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PEKAROVA, Barbora. Psychological burden in the teaching profession. Hradec
Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2023. 95 pp. Diploma
Thesis.

The diploma thesis focuses on the psychological burden among elementary school
teachers. The aim is to map the causes of stress among teachers and describe techniques
for prevention and coping with psychological stress. The diploma thesis is divided into a
theoretical part and a practical part. The theoretical part deals with the characteristics of
stress, stressors, and coping techniques. It also focuses on the burnout syndrome among
teachers, which is an organism’s reaction to chronic stress. The practical part is based on
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UVOD

V diplomové praci se budu zabyvat tématem stresu u uciteld. Stres je stav, se kterym se
setkal témér kazdy Cloveék. V soucasném urychleném svété se pocet lidi trpicich stresem
neustale navysSuje. Stava se z n¢j problém, ktery suzuje velkou cast populace a zhorsuje
kvalitu nasich zivoti. Problematiku stresu jsem si vybrala, protoze se jedna o velmi
aktualni téma, které se muize tykat kazdého z nas. Svou praci jsem zameéfila konkrétn€ na
ucitele z divodu, Ze v budoucnu planuji vykonavat ucitelské povolani, se kterym se jista

mira psychické zatéze poji.

Teoreticka Cast diplomové prace se zabyva charakteristikou, pfi¢inami a disledky stresu.
S tim souvisi 1 profesni pozadavky, které jsou na ucitele kladeny. Déle se prace zaméiuje
na syndrom vyhoteni u uciteld, ktery vznika jako reakce na dlouhodoby stres, se kterym
se na pracovisti setkavaji. Velkd pozornost je vénovana technikam zvladani stresu a
prevenci, ktera je dle mého nazoru klicem k predchazeni stresu. Opominout nemuzeme
ani psychohygienu neboli soubor preventivnich opatieni ptfed rozvojem dusevnich
nemoci. Teoreticka cast poskytuje informace o celé fad€ organizaci, které pofadaji kurzy
¢i seminafe pro ucitele. Jejich hlavnim cilem je informovat, a predevsim pomoci
pedagogliim, ktefi v praci ¢i mimo ni Celi psychickym potizim. Diiraz je dale kladen na
Ceské a zahranic¢ni vyzkumy, které nas informuji o dusevnim stavu ucitelt. Pomoci nich
se dozvidame o nejvlivnéjSich zdrojich stresu ve Skolnim prostiedi a také o problémech,

se kterymi se pedagogové kazdodenné potykaji.

Prakticka Gast se na zaklad& dotaznik® vénuje problematice stresu u uéiteld ZS. Motivem
tohoto prizkumu je zmapovat pfiCiny a vliv stresu uciteld na jejich zZivot. Dotaznik je
zaméfen na zjiSténi konkrétnich projevu stresu u ucitelt a na podnéty, které tyto stavy
vyvolavaji. Naplni tohoto Setfeni je zjisténi technik a zptsobu, které ucitelim napomahaji

stres zvladat.

Hlavnim cilem mé diplomové prace je zjistit, které stresory u uciteld pievazuji a
komplikuji vykon jejich zaméstnani. Dale doporucit opatieni a moznosti, které mohou
pedagogové vyuzit a zlepsit diky nim kvalitu svého zivota a pedagogické praxe. Ucitelé
jsou v dnesni dob& povazovani za jednu z nejvice ohrozenych skupin, co se stresu tyka.
Jsou to zaroven lidé, kterym je svéfena vychova a vzdélavani budoucich generaci, za coz

nesou vysokou miru zodpovédnosti, ktera muze byt divodem vzniku stresu. Praveé



z téchto davodu je dialezité o tomto tématu neustale hovofit a snazit se o zlepSeni prevence

dusSevnich potizi u uciteld.

Prestoze se otazka stresu a psychické zatéze v literatufe objevuje Casto a je zajmem
raznych vyzkum, je to téma, které je pro pedagogy citlivé a vzbuzuje mnoho emoci.
Tato problematika by proto méla byt 1 nadale feSena. VSichni lidé museli v zivoté projit
Skolni dochazkou, ze které maji zkuSenost zprostfedkovanou pouze zjednoho uhlu
pohledu, proto si myslim, ze mize byt zajimavé mit moznost nahlédnout, co se odehrava
na druhé strané. Ucitelé jsou také pouze lidé, ktefi maji bézné starosti a obavy, a velké

mnozstvi z nich se poji praveé s narocnosti jejich povolani.

Vykonavat ucitelské povolani je obtizné predevSim proto, ze se musi vykonavat se
zajmem, z touhy pomahat a ucit, a to hlavné s laskou. Je to nesmirn¢ dulezita funkce, diky
které je zakiim zprostiedkovano vzdélavani, vychova, pohled na svét, postoje, hodnoty, a
formuje i utvafeni pohledu zaki na né€ samotné. Z téchto divodd bychom neméli
opominat na pedagogy, ktefi Cini velmi zasluznou praci pro nas i dalsi generace, a vice

dbat a pecovat o jejich dusevni zdravi a psychickou pohodu.



I. TEORETICKA CAST

1. DEFINICE POJMU PSYCHICKA ZATEZ

Psychicka zatéz je proces vyrovnavani se s pozadavky, které jsou na nas okolim
kladeny. Jedna se o naroky, se kterymi se setkavame pii béznych kazdodennich
ginnostech.! Dochazi k tomu, Ze je osoba (subjekt) né¢im zatizena (tiziva situace,
pozadavky okoli atd.). Zatéz musime hodnotit v souladu s osobnostni vybavenosti
Cloveéka tyto situace zvladat, jelikoz kazdy ma jinou miru schopnosti se s nimi

vyrovnat.?

Psychickou zatéz muzeme také definovat takto: , Psychicka zatéz vzmikd pri
nesouladu mezi programem cinnosti (cilem subjektu), vnitinimi podminkami (stalymi
viastmostmi a aktudlnim psychofyziologickym stavem subjektu) a regulacnimi faktory

vnéjstho prostiedi. Zazitkové se psychickd zdatéz rovnd negativni emocni tenzi. ‘>

1.1 DRUHY PSYCHICKE ZATEZE

Clovék se v Zivoté setkava s tzv. b&Znou psychickou zatézi, na kterou by mél byt
pfipraven a zvladnout ji, pokud je vybaven pevnymi zivotnimi postoji, schopnostmi
a dovednostmi. Jedna se o b&zné denni Cinnosti a situace, které byl mél clovek
s psychickou odolnosti zvladat. Psychicka odolnost je resilience vuci situacim
negativné pusobicim na nasi psychiku, a nasledné prekonani téchto situaci, které

povazujeme za problematické nebo ohrozujici.*

Hovofit muzeme také o pozitivni neboli prospésné psychické zatézi, ktera vede
k posileni psychické odolnosti ¢loveéka. Jedna se o stres, ktery je povazovan za
uzitecny, jelikoz nas vede k piekonavani prekazek a zvladani tézkosti v zivoté.
Pozitivni psychicka zatéz znamend vyporadani se s pozadavky, které jsou na nas

kladeny a situacemi, které prozivame.’

! HLAQKY, Ales. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéZe. Praha: Karolinum, 1999, s. 8.
2 MIKSIK, Oldfich. Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum, 2001, s. 168.

3 Ceskoslovenska psychologie: ¢asopis pro psychologickou teorii a praxi. XXIV. Praha: Academia,
s. 168.

4 MIKng,’Oldﬁch. Psychologicka charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum, 2001, s. 142.
SHLADKY, Ale$. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéZe. Praha: Karolinum, 1999, s. 7.
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Dale rozlisujeme tyto tfi druhy psychické zatéze: senzoricka, mentalni a emo¢ni
zatéz. Senzoricka zatéz spociva v pozadavcich kladenych na nase smysly. Jedna se
predevs§im o zatézovani naseho zraku, sluchu, hmatu ¢i ¢ichu. V dnesni dobé muize jit
napriklad o Cas straveny u pocitace Ci televize. Mentalni zatéz je zptusobena tkony,
které jsou naro¢né na nase mysleni, pozornost, pamét ¢i predstavivost. K tomuto typu
zatéze dochazi v ptipadé potieby zpracovat naraz velké mnozstvi informaci, coz
vyzaduje velkou miru trpélivosti a soustfedénosti. Emocni zatéz vyplyva z nasich
citovych vazeb k okoli a druhym lidem. Tento druh zatéze je spojen piedev§im
s negativnimi emocemi, které v nas mohou vyvolat situace, jez vyhodnotime jako
nebezpecné. Jedna se naptiklad o traumata, negativni zivotni zkusenosti ¢i strach ze

selhani.®

Podle miry zvladnutelnosti mizeme psychickou zaté€z délit na optimalni, pesimalni,
hrani¢ni a extrémni. Optimalni zatéz, ktera je na cloveéka kladena pti béznych dennich
¢innostech, jej vede k psychickému rozvoji a rastu. Jedna se o druh zatéze, kterou je
clovek schopen zvladnout diky svym znalostem, schopnostem, dovednostem a dal$im
osobnostnim rysim. Dale dochazi i k osvojeni novych zkusenosti, které jedince
v zivote posouvaji a posiluji jeho osobnost. Po zvladnuti této zatéze nasleduji pocity

spokojenosti a radosti.

Pesimalni zatéz je zpusobena predev§im nadmérmymi naroky na ¢lovéka, které jsou
kladeny bud’ vnitiné (vychazi z ¢lovéka samotného) ¢i vnéj$né (od rodicu, Skoly a
okoli). Clovék neni schopen témto narokiim dostat, coz znemoziiuje jeho osobnostni
rast a vede k pocitim frustrace. Toto se naopak muze tykat i nastaveni velmi nizkych
narokt, které osobu nepodnécuji k zadné Cinnosti, tudiz nemtze dojit ani k rozvoji a

osvojeni novych zkuSenosti.

Hrani¢ni psychicka zatéz vznika v pfipadé, ze jsou na Cloveéka kladeny extrémni
naroky. Jedna se o mimoradné psychicky narocné situace, pti jejichz feSeni musi
clovek vyvijet nadmeérné Usili a silu k jejich pieklenuti. Dochéazi bud’ ke zvladnuti této
zatéze a vyrovnani se s ni, nebo k nezvladnuti, coz mize vést k naruseni psychického
stavu Cloveéka a k rozvoji duSevnich chorob ¢i poruch osobnosti. Pfi tomto druhu

zatéze muze také dojit ke spusténi unikovych, obrannych a kompenzacnich

6 GLIVICKY, Vladimir. Skodi pocitac nasemu zdravi?. Praha: Codex Bohemia, 1995, s. 69-76.
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mechanismt. Hrani¢ni psychickou zatéz bychom také mohli nazvat stresem na

hranici zvladnutelnosti.

Poslednim typem psychické zatéze je extrémni, ktera je zpusobena mimoradnymi
naroky, které jedinec neni schopen zvladnout ani s vyuzitim tnikovych, obrannych ¢i
kompenzacnich mechanismi. Pfi dlouhodobém trvani extrémni psychické zatéze

dochazi k selhavani psychiky u daného jedince.’

2. STRES

2.1 DEFINICE POJMU STRES

Stres mizeme definovat jako negativni emocionalni zazitek, ktery se projevuje jako
fyziologicka reakce na naroky, které jsou na nas kladeny.® Je to zpisob, jakym nase
télo reaguje na situace, které mozek vyhodnoti jako nebezpecné ¢i ohrozujici. Zalezi
tedy na individualnim posouzeni dané situace konkrétnim ¢lovékem.® Pro kazdého
byvaji stresujici jiné faktory, coz je zpusobeno zejména genetikou, vychovou,
zkuSenostmi, predsudky ¢i dokonce transgeneraCnim pirenosem. Vyhodnoceni
jednotlivych situaci probiha subjektivné a jedinec jedna na zékladé toho, jak véci citi,

vidi, chape a posuzuje.!”

Lékar Hans Selye, zakladatel nauky o stresu, jej v roce 1949 definoval takto: ,, Stres
Je mespecificka (1j. nastavajici po nejriiznéjSich zdatéZich stereotypné) fyziologickd
reakce organismu na jakykoliv ndrok na organismus kladeny “.!! Selye dale stres ve
30. letech rozdé¢lil na eustres (pozitivni stres) a distres (negativni stres). Za eustres
povazuje stres, ktery je nam prospésny, motivuje nas prekovavat prekazky a ucit se
nové véci. Kdezto distres je chapan jako vypéti, které negativné ovliviiuje psychiku

Cloveka. '

7 MIKSIK, Oldtich. Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum, 2001, s. 169-171.
8 ULRICHOVA, Monika. Clovék, stres a osobnostni predpoklady: Souvislost osobnostnich rysii a
odolnosti viici stresu. Hradec Kralové — Usti nad Orlici: OFTIS, 2012, s. 14.

® BUCHWALD, Petra. Stres ve skole a jak ho zviddnout. Brno: Edika, 2013, s. 8-9.

10 KOLAR, Pavel. Posilovani stresem: Cesta k odolnosti. Praha: Universum, 2021, s. 175.

11 ULRICHOVA, Monika. Clovék, stres a osobnostni predpoklady: Souvislost osobnostnich rysii a
odolnosti viici stresu. Hradec Kralové — Usti nad Orlici: OFTIS, 2012, s. 14.

12 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada, 2007, s. 30.
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Podle fyziologa Waltera Bradforda Cannona je stres stav, do néhoz se zvife dostane
pri stimulaci vyvolavajict utékovou nebo iitocnou reakci. Jedna se tedy o stav, pii
kterém naSe nervova soustava navodi pocit nebezpeci, ktery v nas vzbuzuje nutkani

situaci, ktera ohrozeni zplisobuje, bezprostiedng opustit &i bojovat o vlastni zivot.!

Claudius Hennig stres definoval jako psychofyzickou reakci na jakoukoliv zatéz,
které jsme podrobeni. Ve chvili, kdy se dostaneme do stresu, dochazi v naSem téle ke
zméné hormond, a to konkrétné ke zvySeni hladiny adrenalinu. NaSe télo se poté

dostava do obranné reakce, ktera nas nabada k boji ¢i utéku.'*

Definice stresu, se kterou priSel americky psycholog Richard Lazarus zni nasledovné:
wStres je ndrok na jednotlivce, ktery piesahuje jeho schopnost se s ndrokem

vypoFddat, bez problémit mu Celit. “!>

2.2 PROJEVY STRESU

Tato kapitola se zabyva jednotlivymi pfiznaky a popisy toho, jak se citi a co proziva
clovek, ktery je ve stresu. Stres se muze projevovat ve tfech rovinach, a to v oblasti

fyziologické, emoc¢ni a behavioralni.
Fyziologické priznaky stresu:

1. Tlukot srdce (zrychlené ¢i nepravidelné tempo)
Sevieni za hrudni kosti (doprovazené pocity bolesti)
Nechutenstvi

Bolesti bficha a zazivaci potize

Nutkani k moceni

Svalové napéti/kiec

Bolesti hlavy (migréna)

Pocit , knedliku® v krku!®

® NN A LD

13 ULRICHOVA, Monika. Clovék, stres a osobnostni predpoklady: Souvislost osobnostnich rysii a
odolnosti viici stresu. Hradec Kralové — Usti nad Orlici: OFTIS, 2012, s. 15.

4 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. Antfistresovy program pro ucitele: projevy, pFiciny a zpiisoby
prekondni stresu z povolani. Praha: Portdl, 1996, s. 15.

15> SCHREIBER, Vratislav. Lidsky sires. Vyd. 2. Praha: Academia, 2000, s. 16.

16 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 29-30.
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Mezi fyziologické pfiznaky tedy mulze patfit nepravidelna Cinnost srdce, strnulé
drzeni téla, poceni dlani ¢i pocit sucha v puse. Za dlouhodobé fyziologické projevy
stresu mizeme povazovat bolest hlavy, bolesti zad a svalt, unavu a vycCerpani ¢i
vysoky krevni tlak.!” Fyzické projevy stresu byvaji velmi individualni a u kazdého
jedince se projevuji jinak. Pokud si cloveék prochéazi vySe zminénymi piiznaky,
nemusi to znamenat, Ze je ve stresu, ale muze se jednat o jiny zdravotni problém, ktery
je nutné konzultovat s Iékafem. Z tohoto divodu je potieba fesit problematiku stresu

v Sir§im meéfitku.

Emoc¢ni priznaky stresu:

1. Zmény nalad

Nadmérné strachovani se

Omezeni socialniho kontaktu/nezajem o socializaci
Pocity tnavy a nezayjmu

Neschopnost se sousttedit

A i

Podrazdénost a tzkostnost'®

Mezi bezprostiedni emoCni projevy stresu se fadi pfedev§im negativni pocity (strach,
pocity ménécennosti, pochybnosti o sobé samém). Dale také neschopnost jedince se
soustfedit ¢i myslet na néco jiného. Toto se projevuje zrychlenym myslenim, a proto
nemusi byt komunikace s takovymto Clovékem vzdy srozumitelna (pfeskakovani
jednotlivych slov ve véte ¢i jejich drmoleni). Jedinec pod stresem se citi nervozni,
neni mu pfijemné, neni uvolnény a sam sebou. Mezi dlouhotrvajici emocni projevy
muzeme zafadit sklony k depresi, frustraci, podrazdénosti, a nechut k jakékoliv

¢innosti.

Behavioralni priznaky stresu:

[E—

Nerozhodnost

2. Sklony k nepozornosti

3. ZhorSeny pracovni vykon
4

Nechutenstvi ¢i nadmérné prejidani

"7 MICEK, Libor a Vladimir ZEMAN. U¢itel a stres. Vyd. 2. Opava: Vade mecum, 1997, s. 16.
I8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvilddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 30.
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5. Nadmérné uzivani alkoholu/zavislost na drogach'

Vyseuvedené priznaky stresu se odrazeji na naSem chovani. Clovek pod stresem byva
netrp€livy vuci ostatnim lidem, mize mit navaly vzteku a neopravnéné obvinovat
druhé. Muze byt ale také velmi citlivy a vztahovacny, ¢asto breCet a mit uzkostné

stavy. VSechny projevy je ovSem tfeba hodnotit individualné v kontextu dané situace.

2.3 PRICINY STRESU (stresory)

Pojem stresor muzeme definovat jako negativné pusobici vliv, ktery u c¢lovéka
vyvolava stresovou reakci. Stresory jsou pfi¢inou vzniku stresu, a mohou se
projevovat v nejruznéjSich formach. Rozdélit je mizeme podle ptivodu na fyzikalni
faktory (svétlo, hluk, teplo, chlad), chemické faktory (pesticidy, toxiny, herbicidy),
biologické faktory (hlad, zizen, bolest, patologické stavy) a psychické faktory (strach,
zlost, uzkost, problémy v rodin€, narusené vztahy, ztrata blizké osoby, umrti v rodiné
¢i ztrata zaméstnani). Nasledné také podle miry zavaznosti napf. od Spatné znamky

ve §kole po smrt blizkého ¢lena rodiny. 2

To, co Cini stresor nebezpecnym je neschopnost a nemoznost cloveka jej ovladat. Pod
vy$si miru stresu se spise dostane jedinec, ktery nebude mit nad situaci kontrolu ¢i
nebude veédét, jak ji feSit. Za stresory totiz muzeme povazovat i mySlenky nebo
predstavy. Premyslenim nad situacemi, kterych se obavame, mizeme v mozku
vyvolat chemické procesy, které nas do stresu uvadi. Mysleni je tedy povazovano za

jeden z nejzavazngjsich stresort, jelikoz je neustale ptitomen. 2!

Lékar H. Selye stresory rozdélil na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory
fadi alkohol, nikotin, kofein, znecCisténi vzduchu, meteorologické vlivy, viry a
bakterie, zmény ro¢nich obdobi, nehody a urazy, genetickou zatéz Ci téhotenstvi.
Za emociondlni stresory povazuje uzkostnost, zarmutek, obavy, nenavist,

nepiatelstvi, zlobu, nevyspélost, oéekavani a ustaranost.??

19 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 30.

20 KOLAR, Pavel. Posilovani stresem: Cesta k odolnosti. Praha: Universum, 2021, s. 173.
2 Tamtéz, s. 223-226.

22 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 12.
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Kerstin Kraska-Liidecke stresory déli na psychické, socialni a fyzické. Jako priklad
psychickych stresorti uvadi nastup do nového zaméstnani, pii némz dochazi ke zméne
pracovni naplné, prostiedi a kolektivu. Mezi faktory socialni v rdmci pracovisté radi
konflikty nebo soupefeni s ostatnimi kolegy. Za fyzické faktory oznacuje napt. praci

v nadmérném hluku, teple &i vydychaném prostiedi.?

Jaro Kfivohlavy ve své knize jako stresory uvadi stresujici situace, se kterymi se muze
cloveék behem svého zivota setkat. Zmiriuje napt. smrt ditéte nebo rodice, ocekavany
1ékatsky zakrok, znasilnéni, napadeni nasilnikem/vrahem, autonehodu, terminy pro
splnéni ukola do skoly/prace, konflikt s blizkou osobou, zménu bydliste, propuknuti
smrtelné ¢i jiné nelécitelné nemoci, ztratu diveéry, rozvod/rozchod, narozeni ditéte
atd. Tyto situace bychom mohli nazvat jako zivotni krize ¢i milniky, se kterymi se

v zivoté musime vyporadavat.?*

Z vy§e uvedeného vyplyva, ze velkou roli pfi vzniku stresu ma naSe psychika, ktera
ovliviiuje stresovou reakci. Dal§im faktorem je také osobnostni charakteristika
jedince jako napf. uzkostnost, nizka sebedtvéra, labilita a dalsi, jez vyrazné
promeénuji zpusob prozivani situaci. DalSimi stresory jsou nepiiznivé zivotni situace,
které nemusi byt vzdy zavazného charakteru. Zalezi spiSe na tom, jakym zptisobem
je ¢lovék vyhodnoti, a jak moc vyznamné jsou pro néj samotného. Pro nékoho mohou
byt pficinou stresu mensi neshody v rodin€, kdezto jiny je naopak vnima jako
pfirozenou soucast zivota a nepriklada jim velkou dilezitost. Mezi stresory mazeme
zahrnout i obavy psychického razu jako je strach z velké miry zodpoveédnosti
(splaceni hypotéky, splnéni vSech pracovnich ukolt atd.). Zvladani téchto obav je

taktéz velmi individualni a kazdého jedince zatézuje jinou mirou stresu.

