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ABSTRAKT

Profese ucitele patfi v dnesni dobé k tém povolanim, které jsou nejvice ohrozeny
syndromem vyhoreni. Problém vyhofeni uciteld je v soucasnosti velmi
diskutovanym a probiranym tématem. Ve své bakalarské praci se zabyvam pracovni
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zatézi stredoskolskych uciteld a zpUsoby reseni konfliktnich situaci. Teoreticka ¢ast
obsahuje informace ziskané studiem odborné literatury o pracovni zatézi, stresu,
syndromu vyhoteni a jeho prevenci. Prakticka ¢ast shrnuje vysledky a analyzu mého
dotaznikového Setfeni a vyzkumnych rozhovorl s uciteli stfedni odborné Skoly
(stfedni Skola ve stfedné velkém mésté) a metody, které ucitelé pouzivaji

ke zvladani stresu.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

Teaching is among the professions with the highest risk of occupational burnout.
Even though this issue was described and discussed in detail many times before, no
effective solution has been found so far. In my bachelor thesis, | will focus on the
work load of high school teachers and how to cope with it. In the theoretical part
| will explain basic terms such as work load, stress, occupational burnout and stress
prevention. In the practical part | will analyze the level of work load on Secondary
Technical School in Klatovy. | will also describe methods used to cope with the

stress.

KEY WORDS

Secondary Technical School in Klatovy, work load, stress, occupational burnout,

stress prevention.
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1 UvoD

Syndrom vyhofeni nebo-li vyhasnuti ¢i vyprahlost (burnout syndrome),
popisujeme jako konecnou fazi dlouhodobého pracovniho stresu, zplsobenou
celkovym fyzickym, psychickym i socidlni vyCerpanim. Profese ucitele nezahrnuje jen
aspekt predavani poznatk(, dovednosti a formovani osobnosti mladého c¢lovéka.
Kazdy ucitel také plni fadu dopliujicich ¢asové narocnych administrativnich ukold.
Pracuje mezi lidmi a s lidmi. Pravé na ucitelskou profesi jsou z laické i odborné
verejnosti kladeny znac¢né naroky. A pokud priddme osobni odpovédnost kazdého
pedagoga za vysledky ve vychovné-vzdélavacim procesu, jeho vlastni ¢asové
narocnou pfipravu na vyucovani, sebevzdélavani, povinnou znalost Skolnich nafizeni
a vyhlasek a v neposledni fadé odpovédnost za zdravi zak({. Vyvstava ndm nutnost
predchazeni stresu a prevence syndromu vyhoreni u kazdého z pedagogu.

Ve své bakalarské praci jsem se zaméfila na pracovni napli stfedoskolskych
uciteld. Pro svlj vyzkum jsem si vybrala konkrétni pedagogy stfedni skoly. Pred
nékolika lety jsem na této Skole sama studovala a s nékterymi uciteli i dnes udrzuji
pratelské vztahy.

V teoretické casti bakalarské prace seznamuji s ucitelskou profesi, osobnosti
ucitele, zatézi, stresem, jeho projevy a dopady na pedagogy, psychickou a fyzickou
odolnosti, syndromem vyhoteni, dusevni hygienou a prevenci proti stresu. Cilem
mého vyzkumu bylo zjisténi, do jaké miry jsou ucitelé schopni se chranit pred
stresem, co jim pomaha se odreagovat, a co proto délaji.
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V praktické casti své prace predstavuji vybrané ucitele, ktefi pracuji na stfedni
Skole a zaméfim se na jejich vnimani a prozivani pracovni zatéze. Potfebnd data pro
vyzkum jsem ziskala z hloubkovych rozhovor( s uciteli a dotaznik.

V zavéru své prace vyhodnotim své vysledky a uvedu mozna preventivni opatreni

prispivajici k ochrané ucitell pred syndromem vyhoreni.



2 TEORETICKA CAST

V této ¢asti analyzuji, popisuji a vysvétluji zakladni pojmy. Mezi né patfi: syndrom
vyhoteni, ulitelskd profese, zatéz a stres, dusevni hygiena a prevence. Tato specifikace

je klicova pro nasledujici praktickou ¢ast.

2.1 Vymezeni pojmu ucitel a ucitelské profese

Pojem ucitel se v odborné literatufe objevuje pod pojmenovanim edukator,
pedagogicky pracovnik, pedagog nebo ucitel. Edukator je vSeobecné definovan
jako osoba, ktera skoli, zacvicuje, vyucuje, trénuje apod. Nejpocetnéji zastoupenou
skupinou edukatorl jsou pedagogicti pracovnici. Pojem pedagogicky pracovnik
je definovan v § 1 zakona €. 563/2004Sb. a zahrnuje i ulitele a pedagogy (Pricha,
2002).

Ucitel je osoba, jehoZ profesni aktivita zahrnuje predavani dovednosti, postojl
a poznatkd, které jsou popsany v kurikularnich dokumentech. Ty jsou urcené pro Zaky
a studenty zapsané ve vzdélavacich institucich. Do kategorie ucitel se zarazuji pouze
pracovnici, ktefi vyucuji zaky a studenty (OECD, 2001, s. 309-400).

Slovnik z roku 1909 charakterizuje ucitele jako jednoho z hlavnich zprostredkovatel(
poznatk( z rlznych obord a hlavniho Cinitele pfi vychové hned po rodiné (Strucny
slovnik pedagogicky, dil V., 1909, s. 1912).

Pedagog je zpusobily pedagogicky pracovnik spoluodpovédny za pfipravu,
organizaci, vysledky a fizeni vzdélavaciho procesu na Skolach (Pricha et al., 2003).

Pedagogicky pracovnik se stdvd zkuSenym profesiondlem aZ po péti a vice letech
vykonu povolani. Po této dobé ucitel nejvice ovliviiuje Zaky a zacinajici kolegy (Prlcha,

2002).

2.1.1 Osobnost ucitele

Ucitel svou osobnosti plsobi na Zaky i rodi¢e. Pro zaky byva ¢asto Zivotnim vzorem
a propagatorem svého oboru. Zaci napodobuji jeho chovéni, prebiraji jeho postoje,

nazory, hodnoty apod. (Holecek, 2014).



Holecek (2014) uvadi nasledujici pozadavky, které by mél mit ucitel osvojené:

e \ychovdvat: Ucitel formuje osobnost svych zaka, utvafi jejich charakter,
postoje, hodnoty, zajmy, vlastnosti, temperament a mél by umét
psychologicky myslet a jednat.

e Vyucovat, vzdélavat: Kazdy ucitel by mél plnit klicové kompetence, fidit

osvojovani dovednosti, navykd a védomosti, dokonale znat svilj obor

a umét ho nalezité vysvétlit.

2.1.2 Uspésny ucitel

Vasutova (2007) uvadi, Ze dobry ucitel odoldva stresu, zvladd komunikaci s lidmi
ve Skole, freseni vychovnych situaci a pedagogickych problém(. Dobry udcitel
je kolegialni, narocny, zodpovédny, disledny, tvorivy, flexibilni a empaticky. Ovlada
strategie vyucovani a uceni.

Holecek (2014) popisuje Uspésného ucitele jako zdravou osobnost po strance
fyzické i psychické, ktera netrpi profesionalni deformaci, syndromem vyhoreni a prace
s détmi ji neustdle bavi a napliiuje. Na Uspésného ucitele Zaci vzpominaji i po nékolika
letech. Vazi si ho jako odbornika, ktery je hodné naudil i jako na clovéka, ktery
je vychoval. Pedagog nemusi byt ve vSem dokonaly a bezchybny. MUzZe to byt obycejny
a nedokonaly ¢lovék, ovSem s laskavou naro¢nosti. Dokaze Zakovi vytknout nevhodné
chovéni i chybu a zéroven vyjadFit Gctu k jeho nezralé osobnosti. Uspé$nému uciteli
nechybi zdravé sebevédomi, emocionalni stabilita a racionalni pfistup. Pro své Zaky
se stava Zivotnim vzorem.

Podle Holecka (2014) mUzZe byt pedagog ve své profesi Uspésny, pokud dodrZuje
uvedené podminky:

Prvni dulezZitou podminkou je znalost zakladnich principl pedagogiky a psychologie.
Ucitel dokonale ovladd svou aprobaci, rozlisuje zakladni a rozsifujici ucivo. Ve své praci
je kreativni a pouzivd rlizné metody a formy prace. Uplatfiuje individualni pfistup
ke svym Zaklm, respektuje jejich psychicky i télesny stav, nasloucha a umi pfiznat svou
chybu. Vytvafi vhodné vychovné-vzdélavaci cile. Stanovi si zakladni védomosti

a dovednosti, které chce svym studentlim predat a jaké formy a metody préce zvoli.



Druhou dllezitou podminkou je profesiondlni kvalifikace. Ucitel musi byt vybaven
potifebnymi dovednostmi i znalostmi. Ve svém oboru se neustdle vzdélava a rozsifuje
své védomosti. Vytvari tematické plany predmétl a pfipravuje se na hodiny (volba
vyukovych cilCi, forma vyuky, pfiprava pomlcek), promysli realizaci samotné vyuky
(srozumitelny vyklad, verbalni schopnosti), Ffidi vyuku (aktivni zapojeni Zaku
do vyucovaci hodiny), vytvafri priznivé klima ve tfidé (kladny postoj zaka vUci vyucovani,
priznivé vztahy mezi z4dky), dokdze udrzet kazen pfi vyuce (dllezita autorita ucitele),
vyuziva vSechny formy hodnoceni k provéreni znalosti a dovednosti studenta.

Treti podminkou je samotny zajem ucitele o vyuku a Zaky. Kladny vztah a nadSeni
pro svlj obor a pozitivhi mysleni a vira ve schopnosti Zaka. Tento pozitivni zpUsob
mysleni vede u Zaka k vétSimu zajmu a k vyssi mire Uspésnosti v daném predmétu.

Posledni duleZitou podminkou je moznost (moct). Pokud je ucitel schopny, umi, zna
a chce, ale nema proto vhodné podminky (prostory, pomucky, pfimérené pocty zak
ve tridé, nekonfliktni rodi¢e, rozumny a schopny feditel, dobré vztahy ve sborovné
apod.) nemusi se stat UspéSnym. Pro vétSinu ucitelll je velkou odménou pochvala
od reditele za jeho praci.

Pokud ucitel plni tyto ctyfi podminky (védét, umét, chtit a moct), je velka

pravdépodobnost, Ze se zarfadi mezi ty Uspésné.

2.1.3 Uditelska profese

Ucitelska profese je povolani spojené s urcitou kvalifikaci, odbornymi znalostmi
a dovednostmi vykonavanymi na zakladé zakonného oprdvnéni (Pricha, 2002).

Ukolem ucitelské profese je plsobit na chovani, citéni a presvédéeni zakd,
preddvani znalosti, ndvyk( vytvorenych kulturou predchozich generaci, dovednosti
a soucasné tato profese reprezentuje socialni pracovni roli spojenou s vykonem
souboru ¢innosti (Prlicha et al., 2003).

Povoldni ucitele je v ¢eské spolecnosti hodnoceno jako velmi prestizni. Samotni
ucitelé jsou vsak ke svému povolani skepticti a néktefi z nich svou profesi opoustéji
(Pracha, 2002).

»VSeobecné se uzndvad, Ze ucitelskd profese nepatri k snadnym, pokud jde o pracovni

zdtéZ. Mnozi laici sice ob¢as poukazuji na ,kratsi* pracovni dobu ucitel(i, na dva mésice



prdzdnin apod., ale zdroven konstatuji, Ze ,sami by to délat nemohli’.” (Prlicha, 2002,

s. 63)

2.2 Definice pojmu zatéz, stres a stresor
Zaté7

Hladky a Zidkova (1999) definuji zaté jako interakci mezi pozadavky, které jsou
kladeny na Zivot Clovéka a mezi mirou vybavenosti, jak tyto veskeré poZadavky
zvladnout nebo se s nimi vyrovnat. Reakce ¢lovéka neni pouze dusevni a télesnd, nybrz
souhrnnd, komplexni a psychofyziologicka.

Zvladani zatézovych situaci z¢asti zdavisi na vrozenych predpokladech jedince.
Dlouhodoba psychickd zatéZz muze predstavovat velky napor na zdravi jednotlivce
(Hladky & Zidkovd, 1999).

Paulik (2010) uvadi, Ze stres je specifickym prikladem zatéze, ktera prekracuje
hranice uUnosnosti. Tyto hranice kazdy z nas vnima odliSné v zavislosti na nasich
schopnostech a vlastnostech. Proto pro nékoho mohou byt stresové situace Spatné
zvladatelné a nékdo se naopak v takovych situacich citi pfijemné.

Zaté7 lze popsat z hlediska:

e Délky trvani (dlouhodoba/kratkodoba).
e Emocni odezvy (pfijemna/neprijemna).
e Intenzity (minimalni, mirna, stfedni, intenzivni).

e PUsobnosti (senzoricka, emocionalni, mentalni).

Pro nas Zivot je zatéz v urcité mirfe nezbytna, nuti organismus k pfizpusobeni
se novym podminkam, ke zlepSovani vykonu a zvladnuti obtiznych situaci. Jedinec
si na opakovanou zatéZz muze rychle zvyknout a nasledné se ji |épe prizplsobit. Diky
zatézi se tak Iépe adaptuje na rGizné Zivotni situace (Hladk\’/ & Zidkova, 1999).

Stres
Micek a Zeman (1997) definuiji stres jako proces nebo stav opotiebovani organismu.
Svingalovd (2000) vysvétluje stres jako nadmérnou zaté?. Jednd se o stav,
kdy na jedince pusobi chemické, fyzikalni a socidlné-psychologické vlastnosti stresor(

a jedinec je tak vystaven narokim, které obvykle nezvlada.



Stres je zvySeny tlak na nasi psychickou i fyzickou rovnovahu. Ovsem télo i mysl
se dokazi prizplsobit pUsobicimu stresoru. Z toho plyne, Ze stres nemuizeme oznacit
jako dobry ani jako Spatny. Velmi zaleZi na intenzité stresoru a nasi psychické odolnosti
(Fontana, 2003).

Stres mUZe byt negativni a pozitivni. V urcitych situacich plsobi pozitivné (eustres).
Plsobi primérené a stimuluje jedince k vyssim a lepSim vykonlm. Zatéz vsak nesmi
pusobit dlouhodobé, v opacném pripadé dochazi k vyCerpani energetickych zdrojl
organismu. Negativni stres chapeme jako nepfijemny a Spatny, je oznacovan
jako distres. Byva reakci na vysoce zatézové okolnosti a mlze byt pfi¢inou i syndromu
vyhoteni nebo psychickych onemocnéni apod. (Hartl & Hartlovd, 2010).

Stres je reakci lidského organismu na uddlost, kterou vyhodnoti jako nebezpedi,
kdy hrozi naruseni dusevni a télesné pohody. Podnéty vyvolavajici stres se nazyvaji
stresory a reakce lidi na né oznacujeme jako stresové reakce (Atkinsonova et al., 2003).
Stresor

Stresor je podnét, ktery narusuje fyziologickou rovnovahu a pokud plsobi déle,
muze ovlivnit i psychiku. Stres miZzeme chapat jako celkovy stav stresord, které aktivuji
stresové reakce, jejichz hlavnim ukolem je zabranit posSkozeni organismu. Stres
je vysledkem vzajemného plsobeni mezi urcitou silou plisobici na ¢lovéka a schopnosti
organismu odolat tomuto tlaku (Selye, 1979).

Stresory dle Svamberk Sauerové (2018) mizeme rozdélit na:

Fyziologické:
¢ Nemoc, Uraz, bolest, nenaplnéni zakladnich Zivotnich potreb.
Psychické:

e Negativni emoce, pretiZzeni, obava ze selhani, uzkost, rozvod, konfliktni

situace apod.
Socidlni:
e Ndarocné Zivotni situace, rozvod, tlak spoleénosti.

Podle Svamberk Sauerové (2018) délime stresory i dle sméru plsobeni na vnéjsi

(vychazejici ze zivotniho prostfedi) a vnitfni (vychazejici z osobnostni charakteristiky).
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Stresory puUsobi zatéZové. Adaptace naseho organismu na stresor mlze byt rychl3,
pomala nebo dlouhodoba. H. Selye uvadi adaptacni syndrom (GAS), ktery je popsany

ve fazich (Svingalovd, 2000).

e Alarmuijici (poplachova) faze.

e Zotavovaci faze.

e Faze vylerpani (odporu).

e Poplachovd reakce (projevuje se napfriklad horeckou, bolesti hlavy,
unavou).

e Stadium rezistence (adaptace organismu na stres).

e Stadium vycerpani (pokud organismus neni schopen rezistence — mUze

se objevit onemocnéni, smrt).

Atkinsonova (2003) uvadi ¢tyri faktory stresogenniho potencialu stresoru, ovliviujici
jednani a prozivani jedince:
e Vnitfni konflikt.
e Mira subjektivni narocnosti pisobeni stresu.

e Predvidatelnost plsobeni stresoru.

e OQvlivnitelnost a neovlivnitelnost.

