost ano 68,0 % (n=87), spiSe ano 25,0 % (n=32), nevim 5,5 % (n=7), spiSe ne
1,6 % (n=2) a ne 0,0 % (n=0) ucitelt.

Osobni rozvoj a celozivotni vzdélavani je preventivni strategii, ktera by ochranila
ucitele pred syndromem vyhoteni v dusledku stresu bylo tvrzeni, ke kterému zvolilo
moznost ano 41,4 % (n=53), spiSe ano 39,1 % (n=50), nevim 10,2 % (n=13), spise ne
7,8 % (n=10) a ne 1,6 % (n=2) ucitela.

Schopnost organizace Casu v oblasti fizeni je preventivni strategii, kterd by ochranila
ucitele pred syndromem vyhoteni v dasledku stresu byla informace, ke které zvolilo
moznost ano 49,2 % (n=63), spiSe ano 35,2 % (n=45), nevim 11,7 % (n=15), spise ne
2,3 % (n=3) a ne 1,6 % (n=2) ucitelt.

Prijeti vlastnich limiti a omezeni je preventivni strategii, ktera by ochranila ucitele
pfed syndromem vyhoteni v dusledku stresu byla variace, ke které zvolilo moznost
ano 61,7 % (n=79), spise ano 28,9 % (n=37), nevim 5,5 % (n=7), spiSe ne 3,9 %
(n=5) a ne 0,0 % (n=0) uciteld.

Budovani konstruktivnich vztahti v praci je preventivni strategii, ktera by ochranila
ucitele pred syndromem vyhoteni v dasledku stresu bylo sdé€leni, ke kterému zvolilo
moznost ano 43,8 % (n=56), spise ano 40,6 % (n=52), nevim 14,1 % (n=18), spiSe ne
1,6 % (n=2) a ne 0,8 % (n=1) ucitelt.

Komunikace s vedenim a kolegy o problémech a vyzvach je preventivni strategii,

ktera by ochranila ucitele pfed syndromem vyhoteni v dusledku stresu bylo
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prohlaseni, kterému zvolilo moznost ano 53,9 % (n=69), spiSe ano 32,0 % (n=41),

nevim 10,9 % (n=14), spise ne 1,6 % (n=2) a ne 2,3 % (n=3) ucitela.

Vyhledani odborné pomoci poradce v pfipadé potreby je preventivni strategi, ktera
by ochranila ucitele pfed syndromem vyhoteni v dusledku stresu byl vyrok, ke
kterému zvolilo moznost ano 53,1 % (n=68), spise ano 28,1 % (n=36), nevim 9,4 %

(n=12), spise ne 3,9 % (n=5) a ne 5,5% (n=7) ucitelt.

8. V prostredi Skoly vnimam za prospésné poskytnuti vétSi péce o duSevni
zdravi uditele ze strany vedeni $koly: implementovanim grafu 3 jsme spocitali
odpovédi respondentd souvisejici s potiebou vétsi péce o duSevni zdravi v praci
z pohledu relativni Cetnosti. Absolutni Cetnost byla definovana ve slovnim

zhodnoceni dat.

Graf 3: Potireba vétsi péce o dusevni zdravi ucitele ve Skole
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

V prostiedi Skoly vnimam za prospésné poskytnuti vétsi péce o duSevni zdravi
ucitele ze strany vedeni Skoly bylo tvrzeni, ke kterému zvolilo moznost ano 37,5 %
(n=48), spiSe ano 27,3 % (n=35), nevim 19,5 % (n=25), spiSe ne 10,2 % (n=13) a ne
5,5 % (n=7) ucitelt.

9. Pokud jste na predchozi otazku odpovédéli ano nebo spisSe ano, o jakou formu

péce byste méli zajem: zavérecna otazka byla oteviend, pfiCemz na ni odpovédelo
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vSech 128 uciteld. Respondenti vnimali potiebu vétsi péCe o dusevni zdravi uciteld
ve Skolnim prostiedi, a to zejména v oblasti dialogu, konzulta¢nich hodin, koucovani,
konzultace s psychologem, lazni, kurzu meditace, jogy, relaxacnich mistnosti,
odbornych  kurzi, supervize, intervize, sdileni zkuSenosti mezi kolegy,

teambuildingd, seminait, prispévki nebo poukazli na masaze, relaxaci apod.
6.6 Komparace vysledku

Cilem Setfeni bylo mapovat zvladani zatéze a dusevni hygieny ve Skolnim prostfedi
ze strany ucitelll. K dosazeni hlavniho a dil¢ich cilti nam slouzily prizkumné otazky,
jejichz komparaci jsme uvedli v této Casti.

