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Motto:
., Stres v Zadném pripadeé nemusi byt pouze skodlivy, je zaroven koreni Zivota, nebot
kazdé hnuti mysli a kazda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek

onemocni, muze znamenat pro druhého Zivotodarné uzdraveni.

Hans Selye



ANOTACE

Diplomova prace se zabyva copingovymi strategiemi, které vyuzivaji pedagogové
na zakladni Skole. Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ést je
rozdélena do tii casti. V prvni kapitole jsou obsazeny informace tykajici se syndromu
vyhoteni, pti¢in vzniku stresu a prevence. V nasledujici kapitole je popsana pedagogicka
profese, profesni pfiprava a motivace ucitelii. Posledni kapitola se vénuje copingovym
strategiim, které pomahaji pedagoglim zvladat nadmérnou zat¢z a dlouhotrvajici stres.
Cilem praktické ¢asti je pomoci dotaznikového Setieni zjistit, jaké strategie a techniky

pouzivaji pedagogové na ZS pti zvladani zatéze a stresu.

Klic¢ova slova
Adaptace, coping, copingové strategie, dotaznikové Setfeni, pedagog, prevence,

stres, syndrom vyhoteni.



ABSTRACT

The thesis deals with the coping strategies used by teachers in elementary schools.
It is divided into theoretical and practical part. The theoretical part consists of three
chapters. The first one contains information relating to burnout and the causes of stress
and the prevention of it. The pedagogical profession, professional preparation and
motivation of teachers are described in the following chapter. The last chapter is dedicated
to strategies that help teachers to cope with the excessive strain and long-lasting stress.
The aim of the practical part is to find out (by means of questionnaires) what strategies

and techniques are used by educators in coping with stress.

Key words
Adaption, coping, coping strategies, questionnaire survey, educator, prevention,

stress, burnout.
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UVOD

Pro diplomovou praci bylo zvoleno a zpracovano téma se sbérem — vyzkumem
empirickych dat Copingové strategie u pedagoga pracujiciho na zékladni Skole.
Problémy, které se feS$i na celém svété, ale kazda kultura, multikulturni skupina
¢i jedinec k nim pfistupuje jinym zpasobem. Stres, deprese, tizkost se mohou projevit
u kazdého ¢lovéka odlisné. Stres je v dnes$ni moderni uspéchané dob¢ ¢asto pouzivanym
pojmem. Jak je mozné, ze nékdo jeho tlaku podlehne, a jiny mu vytrvale odolava? Zalezi

vzdy na samotném jedinci, jak se vyporada s takovou situaci.

Odreagovat se, fesit problém, vyhnout se emocim jsou reakce zamétené na dany
problém a lidé se jej snazi fesit sami, nebo s odbornikem — specialistou. Kazdy zacatek je

tézky, ale nékde se zacit musi, prevazné u jedince s danym problémem.

Stres a neustdly tlak na vykon v praci (pracovat na 100%, nebo vice), ale
i doma, strach ze selhani a z toho, Ze jiz nebudou schopni dostat pozadavkim okoli,
zaméstnani, ve Skole — to jsou nékteré z faktort, které vedou u mnoha diive vykonnych
a schopnych lidi k tomu, Ze se citi nahle slabi, frustrovani, zcela vycerpani a n¢kdy Si
sahnou az na samé dno. Tyto symptomy napovidaji, Ze se nejednd o béZnou tinavu, ale

o jednu ze stresovych poruch, na vefejnosti znamé jako syndrom vyhoteni.

VétSina z nés, u nichz se syndrom vyhoteni projevil a projevuje, mize hledat tlevu
od téchto nepiijemnych stavli ve zvySené konzumaci alkoholu, hypnotik (1ékt na spani)
nebo dalSich ndvykovych latek. Navykové latky vSak pfinaseji pouze kratkodobou ulevu,
ve sttednédobém horizontu se symptomy stresové poruchy mohou dramaticky zhorSovat,
hrozi také vypéstovani zavislosti, kterd je béhem na dlouhou trat’ k uplnému vyléceni

nebo stabilizovani jedince.

V teoretické Casti je vystizena problematika, jak ptedejit prvnim pfiznakim
a pfi¢inam syndromu vyhoteni, stresu, depresim, zahrnuje teambuilding a copingové
strategie u pedagogii na ZS. Vychova a vzdélavani jedinct je velmi zajimava,
ale i naro¢na prace. Teambuilding — spolecenské aktivity a tymova prace pomahaji
piekonat pticiny, projevy, ale 1 samotny negativni stav jedince. Je tfeba se do zaméstnani
t&sit, radovat se z dobfe odvedené prace, spolupracovat v tymu a spole¢né pracovat na

vysledcich prace. Nékdy je to vSak obtizné a problémy se ve firmach, institucich a mezi
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zaméstnanci vyskytuji. Je tfeba spoleéné pracovat a podilet se na napravé a vyreSeni
problému. Dostavaji se i do takovych situaci, jako je napf. mobbing, bossing, stalking,
a to nikomu na psychice a zdravi nepiida. Nékteti nasi kolegové si nepiipousti tyto nastalé
situace a u n¢kterych to mize zanechat nasledky na cely Zivot. Pomahajici profese, jedna
ze slozek velmi dilezitych jedincii pro nasi spole¢nost. Mit stereotypni zaméstnani je pro
n¢ velmi tvrdy ofisSek a tézce ho zvladaji i silni jedinci.

Kazdy ¢lovek, zdravy, ¢i nemocny by se mél ze Zivota tésit, délat si radost, uzivat

si rodinné pohody a novych necekanych zazitkd.

Prakticka cast je zaméfena na vyzkumny vzorek — dotaznikova metoda, sbér
empirickych dat zvladani stresu a jak mu &elit u pedagogti v malotiidnich ZS, b&znych
ZS — 1. a 2. stupni. Otazky pro respondenty byly uzaviené, polouzaviené a $kalového
typu. Kazdy pedagog (respondent) se mohl vyjadiit k dané otazce, ktera mohla byt
sméfovana k jeho problematice nebo problému. Sbér dat byl anonymni pro pouziti

k vytvoteni hypotéz, jejich potvrzeni, nebo vyvraceni.

Je to velmi choulostivé téma, naprava, pomoc, vybaveni vzpominek. Kazdy jedinec
vi, jaké ma moznosti a kam mu sily sta¢i. Vycerpanost, tinava, stres a deprese mohou
béhem par dni udélat z ¢lovéka chodici ,,mrtvolu®. Zapomenou pak na vSe, co nas
zajimalo, rodinu, pfatelé¢, konicky, vyhybaji se spolecnosti, utikaji pred problémy
a nestoji o pomoc (odbornou pomoc). U jedince se objevuje $patné nalada, projev emoci,

patologické nadvyky a tohle v§e miZze sméfovat k sebevrazednym sklontim.

Nesméji v§ak zapominat, Ze pomoc a podpora (i odbornd) je vzdy nablizku. Rodina,
pratelé, ale i1 zaméstnavatel se zapoji do cCinnosti, kterd pomlze od problému,

a zvoli to nejlepsi feSeni.
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TEORETICKA CAST

1  SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni (vypaleni, vyhaslosti, vyprahlosti) neboli burnout syndrom jsou
stavy celkového vycerpani jedince. Jako prvni toto oznaceni pouzil psycholog Herbert
J. Freudenberger v 70. letech minulého stoleti. Objevuje se zejména u jedinct, ktefi
pracuji v pomahajicich profesich a jsou v neustalém kontaktu s lidmi. Mezi tyto rizikové
profese fadime pedagogy, 1ékafe, zdravotni sestry, policisty, Gfedniky a jiné. Vyjimkou
nejsou ani novinafi, sportovci a studenti. Zatrazuji se sem také lidé, ktefi se dlouhodobé
a usilovn¢ staraji o svého nemocného, nemohouciho nebo starého ¢lena rodiny. Ale jsou
to i rodice, rodinni piislusnici nebo pracovnici zatizeni pecujicich o problémové jedince.

(Pesek, Prasko, 2016, s. 15-16).

1.1 Definovani pojmu

Schmidbauer (In: Géringova, 2011, s. 92) uvadi, ze syndrom vyhoteni je disledkem

jednéani poméhajiciho, které ma své zéklady v syndromu pomdhajicich.

Thomas Poschkamp (2013, s. 11) ve své knize definuje: ,, Vyhoreni je proces
extréemniho emocniho a fyzického vycerpani se soucasnym cynickym, distancovanym
postojem a snizenym vykonem jako ndsledkem chronické emocni a mezilidské zatéze pri

intenzivnim nasazenim pro jiné lidi.

Pricha s Veteskou (2014, s. 265) v andragogickém Slovniku popisuji syndrom
vyhoteni jako ,,ztrdatu profesionalniho zajmu nebo osobniho zaujeti, Nyvltova (2010,
s. 52) uvadi, ze se u jedince objevuji zmény v chovani a motivaci, coz je pfi¢inou stresu.
Mezi zmény patii ztrata motivace, ideald, energie, chronicka tnava a averze vykonavat
dale danou ¢&innost. Toto vSechno miize mit velmi negativni vliv na osobni
a pracovni zivot jedince, muze dojit az ke ztrat€¢ zaméstnani a vyskytu socialné

patologickych jevi, které zna¢né ovlivni zivot jeho a celé rodiny.

Vobotilova (2015, s. 6) poukazuje na vliv moderni doby, ktera klade na jedince

mnoho pozadavki, ke kterym musi byt flexibilni a dokazat je zpracovat, nebo vyiesit v co
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nejkrat§im cCase. ,,Ud¢€lej toho co nejvic a udé€lej to rychle®, to jsou nejcastéjsi pozadavky

dnesni doby, které ¢lovéka Zenou ke spéchu, vycerpani, napéti a stresu.

V soucasnosti jsou pouzivané rozlicné a odlisné definice syndromu vyhoteni.
Spole¢né popisuji, Ze se jedna o psychicky stav, K jehoz pfiznakim patiéi vy€erpani,
pokles pracovni vykonnosti, ktera je nasledkem dlouhodobého a intenzivniho stresu.
Ptiznaky se objevuji predevs§im u jedinct, ktefi pomahaji lidem a pracuji s nimi. (Pesek,

Prasko, 2016, s. 16).

1.2 Pric¢iny vzniku

Pfi¢in, které se podileji na vzniku syndromu vyhofteni, je cela fada a Ize je rozdélit
na endogenni (vnitini), které se nedaji ovlivnit, a exogenni (vné&jsi), jeZ jsou ovlivnitelné,

neboli determinanty zdravi. (Machova, 2010, s. 242).

Exogenni (zevni) faktory Machova (2010, s. 242-256) ¢leni do tii zakladnich
skupin:

e Zivotni styl — nejdtlezit&jsi ¢initel, ktery ovliviiuje jedince v pribéhu jeho Zivota.
Dnesni doba poukazuje na nezbytnost celkové péce a dodrzovani zdravych zptisobti
zivota. Narustajici vyskyt zavaznych onemocnéni (onkologickd onemocnéni),
socialn¢ patologickych jevl (alkoholismus, gamblerstvi) a civiliza¢nich chorob
(porucha piijmu potravy, cukrovka), je negativnim projevem soucasnosti. Jiz od
narozeni na jedince plsobi vychova a vzd¢lavani, které se promitaji do jeho
chovani.

e Kuvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi — Spatné zivotni prostfedi je disledkem
dlouhodobého ptisobeni ¢loveéka a technického rozvoje. Smog, znecisténi vody
a kontaminace pudy se projevuje v neadekvatni jakosti potravin, vyskytu alergii
a novych nemoci. Zaméstnavatel na svém pracoviSti musi dodrZovat zasady
ochrany zdravi a hygieny prace (hluk, osvétleni, teplota).

o Kvalita lékarské péce a zdravotnictvi — S vyspélosti spolecnosti dochazi
k prodluzovani lidského zivota a jeho kvality. Podpora preventivnich programu
a vysetieni ze strany zaméstnavatell a statu snizuji morbiditu a imrtnost. VétSina

lidi v dnesni dob¢€ se zajima o své zdravi a preferuji zdravy zivotni styl (provazeny
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sportovni aktivitou, psychickou relaxaci, zdravou vyzivou, udrzovanim kladnych

mezilidskych vztaht).

wewr

Endogenni pfiiny jsou pii¢itany genetickym dispozicim daného jedince, ale

mohou byt také ziskané vychovou. (Machova, 2010, s. 242).

Stock (2010, s. 31-40) uvadi, ze nejcastéjsi pri¢iny vzniku syndromu vyhoteni
prameni ze zaméstnani. Jsou to predevSim naro¢né pracovni podminky a zvysSena
pracovni zatéz, kterym se jedinec snazi vyhovét a prizptisobit. Nedostatek uznani
za dobry vykon tsti v to, Ze jedinec neni motivovéan k dal§imu vykonu. Spatny kolektiv,
ve kterém se neciti dobfe. Nespravedlnost, tedy upfednostiiovani nékterych
spolupracovnikli, ma za nasledek napjatou atmosféru na pracovisti, nékdy se mize objevit
i Sikana a nasili. Konflikty hodnot, kdy hodnoty firmy nejsou ekvivalentni s osobnimi
hodnotami jedince. Samostatnost, dostatek kompetenci a volnosti, ktera se nedostava
ze strany vedeni, a naopak je nadmérné kontrolovana, limitovana, hodnocena. Nadmérna
kontrola pracovnich vysledki vede ke vzristajici nespokojenosti zaméstnance. Dalsi
pfi¢iny osobnostni se mohou nachazet v charakterovych vlastnostech daného jedince

(perfekcionalista, workoholik, pesimista).

Dobry dialog rovna se dobry vztah. Z tohoto pohledu Prief (2015, s. 21) uvadi jako
divod syndromu vyhoteni Spatny dialog mezi jedinci, kdy zde chybi pozitivni
a kladné vztahy nebo porozuméni sobé samému. Zakladem pro dobry dialog je schopnost

navazovat a udrzovat vztahy i spolupraci. Cas v ném nehraje Zadnou roli.

Dnesni ¢lovek chee ziskat praci snil a hlavné dobie placenou, aby zabezpecil svou
rodinu a splnil si sva pfani. VéEtSina je ochotna obétovat i sviij osobni a rodinny ¢as, aniz
by si uvédomovali za jakou cenu. Svoji praci miluji, jedou naplno, ale firma za¢ne klast
vy$$i pozadavky a Zdimat ze svych pracovnikll vyssi vykony. Nikdo si v§ak nedokaze
uvédomit, jaké mohou nastat nasledky. Jedinec zjisti, Ze tyto pozadavky jiz nemize spinit,
ale potiebuje fici ,,a dost™, ve své praci potiebuji pfimétené¢ meze, které nesméji byt
piekracovany. (Breitmanova, Hatchova, 2000, s. 39-41).

Obrovské nadSeni, neredlna ocekévani a vysokd motivace, tak popisuje Kiivohlavy
(1998, s. 11) jedince nastupujici do prvniho nebo nového zaméstnani, ktera mnohdy konci

selhanim, pocitem marnosti, ztratou energie a zdrcujicimi myslenkami jedince, ktery je

pfesvédcen, Ze nema jiz ze svych schopnosti co nabidnout a ocita se na dné.
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1.2.1 Rizikové faktory osobnostni

Osobnost Vagnerova (2007, s. 215) popisuje jako pomérné pevny systém, soubor
navzajem provazanych télesnych a psychickych funkci, které urcuji celkové prozivani,
uvazovani a chovani ¢loveéka a z toho plynouci vztah s okolim. U kazdého jedince lze
rozlisit trvalej$i osobnostni vlastnosti a pfechodné akutni stavy. Helus (2011, s. 158)
osobnost chape jako individualitu, kterda se vyznacuje svou jedineCnosti

a neopakovatelnosti, ur¢itymi vlastnostmi a svym ja.

Kazdy clovek je jedineCny a ma své jedinecné charakteristické rysy osobnosti.
Stock (2010, s. 42) rozliSuje dva typy osobnosti, které muze syndrom vyhofeni

postihnout. Uvadi typ chovéni A a typ chovani B.