Z hlediska pedagogické profese v ramci preventivniho plsobeni je mozné nékteré
faktory ovlivnit. Napfiklad predvidatelnosti, posilovanim sebed(véry, pouZivanim
relaxacnich technik apod. Lze se na to pfipravit pomoci modelovych situaci, které
jsou bezpeéné. Stresor, ktery Ize predvidat je ve vysledku méné ohrozujici (Svamberk

Sauerova, 2018).
2.2.1 Stres a jeho projevy

Stadia stresu mdzZeme rozdélit na:

e Alarmové reakce.
e Rezistence (adaptace).

o Vycerpani.



Alarmové reakce vedou k obrané, utéku a udrzeni naSeho organismu v pohotovosti.
Aktivuje se vegetativni systém, ktery vyplavi adrenalin, stresové latky do naseho
organismu a vysledkem je zvySeni tepové frekvence, snizeni prokrveni organl dutiny
bfisni, zrychleni dechu, zvyseni svalového tonu, rozsifeni zornic i nadmérné poceni
a dal3i. Pri alarmové reakci télo plytva energii a pracuje nehospoddrné (Svamberk
Sauerova, 2018).

Ve fazi rezistence neboli adaptace dochazi ke zvladani plisobeni stresoru. Tato faze
je zaloZzena na pfrizplsobeni se. Télo lépe hospodafi se svymi zdroji energie, mizi
bourlivé reakce, buduji se nové obranné mechanismy u opakujicich se stresor(.
Pro uditele je to vSak velmi narocné. U opakujicich stresord si ucitel mlze vytvorit
v ramci adaptace obranny mechanismus a pfipravit se tak na jeho pUsobeni, ale u nové
prichazejicich stresordl nelze postupovat stejnym zpGsobem (Svamberk Sauerova,
2018).

Mohapl (1992) fika, Ze pro nds organismus jsou nejnarocnéjsi ty situace, kdy jsme
vystaveni prerusovanému pUsobeni stresoru, ktery ma chronickou povahu. A pravé
diky prerusovanému pusobeni se na néj nemlzZeme pfimérené adaptovat.

Pokud obranné reakce nefunguji spravné, nastavd faze vycerpani. V této fazi

dochazi k projeviim rGznych nemoci napf.:

e Zaludedni viredy.

e Vysoky krevni tlak.
e Psychické poruchy.
e Deprese.

e Syndrom vyhoreni.

Tato faze v nejhorSim pripadé muze skoncit poSkozenim organismu nebo smrti
(Svamberk Sauerova, 2018).

Stres se projevuje v oblasti dusevni, télesné a chovani. Mezi télesné projevy lze fadit
zvraceni, svalova ochablost, prijem, oslabeni imunity, poceni. Psychickymi projevy
byva podrazdénost, Unava, poruchy spanku, strach, agrese, deprese, negativni
myslenky apod. Mezi stresové projevy chovani fadime apatii, neklid, chybné ukony,

chaotické chovani (Svingalova, 2000).



Micek a Zeman (1997) popisuji symptomy stresu podrobnéji. RozliSuji symptomy
fyziologické, emocni a behaviordlni. Fyziologické symptomy déli na kratkodobé/akutni

a dlouhodobé/chronické. Mezi kratkodobé symptomy patfi:

e Vyprahlost v hrdle.
e Busenisrdce.

e Svirdni rukou.

e Poceni dlani.

e Stfevni potize.

e Hrbeniramen.

e Pocit ,vysuSenosti®.

Mezi dlouhodobé symptomy patfi:

e Bolesti Zaludku.

e Bolesti hlavy.

e ZvysSeny krevni tlak.
e Unava, vy&erpanost.
e Bolesti zad.

e Ztuhlost Sije a ramen.

Emocni symptomy lze rozdélit na akutni a chronické (Micek & Zeman, 1997).

Akutni pfiznaky:

e Pochyby o sobé.

e Negativni myslenky.

e Spatnd soustfedénost.
e Nervozita.

e Velka starostlivost.

Chronické pfiznaky:

e Poruchy koncentrace.
e Pocity ménécennosti.
e Pocity bezmocnosti.

e Nepfizpusobivost.



Podrazdénost.

Mezi behavioralni symptomy stresu patti (Mi¢ek & Zeman, 1997):

C. Patelova

Zapomnétlivost.

Plactivost.

Netrpélivost.

Nutkavé prejidani, koureni, piti.
Zvysena pohyblivost.

Vztek a agresivita.

Obvinovani druhych.

uvadi doporuceni, jak se vyrovnat se stresem:

,Uvédomeéni a rozpozndni stresu (Awarenes).

Vyhnuti se stresu (resp. stresoru), jemuZ se vyhnout Ize (Avoidance).
Predviddni stresu (Anticipation).

Hodnoceni stresu (Appraisal).

Osvojeni postupl relaxace, vizualizace, meditace (Autonomic
Relaxation).

Zvladani hnévu (Anger Management).

Osvojeni zdsad asertivity (Assertivness).

Naucit se odpoustét (Amnesty).

VyuZivat zmény pohledu na véc (Altering Perspective).

VyuZivat socidlni opory (Assistance)”.

(Patelova, cit. podle Kebzy, 2005, s. 122)

2.2.2 Ucitelé a jejich zdroje stresu

Jedna z nejviditelnéjsich ¢asti pracovni ndplné ucditelského povoldni je ¢as straveny

ve tfidé. Proto bohuZel vznikla mylnd predstava, Ze uditelé travi ve Skolach jen par

hodin a zbytek dne maji volno (Prlcha, 2002).

Jednim ze zdroju ucitelského stresu povazujeme situaci, kdy se ucitelé citi zklamani,

rozzlobeni, nervézni a deprimovani. Citi Uzkost, nespokojenost nebo napéti, které
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souvisi s jejich pedagogickou ¢innosti, a nejen ve tfidé. Vétsina uciteld stres pocituje
pomérné casto (Kyriacou, 1996).

Zdroje stresu jsou rozdéleny do sedmi oblasti dle Kyriacou (1996):

e Casovy tlak.

e Konflikty s kolegy.

e Pocit, Ze spole¢nost nedocenuje praci pedagog.

e Spatné pracovni podminky, véetné osobnich vyhlidek na lep$i postaveni.
e Casté zmény vzdélavacich program0 a organizace $koly.

e 74ci s malou motivaci k praci a $patnymi postoji.

e VSeobecnd nedisciplinovanost Zaka ve tfidé a vyrusovani.

Micek a Zeman (1997) uvadi jako hlavni zdroje stresu v povolani ucitele pfiliS mnoho
povinnosti a nedostatek Casu, stresory, které souvisi s Zaky a jejich rodic¢i (mnoho Zaka
ve tfidé, nezajem o uceni, kazeriské problémy, nezajem rodi¢l o své déti a naopak
prilis velky zajem). Nepfiznivé vztahy v kolektivu a k nadfizenym (dusna atmosféra,
problémy reditel( apod.).

,Prilis mnoho povinnosti, nedostatek c¢asu a z toho postupné vznikajici
prepracovanost, to jsou urcité nejcastéjsi stesky ucitelt, nejcastéjsi zdroje ucitelskych
stresd.” (Micek & Zeman, 1997, s. 61)

Dal$im potencionalnim spoustéem stresu je casova narocnost pedagogického
povoldni. Do ucitelské prace béhem dne patfi dozory o prestavkach, pfipravy
na hodiny, samotné vyucovaci hodiny apod. To vSe ucitellim nedovoluje si béhem dne
odpocinout. Nejvétsi zatéz byva u maturitnich zkousek, na zacatku a na konci Skolniho
roku (Micek & Zeman, 1997).

Holecek a kol. (2001), uvadi sedm stresor(, které ucitellm v jejich povolani

zpUsobuiji stres:

e Rodice — vyhroZovani, nekriticky pohled na déti, agresivita.
e Zaci— problémové chovani, mala motivace, nespoluprace.
e \Vedeni Skoly.

o Kolegové — nekolegialnost mezi uciteli, konflikty, problémy s kooperaci.
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e Pracovni prostifedi — financni prostredky, stav Skoly a uceben, zazemi,
pomUcky.

e Pracovni zatéz — kratké prestavky, priliSnd administrativa, ¢asovy tlak,
zvladani neodkladnych termin(.

e Neuspokojend potieba seberealizace — pocit nedocenéni, nizké financni

ohodnoceni.

2.2.3 Stres a jeho vliv na dusevni zdravi ucitell

Stres a snim spojeny syndrom vyhoreni patfi vdneSni dobé k zavainym
spolecenskym jeviim. OhroZuji dusevni zdravi pedagoga a jsou nejcasté;jsi pricinou jeho
selhani (Svamberk Sauerova, 2018).

Pedagogické povolani je v dnesni dobé z hlediska stresu jedno z nejrizikovéjsich.
Ucitelé si obtizné vytvori obranny mechanismus vici konkrétnimu stresovému faktoru,
protoZe jsou vystavovani dalSim stresorlm v rlzné intenzité. U ucitell se objevuje
zvy$send nemocnost, kterd ovliviiuje imunitni a endokrinni systém, a to je dalSim
zavaznym stresorem (Svamberk Sauerova, 2018).

Priciny stresu pedagogicky pracovnikd mizZzeme konkretizovat do ¢tyr oblasti:

Individualni psychické priciny.

Individualni fyzické priciny.

Institucionalni pticiny.

Spolecenské priciny

Individudlni psychické pficiny

Mnoho myslenkovych i pocitovych vzor( vyvoldvanych stresem si ¢lovék osvajil
béhem détstvi ve své rodiné. Z psychologického hlediska mizZeme rozliSit osobnosti,
které maji reaktivni nebo proaktivni Zivotni postoj (Henning & Keller, 1996).

Lidé, ktefi maji reaktivni postoj, jsou nachylnéjsi ke stresu. Vyznacuji se tim, Ze svoji
zodpovédnost prendseji na jiné lidi nebo instituce, citi se byt pasivné vystavovani
rdznym udalostem ve svém Zivoté (Henning & Keller, 1996).

Lidé s proaktivnim postojem se orientuji na pfitomnost nebo na budoucnost, maji
odpovédnost za sebe sama, k problémuim pfistupuji zodpovédné a berou je jako vyzvu,

kterou se snazi vyresit (Henning & Keller, 1996).
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Ucitelé trpici pocity marnosti ze své prace ve skole, se ocitaji v zaCarovaném kruhu.
Jejich prace pro né ztraci smysl a pro zvladnuti kazdodennich povinnosti musi vynalozit
mnohem vice energie. Dlisledkem byva narlst negativnich reakci ze strany rodicl, zak(
i kolegli. Nasleduje rada dalSich stresovych situaci a vyssi mira stresu, ktera ¢asto vyusti
v syndrom vyhoreni (Henning & Keller, 1996).

Individualni fyzické priciny

Fyzické neboli télesné pficiny stresu a s tim souvisejici syndrom vyhoreni muze
Clovék ovlivnit hife nez pficiny psychické. Pfedevsim s pfibyvajicim vékem tyto zatéze
ucitelé zvladaji hiife, ale vyhodou jsou bohaté Zivotni a profesni zkusenosti (Henning &
Keller, 1996).

Do télesnych pficin patfi nezdravy zplsob Zivota a snaha odstranit stresové situace
za pomoci alkoholu, uzivani 1€k, nadmérné konzumace jidla, koureni apod. (Henning
& Keller, 1996).

Institucionalni priciny

Podle Henninga a Kellera (1996) stres vétSinou neni dasledkem individualnich
¢i mezilidskych problém(, ale vétSinou vyplyvd znedostatkll ve strukture
spolecenskych instituci a organizace. Negativni vlivy ze Skolniho prostfedi mizeme

charakterizovat takto:

e Spatné osvétleni.

Nedostatecné prostory.

Spatné vnitini klima.

Vysoky hluk.

v

Na instituciondlnich pfi¢indch se casto podili nedostatecna kvalita manazZerského
fizeni fediteld Skol, nedostate¢nd pozornost smérovana k pedagoglim, nedostatecné
ohodnoceni, zadavani nadmérné casové narocnych ukol. Nejedna se jen o pracovni
dobu, ale i o ¢asové ndrocnou pfipravu na vyucovaci hodiny. Pétactyriceti minutové
Useky se stfidaji s kratkymi Useky (prestdvkami), kdy ucitel nema dostatek casu
na regeneraci a ptipravy na dalsi hodinu (Henning & Keller, 1996).

Stres je téz ovlivnén i vy$Sim poctem Zak( se specifickymi vzdélavacimi potfebami
ve Skoldch. Velky stres zpusobuje i narusena komunikace v ulitelském sboru. Chybi

vzajemnda pomoc a podpora kolegl. V ucitelském kolektivu neexistuje vzajemna shoda
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v ramci vychovné-vzdélavacich cill. DalSim zdsadnim stresorem je minimum podpory
a vyjadreni dvéry ucitellim od vedeni skoly. Néktefi reditelé nevytvari vhodné zazemi
a zaujimaji roli kontrolora a spravce (Henning & Keller, 1996).

Spolecenské priciny

Do $koly se intenzivné promitd spole¢enské déni, vefejné a politické nazory. Skola
je ,zrcadlem” spolecnosti (Hennig & Keller, 1996).

Velkym vlivem jsou zmény v rodiné, jeji rozpady, které ovliviiuji psychické zdravi
zakua. Rodice Castéji presouvaji zodpovédnost za vzdélani a vychovu na instituce (Skoly,
krouzky apod.) (Henning & Keller, 1996).

Mezi institucionalni pfic¢iny patfi Spatné hodnoceni ucitelského povolani. Laicka
verejnost tihne k negativnimu pohledu na ucitele. Rodice nekriticky hodnoti své dité,
které pracuje vdomacim prostredi uspokojivé. Neuvédomuji si, Ze ucitel musi ve tfidé
pracovat s dalSimi détmi, jejichz potfeby a Uroven nadani se lisi. A pokud zak nechce
spolupracovat, ucitel nema mnoho prostiredkd k tomu, aby Zaka usmérnil. Laicka
vefejnost Casto vini uclitele za chyby ve vychové déti, ale zaklad vychovy je v rodiné

a ve spoluprdaci se skolou prispiva k socializaci ditéte (Henning & Keller, 1996).

2.3 Adaptace organismu na stres

Svamberk Sauerovd (2018) rozliuje fyzickou a psychickou reakci organismu
na stres. Psychické reakce zahrnuji dvé zakladni strategie (coping, adaptace).

Svamberk Sauerova (2018) uvadi, Ze coping je vy$si stuperi adaptace na stres. Jedna
se o védomou reakci, pfi které se jedinec vyrovnava s naro¢nou situaci. Tento proces

vyrovnavani se zatéZovou situaci ¢lenime do tfi fazi:

e Primarni hodnoceni — tyto situace se hodnoti ve dvou rovindch
(motivacni konkurence) a (motiva¢ni vyznamnost).

e Sekundarni hodnoceni — (zhodnoceni - kdo ponese za situaci vinu,
zhodnoceni situace orientované na problém, zhodnoceni — umét
regulovat svij emocni stav v dané situaci).

e Pfehodnoceni.

Obranné mechanismy oznacujeme jako nevédomé vnitrni strategie, kterymi jedinec

reaguje na ohroZujici podnéty. Tyto strategie mifi na emoce. Stresova situace
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je neménna, ale méni se jeji zplsob, jakym ¢lovék o dané situaci premysli (Svamberk
Sauerova, 2018).

Mezi vyvojové pocateéni mechanismy patfi agrese a unik, které se postupné
vyvinuly v irokou $kdlu moZnosti (Svamberk Sauerova, 2018).

Z agrese mUzeme odvijet tyto mechanismy:

e Identifikace (identifikace s néjakou silnou autoritou).

e Projekce (promitdni vlastnich myslenek, pfani do druhych lidi).

e Kompenzace (nahrazeni nedspéchu, Uspéchem v nééem jiném).

e Trestani sebe sama (odpirani si véci, které mi jsou prijemné).

e Racionalizace (odGvodnéni svého neulspéchu), (Svamberk Sauerovd,

2018).

Podle Svamberk Sauerové (2018) se z Uniku mohou odvijet tyto mechanismy:

e Intelektualizace (emoc¢ni odstup od stresové situace).
e Rezignace.

e Unik do fantazie.

e |zolace (samota).

e Unik do nemoci.

e Potlaceni a popreni.

e Negativismus.

2.4 Syndrom vyhoreni

Svingalova (2000) charakterizuje syndrom vyhoteni jako fyzické a psychické
vyCerpdni, ztratu zajmu o praci, ktera se projevuje u pomahajicich profesi druhym
tedy i u ucitel.

Podle Svamberk Sauerové (2018) je syndrom vyhoteni vysledkem dlouhodobého
procesu, ktery se rozviji v fadu nékolika mésicu, let. V dnesni dobé postihuje stale vice

lidi, ktefi pracuji s lidmi. Syndrom vyhotreni mGzeme rozdélit do nékolika fazi:
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e NadSeni — Zacinajici pracovnici vétSinou srsi eldnem, maji velka
ocekdvani. VétSinou dobrovolné pracuji presc€as, prace je napliuje.
Do prace chodi na ukor svych volnocasovych aktivit.

e Stagnace — U pracovnikl pocatecni nadsSeni uvada. Lépe se orientuji
v zaméstnani a zjistuji, Ze ne vSechny idealy a plany jdou naplnit. Berou
v potaz vice své osobni potieby.

e Frustrace — Faze, kdy se u pracovnika prohlubuji problémy spojené
s plnénim pracovnich povinnosti i s plnénim osobnich potfeb. Prace
zaCind byt neuspokojujici a nudnd. Pracovnik si neustdle stéZuje
na domnélé prekazky, krivdy.

e Apatie — Ta prichazi po dlouhodobéjsi frustraci. Pracovnik svou praci
vnima pouze jen jako zdroj obzivy, déla to, co musi a nic navic. Casto
se citi obtéZzovan novou praci.

e \Vyhoreni — V této posledni fazi nastava emocionalni vycerpani, pocity

ztraty smyslu.