Obecné muzeme fict, ze ptiCiny stresu mohou byt u kazdého ¢loveéka velmi rozdilné,
a proto neexistuje soupis nejzavaznéjsich stresori. Kazdy jedinec ma jinou miru
psychické odolnosti, a odlisné zvlada a vyhodnocuje situace podle vrozenych dispozic
v interakci s prostiedim. Velkou dilezitost prikladame vlivu socialniho prostiedi, ve
kterém Clovek vyrustal a zplisobim chovani, které se zde naucil jiz jako dité pfi styku
s druhymi lidmi. Tyto naucené vzorce chovani jej provazeji po cely jeho zivot a

formuji zékladni rysy jeho osobnosti.

2 KBASKA—LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada, 2007, s. 32-33.
2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 21-23.
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2.4 DUSLEDKY STRESU

Stres je fesen predevsim v souvislosti s jeho negativnimi vlivy na zdravi ¢lovéka. Na
zakladé mnoha vyzkumt jiz byla potvrzena pfima souvislost mezi stresem a vznikem
nemoci. Jedna se predevSim o spojitost se vznikem kardiovaskularnich chorob c¢i
rakoviny, ale také psychosomatickych onemocnéni. Pokud je c¢lovek pod
dlouhodobym stresem, muze se potykat s problémy se zvySenym krevnim tlakem,
zalude¢nimi viedy ¢i s vysokou hladinou cholesterolu. Nejcastéjsi problémy, které

jsou spojovany se stresem jsou alergie, astma, kozni onemocnéni a migrény.?

Plsobeni stresu se neprojevuje okamzitym vznikem onemocnéni, nybrz vyvolava
symptomy, které se bez fadné pomoci mohou rozvinout v nemoc. Jedna se napt. o
ptiznaky jako je bolest hlavy, nepravidelny tlukot srdce, bolesti Sije a zad, nevolnosti
a nechutenstvi. Pfi ignorovani téchto pfiznaka a nefeSeni dané situace zvySujeme
riziko propuknuti choroby. 2 Stres také snizuje imunitu, coz zplsobuje, ze jedinec

miize snaz a Gast&ji onemocnét béznou chiipkou nebo anginou.?’

Stres ovSem neni feSen pouze v souvislosti s télesnymi reakcemi, ale ma samoziejmé
velky dopad i na psychiku clovéka. Lidé pod stresem mnohdy pocit'uji zvySenou miru
Gnavy, frustraci ¢i depresi. Clovék vystaveny dlouhodobému stresu miize onemocnét
chronickym tnavovym syndromem, coz je velmi vazné onemocnéni projevujici se
nadmérnou Unavou, pocity frustrace a smutku. Tento syndrom mlze Casem pii

nevyhledani odborné péce pejit az v syndrom vyhoreni.?®

Zdrava mira stresu nemusi mit vzdy pouze negativni disledky, ale i ty pozitivni,
jelikoz nabudi nasi imunitu a dod4 nasemu télu silu a elan. Podnécuje nas k lepSim
vysledkiim a dodava nam motivaci se zlepSovat. Mezi situace, pfi kterych lidé zazivaji

pozitivni stres miizeme zafadit napi. hokejovy zéapas, vylet &i adrenalinovy zazitek.?

25 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 32.

26 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada, 2007, s. 34.

27 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Vyd. 2. Praha: Academia, 2000, s. 36.

28 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada, 2007, s. 53-54.
2 BUCHWALD, Petra. Stres ve $kole a jak ho zviddnout. Brno: Edika, 2013, s. 28-29.
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2.5 TECHNIKY ZVLADANI STRESU

Radkin Honzak uvadi, ze pfi feseni problémi je velmi dilezité, jakym zptisobem jim
Clovek Celi. Muze se postavit do role obéti, kdy situaci vnima jako nebezpecnou,
anebo ji mize pojmout jako vyzvu. Dle jeho nazoru je dobré mit pfipraveno vicero
moznych feseni a nebyt odkazan pouze na jedno z nich. Konkrétné fika toto: ,, Zdravy
rozum ndm Fikd, Ze je dobré nalézt FeSeni a pouZit je. Jestlize neuspéjeme, je tireba
vymyslet néco jiného. >’ Déle také zmifiuje moznost zvladani konfliktnich situaci a
problému diky komunikaci a pomoci od ostatnich lidi: , Méli bychom védét, kdo nam

ponuize, a umét pomoc prijmout. PoZddat o pomoc neni projev slabosti, ani ostuda. !

Existuji strategie zvladani stresu pfimo zaméfené na feseni potizi, pii kterych clovek
aktivné vyhledava vychodisko z dané situace. Déle také strategie zabyvajici se
zvladanim emoci, které pojednéavaji o snaze vyrovnat se s tim, co citime a vynalozit
usili k regulaci téchto pocitd. Dale jsou znamy tyto zpusoby zvladani stresu:
konfrontace s danym problémem, socialni podpora (pomoc od okoli), hledani feSeni
problému, kontrola nad svymi emocemi, ziskani odstupu a nadhledu od problému,
optimisticky postoj, akceptace odpoveédnosti za své problémy a utek (ignorovani

problému).>

Pro snadné prekonani stresu je tedy nezbytna snaha problémy fesit a neignorovat je.
Idealni je pfevzit feSeni situace do vlastnich rukou a hledat mozna vychodiska.
Vyhodou je ziskani zdravého nadhledu a snaha se na konfliktni situaci podivat
z jiného hlediska. Dulezité je také zachovat chladnou hlavu a vse fesit v klidném
rozpolozeni. V pifipad€é propuknuti paniky ¢i hysterie se naSe schopnosti fesit

problémy razantné zhorsuji.

Dulezité je také umeéni relaxace, diky cemuz se t€lo uvolni a zbavi napéti. Idealni je
sjednoceni relaxace s pohybem, coz je pfi zvladani stresu velmi efektivni. Propojuje
se tak duSevni zivot s t€lesnym prozivam, coz ¢loveka pozitivné ovliviiuje piedevsim
po psychické strance. Vhodné jsou pohybové aktivity jako naptiklad chtize, béh nebo

plavani.®

30 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. Praha: Vysehrad, 2013, s. 178.

31 Tamtéz, s. 179.

32 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003, s. 85-86.

3 KEBZA, Vladimir. Zvlddani stresu: Poradny zdravého Zivotniho stylu. Praha: Statni zdravotni Gistav
Praha, 1997, s. 14.
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Mezi nejznaméjsi relaxacni techniky mizeme zaradit protistresova dychaci cviceni,
ktera se zabyvaji zkvalitiovanim zakladni lidské potfeby — dychani. Podstatou tohoto
cviceni je pomalé a hluboké brisni dychani, které navozuje klidné a stabilni tempo
zivota jako takového. Preferovana poloha pfi tomto cviceni je vleze ¢i vsedé. Dalsi
znamou metodou je soustiedéni se a odvedeni pozornosti, kdy se plné koncentrujeme
na prostiedi okolo nas a zapominame na danou situaci ¢i konflikt, ktery v nas vyvolal
stresovou situaci. V mysli si zaCneme popisovat jednotlivé prvky, které se v mistnosti

nachazi, a tim odvadime svou pozornost.>*

V ptipadé nadmérného stresu, ktery Cloveék jiz nedokaze zvladat, spousti nase télo
obranné mechanismy, které maji za ukol odvratit pozornost od stresové situace. Tyto
mechanismy jsou vyvolany nevédomé a maji za kol jedince ochranit. Byvaji mnohdy
zkreslené a realitu podavaji zpusobem, ktery je pro ¢lovéka v tento krizovy moment
zvladnutelngjsi. V piipad¢ intenzivniho prozivani stresu je vhodné vyhledat odbornou

pomoc v podobé psychologa & psychiatra.®

2.6 PREVENCE STRESU

Za prevenci stresu bychom mohli povazovat predevsim zdravy zivotni styl. Zakladem
zdravi je optimismus a pozitivita. Clovék by si proto m&l davat pozor na vnitini
negativni myslenky, které ovliviiuji jeho vnimani a chovani. Tyto vtiravé myslenky
je mozné zahnat pomoci afirmaci, coz jsou kratka, pozitivni tvrzeni, ktera si musi
jedinec neustale opakovat. Prikladem takovéto afirmace muze byt napf.: , Jsem
Stastny, spokojeny a uspésny ‘. Dulezita je také relaxace, stanoveni si jasnych

zivotnich cild, které Slovéka v Zivoté motivuji, a pfipominani si svych uspéchi.

Pro spokojeny zivot bez stresu je zakladem smich, diky kterému naSe télo vylucuje
beta-endorfiny, které puasobi jako prevence pied vysokym krevnim tlakem a
zvySenym srdeCnim pulsem. Smich zlepSuje nasi obranyschopnost a zvySuje apetit.
Nesmime opominat ani zdravou stravu, jejiz zdkladem je teplé jidlo skladajici se

z obilovin, zeleniny a ovoce, ofechi, mléCnych vyrobkt, lusténin, ryb a zdravych

3 KEBZA, Vladimir. Zvlddani stresu: Poradny zdravého Zivotniho stylu. Praha: Statni zdravotni Gistav
Praha, 1997, s. 21.

35 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 58-60.

36 FREJ, David. Stres. Praha: Triton, 2004, s. 56.
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tuk?i.?” Dillezitou soucasti zdravého zivotniho stylu je také pohyb nebo cvicenti, pii
kterém ztéla odchazi stresovy hormon kortizon spolecné s adrenalinem.

Nejefektivngjsi cviceni proti stresu je joga, posilovani nebo stredink.®

Pii prevenci stresu se osvédCila také aromaterapie, ktera pusobi uklidiujicim
ucinkem. Idealni je vyuziti aromalampy a esencialnich oleji nebo inhalovani vonnych
tyCinek. Dulezity je také dobry a kvalitni spanek, ktery by mél u dospélého ¢loveka
trvat zhruba 7-8 hodin denné. Pii spanku se v téle tvofi hormon melatonin, ktery

taktéz snizuje hladinu stresu.*

V souvislosti s prevenci stresu je velmi dulezité zminit well-being. Well-being je
subjektivni spokojenost ¢lovéka a souhrn véci, které jsou pro néj dobré v ramci jeho
duSevniho zdravi. V poslednich letech psychologové vénuji velkou pozornost prave
tzv. zivotni spokojenosti jednotlivet neboli well-beingu.*’ Pii prevenci stresu je
dulezité zaméfit se na pocity a emoce. Zjistit, zdali se citime spokojeni, nam muze
pomoci tato testovaci otazka: , Jak jste se citil/a v poslednich dvou tydnech?*. K této
otazce je pripojeno ne€kolik vyroka, které ma jedinec za tkol obodovat podle toho, jak
se citil (5 bodu — vzdy, 4 body — vétSinu Casu, 3 body — vice nez polovinu ¢asu, 2

body — méné nez polovinu Casu, 1 bod — vyjimecéné, 0 bodi nikdy).

1. Citil/a jsem se vesely/a a v dobré naladé.
Citil/a jsem se klidny/a a uvolnény/a.
Citil/a jsem se aktivné a plny/a energie.

Probudil/a jsem se svézi a odpocata.

nooA »N

Muyj kazdodenni zZivot je naplnén vécmi, které mé zajimaji.

Pro ziskani findlniho skore jednotlivé body seCteme a vynasobime Ctyifmi. Poté
muiiZzeme zjistit, jaka je osobni mira spokojenosti daného ¢lovéka. Pfi ziskani 100 bodt
vime, Ze je jedincovo well-being na nejlepsi arovni, kdezto pfi zisku 0 bodi je velmi

$patné. Diky tomuto testu lze odhalit nizka zivotni spokojenost jedince, ktera muaze

37 FREJ, David. Stres. Praha: Triton, 2004, s. 61.

38 Tamtéz, s. 70.

39 Tamtéz, s. 73-91.

40 ZALTA, Edward. Well-being. Stanford Encyclopedia of Philosophy [online]. 2021 [cit. 2023-02-14].
Dostupné z: https://plato.stanford.edu/entries/well-being/.
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vést ke stresu nebo syndromu vyhoteni, jez jsou doprovazeny vySe zminénymi

fyzickymi symptomy.*!

3. STRES PRI VYKONU UCITELSKE PROFESE

3.1 PSYCHICKA ZATEZ UCITELU

Pedagogické zaméstnani fadime mezi pomahajici profese, pii jejichz vykonu
zaméstnanci obvykle pracuji pod silnym tlakem. Ucitelé se v dneSni dobé musi
potykat s vysokymi naroky, které jsou na n¢ kladeny ze strany zakd, jejich rodicu ¢i
vedeni Skoly. Celkové se jedna o prostredi, které se neustale vyviji a vyzaduje rozvoj
svych pracovniki. Kvuli nahlym zménam a velkému psychickému vypéti jsou

pedagogové velmi nachylni ke vzniku stresu nebo propuknuti syndromu vyhoteni.*?

Podle Henniga a Kellera je stres u ucitelti zaznamenan predevsim v pfimé souvislosti
s vykonem jejich povolani. Mezi hlavni pficiny stresu fadi problémové zaky, Casté a
rozsahlé zmény ve Skole, neadekvatni pracovni podminky, neshody s kolegy a ¢asovy
pres. V piipad¢, ze je ulitel pod stresem, se zhorsuje jeho pracovni vykon, motivace,
zdjem o praci a zaky.*

Rehulka a Rehulkova uditelsky stres definuji jako rozdil mez predstavami o
ucitelském povolani a jeho realitou. Kazdy pedagog ma urcité predstavy o tom, jak
by mél ucit a byt zaky vnimén, coz se nemusi vzdy shodovat s tim, jak to ve
skutecnosti je. Dle jejich nazoru je dulezité zkoumat ucitelsky stres v souvislosti
s kvalitou zivota. Pti jejich vyzkumu dosli k zavéru, ze ucitelé, ktefi maji spokojeny

a naplnény Zivot jsou schopni zvladat stres Iépe nez ti, ktefi to tak nemaji.**

Stres u uciteld je z velké Casti zapficinén tim, ze je jejich profese zalozena na praci

s druhymi lidmi, a proto neni takika mozné dosdhnout absolutniho uspéchu. Ucitel

41 The WHO-5 Well-Being Index: A Systematic Review of the Literature [online]. Basel, 2015 [cit. 2023-
02-14]. Dostupné z: https://www karger.com/Article/Pdf/376585.

42 SKODA, Jiii a Pavel DOULIK. Vyzkum pFicin a projevii syndromu vyhoreni u pedagogickych
pracovnikii. Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyng, 2016, s. 9-10.

43 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. Antfistresovy program pro ucitele: Projevy, pFiciny a zpiisoby
prekondni stresu z povoldni. Praha: Portal, 1996, s. 6.

44 REHULKOVA, Oliva a Evzen REHULKA. Struktura kvality Zivota ve vztahu k pracovni zatézi ucitehi
[online]. Skola a zdravi. 2006. [cit. 2023-02-22]. Dostupné z:
http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_2006/sbornik_2006/pdf/033.pdf.
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muze byt perfektné pripraveny, ale néktefi zaci si z jeho hodin nic neodnesou. Mize
se zajimat o kézen a vztahy ve tfidé, ale nikoho dokonale nevychova. Ucitelova prace
je totiz ovliviiovana spoustou vnéjSich faktorti, nad kterymi nema kontrolu. Toto
muze vést k frustraci ucitele, jelikoz jeho vysledky nemusi byt vzdy fadn€ ocenény a

vidény.®

Ucitelé se pfi vykonu svého zaméstnani setkavaji se vSemi tfemi druhy zatéze
(senzoricka, mentalni a emocni). Senzoricka zat€z u uciteli spo¢iva v nadmérné
potiebé soustfedit se a pfi praci pln€ vyuzivat vSechny své smysly. Ucitel musi byt
velmi pozorny a neustale kontrolovat déni ve tfidé. Mentalni zatéz je zpusobena
pfimou interakci s zaky, kdy ucitel musi kvalitn€é pfedavat znalosti, odpovidat na
otazky zaku, kontrolovat kazen ve tfidé a didakticky spravné oducit ne€kolik hodin
denné. Emoc¢ni zatéz vznika kvuli kazdodenni interakci s lidmi. Naplni prace ucitele
je kontakt a komunikace se svymi zaky, coz mlze zapficinit psychické i fyzické

vy&erpani.4©

Byt pedagogem je spoleCnosti vnimano jako poslani. Je to povolani dilezité pro
vzdélavani a vychovu budoucich generaci. Ucitel je osoba, ktera by méla byt zaky
vidéna jako autorita, a proto za své chovani nese velkou miru odpovédnosti. Pedagog
by mél tuto roli brat vazné, jit svym zakam piikladem a motivovat je k nejlepSim
vysledkim a chovani. Co se tyCe idealnich charakterovych vlastnosti, mél by byt

komunikativni, empaticky, tolerantni, zodpovédny a socialn& obratny.*’

3.2 PROFESNI POZADAVKY NA UCITELE

Vaclav HoleCek povazuje za dva zakladni pozadavky na ucitele vychovavat a
vzdélavat. Vychovavat v souvislosti s formovanim hodnot, postoji, nazord a
vlastnosti zaku, a vzdélavat ve smyslu predavani védomosti takovym zptisobem, aby
latku pochopili a uméli vyuzivat v praxi. Podle néj by mél ucitel pfi vyuce dbat vysoké

opatrnosti tomu, co fika a jak se chova, jelikoz je v této roli pro zaky vzorem. Mél by

45 STECH, Stanislav. Profese ucitele [online]. [cit. 2023-02-22]. Dostupné z:
https://kdm.karlin.mff.cuni.cz/konf-cd/data/ostatni/stech3.pdf.

46 Pracovni zaréz ucitelii [online]. [cit. 2023-02-22]. Dostupné z:
https://moodle.unob.cz/pluginfile.php/39968/mod_resource/content/1/T4_Z%C3%81T%C4%9A%C5%B
D%20U%C4%8CITELE.pdf.

47 Kapitoly ze socidlni pedagogiky a psychologie: prispévek ke vzdélavani ucitelii. Brno: Paido, 1998, s.
29-31.
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mit predev§im zajem o pedagogickou cCinnost, disponovat oborovymi,
pedagogickymi, didaktickymi znalostmi a také specifickymi dovednostmi a
schopnostmi vhodnymi pro vykon tohoto povolani. Mezi jeho vlastnosti by méla
patfit ochota, wvule, spolehlivost, svédomitost, odpovédnost, vyrovnanost,

spravedlivost, ob&tavost a dalsi.*s

Mezi profesni pozadavky na ucitele tedy fadime znalosti, které ziskal v ramci
vysokoskolského studia magisterského studijniho programu. Je totiz podstatné, aby
ucitel rozumél vyvoji zaka a ptizpusobil danou latku jejich moznostem, diky ¢emuz
dojde k rozvijeni klicovych kompetenci, nazora a postoja zakt. Ucitel by mél mit
perfektni vyjadrovaci schopnosti pod coz spada primérena hlasitost vykladu, spravna
intonace, dostateCna slovni zasoba atd. Je taktéz nutné, aby umel presné vyjadfit, co

po zacich chce a perfektné zvladl vysvétlit danou latku.

Pro vykon pedagogického zaméstnani je dale nutna znalost informacnich technologii
a prace se Skolnimi systémy jako jsou Bakalafi a dalsi. Pro vyuziti ve vyuce je také
vyhodou umét pracovat s aplikacemi jako Powerpoint, Kahoot, Wordwall atd. Ucitel
by mél mit organizatorské dovednosti, které vyuZije pfi planovani projektt, vylet i
v hodinach. Dilezity je také pedagogicky takt a klid. Opominat nesmime ani fyzické

zdravi a psychickou odolnost.*

Chris Kyriacou ve své knize zminuje, ze pedagog by mél mit kladny vztah k druhym
lidem, pfedevs§im pak k détem. Jeho chovani k nim by meélo byt vielé a do jisté miry
pratelské. Pii vyuce by mél dbat na vytvareni pfijemného prostiedi, ve kterém se zaci
citi komfortné a neboji se oteviené vyjadiovat své nazory. Dulezita je také schopnost
empatie, ktera napomaha uciteli pfi navazovani vztahu s zaky, jejichz kvalita se odrazi
na prub&hu hodin a jejich celkové spolupraci. Dale by se mél umét vcitit do pocitd
svych zaka, mit pochopeni pro jejich chovani a presvédCeni. Ve tfidé by se mél vzdy
chovat slusné, naslouchat nazorim svych zakua, ale ptes to byt autoritou a umét se sam
rozhodovat a pohotové reagovat. Pfi vyuce byl mél ucitel dbat na rozvoj nadanych 1

znevyhodnénych zaka, pro které je vhodné pfipravovat upravené ¢i specializované

“SHOLECEK, Vaclav. Psychologie v ucitelské praxi. Praha: Grada, 2014, s. 13.
49 Osobnost ucitele [online]. [cit. 2023-04-25]. Dostupné z: https://skolni.eu/pedagogika/osobnost-
pedagoga/.
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aktivity, které jim budou vice vyhovovat, a co nejlépe rozvijet jejich schopnosti a

dovednosti.”’