Typ chovani A se u jedince vyznacuje vysokymi pozadavky vici sobé, ale
i druhym. V zaméstnani je charakteristickd velka pracovitost, soutézivost
a perfekcionismus, tedy v§e musi byt dokonalé a nejlépe provedené, kdyz si to udéla sam.
V disledku toho vznikaji na pracovisti konflikty, které mohou vést az k agresivnimu
chovani a izolaci od ostatnich spolupracovnikti. Védomé se vystavuje dlouhodobym
stresoriim a zatézovym situacim. To m4d za néasledek nestabilitu mezi praci a odpocCinkem.
Po uspésném obdobi v praci ptichazi doba netispéchu a vyhoteni. Tito workoholici Ziji

svou praci a jejich osobni Zivot je v pozadi. (Stock, 2010, s. 42-43).

Typ chovani B je opak typu chovani A. Jedinec se vyznacCuje uvolnénym,
neagresivnim a klidnym pfistupem k sobé 1 svému okoli. Ale dlouhodobé nevytiZzené
a uvolnéné chovani snizuje u jedince miru pracovitosti. Miize se stat, Ze v zaméstnani
nebude produktivni, nebude iniciativni a spokojeny. To mlZe vést az ke ztraté pracovnich
navyku. I pfesto Ze se u typu chovani B pfevazné nevyskytuje syndrom vyhoteni, mize
to mit na jedince Spatné nasledky — ztrata pracovnich navykd mutze zplsobit snizeni
finanéniho pracovniho ohodnocenti, ztratu prace, ale i problémy v osobnim zivotg. Jedinec

si nepfipousti naro¢nost a dislednost své pracovni naplné. (Stock, 2010, s. 43-44).

Jsou popsany jeSté¢ Ctyfi typy osobnosti, které jsou predevSim zaméfené na
pedagogické pracovniky (Stock, 2010, s. 44-45):
e Gesundheit — typ G vystihuje ,,zdravi“, do néhoz je zafazen jedinec, ktery umi

hospodaftit se svym Casem a dé¢lit ho mezi praci a odpocinek 1 pii vysokém
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pracovnim vykonu. UdrZuje na pracovisti soudrzné mezilidské vztahy, které
pfinaseji pozitiva celému kolektivu.

e Anstrengung — typ A popisuje ,,namahu a usili“, jedinec je spiSe uzavieny,
samotarsky. Jeho perfekcionismus a nadprimérnd pracovni aktivita se projevuji
V unaveé a neschopnosti obnovy sil, coz sméfuje k syndromu vyhoieni.

e Burnout — typ B je ,,vyhofeni®, u jedince se projevuje a prohlubuje vycerpani
(fyzické i psychické), které se odrazi na kvalité jeho prace.

e Schonung — typ S vystihuje ,,Seteni se®, jedinec odvadi dobrou praci, ale neudéla
nic navic, co nema specifikovano V pracovni naplni. Nechce se unavit

a vycerpavat své sily.

1.2.2 Rizikové faktory v zaméstnani

Podle OSHA (Occupational Safety and Health Administration) mize byt pti¢inou
pracovniho stresu pro jedince ménici se struktura a nestabilita pracovniho trhu, coz ma za
nasledek ztratu zaméstnani a zvySeni nezaméstnanosti. Zaméstnavatelé rusi pracovni
pozice a celé useky, coz pfindsi zaméstnanctim zmény v pracovnich smlouvach (zkraceni
uvazku, mén¢ dovolené, smlouvy na dobu urCitou, ztrita benefiti a jiné).
Po sniZeni pracovnich mist se prace pfesouva na zbylé pracovniky, ¢imz u zaméstnancti
narlsta pracovni pietiZzeni a doba stravena v zamé&stnani se prodluZuje. Vysoké pracovni
nasazeni a osobni zivot jsou Vten okamzik pro jedince nesluditelné a stavaji se
stresujicimi, neumi se s nastalou situaci vyporadat. Nekdy si jedinec ptipada zbyte¢ny

a nahraditelny. (Stock, 2010, s. 32).

v

Podle zakona ¢&. 309/2006 Sb., o zajisténi dalSich podminek bezpecnosti
a ochrany zdravi pfi praci v platném znéni, vyhlaska ¢. 432/2003 Sb., je prace
rozdélovana podle zatéze do ¢tyt hygienickych kategorii, a to podle méteni a expozic
rizikovych faktord. Jako rizikové faktory jsou uvedeny:
o, Chemické latky, prace s biologickymi ciniteli.
e Psychicka, fyzickd a zrakova zateéz.
o Prach, hluk, vibrace, teplo, zima, zvySeny tlak vzduchu, neionizujici zareni,

pracovni pohoda.” (BOZP.cz, online).
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1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Prvnich objevujicich se ptiznakt (symptomul) a obtizi Si nemusi jedinec ani okoli
vSimnout, piichazeji postupné. Poschkamp (2013, s. 34) uvadi, Ze se projevuji soucasn¢

ve Ctyfech oblastech prozivani jedince — fyzické, kognitivni, emoc¢ni, chovani.

Fyzicka oblast:

e Jedinec ztraci energii, coz se projevuje Vv télesném vycerpani.

e Chronicka unava, ktera se projevuje absenci spanku, oslabenim imunity, zvySenou
morbiditou.

e Zdravotni problémy, které omezuji normalni chod Zzivota jedince. (Poschkamp,

2013, s. 35).

Kognitivni oblast:

e Jedinec ma snizené soustiedéni a pamét, coz se projevuje v hepiesnostech,
neporadku, chaosu. Mlize mit negativni vliv na jeho pracovni vysledky.

e Ztraci flexibilitu a schopnost vykonavat a dokoncovat tikoly. (Poschkamp, 2013,
s. 35).

Symptomy Vv kognitivni oblasti mGzou mit negativni vliv na jedincovy pracovni

vysledky.

Emocni oblast:

e U jedince se projevuje vyrazné emocni vycerpani, piipada si pietizeny a propada
pocitim bezmoci, zoufalstvi a zbytecnosti.

e Antipatie, jedinec ztraci chut’ vykonavat urcité ¢innosti, které mohou vyustit az
Vv odpor, negativni pristup.

e Deprese, skleslost, frustrace.

e Defenzivni (obranny zpisob chovani) a paranoidni (zmateny, podeziivavy) pristup
muzZze vyvolat i obavu jit do prace.

e Jedinec si nevazi sam sebe.

e Nachylnost k sebevrazdé (suicidium). (Poschkamp, 2013, s. 35).
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Problémy v této oblasti se ve velké mife odrazeji vjeho soukromém, ale
1 pracovnim zivoté — ztrata pratel, Spatné rodinné vztahy, rozpad rodiny, Spatné vztahy na

pracovisti, ztrata zaméstnani atd.

Oblast chovani:

e Jedinec propadd cynickému chovani, apatii vedouci ke snizeni vykonnosti
a vymizeni nadseni, elanu.

e ZvySend agrese vede ke konfliktim s partnerem, rodinou, ptateli a castym
interpersonalnim konfliktim.

o Castou a nadmérnou nepiitomnosti se izoluje od spole¢nosti a zamé&stnan.

e Zaclinaji se projevovat socialné¢ patologické jevy (alkohol, nikotin, kava, drogy,
spotieba 1éki). (Poschkamp, 2013, s. 35).

Dalsi autofi uvadgji tii oblasti (Minirth, Hawkins, Meier, Flournoy, 2011, s. 15
-16):

DuSevni

Jedinec pocituje v osobnim nebo pracovnim Zzivoté neuspéch. V chovéni se
objevuje hnév, cynismus, podrazdéni, negativismus, apatie, zmatenost, ztrata orientace
a oslabené sebevédomi, coz mize vést k nedostacujicim pracovnim vykonim az ztraté
zaméstnani. N&které situace a chovani mohou vést az k rozpadu osobniho zivota.

Télesnou

Projev nemoci, alergii a zdravotnich komplikaci. N&kteti se situaci snazi vyftesit
nebo zmirnit pomoci 1éki ¢i alkoholu. Toto feSeni mize vést az ke vzniku zavislosti
(socialné patologické jevy).

Duchovni

Jedinci zacinaji pochybovat o své vife, ale i o Bozi moci a berou vse do vlastnich
rukou. Neuvédomuji si, co délaji, a pfitom sami nestaci na feSeni problému. Nékdy se

stava, Ze se stanou obéti a tuto situaci Fe$i sebevrazdou.

Stock (2010, s. 19-22) popisuje tii zakladni symptomy — jako prvni piichazi
vycerpani fyzické i emocni. V pfipad¢€, Ze prvni projevy pietrvavaji, nasleduje odcizeni
s lhostejnym postojem k praci i svému okoli. Néasledkem je pokles pracovni vykonnosti

a zhorSeni pracovnich vztahi.

18



1.4 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se neobjevuje znenadani, ale je to dlouhodoby, postupny
a zakeiny proces. Tento proces se déli do fazi, které kazdy autor d€li do riznych model
a kvantity. Postizeny jedinec nemusi projit vSemi fazemi vyhofeni, muize dojit
k pfeskoceni nékteré z nich, nebo K jeji Gplné absenci. U kazdého je tento proces
individualni zalezitosti. Proces vyhoteni nemusi probéhnout do konec¢né faze, prubéh lze
pferusit v€asnymi zménami ze strany postizené¢ho (napt. vyhleddnim odborné pomoci).

Jedinec muze syndrom prodélat i n€kolikrat za zivot. (Poschkamp, 2013, s. 36).

Priep (2015, s. 25-42) popisuje Ctyifazovy model syndromu vyhoieni:

e Poplachova faze — faktory, které spoustéji tuto fazi, jsou typickymi projevy stresu,
které mohou vytustit az do paniky jedince.

e Faze odporu — feseni situace je velmi obtizné, v n¢kterych ptipadech nemozné.
S jedincem neni mozny dialog ani nalezeni spole¢ného kompromisu, situaci neni
schopen zvladnout ani opustit. Stupnujici odpor jedince k nefeSitelné situaci
vycerpava jeho sily a energii.

o Faze vyCerpani — zacatek vyhoteni, vyCerpani se odrazi ve vSech oblastech zivota
jedince, u kterého se zanou projevovat zdravotni problémy a potize. Ke zmirnéni
projevi nedochdzi ani se snizenim pracovniho tempa a zvySenim miry odpocinku.
Jedinec je totaln¢ vycCerpany, stahuje se do ustrani, mezilidské kontakty
nepotiebuje, a pokud je to mozné, tak se jim vyhyba. Ale 1 pies celkové vycCerpani
musi v praci fungovat s vysokymi naroky na svou osobu.

e Ustup — je posledni fazi, ve které je syndrom vyhoteni plné rozvinut. Jedinec je
neschopny fungovat, za¢nou se u n¢ho projevovat socialné patologické jevy, pocity
beznadé&je a ztraci smysl Zivota. V disledku svych chyb a nedbalosti v praci mlize

piijit o pracovni misto nebo zptlisobit svému zaméstnavateli velké finan¢ni Skody.

Poschkamp (2013, s. 38-39) charakterizuje téchto pét fazi:
e NadSeni — je to zacatek procesu vyhoteni. Jedinec se plné angazuje v pracovnim
1 osobnim zivoté. Ma velky potencial k feseni velkych a obtiznych problémi.

Je plny idealt, planuje nesplnitelné cile.
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o Sok z praxe — prichazi procitnuti, jelikoZ vyty¢ené cile ve fazi nadseni, nelze splnit
ani pres intenzivni usili. Nésledné se objevuje zklamani, které se projevuje
V piistupu k praci a mize vyustit az v agresivni chovani ke svému okoli (rodina,
prételé, spolupracovnici). Casto se v této fazi objevuji deprese.

e Unava — je vysledkem vysokého nasazeni ke splnéni nerealnych cil. Pracovni
vykon a nasazeni jedince klesa, ¢imz dochazi k dalSimu snizeni zdjmu o praci
a dosahovani vyty&enych cild. Pocit inavy se prohlubuje. Clovék plny pracovniho
elanu a nadseni se nyni stahuje do Ustrani a jeho obranou se stava ustup.

e Skleslost — dochazi k hlub§imu emo¢nimu vy¢erpani, jedinec se izoluje od svého
nejblizs§iho okoli. U c¢lovéka se postupné vytraci pocit radosti, soucitu, nadSeni,
sexualni vzruseni atd. Dopady této faze se projevuji hlavné v partnerském
a rodinném zivoté. V nejhorsim piipadé mize dojit k rozpadu vztahu.

o [Existencidlni beznadéj — konecnd faze, kdy jedinec trpi psychosomatickymi
potizemi (nespavost, infekéni a srdecni potize, zaZivaci problémy, migrény).
Psychosomatické potize, emo¢ni vyCerpani a ztrata subvence od nejblizSich vyusti

az k existencialni beznadg&ji a v nejhor§im ptipad¢ az k suicidiu (sebevrazd¢).

Freudenberger a North rozd¢lili proces smétujici k syndromu vyhoteni na dvanact
kritickych fazi. Tyto faze se nemusi vyskytnout v plném poctu a ani nemusi prob&hnout
Vv daném potadi. Sdm Freudenberger prosel ve svém Zivoté vyhofenim, ale na jeho
pracovnim tempu se do jeho smrti nic nezménilo. (Honzék, 2015, s. 29).

Edelwich s Brodskym popisuji ¢tyfi faze prib&éhu vyhoteni, které¢ definuji jako

idealistické nadSeni, stagnace, frustrace a apatie. (Stock, 2010, s. 23).

1.5 Stres

Jak uvadéji mnozi autofi ve svych publikacich, stres je pro ¢lovéka hrozba
a neméla by se zlehCovat jeho zavaznost. Jedinec ho prozivé po cely sviij zivot, ohrozuje
jeho zdravi, plisobi na pocity a kvalitu Zivota. Stresuje se v osobnim zivoté, béznych
dennich ¢innostech, ale v prvni fad¢ v praci. Buchwald stres vnima jako oboustranny
(recipro¢ni) vztah mezi osobnim postojem a uvédomovanim si situace nebo nastalého

problému. (Buchwald, 2013, s. 8, 12).
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Pricha a Veteska (2014, s. 262) definovali stres jako ,,stav organismu, ktery je
odezvou na prozZivanou zdatez vyvolanou néjakym podnétem z prostiedi®. Jak uvadi
Machova (2010, s. 248), jedna se o nespecifickou odezvu organismu na pfili$né télesné,
dusevni a socialni pozadavky. Pokud se Clovék dostane do faze, ze neni schopen
adekvatné odpovédet na nesoulad mezi pozadavky a svymi schopnostmi, reagovat na n¢,
dochazi k ohrozeni rovnovahy organismu. Zcela obycejné Melgosa (1997, s. 21) ptiblizil
stres jako silu a tlak pfichazejici z okoli, kterym je jedinec vystaven. Nyvltova (2010,
s. 47) uvadi stres jako béznou soucast lidského byti, a tim padem se musi poditat s jeho
pfitomnosti v nasich Zivotech. S nejvétsi pravdépodobnosti se nepovede nikdy zcela
eliminovat jeho ptitomnost. O jeho snizovani by mél usilovat kazdy jedinec, aby piedesel
pocatku ohroZeni psychickou poruchou. V pedagogické profesi Smetackova (In: Ptacek
akol., 2013, s. 117) poukazuje na nesnadnou eliminaci stresu, pokud ptisobi vice zdroj,
je 1 zatéz intenzivngjsi.

Pesek a Prasko (2016, s. 12) upozoriiuji, Ze prave stres je dulezitou soucasti naseho
organismu, ktery varuje svou piitomnosti pfed nebezpeéim a udrzuje télo v pozornosti

(stresova reakce) po dobu trvajiciho rizika, dokud neni eliminovdno — odstranéno.

Brockert (1993, s. 9) uvadi, Ze pro nasi nenarusenou vitalitu a zivot je stres naprosto
nezbytnou soucasti. Vykonnost a silu mnozi jedinci povazuji za vysledek stresu, ale

nedokazou urcit hranici, kdy nastava jeho nadbytek a zacnou trpét jeho nadmirou.