Jednotlivé fdze syndromu vyhoreni prechazeji plynule do dalSich bez povsimnuti.
Uvédomeéni si problému casto nastavda pozdé. Na tomto principu funguji
i jiné patologické jevy, jako je naptiklad Sikana (Svamberk Sauerova, 2018).

Syndrom vyhofeni se téZ projevuje depersonalizaci (necitlivosti), emocnim
vyéerpanim a nizkou pracovni spokojenosti (Rehulka, Rehulkova, 1998).

,Znakem byvd, kdyZ se pracujici prudce rozCiluje, jeho reakce byvaji podrdZdéné
a otrdavené. Pro vyhorelého je zkrdtka pfrilis téZké udrZet pocity v sobé” (Freudenberger,
1974, s. 160)

Kfivohlavy (1998) vysvétluje, Ze syndrom vyhoteni se vyviji pfedevSim u jedincu
s vysokym ocekdvanim a cilem. Lidé, ktefi takto nadSeni nejsou, mohou ve své profesi
zazivat stres, ale nedojde u nich k syndromu vyhoteni. Rozdil je v pocitu ztraty
smysluplnosti prace, ktery vyhoreli jedinci zazivaji. Proto nemUZeme zamérnovat
syndrom vyhoreni s depresi nebo Unavou.

Kfivohlavy (1998) dale upozornuje na oblast Skolstvi, kde jsou ohroZeni syndromem

vyhoreni predevsim ucitelé na zdkladnich a stfednich skolach.
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V dnes$ni uspéchané dobé postihuje syndrom vyhoreni stdle vice lidi. Nejvice
nachylni jsou zaméstnanci sluzeb a lidé pomahajici druhym. Zpulsob Zivota dnesni
spole¢nosti, zamérené na vykon, podporuje vznik syndromu vyhoteni u stdle pocetnéjsi
skupiny lidi. Syndrom vyhoreni charakterizuje emocni vycerpani, depersonalizace
a pocit neschopnosti. Jednd se o dlouhotrvajici frustraci z pocitu nedostate¢ného
ocenéni ¢i uspokojeni vlastni prace. (Kfivohlavy, 1998).

Kfivohlavy (1998) fika, Zze vyhofeni je stav Clovéka, ktery se podobd vysychani
pramenUl ¢i vybijeni baterie. Stejné jako stres ani syndrom vyhofeni neni mimo nas,
ale v nas.

Postizeni jedinci mohou mit negativni vztahy s okolim a nemusi porozumét ani sobé
samému. Jedna se o psychicky stav. Casteéné se v této oblasti objevi i stavy fyzické
¢i socialni. Prevlada emocni vyCerpani, Unava i kognitivni vyerpani (Kfivohlavy, 1998).

PFi posuzovani tohoto stavu je nutné pohliZzet na soubéh vice faktora. Velky vliv maji
osobnostni faktory. Napriklad pedagogicti pracovnici maji obvykle strach ze selhani
nebo neschopnosti resit stresové situace. Na rozvoj syndromu vyhorfeni ma vliv
i spokojenost s profesnim Zivotem, nebot syndrom vyhoreni se dostavuje jako reakce

na pracovni stres (Krivohlavy, 1998).

2.4.1 Druhy a pfiznaky syndromu vyhoieni

RozliSujeme akutni a chronicky syndrom vyhoreni. Akutni syndrom vyhoreni vznika
pfi nadmeérné pracovni zatézi v kratkém casovém uUseku. Chronicky syndrom vyhoreni
vznika po dlouhodobém a opakovaném pisobeni stresord (Svamberk Sauerova, 2018).

Podle autorl Kebza a Solcovd (2003) syndrom vyhoteni vznikd v kombinaci
dlouhodobé pusobicich subjektivnich a objektivnich ptic¢in. Do subjektivnich pfFicin
mUlzZeme zaradit nizké sebehodnoceni, nerozhodnost, vysoké naroky kladené na sebe
sama. A do objektivnich pfi¢in radime vnéjsi faktory a faktory pracovniho prostredi
napf. charakter prace, pretéZovani, ¢asovy tlak, pfisné vedeni, konflikty na pracovisti,
nizké financni ohodnoceni.

Ptiznaky v psychické roviné

K psychickym projeviim patficelkové duSevni a emocionalni vycerpdni, ztrata

motivace a objevuji se pocity smutku, beznadéje. U Clovéka se snizuje koncentrace
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pozornosti, zhor$uje se pamét a vyrazné klesa motivace (Svamberk Sauerova, 2018).

Radime sem:

e Osamélost.

e Ztratu motivace.

e Beznadéj a bezmoc.

e Prozivani strachu a Uzkosti.
e Deprese

(Svamberk Sauerovd, 2018).

Pfiznaky v télesné roviné

K télesnym pfiznaklm naleZi celkovd Unava organismu, poruchy spanku, apatie
apod. Dochazi zde ke zméné télesné vahy, prijimani potravy, zvyseni krevniho tlaku.
Zeny reaguji na mentalni stres zvy$enou tepovou frekvenci. Objevuji se té7 bolesti
bficha, travici potiZze, potize se srdcem a dychanim, zvySuje se celkova télesnd
nemocnost (Svamberk Sauerova, 2018).

Radime sem:

e Chronickou unavu.

e Celkovou télesnou slabost.
e Bolesti bficha, hlavy.

e Nespavost.

e ZaZivaci obtize.

e Nechutenstvi.

e Palpitaci

(Svamverk Sauerova, 2018).

Pfiznaky v socidlni roviné

V socidlni oblasti se objevuje utlum sociability, ubytek empatie, omezeni kontakt(
a nechut k povolani. Jedinec ztraci zajem o svou profesi, zvysuji se konflikty v préci
i vrodiné. Je cynicky, netaktni a ironicky. Citi se unaveny a na naroky okoli reaguje

nepriméienéd ¢ podrazdéné (Svamberk Sauerova, 2018).
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Vollmer (1998) uvadi konkrétni vycet pfiznakl syndromu vyhoteni:

e Nechut denné chodit do prace.
e Pocit selhani.

e Spatna nélada.

e Vycitky vlci sobé a pocity viny.
e Negativismus.

e Pocity Uunavy a vyCerpanosti po cely den.
e Casté sledovéni hodinek.

e Omezovani kontaktu s klienty.
e Neschopnost pohybovat se.

e Poruchy spanku.

e Omezovani diskuzi o praci.

o Casté nachlazeni a chfipky.

e Odpor ke zménam a strnulost.
e Brani drog nebo léka.

e Konflikty v rodiné, manzelstvi.
e Skleslost, Ihostejnost.

e |zolace od ostatnich.

e Castd absence na pracovisti.

2.4.2 Syndrom vyhoteni u pedagogu

Ucitelské povolani je pfedevsim prace s lidmi, které s sebou nese fadu konfliktnich
a stresovych situaci. Pedagog kontroluje, sleduje, odpovida, reaguje na rdzné
pozadavky. Soucasné tesi fadu dil¢ich ukolG. Na druhé strané i uditel je sledovan
a kontrolovan vedenim $koly, Zaky, rodici, a to i mimo $kolu (Svamberk Sauerov3,
2018).

Ucitelstvi patfi mezi tzv. pomadhajici profese, vystavené dlouhodobému stresu, ktery

¢asto prechdzi ke zmifiovanému syndromu vyhoreni (Svamberk Sauerova, 2018).
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2.4.3 P¥ic¢iny vzniku syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovniku

Pfi vzniku a wvyvoji syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovnikd zalezi
na zavaznosti stresovych situaci, v nichz se ocitli, a nepodafilo se je zmirnit.

Stresory ucitelské profese:

e Pracovni pretizeni — Neustdle se zvysSujici poZadavky, narust
administrativy, zajistovani a realizace programu, které maji chranit proti
patologickym jeviim jako je napriklad Sikana, drogy, stale se zvysujici
pocet zakl ve tridach, inkluze apod.

o Skolsky systém.

e Vztahy se studenty.

e Seberealizace.

e Rodice a verejnost.

e Vztahy na pracoviiti a pracovni prostiedi (Svamberk Sauerovd, 2018).

Dulezitéjsi aspektem pro boj se stresem je odstranéni jeho pficin. BEhem Zivota
si kazdy z nas vytvari své vlastni zplisoby prevence proti stresu (Svingalova, 2000).

Kyriacoua (1996) uvadi dva typy strategii zvladani stresu:

e Uvolnujici techniky.

e Techniky pfimé akce.

Vyuzitim téchto technik zmirnime stres i presto, Ze jeho pficina stale pretrvava.
Pomaha relaxacni cvi¢eni, odpocinek, humor nebo sdileni starosti.

Svingalova (2000) uvadi riizné antistresové aktivity:

e Dechova cviceni.

e Zdravy Zivotni styl a spravnd Zivotosprava (pohyb, spanek, pravidelnost
ve stravovani apod.).

e Fyzicka a psychicka relaxace.

e Produkce pozitivnich myslenek.

e Zvladani negativnich emoci (vztek, uzkost, zlost).
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2.5 Prevence syndromu vyhoreni

Ke znamym aktivitdm prevence stresu a syndromu vyhoteni patfi spravna dusevni
hygiena, pravidelny pohyb, dodrZzovani denniho reZzimu a relaxace. Z psychologického
hlediska klademe dlraz na atraktivitu provozované cinnosti, aby ¢lovéka zcela pohltila
a zaujala. Nezapomindme na rozvoj vlastnich osobnostnich, ale i profesnich
kompetenci (Svamberk Sauerovd, 2018).

Diagnostikovat syndrom vyhoreni u konkrétni osoby neni jednoduchy proces.
Postizeni si vétSinou nepfipousti Zddné pochybeni, a dokonce nevnimaji zménu svého
chovani. U¢innd pomoc nemocnym spocivd v pouziti G€innych terapeutickych zasad
a metod. Prvnim krokem byva uvédoméni si vlastniho problému a kontaktovani
odborné pomoci. V ozdravném procesu hraje nemalou roli podpora zaméstnavatele,
spolupracovnik(l i rodiny. Zasadni podminkou se jevi schopnost pfijimat nabizenou
pomoc, kterd maze zachranit i zivot (Svamberk Sauerova, 2018).

Podle Svamberk Sauerové (2018) mizeme problematiku prevence rozdélit do dvou

skupin:

e Interni metoda — to jsou metody cilené na ohroZzeného jedince. Spociva
v ujasnéni si vnitrnich pocitl a pochodu.
e Externi metoda — to jsou metody, které se vztahuji napriklad k pracovisti

nemocného jedince.

2.5.1 Dusevni hygiena

Zdravi chapeme jako stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody. Podminkou
kvalitniho vykonu v ucitelské profesi je fyzické i psychické zdravi. Ucitel musi byt zdrav
po psychické i télesné strance a je nutné, aby o své zdravi pecoval. (Svamberk
Sauerova, 2018).

Odpovidajici péce o dusevni zdravi nas pfipravuje na zvladnuti ndrocnych Zivotnich
situaci, zvySuje nasi odolnost vUci stresu a predchazi nékterym konfliktnim situacim.
Z osobnostniho i profesniho hlediska je dllezité, aby si uditelé osvojili zasady dusevni

hygieny (Svamberk Sauerovd, 2018).
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Cathala (2007, s. 17) doporucuje nasledujici skladbu programu pro uditele v oblasti
wellness, kterd pusobi na télo i dusi. Vybrané aktivity by mély byt vyvazené z hlediska
dusevni hygieny-viz obrazek 1 (koncept wellness).

Patfi sem:

e 10 % pohybové ¢innosti,

e 20 % péce o télo,

e 10 % zdravé Zivotospravy (vyZivy),

e 20 % vztahy, emoce, city, komunikace,
e 20 % mentdlniho (dusevniho rozvoje),
e 10 % kontaktu s nasi pfirodou,

e 10 % duchovniho rozvoje.

Ulohu wellness proti syndromu vyhoteni mizeme vidét ve dvou rovinach.

e Preventivni.

e Terapeuticka.

Zakladni zasady dusevni hygieny ziskava clovék v utlém détstvi ve své rodiné.
Zpusob, jakym je dité vychovavano a vedeno, vyznamné ovliviiuje Zivot ditéte.
Ve spojeni s vrozenymi osobnostnimi predpoklady se nauci predchazet situacim, které
zvy$uji miru stresu a moznost rozvoje syndromu vyhoteni (Svamberk Sauerovd, 2018).

Terapeutickd uloha nastdva tehdy, kdyZ uz se u ¢lovéka zacinaji projevovat nékteré
symptomy syndromu vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).

NejdulezitéjSim a prvnim krokem je spravné pochopeni vlastni situace a hledani
spravného vychodiska. Néktefi lidé umi, diky nastaveni svého hodnotového Zebficku
a vychové, sami feSit své problémy a pfizplsobit tomu své pracovni aktivity.
Jsou schopni vzdorovat stresu a syndromu vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).

V opacném pripadé, kdy ucitelé hledaji obtizné rfeSeni konfliktnich situaci a pracuji
pod tlakem, doporucuji odbornici naucit se pe¢ovat o své dusevni zdravi. Pomocnou
ruku jim poddva Koncept wellness, ktery je vrati se ke spravnému (zdravému) zpUsobu
Yivota. Je to b&h na dlouhou trat, ale na jeho konci je plnohodnotny Zivot (Svamberk

Sauerovad, 2018).
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Obrézek 1: Koncept wellness (autor: Zdenék Svamberk)

2.5.2 Prevence stresu v ucitelské profesi

Micek a Zeman (1997) uvadéji zasady, které snizuji stres a zvySuji miru spokojenosti

v uCitelské profesi. Mezi tyto zasady patfi:

e Moznost osobnostniho uplatnéni a moznost rozvinuti osobniho stylu
v zaméstnani ucitele. Zde je dulleZitd potifeba se neustdle vzdélavat
a zdokonalovat se v pedagogickych metodach.

e Vytvoreni prostoru pro samostatnou praci a iniciativni pfistup ucitelQ
k feseni rdznych problém.

e SniZzeni intenzity psychickych ndrokd na ucitele — je zde dUlezZita
regenerace sil, u€itel ma velkou zodpovédnost pfi vyucovani.

e Pravo hdjit své zajmy a mit moZnost podat stiznost — dohoda
mezi ucitelskym sborem a feditelem.

e Moznost vymény zkusSenosti mezi kolegy.

e Potiebné uznani pedagogické prace z pohledu verejnosti.

e Zpétna vazba — jakym zpUsobem ucitel ovlivnil svym ptistupem zaky.

e Uméni zharmonizovat profesni a rodinny Zivot, spolecné zajmy,

upevnéni rodinnych vztaha.
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V soucasné dobé se vyzdvihuje vyznam pozitivniho mysleni. Pozitivni mysleni
zlepSuje pohled na Zivot a podporuje sebevédomi. Optimismus a pozitivni mysl
navozuji prijemnou a klidnou atmosféru ve tfidé a zlepsuji vztahy mezi zaky i uciteli.

K navozeni pozitivnich stavd, by mélo pomoci ucitelim nasledujici:

e Relaxace.

e Koncentrovanost.
e Laskavost.

e Obétavost.

e Aktivita.

e Radostnost (Micek & Zeman, 1997).
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3 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti predstavuji stfedni skolu, kde se uskutecnily stéZzejni rozhovory
s uciteli a doplikové dotaznikové Setreni. Zavérecné shrnuti a analyzy vysledkd,
doplnim vlastnimi ndvrhy na rozvoj pozitivniho mysleni a ndméty v péci o fyzické

a psychické zdravi ucitela.

3.1 Cil vyzkumného Setreni

Ve své bakalarské praci jsem se zaméfila na stresové situace a pracovni zatéz uciteld
na stfedni odborné Skole a navrhla zpUsoby péce o psychické a fyzické zdravi ucitel(.
Podklady a data jsem ziskala z rozhovor( s uciteli a dotaznikového Setreni.

Cilem mého dotaznikového Setieni bylo zjisténi, jaké psychické a fyzické ptiznaky
stresu pocituji ucitelé na stfedni odborné skole a jaké techniky a metody pouzivaji

k jejich prekonani.

3.2 Vyzkumny problém

Ve své bakalarské praci jsem si stanovila tfi vyzkumné otazky, které jsem
aplikovala na konkrétni stfedni odbornou skolu.

Vyzkumnd otdzka c.1.: Co pomahd uciteldm ke zvladani pracovni zatéze
na stfedni odborné skole?

Vyzkumnd otdzka ¢.2.: Jaké stresory plsobi na ucitele stfedni odborné skoly?

Vyzkumnd otdzka C.3.: Jaké priznaky stresu (fyzické, psychické) na sobé pocituji

ucitelé stredni odborné skole?