Podle Radmily Dytrtové a Marie Krhutové je pro ucitele také velmi dalezité uméni
sebereflexe, jejiz hlavnim cilem je zhodnotit efektivnost své prace a piinosu pro zaky.
Z tohoto davodu by mél by byt pedagog schopen premyslet nad vhodnosti zvolenych
metod a postupt pii vyuce. Jen diky tomuto uvazovani muze zlepSovat a rozvijet své

schopnosti a dovednosti, a vyvarovat se opakovani chyb."!

Mezi hlavni povinnosti ulitele ve Skole fadime profesionalni vedeni jednotlivych
hodin, coz vyzaduje peclivou pripravu. Naplni prace je také opravovani pisemek ci
praci zaku a celkové hodnoceni jejich vykont. Toto probiha i pomoci §kolnich porad
a tiidnich schizek, kde ucitelé informuji rodiCe o prospéchu a chovani jejich déti.
Ucitelé také pro zaky zajistuji a planuji tiidni akce, vylety a dals§i mimoskolni

¢innosti, které spadaji pod aktivity spojené s funkci tfidniho ucitele.

Dalsi dilezitou funkci ucitele je udrzovani kazné a dohled na dodrzovani Skolniho
radu ve tfidé 1 ve Skole. Ucitelé mivaji mezi jednotlivymi hodinami dozor ve Skole
(vétsinou na chodbach ¢i v jideln€), kde dohlizi na bezpecnost zakt. Dale také
spolupracuji s ostatnimi pedagogickymi pracovniky jako jsou napf. specialni
pedagogové, asistenti pedagoga ¢i metodici prevence. Opominat by se nemélo ani na
potfebu neustalého vzdélavani se v oboru, které je dulezité pro zlepSovani

pedagogické ¢innosti uditeldl (kurzy, samostudium atd.).>?

3.3 ZDROJE STRESU VE SKOLNIM PROSTREDI

Mezi hlavni stresory ve Skolnim prostredi je nutné zafadit osobni charakteristiku
daného jednotlivce (vnitini faktory). Jedna se pfedev§im o souhrn jeho vlastnosti,
schopnosti a dovednosti, které vyrazn& ovliviiuji jeho profesni Zivot. Radime sem
postoj k praci, stanovovani si pozadavku a cild, zptisob zivota, zvladani svych pocitt

a z4jmy. Dale také perfekcionismus, nerealné predstavy a ambice, nizké sebevédomi,

S0 KYRIACOU, Chris. Kli¢ové dovednosti ucitele: Cesty k lepSimu vyucovani. Vyd. 4. Praha: Portal,
2012, s. 79-81.
5! DYTRTOVA, Radmila a Marie KRHUTOVA. Ucitel: PFiprava na profesi. Praha: Grada, 2009, s. 47-

52 Pedagog — pozadavky, kompetence [online]. [cit. 2023-02-23]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/elportal/estud/pedf/ps09/uvod_ped/web/pdf/Pedagog.pdf.
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negativni emoce a myslenky, absenci radosti ze zivota, pfitomnost velkého mnozstvi
zdroju stresu ¢i Spatny zivotni styl (obezita, nedostatek pohybovych aktivit atd.).
Velkou roli mize mit také individualni psychicka odolnost Clovéka, jelikoz kazdy
vnima a reaguje na stresové situace odliSnym zptusobem. Neékteti lidé jsou zkratka
nachylnéjsi ke stresu nez ostatni, coz muze byt ovlivilovano vrozenymi dispozicemi

& vychovou v pritbéhu Zivota.>

Mezi faktory, které vychazeji zvnéjsku, mizeme zaradit nedostatky v fizeni dané
instituce, Spatné pracovni podminky (nedostate¢né vybaveni, nadmérny hluk,
nekvalitni osvétleni, zménu pocasi atd.), negativni atmosféru na pracovisti, Casovou
tisenl, nedostatek kolektivity mezi uciteli ¢i vedenim, velké mnozstvi problémovych
zakl a nedostateCnou piipravenost zacinajicich pedagogu. Patii sem napiiklad i prace
s zaky novych generaci, ktefi pro ucitele znamenaji vyzvu, jelikoz maji jiné zajmy,
odlisné starosti a chovani. V dne$ni dobé modernich technologii je pro ucitele obtizné
se zorientovat v tom, co zaky bavi a udrzet s nimi krok. S tim souvisi i vzristajici vék
ucitelt, ktery se muze projevovat snizenou adaptivnosti na zmény, které ve Skolstvi

neustale probihaji. >*

Stresovym faktorem uciteld je i1 zvySena pracovni zatéz. Tato zatéz vznika
v moment€, kdy musi jedinec vykonavat nadmérné mnozstvi ukona. Ucitelé maji
behem vyucovani pouze kratké prestavky, mezi kterymi musi stihnout pfesun do jiné
ucebny, zékladni hygienu atd. O nékterych prestavkach musi dodrzovat dozor na
chodbé ¢i vjidelné, diky Cemuz nemaji zadny ¢as pro vykonani svych potieb.
Z téchto divodi mizeme za jeden z hlavnich stresorti u uiteli povazovat vysokou
Casovou a pracovni vytizenost. Nékteii pedagogové opravuji testy a chystaji ptipravy
na vyucovani po skonceni pracovni doby ¢i o vikendech, coz zptisobuje nedostatek

gasu na jejich soukromé aktivity.>

Dalsim faktorem je vysoka kapacita zaka ve tfidé a zodpovédnost s tim spojena. Cim
vyssi je pocet zaka ve tfidé, tim méné individualni pfistup k nim ucitel mize mit.
V ptipadé, ze ma naplnénou kapacitu, je obtizné se v§em plné vénovat, znat jejich

chovani, vlastnosti, schopnosti, dovednosti ¢i zajmy. Timto dochézi i1 ke zhorSeni

53 SVINGALOVA, Dana. Stres v ucitelské profesi. Liberec: Technicka univerzita v Liberci, 1999, s. 32-

33.

54 Tamtéz, s. 32-33.
35 MICEK, Libor a Vladimir ZEMAN. U¢itel a stres. Vyd. 2. Brno: Masarykova univerzita, 1997, s. 61-

65.
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chapani a porozumeéni potieb jednotlivych zakt ucitelem, coz mize vést k naruseni
jejich chovani ¢i prospéchu. Pro ucitele je obecné mnohem naro¢néjsi zvladnout veétsi

kolektiv v ohledu na dodrzovani kazné a plnéni skolnich povinnosti.*®

Na zakladé vysledkti z vyzkumu Narodniho stfediska pro vzdé€lavaci politiku
National Education Policy Center se dospé€lo k zavéru, ze idealni velikost tiidy je 15-
20 zaka, kterym se uCitel muze 1épe vénovat. Dale také, Ze zvySovani kapacity
Skolnich tfid ma vyrazny dopad na zhorSovani vysledki zakd a rozvijeni jejich
osobnosti. Ze studie vyplyva, ze v menSich tfidach zaci ziskavaji vice znalosti a
vykon ucitelt je efektivngjsi. Prizkum také prokazal, ze vyuka v malé tfidé ma
pozitivni dopad na celkové vysledky studentd i v nasledujicich letech po skoncCeni
Skolni dochazky. Diavody pro toto zlepSeni jsou vyS$si mira zapojeni studentt do
vyuky, vice €asu na plnéni tkoli a moznost pro ulitele vyuku lépe pfizptsobit

potfebam zakd. ¥’

Dal§im stresorem je také skuteCnost, ze jsou na Skolu v poslednich letech kladeny
nadmérné naroky predevsim ze strany rodict. Ocekavaji, ze budou zaci perfektné
pfipraveni na dalsi studium, a ze ziskaji komplexni znalosti ze vSech predméti.
V ptipadé, ze se tomu tak nestane, je Skola povazovana za nekvalitni a nedostacujici.
To samé plati i v souvislosti s vychovou & prevenci patologickych jevi. Skola je
povazovana za misto, kde by se mély tyto jevy minimalizovat ¢i uplné zredukovat,
coz ovem neni vyhradni naplni této organizace. Skola by se tim samoziejmé zabyvat
meéla, ovSem ve spolupraci s ostatnimi institucemi. Pfenesenim veskerych téchto
povinnosti na pedagogy, muzeme zvySit jejich napéti, coz mize vést k rozvoji
stresové reakce. Mnozi rodi¢e také zaujimaji nevrazivy postoj vuci vybranym
ucitelim a jejich praci jim znepfijemnuji. Jde predev§im o konfrontace ¢i hadky s
ucitelem, ktery dle jejich nazoru neni dostate¢né kompetentni k vyuce jejich déti.

Tyto potize ¢asem eskaluji a mohou zvysovat psychickou nepohodu u ugiteld.>®

V této souvislosti nesmime opomenout ani nepratelské a konfliktni chovéni

v ucitelském sboru. MiZe se jednat o Spatné vztahy mezi uciteli anebo problémy

36 MICEK Libor a Vladimir ZEMAN. Ucitel a stres. Vyd. 2. Brno: Masarykova univerzita, 1997, s. 65-
67.

5T SCHANZENBACH, Diane. Does class size matter?. National Education Policy Center [online]. 2014
[cit. 2023-04-02]. Dostupné z: https://nepc.colorado.edu/sites/default/files/pb_-_class_size.pdf.

38 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. 4nfistresovy program pro ucitele: Projevy, priciny a zpiisoby
prekondni stresu z povoldni. Praha: Portal, 1996, s. 10.
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s vedenim Skoly. Tyto problémy vznikaji predev§im proto, ze ucitelsky sbor neni
socialni skupina zavisla na pfimém kontaktu jednotlivych clenti a vzajemné
kooperaci. Ucitelé pfi vyuce funguji samostatné, ¢imz se snizuje sounalezitost a
soudrznost skupiny. K vzajemnému nepochopeni muze dochazet i kvuli velkému
vekovému rozdilu mezi kolegy. Generacni rozdily mohou vyustit v odli$né nazory na
feSeni situaci ve Skole, pfi vyuce ¢i v Zivote. S timto maze souviset i vyvoj vztahi na
pracovisti, které mohou byt vyrazné ovlivnény sympatiemi a nesympatiemi. Muze
dojit k tzv. tvorbé oblibenct, ktefi mivaji v hierarchii skoly lepsi postaveni a dochazi
k jejich zvyhodiiovani.>

V literatuie je za dalSi zdroj stresu u ucitel Casto povazovan i negativni pohled
vefejnosti na ucitelské povolani ¢i klesajici prestiz tohoto zaméstnani. Autofi uvadi,
7e spoleCnost prestava vnimat ucitele jako vazenou osobu, coz muaze vést k
neustalému zpochybrniovani jejich metod, znalosti a dovednosti. Ucitelé si tak musi
obhajovat vyuzité postupy a nazory na vzdélavani a vychovu zaku, a to muze nékteré
z nich odrazovat od dal§iho vykonu a snahy. S timto souvisi i nedocenéni jednotlivych
pedagogu, kterym se mnohdy nedostava pochvaly za dobfe odvedenou praci ze strany
vedeni, a zpétnou vazbu Casto nemaji ani od svych zakt. Kvuli absenci uznani
pedagogové nemusi pocitovat snahu ke zlepSeni a nemaji motivaci k pokra¢ovani
v &innosti, coz muze vést az ke stagnaci a rozvoji stresové reakce. ° Od doby
publikovani téchto poznatkli se ov§em vyrazné zvedlo finan¢ni ohodnoceni ucitelq,

jez zaroven vede ke zlepSeni a upevnéni jejich postaveni ve spolecnosti.

3.4 SYNDROM VYHORENI U UCITELU

Problematikou syndromu vyhoteni u uditelti se zaobiraji mnozi psychologové jiz od
20. stoleti. Jaro Ktivohlavy uvadi, ze tento termin byl poprvé pouzit psychologem
H. Freudenbergerem v jedné z jeho praci, a sam jej definuje jako syndrom projevujici

se velkou mirou unavy, negativnim sebehodnocenim a vnimanim okoli.5!

% BARTOVA, Zdenka. Jak zvlddnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media, 2011, s. 33-
34.

%0 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: Projevy, pFiciny a zpiisoby
prekonani stresu z povoldni. Praha: Portal, 1996, s. 9-10.

8l KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003, s. 113.
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Syndrom vyhoteni neboli burnout efekt mizeme definovat jako chronicky stres. Je to
duSevni stav, kterym nejcastéji trpi lidé pracujici v profesich, jejichz hlavni naplni je
prace s lidmi. Jedna se o stav fyzického 1 emocniho vycCerpani, které nastava jako
disledek dlouhodobého stresu v praci. Mezi bézné piiznaky tohoto syndromu
muzeme zafadit pocity vyCerpani, osameélosti, negativni pohled na svét i na sebe

samého a pocity pretizeni.®?

Svétova zdravotnicka organizace WHO syndrom vyhoteni definuje jako syndrom,
ktery vznika jako dusledek chronického stresu na pracovisti. Muzeme jej poznat podle
ptiznaka jako je vyCerpani, negativni pocity a cynismus souvisejici se zaméstnanim,

nebo snizenou profesni aktivitou.%

Jaro Ktivohlavy popisuje vyhoteni takto: ,, Vyhorely “ clovék md dojem, Ze jako clovék
nemd zddnou hodnotu. Proziva odliv veskeré sily, energie, osobni zaujeti a nadseni.
Nenti s to se pro néco rozhodnout, proti nécemu se postavit a do néceho se dat. Nema
valné minéni sdm o sobé a o tom, co déla — spiSe naopak. Nevi si rady ani sdm se
sebou, ani s problémy, které ho trdpi. I sebemensi Cinnost (ndmaha) se mu zdd
nadlidskou (nesmirné tézkou). Vse ho nadmérné zatézuje. Ztratil viechny iluze, ideje,

nadéje, plany a Zije v neustdalém napéti — i kdyz nic nedéla.®*

Podle Thomase Poschkampa je vyhoreni proces extrémniho emocniho a fyzického
vycerpani se soucasnym cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako

nasledkem chronické emocni zdtéze pri intenzivnim nasazenim pro jiné lidi.%

Syndrom vyhoteni u ucitele tedy mizeme chapat jako stav naprostého vycCerpani,
vznikajici predevsim ze socialnich motivl, které souvisi s zaky, jejich rodici ¢i
kolegy. Mnoho ucitelt se pii nastupu do povolani zacne do zna¢né miry orientovat na
své zaky a identifikovat se s jejich osobnimi problémy, které posléze prenasi sami na
sebe, coz muze vést ke vzniku vyhotfeni. Vyhotelého ucitele mizeme poznat tak, ze
jej nic nenapliiuje, nebavi, nenachazi v zivoté radost, neklade si zadné cile a

charakteristicka je také absence motivace. Své praci se prestava vénovat naplno a

2 Burnout [online]. Mental Health UK [cit. 2023-02-28]. Dostupné z: https://mentalhealth-
uk.org/burnout/.

3 Burn-out an "occupational phenomenon": International Classification of Diseases [online]. 2019 [cit.
2023-02-27]. Dostupné z: https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-
phenomenon-international-classification-of-diseases.

64 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003, s. 115.

% POSCHKAMP, Thomas. V'yhoreni: rozpozndni, lé¢ha, prevence. Brno: Edika, 2013, s. 11.
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nechodi do ni jiz s nadSenim, jelikoz ztraci zajem o vykon tohoto povolani, které ho
unavuje. Byva nevrly a sklesly, s ¢imz souvisi jeho nezajem o zaky, kolegy a celkové
déni ve Skole a v zivoté. Dochazi také ke zhorSovani jeho pfiprav na hodiny a

k &astym konfliktGim, které mnohdy sam vyvolava. %

Projevy syndromu vyhoreni

Projevy chronického stresu, ktery vede k vzniku syndromu vyhoteni, mohou byt
velmi individualni a tykaji se pfevazné vnitiniho prozivani daného jedince. Toto se
tyka ucitelq, ktefi ziji v neustalém napéti, vnitinim tlaku, mivaji tzkostlivé myslenky
a problémy se soustfedénim. Pii zaregistrovani prvotnich pfiznakt je dulezité zacit
potize fesit a piipadn€ vyhledat odbornika. Pokud se tak nestane, muze dojit ke vzniku
syndromu vyhoteni, zhrouceni daného jedince ¢i ke stavu naprostého vycerpani

organismu.®’

Ackoliv se vyhoteni mize u kazdého Clovéka projevovat jinak, existuje seznam
zakladnich privodnich projevi, diky kterym jej miazeme odhalit. Jedna se konkrétné
o fyzické wvycCerpani (Gnavu), duSevni vycCerpani, vznétlivost, podrazdénost,
podeziravost, skepticnost, depresi a negativni pohled na zivot. Dale také projevy jako
nez4jem o bézné denni Cinnosti, smutek, mrzutost, frustrace a nechut’ k aktivitam,
neochota, nezdjem o kontakt a komunikaci s ostatnimi lidmi, nizké sebevédomi,

negativni pohled na svét a priivodni télesné potize.®®

Projevy syndromu vyhofeni muzeme rozfadit na emocni a fyzické. Mezi emocni
projevy fadime pocity beznadéje, skleslost, neschopnost ovladat své emoce, strach,
apatii, vnitini prazdnost a pocity osamélosti. Za fyzické projevy povazujeme unavu,
vycCerpanost, svalovou ztuhlost, oslabenou imunitu, potize se soustiedénim se a
spankem.® Jaro Kiivohlavy pfiznaky vyhoteni dé&li do dvou skupin, a to na
subjektivni a objektivni. Mezi subjektivni pfiznaky fadi velkou unavu, nizké

sebevédomi a sebehodnoceni, podrazdénost, problémy s koncentraci a absenci

66 REHULKA, Evzen. Zdravi — ucitelé — skola. Brno: Masarykova univerzita, 2016, s. 128-131.

8 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. Anfistresovy program pro ucitele: Projevy, pFiciny a zpiisoby
prekondni stresu z povolani. Praha: Portal, 1996, s. 15-17.

68 CAP, Jan. Psychologie pro ucitele. Praha: Portal, 2001, s. 272.

% STOCK, Christian. Syndrom vyhoveni: a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010, s. 20.
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radosti. Za objektivni pfiznaky povazuje snizeni vykonnosti a celkovy nezdjem,

kterého si miize lehce v§imnout i okoli daného jedince.””

U ucitelt se rovné€z jedna o nechut’ k vykonu ucitelského povolani, které je v tuto
chvili zdrojem jejich potizi. Vyhotely ucitel nema z4jem se dale rozvijet, pfipravovat
pro zaky zajimavé aktivity a vyuzivat nové metody vyuky. Déle zastava negativni
postoj ke zménam ve Skolstvi a odmita jakékoliv dalsi pozadavky, které na né&j klade
vedeni. Proména nastava i v jeho vztahu vici zakam, jelikoz se o n€ prestava zajimat,
a nadale k nim jiz nepocituje zadnou pfizen. Do hodin a §koly chodi nerad, z ¢ehoz
mnohdy obvifiuje vedeni, své zaky ¢i jejich rodice. Neustale hleda chyby jinde nez
sam v sobé a ostatni obvinuje ze svych neuspéchu. Pti feSeni potizi nebo konflikti se
velmi snadno roz¢ili a nedovede zachovat klid. Toto plyne pfedevsim z jeho
dlouhodobé frustrace a pociti nedostatecnosti. Vyhotely ucitel se velmi Casto uzavira
sam do sebe, a své problémy nechce s ostatnimi fesit. Odmita diskusi i se svymi
kolegy, kterym se ve vét§iné ¢asu vyhyba. Sam o sobé velmi pochybuje a citi se

ztraceny a bezmocny.’!

Faktory pro vznik vyhoreni

Faktory pro vznik vyhoteni u ucitele miizeme rozdélit na vnéjsi (zameéstnani, rodina
a spoleCnost) a vnitini (charakter jedince, vlastnosti ¢i odolnost vici stresovym
situacim). Mezi vné&jsi rizikové faktory, co se zaméstnani tyka, fadime nedostatek
Casu, odpocinku a pracovni pretizeni, praci s zaky, rodici a kolegy, nedocenéni prace
ucitele, vysoké naroky na vykonanou praci a Spatné vztahy mezi kolegy ¢i s vedenim.
Za vngjsi osobni faktory povazujeme osobni ¢i rodinné problémy, vazné nemoci ¢i
jiné potize v roding, Spatné finan¢ni podminky, soutézivost mezi kolegy a uspéchanou

dobu.
Mezi vnitini rizikové faktory fadime vysoké cile a idealy, priliSné nadSeni z prace,

kompetitivnost na pracovisti, Spatné sebepojeti a sebehodnoceni, nekvalitni zivotni

styl jedince, neasertivni chovani, neschopnost zvladat konflikty ¢i kladeni si prili§

70 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003, s. 115.