Pti komparaci prizkumnych otazek jsme zohlednili soucet kladnych odpovédi ano a
spise ano s hierarchickym uspotradanim nejcastéjSich odpovédi v kategoriich typy a
pfiCiny stresu, zpusoby zvladani stresu, aktivity podporujici duSevni zdravi a

preventivni strategie proti syndromu vyhoteni.

1. S jakym typem stresoru se respondenti setkavaji v praci ucitele? Odpovéd na

prvni prizkumnou otazku jsme znazornili v grafu 4.

Graf 4: Typy stresoru v praci ucitele
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Respondenti se setkavali v praci ucitele vic s eustresem v poctu 53,9 % (n=69), o

néco meéné pak s distresem v mnozstvi 50,8 % (n=65).
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2. Jaké pricCiny stresu respondenti udavaji v praci ucitele? Odpovéd na druhou

pruzkumnou otazku jsme nabidli v grafu 5.

Graf 5: Priciny stresu v praci ulitele

0.
49.2% 43006 39.1%

— ’
— [P - 32.8% 32.8% 31 2%
50,0% I I I 32,8% 32,8% 31,2 i

0,0%
> > S @ @ > RS
\6@ t,‘b-c’\' t‘b-"’ {bfo b-é{\ @c} 666 ;\\é\
N oF o SN ¢ ° &
& & & o A X &
S LR L LA SN
& FF & <
&
oS s o & &

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Respondenti stanovili k pfi¢inam stresu piedevsim feSeni problémi se zaky nebo
rodici v rozsahu 72,7 % (n=93), nedostatek Casu na odpocCinek a relaxaci v rozmezi
60,2 % (n=77), nedostatek ¢asu na rodinu ve vyjadfeni 49,2 % (n=63), organizaci
prace v zastoupeni 43 % (n=55), vysoce kladené pozadavky na osobu ve kvantu 39,1
% (50), praci a komunikaci se zaky s dosazenim 32,8 % (n=42), pracovni prostiedi

se ziskanim 32,8 % (n=42) a vztahy na pracovisti s osvojenim 31,2 % (n=40).

3. Jaké zpusoby zvladani stresu respondenti voli v praci ucitele? Odpoveéd na
tieti pruzkumnou otazku jsme ilustrovali v grafu 6. Pii posuzovani této vyzkumné
otazky jsme vychazeli ze zjiSténi Edwardse (In Hancovska, 2009), ktery zpusoby
zvladani stresu rozd€luje do tii kategorii. V grafickém zpracovéani jsme tyto tfi
kategorie barevné rozli§ili, pficemz vinova barva predstavovala vhodné zpusoby
zvladani stresu, merurikova barva rizikové zpusoby zvladani stresu a svétla barva

nevhodné zpusoby zvladani stresu.
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Graf 6: Zpusoby zvladani stresu v praci ucitele

86,7%
100,0%

— 57 00
%% 0%y
o I II lI I pd 014 9°o;w 33% 3 904 3.9% 5 20,

¥ & & & .8 > & &
ST T TS IF TS
o r
@b «.\\“\Q é@% & v O o 4;00
fg;’ S -\50 N
U ¥ DY A &
S [ )
& A rt"Qc:
R <

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Respondenti zvolili z hlediska vhodnych zpasobti zvladani stresu nejvic Cas s
rodinou a prateli v poctu 86,7 % (n=111), aktivni pohyb v mnozstvi 57,0 % (n=73),
spravnou zivotospravu v rozsahu 45,3 % (n=58) a relaxacni cviceni v rozmezi 33,6
% (n=43).

Respondenti uvedli z hlediska rizikovych zptisobt zvladani stresu nejdiive kofein ve
vyjadfeni 53,1 % (n=68), alkohol v zastoupeni 19,6 % (n=25), cigarety ve kvantu
14,9 % (n=19) a léky s dosazenim 3,2 % (n=4).