3.3 Uvod do problému

Pracovni zatéZz a s ni souvisejici syndrom vyhoreni u pedagogickych pracovniki
je vdnesdni dobé podrobné popsanym a diskutovanym tématem. Na pedagogickych
fakultach jsou studenti pfipravovani na svou ucitelskou praxi nejen po strance
odborné, ale znaéna pozornost je vénovana i otdzkam rozvoje osobnosti uditele.
Studenti se seznamuji s moznymi konfliktnimi situacemi a zpQsoby jejich feseni. Vénuiji
se zdsadam dusSevni hygieny a péci o fyzické zdravi. Praxe, ktera je po nastupu

na stfedni skoly ¢ekad, je vSak v mnohém odlisna a ne¢ekanda. Nastoupi na pozici ucitele
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a jsou jen o malo starsi nez jejich z4aci, prekvapi je odpovédnost a administrativni zatéz.
Ptijdou plni nadSeni a elanu pro praci se svymi zaky. Vénuiji své praci svlj veskery volny
¢as a energii a ve tfidé bojuji s nezdjmem studentl o vyuku. Na tfidnich schlizkach
obhajuji svou praci pred rodici, ktefi k nim nemaji dlivéru. Neuvédomuiji si, Ze stale vice
a vice pracuji pod tlakem a zvySuje se mira stresu, ktery negativné ovliviiuje jejich
psychické i fyzické zdravi. A to uz je jen kricek k vyCerpani. Naopak uditelé, ktefi maji
letitou praxi, Fedi rozdilné problémy. Skolstvi béhem nékolika poslednich let prochazelo
neustalymi zménami, zménilo se vybaveni Skol a pouZivd se v mnohem vétsi mirfe
pocitacova technika. Starsi ucitelé ve vétsi mife resSi nejen pracovni, ale i rodinné
a zdravotni problémy. Nelze se divit, Ze jim ubyva nadSeni a motivace. Studenti i jejich
rodi¢e zmeénili sv(j pohled vzdélani a konfliktni stresové situace jsou cCasto velmi
vyhrocené. Vedeni Skol neposkytuje uciteldm potfebnou podporu a pochvalu.
Kolektivy ucitell jsou casto diky rozdilnym nazordm na vychovné-vzdélavaci cile,
nesourodé a nespolupracuiji.

Ve své bakalarské praci tuto problematiku analyzuji na vybrané stfedni Skole, kterou

predstavuji v ivodu praktické ¢asti své prace.

Mym hlavnim ukolem je ziskani a zpracovani odpovédi od vybranych ucitelt o dané
problematice. Zjisténi, jak se jejich pracovni nasazeni a zatéZ projevuje v jejich
osobnim, profesnim Zivoté. Jakym zplsobem fesSi konfliktni situace, relaxuji
a odpocivaji, aby byli psychicky i fyzicky vyrovnani. Co je i naddle motivuje k vykonu
jejich povoldni apod. Nasledné se pokusim uvést vlastni ndvrhy na rozvoj pozitivniho

mysleni a na péci o fyzické a psychické zdravi.

Myslim si, Ze vdnesni dobé jsou pojmy, stres, syndrom vyhoreni, deprese,
vyCerpdni, vyprahlost, ¢asto diskutovanym tématem. Méné zmifiovanymi jsou zplsoby
a prostiedky pro zlepSeni soucasné situace ucitell. Jakou podporu nabizeji reditelé
svym zaméstnanclim? Uciteldm tato podpora a vyjadieni davéry ze strany reditele

chybi. Jakou podporu maji ucitelé z ministerstva Skolstvi?

3.4 Metodika prace

Predpokladem k napsani mé bakalafské prace bylo podrobné prostudovani odborné

literatury pro pochopeni zvoleného tématu. Své poznatky z odborné literatury jsem
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pouzila v teoretické ¢asti své prace. Odborné publikace jsem vyhledavala v knihovndach
(Akademicka knihovna Jihogeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich, méstska knihovna
v Klatovech). V praci jsem pouZila internetové zdroje i odborné casopisy. Ziskané
védomosti o dané problematice jsem uvedla v praktické c¢asti, kterd je zamérena
na stfedni odbornou Skolu.

V praktické casti své prace jsem pouzila informace ziskané pfi rozhovorech
s vybranymi uciteli stfedni Skoly a dotaznikového Setieni.

V prvni ¢asti praktické prace jsem predstavila stfedni odbornou skolu, kterou jsem
uspésné absolvovala, a proto dobfe znam pedagogicky sbor.

Ve své praci jsem uverejnila rozhovory, otazky a odpovédi z dotazniku, které jsem
poloZila vybranym uciteldm. Dosazené vysledky jsem vyhodnotila a navrhla mozina

opatreni.

3.4.1 Metody sbéru dat

Pro odpovédi na své otazky jsem zvolila formu rozhovorli a dotazniku. V dotazniku
byly zarazeny otazky pro Sirsi vybér ucitelq, ktefi vybirali svou odpovéd' ze stanovenych
odpovédi.

Cilem tohoto sbéru dat bylo ziskani potfebnych informaci k dané problematice,
k vyhodnoceni a ke stanoveni moznych preventivnich opatieni. VSechna zjisténa fakta
jsem zaznamenala v praktické ¢dasti prace.

Otdzky z dotazniku byly zamérené na problematiku stresové pracovni zatéze ucitell
a jeji prevence. Veskeré odpovédi z dotaznik(l od uditell stfedni odborné Skoly jsem
zpracovala a zapsala.

Po zpracovani vSech ziskanych dat jsem provedla podrobné vyhodnoceni svych
vysledk(. Ziskané vysledky roztfidim a zapisi odpovédi uciteld z dotazniku a konzultaci.

Poté navrhnu opatfeni pro spravnou prevenci proti pracovni zatézi.

3.5 Charakteristika mista vyzkumu

Vyzkum probihal na stfedni odborné Skole. Stfedni Skola ma dlouholetou tradici,
ktera saha az k roku 1867, kdy se zacalo uvaZzovat o jejim zaloZeni. To se podafilo
uskutecnit az o mnoho let pozdéji. Vystavba budovy byla dokoncena 30. &ervna

1934. Na skole byly vyu€ovany dva obory (,,strojnici“ a ,mechanici“). Vyuka na skole
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probihala i béhem 2. svétové valky. V roce 1942 si nacisti vybrali prostory Skoly
ke shromazdovani Zidovskych transportl, divodem byly velké prostory a blizkost
vlakového nadrazi.

Pod novym ndzvem ,Stfedni priimyslova $kola strojni“ (SPSS) zacala pUsobit
od 1. zafi 1960. Na Skole probihalo denni i vecerni studium. Na pamatku Zidovskym
spoluobéaniim byla na budové skoly odhalena pamétni deska v zafi roku 2001.

V soucasnosti nabizi stfedni Skola tfi obory s maturitou (Strojirenstvi,
Elektrotechnika, Ekonomika a podnikdni) a ¢tyfi obory s vyucnim listem (Strojni
mechanik, Obrabé&¢ kovil, Mechanik opravai motorovych vozidel). SPSS nabizi
studentlm vyuku maturitnich obord, teoretickou vyuku ucebnich obor(, praktickou

vyuku ucebnich obord, ubytovaci sluzby a stravovaci sluzby.

Posledni vyznamnou udalosti za doby existence skoly bylo slouceni s Integrovanou
stfedni Skolou a rozsifeni nabidky oborda.

Na skole plsobi pan freditel, statutarni zastupce reditele, zastupce freditele,
26 pedagogickych pracovnikd teoretického vyucovani a 7 pedagogickych pracovnik(

praktického vyucovani.

Stfedni odborna Skola téZz poskytuje sluzby vramci stravovani, ubytovani,
prondjem télocvi¢ny, prondjem bytl a nebytovych prostor a servis motorovych
vozidel, zamecnictvi.

3.6 Vyzkumny soubor

Predpoklady pro zatazeni respondent( do této prace byla nasleduijici:

e Respondenti jsou ucitelé ze stfedni odborné skoly.
e Respondenti jsou ucitelé teoretického i praktického vycviku
e Vybrani ucitelé pocituji pracovni zatéz.

Etické aspekty prace

Béhem realizace bakaldfské prace byly dodrzovany nasledujici etické principy

z dvodu ochrany uGc¢astnikd vyzkumu (Miovsky, 2006).:

e Podepsany souhlas pfed zahdjenim rozhovoru.
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e Ochrana osobnich udaji respondentll a ochrana soukromi (vSe
anonymni).

e Ochrana vsech respondentl vyzkumu pred poskozenim a ujmou.

Predstaveni respondentt

Respondent €. 1.: Pan Martin, jeho vék je 51 let, délka praxe zhruba 27 let. Pan
Martin vystudoval pedagogickou fakultu v Ceskych Budé&jovicich. Na stfedni odborné
Skole vyucuje humanitni predméty (obcanska nauka, anglicky jazyk a Spanélsky jazyk).
Vyucuje i na viceletém gymnaziu, jazykové Skole a pfednasi na univerzité 3. véku. Vede
prednasky pro studenty hispanskych studii. PGsobil nékolik let v poradenském sboru
pro SOU i pro MSMT.

Respondentka ¢.2.: Pani Karolina, jeji vék je 55 let, délka praxe zhruba 33 let. Pani
Karolina na stfedni odborné skole vyucuje odborné ekonomické predméty (ekonomie,
obchodni podnikani) a jeden prakticky predmét (psani na stroji). Vystudovala vysokou
Skolu ekonomickou v Praze a své vzdélani rozsifila o pedagogické minimum, aby mohla
vyucovat na stfedni odborné skole. Ve svém oboru se neustale vzdélava na rliznych
seminarich, Skolenich apod.

Respondent ¢.3: Pani Sarka, jeji vék je 60 let, délka praxe zhruba 25 let. Pani Sarka
také vystudovala vysokou Skolu ekonomickou v Praze a své vzdélani si i ona rozsifila
o pedagogické minimum, aby mohla vyucovat na stfedni odborné skole. Pfed svou
pedagogickou praxi pracovala se svym manzelem v rodinné firmé na pozici ucetni. Nyni
na stfedni odborné Skole vyucuje odborné predméty (Ucetnictvi, podnikové Fizeni)

a prakticky pfedmét (ucetnictvi).

3.7 Dotaznikové sSetreni

Zakladni metodou pro ziskani potfebnych informaci byla v praci pouzita metoda
dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl uréen uclitelim stfedni odborné Skoly
a byl zcela anonymni a dobrovolny.

Dotaznik obsahoval 10 otazek a 1 test na syndrom vyhoreni. Byly pouZity oteviené
i uzaviené otazky. Vprvni casti dotazniku byly otazky zamérené
na pohlavi, vék, délku praxe. Poté byly pouzity otazky oteviené a zamérené

na télesnou a psychickou zatéz v dlsledku vykonu prace, na mnozstvi pracovnich ukol(
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a obsah ucitelské prace, na zpUsob trdveni volného ¢asu a Zivotospravu pedagogl,
na administrativni praci a naroky na ucitele ze strany vedeni Skoly.

Na dotaznikové Setfeni mi odpovédélo celkem 30 respondent.

Otazka €. 1: Vase pohlavi?

Celkem mi odpovédélo 30 respondentl, ztoho 24 Zen a 6 muzl. Dotaznik byl
dobrovolny a anonymni. Pfesto dotaznik nevyplnili vSichni ucitelé, prfevazné vypliovaly
Zeny.

Otazka €. 2: Zaradte se prosim do vékové kategorie?

Vétsina respondentl se pohybuje ve véku od 41 do 50 let (8 respondentl). Dalsi
pocetnou skupinou jsou ucitelé ve véku od 51 do 60 let (10 respondentll). Na sSkole
pracuji starsi pedagogové od 61 let (2 respondenti) i mladsi od 31 do 40 let
(5 respondenttl). Objevuje se zde i mlada vékova skupina pedagogli od 25 do 30 let
(5 respondentl). Na stfedni odborné Skole je zastoupena vékova rdznorodost uciteld.
Objevuje se zde mlad3, stfedni i starSi generace. PfevaZzuje vSak stfedni generace.
Otazka ¢. 3: Jaka je délka vasi praxe?

Délka praxe u pedagogl se prevainé lisSi. Nejvice je zde zastoupena skupina
s délkou praxi od 20 do 30 let (13 respondentll), druhou nejcastéji zastoupenou
skupinou je od 30 do 40 let (8 respondentl). S Ctyricetiletou a viceletou praxi
z UCastnénych se nenachazi nikdo. Na Skole jsou i zacinajici ucitelé s praxi do 5 let
(5 respondent(). Malé procento ucitell je zastoupeno v rozmezi praxe od 5 do 10 let
(4 respondenti). Z odpovédi vyplyvd, Ze na stfedni odborné skole se nachazi zkusSeni
ucitelé s letitou praxi i zkusenostmi.

Otazka €. 4: Byla u vas diagnostikovana nemoc, ktera souvisi s vasim povolanim?
Mate néjaké télesné (fyzické) obtiZze v dlsledku vykonu své prace? (napf. bolest
hlavy, ztrata hlasu, dychaci obtize, astma, zhorseni zraku, bolest zad a kloubti apod.)

U této otdzky se néktefi respondenti rozepsali (viz ptiklad odpovédi). Pfevaina
vétSina z nich vSak zZadné vétsSi zdravotni obtize nepocituje a sv(j zdravotni stav
popisuje jako uchdzejici. Mezi nejcastéji zminované zdravotni obtize patfilo
onemocnéni hlasivek a bolest hlavy.

Priklady: , Trpim na casté migrény, respiracni nemoci a byl mi diagnostikovan chronicky

zdnét mandli.”
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»Mdm problémy s hlasivkami a podstoupila jsem operaci celistniho kloubu.“
»~Nemdm diagnostikovanou Zddnou nemoc souvisejici s povoldnim, ale obcéas pocituji
bolest hlavy, zhorsil se mi zrak. Méla jsem i obdobi, kdy jsem se IéCila s hlasivkami.”

Z odpovédi je patrné, Ze néktefi ucitelé pocituji zdravotni obtize v disledku svého
zameéstnani.

Otazka &. 5: Pocitujete na sobé pfi vykonu prace néjaké psychické obtize? (Nap¥.
poruchy spanku, bolest Zaludku, nesoustiedénost, agresivita, ndladovost, negativni
postoje vuci zakiim i kolegiim apod.).

Z hlediska psychickych obtizi se ucitelé vice rozepsali (viz ptiklad odpovédi).
Pfevaina vétsina z nich spiSe pocituje psychické obtize neZ ty fyzické. Patfi sem
nesoustredénost na praci, nespavost, zazivaci obtize, naladovost. Jen 8 ucitell uvedlo,
Ze zadné psychické obtize nepocituje (jednalo se o ucitele s praxi od 10 do 20 let).
Priklad: ,,Mam vyrazné poruchy spanku a za¢indm mit problém s kratkodobou paméti.”
,Mam poruchy spanku, bolest Zaludku a nesoustredénost jen pfi distancni vyuce.”

,,Pri vétsi pracovni zatézi mam poruchy spanku.”

,ZaleZi na situaci, v pripadé konfliktu s rodi¢i zaku, kolegy a vedenim Skoly se u mé
objevuje porucha spanku, buSeni srdce a stres. V pfipadé resSeni probléma
se samotnymi zaky, vyjmenované problémy pocituji nejméné.”

Otazka ¢. 6: Mate pocit, Ze v praci jsou na vas kladeny velké naroky? (Vysoka
pracovni zatéz)

Z odpovédi vyplynulo, Ze vétSina uciteld pocituje velké naroky na jejich praci
(20 respondent(l). Pouze 10 ucitell uvedlo, Ze v praci na né velké ndroky kladeny
nejsou. Jednalo se o ucitele s praxi od 5 do 20 let. Tato otdzka byla uzaviena.

Otazka €. 7: Mate néjaké zajmové cCinnosti, které vam pomahaji se odreagovat
od prace? (sport, cetba, poslech hudby, zahradniceni, kutilstvi, shératelstvi apod.)

Zodpovédi je patrné, Ze vSichni pedagogové se vénuji rlznym zajmovym
volnoc¢asovym aktivitam, které vyuZzivaji k odreagovani od kazdodennich a narocnych
pracovnich ukolG. Preferuji turistiku a cestovani, sport, ¢teni knih a sledovani filmd,
zahradniceni, sbératelstvi, kutilstvi, ruéni a domaci prace apod. Nikdo neuvedl, Ze
se zadné zajmové cinnosti nevénuje. Ztoho lze usuzovat, Ze respondenti jsou

velmi aktivni a ¢inorodi lidé.
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Priklady:

,Rada ¢tu, chodim do divadla a maluji.”

,Tancuji, rada vafim a zkouSim nové recepty, lustim ktizovky a vénuiji se své zahradce.”

,Vénuji se jezdectvi, chovu a péci o domdci zvirata. Rdda jezdim na kole a posloucham
hudbu.”

,Pomaha mi jakdkoliv fyzickd prace — sport, v mém pripadé prochazky, jizda na kole

a navstévuji kurzy jégy a pilates. Sleduji filmy a navstévuji divadelni predstaveni.

Nejdulezitéjsi je pro mé sdileni problému s blizkymi lidmi a rodinou, nasleduje posezeni

s prateli a cestovani.”

Otazka <. 8: Kolik ¢asu vénujete denné své pfipravé na vyucovani?