Buchwald (2013, s. 14) vnim4 stres jako spirdlu ztrat a ziski, jedinec tedy néco
ztrati, nebo ziska. Ztrata znamena pro doty¢ného neubranéni se silnym dlouhotrvajicim
stresortim, dochazi k ubyvani obrannych sil, pfechod od stresu k vyhoteni. Svou t¢innou

obrannou strategii (coping) se dostane do zisku ve form¢ dusevni a fyzické pohody.

Baumgartner (In: Vyrost, Slaménik a kol., 2001, s. 192) popisuje stres jako obtiZznou
situaci (stresor) pusobici na jedince, kdy organismus reaguje na stresujici faktory a je

celkové zasaZena psychicka 1 fyzicka stranka ¢lovéka.

Kiivohlavy (1994, s. 11-12) rozdélil stres podle ptisobeni sily stresové odezvy na
hyperstres, ktery je pro jedince svou intenzitou nezvladatelny. V opac¢ném piipadé se pak
jedna o hypostres, s kterym se dokaze organismus vyrovnat. Stres d¢li také podle kvality

plUsobeni na distres, coZ je negativni stres se vSemi zapornymi dusledky (Umirti,
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interpersonalni konflikty, pretizeni, ztrata zaméstnani). Pozitivni stres, ktery jedinec

proziva v ocekéavani dobrych udalosti (euforie, radost, Stésti) oznacil jako eustres.

1.5.1 Priciny stresu — stresory

Kitivohlavy (1998, s. 27) definuje stres ,,jako vztah mezi dvema silami, které puisobi
protikladneé . Prvni negativni silu charakterizuje jako stresory a protikladem je druha sila
— salutory. Stresory jsou Cinitelé nebo faktory, které vyvolavaji v organismu stres.
Salutory jsou pozitivni a podporujici ¢initelé nebo faktory, které dodavaji jedinci energii.
V zivoté ¢lovéka mohou nastat nasledujici Zivotni situace. V ptipadé, ze jsou sily stresort
a salutorti vyrovnany nebo jsou v pfevaze salutory, je v§e v potfadku a jedinec vSe uspesné
zvlada a nachazi se ve vyrovnané zivotni situaci. Stres nastava v opaéném piipad¢, pokud

sila stresort pievysuje silu salutord. (Ktivohlavy, 1998, s. 27).

Cungi (2001, s. 20-21) déli stresory na:

e Akutni, které jedince postihnou po prodé€lani traumatizujici udalosti. Pokud je
traumatizujici udalost velmi silnd, mize se u jedince vyvinout posttraumaticky
stres.

e Chronické a opakujici se stresory, vyskytujici se naptiklad v nepfiméreném
pracovnim nasazeni a kvalité prostfedi, dovedou jedince ke ztraté¢ fyzickych

a psychickych sil.

Kazdy ¢lovék v daném prostiedi prochazi stresovymi situacemi, a proto je tedy
rozdéleni stresort (podle povahy, vztahové, socialni, pracovni a jiné) neomezené. Vznik
chronického stresu pficita Stock (2010. s. 16-17) v synergii fyzickych, psychickych

a socialnich stresoru.

Podle Machové (2010, s. 248) miize byt stresori neomezené mnozstvi. Ve své knize
popisuje stresory fyzikalni (teplo, zima, intenzita svétla a hluku), psychické (strach, vztek,
vina), traumatické (uraz, operace, znasilnéni), socialni (Spatné mezilidské vztahy, rozvod,
ztrata zameéstnani) a Skolni stresory, které pocituji zejména déti a hlavné jedinci postizeni
Skolni netspésnosti (dys-poruchy). Podle casové délky rozdéluje stresory na drobné denni
nepiijemnosti, které jsou kazdodenni soucésti zivota Clovéka. Chronické stresory

vyznaujici se interpersonalnimi konflikty, neuspokojivym bydlenim, citovym
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neuspokojenim. Zivotni udalosti, které plisobi na jedince mohutnou silou a emocemi.
Nyvltova (2010, s. 49) se zminuje ve své knize Psychopatologie, ze ,, za urcitych okolnosti
se témer vse miiZe stat stresorem . Prasko, Praskova (1996, s. 12) uvadi jako dulezity
celospoleCensky stresor vystupovani nékterych jedinci va¢i druhym. Tento
psychosocialni stresor prochdzi celou nasi spole¢nosti a zalezi na okolnostech, ¢asu

a mistu, kde se s nim jedinec konfrontuje.

Selye (In: Ki#ivohlavy, 1994, s. 12) rozd¢lil stresory do dvou skupin na emocionalni
a fyzikalni. K¥ivohlavy (1994, s. 13) popisuje a rozliSuje stresory podle velikosti na
mikrostresory a ministresory, které se vyznacuji mirnymi faktory vedoucimi k aktivaci
stresu. Jako ohrozujici a destruktivné-zotroc€ujici ¢lovéka uvadi makrostresory, které svou

velikosti pfivadéji jedince na pokraj sil a vyCerpani, zhrouceni.

1.5.2 Priznaky stresu

Unava, podrazdéni, pietizeni, vyerpani, strach, narugené interpersonalni vztahy,
prace stavajici se stereotypni a nenapliujici, emoce a stéidani nalad, spéch, tak by se dal
definovat dnesni ¢lovek trpici stresem. Jedinec trpi nedostatkem spanku provazenym
no¢nimi mtrami. Nebyly zde vyjmenovany vSechny ptiznaky, kterych je velké mnozstvi.

(Kfivohlavy, 1994, s. 29).

WHO (World Health Organisation) — Svétova zdravotnicka organizace popisuje
tyto zakladni pfiznaky stresu (K¥ivohlavy, 1994, s. 29-30):

e Fyziologické priznaky — buSeni srdce a bolesti hrudni kosti, zazivaci problémy
(nechutenstvi, prijem, plynatost, kieCe, ¢asté moceni), bolest hlavy a migrény,
naruseni menstruacniho cyklu, sexudlni vyhaslost, zrakové problémy.

e Emocionalni priznaky — zvySend naladovost, podrazdénost, snizena pozornost,
citova otupélost, omezeni interpersondlnich vztahli, nadmérma péfe o zdravi
a fyzicky zevnéjsek.

e Behavioralni priznaky — piejidani, nechutenstvi, problémy s nespavosti (usinani,
vstavani, bdéni), zavislost na drogach, zvysSena spotieba navykovych latek
(cigarety, 1éky, alkohol a jiné), snizeny a nekvalitni pracovni vykon, zvySena

morbidita a nepfitomnost v zaméestnani, nezodpoveédné chovani a piistup.
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Hawkins, Shohet (2004, s. 32) rozdélili symptomy stresu do ¢ty skupin

— télesné, psychické, emoc¢ni a projevy chovani. Zaroven zduraznuji u pomédhajicich

profesi, ze sim pomahajici by si m¢l vSimat svych piiznaki a projevu stresu, které

vykazuje jeho pietizeny organismus. Zanedbanim a nefeSenim pfiCin hrozi stav

pojmenovany burnout syndrom. Jak zminuje Poschkamp (2013, s. 42), kontext mezi

stresem a vyhotenim je nezanedbatelny.

1.5.3 Faze stresu

Na kazdy stres (stresor) organismus jedince odpovida stresovou reakci. Machova

(2010, s. 248-249) rozdé€luje stresovou reakei do tii fazi:

Poplachova (alarmova) reakce — je reakce na pusobici stresor, ktera mobilizuje
vSechny dostupné rezervy organismu. Slozité fyziologické reakce zacnou zvysSovat
adrenalin a noradrenalin, ¢imz dojde k uvoliiovani energie, vyplavovani cukrt, tuka
a Skrobd do krve. Pasobenim téchto hormont dochazi ke zvyseni tlaku krve,
k akceleraci srdce a krevniho ob&hu, prohloubenému dychani (hyperpnoe).
Adaptaéni reakce — aktivuje dalsi sily, které maji za kol eliminovat stresor. Pokud
dojde k odstranéni pusobeni stresoru, odezni stresova reakce a organismus se
navraci do ptuvodniho stavu. Nedojde-li k ispéSnému odstranéni a stresor ptisobi
dal, dostava se jedinec do tteti faze — vyCerpani.

Faze vy€erpani — nastava pfi velmi silném nebo dlouhodobé ptisobicim stresoru,
jedinec podléha stresu. V této fazi mlze dojit k ohroZeni Zivota jedince, kdy
dochazi k zéstavé srdecni Cinnosti, Soku a sniZzeni krevniho tlaku, pfi némz

nedochazi k dostate¢nému prokrveni organt.

Selye (In: Helus, 2011, s. 177) ve své védecké praci nazval odpovéd’ na stres

obecnym adapta¢nim syndromem (GAS), ktery probiha v téchto tfech fazich:

Sok — wginek stresoru vyvola v organismu poplachovou reakci, ktera se projevuje
zvySenym vykonem srdce, dechu, klesd ochrana proti nakazlivym nemocem
a Vv téle dochazi k zhorSovani procest a fyzickych funkci.

Rezistence — organismus k eliminaci stresoru vyuZzije veSkerou svoji energii,

jedinec si saha na dno svych sil.
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e Vycerpani — dochazi k nému, pokud sily k eliminaci byly nedostate¢né a stres

pusobil dlouhy cas.

Prasko, Praskova (2001, s. 15-16) uvedli, ze pii dlouhodobém stresu ma stresova
reakce pouze dvé faze:
e Poplachovou reakci — ktera je popsana stejn¢ jako u Machové.
e VSeobecny adaptaéni syndrom — pokud je adaptacni reakce na stres nedostatecna,
dochazi k dalSimu stupiiovani stresové reakce, ktera mtze vést k nadmérmnému
a dlouhotrvajicimu pasobeni na organismus a rozvoji civilizacnich chorob,

psychosomatickych a psychickych poruch.

V publikaci pro pomahajici profese je reakce na stres popsana nasledovné. Prvni
faze v organismu spousti obranné reakce v télesné (fyziologické) a psychické roving.
Fyziologicka reakce mobilizuje v§echny dostupné sily (energii) organismu. V psychické
reakci dochézi k projevu smutku, apatie, Gzkosti, napéti, deprese. Mezi témito ptiznaky

se vyskytuje hnév a vztek, ktery mize piertst az do agrese. (Vagnerova, 2004, s. 51).

1.5.4 Obrana pred stresem

Stres nelze z nasich zivoti zcela odstranit. Kazdy z nas se boji a stresuje Se
Z nenadalych situaci. Obrana pied stresem by méla byt v soucasné dob¢ samoziejmosti
kazdého jedince. ZaleZi na osobnosti, jakym zplisobem zvladne stres, kterou aktivitou
predejde projeviim stresu. Clovék by si mél umét rozdélit sviij ¢as na praci, odpo¢inek,
rodinu a ptatele. Stanovit si své priority a cile (kratkodobé — dlouhodobé). Cile, kterych
je schopen dosahnout a prozivat radost pii jejich splnéni. Odpocinek prozit aktivitami,
které piinadSeji jedinci uspokojeni a pocit uvolnéni. Udrzovat dobré interpersondlni
vztahy, jak na pracovisti, tak ve spoleCenském zivoté, které mohou také prerist
Vv celozivotni pratelstvi. Mit rad sebe a své télo, umét se pochvalit, pokérat a uvédomit si,

co bylo Spatné, vzit si ponauceni z dané situace. Jednd se tedy o zdravy Zivotni styl, se

vvvvv
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Strava

vvvvv

pitny rezim, doplhovat mineralni latky a vitaminy (ovoce, zelenina). Pti Spatném
stravovani (FASTFOOD) se zvySuje hmotnost jedince, ktera ma za nasledek nadmérné
poceni, zvySeny vyskyt srde¢nich a Zilnich onemocnéni. Snizuje se obranyschopnost
a imunita organismu, a naopak se zvySuje vyskyt onkologickych onemocnéni. Pokud
vsak jedinec ji mélo z divodu stresu, mohou se u néj objevit poruchy pifijmu potravy
(napf. anorexie, bulimie). Clovék je potom nervozni, $patné se soustiedi a koncentruje,
projevuje se nespavost, kterd vede k vyCerpani. Naproti tomu zdrava vyziva nema vliv
jen na zdravi, ale i na kvalitu jedincova Zivota. Do svého kazdodenniho zivota by m¢l

zatadit n&jaky rekreacni sport, koniéek, ktery ho miize motivovat v zaméstnani.

Povzbuzujici latky skryt¢ v kavé, kole, energetickych népojich, alkoholu
a cigaretach jsou ve spole¢nosti béznou zalezitosti. Vyvolavaji pocit energie, sily, ale
narusSuji spanek. Jedinec se stava pfi pravidelné konzumaci zavisly na téchto navykovych

latkach a pfi jejich nedostatku se objevuje stres. (Melgosa, 1999, s. 115-118).

Fyzicka aktivita — sport

Pravideln4 a pfimétena pohybové aktivita je nedilnou soucésti zdravého Zivotniho
stylu, prospésna nejen pro télo, ale i pro psychiku jedince. Fyzicka zatéz zpevnuje télo,
zlepsuje kondici, upravuje krevni obéh a hladinu cholesterolu, vyplavuje pocenim toxické
latky, povzbuzuje zazivani a vyméSovani, dodava ¢lovéku dobrou naladu, rovnovahu
a harmonii, ktera je prevenci proti stresu. Typ sportu si kazdy jedinec vybira pfiméreny
ke svému veku, zdravotnimu stavu a fyzickym schopnostem. (Melgosa, 1999, s. 111
-112).

V soucasné dobé¢ 1ze pozorovat, ze vétSina dospélych lidi a zejména déti travi volny
Cas pasivné — hrou na pocita¢ich, mobilnich telefonech, nadmérnym sledovanim televize

a vV nevhodnych partach (skupinach) s vyskytem socialné patologickych jevi.

Spanek

Pro regeneraci sil a téla je odpocinek a spanek nepostradatelnou soucasti kazdého

dne. Potieba a délka Spanku je u kazdého jedince jina a zavisi na véku, zdravotnim stavu
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a psychickém rozpolozeni. Podle odbornych poznatkii a studii je primérna doba spanku
8 hodin. Lidé, ktefi jsou ve stresu, maji se spankem velké problémy. Tyto problémy
s sebou pfinaseji dalsi projevy — podrazdénost, nervozitu, stavy uzkosti, nesoustiedénost,
snizeni postifehovych schopnosti, bolesti hlavy, nevolnosti a jiné. (Melgosa, 1999, s. 113
-114).

1.6 Prevence proti syndromu vyhoreni

Podle pedagogického slovniku (Pricha, Walterova, Mares, 1995, s. 167) je mozné
prevenci popsat jako ,, soubor opatieni zamérenych na predchdzeni nezadoucim jeviim .
Prevence proti syndromu vyhoteni je velmi dulezita hlavné v poméhajicich profesich, ale

V dnesni uspéchané narocné dobé pro vsechny jedince.

Autor Specialni pedagogiky uvadi ve své publikaci tfi typy prevence (Slowik, 2007,
s. 49):

e Primarni prevence — zjistuje podminky, pfedpoklady a divody, kterymi ma celit
a vyhledavat obranné prostiedky proti negativnim situacim, zaroven je zdrojem
informaci o pfedchazeni vzniku daného jevu.

e Sekundarni prevence — zajiStuje a predchdzi vcasnému zachyceni vyskytu,
prohlubovani a S$ifeni negativnich jevli, mapovani zasazenych mist, pomoc
a prevenci pii jejich eliminaci.

e Terciarni prevence — ma zabranit novému vyskytu a dal$imu zhorSovani jiz

probéhlého a vytvoreného (vyskytlého) jevu.

Témito prevencemi miize projit jedinec soucasné. V téchto piipadech musi lidé
vyhledat odbornou pomoc, specialistu nebo odbornika, ktery doporuci patticnou 1écbu
nebo medikaci. ManaZerské firmy nebo pomahajici profese mohou k napravé téchto
problémt vyuzit rizné terapie nebo supervize. Nejedna se o jedno sezeni, ale vice sezeni
u specialistii. Zalezi vSak na kazdém jedinci, jak se s danym problémem vyporada.
Nékteti znich jsou klienty riiznych specidlnich zafizeni (psychiatrické lécebny,
stacionare, ambulantni a medikacni 1écby). V lehcich ptipadech je jim napomocna rodina,

rodinni piislusnici a pratelé. Clovék, ktery se dostane do této situace, by nemél mit pocit
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samoty a prazdna. Jeho nejvétsim Iékem je pevna vule, konicky, zajmy, relaxace

a mezilidské vztahy.