Respondenti oznacili z hlediska nevhodnych zptisobt zvladani stresu nejprve kritiku
se ziskanim 5,5 % (n=7), konflikt s osvojenim 3,9 % (n=5), pracovni neschopnost

v poctu 3,9 % (n=5) a spor v mnozstvi 3,2 % (n=4).

4. Jaké aktivity podporujici dusevni zdravi respondenti uplatiuji? Odpovéd na

Ctvrty pruzkumnou otazku jsme prezentovali v grafu 7.
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Graf 7: Aktivity podporujici duSevni zdravi uciteltu
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Respondenti predlozili k aktivitam podporujicim duSevni zdravi nejprve snazeni se o
pfijemnou atmosféru ve tfid€ 1 ve sboru v rozsahu 92,2 % (n=118), dale snazeni se o
rodinnou pohodu, kterd mi dava rodinné zazemi v rozmezi 90,7 % (n=116), spani a
vstavani priblizné ve stejnou dobu ve vyjadieni 71,1 % (n=91), vénovani Casu sob¢ a
svym hobby v zastoupeni 68,0 % (n=87), piijimani potravy bohatou na ziviny ve
kvantu 57,8 % (n=74), pravidelny pohyb s dosazenim 54,7 % (n=70) a aplikaci

dechovych cvi€eni, meditaci, relaxa¢ni hudby v poctu 27,2 % (n=31).
5. Jaka preventivni strategie chranici respondenty pred syndromem vyhoreni v

dasledku stresu udavaji v praci ucitelé? Odpoveéd na patou pruzkumnou otazku

jsme uvedli v grafu 8.
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Graf 8: Preventivni strategie pred syndromem vyhoreni v praci ucitele

96.1‘:’09%0
o 77 90.6%
100,0% | g 25,00
95.02'{3 gl e U7 U84.4%g4 40, o,
20.0% 81.29080,59680.5%
GO0
80,0%
75.0% — - - - - - - - 7
70,0%
S S ST P R S
N T T
a . hon " 4 "
A S S & ¥ ¢ ¥
4Ny ,*'0 O ]
Qﬁ O,

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

Respondenti vybrali z preventivnich strategii, které by ochranily ucitele pred
syndromem vyhoteni hlavné dosazeni rovnovahy mezi osobnim a pracovnim
zivotem v mnozstvi 96,1% (n=123), stanoveni realistickych cili a priorit v rozsahu
93,0 % (n=119), pfijeti vlastnich limitl a omezeni vrozmezi 90,6 % (n=116),
schopnost organizace ¢asu v oblasti fizeni ve vyjadieni 84,4 % (n=108), budovani
konstruktivnich vztah v praci v zastoupeni 84,4 % (n=108), vyhledani odborné
pomoci poradce v pripadé potreby ve kvantu 81,2 % (n=104), osobni rozvoj a
celozivotni vzdé€lavani se ziskanim 80,5 % (n=103) a praktikovani zdravého

zivotniho stylu s osvojenim 80,5 % (n=103).
6.7 Vlastni doporuceni

Na zaklade zjisténych vysledka tykajicich se zvladani zatéze a dusevni hygieny ve

Skolnim prostredi jsme uvedli navrhy na zlepSeni stavajici situace.

Ucitelé se pii své praci setkavaji s nékolika pfi¢inami stresu, pfi¢emz u mnoha
uciteld dochazi ke kumulaci zdroja stresu, coz muze vysvétlovat vysokou miru
fyzického a emocionalniho vycerpani. Proto je pro ponizeni Grovné stresu u uciteli
nutné zvazit jejich pracovni podminky. Jednim z opatfeni ke zmenSeni Casové zatéze

muize byt snizeni poctu vyucovacich hodin nebo poctu zaka v jednotlivych ttidach.

Pracovni zatéz a Casovy tlak se s nejvétsi pravdépodobnosti zvysi v diasledku

rusivého chovani zakt, konfliktd ve vyucovacich tymech a inkluzivnich $kol. Snaha
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o vytvoreni spolecnych cili a hodnot ve skole muze vést k pozitivnéjsim vztahim

mezi uciteli navzajem a mezi uciteli a vedenim skoly.