Ucitelé se pripravuji na vyuku primérné 2-3 hodiny denné. Zalezi vsak na délce
jejich ucitelské praxe, obtiznosti probiraného uciva, volbé metod a forem vyuky apod.
Zacinajici ucitelé své pripravé vénuji casto vice casu, nékdy 4-5 hodin denng,
coz souvisi s jejich mensimi pedagogickymi zkuSenostmi. UcCitelé s delSi praxi maji
své metody a postupy ve vyuce zpracované z predchozich let. Velmi ¢asto obsah,
metody a formy v jednotlivych vyucovacich hodindch pouze aktualizuji a dopliuji.
Proto se jejich denni pfiprava zkracuje na 1-2 hodiny.

Otazka ¢. 9: Kolik ¢asu vam denné zabira administrativni prace?

Administrativni prace je nejméné oblibenou a casové velmi naroCnou cinnosti
ucitell (zapisy do tfidni knihy a tfidnich vykaz(, vedeni evidence Z4k(), tvorba a Uprava
plant (SVP, tematické plany), hodnoceni a klasifikace 7akd, zpravy o Zacich
pro poradenské instituce, vyplnovani velkého mnozZstvi rdznych dotaznikd, zajistovani
mimoskolnich akci pro zaky, zapojeni skol do tzv. Sablon vyhlaSovanych ministerstvem
Skolstvi pro ziskani financi z EU atd. Ucitelé, ktefi se zucastnili mého dotaznikového

v

Setfeni, maji pocit, Ze se obclas vice vénuji administrativé neZ samotné pripravé

na vzdélavani zaku.

Otazka €. 10: Mate pocit, Ze vas vedeni skoly zahlcuje velkym mnozstvim ukolt?
VétSina oslovenych pedagogl konstatovala, Ze je vedeni S$koly zahlcuje

pfemrsténym mnozstvim ukol(. Néktefi ucitelé dokonce uvadi, Ze zadané ukoly

od vedeni Skoly jsou nepromyslené a chaotické.
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Priklad: ,,Z rozhodnuti vedeni Skoly plnime ukoly, které predbihaji povinna zadani
od ministerstva Skolstvi, a proto dochdzi k neustdlym zméndm zadani téchto ukoll
a ke zméndm termint dokonceni.”
Otazka €. 11: Dotaznik — pracovni zatéz (Syndrom vyhofteni)

Pro lepsi prehlednost jsou odpovédi ucitell uvedeny v tabulce. Vysledky jsou

uvedeny v procentech.

Tabulka 1: Dotaznik - pracovni zatéz.

Odpovéd Vidy Casto Nékdy Zridka Nikdy
4 3 2 1 0
Casto se citi 10 (33 %) 15 (50 %) 5 (16 %)
unaveny/a?
Jak c¢asto se 5 (16 %) 16 (53 %) 9 (30 %)

citite fyzicky

vycCerpany/a?

Jak c¢asto se 5 (16 %) 17 (56 %) 8 (26 %)
citite

emocionalné

vycerpany/a?

Rikate si ¢asto: 1(3 %) 18 (60 %) 11 (36 %)
,UZ to

nevydrzim?“

Jste Casto 9 (30 %) 13 (43 %) 8 (27 %)
slaby/a a

nachylny/a

k nemocem?

Citite se na 2(6%) 8(26%) 12 (40 %) 8 (26 %)
konci

pracovniho dne

utahany/a?
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Citite se rano
pfi pomysleni
na dalsi
pracovni den
vycerpany/a?
Mate dostatek
energie, pokud
travite cas s
rodinou a
prateli?

Je vase prace
emociondlné
vycCerpavajici?
Je vase prace
frustrujici?
Citite se
vyhotely/a
kvuli své praci?
PovaZujete za
narocné
pracovat

s lidmi?

Mate pocit, ze
pfi praci se
studenty a
rodici vic
davate, nez
dostavate?
Cim dal, tim
vice se

nemuzete

3 (10 %)

5(17 %)

5(17 %)

8 (26 %)

3 (10 %)

12 (40 %)

8 (26 %)

6 (20 %)

8 (26 %)

6 (20 %)

6 (20 %)

8 (26 %)

13 (43 %)

20 (66 %)

8 (26 %)

10 (33 %)

10 (33 %)

10 (33 %)
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5(17 %)

4(13 %)

10 (34 %)

11 (36 %)

4 (13 %)

6 (33 %)

8 (26 %)

5 (17 %)

5(17 %)

8 (26 %)

12 (40 %)



dockat konce
pracovni doby,
abyste mohl/a
jitdomu?

Zda se vam, ze
uz nemate tolik
nadSeni a
energie, kolik
jste mél/a
drive?

Mate pocit
ztraty iluze -
nedostatek
néceho, pro co
byste se
mohl/a
nadchnout?
Mate pocit, ze
nejste
dostatecné
odménovan/a a
cenén/a?
Castéji se
napijete
alkoholu nebo
si berete prasky
na spani, aby
vam bylo lépe a
abyste lépe
zvladl/la

kazdodenni

2 (6 %)

3 (10 %)

7 (23 %)

11 (36 %)

13 (43 %)

13 (43 %)

12 (40 %)
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7 (23 %)

6 (20 %)

9 (30 %)

7 (23 %)

7 (23 %)

4 (13 %)

9 (30 %)



stresové

situace?

Casto se ptate 1(3%) 7 (23 %) 13 (43 %) 9 (30 %)
sam/a sebe:

»Proc se

namahas? Je to

vSechno

k nicemu?“

Z predchazejici tabulky vyplyva, Ze vice jak polovina dotdzanych ucitel( se nékdy citi
unavena a fyzicky i emocionalné vycerpana (19 respondentl). Divodem muze byt
stfidani zatézovych obdobi ve skolnim roce. Narocnym obdobim lze oznacit zacatek
Skolniho roku, pololeti a konec Skolniho roku. Z vysledk(i miZzeme vypozorovat, kolik
uciteld je nachylnéjsi k nemocem (9 respondentl) a uZ jen pti predstavé dalSiho
pracovniho dne se citi vyCerpani a frustrovani. Prozivané negativni pocity ucitele
demotivuji a vyCerpavaji. Pravé proto velmi radi travi sv(j volny cas s rodinou a prateli
(17 respondentl). Pedagogické povolani je z emociondlniho hlediska vycerpavajici
pro 13 respondentd. Ucitelé uvadi, Ze nékdy nebo zfidka pocituji ztratu iluzi a nadSeni
pro praci (13 respondentl). Za svoji praci by c¢ast znich uvitala lepsi ocenéni
(7 respondentll). Velmi zfidka feSi pedagogové (12 respondentl) stresové situace
uzivanim praskd na spani nebo alkoholem. Nedostatecné ocenéni snahy a Usili pfi praci
s zaky se objevuje u dalsi ¢asti pedagogu (6 respondentt). Néktefi Zaci a jejich rodice
objektivné nehodnoti praci uciteld. Prevldda pocit nedocenéni ucitelské prace
u studentl i jejich rodi¢l. Zpredchoziho dotazniku miZeme vyvodit, Ze prace
ve 8kolstvi je skute¢né naro¢nd a vyéerpdvajici. Sest ucitel( uvedlo, e diky své praci
se Casto citi vyhoreli a 3 respondenti uvadi, Ze se rano pfi myslence na dalsi pracovni
den citi vyCerpané.
vyhoreni, vycéerpdani, frustrace, nesoustfedénosti, malého nadseni pro praci,
nedostate¢ného ocenéni a malé motivace. Jednda se prfevazné o ucitele s letitou praxi
(30 a vice let). Na druhé strané vidime i uCitele, ktefi takové priznaky nepocituji, anebo

jen obcas a zfidka. Zfidkakdy jsou unaveni, neciti ¢astou fyzickou a psychickou Unavu.
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Vyzafuji nadSeni a jsou plni elanu do dalsi prace, kterd je napliiuje a velmi bavi.
V komunikaci s rodici, zaky i vedenim Skoly maji pocit dostateéného ocenéni. Neuzivaji

zadné léky na spani ani nepiji alkohol. Jedna se prevainé o uditele s praxi 5 az 20 let.

3.8 Vyzkumné rozhovory

U vyzkumného rozhovoru bylo vyuZito polostrukturovaného interview.
U tohoto zplsobu rozhovoru se da pruiné reagovat na aktualni situaci. Na zacatku
rozhovoru byl kazdy respondent informovdn o podminkach, c¢asové narocnosti,
anonymité a moznosti tento rozhovor ukoncit. Zakladem rozhovoru jsou tematické
okruhy spojené svyzkumnymi otazkami a cilem. Rozhovory byly provadény
v neformdlnim prostiedi. Pfed zacatkem, byli respondenti sezndmeni s otazkami
a pribéhem celého rozhovoru.

V rozhovoru byly pokladany tfi hlavni otazky a k nim podotazky:

1) Co je pro Vas v zaméstnani nejvétsim stresorem?

e Bavi Vas Vase prace? Tésite se do Skoly?

e Napliuje Vas sestavovani rlznych c¢innosti pro zaky a nové moderni
metody a formy vyuky?

e Kolik ¢asu vénujete vlastni pripraveé hodin?

e Jaké vztahy, z Vaseho pohledu, panuji na pracovisti mezi kolegy
a vedenim?

e Jak vnimdte mnoiZstvi administrativni prace spojené s Vasim
zaméstnanim?

e Vadi Vdm nezajem nékterych Zakd o ucivo, jejich nete¢nost a drzost
pfi hodinach i o prestavkach?

e Jak vnimate spolupraci s rodici zaka?

e Je Vase prdace pfimérené ohodnocena?

e Co by se mélo zménit, abyste se ve Skole citil/a respektovan/a? (vedeni
Skoly, spoluprace s kolegy, pristup rodicu, pfistup zaka, zmény v zdkoné
apod.)

e UvaZujete 0 zméné zaméstnani?
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2) Co VAm pomaha ke zvladani stresu?

e Jaké mate zajmy? (hudba, sport, cestovani, kultura, knizky, rucni prace,
meditace apod.)

e Ktera pracovni ¢innost vas nejvice pohlti a vy zcela zapominate na okoli
i pracovni stres?

e VyuzZivate k uvolnéni a psychické relaxaci navykové latky nebo léky?
(alkohol, prasky na spani, cigarety apod.)

e Pomaha Vam tzv. ,vypovidat se” svym prateliim nebo rodiné?

e Podstoupil/a jste odbornou pomoc? (terapie, psycholog, psychiatr
apod.)

e Mate k dispozici na pracovisti Skolniho psychiatra/terapeuta? (Pokud ne,

uvital byste ho na Skole?)

3) Jakym zplsobem na sobé stres pocitujete? (fyzicky i psychicky)

e Mate néjaké fyzické pfriznaky stresu? (bolest hlavy, bolest bficha,
nechutenstvi, bolest kloubt apod.)

e C(Citite subjektivné néjaké psychické obtize? (nesoustiedénost,
nespavost, neklid, roztfesenost, nervozita pfi vstupu do zaméstnani
apod.)

e Pokud mate néjaké priznaky nebo obtiZe, jsou pro Vas snesitelné

a Unosné? Pokud ne, jaka hledate feseni?

Rozhovory jsou uvedeny v pfiloze bakalarské prace.

Vysledky vyzkumnych rozhovort

S osobnim rozhovorem souhlasili tfi pedagogové. Polozila jsem jim 3 zakladni
otazky, na které navazovaly podotdzky sméfované k cili mého vyzkumu. Prostredi,
ve kterém rozhovory probihaly, se liSilo, ale vidy bylo neformalni a klidné. Osloveni
Ucastnici vyzkumu odpovidali velmi pratelsky a upfimné. Odpovédi na zakladni otazky
i podotazky byly skuteéné vycéerpavajici, promyslené nebo jasné a stru¢né. Kaidy
rozhovor trval zhruba pul hodiny a vice. Rozhovor sjednou zrespondentek trval
pouhou ¢tvrt hodinu, z dlivodu jejich pracovnich povinnosti a nedostatku ¢asu, proto
byly otazky zodpovézeny struéné a kratce.
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1) Co je pro Vas v zaméstndni nejvétSim stresorem?

Na prvni polozenou podotazku pedagogové odpovidali prevdiné upfimné
a s Uusmévem. Prace je stdle tési a napliuje i pres Castd Uskali uclitelské profese.
Co se tyce priprav na jednotlivé vyucovaci hodiny, zdlezi na tématu, které probiraji,
obtiznosti uciva a zpusobu, kterym chtéji ucivo vysvétlit. Nékdy jim pripravy zaberou
i cely tyden, jeden cely vecer, 2 hodiny, 20 minut nebo dokonce béhem samotné
vyuCovaci hodiny realizuji okamzity napad. Se svymi Zaky jsou ve velmi Uzkém
kontaktu, pracovnim i osobnim, neustale své Zaky podnécuji a motivuji ve Skolni praci,
diskutuji s nimi i o tématech, ktera s ucivem nesouvisi. Zjistila jsem, Ze nejméné
oblibenou cinnosti je administrativa spojena s jejich profesi. Zaradila bych sem
nejen vypliovani povinné dokumentace, ale i zajistovani rdznych exkurzi, vyletd,
prednasek a odmén pro zaky. Soucasné jsou zahlceni fadou dotaznik(, ve kterych maji
vyjadrit svou spokojenost se svym pracovistém, s zaky, s kolegy, s rodici, co by zlepsili
nebo zménili na svém pracovisti apod. Tento zpuUsob zjistovani situace na pracovisti
i ve vztazich povazuji za nestastny a nadbyteény, hlavné proto, Ze se i po zhodnoceni
dotaznik( nic nezmeéni. V soucasné dobé probiha na skolach prechod na elektronickou
evidenci Zaka a elektronické Zakovské knizky a ucitelé jsou stale v situaci, kdy povinné
dokumenty vedou v elektronické i tzv. papirové podobé. Obecné vnimaji
administrativu, jako potfebnou, ale zaroven obtiZznou a stresujici ¢innost. Podle slov
jednoho respondenta, existuji tradicni ucitelé, ktefi si administrativni praci spojenou
s jejich praci ulehCuji tim, Ze neuskutecnuji zadné zajimavé metody, exkurze apod.
s zaky a vyklad napiSi pouze na tabuli a do tfidni knihy, maji tak daleko méné prace.

Pokud jde o vztahy na pracovisti, nazory se rlzni. Jeden z respondentl uvadi
ze svého pohledu, Ze problémem jsou kolegové, ktefi pracuji tradi¢né, a tak maji malo
pochopeni pro jeho praci, kterou pouze kritizuji. Druhy respondent uvadi, Ze vztahy
na pracovisti jsou vyborné, zadny problém s kolegy nema. A treti z respondent(
by uvital vétsi ddvéru mezi kolegy a vétsi zastani ze strany vedeni. Spolupraci s rodici
vidi respondenti jako velky problém. Jaci rodice, takovi Zaci a takova spole¢nost. Maji
pocit, Ze jim rodie dostate¢né nedlvéruji, nevyslechnou nazor pedagoga a jednaji
jen dle svého subjektivniho usudku. Cast rodi¢t dokonce radi pedagogtim, jakym

zpUsobem by méli vysvétlit u€ivo a vést hodinu, i presto, Ze nikdy sami neucili. Osloveni
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pedagogové ovsem zkonstatovali, Ze vétSina rodicl se snazi se Skolou spolupracovat.
U¢iteldm naopak velice vadi pfistup nékterych zakd ke gkole i k vyuce. Casto se jedna
o zdaky, ktefi si danou skolu zvolili jen jako vychodisko z nouze nebo nemaiji studijni
predpoklady pro zvladnuti uciva. Zaci v hodinach vyruuji, nezapojuji se do 3kolni
prace, vyvolavaji konflikty a neplni zadané ukoly. Presto se ucitelé snazi tyto zaky
opakované za pomoci obmeénovanych metod a forem prace zapojovat do ucebniho
procesu. Pfipravuji zajimavé projekty a svou préci neustale kreativné inovuji. Z dalSich
odpovédi je patrné, Ze vsSichni osloveni ucitelé nékdy uvazovali o zméné své profese,
ale zménu zaméstnani neuskutecnili. Chybéla by jim prace se studenty a vzhledem
k dobé, kterou ve Skolstvi stravili, by zména byla velmi obtizna. Jeden z respondentl
by si dokazal predstavit zménu prostiedi, rad by ucil vzemich jako je Spanélsko

nebo Argentina, kde skolstvi funguje na principech, které sam preferuje a uznava.

2) Co Vam pomaha ke zvladani stresu?