Svamberk Sauerova (2018, s. 58-61) rozlisuje interni a externi prevenci:

Interni prevence probiha uvniti kazdého jedince. Doty¢ny si musi uvédomit své
duSevni pochody a pocity. Neustale peCovat o své télesné a duSevni zdravi, které je
zékladem kazdé zdravé osobnosti. Umét odd¢lit pracovni a osobni zivot, relaxovat,
udrzovat dobré interpersonalni vztahy a stale se vzdélavat (celozivotni vzdélavani) pro

udrZeni osobni flexibility.

Externi prevence se tykd pracovisté, kdy zameéstnavatel nastavi vyhovujici
pracovni podminky tak, aby zaméstnanci méli odpocinkové misto pro Cerpani energie.
Vytvoteni dobie fungujiciho tymu, vytvareni a poradani programa, které podporuji jejich
osobni rozvoj, tymovou spolupraci. Pracovnik by mél znat nebo akceptovat své hranice
vykonu a umét fict NE. Ke své profesi disponovat dostateénymi dovednostmi a znalostmi,

které musi neustale rozvijet a dopliovat.

Brzicova (In: Ptacek a kol., 2013, s. 86) jako ucinnou obranu proti syndromu
vyhoteni doporucuje rizné techniky na zvladdani stresu, dodrzovani odpocinku v praci,
vyuziti fadné dovolené, udrzovani dobrych mezilidskych vztaht.

Cungi (2001, s. 173-174) prosazuje u jedince zvladnuti vyhovujici hygieny zivota.
Zduraznuje zdravou vyzivu, kterd nevede k nadvaze a zdravotnim komplikacim. Prave
Spatné stravovaci navyky, uklidiiovani se jidlem, hltani a spéch byvaji spojovany se

stresem.
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2 POMAHAJICI PROFESE

Pomahajici profese je oznaceni pro povolani, kterd se vyznacuji pomoci
a podporou jedinci, ktery se mtiZze ocitnout v tisni a tézkostech, nebo se zaméiuji na
optimalné nejvhodnéjsi rozvoj Cloveéka. Lidé vykonavajici tyto profese jsou ohrozeni
vysokou mirou stresu (kazdodennim stereotypem) a pii jeho dlouhodobém piisobeni

dochazi k syndromu vyhoteni. (Jandourek, 2007, s. 195).

2.1 Charakteristika pomahajici profese

Oznaceni ,,pomahajici profese® popisuje povolani zaloZzend na profesni pomoci
jinym lidem a tvofi ojedin€ly systém, kde na jedné stran¢ je pomahajici (ucitel, 1ékar,
socialni pracovnik) a na druhé stran¢ jedinec, kterému je ur¢ena pomoc (zék, pacient,

Klient). (Géringova, 2011, s. 21).

Patizek (1988, s. 7) uvadi, Ze profese popisuje pracovnika, ktery vykonava pro

spole¢nost odborné zpuisobilou ¢innost s odpovidajicim postavenim (Status).

Helus (2011, s. 216) ve své psychologii popisuje jedince ve spole¢nosti, jaké pozice
a role v dané skupiné zastava, vysi statusu, ale i jakou prestiz vykazuji jeho schopnosti
u ostatnich. PrestiZ je tedy respekt k danému jedinci, ktery mu projevuji ostatni ¢lenové

skupiny, spole¢nost.

Schmidbauer (2000, s. 7) zafazuje do pomahajicich profesi 1ékate, psychology,
logopedy, zdravotni sestry, ucitele, vychovatele, pecovatelky, socidlni pracovniky,
sociology atd. U téchto socialnich povolani poukazuje na dulezitou véc — osobnost

pracovnika. Kazdy jedinec ma své meze zatéze a flexibility, tedy hranice konani.

Michalik (2011, s. 14-15) vystihuje podstatné znaky u pomahajici profese:
e Vzdé€lani a ptiprava pracovnika odpovida dané specializaci.
¢ Orientace na individualni potieby a pozadavky jedince (klienta).
e Odpovidajici praxe a dalsi vzdélavani.
e Specifické postulaty (pozadavky) na osobnost daného pracovnika.

e Zvysené nebezpeci syndromu vyhoteni.
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e Dodrzovani etickych norem.

e Specifické komunikaéni schopnosti.

Géringova (2011, s. 36) uvadi Sest vlastnosti, kterymi by podle prizkumu mél
disponovat pracovnik pomahajici profese:
e Ochota.
e Vlidnost.
¢ Kilid a vyrovnanost.
e Empaticnost.
e Nadseni pro danou véc.

e Znalosti a dovednosti.

2.2 Pedagogicka profese

Pedagogicka (ucitelska) profese je jednou z nejvice zastoupenych zaméstnani
Vv nasi spole¢nosti. Jeji vyznam je velmi vysoky a nezastupitelny. Pocty vzdélavajicich se
lidi stale rostou a porostou i v budoucnu. Vzd¢lani je dilezitou soucasti zivota, protoze
flexibilita kazdého pracujiciho jedince je prioritou pro uplatnéni na trhu prace. (Pricha,

Veteska, 2014, s. 280).

,, Ucitelska profese — soubor cinnosti, jejichz smyslem je piisobit na chovani,
presvédceni a citéni Zakii a predavat jim znalosti, dovednosti a navyky vytvorené kulturou
predchozich generaci.” Ucitel, edukdtor nebo pedagogicky pracovnik je jeden ze
zékladnich faktori vychovné-vzdélavaciho procesu. V CR v tomto povolani pievladaji

zeny — feminizace Skolstvi. (Pricha, Walterova, Mares, 1995, s. 242-243).

Ucitelstvi je zafazeno mezi pomahajici profese. Pravé u této profese je nejvetsi
pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni. U¢itelé jsou v kazdodennim emocionalnim

kontaktu s Zaky a rodici, ktefi jsou na nich zavisli. (Poschkamp, 2013, s. 7).

Jak uvadi Smetackova (In: Ptacek a kol., 2013, s. 116), podle prizkumu patii
pedagogickd profese k velmi stresujicim zaméstnanim, projevujicim se zvySenou

psychickou zatézi.
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Prestiz ucitelského povolani zavisi na mnoha faktorech (Priicha, Walterova, Mares,
1995, s. 213):
e Vzdélanostnich predpokladech (vysokoskolské vzdélani ucitele).
e Ekonomickych hlediscich (vybavenost skol, vyska platu ucitele).

e Moralnich pozadavcich (normy a vzorce chovani).

Ucitel je Elovek, ktery pfedava védomosti a zkusenosti svym zaktim, studentim, ale
1jedinctim v produktivnim véku — napt. univerzity tietiho véku. Jiz od narozeni ma kazdy
svého ucitele — mamu, tatu, tedy rodinu, ktera ho vede, u¢i poznavat a chapat svét kolem
n¢j, ale 1 zakladnim dovednostem. Odchodem do piedskolniho zafizeni se rozsifuji jeho
obzory, navazuje nové mezilidské vztahy, ziskava nové role a postaveni ve skuping, uci
se naslouchat, prosazovat sebe samého, uéi se novym vécem. Studiem zakladni, stfedni
a vysoké Skoly se pripravuje ziskavanim znalosti a dovednosti na svou budouci profesi.

Po cely zivot ho provazi néjaky ucitel, jakoz i my jsme ucitelé pro nékoho jiné¢ho.

Zakon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich, § 2, ve znéni pozd¢jsich
predpisu specifikuje, kdo mize ptimou pedagogickou ¢innost vykonavat (Valenta, 2015,
s. 403):

,, Ucitel.

e Pedagog V zarizeni pro dalsi vzdelavani pedagogickych pracovnikii.
e Vychovatel.

e Specialni pedagog.

e Psycholog.

e Pedagog volného casu.

e Asistent pedagoga.

o Trenér.

e Metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné.

o Vedouci pedagogicky pracovnik.
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2.3 Profesni priprava uditele

Vzdélavani ucitelt je velmi diskutovanou otdzkou. Jak je vSude zminovano, ucitel

by mél mit vysokoskolské vzdélani v oboru pedagogickych véd — ucitelstvi,

vychovatelstvi, specialni pedagogika.

Podle dlouhodobych zkuSenosti a poznatkii je ucitelstvi povolani, ve kterém se

objevuji urcité opakujici se etapy profesniho vyvoje, které souviseji se zkuSenostmi

a kvalitou prace ucitele. Vyvoj profesni drahy se da rozd¢lit do n¢kolika obdobi:

Vybér ucitelské profese je stimul, ktery vede daného jedince k vybéru studia
ucitelstvi.

Profesni start, kdy zacinajici ucitel musi celit ur¢itym prekazkam, adaptovat se
V pracovnim prostiedi a ¢elit pozadavkim prace. Dilezité jsou i zacinajici pracovni
vztahy, které vedou ke spolupraci a vzajemné pomoci (sdileni).

Profesni adaptace jsou prvni roky prace v této profesi, kdy ucitel ziskava praktické
zkuSenosti a dovednosti.

Profesni stabilizace nastavd po adaptacni etapé, kdy se stava jedinec zkuSenym
(expertem) ucitelem, ktery ma vliv na své Zaky a nové zacinajici kolegy.

Profesni vyhasinani nastavd na konci profesni drahy ucitele, kdy se zacina
projevovat nezdjmem o praci, automatizace, vytraci se zaniceni a radost, nastupuje
unava a obava konfrontace s rodi¢i. Ucitel neguje dalsi sebevzdélavani a odmita
nové edukativni prostiedky a postupy. V této fazi dochédzi nejcastéji k vyhotfeni

pedagoga. (Priacha, 2002, s. 23-29).

Prvnim krokem pii vybéru ucitelské profese je profesni ptiprava (pregradudlni

vzdélavani). Roz$ifovani jiz nabytého vzdélani béhem vykonavani pedagogické profese

je zahrnuto do profesniho rozvoje (postgradualni vzdélavani). (Prucha, 2002, s. 23-24).

2.3.1 Pregradualni vzdélavani

Pregradualni vzdélavani je piiprava na vykonavani profese ucitele tedy studium

ucitelstvi nebo pedagogickych véd na vysoké skole.
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Podle (Skolsky zékon) zékona ¢&. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich,
ve znéni pozdéjsich predpisi § 3 uvadi, jaké predpoklady musi mit ucitel k vykonu svého

povolani (Valenta, 2015, s. 406):

,,Je plné zpiisobily K pravnim vkoniim.

o Je bezithonny.

e Je zdravotné zpiisobily.

e Prokazal znalost ceského jazyka, neni-li daile stanoveno jinak.

3

e Ma odbornou kvalifikaci pro primou pedagogickou cinnost, kterou vykonava.

Podle zakona tedy musi kazdy pedagogicky pracovnik spliiovat odbornou
pedagogickou kvalifikaci studiem:
o Vysokeé skoly v oblasti pedagogickych véd (bakalarské, magisterské).
e Vys8i odborné skoly v oblasti pedagogickych véd.
e Stiedni Skoly zakonCené maturitni zkouskou (vychovatel, predskolni

a mimoskolni vychova). (Valenta, 2015, s. 415).

Dal$im uvedenym vzdélavanim je program celozivotniho vzdélavani na ptipravu

uciteltl nebo doplitujici studium, jimz si rozsifuji odbornou kvalifikaci.

2.3.2 Postgradualni vzdélavani

Postgradualniho vzdélavani vyuzivaji jedinci po dokonceni urcitého vzdélavaciho
stupné. Rozdé€luje se na formalni, neformdlni a informélni vzdélavani. (Vyhnankova,

2007, s. 111).

Formalni vzdélavani je uskuteciiovano ve Skolach, univerzitach, tedy vzdélavacich
institucich (statnich i soukromych), které se fidi platnou legislativou. Je rozdéleno
na navazujici vzdélavaci stupné — zakladni, stiedni a vysokoskolské. Zaci, studenti,
absolventi jednotlivych stupiii ziskdvaji potvrzeni ve formé& vyucniho listu, vysvédceni,

diplomu nebo certifikatu. (Zlamalova, 2008, s. 23).

Neformalni vzdélavani se uskuteénuje formou kurzt, seminatu, $koleni, prednasek,
workshoptl, exkurzi a jinych. Realizaci uskutecniuji soukromé 1 statni vzdélavaci instituce,

neziskové organizace, firmy a zaméstnavatelé. Ucastnici ziskavaji dovednosti,
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védomosti, zkusenosti a kompetence, které mohou vyuzit ve svych profesich nebo pfi

hledani nového zaméstndni, a tim byt flexibilni pro trh prace. Po ukonceni ziskavaji

osvédceni. (Zlamalova, 2008, s. 23).

Informalni vzdélavani nemé predem stanovené kroky a postupy. Zaklada se na

celozivotnim ziskavéani védomosti, praktickych zkuSenosti, které ptinasi zivot, internet,

Cetba odborné literatury, prace, rodina a zajmové Cinnosti. Patii sem i sebevzdélavani

(E-learning). (Zlamalova, 2008, s. 23).

2.4 Typologie ucitela

Typ ucitele tzce souvisi s jeho vyufovacim stylem, v jeho praci se projevuji

hodnoty, které vyznava a upiednostiiuje ve svém zivoté. Zormanova (2014, s. 45) uvadi,

ze Spranger rozd¢lil osobnost ucitele do Sesti typi:

NaboZensky typ — vSechno, co se d&je, zdivodnuje v souvislosti s virou v Boha.
Vzhledem ke své uzaviené povaze a vaznosti se nedokaze piiblizit k zakim,
nechape détskou hru. I pfes svoji spolehlivost ho ostatni vidi jako pedanta
a puntickare.

Esteticky typ — ve své praci vyznava hodnoty — krasu, harmonii, pivab, symetrii
a styl. Prosazuje své nazory, nezavislost je jeho prioritou.

Socialni typ — oblibeny mezi zaky, zajima se o jejich potieby. Prvofadym cilem je
ze svych zakt vychovat vzdélané a cilevédomé lidi uzite¢né pro celou spolecnost.
Vyznacné je jeho altruistické chovani.

Teoreticky typ — jeho pozornost neni obracena k zZakovi, ale predmétu, ktery
vyucuje. Od svych zaka vyzaduje vysoké znalosti a dovednosti.

Ekonomicky typ — u zakl uptednostiiuje samostatnou praci a praktické znalosti.
Nepovazuje za dilezité Zakovu fantazii a originalitu.

Mocensky typ — prosazuje sam sebe, nebere ohledy na potieby a osobnost Zaka.

Vorwickel (In: Zormanova, 2014, s. 45) rozvrhl déleni jen na dva zakladni typy:
Vécny typ — jeho prioritou je pamétni uéeni a probirana latka, nepodporuje aktivitu,
samostatnost a tvofivost u zaku.

Osobni typ — jeho zajem ulpiva na zdkove osobnosti, ve vyuce je shovivavejsi.
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Kazdy ucitel ma svoji metodu, jak vychovavat jedince. Typy vychovného procesu,
které jsou u nas ve spolecnosti bézné a pouzivané, jsou tii. Prvni je demokraticky typ
—uvolnény, kamaradsky, ale vi, kde jsou hranice. Liberalni typ — shovivavy, nestanovuje
pevna pravidla a autoritativni typ — déla ze sebe néco, co neni. Kficet, povySovat se,
shazovat a ublizovat slovné jedinci neni dobra vizitka pro profesniho ucitele. (Holecek,

2014, s. 152-153).

Déleni orientované se na osobnost zaka, nebo na uc¢ebni predmét provedl Svycarsky
psycholog Caselman. Logotropem nazval ucitele, jehoz piednosti je zaujatost pro
konkrétni predmét (odbornost), piedavani znalosti a dovednosti zakovi. Snazi se u zaku
vzbudit zajem o dany pfedmét a jiné Skolni aktivity. Paidotropem oznacil ucitele, ktery
se zajima o celistvou osobnost svého zaka (vSeobecnost) a jeho problémy, do kterych se

muze azZ moc angazovat. (Zormanova, 2014, s. 46; Cép, 1993, s. 325-326).