Syndrom vyhoteni u uCitell si zaslouzi zvlastni pozornost. Tvurci vzdélavaci politiky
by proto méli navrhnout intervencni programy, které by ucitele seznamily se
syndromem vyhoteni a které¢ by ho pomohly zmirnit. Takové programy se mohou
zaméfit na programy piimého pusobeni, které se zabyvaji pfi¢inami vyhoteni, a
programy zaméfené na techniky zmirnéni napéti nebo tnavy. Reseni zdroja vyhofeni
na individualni urovni by mélo zahrnovat skoleni uciteld, jak zvladat stresové situace
prostfednictvim seminaii zameéfenych na odbouravani stresu, rozvoj a zlepSovani
dovednosti vedeni, feSeni problému a feseni konfliktd. Na organizacni Grovni muze
jit o snizeni miry polarizace ve tfid€, poctu zaki ve tfidé, nadmérné pracovni zatéze a
pracovniho tlaku, napfiklad omezenim administrativni prace (papirovani), vytvoreni
podpurné atmosféry ve Skole, otevieni komunikacnich kanalG, zapojeni do

rozhodovéni a rozvoj pozitivniho i otevieného organiza¢niho klimatu.

Z hlediska dusevni hygieny je péce o sebe sama nesmirné dilezita, protoze zabranuje
vyhoteni ulitelt. Je to také dulezity zpusob, jak zajistit, aby mél ucitel zasobu
trpélivosti, nadhledu a empatie. Existuje mnoho zpisobu, jak zlepsit dusevni pohodu,
napiiklad rozvijet a udrzovat smysluplné vztahy s ostatnimi, stravovat se zdrave, mit
dostatek spanku, travit Cas s rodinou a prateli, vénovat se konickiim a provozovat

pravidelnou fyzickou aktivitu.
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7 ZAVER

Ucitelska profese patfi mezi nejrizikovejsi a zaroven vysoce stresujici povolani
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 22), pfi¢em? k tomu, aby mohl ugitel Gsp&sné zvladat
stresové situace a podat kvalitni vykon, je dulezité, aby disponoval télesnym i
psychickym zdravim. Bakalafska prace se zabyvala zasadami duSevni hygieny, které
na jedné stran€ pomahaji zvladnout stresovou situaci a na strané druhé pusobi jako
preventivni faktor rozvoje syndromu vyhoteni, ktery je vysledkem dlouhodobé

pretrvavajiciho stresu (Smetagkova, Stech a kol., 2020, s. 56).

Prace méla teoreticko-prakticky charakter. Cilem teoretické roviny bylo poskytnout
terminologickou definici stresu, popsat syndrom vyhoteni a klasifikovat zasady
duSevni hygieny ucitele, nebot’ nacvik ucinnych zpusobt zvladani stresové zatéze
snizuje riziko ohrozeni pracovniho vykonu i duSevniho zdravi. Cilem praktické
roviny bylo provést mapovani zvladani zatéze a duSevni hygieny ve Skolnim
prostiedi ze strany uciteld. Cile jsme dosahovali pomoci literarni metody, analyzy,

syntézy, generalizace, dedukce a mapovani, které jsme zapracovali do Sesti kapitol.

V teoretické Casti jsme se vénovali cilim a metodice prace, poskytli charakteristiku
stresu v ucitelské profesi, pfiblizili syndrom vyhoteni a prezentovali zdsady duSevni
hygieny. V praktické ¢asti jsme zjistili, ze respondenti se setkavali v praci ucitele vic
s eustresem nez distresem. Hlavni pficiny stresu vidéli predevsim v feSeni problému
se zaky nebo rodiCi ¢i nedostatku Casu na odpocinek, relaxaci a rodinu. Za vhodné
zpusoby zvladani stresu povazovali hlavné Cas s rodinou a prateli, aktivni pohyb a
kofein. V aktivitach na podporu duSevniho zdravi dominovaly snaha o pfijemnou
atmosféru ve tfide 1 ve sboru, Gsili o rodinnou pohodu, spani a vstavani pfiblizné€ ve
stejnou dobu. Jako ulinné preventivni strategie pred syndromem vyhoteni byly
oznacené hlavné dosazeni rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem, stanoveni
realistickych cilll i priorit a pfijeti vlastnich limith a omezeni. Komparaci vysledki
jsme dospéli k doporucenim na individualni 1 organizacni urovni, kam jsme zaradili
rozvijeni a udrzovani smysluplnych vztaha, efektivni traveni volného Casu, seminare
na odbouravani stresu i feSeni konfliktd, tvorbu podptrné atmosféry ve Skole,

otevieni komunikacnich kanali ¢i snizeni nadmérného pracovniho zatizeni.
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Priloha 1: Vzor dotazniku

Dotaznik pro ucitele

Vazené kolegyné a kolegové,

touto cestou Vas chci poprosit o vyplnéni dotazniku, jenz je soucasti mé bakalarské

prace zameétené na téma zvladani zatéze a dusevni hygieny ve Skolnim prostiedi.