Vsichni z dotazanych uciteld se oddavaji svym oblibenym konickim a rlznym
volnocasovym aktivitam, kterymi se udrzuji v psychické i fyzické kondici. Na prvnim
misté mdZeme jmenovat sport, ¢etbu dobré knihy, turistiku a cestovani, navstévu kin
a divadel nebo i poslech dobré hudby. Mezi ¢innosti, které je nejvice pohlti a pomahaji
jim zapomenout na pracovni problémy a konflikty, patfi napfiklad i fizeni auta
nebo ndrocna fyzickd prace v domacnosti, na zahrddce, na chalupé ¢i chaté, v lese
apod. K potlaceni pracovniho stresu osloveni respondenti neuzivaji Zddné navykové
latky a alkohol piji pouze pfi spole¢enskych akcich nebo pfi rodinnych a pratelskych
setkanich. Radéji si dopreji dobrou kdvu nebo ¢aj. Pratelsky rozhovor mezi uciteli,
rozbor konfliktnich situaci, rada od kolegli i svéfeni se svym nejblizSim rodinnym
pfislusnikim jsou pro vSechny oslovené ucitele zasadni a prvoradé. Jeden
z respondentll uvadi, Ze nyni spise lidé chtéji a potfebuji mluvit s nim. Rad druhym radi
a pomaha, ale sobé& poradit neumi. Zadny zrespondentl nevyhledal odbornou
psychologickou pomoc. Ve Skole by vSak odbornou pomoc uvitali z ddvodu vétsi
objektivnosti pfi feSeni problémového chovani studentld. Osobni zkuSenost
s plsobenim skolniho psychologa nemaji, ale znaji pfipady, kdy odbornd pomoc
Skolniho psychologa pomohla nejen zaklm, ale i rodicim. Na uvedené stfedni odborné

Skole Skolni psycholog nepracuje.
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3) Jakym zpUsobem na sobé stres pocitujete? (fyzicky i psychicky)

NejcastéjSimi subjektivné vnimanymi fyzickymi bolestmi oslovenych respondentd
byly bolesti hlavy, migrény, bolesti zad a kloub(i, nechutenstvi nebo naopak prejidani.
Jeden z nich uvadi, Ze jeho velkym problémem je hlavné jidlo, kdyz je ve stresu hodné
ji a trpi nadvdhou a vysokym tlakem. Z psychického hlediska se prevainé jedna
0 nervozitu, nespavost, nesoustiredénost. Jeden zrespondentl uvadi, Ze naopak
obcasna prace pod tlakem mu nevadi, ale podnécuje k lepsSim pracovnim vykondm.

Respondenti nemaji v sou¢asné dobé nesnesitelné a nednosné obtize, jedna se spisSe

o okamzité pocity, které casto rychle odezni.

3.9 Vysledky

7 Ve

Svou bakalarskou praci jsem se rozhodla psat na téma: Pracovni zatéZ ucitell
stfedni Skoly a jeji zvladani. Otazka pracovni zatéZze je odlvodnéné Ccasto
diskutovanym tématem nejen ve Skolstvi. Mné zaujala hlavné proto, Ze bych
se v budoucnu rada vénovala ucitelské profesi a zajimam se o vSechny klady i uskali,
ktera vsobé skryva. Ucitelské povolani povazuji za smysluplné, odpovédné
a vdécné zaméstnani. Na druhou stranu pozndvam jeho vysokou naroc¢nost na nejen
odbornost, ale i na psychickou a fyzickou stranku kazdého ucitele. Dotaznikova
Setfeni, ale v prvni fadé samotné rozhovory s uciteli, s dlouholetou praxi, odkryvajici
rdznorodost ucitelského povolani byly poucné a zajimavé. Pohled laické verejnosti
na ucitele byva velmi Casto zkresleny a nespravedlivy. Ucitelé citlivé vnimaji svou
neuctivou pozici ve spole¢nosti.

Pro vyzkum této problematiky jsem si zvolila tfi hlavni otdzky. PouZila jsem
dotaznikové Setfeni pro pedagogicky sbor stfedni odborné Skoly a vedla individuaini
rozhovory svybranymi uciteli dané Skoly. Dotaznikové Setfeni slouZilo k vétsi
objektivité pri zjiStovani vétsinovych nazord o dané problematice. Osobni rozhovory
s vybranymi uciteli ukazaly pfedevsSim na rozdilnost subjektivniho posouzeni miry
pracovniho stresu a na rozdilnou schopnost potlacovani plsobeni stresora.

Odpovéd na vyzkumnou otazku ¢.2.: Jaké stresory puUsobi na ucitele stfedni
odborné Skoly?

Z celkovych vysledkd vyplyva, Ze pedagogové stiedni odborné skoly povazuji
ucCitelské povolani za skutecné narocné. Na zdkladé dotaznikového Setfeni
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a osobnich rozhovor( tadi ucitelé mezi nejvétsi stresory predevsim komunikaci
s rodi¢i, mnoho administrativni prace, neshody s kolegy na pracovisti, problémové
chovani nékterych zdk( a jejich nezdjem o Skolni praci, absenci oteviené
komunikace a ochrany ucitelll ze strany vedeni Skoly. Na druhou stranu je treba
uvést i opacny nazor nemalé skupiny pedagogli, ktefi naopak bezproblémové
komunikuji a spolupracuji s rodici a udrzuji dobré vztahy s kolegy i s vedenim Skoly.
VétsSina ucitell kladla dlraz na ¢asovou naro¢nost samotné pfipravy na vyucovani,
zvysujici se pocet projektd, rostouci administrativu pfi zajistovani exkurzi a kurzd
a v neposledni fadé zvysSujici se pozadavky na jejich PC gramotnost. Na konci
Skolniho roku se kvycéerpavajici celoro¢ni praci pfipoji i ndrocné pripravy
maturitnich zkousek.

Odpovéd na vyzkumnou otazku ¢.3.: Jaké priznaky stresu (fyzické, psychické)
na sobé pocituji ucitelé stfedni odborné skole?

Stredoskolsti pedagogové, ktefi zUstali své profesi vérni, se vyrovnavaji
se svou pracovni zatézi a stresem obdivuhodné. Nikdo z oslovenych subjektivné
neciti priznaky syndromu vyhoreni, ale zejména na konci Skolniho roku jsou unaveni
a vycCerpani. Obtizna celorocni pedagogicka Cinnost si vybira svou dan a projevuje
rozlicnymi fyzickymi i psychickymi nesnazemi. Z fyzickych potizi jmenovali
respondenti predevsim bolest hlavy a migrény, ztratu hlasu, bolesti zad a kréni
patefe a respiracni onemocnéni (anginy, chtipky apod.). Z psychickych potizi nejvice
uvadéli nesoustifedénost a vnitfni neklid, nespavost, nechutenstvi nebo naopak
zvyseny pfijem potravy, problémy s kratkodobou paméti apod.

Odpovéd’ na vyzkumnou otdzku ¢.1.: Co pomaha uciteldm ke zvladani pracovni
zatéze na stredni odborné Skole?

Vsichni osloveni stfedoskolsti ucitelé péstuji rozlicné konicky a celou fadu
volnocasovych aktivit. Dle mého nazoru jim tyto aktivity napomahaji k celkové
psychické i fyzické relaxaci, odpocinku a pohodé. Mezi prvoradé zajmy patfi sport
(jizda na kole, jéga, pilates apod.), ¢etba dobré knihy, cestovani a nové zazitky,
zména prostredi, domaci prace (uklid a zafizovani bytu), kresba a malba, rucni
prace, kutilstvi, zahradniceni, fizeni auta apod. Ani jeden z dotazanych nevyhledal
odbornou  psychologickou nebo psychiatrickou pomoc a nepodstoupil

psychoterapeutickou [é¢bu.
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3.10 Diskuze

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala pracovni zatézi stredoskolskych
pedagogli na vybrané stfedni odborné skole. Mym hlavnim zamérem bylo zjistit,
jakym zplsobem se ulitelé vyrovnavaji se zvySenou pracovni zatézi, které stresory
povazuji za prvoradé a jak se u nich stres projevuje. Ve srovnani s ostatnimi autory,
ktefi se vénuji otdzce zdroje stresu plsobicich na uditele, jsou ma zjisténi témér
shodnd. Pro mé respondenty patfi mezi nejvétsi zdroje stresu Spatna komunikace
s rodici i kolegy, Casto prebujeld administrativa, nezdjem zak( o probiranou latku,
nedocenéni jejich prace ze strany Zaka, rodica i vedeni skoly.

Kyriacovou (1996) uvadi zdroje stresu, které plsobi na ulitele. Zminuje se
o Ccastych zménach ve vzdélavacich programech, malé motivaci zakd,
nedisciplinovanosti Zakd pri vyucovaci hodiné, konfliktech s kolegy apod. Stejné
tak Micek a Zeman (1997) uvadi jako zdroje stresu pfiliS mnoho povinnosti,
nedostatek cCasu, kazeriské problémy Z7Zakd, nezajem rodicl, nepfriznivé vztahy
v kolektivu a k nadfizenym. Holecek a kol. (2001) téz uvadi stresory, které se
objevuji v ucitelské profesi, patii sem napfriklad rodice a jejich nekriticky pohled
na déti, Zaci a jejich problémové chovani, mald motivace, vedeni skoly, kolegové
a jejich konflikty, pracovni zatéz, jakou je naptiklad priliSna administrativa, casovy
tlak a neuspokojeni potreb seberealizace, kdy maji ucitelé pocit malého nedocenéni
a nizkého finan¢niho ohodnoceni.

Uvadéné stresory plsobi ucitellm mnohé psychické i fyzické obtize. Ovliviuji
nejen jejich psychické a fyzické zdravi, ale i soukromy Zivot. Vyznamny vliv maji
na samotnou pedagogickou ¢innost, ucitelé ztraci nadSeni a motivaci pro svou prdaci.
Fyzickymi obtizemi mych respondentd byvaji nejcastéji bolesti hlavy
a migrény, ztrata hlasu, respiracni onemocnéni (anginy, chripky), bolesti zad a kréni
patefe. Psychickymi obtizemi mych respondent( byva nejcastéji nesoustfedénost
a vnitini neklid, nespavost, problémy s kratkodobou paméti, nechutenstvi nebo
naopak zvySeny pfijem potravy apod. Micek a Zeman (1997) uvadi podobné
pfiznaky, které se vyskytuji u lidi, ktefi jsou vystavovani dlouhodobému stresu.
Mezi dlouhodobé fyzické symptomy napfiklad patfi bolest hlavy, bolest Zaludku,
Unava a vyCerpanost, ztuhlost Sije a ramen. Do emocnich symptomu fadi napfiklad
Spatné soustfedéni, nervozitu, poruchy koncentrace, pocity ménécennosti,
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podrazdénost. A do behavioralnich symptom( stresu radi napfiklad zapomnétlivost,
nutkavé prejidani, koufeni i piti, obvifiovani druhych, netrpélivost apod.

Prijemné mé prekvapily odpovédi mych respondentl na tfeti vyzkumnou otdzku.
Vsichni se ve svém volném case vénuji néjakému konicku a zajmam, stale rozviji
svou osobnost po psychické i fyzické strance. Efektivné vyuzivaji sv(j volny ¢as, umi
relaxovat a aktivné odpocivat. Mezi jejich nejdllezitéjsi volnoCasové aktivity patfi
jizda na kole, joga, pilates, domaci prace (uklid a zafizovani bytu), zahradniceni,
kutilstvi, cestovani a turistika, ¢etba knih, sledovani filml, navstéva divadel a kin,
spolecenské akce. Micek a Zemna (1997) uvadi, co by ucitelé méli dodrzovat, aby
si udrzeli pozitivni stav, napfiklad radostnost, relaxaci, koncentrovanost a rdzné
aktivity. Cathala (2007) doporucuje ucitelim skladbu programu, ktera pUsobi na télo
i dusi, takové aktivity by mély byt vyvazené z hlediska dusevni hygieny, patfi sem
naptiklad pohybova cinnost, péce o télo, zdrava Zivotosprdva, kontakt s pfirodou,
duchovni rozvoj, dobré vztahy apod.

Stredoskolsti ucitelé mé vybrané stfedni odborné Skoly dokazi plnit narocné
pracovni ukoly a umi aktivné odpocivat a relaxovat.

Dosud nikdo z nich nevyhledal odbornou psychologickou nebo psychiatrickou
pomoc a terapii. NeuzZivaji medikamenty a jiné navykové latky k uvolnéni a na reseni
svych pracovnich problém(. Svoje potiZe resi se svymi kolegy a blizkymi rodinnymi
prislusniky a vyhledavaji volnocCasové aktivity, které jim dodaji dostatek nové
energie kvykondvani ndrocné pedagogické prace. Je velmi tézké odosobnit
a prevést pouze do pracovni roviny vyukové nezdary a neshody s zaky, rodici, kolegy
i vedenim Skoly a nechat praci tzv. za dvefmi Skoly. Dle mého nazoru je to velmi
dllezity moment pro prekonani plsobeni stresorl na psychickou a fyzickou stranku
ucitele. Moji respondenti jsou prevazné tzv. ,srdcafi“. Jsou to lidé, ktefi svou praci
miluji a neustdle hledaji nové poznatky, metody a formy, kterymi by své zaky pfitahli
ke Skolni praci a pfedali jim do Zivota jen to nejlepsi. Myslim tim, nejen védomosti
ale i Zivotni zkuSenosti a postoje, nebot maturitni zkouskou profesni Zivot teprve

zacina.
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4 ZAVER

Tématem mé bakalarské prace je ,Pracovni zatéz ucitelll stredni Skoly
a jeji zvladani“. Téma jsem si vybrala, protoze mé skutecné zajima. S pedagogickou
profesi je spojovana znacna fyzicka, psychicka i socidlni obtiznost a narocnost. Rada
bych se v budoucnosti profesi ucitele vénovala a znalost a pochopeni vsech aspektl
narocné prace ucitele je dllezitou podminkou kvalitni pfipravy. Pochazim z ucitelské
rodiny, a proto si dokdzu predstavit a znam, jaké radosti, ale i obtize s sebou ucitelské
povolani nese. Byt ucitelem povazuji za urcité poslani a clovék by mél byt
pro ucitelskou praci zapdleny a nadsSeny. UCcitelstvi by mélo ¢lovéka napliiovat
a ne vycCerpavat. Pedagogickd prace obnasi i tézkosti a prekazky, o kterych se ve své
praci zminuji. Pro svdj vyzkum jsem si vybrala stfedni odbornou Skolu, kterou velmi
dobfe znam, protoze jsem ji uspésné absolvovala.

Pfi studiu odborné literatury jsem se podrobné seznamila se zakladnimi pojmy
a nazory odbornikl. Vybrané poznatky uvadim v teoretické Casti své prace. Zabyvala
jsem se ucitelskou profesi, pracovnim stresem a jeho ptiznaky, syndromem vyhorenim,
dusevni hygienou, spravnou zivotospravou a uc¢innymi metodami pro zvladani pracovni
zatéze. Poznatky, které jsem ziskala z odborné literatury, mi pomohly se v této
problematice |épe zorientovat. Na teoretickou ¢3ast navazuje prakticka cast
mé bakalarské prace. V Uvodu predstavuji vybranou stfedni Skolu a respondenty, ktefi
se zucastnili osobnich rozhovord. V samotném vyzkumu jsem se zaméfila na pracovni
zatéz ucitelll a stresové situace a pUsobici stresory. Cilem mého dotaznikového Setfeni
a osobnich rozhovorl bylo zjisténi, jaké fyzické a psychické ptiznaky stresu pocituji
ucitelé na stfedni odborné Skole a jaké mechanismy vyuZivaji k prfekonani stresu.
Sestavila jsem tfi hlavni vyzkumné otdzky. Chtéla jsem znat hlavni stresory plsobici
na ucitele, subjektivni priznaky stresu (fyzické, psychické) a mechanismy pouZivané
pro prekonani stresovych situaci. PouZila jsem dotaznikové Setfeni a osobni rozhovory
s pedagogy. Ucitelé, ktefi mi poskytli rozhovor, byli velmi vstficni, otevieni a upfimni.
Rozhovory byly skutecné pfinosné a zajimavé. V dotaznikovém Setfeni byla naopak
u nékterych ucitel(i vidét nejistota a obava z moznych nasledku diky sdéleni divérnych

informaci o sobé, o skole i o vedeni Skoly.
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Z vyzkumného Setfeni jsem zjistila, Ze ucitelé na uvedené stfedni odborné Skole
dokdzi plnit naro¢né pracovni Ukoly a zdroven odoldvat stresu hlavné diky kolegidlnim
vztahim a volnocasovym aktivitdm, kterym se ve velké mire vénuji. Odpovédi
pedagogli se prevainé shodovaly. VétSina znich povaZuje za prvorady stresor
komunikaci s rodici. Rodi¢e ¢asto nespolupracuji, ¢asto nevyslechnou ndzor ucitele.
Radi, jak by méla vypadat vyuka a pouze subjektivné a kriticky posuzuji hodnoceni
jejich déti. DalSim stresorem jsou problémové vztahy mezi kolegy a s vedenim Skoly,
nejednotny postup a nazor na vyuku a chybéjici komunikace a obrana ucitell ze strany
vedeni Skoly. Prebujeld a stale rostouci administrativa je dalSim vyznamnym
stresorem. Nejen vedeni povinnych dokumentd, ale i neustalé vypliovani dotaznikd,
ve kterych ucitelé hodnoti Skolu, svou praci, spolupraci srodi¢i, zaky, s kolegy,
s vedenim Skoly. Doplnuji, jaké zmény by uvitali, co by zménili a co od své prace
ocekavaiji. Dotazniky se vypliuji kazdy rok, aniz by se cokoli zménilo. Naopak je spravné
dodat, Ze ve skole je rada uciteld, ktefi se kuvedenym stresorim nevyjadrili
a nepovazuji je za zasadni. Svou komunikaci a spolupraci s rodi¢i povazuji za uchazejici.