71 ZORMANOVA, Lucie. Syndrom vyhoreni u pedagogickych pracovnikii. Metodicky portal
RVP.CZ [online]. 2018 [cit. 2023-04-05]. Dostupné z:
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vysokych narokd.”? Sklony k perfekcionismu a snaha o to byt vzorovym ugitelem také
prispiva ke vzniku syndromu vyhoteni. Nachylngjsi jsou totiz ucitelé, ktefi pocit'uji
vysokou miru odpovédnosti za své zaky anebo jsou velmi citlivi, empati¢ti a ob&tavi.
Problematické je také nedostatecné sebevédomi, které ovliviiuje pfistup ucitele k jeho
praci.”® Dale sem miZeme zafadit i starostlivost o jistotu zamé&stnani ¢ finance,
fyzické obtize, nekvalitni spanek, Spatné mezilidské vztahy a pfiliSnou péci o druhé
osoby.”™

Vyhoteni muze souviset i s presvédCenim nékterych ucitel, ze chovani zakt zavisi
na jejich pocinani. Z téchto duvodu pripisuji §patné vysledky ¢i chovani zaka sobé
samym. Velky vliv na vznik vyhoteni ma i pfehnanad mira empatie, kdy se ucitel
vcituje do role zaka a nadmérné s nim souciti.”” Dalsim uskalim je $patni atmosféra
ve tfidé, ktera muze ovlivilovat zivot ucitele i mimo $kolni prostiedi. Jako rizikova se
uvadi i spoluprace s ucitelem, ktery jiz syndromem vyhoteni trpi, a mize do znacné
miry ovlivnit prozivani ostatnich kolegti. Dale ma urcitou roli i typ, stupen a lokace
Skoly, na které ucitel vyuCuje. Z vyzkumu vyplyva, ze ucitelé z prvniho stupné ¢i
mensich zakladnich kol zpravidla méné trpi syndromem vyhoteni. Dalsi divody,
které byvaji zminovany v souvislosti se vznikem syndromu vyhoteni u ucitell, jsou
potlaCovani negativnich emoci pii vykonu tohoto povolani, workoholismus, potieba

vieobecné obliby a stereotyp.”®

Faze syndromu vyhoreni

Vznik syndromu vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery mize probihat i ne€kolik let.
Jeho prubéh mizeme rozdélit do nasledujicich fazi: nadSeni, stagnace, frustrace,
apatie a samotny syndrom vyhofeni. Prvni faze se nazyva nadSeni, jelikoz tento

moment nastava pii nastupu do zaméstnani. UCitel ma spoustu novych napadu, které

72 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
déti, 20006, s. 15-18.
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" Burnout [online]. Mental Health UK [cit. 2023-02-28]. Dostupné z: https://mentalhealth-
uk.org/burnout/.
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chce realizovat a ma od své profese velka oCekavani, ktera byvaji mnohdy nereéalna.
Je velmi motivovany a chce dosahovat co nejlepsich vysledkt. Zajima se o své zaky,
jejich problémy a chce kazdému vyjit vstiic. Velmi Casto se pro zacinajiciho ucitele
stava jeho prace nejdulezit€jsi véci v zivote a vénuje ji nadmeérné mnozstvi energie az

dochézi k nadmérmému vytizeni daného jedince.

Dalsi faze se nazyva stagnace a vznika v pripadé€, kdy se ucitel snazil prosazovat a
realizovat své napady a cile, ale z n&jakych divodu se mu to nepodafilo. Na zakladé
toho dochazi ke zjisténi, ze jeho predstavy o fungovani Skoly se neshoduji s realitou.
Naroky ze strany zaku, jejich rodicu a Skoly mu zacinaji vadit, a na svou praci a vykon
pomalu rezignuje tim, ze z nich slevuje. Zacina se vice vénovat sam sob¢ a ¢innostem

které ho bavi a napliiuji.

Tteti faze nese nazev stadium frustrace. V této etapé zacina byt ucitel frustrovany,
jelikoz se mu nepodafilo plnit své pozadavky a cile. Je zklamany z fungovani instituce
Skoly a ze svych zaka, na které pohlizi negativné. Zjist'uje, ze jeho pivodni oCekavani,
idedly a cile byly nerealné ¢i je nezvladl realizovat. Zacina zpochybiiovat smysl prace
pedagoga a pocitovat prvni fyzické a psychické obtize, které se odrazeji na kvalité

jeho socialnich vztaht.

Nasleduje propuknuti apatie, pfi které ucitele jeho prace obtézuje, nesnese své zaky
a chova k nim nevlidné az nepratelské vztahy. V praci vykonava pouze nejnutnéjsi
ukony a vyhyba se nadbytecnym cinnostem. Nema snahu o navazani vztaha s
ostatnimi a nema sebemensi zajem o své studenty. Jedna se jiz o stav trvalé frustrace

a zklamani, kdy jedinec neni schopen dosahnout svych cilti a ocekavani.

Posledni fazi je propuknuti samotného syndromu vyhoteni, pfi ¢emz dochazi k
naprostému vycerpani daného jedince. UCitel se nachazi na pokraji svych fyzickych
a psychickych sil. V tento moment u jedince vyvstavaji otazky tykajici se moznosti

odchodu ze zaméstnani ¢&i jiné razantni Zivotni zmény. 7’

"7 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. 4nfistresovy program pro ucitele: Projevy, priciny a zpiisoby
prekondni stresu z povolani. Praha: Portal, 1996, s. 17.
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3.5 ZVLADANI STRESU V UCITELSKE PROFESI

V Ceském jazyce bychom mohli zvladani stresu nazvat slovem , koupink*, které je
odvozeno z anglického , coping™, jez znamena ,néco zvladat“ a to ve smyslu
naroénych zivotnich situaci.”® V pfipadé ugitelského povolani mluvime konkrétné o
situacich a konfliktech, které mohu wvznikat v pracovnim prostiedi (ve Skole).
Zakladnim pilifem pro zvladnuti stresu je znat sebe samého. Veédét, jak vysoka je mira
nasi psychické odolnosti, a jakym zptisobem se vyrovnavame se slozitymi zivotnimi
situacemi. Dulezité je umét predikovat vlastni reakce na jednotlivé podnéty, a zjistit,
které z nich v nas vyvolavaji negativni emoce ¢i stresovou reakci, a v pripadé

nejasnosti se o tom poradit s okolim.”

Podle Henniga a Kellera by ucitelé méli proti stresu bojovat tak, ze na sebe nebudou
klast pfili§ vysoké naroky, které s sebou nesou riziko frustrace z neuspokojeni
stanovenych cilti. Dale by se neméli snazit ostatnim neustale pomahat, jelikoz pocit
prilisné odpovédnosti je mize emocCné vyCerpavat. Pii boji se stresem je dulezité
umeéni asertivity a oddéleni osobniho a pracovniho zivota. Zakladem je plné vyuzivat
prestavky mezi hodinami nebo volny cas pro odpocinek. Uvadi také dulezitost

socialni a emocialni podpory od ostatnich.®°

Déle se pro zvladani ucitelského stresu doporucuje snaha predchazet vyukovym
problémum, které nas mohou stresovat. Pokud se témto situacim nemizeme vyhnout
je v pripadé¢ teSeni konfliktl Ci stresovych situaci podstatné zachovat klid a jednat
rozvazné. Dulezitost se klade i na naslednou analyzu ucitelova chovani, tedy
sebereflexi, kdy se ucitel rozmysli nad svym pocinanim. Zduraziiovan byva
predevsim zdravy nadhled pii feSeni problémi ve Skole, ktery ucitelé mohou ziskat
diky svym kolegtim (svéfit se, poprosit o radu). Dalsi podstatnou zalezitosti je zdravy

zivotni styl, odpocinek a vykonavani oblibenych &innosti. 8!
Mezi dalSimi doporucenimi je i snaha nebrat si véci piili§ osobné. Obzvlasté v pripadé
nekazné zaku je potieba si uvédomit, ze jejich negativni chovani ve vétsin€ piipada

nema nic spole¢ného s nami samotnymi a nasi vyukou. Mnohdy to spiSe souvisi

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 41-42.

" KEBZA, Vladimir. Zvlddani stresu: Poradny zdravého Zivotniho stylu. Praha: Statni zdravotni Gistav
Praha, 1997, s. 11.

80 HENNIG Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: Projevy, pFiciny a zpiisoby
prekondni stresu z povolani. Praha: Portal, 1996, s. 93.

81 Tamtéz, s. 94.
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s jejich osobnimi problémy, Ci s tim, ze maji Spatny den nebo jsou unaveni. S tim je
spojovano i uvédomeéni si, ze se ne vzdy zavdécime v§em, a prestoze si ucitel pfipravi
zajimavou hodinu, neznamena to, Ze se vSichni zaci budou snazit a jeho nadSeni s nim

sdilet.®?

Pii zvladani stresu je dilezité piedev§im umét pomoci sam sob&. Clovék si musi
uvédomit dulezitost své existence a najit opét chut do zivota. Mél by byt schopen
rozpoznat své stresory a snazit se jim predchazet, nebo se s nimi naucit pracovat.
Dulezitou prevenci je odpocinek, relaxace a pohybové aktivity. Jako velmi dulezita
je vnimana pomoc, kterd prichazi od naseho okoli tzv. kooperace, jelikoz pocity
sounalezitosti a opory v ostatnich lidech jsou pro zvladani stresu dalezité. Ucitelé by
se méli vzajemne sveéiovat s problémy ve Skole a naslouchat si. Pro zvladani stresu je
podstatné pochopeni ze strany kolegti, vedeni ¢i blizké osoby. Podpora a utécha od
ostatnich nas mize povzbudit, a opominat nesmime ani na potfebu uznani. Ucitelé by
meéli byt ocefiovani a chvaleni za svou ¢innost a vysledky, kterych pfi vykonu svého
povolani dosahuji. S timto Uzce souvisi i nezbytnost zpétné vazby, kterd ucitele
informuje o efektivité¢ pracovniho vykonu. Diky tomuto hodnoceni ucitel vi, co je

potieba zlepsit.®

Mezi doporuceni pro zvladani stresu fadime také vytvareni pratelského a kolegialniho
prostfedi, ve kterém se uclitelé vzajemné svéruji se svymi problémy pii vyuce a
predavaji si rady. V poslednich letech se také pomérné rozviji trend, kdy mezi sebou
ucitelé s riznou délkou praxe vzajemné sdili své poznatky a zkuSenosti. Dulezité je
také vyzdvihnout vzdélavani v oblasti mentalniho zdravi pro ucitele a moznost

pfihlasit se na kurzy a $koleni pro podporu dusevniho zdravi pedagogti.®*

3.6 PSYCHOHYGIENA U UCITELU

Jaro Ktivohlavy psychohygienu definuje takto: ,, Dusevni hygienou se rozumi boj proti

vyskytu duSevnich nemoci . Rika, ze duSevni hygiena je soubor pravidel pro udrzeni

82 URBAN, Jan. Prestaiite se v prdci stresovat: 44 doporuceni po ty, kteri nechtéji praci obétovat své
zdravi. Praha: Grada, 2016, s. 22-42.

83 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
deéti, 2006, s. 23-25.

84 Prioritizing Teacher Mental Health: 10 Strategies for Teacher Stress Management [online]. 2022 [cit.
2023-03-06]. Dostupné z: https://www.chalk.com/resources/10-strategies-for-teacher-stress-
management/.
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dobrého psychického zdravi, nikoliv samotna 1écba dusevnich poruch. Jedna se tedy
o preventivni opatieni, ktera se zabyvaji sebevychovou, dusevnim klidem a vyvojem

osobnosti.®’

Jan Cemy ji definuje takto: ,,Dusevni hygiena se zabyva otdzkami, které se tykaji
dusevniho rozvoje a ochrany duSevniho zdravi. Poskytuje nam praktické navody, jakd
opatreni jsou vhodna, abychom své dusevni zdravi nejen zachovali, ale zdokonalili.
Objasnuje ndm situace, které se mohou stdat zdrojem naruSeni dusevniho vyvoje nebo

dokonce dusevnich nemoci. <5

V ramci psychohygieny se doporucuje pfijmout stres jako soucast naseho zivota. Je
nutné si uvédomit, ze citit emoce jako strach, nejistota ¢i pochybnosti je u lidi bézné.
Je dulezité t€émto pocitim porozumét a pochopit, ze jsou pouze piechodné. Dale se
zamyslet nad tim, proC se takto citime a najit si motivaci k prekonavani tézkych
zivotnich situaci, do kterych se béhem zivota dostavame. Pro zvladani stresu je
podstatné nezveliCovat a pfili§ nepremyslet nad svymi problémy, a misto toho se

zabavit aktivitami, které mame radi.?’

Podstatné je dodrzovat navyky, které pfispivaji kudrzeni dobrého psychického
zdravi. Patfi mezi né€ délat véci vCas, protoze vyhybani se nebo odkladani dilezitych
nebo slozitych ukolt na pozdé€ji (prokrastinace) mize vést ke vzniku stresu. V ramci
psychohygieny se doporucuje vénovat se najednou pouze jedné Cinnosti, jelikoz je
prokazano, ze soubézné vykonavani dvou aktivit miize zvySovat miru stresu u jedince.
Nasledné také zmeénit navyky, které v nas probouzi a navySuji neklid, a snazit se
vykonavat véci, které nam piinaseji radost a duSevni klid (napt. pohyb, Cas straveny

v piirodé, odpocinek, spanek, kvalitni strava atd.).%®

Mezi hlavni témata v ramci psychohygieny fadime porozumeéni sobé samému,
sebefizeni a ovladani svych emoci, samostatnost jedince, miru odpovédnosti vici
ostatnim, zvladani zatéze, zvySovani psychické odolnosti, navazovani kvalitnich

socialnich vztahi, pozitivni mysleni a schopnost odpocivat. V soucasné dobé se

85 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003, s. 144.

86 CERNY, Jan. Dusevni hygiena skoldka. Praha: SPN, 1960, s. 6.
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duSevni hygiené vénuji prednasky a seminare, které jsou zaméfeny na tuto

problematiku.®

V Ceské republice mizeme najit kurzy zaméfené na prevenci v oblasti psychického
zdravi uciteld. Organizace Nevypust dusi pravidelné porada dvoudenni kurz
s nazvem DuSevni zdravovéda pro vyucujici, ktery se vénuje psychohygieng,
predchéazeni stresu, syndromu vyhoteni, relaxacnim metodam, a predevsim sdileni
zazitkli a zkuSenosti samotnych pedagogu. Tato organizace potrada napf. i kurzy

Emoce na dlani, Minutové relaxace, Stres a syndrom vyhoreni a dalsi.*°

Existuje také projekt s ndzvem Vzdélani bez bariér, ktery nabizi kurzy tykajici se
dusevniho zdravi. Konkrétn€ se jedna o seminat, ktery se jmenuje Osobnostni rozvoj
a zabyva se predevsim psychickou odolnosti pedagoga, stabilitou a vyrovnanosti.”!
Dalsi program, ktery nabizi Skoleni pro ucitele, nese ndzev VSech pét pohromade¢.

Zamétuje se na duSevni gramotnost a zdravi, psychické problémy &i roli pedagoga.”?

Spolecnost pro vzdélavani Zietel nabizi moznost online webinate Syndrom vyhoreni
— jak mu predchazet a jak o sebe pecovat, ktery se zameétuje na prevenci a rozpoznani
pfiznakd syndromu vyhofeni u uciteld. Nabizi také kurz Emocni management pro
pedagogy, ktery se soustiedi na zvladani emoci, osobnosti rozvoj a pozitivni
komunikaci.”® Vzdélavaci centrum ACZ poskytuje kurz Syndrom vyhoreni a jeho
prevence u pedagogickych pracovnikii, ktery se mimo jiné vénuje 1 psychohygiené a

psychické odolnosti **

Na duSevni zdravi se také zaméiuje webova stranka dusevnizdravi.edu.cz, kterou
spravuje Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té€lovychovy spolecné s Narodnim

pedagogickym institutem Ceské republiky. Na této strance mizeme najit mnoho tipt

8 KEBZA, Vladimir. Dusevni hygiena. Nakladatelstvi Portal [online]. 2009 [cit. 2023-03-20]. Dostupné
z: https://nakladatelstvi.portal.cz/nakladatelstvi/aktuality/81068.

0 Programy pro ucitele*ky [online]. Nevypust’ dusi, 2022 [cit. 2023-03-06]. Dostupng z:
http://nevypustdusi.cz/vypis-programu/?program=ucitele.

N Vzdelavani je celoZivomi a komplexni proces [online]. Vzdélavani bez bariér [cit. 2023-03-06].
Dostupné z: https://bezbarier.zcu.cz/vzdelavani/vzdelavanim-k-dusevnimu-zdravi/.

92 VSech pét pohromadé [online]. [cit. 2023-03-06]. Dostupné z: https://vsechpetpohromade.cz/.

93 Pro ucitele DVPP [online]. Zietel [cit. 2023-03-07]. Dostupné z: https://www.zretel.cz/dvpp.

94 Syndrom vyhoreni a jeho prevence u pedagogickych pracovnikii [online]. ACZ vzdélavaci centrum [cit.
2023-03-07]. Dostupné z: https://www.acz-kurzy.cz/dalsi-vzdelavani-pedagogickych-
pracovniku/syndrom-vyhoreni-a-jeho-prevence-u-pedagogickych-pracovniku.
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tykajicich se dusevniho zdravi zakt i pedagogu. Jsou zde i odkazy na podcasty a videa

tykajici se problematiky psychického zdravi.”

Narodni pedagogicky institut CR nabizi vramci aplikace Zapojme vsechny
psychologickou pomoc pedagogiim i rodi¢im. Na jejich webovych strankach existuje
moznost vyplnéni formulare, na jehoz zakladé se danému clovéku ozvou specialisté,
ktefi umi pomoci s nejriznéjsimi problémy. Tato moznost vznikla predevs§im kvali

koronakrizi, ktera znaéné ovlivnila §kolstvi a psychické zdravi ugiteld.”®

Stranka opatruj.se nabizi moznost online testu na well-being, uzkost, depresi, stres
atd. Pomoci n€kolika otazek muze cloveék zjistit, jak je na tom se svym dusevnim

zdravim. Test nezabere vice jak 10 minut, a sklada se obvykle z 5-10 otazek.*’

Dalsi moznost, kterou mohou pedagogové zvolit je mentoring, coz je zpusob podpory
zalozeny na pravidelnych navstévach mentora. Jeho hlavnim cilem je podpofit ucitele
a navést jej ke zlepSeni vyuky. Kazdy ucitel pfichazi za mentorem s tzv. zakazkou,
coz je pozadavek o pomoc s konkrétnim problémem (napf. vyuzivani metod, kazen
v hodinég, hodnoceni zakt, syndrom vyhoteni, stres atd.). Mentor dochazi za ucitelem
do hodin, kde pozoruje jeho ¢innost a poté spolecné debatuji nad riznymi moznostmi
ke zdokonaleni jeho pedagogické Ccinnosti. Hlavni néplni prace tohoto
specializovaného zaméstnance neni hodnotit kvalitu ucitelovy vyuky, ale davat mu
zpétnou vazbu a napomahat k pokroku. Mentoring v dneSni dobé& funguje jako

podpora a pomoc uditelim pfi feseni slozitych situaci ve skole.”

3.7 VYZKUMY ZKOUMAJICi PSYCHICKOU ZATEZ U UCITELU
Ceské vyzkumy

Problematikou stresu u ucitel se zabyva fada knih a vyzkumu jiz od 20. stoleti, ale
v poslednich letech se tyto snahy zacinaji mnohem vice rozvijet. Z vyzkumu
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, na kterém se podilela psycholozka Irena

Smetagkova, vyplyva, ze syndromem vyhoreni v Ceské republice trpi kazdy paty

9 Dusevni zdravi [online]. edu.cz [cit. 2023-03-07]. Dostupné z: https://dusevnizdravi.edu.cz/.
% Psychologickd pomoc pedagogiim i rodiciim [online]. [cit. 2023-03-07]. Dostupné z:
https://www.zapojmevsechny.cz/pomoc/.

97 Otestuj se [online]. [cit. 2023-03-07]. Dostupné z: https://www.opatruj.se/otestujte-se.

98 Mentor nepoucuje, ale podporuje [online]. 2014 [cit. 2023-03-07]. Dostupné z:
https://eduin.cz/clanky/mentor-nepoucuje-ale-podporuje/.
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ucitel a zhruba tfictvrté uciteld ohrozuje moznost psychického vycCerpani. Tyto
vysledky byly ziskany pomoci dotaznikové metody, ktera se nazyva Shiromova-
Melamedova Skala vyhofeni (SMBM). Bylo zjisténo, ze 1/5 vyucujicich netrpi
zadnymi psychickymi potizemi, 2/3 ucitelti Celi dlouhodobému stresu a zhruba 19 %

ugitelli se potyka se zadinajicim nebo plné rozvinutym syndromem vyhoteni.”

Zdeiika Zidkova a Jaroslava Martinkova provedly studii zatéze uéiteld na vzorku 142
pedagogu z vybranych zakladnich skol, jejichz prumémy vék byl 41 let a doba praxe
18 let. Bylo zjisténo, ze stres se u nich nejcasteji projevuje pocity nervozity,
psychického vycCerpani, a vyraznym poklesem pracovni vykonnosti. Z vyzkumu
vyplyva, ze nejvice ucitele stresuje nizky zajem o vyuku ze strany zaku a obavy o
jejich bezpecnost. Dale byla také zminéna problematika klesajici prestize ucitelského
povolani. U zhruba 1/3 respondentti byla prokazana pfitomnost dlouhodobé psychické
zatéze a priznakl jako je stres, strach Ci tUzkost, a u 1/5 byly zjistény pftiznaky
syndromu vyhoteni. Co se tyka télesnych obtizi, nejvétsi problémy meéli ucitelé

s bolestmi bederni patefe a hlavy, dale také Sije ¢i patefe.!*

Kohoutek a Rehulka se zajimali o ugitelsky stres zptisobeny zaky. Vyzkum provedli
na vzorku 100 ucitelt stfednich skol (75 zen a 25 muzad). Zjistili, Ze 65 % z téchto
uciteld se v priabéhu své praxe setkalo s nadmérnou mirou stresu kvili nekazni svych
zaku, a 12 % zazilo standardni stresové situace zpusobené piedevsim slovni agresi ze
strany zakt. DalSich 9 % ucitelt uvedlo, Ze trpi strachem z moznosti vzniku Urazd u
zakl, 8 % dotazovanych zminilo obavy zjednani zakt zavislych na drogach ¢i

alkoholu, a zbylych 6 % problematiku kiivych obvinéni ugitelt ze strany studentt.'°!