Antické déleni podle Hippokrata a Galéna se zakladé na typu temperamentu daného
jedince. Lidské povahy rozdélili do ¢tyt skupin podle prevladajici télesné tekutiny — §t'avy
(Holecek, 2014, s. 26-28):

e Sangvinik predstavuje krev. Mezi jeho pfednosti patii vyrovnanost, optimismus,
aktivita, vyfe¢nost. Pro své okoli je spoleCensky, pfizplsobivy a pratelsky.
Na druhé¢ stran¢ 1ze pozorovat nesoustiedénost, povrchnost a ovlivnitelnost okolim.
Neni ke své osob& naro¢ny.

e Cholerik je jako zlu¢. Tento jedinec je velmi pracovity, zejména v pracovnim
nasazeni, coz muze vést az k syndromu vyhoteni. Vyznacuje se pribojnosti,
zasadovosti, tvofivosti a samostatnosti. Mezi negativni stranky patfi vysoka
impulzivita, vybusnost, naladovost, neovladatelnost a dtive jedna, nez mysli (patii
sem naptiklad jedinci s ADHD).

e Flegmatik je pfirovnavan ke slizu a hlenu. I ptes jeho zodpovédnost, trpélivost,
vyrovnanost, klidnou povahu, spolehlivost je ale pfili§ pomaly, az pasivni se
sklonem k lenosti. V dulezitych situacich nedokaze rozhodnout a zlstava
u predeslych nazort a rozhodnuti.

e Melancholik je jako ¢erna zlu¢. V pracovni oblasti je neprakticky a nedtsledny.
Jeho pesimistické mysleni se projevuje nedivérou, uzavienosti a plachosti. | pfes
svoji urazlivost byva starostlivy, svédomity, peclivy a velmi citlivy i ohleduplny

k ostatnim.
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Mize byt zminéno i d€leni podle Junga na extraverta a introverta. (Holecek,
2014, s. 28).

Globalnim ucditelem oznacil Kohoutek (In: Holecek, 2014, s. 15) soucasného
ucitele, kterého prirovnava K typu paidotrop. Globalni ucitel vede své zaky k principim
demokracie, samostatnému rozhodovani, vyjadfovani svych mySlenek 1 nazora
a respektovani prav druhych. Snazi se, aby kazdy jedinec si uvédomoval svou
zodpovédnost za své Ciny, rozhodnuti a jednani. Poukazuje na skupinovou disciplinu

a vzajemnou duvéru. U svych zaki uptednostiiuje celkovy rozvoj osobnosti.

Dale je mozné ucitele rozdélit podle mista vykonu na:
e Ucitel pro piedskolni vzdélavani (mateiské skoly).
e Ucitel zékladni Skoly na prvnim nebo druhém stupni.
e Stiredoskolsky ucitel.
e Akademicky pracovnik (profesor, docent, odborny asistent, lektor). (Zormanova,

2014, s. 46).

2.5 Pracovni zatéz ucitelu

Préace a pracovni povinnosti nds provazi po cely zivot. Jiz v détstvi se kazdy uci
pracovnim ndvykim (urCité povinnosti v chodu domacnosti, ve Skole), které jim

pomahaji v dospélosti zatadit se do rodinného, pracovniho a spolecenského Zivota.

Podle Rehulky a Rehulkové u uditeltl Ize pozorovat télesnou a psychickou zatéz.
Jako nejvétsi problém u fyzické zatéze ucitelé uvadeji bolesti nohou, tnavu a hlasovou
zatéz. U psychické zatéze rozlisili tii faktory, které maji zavazné dasledky na zdravi
kazdého ucitele (In: Pricha, 2002, s. 66):
e Senzoricka zatéZ — tyka se predevsim zraku a sluchu, kdy je ucitel vystaven denné
vysokému hluku, umélému osvétleni.
e Mentalni zatéZ — vyznacuje se psychologickymi problémy, které se objevuji pii

préci s zaky, s vedenim tfidy a udrzovanim pozitivniho klima.
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e Emocionalni zatéz — se vytvaii u ucitele, ktery je citové zainteresovan na
socialnich vztazich, silnym potlacovanim naklonnosti, ¢i nelibosti k zakim

a rodi¢iim nebo hodnocenim na vysvédcéeni.

Ucitelské povolani produkuje mnozstvi specifické¢ zatéze, kterd se u jinych
pomahajicich profesi nevyskytuje, nebo se objevuje jen v malé mite. U¢itelé uvadéji tyto
zatéze (Poschkamp, 2013, s. 70-71; Prucha, 2002, s. 68):

e Absence podpory kolegii a vedeni Skoly.

e Znacné mnozstvi vyucovacich hodin za tyden (nadtvazek, pres¢asovy uvazek).
e Problémy s chovanim a pfistupem zakl K praci (nepfipravenost).

e Absence vyukovych prostfedkt (pomtcky, PC).

e Neptizniva image ucitelstvi ve spolecnosti.

¢ Nedostatecné pedagogické vzdelani.

e Obtézujici a vyrazny hluk.

e Velké mnozstvi ptibyvajici administrativni prace.

e Eventualita karierniho postupu.

e Socialni nejednotnost tfid.

Ucitel, ktery kazdy den prochazi narocnymi situacemi, zapasi s pocity uzkosti
a bezmocnosti. Jestlize nepomahaji bézné pouzivané prostiedky, muze jedinec zadit
problém popirat, identifikovat se s jinou osobou, piesouvat zodpovédnost na zaky, utikat
pfed problémem, neangazovat Se V praci nebo usilovat o zménu profese. (Auger,
Boucharlat, 2005, s. 43).

Podle prizkumt bylo prokédzano, ze u uciteli z méstskych kol je vyrazné vyssi
uroven stresu a nizsi roven socialni podpory nez u uciteld z venkovskych skol. Rovnéz
je za nejsilngjsi stresor uvedeno chovani Zaki vidi uciteliim. (Pricha, 2002, s. 69).

Jiz mnoho pedagogl se v dnedni dobé potykalo se slovnim napadanim ze strany
zaku ale i jejich rodi¢t. Negativni postoje, nediivéra v ucitele a neustala kritika, to jsou
kazdodenni stresory, které se objevuji v naSich Skolach. Mezi zévazné stresory sami

ucitelé uvedli rodice Zaki a vedeni Skol. (Holecek, 2014, s. 69).
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2.6 Zvladani pracovni zatéze

Kazdy den je ucitel vystaven mnoha stresoriim, které¢ na ného negativné ptsobi.
Odolnost vuci stresorim je podle Holecka (2014, s. 71) velmi individualni. To, co jeden
ucitel povazuje za stresor, je pro druhého vyzva, kterd ho motivuje k dalsimu vykonu.
Z toho vyplyva, ze drobny stres zdravého jedince neznici, naopak ho mobilizuje a zvySuje

jeho odolnost viici zateézi.

Podle priizkumi Rehulkové a Rehulky (In: Priicha, 2002, s. 73) uvadgji ucitelky
tyto zpusoby, které pouzivaji jako obranu pied stresem:

e Farmakologické prostiedky — zejména 1éky na uklidnéni a snizeni uzkosti
(lexaurin). Po lécich sahne az 80 % ucitelek.

e Cigarety — koufeni je velmi roz$ifenym jevem i v fadach uéitelek (43 %).

e Alkohol — vétsina ucitelek ho vyuziva jako ojedin€lou a rychlou pomoc (19 %).
Pti pravidelném uzivani mize vzniknout zavislost na téchto navykovych latkach.
Jedinec jiz nedokaze feSit své problémy jinym zplusobem a obraci se k tomuto
feSeni, které je naprosto nevhodné.
uprava a planovani pracovniho rezimu, odpocinek a odbornd pomoc (Iékar,

psycholog).

VSechny aktivity, projekty a Cinnosti s ozdravnym zaméfenim jsou ve Skolach
sméfovany na déti. Na pedagogy se mysli v této oblasti jen v malé mite. O to potiebng&jsi
je podpora ze strany vedeni Skoly Vv riznych formach — kurzy, seminafe, Skoleni,
tréninkoveé metody, zajmové vzdelavani a jiné. Ucitelé se musi naucit pracovat se svym
casem, umét si ho rozdélit na praci a odpocinek. Pak pomoci osvojenych preventivnich

navyku odolaji stresu a vysokym poZadavkiim pracovni zatéZe. (Priicha, 2002, s. 73).
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2.7 Motivace ucitele

Motivace je dulezita v kazdé profesi. Pokud neni jedinec motivovan, jeho prace
neni piinosem pro zaméstnavatele, spolecnost a jedince samotného. Ucitelé chvali zaky

za jejich uspéchy, takze i pedagoga je tieba pochvalit a vazit si ho jako ¢lovéka.

, Motivy jsou faktory, které aktivizuji lidské chovani, zaméruji je na urcity cil
aV tomto smeru je udrzuji po urcitou dobu. Takto navozené jednani sméruje k uspokojeni

urcité potieby. “ (Vagnerova, 2007, s. 168).

Profesor Helus (2011, s. 128) upozoriiuje, Ze motivace izce souvisi s emocemi.
Motivace ndm poméha k dosazeni né€jakého cile, po jeho splnéni dochdzi k uspokojeni

a jsou fazeny mezi citové prozitky.

U motivu ptisobi dva faktory (Helus, 2011, s. 128-129):

e Potieby — které jsou zakladni vnitini slozkou motivu. Potfeby vyjadiuji nedostatek
néceho, co jedinec potiebuje.

e Incentivy — popudy, jez ptsobi riiznou silou na vyvolani potieby a jeji sméfovani.

Popud je okolnim zdrojem motivu.

Helus (2014, s. 129-130) zduraznil, Ze jiz Maslow ve své pyramid¢ sefadil potieby
od zakladnich po nejvyssi:

¢ Fyziologické potreby — jidlo, piti, kyslik, sex, odpocinek, spanek.

e Poti‘eba bezpeli — Vv pripad¢ negativnich situaci (ztrata blizkého ¢lovéka, vazné
onemocnéni, neCekana ztrita zameéstnani, povodné, zemétieseni a jin€)
vyskytujicich se v béZném Zivoté, ¢lovek potiebuje mit pocit bezpeci.

o Poti'eby sounaleZitosti a lasky — kazdy ¢lovék chce byt milovan a milovat. Mit
pratele, na které se mize spolehnout, pozadat je o pomoc, citit u nich oporu.

e Poti‘eby uznani — ¢lovék potiebuje citit Gctu a respekt od své rodiny a pratel,
ale zarovei uctu a respekt projevovat jim.

e Potieby kognitivni — poznani néceho nového, které stimuluje jedince k dalsimu
vykonu.

e Potreby estetické — prozivat néco krasného.

e Potreby seberealizace — realizovat své potieby, podporovat a kritizovat své ja.
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Potifeby transcendence, piesahu — vrchol pyramidy potieb. Touha po

nadstandartnim vykonu, ktery prevysuje neznamo.

Holecek (2014, s. 15) uvadi, ze ucitel mize byt motivovan z n¢kolika hledisek:
Uspokojovanim vyssi psychické potieby — kdy sdm poznava nové véci a ty potom
zajimavou formou vyuky pfedava svym zaktim, studentim.

Potieba pomoci — pomahat zakiim zvladat Skolni vzdélavani a zazivat Skolni
uspésnost, rozvijet celou jejich osobnost, pfipravovat je na vstup do svéta
dospélych.

Potieba seberealizace — je velmi diilezita pro kazdého jedince a je nutné, aby tuto
potiebu uspokojoval. Na vrcholu pyramidy potteb od Maslowa je jedna
Z nejvyssich.

zaméstnavatele ve form¢ finan¢ni odmeény, ale také pochvalou z ust nadiizeného.

Mezi nejveétsi ocenéni ucitelé fadi uznani od rodich a zaki.
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3  COPINGOVE STRATEGIE

Stres a jeho negativni disledky na vykon a osobnost jedince jsou tématem mnoha
publikaci a provedenych vyzkumi. Obrana a prace se stresem je velmi dualezitd pro
udrZeni psychické a fyzické pohody a rovnovahy ¢lovéka. Strategie jsou pouzivany od
nepaméti. Kazda spolecnost, skupina i sdm jedinec ve svém Zzivoté vyuziva strategie
k dosazeni urcitého cile, ktery si stanovil. Kiivohlavy (2012, s. 80) uvadi, Ze strategie je
vlastn¢ jen technika, kterd ma urcité presné¢ naplanované postupy, vedouci jedince

k vyfeSeni problému.

Slovnik cizich slov popisuje strategie jako ,, dlouhodoby zamér cinnosti k dosazeni
urcitého cile* nebo kratce obranné mechanismy. Coping v piekladu znamena ,, strategie

nebo taktika pri zvladani stresu . (SCS.ABZ.CZ, d, online).

Svamberk Sauerové (2018, s. 30-31) uvadi, e psychické reakce na stres maji dvé
zékladni strategie, jimiz jsou coping a adaptace. Coping a adaptace jsou dva terminy,
které lze piitadit k situacim, do kterych se ¢loveék dostava vlivem zivotnich udalosti.
Adaptace (ptrizptisobovani se) je pro ¢loveéka snaze zvladnutelna situace, ale coping je

zapas Cloveka s pfilis silnou, neoptimalni a dlouhodobou zatézi — stresem.

Zvladani stresu patii neodmyslitelné do naseho zivota, s nimz se spojuji, jak dodéva
Selye (In: Kiivohlavy, 1994, s. 39), dva pojmy — adaptabilita a coping. Pokud jedinec tyto
schopnosti ma a dokaze je zuzitkovat, oznacuje stav jako ,,zivot“. ,,.Smrti“ oznacuje

vymizeni téchto schopnosti.

Jak uvadi Aldwin (2007, s. 84-85), stres a jeho zvladani se netyka pouze nékoho,
ale vSech lidi. Americka kultura se stala doslova posedla stresem a metodami, jak se
S nim vypofadat. VE&tSina tamnich médii upozorfiuje na tuto situaci a ptinasi rady, jak se
nejlépe vyrovnat se stresem a vlastnimi nedostatky. Kazdy den miliony lidi zanicené ¢tou
noviny, které ve svych sloupcich pfinaseji rady, jak dané problémy vyfesit. Denni realita
vSak postavi piekvapivé problémy pied skupinu lidi, aby ovéfila zvladnuti problému
aumeéni prezit. Ti vyhledavaji pomoc u erudovanych odbornikti — psychiatrii, psychologi,
sociadlnich pracovnikl a cirkve. N&ktefi se obraceji na tradi¢ni radce, véstkyné, média,

astrology atd.
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3.1 Coping

Slovo coping (zvladani) pochézi z anglického jazyka, Ktivohlavy (1994, s. 41)
pouziva ve své publikaci ¢esky tvar koupink. Toto oznaceni se za¢ina Castéji objevovat

ke konci 20. stoleti.

Paulik (2017, s. 118) uvadi: ,,Coping se uplatiuje v pripadech, kdy je zatéz
vzhledem K odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, a je tedy potrebné vyvinout
zvySené usili K vyrovnani se s ni.* Je zcela na misté rozliSovat vyznam slov adaptace
a coping. Coping je n€kterymi autory pfirovnavan ke stabilizatoru, ktery posili dusevni

a spolecenské ptizplisobeni vyvoje plné stresové udalosti.

Vyraz coping vystihuje nejen schopnost, ktera vede k vyrovnani se s velmi t€zkym
stavem, ale predstavuje také vedeni boje a potykani se s nelitostnym a tkladnym
protivnikem, a to doslova ,,na Zivot a na smrt“. Jedincova vyhra v tomto boji byva
oznacovana odbornym vyrazem control (ovladani). Pokud protivnika ovladne a stav ma
pod kontrolou, oznacuje ho jako management (fizeni). V této situaci tedy dochazi
k jedincovu prizpusobeni (adjustaci), eventualné¢ vyrovnani (kompenzaci). Nedojde-li
k ocekavanému vysledku, dochazi k dekompenzaci a maladaptaci. (Kifivohlavy, 1994,
s. 42-43).