K spravné relaxaci a odpocinku oslovenym uciteldm pomahaji rozlicné volnocasové
aktivity. Predevsim uvadéli sport, domaci prace, zahradniceni, cestovani a turistika,
kutilstvi, Cetba dobré knihy nebo sledovani filml, poslech hudby, navstéva divadel
a spolecenskych akci. V neposledni radé je pro né velmi dllezity pratelsky a otevieny
vztah s jejich studenty. SnaZi se jim predavat nejen odborné védomosti a dovednost,
ale i Zivotni hodnoty a postoje. Odbornou psychologickou nebo psychiatrickou pomoc
nevyhledal nikdo z oslovenych pedagogu.

Moje osobni doporuceni vychazi ze zjisténych faktl a skutecnosti. Doporuduji
rozdéleni profesniho i soukromého Zivota, rozvijeni pratelskych vztahl na pracovisti
i vsoukromi a péci o vlastni psychickou i fyzickou kondici. Poznala jsem skvélé
pedagogy a myslim si, Ze jejich pfistup k vyuce i Zakim si zaslouzi velké uznani.
Osloveni respondenti hodnotili svou praci jako velmi vycerpdvajici, ale dodavali,
Ze jim nepfinasi jen negativni a neprijemné pocity. Ocenuji proménlivost, riznorodost
a urcitou volnost, sjakou ji mohou vykonavat. Vysledky své prace casto vidi
az po celém ctyfletém obdobi. Nejvétsi pochvalou je uznani a slova podékovani

od samotnych zaka.

46



Seznam zdroji

ATKINSON, R. L. a kol. Psychologie. Praha: Portal, 2003. 751 s. ISBN 80-7178-640-3.

CATHALA, H. Wellness. Od vnéjsiho pohybu k vnitfnimu klidu. Praha: Grada, 2007. ISBN
978-80-247-2323-5.

FONTANA, D. Psychologie ve skolni praxi: Pfiru¢ka pro ucitele. Praha: Portal, 2010. 383
s. ISBN 978-80-7367-725-1.

FREUDENBERGER, H. J. Steff Burn-Out. Journal of Social Issuess, 1974. S. 159-165 ISSN
1540-4560.

HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. llustroval Karel
NEPRAS. Praha: Portél, 2010. ISBN 978-80-7367-686-5.

HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: projevy,
priciny a zplsoby prekondni stresu z povoldni. Praha: Portal, 1996. Pedagogicka

praxe. ISBN 80-7178-093-6

HLADKY, Ale$ a Zderika ZIDKOVA. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéZe:
metodicka prirucka. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-890-5.

HOLECEK, Vaclav. Psychologie v ucitelské praxi. Praha: Grada, 2014. Pedagogika
(Grada). ISBN 978-80-247-3704-1.

KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN
80-200-1307-5.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

KYRIACOU, Chris. Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepsimu vyucovdni. Prelozil
Dominik DVORAK, pFeloZil Milan KOLDINSKY. Praha: Portal, 1996. Pedagogicka
praxe. ISBN 80-7178-022-7.

MICEK, L. — ZEMAN, V. U¢itel a stres. Opava: Vade Mecum, 1997. 195 s. ISBN 80-
86041-25-5.

47



MIOVSKY,M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém pFistupu. Praha. Grada,
2006. ISBN 80-247-1362-4.

MOHAPL, Ptemysl. Uvod do psychologie nemoci a zdravi. Olomouc: Univerzita
Palackého, 1992. Acta Universitatis Palackianae Olomucensis. Facultas philosophica.

ISBN 80-7067-127-0.

Organisation for Economic Co-operation and Development 2000, Education at a
glance: OECD indicators 2000, Education at a glance, Organization for Economic Co-

operation and Development, Paris.

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. Psyché (Grada).
ISBN 978-80-247-2959-6.

PRUCHA, Jan, Jiti MARES a Eliska WALTEROVA. Pedagogicky slovnik. 4. aktualiz. vyd.
Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-772-8.

PRUCHA, Jan. U¢itel: souc¢asné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. Pedagogicka
praxe. ISBN 80-7178-621-7.

REHULKA, Evien a Oliva REHULKOVA, ed. Ucitelé a zdravi. Brno: Nakladatelstvi-P.
Krepela, 1998. ISBN 80-902653-0-8.

SELEY, H. Self-Regulation — the Response to Stress. In GOLDWAG, E. M. Inner
Balance. New Jersey: Prentice Hall, Englewood Cliffs, 1979. ISBN 9780134656090.

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny
ucitele. Praha: Grada, 2018. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-271-0470-3.

SVINGALOVA, Dana. Stres v ucitelské profesi. Liberec: Technickd univerzita, 2000.
ISBN 80-7083-382-3.

VASUTOVA, Jaroslava. Byt ucitelem: co by mél ucitel védét o své profesi. 2., pieprac.
vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2007. ISBN 978-80-
7290-325-2.

VOLLMER, Helga. Pry¢ s unavou: syndrom vyprahlosti. Praha: Motto, 1998.
Popularné psychologicka rada. ISBN 80-85872-90-0.

48



Seznam pouzitych zkratek

SPSS — Stfedni primyslova gkola strojni
SS — stfedni $kola

ZS - zakladni $kola

VS — vysoka $kola

JU = Jiho&eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich
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Prilohy
Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dotaznik je urcen ucitelim stfedni Skoly. Tento anonymni dotaznik slouzi k ziskani
informaci pro Ucely bakalafské prace na JU v Ceskych Budé&jovicich.
Otazky:

1) Vase pohlavi.

O Muz
0 Zena

2) Zaradte se prosim do vékové kategorie.

25 let a méné
25-30 let
31-40 let
41-50 let
51-60 let
61-70 let

I I O O

3) Jaka je délka vasi praxe?

Do 5 let.
5-10 let.
10— 20 let.
20— 30 let.
30 - 40let.
40 -50 let
50 a vice let.

OO0Oo0oo0oooao

4) Byla u vas diagnostikovana nemoc, ktera souvisi s vaSim povolanim? Mate
néjaké télesné (fyzické) obtize v dlisledku vykonu své prace? (napf. Bolest
hlavy, ztrata hlasu, dychaci obtize, astma, zhorseni zraku, bolest zad a kloub
apod.)

51



5) Pocitujete na sobé pfi vykonu prace néjaké psychické obtize? (Napf. poruchy
spanku, bolest Zaludku, nesoustredénost, agresivita, ndladovost, negativni
postoje viici Zakim i kolegim apod.)

6) Mate pocit, Ze v praci jsou na vas kladeny velké naroky? (vysoka pracovni
zatéi).

Ano
Spise ano
Spise ne
Ne

O 0Oo0ood

7) Mate néjaké zajmové Cinnosti, které vam pomahaji se odreagovat od prace?
(sport, Cetba, poslech hudby, zahradniceni, kutilstvi, sbératelstvi apod.)

8) Kolik casu vénujete denné své pripravé na vyucovani?

9) Kolik ¢asu vam denné zabira administrativni prace?

10) Mate pocit, Ze vas vedeni skoly zahlcuje velkym mnoZstvim ukolG?

11) Test syndromu vyhoieni

Odpovéd Vidy Casto Neékdy Z¥idka Nikdy
4 3 2 1 0

Casto se citi

unaveny/a?

Jak Casto se
citite fyzicky
vyCerpany/a?

Jak ¢asto se
citite

52




emocionalné
vyCerpany/a?

Rikdte si ¢asto:
JUZto
nevydrzim?“

Jste Casto
slaby/a a
nachylny/a

k nemocem?

Citite se na
konci
pracovniho dne
utahany/a?

Citite se rano
pfi pomysleni
na dalsi

pracovni den
vycerpany/a?

Mate dostatek
energie, pokud
travite Cas
rodinou a
prateli?

Je vase prace
emociondlné
vyCerpavajici?

Je vase prace
frustrujici?

Citite se
vyhorely/a kvl
své praci?

PovaZujete za
narocné
pracovat

s lidmi?

Mate pocit, Ze
pfi praci se
studenty a
rodici vic
davate, nez
dostavate?

Cim dal, tim vice
se nemUzete
dockat konce
pracovni doby,
abyste mohl/a
jit dom@?
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Zd3a se vam, Ze
uz nemate tolik
nadseni a
energie, kolik
jste mél/a
drive?

Mate pocit
ztraty iluze —
nedostatek
néceho, pro co
byste se mohl/a
nadchnout?

Mate pocit, ze
nejste
dostatecné
odmérovan/a a
cenén/a?

Castéji se
napijete
alkoholu nebo si
berete prasky
na spani, aby
vam bylo lépe a
abyste lépe
zvladl/la
kazdodenni
stresové
situace?

Casto se ptate
sam/a sebe:
,Proc se
namahas? Je to
vSechno

k nicemu?“
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Priloha c. 2

Vzor pro formular informovaného souhlasu ucastnika vyzkumu

Informovany souhlas ucastnika vyzkumu:
Vézeny pane, vazena pani,

. . . r . , 1 SR VA T ’
v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu~ Vas zddam o souhlas s Vasi u¢asti ve
vyzkumném projektu v ramci bakalatské prace.

Nazev projektu:
Resitel projektu:
Nazev pracovisté:
Vedouci prace

Cil vyzkumu

Popis vyzkumu:

datum a podpis fesitele projektu

Prohlaseni a souhlas ucastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s Gcasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem meél/a mozZnost si fadné a
Vv dostatecném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucCasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem poucen/a o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Jméno a ptijmeni ucastnika:..........ooo Datum
narozeni:..................

Adresa trvalého bydlisté
ucastnika:. . ...

! Vseobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 2016/679 o ochrané fyzickych osob v
souvislosti se zpracovanim osobnich udajii a o volném pohybu téchto udaji a o zruSeni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o
ochrané osobnich udaji) a dal$imi obecné zadvaznymi pravnimi ptedpisy (jimiz jsou zejména Helsinskda deklarace prijata 18.
Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964, ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zdakon ¢. 372/2011 Sb., 0
zdravotnich sluzbach a podminkdach jejich poskytovani (zdkon o zdravotnich sluzbdch), ve znéni pozdéjsich predpisii, zejména
ustanoveni jeho § 28 odst. 1, a Umluva na ochranu lidskych prav a diistojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie a
mediciny: Umluva o lidskych pravech a biomediciné publikované pod ¢ 96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelné).
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http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

Podpis Gi€astnika: ...........cooiiiiii

Jméno a piijmeni zakonného zastupce:
NAroZeni:..................

Adresa trvalého bydlisté
ZASTUPCR . ettt ettt e
Vztah zakonného zastupce K ucastnikovi:......................
Podpis zakonného zastupce:.......ccevveverneieineiecrecee e
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Priloha €. 3., Rozhovor s respondentem ¢.1., pan Martin

1) Co je pro Vas v zaméstnani nejvétsim stresorem?
Bavi Vas Vase prace? Tésite se do Skoly?

,Svoji prdci, tedy prdci ucitele na SS i na ZS, ale i predndskovou ¢&innost
na semindfich VS v rémci Spanélské kultury mdm vcelku rdd. Jsou dny dobré a dny lepsi,
téch lepsich je mnohem vice.”

,Nejsem sice dobry ucitel a nebavi mé byt ucitelem, ale spise , privodcem” studentu
a Zaka a jakysi koordindtor jejich pozndvani.

Naplriuje Vas sestavovani rtiznych cinnosti pro zaky a nové moderni metody a formy
vyuky?

»Bez vymysleni projektii a novych cinnosti od testu aZ po exkurze a zdjezdy
by mé to asi nebavilo vibec. Tedy jde o to, Ze vyuka by neméla byt jednotvarnd (kniha —
cviceni — test —znamka) , ale jakysi ,,projekt pozndvdni”,

Kolik ¢asu vénujete vlastni pfipravé hodin?

,Pfiprava na vyucovdni — ani ta totiZ neni pfesnd, je spise nahodild. Cim vice
se totiz drzime pldnu, tim vice se mu podrizujeme a nepracujeme s nahodilosti
Ci problémem. Prosté vse nejde podle planu, a pokud ano, tak je to zdzrak, a tak s tim
musim pocitat. A pravé takovad Cinorodost a nahodilost je skvéld, neustdle je néco resit,
diskutovat, upravovat.”

Jaké vztahy, z Vaseho pohledu, panuji na pracovisti mezi kolegy a vedenim?

,Nejvétsi problém? Spis kolegové — ktefi pracuji tradicné a maji pocit, Ze jsem mdlo
pfisny, protoZe mé osobné nezdleZi na zndmkdch, a to je velky problém.“

»Pokud studenta néco bavi a chodi do Skoly beze strachu a tési se na predmét
a dokonce i na testy, a md dobré zndmky, tak ucitel je podle mnoha kolegl Spatny
a mdlo disledny a mdlo pfisny a kazi profil vyucujiciho na Gymndziu a SS.“

Jak vnimate mnoistvi administrativni prace spojené s Vasim zaméstnanim?

,Pravdou je, Ze je napfiklad s projekty ponékud vétsi administrativa (zajisténi lidi,
odmén, ndmétl, pravidel pro hodnoceni, administrativa s exkurzemi),
ale to k tomu patfi. Mozna, ze ucitelé, ktefi jen oteviou knihu a napisi vyklad na tabuli,

maji méné prace, ale neni to pro mé zazivné.”
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,Stres v zaméstnani je velky, ¢as a nestihani termind. Ale zatim se to da zvladat. Je
to takovy maly, velky adrenalin.”
studentd, novy projekt, nové vyukové materidly a testy, zména je vZdy podle studenti
a podle jejich stresu. Asi to mé bavi uclelné pouZivat zmény tak,
aby se vse stihlo podle pland.”

Jak vnimate spolupraci s rodici zaka?

»Problém je v tom, Ze spole¢nost a studenti jsou pfilis individudini a snazZi se byt
osobnostmi se vsim viady, tedy mnohdy na ukor téch druhych. Takové malé Ceské
sobectvi ve smyslu ,,JA“.“

UvaZujete o zméné zaméstnani?

LA to je opravdu i to, pro¢ neustdle premyslim o zméné, ale spiSe prostredi odejit
jinam, tfeba do Spanélska, nebo Colombie & Argentiny, kde moji metodou na skoldch
spise soukromych uci.”

,Nabidky do Prahy nebo i mensich mést jsou, ale na malych méstech by byl stejny
problém, nebo bych musel na soukromé skoly. “

LAle taky si fikam ,vivere militare est”, ,Zit znamend bojovat.” A tak uZ na malé
zmeény nepomyslim. A naivné si rikam vic a vic, Ze mé studenti potfebuji a tak dal budu
vymyslet projekty atd. “

Co povaiujete za velké stresory ve vaSem zaméstnani?

A stresory, kdyZ tusim, Ze se zase néco déje, tak obcas prochdzka, obcas trochu

tequily, obcas hezky film nebo kniha.”

2) Co Vam pomaha ke zvladani stresu?

Jaké mate zajmy? (hudba, sport, cestovani, kultura, knizky, ru¢ni prace, meditace
apod.)

,Kniha o néCem z historie nebo politologie, nebo sociologie, filozofie. Prochdzka
a pfemysleni a v noci si utfidit myslenky a dobry film.“

Ktera pracovni ¢innost vas nejvice pohlti a vy zcela zapominate na okoli i pracovni
stres?

,Zacarovany kruh. Neexistuje ani ¢innost, pfi které bych na starosti uplné zapomnél.

Snad jediné fizeni auta, tam se totiZ musim soustredit na svét kolem sebe. Nejen na své

starosti a problémy. Rekl bych, Ze Fizeni je takovy relax a s Fizenim souvisi cestovdni.
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Rdd cestuji, a pokud cestuji, tak si vZdy odpocinu, protoZe nejim, jen piju kdvu nebo limo
a poslouchdm skvélou hudbu. To mdm opravdu rdad.”

VyuzZivate k uvolnéni a psychické relaxaci navykové latky nebo léky? (alkohol, prasky
na spani, cigarety apod.)

LAlkohol — opravdu vyjimecné a malinko, radéji dobrou kdvu.”

Pomaha Vam tzv. ,,vypovidat se” svym prateltim nebo rodiné?

LA promluvit si s rodinou? MozZnd drive ted’ je to sloZité, spiSe lidé chtéji mluvit se
mnou a jd je poslouchdm. Rdad radim, sam si poradit neumim.
Podstoupil/a jste odbornou pomoc? (terapie, psycholog, psychiatr apod.)

,Proto zatim neni tfeba ani psychologa, spiSe mym kamarddem je opravdu prdce
a realizace projekti. A kdyZ nevyjdou, tak hurd na dalsi, kdyZ vyjdou a povedou se, hurd
na dalsi.”

,Nedélam to pro seberealizaci, ale pro radost lidi. Ale upfimné, necekam ani Zddné
diky.“

,Myslim, Ze v déjindch svéta takova postava uZ byla, Alonso Quijano tedy Don
Quijote de la Mancha.“

Mate k dispozici na pracovisti $kolniho psychiatra/terapeuta? (Pokud ne, uvital byste
ho na skole?)

,Pro své studenty na vsech skoldch bych doporucil néjakého psychoterapeuta.
Z davodu vétsi objektivnost. My ucitelé vidime mnohdy ,hlavu” studenti zkreslené.
Podle pfislovi - syty hladovému nevéfi. Tak dost Casto se zmylime v hodnoceni
a tim se dopoustime chyb.”