Veronika Pavlas Martanova a Olga Kontipkova se ve své studii zabyvaly ucitelskym
stresem v ohledu na komunikaci uciteld srodi¢i. Vysledky jsou zavérem 45
rozhovort, z nichz kazdy trval cca 50 minut. Ucitelé tvrdili, Ze déti jsou Casto odrazem
svych rodica, ktefi jsou mnohdy divodem vzniku problémt u zakd ve Skole.
Z rozhovoru vzeslo, ze velka Cast ucitelG povazuje za slozitéjsi jednani s rodici

problémového zdka nez s nim samotnym. Podle vyzkumu stres pfi jednani s rodici u

% DVTV, Aktudlné.cz, 2. Eervenec 2019, 14:57. Dostupné z: https://video.aktualne.cz/dvtv/psycholozka-
vyhorely-ucitel-jede-na-autopilot-ani-dva-mesice/r~d3f19ala9cc611e989deOcc47ab5{122/.

100 ZIDKOVA, Zdeiika a Jaroslava MARTINKOVA. Psychicka zatéz ucitelii zakladnich skol [online].
[cit. 2023-03-16]. Dostupné z: https://adoc.pub/psychicka-zati-ueitelu-zakladnich-kol.html.

100 KOHOUTEK, Rudolf a Evzen REHULKA. Stresory ucitelii zdkladnich a strednich skol v Ceské
republice [online]. 2011 [cit. 2023-03-16]. Dostupné z:
https://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2011/38/texty/cze/kohoutek_rehulka.pdf.
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uciteld vznika predevs§im diky prekazkam v komunikaci, které mohou nastat napf.
kvuli nekomunikujicim rodic¢am, ktefi o Skolu a prospéch ditéte nejevi zadny zajem,
nebo kvuli tém, ktefi vyviji enormni usili o interakci, pfi které se ovSem chovaji
nevhodnym a nepfiméfenym zpusobem. Z téchto vySe zminénych divoda vznikaji

hadky a konflikty mezi ugiteli a rodi&i, které ptisobi jako zdroj stresu u pedagogti.'

Dalsi vyzkum, ktery se zabyval stresory uciteldl a otazkou, zdali tyto stresory souvisi
s osobni charakteristikou daného ucitele, byl proveden Radkem Vorlickem, Lenkou
Kollerovou, Pavlinou Janosovou a Rut Jungwirthovou. Této studie se ucastnilo 594
ucitelt s primérnym vékem 45 let, z cehoz 77 % respondentll byly zeny. Testovani
probihalo celkem na 107 zékladnich Skolach a 11 wviceletych gymnaziich
prostfednictvim anonymniho online dotazniku, za jehoz vyplnéni dostali ucitelé
poukazku na nakup zbozi v hodnoté 250 K¢. Ze studie vyplyva, ze nejveétsi stresor
pro pedagogy je komunikace s rodici, a poté nasleduje neukaznéné chovani zaku pfi
vyuCovani. Treti nejCastéji uvadény stresor byla nefunk¢ni koncepce (zmény ve
Skolstvi, nizka informovanost pedagogti atd.). Velmi Casto byla zmifiovana také
§patna motivace zaku k uceni (23 %), nedocenéni Skolstvi (22 %) a piiliS mnoho
administrativnich ukonu (22 %). Pii vyzkumu také vyslo najevo, ze pouhych 8 %
ucitelt stresuji Spatné vztahy na pracovisti, z ¢ehoz dle vyzkumu vyplyva, ze na
Skolach panuji prevazné pratelské, kolegialni vztahy. Pfi zpracovavani vysledki ze
studie nebyly nalezeny odliSnosti ve vnimani stresu mezi Zenami a muzi (ovsem u zen
byly Cast&jsi stiznosti ohledné nekazné zaka). Znacny rozdil byl ovSem zaznamenan
pfi porovnavani dat s ohledem na délku praxe a bylo zjisténo, ze ucitelé s delsi praxi
si mén€ sté€zuji na chovani zaku, Spatné vztahy na pracovisti a mivaji niz§i mnozstvi

zaznamenanych stresorti.!%

Vyzkum s nazvem Syndrom vyhoreni a Zivotni styl ucitehi ceskych zdkladnich Skol se
zabyval mirou syndromu vyhoteni uCiteld a stresorim, které k nému vedou. Studie
byla provedena na vzorku 2 394 ucitell, z nichz 53,2 % potvrdilo, ze se v praci

potykaji s dlouhodobym stresem a 15,2 % uvedlo, ze trpi stfedni az tézkou depresi.

102 pAVLAS MARTANOVA, Veronika a Olga KONUPKOVA. Odlisné svéty ucitehi a rodicii: interakce
s rodici jako zdroj stresu ucitele [online]. 2019 [cit. 2023-03-16]. Dostupné z:
https://journals.muni.cz/pedor/article/view/12379/pdf.

13 VORLICEK, Radek, Lenka KOLLEROVA, Pavlina JANOSOVA a Rit JUNGWIRTHOVA. Stresory
ve skole z pohledu ucitelii a jejich souvislosti s individualnimi charakteristikami a vyhorenim [online].
2022 [cit. 2023-03-17]. Dostupné z:
https://ceskoslovenskapsychologie.cz/index.php/csps/article/view/91/74.
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Pti vyzkumu bylo zjisténo, ze 16 % dotazovanych ucitelt netrpi stresem, ani jinymi

ptiznaky, které mohou vést k syndromu vyhoteni.!*

Ceska $kolni inspekce provedla etfeni TALIS-PISA 2018, které se zabyvalo tim,
zdali ucitelé v praci pocituji stres. Bylo zji§téno, ze vysoké mife stresu podléha
celkem 31 % uciteld zakladnich Skol. Za nejCastéjsi pfiCiny stresu byly uvedeny
administrativni ukony a zodpovédnost za vysledky vzdélavani zakt, coz uvedlo 38 %
dotazovanych. Jako dalsi vlivné stresory byly oznaCeny neustale se ménici

pozadavky, které jsou na ucitele kladeny.'%®

Z vyse uvedenych vyzkuma vyplyva, ze pomérné vysoké procento Ceskych ucitelt se
ne¢kdy v ramci svého zameéstnani setkalo se stresem, z ¢ehoz nékteti jsou ohrozeni
vznikem syndromu vyhoteni. Mezi nejCastéji uvadéné stresory patfila Skolni nekéazen
a problémové chovani zaku, jednani a komunikace s jejich rodici, nadmérné mnozstvi
prace, nedostatek Casu a neshody ve skole. Jako mén¢ dulezity stresor se jevily vztahy
na pracovisti, které zminovalo nizké procento uciteli nebo o nich nebylo hovoreno
vubec. Ucitelé zmifiovali, Zze stres se u nich projevuje prevazné vypétim, inavou,

nezdjmem o okoli ¢i bolestmi hlavy a zad.

Zahrani¢ni vyzkumy

Vyzkum ve Svédsku, ktery byl publikovan v roce 2019, se zamé&foval na kohortu 310
ucitell, u kterych byla zkoumana mira syndromu vyhoteni. Vyzkum prokazal, zZe
syndrom vyhoteni u uciteld byva pficinou jejich odchodu ze skol a hledani si nové
prace. Dale také, ze prili§ vysoké naroky na pracovni napli ucitel jsou spojeny se
zvySenou urovni syndromu vyhoteni. Za hlavni davody vzniku vyhofeni ucitelé

povazovali piili$né pracovni vytizeni a pocity ménécennosti &i nedostateénosti.'%

104 PTACEK, Radek, Martina VNUKOVA, Jiti RABOCH, Irena SMETACKOVA, Pavel HARSA a
Lucie SVANDOVA. Syndrom vyhoreni a Zivotni styl ucitelii Ceskych zakladnich Skol [online]. [cit. 2023-
03-17]. Dostupné z: http://www.cspsychiatr.cz/detail. php?stat=1229Syndrom.

195 77isteni z modulu TALIS-PISA link [online]. Ceské $kolni inspekce, 2021 [cit. 2023-04-18]. Dostupné

https://www.csicr.cz/Csicr/media/Prilohy/2021_p%C5%99% C3% ADlohy/Dokumenty/TALIS_PISA_lin
k_zprava_29-01-2021.pdf.

106 ARVIDSSON, Inger, Ulf LEO, Anna LARSSON, Carita HAKANSSON, Roger PERSSON a Jonas
BJORK. Burnout among school teachers: quantitative and qualitative results from a follow-up study in
southern Sweden [online]. BMC Public Health 19, 655, 2019 [cit. 2023-03-19]. Dostupné z:
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-019-6972-1.
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Dal§i studie, ktera byla zkoumana pomoci dotazniku MBI (Maslach Burnout
Inventory), byla provedena ve Svédsku na vzorku 490 ugitelt, ktefi byli pii
vyhodnocovani vysledkii rozdéleni do tfech urovni syndromu vyhoteni. Polovina
ucitelt uvedla, Ze nepocituji zadné piiznaky syndromu vyhofeni a z tohoto divodu
byli zafazeni do urovné 0. U 15 % respondentt (celkem 73 ucitelr) byla klasifikovana
vysoka mira syndromu vyhoteni v nejmén¢ dvou ze tfi dimenzi vycerpani, mezi které
fadime vyCerpani, cynismus a nizkou profesionalni vykonnost. Ctyii procenta
zkoumanych uciteld potvrdila pfiznaky vyhofeni ve vSech tfech dimenzich. Bylo
prokazano, Ze uroveni vyhoteni se u jednotlivci zvySuje na zakladé rostoucich
pozadavkd na jejich pracovni vykonnost. Dale také kvili klesajici urovni podpory
v praci a Spatnému vedeni. Ucitelé si stézovali predevSim na bolesti pohybového
aparatu, problémy se spankem a nedostatek ¢asu na odpocinek. Bylo prokazano, ze
veék nema pfimou spojitost s rozvojem syndromu vyhoteni, a to samé se tyka pohlavi.

Zjisténo oviem bylo, ze zeny ve $kolstvi vykazuji vy$§i miru vycerpani nez muzi.'%’

Charitativni organizace Education Support provadi kazdoro¢né ve spolupraci
s YouGov prazkum miry pohody u uditelti ve Velké Britanii. Prizkum z roku 2019
byl zaméfen na vzorek 3 019 pedagogu. Pii této studii bylo zjisténo, ze 34 %
pedagogu zazilo v uplynulém Skolnim roce potize s duSevnim zdravim. Oproti roku
2018 doslo ke zvySeni hodnoty stresu u ucitelt z 64 % na 73 %. Vice nez polovina
pracovnik ve skolstvi zvazovala odchod ze svého zaméstnani (konkrétné §lo 0 57 %
dotazovanych). Jako hlavni dva divody uvadéli nedocenéni ucitelt a vysokou miru
pracovni zatéze.!'”® Data zroku 2022 jsou vysledkem vyzkumu mezi 3 082
pedagogickymi pracovniky, pii némz bylo zjisténo, Ze vice nez polovina zaméstnanca
se snazila své povolani v uplynulém akademickém roce opustit z divodu dusevniho
zdravi (59 % respondentll). Kvili nadmémému pracovnimu vytizeni uvazovalo o
odchodu ze zaméstnani 68 % dotazovanych pedagogt. Z vysledkt studie bylo
zjisténo, ze 78 % pedagogickych pracovnikl zazilo psychické problémy v souvislosti

s vykonem jejich povolani. Dale také, ze 75 % veskerych dotazovanych

107 ARVIDSSON, Inger, Carita HAKANSSON, Bjorn KARLSON, Jonas BJORK a Roger

PERSSON. Burnout among Swedish school teachers — a cross-sectional analysis [online]. BMC Public
Health 16, 823, 2016 [cit. 2023-03-19]. Dostupné z:
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-016-3498-7.

108 Work-related stress in the teaching profession has increased for a third consecutive year [online].
2019 [cit. 2023-03-19]. Dostupné z: https://www.educationsupport.org.uk/news-and-events/news/work-
related-stress-in-the-teaching-profession-has-increased-for-a-third-consecutive-year/.
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pedagogickych pracovnikii pracuje ve stresu — v piipadé ucitelt se jedna o 72 %, a u

vedeni $koly je to 84 %.'%”

Z provedenych zahrani¢nich vyzkumut vyplyva, ze se kvalita duSevniho zdravi
pedagogu neustale zhorsuje. Podle vyzkumu provedenych v Britanii trpi stresem pfi
vykonu ucitelského povolani necelych tfictvrté oslovenych ucitelt, ktefi se zaroven
potykaji s psychickymi potizemi. Prave kvili t€mto problémim se vice nez polovina
zaméstnancu snazila své zaméstnani opustit a popiipadé si najit nové. Bylo zjisténo,
Ze vetsina téchto uciteld se ve svém povolani neciti byt dostate¢né ohodnocena a je
na né kladeno pfili§ mnoho pozadavkt. Kvuli této nadmérmné pracovni vytizenosti u

nich dochazi k rozvoji dusevnich potizi, které jiz nedokazou dlouhodobé zvladat.

Muzeme tedy fict, ze z Ceskych i1 zahrani¢nich vyzkumu tykajicich se stresu u ucitelt
zjiStujeme, ze naroky kladené na ucitele neustale vristaji a s tim se souCasné navysuje
i mira stresu, ktery pocituji. Dusledkem nadmérné vytizenosti je rozvoj psychickych
i fyzickych problému, které ovliviiuji kazdodenni zivot pedagogt. U né€kterych z nich
dochazi v ramci nefeSeného dlouhodobého stresu k propuknuti syndromu vyhoteni ¢i
deprese, které znacné zhorsuji kvalitu jejich zivota. Mnoho pedagogt tedy voli jako
variantu zménu pracovni naplné, ktera jim pomuze uniknout od potizi, které je po

mnoho let suzuji a ubiraji na celkové zivotni spokojenosti a pohodé.

19 Teacher Wellbeing Index [online]. [cit. 2023-03-19]. Dostupné z:
https://www.educationsupport.org.uk/resources/for-organisations/research/teacher-wellbeing-index/.
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II. PRAKTICKA CAST

4. VYZKUMNE SETRENI

4.1 CIL A DESIGN VYZKUMNEHO SETRENI

Cilem praktické Casti je zmapovat miru stresu u uciteld pusobicich na zakladnich
skolach. Jedna se o uditele, kteii v sou¢asné dob& vyuluji na 1. nebo 2. stupni ZS a
maji zkuSenost s psychickou naro¢nosti ucitelského povolani. Vyzkumna ¢ast se na
zakladé dotaznikového Setfeni zabyva Setfenim pfi¢in a vlivu stresu uciteld na jejich
kazdodenni zivot. Konkrétné se tyka predevsim méfenim miry stresu, psychického a
fyzického vycCerpani pedagogu, stresort ve Skolnim prostiedi, pocitovanych piiznakt
stresu, zpusobu predchazeni a zvladani stresovych situaci. Dale se zabyva moznymi
pfiznaky syndromu vyhoteni u ucitelt, informovanosti o kurzech psychohygieny a
uvahami o zméné povolani ¢i potfebou vyhledat odbornou pomoc z divodu psychické

naroc¢nosti ucitelského zameéstnani.

4.2 STANOVENI HYPOTEZ

Na zaklade predeslého studia literatury a vyzkumu tykajicich se ucitelského stresu

byly pro tento vyzkum stanoveny nasledujici hypotézy:
H1: Ucitelé zakladnich §kol se v ramci svého povolani Casto setkavaji se stresem.

H2: Mezi nejcast€jsi stresory ucitelG zakladnich sSkol patii pracovni a Casova

vytizenost, nekazen zaku, jednani s problémovymi zaky a komunikace s jejich rodici.

H3: Stres u uciteld se projevuje prevazné fyzickymi obtizemi (bolestmi zad, hlavy

atd.), vyCerpanim (inavou) a podrazdénosti.

H4: Odbornou pomoc v souvislosti s naro¢nosti ucitelského povolani vyhledali

prevazné ucitelé s kratsi délkou praxe.

H5: O odchodu ze zaméstnani z divodu psychické naroCnosti ucitelského povolani

uvazovali pfevazné ucitelé s kratsi délkou praxe.
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H6: Ucitelé, ktefi n€kdy v souvislosti s naro¢nosti ucitelského povolani vyhledali

odbornou pomoc, zaroven uvazovali o odchodu ze zaméstnani.
H7: Ucitelé z 1. a 2. stupné maji rozdilné nejCasté)si stresory.

HS: Ucitelé s délkou praxe 1 rok az 5 let maji odliSné nejcastéjsi stresory nez ucitelé

s praxi trvajici 31 let a vice.

4.3 METODA VYZKUMNEHO SETRENI

S ohledem na literaturu, Ceské i1 zahrani¢ni vyzkumy a hlavni cile této prace, byl
ptipraven dotaznik, pomoci kterého byly zjistovany informace o psychické zatézi u
uditeld. Setfeni bylo provedeno v dubnu 2023 a formou sbéru dat byla kvantitativni
metoda — konkrétné dotaznikové Setfeni obsahujici 21 otazek. Otazky byly
formulovany jasng, stru¢né s hlavnim cilem zjistit pozadované informace. Pro ziskani
odpovédi byli osloveni ugitelé ze zakladnich §kol v Ceské republice, kterym byl

zaslan odkaz na online dotaznik.

4.4 VYSLEDKY SETRENI

Charakteristika vyzkumného vzorku

Grafé. 1

@ Pouze zobrazeno

Dokanteno

693

Zdroj: archiv autorky

Z grafu €. 1 se dozvidame, ze vyzkumny vzorek se sklada z 693 ucitelt vyucujicich
na zakladnich Skolach (1. a 2. stupenl). Z celkového poctu zobrazeni dotazniku 837
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vyplnilo dotaznik 693 ucitelt, coz Cini 82,8 % uspésnost vyplnéni. Do celkového

poctu zobrazeni jsou zafazeny i chybné pokusy nebo omyly pii vypliiovani dotazniku.

Doba vypliovani dotazniku byla u vétSiny pedagogi zhruba 2-5 minut. Neéktefi
z uciteltl nad dotaznikem stravili 5-10 minut. Otazky pro toto Setfeni byly vybrany
zamérn€ v navaznosti na teoretickou ¢ast. Hlavnim cilem dotazniku byla pfedevsim
jednoduchost otazek a moznost rychlych odpovédi. Z tohoto divodu byly zvoleny

pouze otazky s moznosti vybéru jedné nebo vice odpoveédi.

Motivem pro zpracovani tohoto Setfeni byl osobni zijem o zjiSténi informaci
tykajicich se dusevniho zdravi uciteld ZS. Dotaznik je zaméfen predevsim na

identifikaci hlavnich pficin stresu a jeho projevu u pedagogu.

Zastoupeni respondentu podle pohlavi

Graf ¢. 2
Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Mui 49 7,1%
Zena 644 92,9%

Zdroj: archiv autorky

Z grafu €. 2 je patrné, Ze nejvice respondentu je Zenského pohlavi. Celkem se jedna o
vzorek 644 zen (92,9 %) a 49 muzi (7,1 %). Podle vyzkumu MSMT ¢&ini podil zen

v Ceském skolstvi 78 % zameéstnanych. Z tohoto divodu v tomto Setfeni prevazuji

zeny (ucitelky).
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Zastoupeni respondentu podle véku

Grafé. 3

Moinosti odpovédi
® Do 25let

26-35 let

36-45 let

46-55 let

@ 56 leta vice

15027, 4%)
152 21,9%)

0% 5%

10%

Zdroj: archiv autorky

40 %

Responzi
64
210
190
152

77

Podil
9,2%
30,3%
27.4%
21,9%

11,1%

0% 95% 1.

Z grafu €. 3 vyplyva, ze nejvice zastoupena veékova skupina ve vyzkumném vzorku

jsou ucitelé od 26 do 35 let. Celkové se to tyka 210 respondentd, coz ¢ini 30,3 %

celkové dotazanych. Druhou nejpocetnéjsi skupinou je vékova kategorie od 36 do 45

let, kterou tvori 190 respondentd, a celkem jde o 27,4 % uciteld. Nasleduji ucitelé od

46 do 55 let, kterych je 152 a tvoti 21,9 % celkového poctu. Dalsi kategorii jsou ucitelé

nad 56 let v poctu 77 (11,1 %). Nejméné zastoupenou vékovou skupinou ve vzorku

jsou ucitelé do 25 let, kterych je 64 a reprezentuji 9,2 % vyzkumného vzorku.
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Rozdéleni respondentu podle délky praxe

Graf ¢. 4
Moznosti odpovédi Responzi Podil
© Mené nezlrok 59 8,5%
1rokaz5 let 214 30,9%
6az10 let 114 16,5%
112220 let 123 17,7%
® 21a32301let 108 15,6%
® 31letavice 75 10,8%
1141(16,556)
123 (17,7%).