Svamberk Sauerova (2018, s. 31) ve své publikaci uvadi, Zze coping je vlastné vyssi
tragické a nepiijemné situace, pfi kterych si vytvaii ochrannou imunitu a pevnou zed'.
Radost, stésti a lasku proziva smysluplné, kdeZto stres je pro néj jako ¢erna dira, do které
kazdy z nas mtiZze spadnout. Existuje mnoho pomadhajicich profesi, které svou odbornosti
dokazi jedince zbavit téchto zatézovych situaci (napf. terapie, supervize, reedukace atd.).

Kazdy clovek je jiny, kazdy €lovek fesi své situace jinak a jinymi zpusoby. Tyto
odli$nosti spocivaji v osobnosti kazdého jedince, kterd se vyznacuje urcitou mirou

odolnosti — nezdolnosti. (Ktivohlavy, 2002, s. 99).

Végnerova (2007, s. 266) uvadi k odolnosti, Ze jde o urcity komplex protektivnich
faktorti, které dodavaji jedinci schopnost piekondvat naro¢né Zivotni situace. Kazdy

¢lovek je individudlni osobnost, a proto se odolnost nerozviji identickym zptisobem.
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3.1.1 SOC - Sense of coherence

Sense of coherence ,,lidé s vysokou mirou soudrznosti osobnosti“, tento termin
pouzil Antonovsky (In: Kiivohlavy, 1994, s. 172-174) k oznaceni nezdolnych lidi. Jeho
vyzkumy vedly k rozdéleni jedinci do dvou skupin. Prvni skupina popisuje jedince
silného a nezdolného, ktery dokaze vzdorovat stresovym situacim. Do druhé skupiny
zatadil jedince, ktefi lehce podléhaji nepfiméfenym Zzivotnim situacim. Prvni skupinu
jedinct charakterizuje tfemi rozméry — srozumitelnosti, smysluplnosti a zvladnutelnosti.

Pro kazdou z dimenzi specifikoval klady a zapory:

Srozumitelnost

Kladnd charakteristika — jedinec vnima a chape svét a sdm sebe v ném. Vidi
V uceleném obrazu svéta oporu, pravidla, fad a potradek, o které se lze opfit a daverovat
jim. Mezilidské vztahy se vyznacuji piatelstvim, spolehlivosti a vzajemnou podporou.

Plati nepsana i psana pravidla, ktera jsou pro danou spole¢nost standardem.

Zaporna charakteristika — jedinec nepochopil podstatu svéta, nedokaze se
orientovat a jeho schopnosti jsou nedostacujici k porozuméni problému. Vse vidi jako
chaos, neni zde z4dné uspotadani, které pfinasi spolehlivost a oporu. V interakci ma
znaéné problémy, které¢ vedou k nepochopeni a nedorozuméni s ostatnimi jedinci. Vzité

predsudky potlacuji pochopeni rozumnych argumenti. (Kfivohlavy, 1994, s. 173).

Smysluplnost

Kladna charakteristika — piekazky a potiZe jedinec chape jako vyzvu, kterou se musi
zabyvat a najit co nejlepsi feSeni, do né¢hoz vklada svou energii, ¢as a nadSeni. Ma
kontrolu nad tim, co dél4, stanovuje si vlastni postupy a ovlivituje chod déni. Jeho hlavni

motivaci je spolec¢enské uznani od druhych lidi. Reseni probléml mu ptinasi radost.

Zaporna charakteristika — u jedince dochazi k odcizeni, které se projevuje citovym
nezajmem o okolni déni a vykonavanou praci. Interpersonalni vztahy a kontakty jsou
velmi omezené. Po urcité dobé dochazi K izolaci, osameéni a socialnimu vylouceni, které
ma negativni nasledky (socialn¢ patologické jevy) na jedince. (Kfivohlavy, 1994, s. 173

-174).
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Zvladnutelnost

Kladna charakteristika — jedinec si je jisty, Ze zadany kol nebo problém zvladdne
a vyresi 1 pfes potencialni potize, které se zde vyskytuji. Citi, Ze je vybaven danymi
kompetencemi k feSeni. Jedinec jedna a kona z vlastniho podnétu (motivace) a neni

ovliviiovan jinou osobou.
Zaporna charakteristika — jedinec je pfesvédcen, Ze svéteny ukol nemiize zvladnout.
Jeho piesvédceni je tak silné, Ze mu ubyvaji sily a nadSeni, coz ho piivadi do stavu

skleslosti a deprese. Neni schopen samostatné fidici ¢innosti. (Kifivohlavy, 1994, s. 174).

3.1.2 Hardiness

Nezdolnost tohoto typu popisuje Kobasova (In: Ktivohlavy, 2002, s. 99) jako
Lwpevnost nebo tvrdost tvari v tvar tezkostem . Jedna se o celkové propojeni osobnostnich

struktur jedince, které ho chrani proti zapornému a neptiznivému vlivu stresu.

Hardiness je tvotfena nckolika slozkami, které se vyskytuji v osobnostnich rysech

jedince (Paulik, 2017, s. 166; Pelcak, 2015, s. 28-30):

Control — kontrola, zvladani

Jedinec zvlada a kontroluje své chovéani a jednani, véfi svym schopnostem
a dovednostem, které¢ se projevuji v jeho odpovédnosti. VSe se odrézi od vnitiniho

presvédceni, Ze sdm muZe zmé&nit udalosti a situace ve svém Zivote.
Challenge — vyzva

Jedinec chépe zivotni udalosti a zmény jako vyzvy. Diky svym zkuSenostem
a zazitklim se stava flexibilnim a ziskava vyssi odolnost proti stresovym situacim. Nékteti

jedinci vyzvy povaZzuji za zdroj osobniho a profesionalniho ristu.
Commitment — odpovédnost

Jedinec se citi odpovédny za sviij Zivot a praci. Aktivitou se snazi Celit udalostem,

které plni se zaujetim a vysokym nasazenim.
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3.1.3 Resilience

Timto terminem je oznacena houzevnatost, nezlomnost. Je to vlastnost ¢lovéka,
diky které je schopen fesit problémy, piekdzky v praci a osobnim zivoté. Tyto situace
jsou pro jedince vzdy stresujici a nékdy az krizové. Zakladem odolnosti jsou vrozené
dispozice a zkuSenosti, které clovék béhem Zivota ziskava. Je pfedpokladem pro vykon
zamé&stnani s vysokym psychickym zatizenim. Jedinci vybaveni touto nezdolnosti se
nevzdavaji a vyuzivaji k boji riizné strategie a zptisoby. (Pricha, Veteska, 2014, s. 199).
Opakem resilience je vulnerabilita, kterd u jedince sniZzuje schopnost zvladat zatéz
a odolavat stresu, je tedy zranitelny a snaze podléha stresovym situacim. (Helus, 2011,

5. 180).

Jak uvadi Stock (2010, s. 52), mize dospély ¢lovek posilovat tuto vlastnost riznymi
programy a kurzy. Z vyzkumu bylo vyvozeno, Ze tito jedinci disponuji schopnostmi, které
velmi dobfe a obratn¢ vyuzivaji v rliznych zivotnich situacich: tsudek, nezavislost,
kreativita, smysl pro humor, vztahy a moralka.

S L]

Jedinci vyznacujici se vysokou resilienci dokazi propojit své profesni Uspéchy
s osobnim zivotem. Jejich prace je jejich konickem. Vyvazenym osobnim Zivotem
uméni vypnuti — odpocinek, ¢as na rodinu, pratele a konicky. DokaZi posoudit, v ¢em byli
uspesni a v ¢em ne, diky tomu se uméji pochvalit a posouva je to k lepSim vykonlim.

(Mourlane, 2013, s. 37-38).

Mourlane (2013, s. 43-59) ve své knize zminuje vysledky vyzkumt Reivochové
a Shattého, ktefi stanovili sedm faktori resilience:

e Ovladani emoci — ¢lovek dokaze vice ¢i méné védomeé ovladat své emoce. Pokud
by tomu tak nebylo, tak by nebylo mozné pracovat, mit a navazat vztahy se svym
okolim.

e Kontrola impulsii — jedinec se dokaze dobie ovladat v nepfimétenych situacich
— tlak, napéti. Tito lidé se vyznacuji kdzni a disciplinou, kterd jim pomdha
dosdhnout cili a uspéchit

e Kauzalni analyza — je uméni zhodnotit situaci a dokazat urcit pfi¢iny neuspéchd,

aby bylo mozné zpétn€ a vhodné reagovat.
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Realisticky optimismus — optimismus a realismus musi byt vyrovnany, aby jedinec
dokazal fteSit vécnou podstatu problému a situace. Pfipadny netspéch brat
s optimistickym nadhledem.

Presvédceni o vlastni uc¢innosti — spoc¢iva ve schopnosti dokézat na své situaci
néco zmenit k lepSimu.

Orientace na cil — maji své stanovené cile, které chtéji splnit. Pokud zjisti, ze téchto
cili nelze dosdhnout, vzdavaji se jich a vyty¢i nové cile.

Empatie — je to schopnost vcitit se, vzit se do situace, pociti a myslenek jiného

jedince.

,, Resilience je nase schopnost odrazit se, schopnost zotavit se z neuspéchii. Presné

tak! Ale je jeste néco vic: resilience je inteligentni vyuzivani omezenych zdrojii. * (Becker

In: Mourlane, 2013, s. 51).

3.2 Druhy copingovych strategii

Prvni zdkladni déleni copingovych strategii do Ctyf kategorii podle Lazaruse

popisuje Baumgartner (In: Vyrost, Slaménik, 2001, s. 196):

Strategie apatie — jedinec zaziva bezmoc, zoufalstvi, projevuje se deprese.
Strategie vyhybani se §kodlivym situacim (noxam) — jedince provazeji pocity
strachu, kterého se nedokaZe zbavit, zimérné se témto situacim vyhyba.

Strategie napadnuti a utoku na Skodlivou situaci (noxa) — jedinec se citi
V ohroZeni a nebezpeci, jeho odezva je Gtok a napadnuti.

Strategie ruznych druhi aktivit — jedinec aktivizuje své sily, které posiluji jeho

imunitu proti noxam.

Ve své publikaci Lazarus (1999, s. 58) zdaraziuje, Ze je tfeba premyslet

0 stresujicim vztahu lidi a prostfedi, prozkoumat vzdjemny pomér sil mezi prostiedim

a osobnimi psychologickymi zdroji, ur¢enymi k vypotfaddani se s pozadavky. Ve

skute€nosti ovSem zalezi na zranitelnosti, ¢i odolnosti jednotlivce vici stresujicim

dopadiim.
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Ve svém pojeti rozdé€lili Billings a Moos (In: Vyrost, Slaménik, 2001, s. 242)

copingov¢ strategie do tii oblasti:

Strategie zaméiené na zhodnoceni — jedinec zhodnoti nebo ptehodnoti, jaky
vyznam ma pro n¢ho situace, kterd nastala.

Strategie zamérené na problém — urcitymi vybranymi upravami, feSenimi
a zménou situace se jedinec snazi vytesit problém. Diferencuji se zde dvé strategie
— hledani informaci a feSeni problému.

Strategie zamérené na emoce — kontrola emoci, které¢ vyvolal stres, a dusevni
rovnovahy. I zde se diferencuji dvé strategie — usmérnovani (regulace) emoci

a emocionalni uvolnéni.

Nejlépe sofistikované teorie copingu p¥inesl Lazarus a Folkmanova (In: Svamberk

Sauerova, 2018, s. 3 1), definovali dva zékladni typy:

Coping zaméfeny na problém (problém—focused strategy) — jedinec vnima
celkovou situaci jako feSitelnou, zaméfuje se na zdroj potizi a problému, které
zvolenymi patii¢nymi strategiemi vytesi, nebo je zméni. Pii tomto aktivnim feSeni
dochdzi k analyze problému a vytvofeni n¢jakého planu, zjistovani informaci,
pfehodnoceni a zménam vlastniho chovéni, uceni se novym dovednostem, které
jsou potiebné k zvladnuti dané situace.

Coping zaméieny na emoce (emotion-focused strategy) — pokud se zda situace
netesitelnd, jedinec se snazi sniZit na nejmensi moznou miru obtiZzné, nepiijemné
a stresujici pocity, aby dostal své emoce pod kontrolu natolik, aby nenarusovaly
jeho integritu a interpersonalni vztahy. Cilem je dosazeni klidu, pfehodnoceni
a prijmuti Situace. Nejcastéjsim feSenim je emocionalni pomoc od ptatel a rodiny,

diky niz mize ¢lovek uvolnit své pocity, ¢imz dochazi k tleve.

Svamberk Sauerova (2018, s. 32) upozoriiuje na rozdilnost vykladu nékterych

terminti ke zvladani naro¢nych Zivotnich situaci. N&kteti autofi se pfiklanéji k tomu, ze

strategie feSici problémy oznacuji jako vlastni coping. Strategie zaméfené na emoce

oznacuji za obranny mechanismus. Kazdy z autord ma rizny pohled a nazor na pfislusnou

terminologii.
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Strategie, které slouzi ke zvladani osobnich tézkosti, mohou byt rtizného druhu.

Strategie aktivni (ofenzivni) se vyznacuji aktivnim postupem proti stresoru

s nasledujicimi kroky:

Vymezeni (diagndza) situace — jedinec se zabyva danou situaci a zjistuje potifebné
informace.

Mobilizace rezerv — jedinec mobilizuje své sily, kognitivni poznavani,
sebeprosazeni, motivace, emoce ma pod kontrolou.

Planovani boje — jedinec planuje jednotlivé kroky, rozliSuje vratné a nevratné,
stanovuje si cile.

Realizace — jedinec jde do protiofenzivniho postaveni, vyuziva v§eho, co pusobi
proti stresu.

Persistence — jedinec odolava, nenechava se ni¢im odradit. (K#ivohlavy, 2012,
s. 81-84).

Strategie pasivni (defenzivni) se naopak vyznacuji klidem a pasivitou s nasledujicimi

kroky:

Vyckévani — jedinec vyckava, jak se situace vyvine, ptesouva své sily a hleda nové
postupy.

Lhostejnost — flegmaticky piistup jedince se projevuje nezajmem, apatii.
Rezignace — jedinec pfijima danou situaci, co se ma stat, to se stane.

Odepsanost — jedinec pada na samé dno, ze kterého se muze zvednout. (K¥ivohlavy,

2012, s. 81-84).

Maladaptivni (dysfunkéni) strategie, jak uvadi Atkinsonova (In: Svamberk

Sauerova, 2018, s. 32), jsou neadekvatni zptisoby, které jedinec zvoli k feSeni stresovych

udalosti. Mezi tyto zplsoby se fadi hostilni reakce, které mohou pfertst v socialné

patologické jevy, jedinec se vzdava svych cilti a snti. Dobrovolna segregace vede k izolaci

jedince od spolecnosti.
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3.3 Copingové techniky

Nasledujicimi odstavci chce autorka vyjadfit sviij pohled a nazor na zdkladni

copingové techniky.

Odolat rizikovym vliviim, zatézi, syndromu, stresu a vycerpani je velky tukol pro
kazdého jedince. Kazdy z nas si jednou muize sdhnout na samé dno, a to v jakémkoliv
veku. Zalezi vsak na jedinci a spole¢nosti, jak se z nesnadné situace Vyprosti a dostane.
Existuje mnoho ¢innosti, odbornych publikaci, specialistli, a moznosti ziskat pomoc od
blizkych (pratelé, rodina), které mohou byt tim spravnym lékem, pomocnikem a terapii

pro tyto jedince.

Kultura a uméni

Jedna z fad klidového a nadherného uvolnéni se a porozuméni. Mizou si zde zahrat
na herce, pravé herce, neskryvat svoji pravou tvar. Zjisti, ze namalovana krajina na
obrazku je to pravé misto, kam by Se jednou chtéli podivat. Vybavi si krasu z jiného tthlu
a apln¢ jinak. Jeho vyCerpani, slabost, vyhybani se spole¢nosti ho vede k tomu, ze vidi

vSe Cerné, smutné a je bez nalady.

Sport

Vsechny vékové kategorie mohou najit zalibu ve sportu, sportovnich ¢innostech,
aktivnich nebo pasivnich. Zalezi na pevné vuli. Mit volni vlastnosti. Nepiipoustét
si navu, vyCerpani. Naucit se praci si rozd¢lit a najit si ¢as sami pro sebe. Jsou mezi ndmi
jedinci, ktefi sportu nehovi, nevyhovuje jim Zadna disciplina. Kdyz néco nevyzkousi,

nemohou fici, ze jim to nejde.