»Proto nékdy si se studenty jen tak poviddm o cemkoliv, potrebuji to. VSichni nékam
strasné moc chvdtaji/chvdtdme. A zapomind se na porozuméni, ale také
na respekt a hlavné pokoru. Problém je, Ze mnoho ucitelt a tim pddem i déti a studenti
vezmou vytky jako ataku, utok proti své vlastni osobé, a vyresit to, nebo najit
kompromis, nebo se jen omluvit, je velice obtizné. Tam chybi ten respekt a ucta jednoho
pred druhym, pfed sama sebou.“

3) Jakym zplsobem na sobé stres pocitujete? (fyzicky i psychicky)
Mate néjaké fyzické priznaky stresu? (bolest hlavy, bolest bficha, nechutenstvi

k jidlu, bolest kloubl apod.)
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,Jak jsem se jiz zminil stres = hodné jidla, nékteti to maji obracené. Asi teda vétsina,
takZe mi to nikdo nevéri.”

,S jidlem, bez sportu a bez spanku prichdzi obezita a vyssi krevni tlak. Zase
uz nejsem tak nervézni jako drive (pry obézni lidé jsou vice v klidu).”

,Obezita + stari = tlak, jdu do hrobu, ale uz se tésim, Zze ze mé bude vice popela
a tim se vice nasype v zimé na chodniky, aby to neklouzalo.”

Citite subjektivné néjaké psychické obtize? (nesoustfedénost, nespavost, neklid
v téle, roztfesenost, nervozita pfi vstupu do zaméstnani apod.)

,Ziju ve stresu a nékdy mé to i bavi, rad pracuji pod tlakem. To nékdy ¢lovék vymysli
i dobré véci.”

Pokud mate néjaké priznaky nebo obtize, jsou pro Vas snesitelné a Ginosné? Pokud
ne, jaka hledate fesSeni?

,Na tu otdzku nedokdZu jednoznacné odpovédét. Asi pokazdé bych odpovédél jinak.
Sdm to nedokdZu zhodnotit.”

,Mam mdlo ¢asu pro sebe a pro lidi kolem sebe. Nejsem dobry ucitel a moc mé
ani nebavi ucit, ale délam to tak, aby to bavilo mé a lidi kolem. Ale to je to, proc
nejsem ,ucitel”. Nékteri kolegové/kolegyné o mné uz drive prohldsili, Ze neucim, Ze jen
détem vykladadm nesmysly ze svého Zivota apod. Alesporni na rozdil od nich tim,
Ze neustdle nékde jsem a néco tvorim, tak se setkavam s lidmi a tim se tvofi pribéhy

a tim mdm co vyprdvét i to dobré i to spatné.”

60



Ptiloha €.4., rozhovor s respondentkou €.2., pani Karolina.

Otazka €.1: Co Vas nejvice stresuje v zaméstnani?
Bavi Vas vase prace? Tésite se doskoly?

»Prdci jsem si vybrala uz na stfedni Skole a uz na stfedni skole jsem uvaZovala
o tom, Ze budu ucit a myslim si, Ze tu motivaci, kterou jsem tenkrdt méla, neni
o mnoho mensi neZ ted. Ale je pravda, Ze za téch mnoho let, co uc¢im, prichdzim
na véci, o kterych jsem neméla tuseni. Prdce mé pordd bavi a pro Zéky vymyslet nové
véci se snazim a délam to, ale ne stim uspéchem, ktery olekdvdam. SnaZim
se vymyslet blbinu, kterou délam a abych se drZela i pland. Aby mi Zdci délali
ve skupindch.”

Kolik ¢asu vénujete vlastni pripravé hodin?

,Madlo ¢asu na pfipravu na hodinu?“No, jak kdy. Je pravda, Ze pfipravy, které
jsme si délala na zacdtku své praxe, ted pouZit viibec nemizu. Se to hodné meéni,
takZze nemizZu pouZivat pripravy, které jsem délala v minulych letech, ale mizu
vychdzet z téch zkusenosti, kterych z téch hodin mam. TakZe uZ si dovedu predstavit,
kolik ¢asu jim to zabere a ucivo umim podat takovym zplsobem, aby to pochopili.
Ale stavba hodin je odlisnd od toho, co bylo a zdleZi taky na tridé, kterou mam,
protoZe kazda ta tfida funguje uplné jinak. A podle toho musim udélat ty hodiny.
Néekdy u toho stravim cely vecer a nékdy mé napadne pri hodiné blbina, kterd
se chyti hned. Reaguju na to, jestli jsou unaveni, otrdveni.”

Jak vnimate mnozstvi administrativni prace spojené s Vasim zaméstnanim?

,Tridni ucitel. Rekla bych, Ze nds pfili§ zavaluji rddoby zjistujicich dotaznikii
o urovni Skoly, o urovni hodin, o vztazich se Zdky, o vztazich s uciteli, s ostatnimi
i s rodi¢i. Na to odpoviddme kaZdy rok a je to pordd stejny a nic se vtom neméni.
My odpoviddme pordd na néjaké otdzky. Neustdle nds zdsobuji papirama.
Jak to rict. Nastudovadni riznych vyhldsek, a kdyZ délame agendu, kterd se tyka Zdka,
my to mdme vsechno v bakaldfich, vypisujeme tridni knihy elektronicky
ale i pisemné. Délali jsme to na dvakrdt na zaldtku, ted uZ jen jednou. Stejné
tak na Zdky jsme vyplriovaly dvakrdt evidencni listy (katalogové) elekronicky

i pisemné. A na zacdtku skolniho roku vyplriujeme dotazniky na Zdky. To béhem
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doby, kdy jsme v prdci, nestihdme, takZze to délam hodné po vecerech, takové
vypliiovdni. Ani odpoledne ndm na to nestaci.”

Vadi Vam nezajem nékterych Zakia o ucivo, jejich netecnost a drzost pfi hodinach
i 0 prestavkach?

»Je pravda, Ze na Zdky pusobi spolecnost a jsou odrazem své rodiny
i spolecnosti a v dnesni dobé maji obrovsky moznosti zdajmi a to je odvadi
od té skolni prdace. Trdpi mé nezdjem Zdku a vadi to tim spis, kdyZ si clovék
pro né pripravi aktivitu, ktera by je mohla chytit a ona je vibec nebavi. Nereaguji
na to. Asi i zdleZi na osobnosti ucitele. A to mi vadi hodné, dotykd se mé to.
Napriklad, kdyZz jsem méla zakolegu suplovat anglicky jazyk, pfipravila
jsem si pro Zdky aktivitu. Méli vyhleddvat anglickd slova v jednom poslechu.
Ale nebavilo je to, nechtéli to délat a délali blbosti, protoZe védéli, Ze je to supl
a nezajimalo je to. A prisel tam nékdo, kdo to vibec neuci. TakZe to je stresujici
zdleZitost.”

Jak vnimate spolupraci s rodici zaku?

,Nepochopeni ze strany rodici, neduvéra. Rodice spiS maji mdlo Ccasu
na Zdky a vaci uciteli prejimaji stanovisko téch Zakd. Nevyslechnou ndzor ucitele,
ale rovnou pfijdou a uto¢i. Uto&i na zplsob, jakym ucis, a presto nemaji srovndni
a o tvoji prdci nevi viibec nic. Prodavacka nebo pani z kanceldre ti radi, jak by si své
Zdky méla ucit. A Ze vds zpusob vedeni hodiny neni sprdvny. Nemaji srovndni
a nezeptaji se a casto zacnou reagovat, a? kdy? je Zdk v néjakém prisvihu. Rikaji,
Ze na viné neni Zdk ani oni sami. Nebo maji pfilisnd ocekdvdni.”

Co povaiujete za velké stresory ve vaSem zaméstnani?

,Uplné nejvétsi stresorem je jedndni srodici, neobjektivnost, nedivéra,
a protoZe jsem i starsim rocnikem, tak i takovej nadhled vici starsimu clovéku,
protoZe dneska v dnesni spolecnosti ve vSem komu je vic jak 40, je starej
a jeho ndzory jsou zastaraly a nefunkcni, takZe i tohle. Samoziejmé i z pohledu toho,
Ze ja jsem Zena a otec je chlap, je tam citit takovy nadhled. TakZe nejvétsim
stresorem jsou rodice. Druhym stresorem je zpusob vedeni Skoly. ProtoZe jd vim,
Ze ten reditel je vystaven velkému tlaku od zfizovatele nebo inspekce ale ten pocit,
Ze se to vedeni mdlo zastane svych uciteli a mdlo s nimi jednd na takové té uprimny

roviné je ¢im ddl tim horsi. Doprdva se sluchu lidem, ktefi se umi v kaZdém povoldni
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»prodat”. To znamend, Ze umi o své prdci hodné mluvit, ale té prdce moc za nimi
neni. A presto maji vétsiho sluchu, protoZe kontrolni Cinnost toho reditele je,
Ze jim staci, kdo co jim fekne, ne co si sami zjisti. A mezi uciteli se vytvdri skupinky.
Je tu velky nesoulad v pohledu na uceni.”

Co by se mélo zménit, abyste se v praci citil/a respektovan/a? (vedeni Skoly,
pristup rodicu, pristup zakl, zmény v zakoné apod.)

LJak rikam, vétsi divéra, trosku jina kontrolni ¢innost, aby reditelstvi pravdu
védélo, co se vtom kolektivu déje. Pristup rodic¢t a Zak( se nezméni, to bude porad
stejné. Zmény v zdkoné, tézko rict. V téhle situaci (pandemie) se mi nelibil pfistup
ministra Skolstvi. Jak pristupovali k vyuce i k hygienickym opatfenim, i k maturitdm,
jak pristupovali. A myslim si, Ze je mald podpora ucriovského skolstvi, Ze se preferuje
maturita a ne vsichni na to Zdci maji a zhorsila se tak urovern maturit. A myslim si,
Ze kdyz Zakim nejde matematika, tak neni dobrou cestou rusit maturitu
z matematiky. To neni sprdvny.“

UvaZujete o0 zméné zaméstnani?

,Vzhledem k tomu, kolik mi je a u¢im uz dlouho 33 let i s materskou. Myslim si, Ze

u mé uZ to nehrozi, Ze zménim zaméstnani.

Otazka €. 2: Co Vam pomaha ke zvladani stresu?

Jaké mate zajmy? (hudba, sport, cestovani, kultura, knizky, ruc¢ni prace, meditace
apod.)

»Mdm rdda hudbu, sport, cestovdni, ¢tu knizky. K odreagovdni mi pomdhd
hudba, moje projizdky na kole, prochdzky. Vycistim si tim hlavu. Nejradéji mam, kdyz
chodim do prdce a zpét pésky. To je fajn. Psychicky si tak odpocinu. Horsi je, kdyZ
je hodné prdce a tu prochdzku nestihdm. Cestovdni mdam rdda hodné, ¢lovék mad
tak nové zdzZitky.”

Ktera pracovni ¢innost Vas nejvice pohlti a vy zcela zapominate na okoli i pracovni
stres?

~U mé jako u Zenské, tak uriité domdci prdce, myti oken nebo ryti
na zahrddce, uplné normadini fyzicka prdce. Odlisnd od toho, co délam.

Vyuzivate k uvolnéni a psychické relaxaci navykové latky nebo léky? (alkohol,

prasky na spani, cigarety apod.)
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»Prasky urcité ne. Ale je pravda, Ze mdm takové uvolfiovaci chvilky
se sklenkou vina vecer, nevim, jestli to je ndvykové. Ale jsou dny, kdy na vino chut
nemdm. Je to takovy zvyk. Je to moje predstava klidu, sklenicka u knizky
nebo u televize.”

Pomaha Vam tzv. ,,vypovidat se” svym prateltim nebo rodiné?

»T0 je u mé hodné dulezity. Nékomu to rict, ten svij problém a slyset potom
ndzor, tak ti pomiZe se na to podivat zjiného uhlu i nadhledu. TakZe pro mé
je to hlavni pomoc ve stresu. Sdélit to komukoliv. A mdm hodné prdtel
z pedagogického kolektivu. Laik tolik mé problémy nepochopi, md zkreslené
pohledy.”

Podstoupil/a jste odbornou pomoc? (terapie, psycholog, psychiatr apod.)

,Ne.”

Mate k dispozici na pracovisti Skolniho psychiatra/terapeuta? (Pokud ne, uvital byste
ho na skole?)

LA Skolniho psychiatra nemdme. Ale mam kamarddku, kterd ma na skole skolniho
psychiatra a rikd, Ze velky rozdil oproti drivéjsku nevidi. Ale moje jind kamarddka,
tam u nich psycholog maji a velmi pomohl a tu pomoc uvitali. A spiSe bych ho dala na
skolu kvili détem, aby ony mohly za nim dochdzet.”

Otazka €.3: Jakym zpisobem na sobé stres pocitujete? (fyzicky i psychicky)
Mate néjaké fyzické priznaky stresu? (bolest hlavy, bolest bficha, nechutenstvi
k jidlu, bolest kloubl apod.)

,Jd na sobé urcité nespavost, nervozita, vnitini neklid, nesoustfedénost a z toho
asi i bolest hlavy. A pokud se resi néjakd velka stresovd situace, nemdm ani hlad, mam
Zaludek na vode.”

Citite subjektivné néjaké psychické obtize? (nesoustfedénost, nespavost, neklid
v téle, roztiesenost, nervozita pfi vstupu do zaméstnani apod.)

»,Nesoustfedénost, nespavost to mam.“

Pokud mate néjaké priznaky nebo obtiZe, jsou pro Vas snesitelné a unosné? Pokud
ne, jaka hledate reSeni?

Jsou to spis okamZiky, kdy nechci nic délat. Neni to nic dlouhodobého. Moje prdce je

hodné riznorodad.”
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Pfiloha €.5., rozhovor s respondentkou €. 3., pani Sarkou
1) Co je pro Vas v zaméstnani nejvétsim stresorem?

Bavi Vas Vase prace? Tésite se do Skoly?

,Prace mé bavi, do Skoly se vétSinou tésim.”

Naplriuje Vas vymysleni riznych Cinnosti pro zaky a nové moderni metody a formy
vyuky?

»Ano, bavi mé vymyslet jiné mozZnosti, zapojovat do vyuky soucasné déni
ve svété i v okoli.”

Kolik ¢asu vénujete na vlastni pfipravu hodin?

,To je velmi riizné. Na nékterou se pripravuji priibézné po chvilich i nékolik dni,
na jinou treba jen 20-30 minut. Pokud si pripravuji néjaké specidlni pomdicky
tak treba dvé hodiny.“

Jaké vztahy, z Vaseho pohledu, panuji na pracovisti mezi kolegy a vedenim?

,Na pracovisti mdme vztahy vyborné, pracujeme spolu uZ nékolik let
a vychdzime si vstric.”

Jak vnimate mnozstvi administrativni prace spojené s Vasim zaméstnanim?

LAdministrativa mé obtéZuje, ¢asto nevidim jeji smysl.

Vadi Vam nezajem zaku o ucivo, jejich drzost pfi hodinach i o prestavkach?

»,Samozirejmé vadi. Je to par jedincl a narusi celou hodinu.”

Jak vnimate spolupraci s rodici zaku?

S rodici se spolupracuje vétsinou dobre, jen se jim nedd vsechno vérit.”
Jakym zplisobem reagujete na plisobeni stresort?

»SnaZim se odreagovat a zabyvat se né¢im uzitecnym, smysluplnym, pfijemnym. “
Co by se mélo zménit, abyste se v praci citil/a méné ve stresu a napéti? (vedeni
skoly, spoluprace s kolegy, pFistup rodicu, pfistup Zzakl, zmény v zakoné apod.)

,Pristup nékterych rodict i déti ke vzdéldvani, vétsi prestiz povoldni ucitele.”
UvaZujete o zméné zaméstnani?

,Obcas ano.”
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2) Co Vam pomaha ke zvladani stresu?
Jaké mate zajmy? (hudba, sport, cestovani, kultura, knizky, rucni prace, meditace
apod.)

» Sport, kultura, cestovdni a turistika, prdce na zahrddce, lusténi kfizovek. “
Ktera pracovni ¢innost vas nejvice pohlti a vy zcela zapominate na okoli i pracovni
stres?

,Asi nic.”
Vyuzivate k uvolnéni a psychické relaxaci navykové latky nebo léky? (alkohol,
prasky na spani, cigarety apod.)

,Ne.”
Pomaha Vam tzv. ,vypovidat se“ svym pratelim nebo rodiné?

,Samoziejmeé.”
Podstoupil/a jste odbornou pomoc? (terapie, psycholog, psychiatr apod.)

,Ne.”
Mate k dispozici na pracovisti skolniho psychiatra/terapeuta? (Pokud ne, uvital
byste ho na skole?)

,Ne. Nevim, nemdam Zdadné zkusenosti.
3) Jakym zpGsobem na sobé stres pocitujete? (fyzicky i psychicky)
Mate néjaké fyzické priznaky stresu? (bolest hlavy, bolest bficha, nechutenstvi
k jidlu, bolest kloubl apod.)

»Migrény, unava.”
Citite subjektivné néjaké psychické obtize? (nesoustfedénost, nespavost, neklid
v téle, roztiesenost, nervozita pfi vstupu do zaméstnani apod.)

,Ne.”
Pokud mate néjaké priznaky nebo obtiZe, jsou pro Vas snesitelné a inosné? Pokud
ne, jaka hledate reSeni?

,Zatim resim vse viastnimi silami.
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