Vase Gcast na prizkumu umozni ziskat informace o vyskytu stresu a jeho pficinach
pii vykonu ucitelské profese, o zpusobech zvladani stresu a zasadach dusSevni

hygieny s cilem ochrany ucitele pfed syndromem vyhoteni.

Dotaznik mé4 anonymni a dobrovolny charakter, kdy ziskané udaje budou pouzity
pouze pro ucely prizkumu se zamérem zjiSténi stavu véci a zformulovani

preventivnich opatfeni, proto Vas prosime o uptfimné odpovedi.

V dotazniku si krouzkem vyberte jednu odpoveéd, ktera nejvice vyjadiuje Vas nazor.

Vyznam Skalovych otazek je nasleduyjici:

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

Pohlavi:
a) muz
b) Zena

Délka pedagogické praxe:
a) do3let

b) 3-5let
¢) mnad 5 let



1. Prace ucitele ve mné vyvolava pocity spokojenosti:

SKALA
Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne
2. V praci ucitele pocit'uji stres:
SKALA
Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne
3. V praci ucitele se setkavam s nasledujicimi stresory:
VARIANTA SKALA
Eustres Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
Distres Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
4. K hlavnim pri¢inam stresu v praci ucitele uvadim tyto varianty:
VARIANTA SKALA
prace a komunikace se . , .
o Ano Spise ano Nevim SpiSe ne Ne
zaky
feSeni problému se za , .
P Py ky Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
nebo rodici
vysoce kladené . ; .
. Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
pozadavky na osobu
organizace prace Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
pracovni prostiedi Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
vztahy na pracovisti Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
nedostatek ¢asu na , .
. . Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
odpocinek a relaxaci




nedostatek ¢asu na

rodinu Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
5. Stres kompenzuji nasledovné:
VARIANTA SKALA

spravnou zivotospravu Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
aktivni pohyb Ano Spiseano | Nevim | SpiSe ne Ne
relaxacni cviceni Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
(“:an rqdinou Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
a prateli

kofein Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
cigarety Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
alkohol Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
l1éky Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
kritiku Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
konflikt Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
spor Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne
pracovni neschopnost Ano SpiSeano | Nevim | SpiSe ne Ne

6.V ramci péce o dusevni zdravi délam tohle:
VARIANTA SKALA

E?fli;ljfnz(;irjx/ Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
chodim spat a vstavim Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne

pfiblizné ve stejnou dobu




mam pravidelny pohyb Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSene Ne
aphk‘up .deChOV? c/v1cen1, Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
meditaci,relaxacni hudbu

venuji cas sobé a svym Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
hobby

snazim se o piijemnou

atmosféru ve tfidé i ve Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
sboru

snazim se o rodinnou

pohodu, kterd mi dava Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
rodinné zazemi

7. K preventivhim strategiim, které by ochranily uditele pred syndromem

vyhoreni v dusledku stresu, radim:

VARIANTA SKALA
Iv)r akt11?ovan1 zdravého Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
zivotniho stylu
dosazeni rovnovahy
mezi osobnim a Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
pracovnim zivotem
s‘farr’lover?l r‘eahs‘uckych Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
cila a priorit
OSObVI?I rOZ,VOJ av ., Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
celozivotni vzdélavani
fChOPHOSt orgavlfnza,ce Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
Casu v oblasti fizeni
prijetl VPS‘[mCh limiti a Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
omezeni
budovani
konstruktivnich vztaht Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
V praci
komunikace s vedenim
a kolegy o problémech Ano SpiSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
a vyzvach
vyhledani odborné
pomoci poradce v Ano SpisSe ano | Nevim | SpiSe ne Ne
ptipadé potieby




8. V prostredi Skoly vnimam za prospésné poskytnuti vétsi péce o duSevni

zdravi ucitele ze strany vedeni Skoly.

SKALA

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

9. Pokud jste na predchozi otazku odpovédéli ano nebo spisSe ano, o jakou formu

péce byste méli zajem?

Dékuji za Vasi spolupraci!