Celozivotni uceni a celoZivotni vzdélavani

Clovek se uéi a vzdélava cely zivot bez rozdilu véku. Jeho myslenkové pochody
nenechavad a nechce nechat zestdrnout. DalSi z mozZnosti, jak se vyvarovat vy€erpani,
stresu a krizovym situacim, je vénovat se uCeni. VSe se odviji od toho chtit a ud¢lat si Cas.
Svéfit se kompetentni osobé, kterd nas formou kurzl, seminaiti, univerzitou tretiho véku
pripravi na dalsi ziskané a dosazené vzdelani. Délat tak néco sami pro sebe, ale na druhé

strané je videt, Ze 1 lidé kolem nas se t€8i z nasich pokroki.
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Prevzit jinou roli

Tato ¢innost je urcena pievazné pro jedince v produktivnim veéku. Léta pracovali,
pravidelné chodili do zaméstnani, plnili si své tkoly a pfisel ¢as, kdy jsou nahrazeni
nékym jinym. I tato situace je mize dostat do velmi neptijemného stavu. Hledaji Gtéchu,
zalibu nekde jinde. T¢Sit se s vnoucaty, pecovat o osobu blizkou, vénovat se konicklim

anovym z4jmum. Nepfipoustét si myslenku, Ze jsou zbytecni a nepotiebni, pravé naopak.

Odborna péce a pomoc

Pomoc a péci potiebuji vSichni, napt. rodinnou, zdravotni, ekonomickou, socialni,
duchovni. Neni tieba se stydét, ze jim nékdo pomaha. Péce, ktera se jim dostava, je
posouva dopiedu a oni tim mohou vyfesit problém nebo problémy. Odmitani a zdrahani
nic nevyfe$i. Pomoc druhych je sméfovana Ktomu, Zze nékdo nam chce pomoci
V nepfijemné situaci. Byt ,,uvéznény* v psychiatrické 1é¢ebné, zavisly na medikaci je
opravdu posledni staddium selhani. Rlizné terapie, sezeni v poradné, supervize, pomoc

rodiny a pratel je velmi dulezita. Neciti se sami a zaroven jsou pro nékoho dileziti.

Odreagovani a feSeni situaci je velmi dilezité. Problémy se snazi fesit, a ne je
odsouvat. Tito jedinci si mohou vytvofit svilj kazdodenni plan, strategii, jak pokracovat,
uklidnit se, nebyt nervozni, vidét vSe pozitivné. Vyvaruji se tak uzkosti, depresim,
psychickym staviim a utékem pted spolecnosti. Jsou ovlivnéni emocemi, alkoholem,
drogami, zdravotnimi a psychickymi problémy. Skoncit jako invalida, mentalné
postizeny ¢i feSit nastalou udélost sebevrazdou (suicidiem) je konecné vycerpani

a selhani jedince.

3.3.1 Dusevni hygiena (psychohygiena)

7~

O své¢ télesné a psychické zdravi by mél kazdy jedinec peCovat. Pé¢i o psychické
zdravi se zabyva duSevni hygiena, ktera se vyznacuje souborem zasad a technik. Tyto
techniky jsou vyuzivané jako prevence (primarni, sekundarni, terciarni) ve vsech
stupnich. DuSevni hygiena by se méla stat kazdodenni soucasti naseho zivota. Cilem
psychohygieny je osobni spokojenost, dobré fungujici interpersondlni vztahy, zachovani
pracovnich schopnosti, pfedchazeni onemocnéni a zvySovani odolnosti. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 75-76).
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Rozélenéni technik duSevni hygieny na primarni skupiny (Svamberk Sauerova,
2018, s. 74, 97, 144):
e Postupy fyziologické (princip flow).
e Dechové techniky — z jedince odstranuji negativni pocity, podporuji zdravi spanek.
e Odstup od situace — pfinasi jedinci nové moznosti a nové cile. Vznikly problém
odsouva do pozadi a ptemysli o budoucnosti.

e Socidlni kontakty — udrZzovani stavajicich a navazovani novych.

Princip flow vystihuje stav, kdy je jedinec pIn¢ soustiedi jen na své aktivity a nic
jiného pro ngj v tu chvili nemé vyznam. Naprosté soustiedéni pozornosti a cilevédomé

zaujeti ptinasi plné ovladani procesu prozivani (emoci) a pomahaji k zvySeni a zlepSeni

vykonu. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 76).

Sportovni a pohybové aktivity by mély byt jiz od atlého véku nasi kaZzdodenni
soucasti. Sport a pohyb je zvolen piimétené k véku a zdravotnimu stavu jedince. Dobie
vybrané pohybové aktivity maji pfinaset radost, zlepSovani a udrzovani fyzické kondice,
kognitivnich funkei, ale také pozitivné ovliviuji spolecenské vztahy. ,, Cvicici ¢lovek ma
zvySeny pocit duvery ve své schopnosti (posileni sebediivery), snadnéji rozptyli obavy

a stresy denniho Zivota. “ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 77).

Tvorba slouzi k uvolnéni a relaxaci. Podstatou téchto aktivit je vnimani estetiky
a krasy, které vnaseji do Zivota lidi zdani klidu, harmonie, spokojenosti, ale zaroven
uvolnéni veSkerého negativniho napéti. Do této tvorby je mozné zahrnout kresleni,
malovani, keramiku, zpév, psani atd. (gvamberk Sauerova, 2018, s. 83).

Dalsi ¢innosti mize byt cestovani, které jedinci ptfinasi poznani néeho nového,
novych kultur a zazitkti. Tuto aktivitu v soucasné dobé vyuziva mnoho lidi, hlavné
seniortl. S cestovanim jsou spojeny také jiné tvurci aktivity — fotografovani, sbératelstvi
atd. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 87).

Nase babicka fikavala, ze smich je 1€k a prodluZzuje Zivot. Smich, ktery je projevem
humoru a radosti, posiluje imunitni a travici systém, zaroven posiluje a procvicuje nékteré
organy naseho t¢la, a tim uvoliuje celkové svalové napéti organismu a stres. Smysl pro

humor nemusi mit kazdy. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 88).
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3.3.2 Supervize

Supervize se stala v dnesni dobé dulezitou soucasti pro pracovniky pomahajicich
profesi. Je oznaCovana jako , celozivotni forma uceni, zamérend na rozvoj
profesionalnich dovednosti a kompetenci supervidovanych, pri niz je kladen duraz na

76c

aktivaci jejich vlastniho potencidalu v bezpecném a tvorivém prostredi . (Matousek

a kol., 2003, s. 349).

Ve slovniku cizich slov se uvadi, ze supervize je vlastné ,,dohled, dozor, kontrola
nebo inspekce “, ktera nemusi jen znamenat kontrolu nadiizeného pracovnika, ale mize
to byt odbornik supervizor, ktery dava zpétnou vazbu stejné postavenému pracovnikovi,

kolegovi. (SCS.ABZ.CZ, a, online).

Hawkins a Shohet (2004, s. 17) charakterizuji supervizi jako prostifedek k ocisténi
a poskytnuti pomoci poméhajicim pracovnikim, ktefi se kazdy den setkévaji s problémy
klienti a mohou zacit pochybovat nebo pochybuji o svych schopnostech
a o sobé. Hess (In: Hawkins, Shohet, 2004, s. 59) oznacuje supervizi jako vzajemné
pusobeni jedinct. Probiha na spoleénych setkanich, na kterych mé supervizor za ukol
zam¢éfit se a zlepSit pracovni postupy i praci s klienty supervidovaného. Maroon (2012,
s. 109) uvadi, ze v tomto procesu ma supervizor podstatnou roli, jelikoz predava své

specifické znalosti a dovednosti supervidovanym.

Funkce supervize
Supervize, jak zminuje Kadushin a Proctorova (In: Hawkins, Shohet, 2004, s. 60),
muze mit tyto funkce:

e Vzdélavaci (formativni) — pii niZ za pomoci a vedeni supervizora supervidovany
rozviji a zdokonaluje své znalosti, dovednosti, schopnosti a porozuméni. Analyza
préce s klientem muiiZze supervidovanému ukazat jiny smér a metody, které ptisp&ji
K lep$imu porozuméni situace.

e Podpiirna (restorativni) — odezva na realitu, Ze supervidujici je ovliviiovan situaci
a emocemi klienta, s nimiz se muze identifikovat. Pokud si tuto situaci neuvédomi

a nepiipusti, pisobeni stresu muze vést az k vyhoteni.
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Ridici (mormativni) — prace supervidujiciho odpovida stanovenym cilim
a hodnotam provadéné kontroly a fizeni. Kontrola je uskute¢iiovdna nejen pro

nedostatecné znalosti a vycvik, ale i zachyceni hluchych mist ¢i selhani jedince.

Druhy supervize

Kazda supervize ma svij smér a ucel. Pokud bude spolecnost nebo organizace

realizovat supervizi, musi védét, na co ma byt zamétena a co supervizor nabizi. Hawkins

a Shohet (2004, s. 62) popisuji tyto hlavni druhy:

Vyukova supervize — je zamétena na vzdélavani, supervizor je v roli ucitele, jehoz
hlavnim ukolem je vzd€lavat a podrobné rozebrat praci frekventanta
s klientem. Zkuseng&jsi pracovnik ptifazuje frekventantovi tikoly, ve kterych mu
Vv piipad¢ potieby poskytuje odborné rady.

Vyecvikova supervize — stejna funkce jako u vyukové supervize, kterd se promita
do praktického provedeni frekventantem u piidéleného klienta. Zhodnoceni
a odpovédnost za praci nese supervizor.

Ridici (manaZerska) supervize — supervizor je zaroveii v postaveni nadiizeného
supervizanta a ptebira plnou zodpovédnost za plnéni jeho pracovnich ukoli.
Poradenska supervize — supervizor poskytuje supervizantovi jen konzultace, zde

je jiz pracovni odpovédnost zcela na supervizantovi.

Formy supervize

Podle poctu ucastniki (supervidovanych) je supervize rozdélena do tfi skupin

(Matousek a kol., 2003, s. 354-356):

Individualni supervize — se ucastni supervizor a supervizant. Pfed schtizkou
supervizor sestavi plan, kde musi byt pfesné specifikovan program vcéetné casové
dotace. Spoluprace ma urcita stanovena pravidla, ktera jsou sepsana v supervizni
smlouvé.

Skupinova supervize — je setkani supervizora s 8 — 10 pracovniky, ktefi diskutuji
o svych problémech, pocitech a vztazich na pracovisti. Vyhodou skupiny je, Ze se
mohou vzijemné podporovat, piebirat zkuSenosti a poskytovat si zpétnou vazbu.
Mezi skupinou a supervizorem je smlouva, kterd jasné¢ vymezuje pravidla, cile,
hranice, ¢asovou dotaci a program. Hlavnim cilem je profesionalni rozvoj kazdé¢ho

jedince skupiny.
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e Tymova supervize — netykd se jen vybranych pracovniki, ale celé pracovni
skupiny. Pracovni pozice jedince neni rozhodujici, ani jeho potieby a pracovni
odpovédnost. Na konci supervize ma kazdy ¢len tymu pravo sdélit své poznatky,

dojmy a namitky a to k osob¢ supervizora i k ostatnim ¢leniim tymu.

Jinou formou supervize je vzajemné konzultovani dvou kolegii, nebo tzv.
recipro¢ni supervize. Konzultujici maji podobnou miru praxe a znalosti, ¢imz mohou
ziskat jiny pohled na véc a skutecnosti. Schiizky skupiny stejné postavenych ¢lenti bez
pfitomnosti supervizora se oznacuji jako intervize. Autovize se vztahuje Kk osobé
supervizora, ktery si pii sebereflexi poklada patii¢né otazky a nachazi odpovédi. Hodnoti
vSechny pocity, reakce a zpliisoby prace, které se objevily pfi praci se supervidovanym.

(Matousek a kol., 2003, s. 356-357).

Cil supervize v pedagogické profesi

Cilem supervize v pedagogické profesi je interakce mezi pedagogy, ktefi svymi
zkuSenostmi mohou ukdzat smér, jiny zpisob prace a feSeni situaci, které vypadaji
obtizng. Jak uvadi Svamberk Sauerova (2018, s. 190), supervizor neni pfitomen ve
vyucovani, jak tomu byva u hospitace ¢i inspekce, ale pracuje s pedagogem na
domluveném setkani. Zaméfuje se na jeho stanoviska, nazory, emoce, vztahy a také

problémy. Hlavni prioritou je profesionalni rozvoj, rozSifovani dovednosti a kompetenci.

3.3.3 Teambuilding

Podle slovniku cizich slov teambuilding, vyraz z angli¢tiny, v ptekladu znamena
tymova tvorba nebo budovani (team — druzstvo, skupina, tym a building — tvorba,
budovani). (SCS.ABZ.CZ, b c, online).

Teambuilding je metoda zazitkového vzdélavani, ktera je uskute¢fiovana mimo
pracovisté. Vyuzivaji ji hlavné velké spolecnosti a firmy, které chtéji zvysit vykon,
schopnosti, dovednosti, znalosti a kooperaci svych pracovnikt. Hlavnim cilem je vytvofit
a rozvijet tym, ktery bude schopen interakce, komunikace, spole¢né¢ho prekonavani

prekazek a feSeni problémovych situaci. (Management Mania, onling).
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Tymem se oznacuje skupina lidi, kterd se snazi spoleCnymi silami splnit nebo
vyfesit ukol a tim dosahnout vytyceného cile. Podle Bartaka (2011, s. 74) je pfi vytvareni
tymu dtlezité, aby byl fizen jednim vedoucim, ktery dokéze urcit, rozvijet schopnosti
a dovednosti tymu a vyuzivat jeho potencial k dosazeni stanovenych cili. Tym ma byt

tvoten solidarnimi jedinci, ktefi jsou schopni spoluprace a udrzeni soudrznosti a pevnosti.

vvvvvv

(In: Svamberk Sauerové, 2018, s. 207) specifikuje celou skupinu jednotlivych dovednosti,
které je nutné se nauéit a zvladnout. Clenové tymu se uéi spolupracovat, piidélovat

kompetence, pomahat si, kooperovat, navzajem se podporovat a kontrolovat.

Svatos a Lebeda (2005, s. 66-67) rozdéluji outdoorové aktivity podle jejich zacileni

a podle organiza¢ni formy dané akce. Aktivity podle zacileni jsou rozdéleny dle toho, zda
maji ucastnika piedevs§im jen pobavit nebo pobavit a zaroven vzdélavat a piedavat
dovednosti. Rozdéleni:

o, Akce na podporu tymového ducha (Teamspirit).

e Budovani a rozvoj pracovnich tymii (Teambuilding).

o Trénink manazerskych dovednosti (Management training).

o Kurzy tymové prace (Teamwork training).

¢ Rozvoj predpokladii vitdcovstvi (Leadership training).

e Hodnotici programy (Outdoor assesment center).

e Specidalni programy. * (Svato§, Lebeda, 2005, s. 67-76).

Outdoorové aktivity podle formy se rozdéluji na zdkladé organizacné jevové
stranky akce. Svato$ a Lebeda (2005, s. 83-85) je rozdéluji na:
e  Hromadné outdoorové programy.
e Vicedenni kurzy s pobytem ve stredisku.
o Expedicni programy.
e Doplitkovy outdoor.
e Programy v lanovych centrech.

e Zahranicni zajezdy.
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3.4 Adaptace

Adaptace muze byt vysvétlena z mnoha pohledii. Veskerd populace se béhem celé
éry svého ziti stale zaClenuje do spole¢nosti. Micek (1984, s. 24) popisuje adaptaci jako
,Proces, v néemz se osobnost jedince prizpiisobuje meénicim se podminkam svého vnéjsiho

prostiedi a svého vnitrniho, subjektivniho svéta“.

Paulik (2017, s. 115) uvadi, ze adaptace je zabezpeCovana obrannymi mechanismy,
které si jedinec vice ¢i mén¢ neuvédomuje. Jejich tkolem je minimalizovat uzkost, ktera

ohrozuje sebepojeti ¢loveka a jeho pocit jistoty.