75 (10,8%)

10% 15% 20 % 25 % 30 % 5% 40% 453 % 50 % 55% 60 % 63 % T0% 15 % 80 % 85% 90 % 95% 1.
Zdroj: archiv autorky

Graf ¢. 4 znazorfiuje rozdéleni ucitelt podle délky jejich praxe. Nejvétsi zastoupeni
maji ucitelé, kteti vyucuji 1 rok az pét let, konkrétné se jedna o 214 pedagogu
(30,9 %). Nejvice ucitelt ze vzorku ma tedy pomérné kratce trvajici praxi, ale za tuto
vznikaji. Nasleduji ucitelé s praxi trvajici 11 az 20 let, jejichz pocet je 123 (17,7 %).
Jedna se o kategorii ucitelt, ktefi jiz vyucuji pomémeé dlouho a za ta 1éta maji mnoho
zkusenosti. Dale 114 ucitell s praxi 6 az 10 let (16,5 %) a 108 ucitelt s praxi trvajici
21 az 30 let (15,6 %). Ucitelq, ktefi své zaméstnani vykonavaji 31 let a vice je ve
vzorku zastoupeno 75 (10,8 %). Posledni nejméné pocetnou kategorii jsou ucitelé

s praxi kratsi nez jeden rok — konkrétné jde o 59 ucitelu (8,5 %).
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Rozdéleni respondenti podle stupné ZS, na kterém vyucuji

Graf¢. S
Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ 1 stupei 250 36,1%
2. stupen 443 63,9%

[4431(63,9%))

10% 15 % 20 % 25% 30 % 5% 40 % 45 % 50 % 55% 60 % 65 % T10% 75 % 80 % 85% 90 % 95 % 1.
Zdroj: archiv autorky
Z grafu ¢. 5 zjistujeme, ze vétsi podil uciteld z vyzkumného vzorku vyucuje na

2. stupni. Konkrétn€ se jedna o 443 ucitelt, ktefi tvoii 63,9 % celkového vzorku. Na

1. stupni vyucuje 250 ucitela tvoricich zbylych 36,1 % dotazanych.

Rozdéleni respondentu podle velikosti Skoly

Grafc. 6
Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Do 100 &k 17 11,1%
Do 500 Zki 351 50,6%
Nad 500 zki 265 38,2%
1265](38,2%)

Zdroj: archiv autorky

Z grafu ¢. 6 vyplyva, ze 351 uciteld zvyzkumného vzorku vyucuje na Skole
s kapacitou do 500 zaku. Jedna se konkrétné o 50,6 % dotazovanych uditelt. Dale
nasleduji ucitelé, ktefi pracuji na Skolach vétSich nez 500 zakad, kterych je 265
(celkove se jedna o 38,2 % dotazovanych). Nejmensi podil ucitelt vyucuje na Skolach

do 100 zaka (celkem 77 uciteld, coz ¢ini 11,1 %).
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Rozdéleni respondentii podle velikosti obce

Graf ¢. 7

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Méné neZ 5 000 obyvatel 199 28,7%
5001 - 10 000 obyvatel 113 16,3%
10001 - 20 000 obyvatel 87 12,6%
20001 - 50 000 obyvatel 89 12,8%
@ Vice nez 50 000 obyvatel 205 29,6%

87112, 6%)

B9(12,8%)

205 (29,6%)

Zdroj: archiv autorky

Z grafu ¢. 7 ziskavame informace o velikosti §kol na kterych jednotlivi ucitelé pasobi.
Nejvétsi zastoupeni maji ucitelé pracujici v obcich vétSich nez 50 000 obyvatel (jde o
205 ucitelt tvoricich 29,6 % celkové dotazanych). Nasleduji ucitelé z obci mensich
5 000 obyvatel, kterych je 199 a tvori 28,7 % respondentti. Dale ucitel€ z obci velkych
od 5001 do 10 000 obyvatel, kterych je 113 (16,3 %), a z obci od 20 001 — 50 000
obyvatel (konkrétn¢ jde o 89 uciteld, coz je 12,8 % dotazanych). Nejméne
zastoupenou skupinou jsou ucitelé pracujici v obcich od 10 0001 — 20 000 obyvatel.

V tomto pfipad€ se jedna o 87 pedagogt tvoricich 12,6 % celkové dotazanych.
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Dokazete rozpoznat stav, kdy jste ve stresu?

Grafc. 8
MoiZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 676 97.5%
Ne 3 0,4%
Nevim 14 2,0%
3 (0,4%)
14 (2,0%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% T5% B80% B85% 90% 95% 1.

Zdroj: archiv autorky

Graf ¢. 8 nam poskytuje informace o tom, zdali jsou ucitelé schopni rozpoznat stav,
kdy jsou ve stresu. Diky této otazce zjiStujeme, jak dobfe jsou pedagogové
obeznameni s pojmem stres a s priznaky, které jej provazeji, a také jak dobfe znaji své
télo a psychicky stav. Z grafu vyplyva, ze 97,5 % dotazanych uciteld umi rozpoznat
stresovy stav. Jedna se presné o 676 pedagogu. Ucitell, ktefi odpovédéli, ze nevi,
zdali dokazou rozpoznat kdy jsou ve stresu je 14, coz €ini 2 % respondentt. Zbyli 3

ucitelé (0,4 %) odpovédéli, ze nedovedou rozpoznat stav, kdy jsou ve stresu.

Toto zjisténi je zhodnoceno kladné, jelikoz zakladem pro tento vyzkum je znalost
vlastnich emoci, pocitl stresu a fyzickych piiznakd, které jsou s nim spojeny. Pro
ucitele, ktefi nevi nebo neumi rozpoznat stresovy stav, muselo byt velmi slozité
zodpoveédét nasledujici otazky. Celé Setfeni se totiz zabyva a vyplyva ze schopnosti

rozpoznat stres a vlivy, které na nas tento stav ma.
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Které z vybranych oblasti Vas nejvice stresuji?

Grafc. 9
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® Slola (zaméstnani) 499 72,0%
Zdravi 194 28,0%
Rodina 171 24.7%
Vatahy 201 29,0%
@ Finance 153 22,1%
® lina.. 45 6,5%
194 (28,0%)
171 (24,7%))
M 5% 0% 5% 20 % 25 5 4 0 % 60 % 65 % 70 % 15 80 85 9 95 1

Zdroj: archiv autorky

Z grafu €. 9 vyplyva, ze oblast, ktera pedagogy nejvice stresuje je jejich zaméstnani
(Skola). Tuto moznost zvolilo celkem 499 respondentt (72 %). Vypovida to o tom, ze
nejvice stresort u uciteld ma ptvod prave ve Skolnim prostiedi. Nasleduji potize ve
vztazich, které stresuji 201 pedagogt (29 %). Tieti oblast, kterou ucitelé nejcastéji
zminovali je zdravi — konkrétné 194 uciteli (28 %) a dale také rodina, kterou zvolilo
171 oslovenych (24,7 %). Nejméng¢ Casto zvolenou odpovédi jsou finance, coz vybralo
153 ucitelt (22,1 %). SkuteCnost, ze tato odpoveéd’ byla zvolena nejniz§im poctem
pedagogu pravdépodobné reflektuje neustale se zlepSujici situaci finan¢niho
ohodnoceni ucitelského zaméstnani. Nasledovné 45 ucitela (6,5 %) zvolilo variantu

,Jina“ bez udani blizsi specifikace.

Pfi zodpovidani na tuto otdzku mohli pedagogové vybirat z vicero odpovédi. Tato
varianta byla zvolena z toho divodu, ze ¢lovék obvykle podléha vice stresorim a
existuje mnoho oblasti, které jej mohou stresovat. Zajimavym zjisténim je, zZe nejvice
uciteld stresuje pravé ucitelské povolani, nikoliv napt. vztahy ¢i finance. Z tohoto
Setfeni tedy vyplyva, ze ucitelé jsou pod nejvét§im napétim ve Skole a lze

predpokladat, ze vétSina jejich stresorti pochazi prave z tohoto prostiedi.
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Citil/a jste se nékdy ve stresu kvuli vykonu ucitelského povolani?

Graf ¢. 10

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 654 94, 4%
Ne 28 4,0%
Nevim 11 1,6%

654 (94,4%)

28(d,0%)
11 (1,6%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 5% BO% 85% 90% 05% 1.

Zdroj: archiv autorky

Z grafu €. 10 se dozvidame, ze 94,4 % pedagogu se nékdy citilo ve stresu kvili vykonu
ucitelského povolani. Konkrétné se jedna o 654 ucitela a toto vysoké Cislo vypovida
mnohé o naro¢nosti jejich zaméstnani. Pouha 4 % (28 ucitel) uvedla, ze se v praci ve

stresu necitili nikdy. Zbyla 1,6 % (11 pedagogu) zvolila moznost odpovédi ,,nevim*.

Z tohoto grafu miZeme zjistit, ze téméf vSichni ucitelé z vyzkumného vzorku v praci
> vy

pocituji stres. Tento stres muze byt zapfi¢inén mnoha vlivy, které pochazeji ze

Skolniho prostiedi. Nasledujici otazky jsou vice zaméfeny na zji§téni téchto pricin a

dusledkq, které pasobeni stresu na ucitele ma.

Ziejmy je ovSem i fakt, Ze stres je problémem, kterym trpi lidé napfi¢ rtznymi
zemémi. Je to stav, ktery v praci zaziva mnoho lidi, a nemusi se jednat konkrétné o
pedagogy. Tyto pocity maji puvod prevazné€ v pocitu ohrozeni a vznikaji 1 pfi
mimotradnych udalostech, které nase té€lo a psychika nedokéaze zvladnout a vyporadat
se s nimi. Pravdépodobné kazdy ¢loveék se nékdy ocitl ve stresové situaci v praci nebo

zivote, ktera byla pfili§ naro¢na na to, aby ji zvladl.
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Jak casto se v praci citite ve stresu?

Graf ¢. 11
MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Neustale 24 3,5%
(asto 228 32,9%
Obcas 319 46,0%
Vyjimeéné 115 16,6%
@ Nikdy 7 1,0%

2al3,5%)

228/(32,9%).
3191(46,0%))]
115(16,6%))
7 (1,0%)

0% 5% 0% 15% 20%

Zdroj: archiv autorky

Graf ¢. 11 se zaobira mirou stresu u ucitelti, ktefi na stupnici vybiraji z variant na
zakladé toho, jak Casto pocituji pfi svém zameéstnani stres. Z vyzkumu vyplyva, ze
319 ucitelti (46 %) se v praci citi byt ve stresu obcas. Nasledn€, ze 228 pedagogu
(32,9 %) je pti vykonu ucitelského povolani ve stresu casto. Dale 115 dotazanych
(16,6 %) uvedlo, ze v praci podléhaji stresu pouze vyjimecné, a 24 ucitela (3,5 %)
zvolilo moznost neustdle. Celkem 7 ucitelti (1 %) uvedlo, Ze v praci stresu nepodléhaji

nikdy.

Z tohoto grafu vyplyva, ze vétsina uciteld stres pocituje obcas a casto. Znamena to
tedy, ze ucitelé stresu v praci podléhaji vice nez by se dalo o¢ekavat. Tato skute¢nost
je pravdépodobné =zapfiCinéna velkou narocnosti, kterda je svykonem tohoto
zamestnani spojena. Nekteti z ucitelti uvedli, ze se v praci citi ve stresu neustale, coz
muze prerust ve velky problém. Dlouhodobé plisobeni stresu je totiz hlavni pii¢inou

vzniku syndromu vyhoteni u ucitelu.
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Jak cCasto se citite byt psychicky vycerpan/a?

Graf ¢. 12
Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Neustale 39 5,6%
Casto 263 38,0%
Obtas 279 40,3%
Vyjimegné 106 15,3%
® Nikdy 6 0,9%
263 (38,0%))
2791(40,:3%)
E-:o,g%l

Zdroj: archiv autorky

Z grafu €. 12 zjistujeme, ze nejvice uliteld zvolilo moznost, ze jsou psychicky
vycCerpani obcas. Presné€ji se jedna o 279 pedagogu, coz Cini 40,3 % celkovych
respondentt. Nasledné 263 ucitelt (38 %) uvadi, Ze jsou vycerpani casto. Dalsich 106
ucitelt (15,3 %) z vyzkumného vzorku je psychicky vycerpano vyjimecné, a 39
(5,6 %) zvolilo moznost neustdle. Nejméné ¢etnou odpovédi je varianta nikdy, kterou

zvolilo 6 dotazovanych (0,9 %).

Ucitelé jsou pravdépodobné velmi Casto psychicky vycerpani, jelikoz jsou ve svém
zamestnani neustale vystaveni velkému mnozstvi podnét. Musi neustale aktivné
reagovat na dotazy svych zakad, vénovat se vykladu tématu a zarover rozvijet jejich
aktivitu. Prostiedi tiidy byva zpravidla spiSe hlu¢né, a z tohoto diavodu mohou byt
ucitelé vycCerpani. Naplni jejich prace je také davat pozor na své zaky a vénovat se

jim, coz vyzaduje znacné usili.

V nésledujicich otazkach se vyzkum detailn€ji zaméfuje na zjisté€ni pficin

psychického vyCerpani, kterym velké mnozstvi ucitela trpi.
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Jak casto se citite byt fyzicky vycerpan/a?

Graf ¢. 13
Moinosti odpovédi Responzi Podil
® Neustale 15 1,2%
(asto 181 26,1%
Obtas 313 45,2%
Vjimeéné 177 25,5%
Nikdy 7 1,0%
15)(2,2%)
181 (26,1%))
313)(d5:2%)
177/(25,5%),
7 (1,0%)

Zdroj: archiv autorky

Graf ¢. 13 nam poskytuje informace o tom, ze 313 ucitela (45,2 %) se citi byt fyzicky
vycerpano obcas. Nasleduje varianta casto, kterou zvolilo 181 ucitelt (26,1 %), a dale
odpoveéd’ vyjimecné, kterou vybralo 177 pedagogu (25,5 %). Dalsich 15 respondentt
se citi byt fyzicky vyCerpano neustale (2,2 %). Nejméné procent ziskala odpoveéd

nikdy, se kterou se ztotozniuje 7 uitelt (1 %).

Na zakladé Setfeni zjistujeme, ze 71, 3 % vSech dotazanych ucitelu se citi byt fyzicky
vycerpano obcas nebo casto, coz je velmi vysoké Cislo. Mezi ptfiznaky fyzického
vycCerpani fadime celkovou slabost, inavu (ospalost), nedostatek energie a bolest
svalt. Je to zpusob, jakym nam télo fika, abychom zvolnili. Fyzické vycCerpani znaci
nadmérnou vytizenost daného jedince. Je to varovny signal, ktery bychom méli

uposlechnout a doptat télu vice odpocinku a relaxace.

Fyzické vycCerpani je jednim z pfiznakd prozivani nadmémeého stresu. Psychicka a
fyzicka stranka spole¢né souzni, a v ptipade, ze se dostavame pod velky tlak a napéti,

muiiZzeme zpozorovat i t€lesné obtize.
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Jaké priznaky stresu na sobé pocit’ujete?

Graf ¢. 14

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Tlkot srdce (zychlené & nepravidelné tempa) 177 155%
® Sevieni za hrudni kosti (doprovizené pocity bolesti) 105 15,2%
& Nechutenstvi 8 12,0%
® Bolesti bficha a zivaci potize 1 30,6%
® Salové napétifidet 100 14.4%
® Bolesti hlavy (migrény) 357 51,5%
® Pocit knedliky” v krku 78 11,3%
® Poceni dlani 61 8.8%
® Sucho vistech &0 7%
@ Bolest zad a svalil m 191%

VyterpanifGnava 536 77.3%
® Zménynilad 316 45,6%
@ Nadmérné strachowvini se 189 17.3%
® Omezovani socidlniho kontaktu 1721 14.8%
@ Neschopriost se soustiedit 05 196%
@ Podridénost an 60,8%
® Nepommost 177 25,5%
@ Zhorsenj pracowni wkon 166 40%
® Nespavost 3 394%
® Fadné 5 0.7%
® Jina_ 19 7%

56




105/(15,2%))
831(12,0%4)
212/(30,6%)
100/(14,4%)

T8 (11,3%)
61 (8,8%)
601(8)

202 (29106
316 (45,6%)
189 (27,3%)
172 (24,8%)
205 (29,6%)

421 (60,8%)

177/(25)5%)!

273 (39,4%)
5 (0,7%)
B
0% 5% 10% 15% 20% 25% 0% 5% 40 % 45 % 50 % 55% 60 % 65 % 10 % 5% 80 % 85 % 90 % 95 %

Zdroj: archiv autorky

Z grafu €. 14 vyplyva, Ze neCast€jSim ptiznakem stresu u uciteld je vyCerpani/inava,
kterou trpi 536 dotazovanych (77,3 %). Unava je zpsobena predevsim psychickym a
fyzickym vypétim, které pedagogové ve svém zaméstnani pocituji. Druhym nejcastéji
zvolenym symptomem je podrazdénost, kterou pocituje 421 uciteld (60,8 %) a
nasleduji bolesti hlavy (migrény) — tuto variantu vybralo 357 dotazanych (51,5 %).
Velké mnozstvi uciteld, konkrétneé 316 (45,6 %), pocituje Casté zmény nalad, coz

byva spojovano prave s prozivanim stresu.

Dalsich 273 ucitelt (39,4 %) trpi kvuli vykonu svého zaméstnani nespavosti, ktera je
zapticinéna vysokym napétim, které prozivaji. Bolesti bricha a zazivaci potize trapi
212 oslovenych (30,6 %) a neschopnost se soustredit zaziva 205 z nich (29,6 %).
Casto uvadéné piiznaky stresu byly také bolesti zad a svali, se kterymi ma problém
202 uciteld (29,1 %). Devatym nejCastéji uvadénim pfiznakem bylo madmérné
strachovani se, které uvedlo 189 respondentt (27,3 %). Nasledovala nepozornost,

se kterou se pfi vykonu povolani setkava 177 ucitela (25,5 %).

Mezi dalsi ptiznaky ucitelé fadi tlukot srdce (zrychlené ¢i nepravidelné tempo).

Tuto moznost zvolilo taktéz 177 ucitela (25,5 %). Dale také omezovani socialniho
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kontaktu, se kterym se setkalo 172 respondentt (24,8 %). Se zhorSenym pracovnim
vykonem v disledku stresu ma zkuSenost 166 ucitelti (24 %) a se sevirenim za hrudni
kosti (doprovazeném pocity bolesti) 105 (15,2 %). Svalové napéti/kie¢ trapi 100
respondentt (14,4 %) a 83 pedagogt (12 %) zaziva v pifimé souvislosti s vykonem
jejich zaméstnani nechutenstvi, které je zptsobeno vlivem napéti a stresu. Variantu
pocit ,,knedliku* v krku zvolilo 78 uitelti (11,3 %), poceni dlani 61 (8,8 %) a sucho
v uistech 60 (8,7 %). Zadné symptomy stresu nepocituje 5 uditeld (0,7 %).

Z Setfeni zjistujeme, jaké priznaky stresu ucitelé pii vykonu ucitelského povolani
zazivaji. Velké mnozstvi znich trpi nadmérnou unavou, ktera jim komplikuje
kazdodenni zivot. Dalsim velmi vlivnym faktorem je podrazdénost, kterou zaziva vice
nez polovina dotazovanych a souvisi pfedevsim s pietizenosti, kterou ucitelé ve svém

zameéstnani zazivaji.

Neékteré z téchto ptiznaka pedagogoveé pocituji a zazivaji i mimo misto vykonu jejich
zaméstnani. Velké mnozstvi ucitell napiiklad pocituje nespavost, ktera ma vliv na
kvalitu jejich zivota. DalSim Casto uvadénym pfiznakem jsou migrény, zmény nalad
a nechutenstvi, coz se odrazi na jejich zdravi. Z Setfeni vyplyva, Ze stres u ucitelt
ovliviiyje i socialni sféru, jelikoz fada z nich kvtli nadmérnému psychickému vypéti
omezuje socialni kontakt. Stres tedy zasahuje i do jejich soukromého zivota a

ovliviiuje jeho prozivani.
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Co patii mezi Vase nejcastéjsi stresory ve Skole?
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Z grafu ¢. 15 se dozvidame, Ze nejCastéjSim stresorem u uciteld ve skole je pracovni
vytizenost, kterou zvolilo 305 ucitelt (44 %). Tuto vytizenost mizeme dat do pfimé
souvislosti s nadmémym mnozstvi ukond, které maji ucitelé v popisu prace. Jako
druhy nejcetnéjsi stresor byla uvadéna komunikace s rodici zaku, kterou zvolilo 301
pedagogu (43,4 %). Jednani s problémovymi zaky zvolilo 282 dotazanych
(40,7 %), a variantu vysoké naroky na ucitele ze strany spolec¢nosti (vychova a
vzdélavani zaka, prevence patologickych jevu atd.) 267 ucitelt (38,5 %). Patym
nejcasteji zvolenym faktorem byla nekazen ve tridé, kterou vybralo 239 respondent

(34,5 %), a nasledovala ¢asova tisen, ktera je ptiCinou stresu u 233 ucitela (33,6 %).

Nizka prestiz ucitelského povolani je stresor, ktery zvolilo 220 dotazovanych
(31,7 %). Vysoka mira zodpovédnosti za vychovu a vzdélavani zaku pusobi jako
pfi¢ina stresu u 159 ucitelt (22,9 %). Dale nasledu;ji vztahy na pracovisti, jez zvolilo
137 ucitela (19,8 %), s ¢imz souvisi i problémy s vedenim Skoly, které trapi 131
pedagogu (18,9 %). Jako dale uvadény stresor je absence ocenéni a pochval, s ¢cimz
se setkava 118 respondenti (17 %) a osobnostni charakteristika (nizka psychicka
odolnost, potreba perfekcionismu, kladeni si prili§ vysokych cila, nizké
sebevédomi atd.), kterou zvolilo 103 z nich (14,9 %). Dalsi kategorie, ktera ucitele
stresuje jsou profesni pozadavky (specifické dovednosti a schopnosti, oborové
znalosti, znalost prace s informacnimi technologiemi atd.), jez trapi 75 pedagogu
(10,8 %). Dale 45 respondentt (6,5 %) zvolilo moznost obavy o vznik uraza ve
skole, a jako nejméné stresujici se jevi Spatné pracovni podminky (nekvalitni

osvétleni, vydychany vzduch atd.), které zvolilo 42 ucitelt (6,1 %).

Z tohoto Setfeni tedy vyplyva, Ze nejvétsi vliv na stres u uciteld ma pracovni
vytizenost, tedy velké mnozstvi povinnosti, které musi zastat. Dalsi faktory jsou
socialniho razu, a to komunikace s rodi¢i a jednani s problémovymi zaky. Reseni
téchto situaci muze byt velmi komplikované a pedagogim dokaze znacné
znepfijemnovat zivoty. Mnoho situaci, které se ve Skole vyskytnou, nemé jasné
vychodisko. Neexistuji zadné metodiky, které by popisovaly pfesny postup feSeni
konfliktnich situaci ve Skole. Znacna Cast zavisi na individualnim posouzeni
zucastnénych. Pravé tato nemoznost ovladat a mit kontrolu nad t€émito okolnostmi,

muze u uciteld vzbuzovat vysokou miru stresu a napéti.
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Jakym zpusobem se ve §kole snazite predchazet vzniku stresovych situaci?

Graf ¢. 16
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Z grafu ¢. 16 se dozvidame, ze 411 ucitelt (59,3 %) predchazi vzniku stresovych
situaci tim, ze se snazi zachovat klid a chladnou hlavu. Druhou nejcastéjsi odpovéedi
je, ze pedagogové odpocivaji a relaxuji — tuto variantu zvolilo celkem 367 z nich
(53 %). Nasledné 250 ucitelt (36,1 %) uvedlo, Ze stres a zatézové situace vnimaji
jako prirozenou soucast zivot a prijimaji je. Tato moznost je ideadlnim postupem
pro dodrzovani zakladni psychohygieny, kterda ma za ukol pfedchazet rozvoji
dusevnich chorob. Dale 146 pedagogt (21,1 %) zvolilo, Ze se stresujicim situacim
se snazi zpravidla vyvarovat. V tomto pfipad¢ je idealni znat své spoustéce stresu a
pokud mozno se jim snazit vyhnout. Dalsich 49 ucitelt (7,1 %) zvolilo moznost, ze

stresujicim situacim nijak nepredchazi.

Pozitivnim zjisténim z tohoto grafu je, ze vétsina uciteld udrzuje své dusevni zdravi
tim, ze odpociva a také se snazi zastat v klidu. Dobré rozpolozeni hraje pfi zvladani
stresu velkou roli a mize ovlivnit celkové prozivani stresové reakce. Z literatury
vyplyva, ze podstatou zvladani stresu je pravé nas pohled na danou situaci a jeji
nasledovné posouzeni. Mezi zakladni psychohygienicka doporuceni patii 1 pfijeti
stresu jako pfirozené Casti nasich zivotl, a s touto variantou se ztotoziuje i podstatna

¢ast uciteld z vyzkumného vzorku.
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Jakym zpusobem zvladate stresové situace?
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Graf ¢. 17 nam poskytuje informace o tom, jakym zpisobem ucitelé zvladaji a tesi

stresové situace, se kterymi se v ramci svého povolani setkavaji. Nejvetsi zastoupeni

u uciteld méla odpovéd odpocinek a relaxace, kterou zvolilo 411 z nich (59,3 %).

Jako druhou nejcastéjsi variantu pedagogové zvolili

konfrontaci s danym

problémem (hledani FeSeni problému) - konkrétné se jedna o 391 respondentti

(56,4 %). Nasledovala socialni podpora (pomoc od ostatnich), kterou vyhledava

318 ucitelt (45,9 %). Tato varianta zvladani stresu se jevi jako velmi efektivni, jelikoz

svéfeni se se svym problémem muze cloveéku velmi ulevit a zaroven dochazi k ziskani

zpétné vazby od druhé osoby, ktera nas muze posunout tim spravnym smeérem.
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Délani cinnosti, které mé bavi zvolilo 310 oslovenych (44,7 %) a nadhled a
optimisticky postoj (pozitivni mysleni) 245 (35,4 %). Dalsi zpusob, ktery zvolilo
241 respondentt (34,8 %) je sport ¢i jiné pohybové aktivity. Pomoci dotazniku bylo
dale zjisténo, ze 134 uciteld (19,3 %) feSi stresové situace nezdravym jidlem
(prejidanim se), 64 (9,2 %) alkoholem, 58 (8,4 %) utékem (ignorovanim
problému), 56 (8,1 %) cigaretami a 30 (4,3 %) medikamenty (tlumicimi léky atd.).

Z grafu zjistujeme, ze velké mnozstvi ucitelt problémy a stresové situace zvlada tak,
ze je aktivné fesi, coz je dle odborné literatury ta nejlepsi varianta. Nejvice ucitelt
uvedlo, zZe relaxuje, diky cemuz se jim dostava celkového psychického a fyzického
odpocinku. V piipad¢, kdy je clovek odpocinuty, mé dostatek energie na konfrontaci
a feSeni problému. Znacna ¢ast uCitelt uvedla, Ze se s problémem radi svéii ostatnim.
Vypovidani se je u€inna metoda, ktera nam zajistuje oporu nasich blizkych, kterym o

problému povime. Povzbudiva slova mohou mnohdy pomoci vice nez cokoliv jiného.

Kazdy clovék je ovSem jedine¢ny a ma jiné metody, které mu mohou pomoci stres
zvladnout. Je dilezité piijit na to, které z moznosti jsou pro nas efektivni a nasledné
je vyuzivat. Mezi nevhodné metody zvladani stresu miizeme zafadit pravé prejidani
se, alkohol, cigarety ¢i ignorovani dan¢ho problému. V pfipad€, ze se snazime stres
zvladat t€mito zplsoby, si mizeme uskodit. Pokud neni v nasich silach si poradit, je
vhodné vyhledat odbornou pomoc v podobé psychologa ¢i terapeuta, ktery je na

zvladani téchto situaci vyskolen.
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Pocit'ujete na sobé nékteré z priznaku syndromu

pusobenim dlouhodobého stresu?

Graf ¢. 18
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Z grafu &. 18 miZeme vyd&ist, které z piiznak( syndromu vyhofeni pocituji uditelé ZS

nejvice. Jako nejcastéji uvadéna odpoveéd je psychické vycerpani s celkovym poctem

respondenti 281 (40,5 %). Nasleduje vznétlivost a podrazdénost, kterou celkem

pocituje 220 ucitela (31,7 %) a fyzické vycerpani, které zaziva 213 z nich (30,7 %).

Dalsich 200 pedagogt (28,9 %) zvolilo moznost télesné obtize (nespavost, zvySeny

tep, bolesti svali, migrény atd.). Celkem 113 respondentt (16,3 %) pocituje vlivem

své prace smutek a stejny pocet z nich ma i negativni pohled na sebe samého.
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Nasledovné 90 ucitelt (13 %) uvedlo, Ze nema zajem o bézné denni Cinnosti a 62
(8,9 %) ma negativni postoj k zivotu. Z vyzkumu daného vzorku ucitelt vyplyva, zZe
61 znich (8,8 %) trpi depresemi, které rapidn€ snizuji kvalitu jejich zivota, a 53

(7,6 %) pocituje ptiznaky syndromu vyhoteni jako je podeziravost a skepti¢nost.

Jakym zpusobem ovliviiuje pracovni stres Vas kazdodenni zivot?

Graf ¢. 19
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Graf ¢. 19 nam ukazuje jakym zpusobem ovliviiuje stres kazdodenni zivot uciteld.
Z pruazkumu vyplyva, ze 368 pedagogt (53,1 %) nad problémy ze zaméstnani doma
Casto premysli, ale nijak to neovliviiuje jejich zivoty. Dale, Ze 239 uciteld (34,5 %) si
pracovni stres bere s sebou domu a zna¢né to ovliviiuje jejich kazdodenni Zivot.
Nasledovné 54 respondentt (7,8 %) uvedlo, ze po skonceni pracovni doby na praci
nemysli a problémy si domi nepfenasi. Pouze 23 ucitelti (3,3 %) v praci stresu vibec

nepodléha.

Z odpovédi jednotlivych uciteld vyplyva, Ze velka Cast z nich nad problémy z prace
doma Casto premysli. Z té€chto zjisténi si 1ze vyvodit, Ze u€itelim na jejich praci zalezi,

a ovliviiyje 1 jejich soukromy zivot.
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Utastnil/a jste se nékdy Kkurzu/seminaie zabyvajicim se psychohygienou u
ucitela?

Graf ¢. 20
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Z grafu €. 20 zjistujeme, ze prevazuji pedagogové, ktefi se kurzd/seminait
zabyvajicich se psychohygienou ucitelti nikdy neztcastnili. Konkrétné se jedna o 415
pedagogu, ktefi tvori 59,9 % celkové dotazanych. Nasledovné 278 uditelt (40,1 %)
odpovedeélo, ze se v minulosti v ramci své pedagogické kariéry kurzii psychohygieny

zucastnilo.

Vyhledal/a jste nékdy v souvislosti s niaro¢nosti svého povolani odbornou
pomoc?

Graf ¢. 21
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Z grafu €. 21 vyplyva, ze prevazna Cast uciteld, konkrétne 588 (84,8 %), nikdy

nemusela v souvislosti s naro¢nosti svého povolani vyhledat odbornou pomoc.

Zbylych 105 pedagogti (15,2 %) uvedlo, ze pomoc odbornika vyhledali.

66



Uvazoval/a jste v posledni dobé o odchodu ze zaméstnani z divodu psychické
narocnosti ucitelského povolani?

Graf ¢. 22
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Graf ¢. 22 nas informuje o tom, ze 441 ucitelt (63,6 %) v posledni dobé€ neuvazovalo
0 odchodu ze zaméstnani z divodu psychické naro¢nosti ucitelského povolani. Na
druhou stranu 252 pedagogt (36,4 %) odpovédelo, Ze o odchodu uvazovali. Toto ¢islo
je podstatné niz§i nez pii pruzkumu, ktery byl provadén organizaci Education Support

ve Velké Britanii v roce 2022, kde 0 zméné€ zaméstnani uvazovalo 68 % respondent.
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5. SHRNUTI A ZHODNOCENI HYPOTEZ

Hlavnim cilem provedeného vyzkumu bylo zjistit miru stresu u ucitelti zakladnich
Skol, definovat hlavni pfiCiny stresu a privodni jevy s nim spojené. Z tohoto Setfeni
vyplyva, ze 654 pedagogi z vyzkumného vzorku se ve svém zaméstnani se stresem
setkava (94,4 %). Nejvétsi Cast z nich na Skale pocitovaného stresu zvolila moznost
obcas (46 %) a casto (32,9 %), coz vypovida o tom, pod jakym stresem do svého

zaméstnani dochazi.

Dotaznik celkem vyplnilo 693 ugitelt ZS (250 z 1. stupng, 443 z 2. stupné). V tomto
zastoupeni si mizeme vS§imnout prevazujiciho poCtu zen, coz je zapfti€inéno prevazné
feminizaci Skolstvi. Nejvétsi ¢ast respondentt byla ve véku od 26 do 35 let s délkou
praxe 1 rok az 5 let. Nejvice ucitelti uvedlo, ze pracuji na Skole s kapacitou do 500
zakl a nejvetsi zastoupeni méli ucitelé pracujici v obcich nad 50 000 obyvatel, a do

5 000 obyvatel.

Z prazkumu bylo zjisté€no, ze naprosta vétsina ucitelt (97,5 %) dokaze rozpoznat stav,
kdy jsou ve stresu, z ¢ehoz vyvozujeme znalost vlastniho té€la a pociti. Mezi oblasti,
které ucitelé nejvice stresuji fadime zaméstnani, vztahy a zdravi. Z Setfeni vyplyva,
ze 279 ucitelt (40,3 %) se citi byt v praci obcas psychicky vycerpano, a 263 (38 %)
casto. Co se tyce fyzického vycerpani zvolilo moznost obcas 313 pedagogti (45,2 %)
a nasledovala odpovéd casto, kterou zvolilo 181 znich (26,1 %). Velmi nizké
procento ucitelt (0,9 %) uvedlo, ze nikdy nepocituje psychické vycerpani, a 1 %

nepocit'uje ani fyzické vycCerpani.

Jako nejcCastéjsi pfiznaky stresu ucitelé oznacili vyCerpani/Gnavu, podrazdénost,
bolesti hlavy (migrény), zmény nalad, nespavost, bolesti bficha a zazivaci potize,
neschopnost se soustiedit a bolest zad a svalii. Dale mély poméme¢ vysoké zastoupeni
pfiznaky jako nadmérné strachovani se, tlukot srdce (zrychlené ¢i nepravidelné
tempo), nepozornost, omezovani socialniho kontaktu a zhorSeny pracovni vykon.
Nasledovné pak sevieni za hrudni kosti (doprovazené pocity bolesti), svalové
napéti/kfe¢, nechutenstvi, pocit , knedliku“ v krku, poceni dlani a sucho v tustech.
Diky témto zjisténim muzeme vidét, sjakymi pocity a priznaky se ucitelé musi
v dasledku nadmérného vytizeni potykat. Zjistujeme, ze naprosta vétSina uciteld

pocituje vycCerpani a podrazdénost, které je zapfi¢inéno vysokou vytizenosti. Dale se
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mnozi znich potykaji sbolestmi hlavy, které jim jisté komplikuji vykon jejich

povolani. To samé se tyka i potizi s usinanim, které zaziva 39,4 % uciteld.

Jako nejveétsi stresor uciteld zakladnich skol se podle vyzkumného vzorku jevi
pracovni vytizenost (44 %). SkuteCnost, ze tuto odpoveéd’ zvolilo pifevazné mnozstvi
respondentt vypovida o tom, ze se ucitelé citi nadmérné zatézovani. Maji plnit velké
mnozstvi tkontl (od administrativnich po vychovu a vzdélavani zaki) a nemaji prilis
mnoho Casu na jiné aktivity. Nemaji dostatek prostoru pro odpocinek, ktery je pii
vykovavani tohoto narocného povolani velmi dilezity pro zachovani psychické
pohody. Druhou nejc¢astéjsi ptic¢inou stresu u u€itelt je komunikace s rodici (43,4 %),
ktera se jevila jako stresor i u vySe zminénych Ceskych vyzkumu stresu mezi uciteli.
Rodice byli oznacovani Castéji nez zaci samotni. V naSem vyzkumu se toto opét
potvrzuje, jelikoz jednani s problémovymi zaky nasleduje az po komunikaci s rodici
(40,7 %). Velké mnozstvi ucitelt zvolilo jako hlavni stresor vysoké naroky na ucitele
ze strany spolecnosti (vychova a vzdélavani zaku, prevence patologickych jevi atd.).
Zde muzeme jasné vidét, ze pivodem mnoha obav u ucitelt jsou pravé pozadavky,
které jsou na n€ kladeny. Dal§$imi vyznamnymi stresory u uciteld jsou: nekazen ve

tfidé, Casova tisenl a nizka prestiz ucitelského povolani.

Z vyzkumu vyplyva, ze velké mnozstvi ucitell se snazi stresové situace fesit s klidem
a chladnou hlavou (59,3 %), coz se projevuje jako velmi efektivni metoda pfi feSeni
konfliktnich situaci. Dale zjistujeme, ze ucitelé fesi stres odpocCinkem a relaxovanim
(53 %), a to je pi1 zvladani stresu nezbytné nutné. Stejnou odpoveéd zvolilo nejvice
ucitelt i u otazky tykajici se predchazeni stresu — konkrétné §lo 0 59,3 % z nich. Dale
pedagogové Casto volili moznost konfrontace s danym problémem (hledani feSeni
problémil) a vyhledani socialni podpory (pomoci od ostatnich). Nasledovné 44,7 %

ucitelt uvedlo, Ze v ramci predchazeni stresu délaji Cinnosti, které je bavi.

Co se tyka ptiznaku syndromu vyhoteni, bylo zjisténo, ze 40,5 % ucitela pocituje
psychické vycCerpani, které je privodnim jevem syndromu vyhofeni. Dale pak
vznétlivost a podrazdeénost, fyzické vycCerpani (chronickou unavu), télesné obtize
(nespavost, zvySeny tep, bolesti svali, migrény atd.). Z Setfeni také vyplyva, ze 113
pedagogu pocituje v souvislosti s pusobenim dlouhodobého stresu na pracovisti
smutek, a stejny pocet pedagogli ma i negativni pohled na sebe samého. Dale 90

dotazanych uvedlo nezajem o bézné denni Cinnosti, a z vyzkumu dale vyplyva, ze 61
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ucitelt (8,8 %) trpi depresemi. Celkem 178 ucitelti (25,7 %) uvedlo, Ze nepocit'uje ani

jeden z uvedenych priznaki syndromu vyhoreni.

Prostiednictvim Setfeni bylo dale zjisténo, jakym zpusobem ovliviiuje stres v praci
kazdodenni zivot uciteld. Nejveétsi Cast znich (53,1 %) zvolila moznost, ze nad
problémy ze zaméstnani doma Casto premysli, ale nijak je to neovliviluje, coz je
pravdépodobné ta nejlep§i varianta. PfenaSeni si pracovnich problémt domu
zpusobuje nemoznost odpoCinku a prozivani pohody. Dale 34,5 % respondentt
uvedlo, Ze si pracovni stres berou s sebou domu a zna¢né to ovliviiuje jejich zivot.

Pouha 3,3 % ucitelt uvedla, ze v praci stresu vibec nepodléha.

V ramci Setfeni byla upfena pozornost i na ucast uciteld na kurzech/seminafich
psychohygieny. Bylo zjisténo, ze 415 pedagogt (59,9 %) se kurzu psychohygieny
nikdy nezucastnilo a 278 (40,1 %) ano. Vzhledem k vysledkiim tohoto vyzkumu by
jisté bylo piinosné se vice zaméfit na prevenci vzniku psychickych potizi u ucitelq,
jelikoz bylo zjisténo, ze velka Cast z nich se se stresem potyka. Z Setteni také vyplyva,
ze 588 uciteld (84,8 %) nemuselo nikdy z divodu psychické narocnosti svého
povolani vyhledat odbornou pomoc. Zbylych 105 ucitela (15,2 %) uvedlo, ze pomoc
vyhledali.

Posledni vyzkumna otazka byla zaméfena na tivahy o odchodu ze zaméstnani
z divodu psychické naro¢nosti ucitelského povolani. Celkem 441 ucitelt (63,6 %)
odpovédélo, ze nad odchodem ze zaméstnani v posledni dobé neuvazovali, a 252

pedagogu (36,4 %) vyjadfilo, Ze nad zménou povolani premysleli.
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5.1 VYHODNOCENI HYPOTEZ

HYPOTEZA C. 1:
o Ucitelé zdakladnich Skol se v ramci svého povolini casto setkavaji se

stresem.

V ramci $etieni bylo zji§téno, Ze se uditelé ZS citi byt ve stresu obcas (46 %) a casto
(32,9 %). Naprosta vétsina z nich uvedla, ze se v ramci svého povolani nékdy citili ve
stresu (94,4 %). Je tomu tak predevsim z psychické naro¢nosti ucitelského povolani a

pozadavka, které jsou na ucitele kladeny.

Hypotéza byla verifikovana.

HYPOTEZA C. 2:

e Mezi nejcastéjsi stresory uciteli zakladnich skol patfi pracovni a ¢asova
vytizenost, nekazen zakiu, jednani s problémovymi zaky a komunikace

s jejich rodici.

Pti vyzkumu bylo zjisténo, ze nejcastejSim stresorem u uciteld je pracovni vytizenost
(44 %). Nasleduje komunikace s rodici zakua (43,4 %) a jednani s problémovymi zaky

(40,7 %). Casovou tiseii zvolilo jako hlavni pfi¢inu stresu 233 ugitelt (33,6 %).

Hypotéza byla verifikovana.

HYPOTEZA C. 3

e Stres u ulitelu se projevuje prevazné fyzickymi obtizemi (bolestmi zad,
hlavy atd.), vy¢erpanim (inavou) a podrazdénosti.

Z Setfeni zjistujeme, ze vétsina uCitelt uvedla jako hlavni pfiznak vycCerpani (inavu)

— konkrétné se jednalo o 536 z nich (77,3 %). Jako druhy nejcastéj§i symptom byla

vyhodnocena podrazdénost (60,8 %), za niz nasledovaly bolesti hlavy/ migrény

(51,5 %), nespavost (39,4 %), bolesti biicha (30,6 %), zad a svalt (29,1 %).

Hypotéza byla verifikovana.
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HYPOTEZA C. 4

e Odbornou pomoc vsouvislosti snarocnosti ucitelského povolani

vyhledali prevazné ucitelé s kratsi délkou praxe.

Z Setfeni vyplyva, ze 105 z 693 uciteli muselo vyhledat odbornou pomoc
v souvislosti s naro¢nosti ucitelského povolani. Pfi préci s jednotlivymi daty bylo
zjisténo, ze uciteld s délkou praxe do 20 let, ktefi vyhledali odbornika, je 78
(74,3 %). Zbylych 27 ucitelt (25,7 %) vykonava ucitelské povolani 21 let a vice.
Z tohoto Setfeni tedy vyplyva, ze prevazna Cast uciteld, ktefi vyhledali odbornou

pomoc, ma délku praxe do 20 let.

V ramci Setfeni bylo konkrétné zjisténo, ze 33 ucitela (31,4 %), ktefi vyhledali
odbornika, ma praxi dlouhou 1 az 5 let. Dale, ze 22 uciteld (21 %) ma praxi trvajici
11 az 20 let, a 15 ucitela (14,3 %) 6 az 10 let. Nasleduje 14 ucitelt (13,3 %) s praxi
21 az30leta 13 uciteld (12,4 %) s praxi trvajici déle nez 31 let. Nejmensi zastoupeni

zde maji ucitelé s praxi kratsi nez 1 rok, kterych je 8 (7,6 %).

Rozdéleni respondentu, kteri vyhledali odbornou pomoc podle délky praxe
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Hypotéza byla verifikovana.
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HYPOTEZA C. 5

e O odchodu ze zaméstnani z duvodu psychické narocnosti ucitelského

povolani uvazovali prevazné ucitelé s kratSi délkou praxe.

Z vysledka Setfeni vyplyva, Ze o odchodu ze zaméstnani z divodu psychické
narocnosti ucitelského povolani uvazovalo celkem 252 ucitelt z 693. Bylo zjisténo,
ze ucitelt s délkou praxe do 20 let, ktefi z divodu psychické narocnosti ucitelského
povolani uvazovali o odchodu ze zaméstnani, je 191 (75,8 %). Zbylych 61 ucitela
(24,2 %) vykonava ucitelské povolani 21 let a vice. Z tohoto Setfeni tedy vyplyva, ze
pfevazna cCast ucitelt, ktefi uvazovali o odchodu ze zaméstnani, ma délku praxe do 20

let.

Z prizkumu konkrétné vyplyva, ze o odchodu premyslelo 84 (33,3 %) ucitelt
s délkou praxe 1 rok az 5 let. Dale 53 ucitelt (21 %), ktefi vyucuji 6 az 10 let, a 41
ucitelt (16,3 %) s praxi 11 az 20 let. Nasleduje 33 ucitelt (13,1 %) s délkou praxe 21
az 30 let, a 28 ucitela (11,1 %), ktefi maji praxi delsi nez 31 let. Nejméné respondentti

tvoti ucitelé s praxi krat§i nez 1 rok, kterych je 13 (5,2 %).

Rozdéleni respondentii uvazujicich o odchodu ze zaméstnani podle délky praxe

Graf ¢. 24
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Hypotéza byla verifikovana.
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HYPOTEZA C. 6

o Ucitelé, kteri nékdy v souvislosti s naroc¢nosti udlitelského povolani

vyhledali odbornou pomoc, zaroven uvazovali o0 odchodu ze zaméstnani.

Z Setfeni bylo zjisténo, Ze odbornou pomoc z diivodu narocnosti ucitelského povolani
vyhledalo celkem 105 ucitelli z 693 celkové dotazanych. Z tohoto vzorku uvazovalo
zaroven o zméné zaméstnani 56 respondentd (53,3 %). Odchod ze zaméstnani

nezvazovalo 49 dotazanych (46,7 %), kteti odbornou pomoc vyhledali.

Zastoupeni ucitelu, ktef'i v souvislosti s naroc¢nosti ucitelského povolani vyhledali

odbornou pomoc, a zaroven uvazovali o odchodu ze zaméstnani

Graf ¢. 25

@ Ao

Me

49

Zdroj: archiv autorky

Hypotéza byla verifikovana.
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HYPOTEZA C. 7
e Ucitelé z 1. a 2. stupné maji rozdilné nejcastéjsi stresory.

Na dotaznik zodpovédeélo celkem 250 uciteld z 1. stupn€ a 443 ucitelt z 2. stupné.
Z Setfeni vyplyva, ze nejCast€jSim stresorem u uciteld z 1. stupné je komunikace
s rodici zaku, kterou zvolilo 131 ucitelt (52,4 %). Tato skutecnost je pravdépodobneé
zapric¢inéna zvySenym zajmem rodic¢t mladsich zaku o jejich prospéch a celkové déni

ve Skole.

Co se tyka uciteld z 2. stupné, bylo zjisténo, ze jejich hlavnim stresorem neni

komunikace s rodi¢i zaki, nybrz pracovni vytizenost, kterou zvolilo jako hlavni

e

pficinu stresu 218 ucitelt (49,2 %). Nasleduje jednani s problémovymi zaky, které
stresuje 186 pedagogu (42 %) z 2. stupné.

Nejcastéjsi stresory uclitelu 1. stupné
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HYPOTEZA C. 8

e Ucitelé s délkou praxe 1 rok az S let maji odliSné nejcastéjsi stresory nez

ucitelé s praxi trvajici 31 let a vice.

Ve vyzkumném vzorku se nachazi 214 ucitelt s délkou praxe 1 rok az 5 let, a 75
ucitelt vyucuyjicich 31 let a vice. Z vysledku Setfeni vyplyva, Ze ucitele s praxi 1 rok
az 5 let povazuji za nejvice stresujici jednani s problémovymi zaky. Tuto odpovéd’
uvedlo 104 ucitelt (48,6 %). Nasleduje nekazen ve tiid€, ktera trapi 103 ucitela
(48,1 %) a pracovni vytizenost uvedlo 102 pedagogti (47,7 %). Dale bylo zjisténo, zZe
90 respondentt (42,1 %) se potyka s Casovou tisni a 86 uciteld (40,2 %) stresuje

komunikace s rodié¢i zaku.

Z vyzkumu vyplyva, ze nejcastéjSim stresorem u uciteld s praxi trvajici 31 let a vice
jsou vysoké naroky na ucitele ze strany spolecnosti. Tuto variantu zvolilo 32 ucitelt
(42,7 %) z vyzkumného vzorku. Nasledovala komunikace srodi¢i zaka, kterou
uvedlo 30 dotazanych (40 %), a pracovni vytizenost, kterou zvolilo 26 pedagogt

(34,7 %). Pro 25 ucitelt (33,3 %) je stresorem nizka prestiz ucitelského povolani.

Nejcastéjsi stresory ucitelu s délkou praxe 1 rok az S let
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Nejcastéjsi stresory uliteli s délkou praxe 31 let a vice
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5.2 NAVRHOVANA OPATRENI

Z vyzkumu vyplyva, ze ucitelé povazuji za nejvétsi stresor pracovni vytizenost.
Z tohoto diivodu by bylo vhodné zatéz uciteld snizit a tim zamezit i jejich pretizeni.
Jako druhy nejcasté€jsi stresor byla vyhodnocena komunikace s rodi¢i zakt, proto by
v ramci vysokoskolského studia. Diky lepsi pfipravenosti by ucitelé disponovali
znalostmi strategii pro zvladani obtiznych komunikacnich situaci. Dalsi pfi¢inou
stresu je podle ucitelt z vyzkumného vzorku jednani s problémovymi zaky. Tomuto
stresoru se ve Skole nelze zcela vyhnout, jelikoz konfliktni situace s témito zaky
v ramci ucitelské profese Casto nastavaji. Bylo by jisté pfinosné, kdyby byli ucitelé na
tyto situace peclivéji vyskoleni v ramci svého studia Ci prostfednictvim kurza
tykajicich se zvladani zaku s vychovnymi problémy. Vhodné by bylo i zavedeni
pravidelnych porad mezi kolegy, kde by se tato problematika probirala, a ucitelé by
si mohli navzajem sdélovat své navrhy na fesSeni téchto situaci s ohledem na znalost
daného zaka. Dalsim faktorem, ktery uclitele stresuje je i nekazen zaku. Tato
problematika je velmi rozsahld a bylo by vhodné ji téz fesit zkvalitnénim pfipravy

uciteld na zvladani téchto situaci.

Dale byly ¢asto zminiovany vysoké naroky na ucitele ze strany spolecnosti, kterym je
dle pedagogu t€zké obstat. Tyto standardy jsou dle mého nazoru nadhodnoceny a pro
ucitele se proto muze zdat obtizné tyto pozadavky spliiovat. Z tohoto divodu by mély
byt zalozeny podpurné skupiny pro ucitele zamétené na vzajemné sdileni zkuSenosti.
Ucitelé by se zde mohli svéfit s naronymi situacemi, které v zamestnani zazivaji a
dojit k poznani, ze nikdo neni dokonaly, a1 jejich slabsi stranky mohou byt tolerovany
a nevylucuji se s kvalitou odvedené prace. To, ze néktefi ucitelé nedisponuji vSemi
pozadovanymi charakterovymi vlastnostmi neznamend, ze nemohou byt dobrymi
pedagogy. Kazdého ucitele bychom méli posuzovat jako individudlni osobnost
s rozdilnymi vlastnostmi a schopnostmi. Dulezity je piedevsim pfistup k zakim a
jejich zajem o vykon tohoto povolani. Podstatnou soucasti téchto podptarnych skupin
by bylo i zvySovani zdravého sebevédomi a sebeduveéry ucitel,, ktefi svou praci
vykonavaji svédomite, a snazi se o zdokonaleni ve vSech potfebnych sférach. Kazdy

z uCitelt by si mél uvédomit svou vlastni hodnotu a silné stranky, kterymi disponuje.
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Pro lepsi zvladani stresu u ucitelt by bylo vhodné se vice zaméfit na psychohygienu
a zavést pravidelné psychohygienické kurzy pro ucitele, které jsou dle mého nazoru
velmi podstatné pro porozuméni duSevnich potizi. Zaroven také vedou ke zlepSeni
prevence a predchazeni vzniku psychickych chorob. Tak jako se uclitelé neustéle
vzdélavaji oborove, didakticky a zlepsuji své schopnosti a dovednosti, by méli mit
moznost se starat i o svou psychiku a zivotni pohodu. Nesmime podcenovat vliv stresu

na ucitele a vice se zabyvat tim, jak na né psobi.

Podstatou psychohygieny je piijeti stresu jako soucasti nasich zivoti a pochopeni, ze
ve vétSingé piipada jde pouze o doCasny stav. Se stresem se lidé setkavaji jak
v zaméstnani, tak v kazdodennim zivot€, a je vyvolan nadmeérnym zatizenim ¢lovéka.
V ramci prevence stresu muze byt ucitelim doporuCena relaxace, odpocinek,
vykonavani oblibenych Cinnosti a sport ¢i jina pohybova aktivita. Dalsim dulezitym
bodem je optimismus, ktery je vhodné si snazit udrzet i v naro¢nych situacich. Smich
je povazovan za prostfedek zlepSovani psychického zdravi. Pti feSeni konfliktnich
situaci je dalezité se divat na jednotlivé situace s odstupem a nadhledem, diky kterému

ziskavame lepsi moznost situaci v klidu posoudit.

Pro doplnéni téchto kurza by bylo vhodné zavést prednasky o relaxa¢nich technikach,
které by mohly ucitelim usnadnit zvladani stresu. Idealni by byla i moznost terapeuta
nebo skolniho psychologa, ktery by byl vyskolen pro pomoc samotnym pedagogtim.
Z mého Setieni vyplyva, ze 105 pedagogti muselo kvili psychické naro¢nosti vyhledat
odbornou pomoc. Bylo by dobré, aby byla ucitelim v téchto pfipadech poskytnuta

podpora ze strany Skoly.

V ramci Setieni jsem se setkala s velkym zajmem ucitelt o tuto problematiku. Néktefi
z pedagogli mé zpétné kontaktovali s prosbou o vysledky mého vyzkumu. Myslim si,
7e ddvodem je predevsim nizkd informovanost o dusevnim stavu u¢iteld v CR. Mnozi
pedagogové si nejsou jisti a ani nevi, zdali potize, které maji, zazivaji 1 ostatni
kolegové. Ackoliv je to téma, o kterém se mluvi pomérné Casto, ucitelé jej stale
vnimaji jako velmi zavazné. Z tohoto divodu povazuji za dualezité udrzovani

povédomi o této problematice.
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ZAVER

V diplomové praci jsem se zabyvala stresem u ucitelt zakladnich skol. Teoreticka Cast
mé prace byla zaméfena na charakteristiku stresu, pfiznaky stresu, stresory, dusledky
stresu, techniky zvladani stresu a jeho prevenci. Déle jsem se zabyvala ucitelskym
stresem, zdroji stresu ve Skolnim prostiredi, profesnimi pozadavky na ucitele,
syndromem vyhofeni u uditeld, psychohygienou a porovnanim ceskych a

zahrani¢nich vyzkumu stresu.

V praktické &asti jsem provedla prizkum tykajici se stresu u ugiteld ZS na zakladé
dotaznikového Setteni. Pfi zjistovani potfebnych dat se potvrdila ma domnénka, ze
toto téma bude pro ucitele zajimavé. Setkala jsem se s velkym zajmem o vyplnéni
dotazniku a o sdileni vysledk mého Setfeni. Obdrzela jsem nékolik dékovnych zprav
od ucitell za to, ze si pfi vypliiovani dotazniku mnohé uvédomili a pomohlo jim to.
Dotaznik tedy neslouzil pouze pro ucely mé diplomové prace, ale pomohl i samotnym
pedagogum. V ramci vypliovani dotazniku méli moznost se zamyslet nad svou
soucasnou situaci a nad tim, co v dané chvili ve svém zamé&stnani a zivoté prozivaji.
Oni sami pii vypliiovani dotazniku zjistili, jaka je mira jejich stresu, jaké symptomy
prozivaji, co je nejvice stresuje a jaky vliv ma stres ze zaméstnani na jejich kazdodenni

Zivot.

Z vysledki mého Setfeni je ziejmé, ze je ucitelské povolani velmi narocné. Bylo
zjisténo, ze vétSina dotazovanych v praci podléha stresu, ktery se poji s ptiznaky, jez
znacné€ komplikuji jejich zivoty. Z pruzkumu vyplyva, Ze mezi nejCastejsi stresory u
ucitell patfi pracovni vytizenost, komunikace s rodici zaka a jednani s problémovymi
zaky. Nejvice ucitelt pocituje priznaky jako je vyCerpani, inava, podrazdénost a
bolesti hlavy (migrény). Pro zvladani a pfedchédzeni stresu ucitelé odpocivaji a
relaxuji, snazi se zachovat klid a chladnou hlavu anebo vyhledéavaji podporu ostatnich

(rodina, pratelé, kolegové atd.).

Informace a vysledky mého Setfeni jsou pifinosem jak pro ucitele, ktefi se mohou
s podobnymi potizemi potykat, tak i pro celou vefejnost. Kazdy clovék v zivoté
dochézel do Skoly a pfisel do kontaktu s uciteli. Je to neodmyslitelna soucast naseho
byti, a diky tomuto nahledu do zivota ucitelt mizeme ziskat zcela odlisny pohled na
véc. Pro uditele je tato prace uziteCna z informacniho hlediska, jelikoz obsahuje

poznatky tykajici se stresu a jeho zvladani. Dulezité je i samotné vyzkumné Setfenti,
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ze kterého vyplyva mnoho zjisténi, ktera vypovidaji o naro¢nosti ucitelského povolani

a zivotech samotnych pedagogu.

Nesmime opominat na to, ze i uCitelé jsou pouze lidé, ktefi maji své pocity a narocné
situace prozivaji individuadln€. Jejich zaméstnani je namahajici a vyzaduje velkou
miru obé&tavosti, empatie a ochoty. Je dalezité, aby byl upfen zajem i na jejich potieby
a pocity, a nedochazelo k odvraceni zraku od jejich potizi. Na zaklad¢ Setfeni jsem
zjistila, ze vétsinu pedagogu suzuji podobné potize a strachy. Mnozi z nich se obavaji,
Ze v tom jsou sami, ale nejsou. Z té€chto divoda si myslim, Ze je dulezité vice hovorit
o narocnosti pedagogického povolani, zvysit povédomi o této problematice, a zacit se

dikladnéji zabyvat prevenci dusevniho zdravi ucitelt zakladnich skol.
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Priloha 1: Dotaznik o psychické zatézi pii vykonavani ucitelského povolani

Vazené ucitelky, vazeni ucitelé,

rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci na téma
Psychicka zatéz pti vykonavani ucitelského povolani. Tento dotaznik se tyka ucitel(,
kteti uci na zakladnich §kolach. Vyplnéni dotazniku by nemélo zabrat vice nez 10

minut. Dotaznik je zcela anonymni.
Pfedem Vam moc deku;i!

Barbora Pekatrova

1) Jaké je VaSe pohlavi?
e Muz

e Zena

2) Kolik je Vam let?

e Do 25 let
o 26-35let
e 3645 let
e 46-55 let

e 56 1letavice

3) Jak dlouho pracujete jako ucitel/’ka zakladni skoly?
e Méné nez 1 rok
e 1lrokazS5let
e 06azl0let
o 11az20let
e 21 az30let

e 31 letavice

4) Na kterém stupni zakladni skoly ucite?
e 1. stupen
e 2 stupenl
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5) Jak je velka skola, ve které pracujete?
e Do 100 zaku
e Do 500 zaku
e Nad 500 zakd

6) Jak je velka obec, ve které pracujete?
e Méné nez 5000 obyvatel

5001 — 10 000 obyvatel

10 001 — 20 000 obyvatel

20 001 — 50 000 obyvatel

Vice nez 50 000 obyvatel

7) Dokazete rozpoznat stav, kdy jste ve stresu?

e Ano
e Ne
e Nevim

8) Které z vybranych oblasti Vas nejvice stresuji?

e Skola (zamé&stnani)

e Zdravi
e Rodina
e Vztahy
e Finance
o Jiné

9) Citil/a jste se nékdy ve stresu kvuli vykonu ucitelského povolani?

e Ano
e Ne
e Nevim
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10) Jak casto se v praci citite ve stresu?

e Neustale
e Casto
e (Obcas

e Vyjimecné

e Nikdy

11) Jak casto se citite byt psychicky vycerpan/a?

e Neustale
e Casto
e (bcas

e Vyjimecné

e Nikdy

12) Jak casto se citite byt fyzicky vycerpan/a?

e Neustale
e Casto
e (Obcas

e Vyjimecné

e Nikdy

13) Jaké priznaky stresu na sobé pocit'ujete? Vyberte:
e Tlukot srdce (zrychlené ¢i nepravidelné tempo)
e Sevieni za hrudni kosti (doprovazené pocity bolesti)
e Nechutenstvi
e Bolesti bficha a zazivaci potize
e Svalové napéti/kiec
e Bolesti hlavy (migrény)

e Pocit, knedliku“ v krku
e Poceni dlani

e Sucho v ustech

e Bolest zad a svali

e Vycerpani/iinava
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e Zmeény nalad

e Nadmérné strachovani se

e Omezovani socialniho kontaktu
e Neschopnost se soustredit

e Podrazdeénost

e Nepozornost

e ZhorSeny pracovni vykon

e Nespavost

o Zadné

e Jiné

14) Co patii mezi Vase nejcastéjsi stresory ve Skole?

e Jednani s problémovymi zaky

e Komunikace s rodic¢i zaka

e Nekazer ve tiidé

e Obavy o vznik traza ve Skole

e Vztahy na pracovisti

e Problémy s vedenim skoly

e Vysoké naroky na ucitele ze strany spolecnosti (vychova a vzdélavani
zaku, prevence patologickych jevu atd.)

e Spatné pracovni podminky (nekvalitni osvétleni, vydychany vzduch atd.)

o Casova tisefl

e Pracovni vytizenost

e Profesni pozadavky (specifické dovednosti a schopnosti, oborové
znalosti, znalost prace s informacnimi technologiemi atd.)

e Vysoka mira zodpovédnosti za vychovu a vzdélavani zakt

e Absence ocenéni a pochval

e Nizkéa prestiz ucitelského povolani

e Osobnosti charakteristika (nizka psychicka odolnost, poteba
perfekcionismu, kladeni si pfilis vysokych cilt, nizké sebevédomi atd.)

e Jiné
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15) Jakym zpusobem se ve $kole snazite predchazet vzniku stresovych
situaci? Vyberte:
e Stres a zatézové situace vnimam jako pfirozenou soucast zivota
(pfijimam je).
e Snazim se zachovat klid a chladnou hlavu.
e Odpocivam a relaxuji, pokud mohu.
e Stresyjicim situacim se snazim zpravidla vyvarovat.
e Stresujicim situacim nijak nepfedchazim.

e Jiné

16) Jakym zpusobem zvladate stresové situace?
e Konfrontace s danym problémem (hledam feSeni problému)

Uték (ignorovani problému)

e (Odpocinek a relaxace

e Socialni podpora (pomoc od ostatnich)

e Dé¢lam cinnosti, které mé bavi

e Sport ¢i jiné pohybové aktivity

e Nadhled a optimisticky postoj (pozitivni mysSleni)
e (Cigarety

e Alkohol

e Nezdravé jidlo (pfejidani se)

e Medikamenty (tlumici Iéky atd.)

e Jiné

17) Pocit'ujete na sobé nékteré z priznaka syndromu vyhoreni, ktery vznika
pusobenim dlouhodobého stresu? Pokud ano, vyberte:
e Fyzické vycerpani (chronicka unava)
e Psychické vycerpani
e Vznétlivost, podrazdénost
e Podeziravost, skepticnost
e Deprese

e Negativni postoj k zivotu
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18)

19)

20)

21)

e Nezijem o bézné denni Cinnosti

e Smutek

e T¢lesné obtize (nespavost, zvySeny tep, bolesti svald, migrény...)
e Nepocituji ani jeden z vySe uvedenych ptiznaka

e Jiné

Jakym zpusobem ovliviiuje pracovni stres Vas kazdodenni zivot?
Vyberte:
e Pracovni stres si beru s sebou domu a zna¢né to ovliviiuje muj
kazdodenni zivot.
e Nad problémy ze zaméstnani doma Casto premyslim, ale nijak mé to
neovliviyje.
e Po skoncCeni pracovni doby na praci nemyslim a problémy si domu
nepienasim.
e 'V praci stresu vibec nepodléham.

e Jiné

Ucastnil/a jste se nékdy kurzu/seminaie zabyvajicim se psychohygienou u

ucitelu?
e Ano
e Ne

Vyhledal/a jste nékdy v souvislosti s narocnosti svého povolani odbornou

pomoc?
e Ano
e Ne

Uvazoval/a jste v posledni dobé o odchodu ze zaméstnani z duvodu
psychické narocnosti ucitelského povolani?
e Ano

e Ne
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