Mezi obranné mechanismy Paulik (2017, s. 116) fadi:

e Nevédomé vytésnéni, které spociva v odstranéni neboli presunuti neptijatelnych
a nepfijemnych pocitl, myslenek, motivii a fantazie z védomi do nevédomi
¢loveka. Jak z nazvu a popisu vyplyva, ¢loveék si odstranéni neptijemnych pocitt
neuvédomuje, ale mize to mit vliv na jeho dalsi chovani.

e Védomé potlaceni je plné v kompetenci jedince, ktery odkladanim a presouvanim
sméfuje pozornost na jiné véci, méné dillezité.

e Regrese znamena, ze jedincovo chovani neodpovida jeho véku, ale vraci se svymi
projevy napi. do véku ditéte v puberté.

e Projekce zptsobuje, Ze jedinec své negativni pocity, vlastnosti, chovani a motivy
pfisuzuje jinym osobam. Poukazuje, Ze jeho chovani je vlastné stejné jako téch
druhych osob.

e Introjekce je vciténi Se, prozivani situaci, pocitli nebo Gspécht jinych osob.

e Racionalizace je vysvétleni a ospravedliiovani ¢int s pomoci rozumnych,
akceptovatelnych a pochopitelnych divodu.

e Bagatelizace je podceniovani vyznamu nebo hodnoty ur¢ité véci, kterou nemutze
nabyt, ¢imz si jedinec odivodiiuje, pro¢ danou véc nechce, nemusi ji mit.

e Sebeobvinujici chovani jedince vychazi z obvinovani své osoby za véci, které
nezpusobil, nezapiicinil nebo nemohl jejich vznik nijak ovlivnit.

e Od¢inéni kona jedinec, ktery néco zavinil, ale snazi se 0 napravu. Hodnota napravy

ma zpravidla stejnou, nebo vyssi hodnotu nez nahrazovana véc.
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e Opacné postoje pouziva jedinec v situaci, kdy se chce vyhnout zodpovédnosti
a nasledkiim zptsobenym svym chovéanim.

e Reaktivni vytvory jsou projevy jedince opacného vyznamu, nez které by
projevoval ve skutecnosti, a jeho chovani neodpovida tomu, jak by se rad choval.

e Socialni izolace jedince nastava bud’ ze strany jedince, nebo spolecnosti, dochazi
Kk uzavfeni se do sebe a odmitani interpersonalnich kontaktd, coz mtize mit disledky
na chovani jedince. MiiZze se u n¢j projevit agresivita, tedy je neptatelsky vici
svému okoli. Nebo se z n¢j stane altruista, ktery je opak agresora, ten lidem ve své
okoli nechce ublizovat, ale snazi se pomahat i za cenu vzdani se né¢eho svého ve

prospéch ostatnich.

Paulik (2017, s. 117) poukazuje na to, ze mnoho autorti se vyjadiuje k t€émto
zpusobim adaptace jako k neplnohodnotnym a ndhradnim. Zminuje i Vaillanta, ktery
rozd¢lil obranné mechanismy do dvou skupin — nezralé a zralé. Nezral¢ (nezdravé)
obrany vychazeji z neurotickych a psychotickych poruch osobnosti. Mezi zralé (zdravé)
obrany tadi aktivity zaméfené na sport, tvorbu a kulturu, odreagovani v dobré spoleénosti,

humor, altruismus, pfedvidani a ptipravu na feseni problému.

Mezi nejstar§i obranné reakce na vyrovnani se zatéZovou situaci patii utok
a unik. Utok se fadi mezi aktivni obranu, kterd se miZe projevit ve formé agrese nebo
asertivity. Agresivni chovani muize Utocnik pouzit proti jedinci, spole€nosti, vécem,
zvifatim, ale také sam proti sobé. Dispozice tohoto chovani jedince jsou dédi¢ného
charakteru zavislého na genetice, ale neadekvatni vychovou a ufenim se miize také
rozvijet. Asertivita je jednim ze zplsobl interpersonalni komunikace. Dava jedinci
schopnost sebeprosazeni a pii dodrZzovani psanych pravidel miiZze uskuteciovat

a uspokojovat své potieby a plany. (Vagnerova, 2004, s. 56-57).

Unik je zafazen mezi pasivni feSeni. Podle jedince se situace, ktera zplisobuje stres,
neda fesit. Mezi zplusoby uniku patii uték, pfenos na jinou osobu nebo rezignace (tim

se jedinec dobrovoln¢ vzdava feseni). (Vagnerova, 2004, s. 56-57).
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PRAKTICKA CAST

4 VYMEZENI VYZKUMNYCH CIiLU

Povolani pedagoga je fazeno mezi pomadhajici profese, které se vyznacuji
psychickou naro¢nosti. Pedagog je jednim ze zakladnich Cinitelt vychovné-vzdélavaciho
procesu, predava své znalosti, motivuje zaky k ziskavani dalSich dovednosti a védomosti,

podili se na rozvoji jejich moralnich hodnot.

Praveé narocnost tohoto povolani vystavuje pedagoga riiznym stresovym situacim,
unavé, vycerpani, velkému mnozZstvi negativnich psychosocialnich vlivi, které plisobi na

jeho psychiku.

Cilem empirické ¢asti diplomové prace je kvantitativni vyzkum — dotaznikové

Setfeni na zékladnich Skolach, které se dobrovolné€ zucastnily zminovaného vyzkumu.

4.1 Kvantitativni vyzkumné Setreni

Autorka diplomové prace zvolila vyzkumnou metodu — dotaznikové Setfeni vlastni
konstrukce. Dotaznik je pisemné tazani ¢i davani otazek vyzkumnikem respondentovi,
ktery pisemné odpovidd a vraci zodpovézeny dotaznik zpét vyzkumnikovi. Touto
metodou lze ziskat za kratky ¢asovy usek velké mnozstvi potiebnych informaci, které

umozni piehledné zpracovani dat. (Gavora, 2010, s. 121).

Kvantitativni vyzkum zjist'uje pomoci sbéru dat mnozstvi, rozsah ¢i ¢etnost vyskytu
zkoumanych jevi. Ciselné udaje ziskané pomoci dotaznikového Setfeni se matematicky

zpracovavaji a nasledné€ znazoriiuji pomoci tabulek a vysecovych graft. (Gavora, 2010,

s. 35).

Pro dotaznikové Setfeni autorka vypracovala vlastni dotaznik, ktery se sklada ze tti
Casti. Ve vstupni (prvni) ¢asti je kratky priavodni dopis, ktery obsahuje zadost o vyplnéni,
specifikaci, pro koho je urcen, cil dotazniku a pokyny k vypliovani. Respondenti

vyzkumu byli ujisténi, Ze jejich informace jsou diivérné, budou zpracovany anonymné
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a pouze pro ucely diplomové prace. Druhé cast obsahuje identifikac¢ni otazky a otazky

tfeti Casti jsou zamétené na zkoumané jevy.

V dotazniku jsou pouzity tyto typy polozek (Gavora, 2010, s. 124-127):

e Uzaviené otazky — tento typ otazky umoznuje respondentovi vybrat pouze jednu
variantu z pfedem danych odpovédi bez vyjadieni jeho vlastnich nazora ¢i postoju.
Nejcastéjsi typ je dichotomicky, kde respondent vybira z odpovédi ano/ne.
Umoziuje snadné a rychlé zpracovani.

e Polouzaviené otazky sice nabizeji moznost volby odpovédi jako otazky uzaviené,
ale v pripad¢ vybrané odpovédi se po respondentovi zada, aby vyjadiil/napsal svij
nazor ¢i zkusenosti.

o Skalové otizky davaji moznost respondentovi volit ze slovniho popisu (hodnotici

Skala, rozmezi, poCet atd.).
Dotaznik autorky obsahuje 20 otazek.

Vybér respondenti byl ze zakladniho souboru ZS v CR. Vybérovy soubor je ze

StfedocCeského kraje z mésta Mélnika, Kralup nad Vltavou a jejich okoli.

4.2 Etapy vyzkumu
Vyzkum je rozdé€len do nékolika fazi — ptipravné, realizacni a zaverecné.

Pripravna faze

e Stanoveni vyzkumného problému, predmétu zkoumani (deskriptivni/popisné):
Problém: Jaké copingové strategie voli pedagogové vice; aktivni, nebo pasivni?
Misto vyzkumu: Nahodné vybrané zakladni Skoly z okoli Mélnika a Kralup nad Vltavou.
Predmét vyzkumu: Copingové strategie a jejich volba pedagogy.
Zkoumany vzorek — respondenti: Pedagogové zékladnich skol.
Pocet otazek: 20
Pocet respondenti: 100
Kdy: zaii 2018 — leden 2019

Zpusob distribuce dotaznikli: papirove a elektronicky
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e Informacni pfiprava vyzkumu

Studium odborné literatury, rozhovory, konzultace.

e Stanoveni hypotéz
Autorka stanovila nasledujici hypotézy:
Hypotéza 1:
Lze ptedpokladat, ze vice jak polovina 50 % pedagogt jiz prosla stresovou situaci, kterou
nezvladla, potyka se s unavou a psychickym vycerpanim. (otazka ¢. 7, 9, 10, 11, 12, 15,
18)
Hypotéza 2:
Lze ptedpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagogli umi oddélit pracovni a soukromy
zivot. (otazka ¢. 8, 14, 17, 19)
Hypotéza 3:
Lze ptedpokladat, ze vice jak polovina 50 % pedagogl vyuziva pasivnich copingovych
strategii. (otazka ¢. 13, 14, 15, 16, 20)
Hypotéza 4:
Lze ptedpokladat, ze u vice jak poloviny 50 % pedagogl se pracovni vytizeni odrazi

V jejich osobnim zivoté. (otazka ¢. 6, 8, 12, 17, 19)

e Piiprava dotaznikového Setfeni

Pilotazni pfedvyzkum — ovétfeni funkcnosti dotaznikli na tfech pedagogickych
pracovnicich. Pedagogiim byly dotazniky pfedany a do tfi dnli se autorka s nimi sesla
a dané otazky prodiskutovala. Konzultace prob&hla na neutralnim misté, které si sami
zvolili (kavarna, Skola). Jako prvni se probrala srozumitelnost jednotlivych otdzek
a dale pak i1 doplnéni variant odpovédi. Doplnéné byly nasledujici otazky: €. 11 ,, Co Vas
nejvice stresuje pri vykonu Vaseho povolani? ““ (doplnéna o moznost g) vysoky hluk)
a otazka ¢. 14 ,,Pokud se dostanete do stresové situace, snazite se ji nejcasteji vyresit:
(doplnéna o moznost ¢) 1éky). Nesrozumitelna se zdala otazka €. 8, jejiz ptivodni znéni
bylo ,, Nosite si praci domu?“ Zménéna byla na ,, Zabyvate se pracovnimi povinnostmi

doma? “
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4.3

Realiza¢ni faze
Dotaznikové Setfeni — vysvétleni obsahu a vyznamu daného vyzkumu
respondentim, podékovani za ochotu a dobrovolné vyplnéni dotaznik.

Sbér a kontrola dat.

Zavérecna faze

Vyhodnoceni celkové navratnosti dotaznikli — z celkovych 100 rozeslanych
dotazniku se jich zpét vratilo 94, z nichz 2 byly vytazeny z divodu zodpovézeni
méné jak 40 % otazek.

Zpracovani ziskanych udajt za pouziti statistickych metod (v absolutnich ¢islech
a percentudlnim vyjadienim do tabulek nebo vysecovych grafit).

Vyhodnoceni vyzkumu — ovéfeni hypotéz.

Zaveér — analyza a interpretace zjisténych zavéra.

Analyticka cast

Analyzou dotazniki byly zjistény nasledujici odpovédi na jednotlivé otazky, které

jsou znazornény pro lepsi orientaci pomoci tabulek s absolutnim i percentualnim pocétem,

avysecovych grafii s percentualnim poctem. V prvni fazi byla data prepsana do programu

Excel a v ném i nasledné zpracovana. Ziskané odpovédi budou slouzit k vyvraceni, ¢i

potvrzeni stanovenych hypotéz. U vyhodnoceni jednotlivych polouzavienych otazek

dotazniku se objevi i doslovné ptepisy odpovédi respondentil.
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4.3.1 Identifika¢ni znaky respondenti
V otazkach ¢. 1 —5 jsou analyzovany identifika¢ni znaky respondentii. Otazky jsou

uzaviené s volbou jedné odpovédi.

Graf 1: Jste: Zena — muz

Otazka ¢. 1: Jste

7%

= Zeny

= muzi

93%
Zdroj: viastni Setieni, 2018

Na grafu je zietelné vidét, Ze vétSina respondentl jsou zeny (93 %). Muzu je
minimalni pocet (7 %). Na nékterych skolach, podle piehledu zaméstnanci na strankach
Skoly, pracuje velmi malo muzt. Feminizace pedagogické profese je vyrazna nejen
u nas, ale i vjinych zemich. Divodem odchodu muzi z této profese mize byt Spatné

finan¢ni ohodnoceni, atraktivita profese a karierni postup.

Graf 2: Vas vék
Otazka €. 2: Vas vék
4%
11% 24%

=20 - 35 let

= 36 - 45 let

46 - 55 let

28% = 56 - 65 let

33% = 65 let a vice

Zdroj: viastni Setieni, 2018

Nejveétsi skupinu tvori s 33 % respondenti ve véku 36 — 45 let, tedy stfedni vek.

Dale nasleduje skupina s 28 % s vékem pohybujicim se od 46 — 55 lety. Nejmensi (4 %)
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skupinu tvoii ulitelé ve véku 65 let a vice. Tento veék je v dnesni dobé diichodovym
veékem, kdy si mnozi jedinci uzivaji zaslouzeného odpocinku. Mladi a zacinajici ucitelé
ve véku 20 — 35 let tvoii 24 % z celkového poctu respondentti. Jejich nastup do této
profese pfinasi omlazeni ucitelského sboru, nové metody, prvky do vyuky, ale také
nezkuSenost, malo praxe v dané profesi. Zaroven se u¢i od svych starSich a zkusenych
kolegti. Posledni skupinou s 11 % jsou ucitelé ve veéku 56 — 65 let, ktefi jsou
v preddiichodovém véku. Motivace a tempo u nékterych pedagogh miize byt

nedostacujici nebo na velmi nizké urovni.

Graf 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Otazka ¢. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené
vzdélani? )
= SS s maturitou
14% )
= Spec. pedagogika SS,

V§
4 s VOS

48%
I = Bc.

5%
= Mgr.

19%
Zdroj: viastni Setieni, 2018

Pro ptehlednost grafu byly pouZity nasledujici zkratky: Mgr. — magisterské
vzdélani, Be. — bakalaiské vzdélani, VOS — vyssi odborné vzdélani, SS — stfedoskolské
vzdélani, VS — vysokoskolské vzdélani. Vzdélani uéitelti je specifikovano ve $kolském
zdkong €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich. VysokoSkolské magisterské
vzdélani ma podle grafu ¢. 3 celkem 48 % respondentll, coz je skoro polovina vSech
dotazovanych. Dalsi nejvice zastoupenou skupinou s 19 % je vzdélani bakalarské dale
navazujici v magisterském programu. Se shodnym vysledkem 14 % bylo vzdélani
stitedoskolské s maturitou a specialni pedagogika. U stfedoskolského vzdélani s maturitou
respondenti uvadéji tyto obory: ekonomie, obchod-podnikani, socialné-spravni,
vefejnospravni a uditelstvi MS. Vyssi odborné vzdélani je nejméné podetnou skupinou
respondentt s 5 %. Z vyhodnoceni otazky lze vyvodit, ze nejvice je zastoupené vzdélani

vysokosSkolské.
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Graf 4: Kolik let se pohybujete v ucitelské profesi?

Otazka ¢. 4: Kolik let se pohybujete v
uclitelské profesi?

3%

15%
“ «0-10 let
=11 - 20 let
o 47% 21 - 30 let
0
= 31 - 40 let

m 41 let a vice

18%
Zdroj: viastni Setieni, 2018

Praxe je velmi dilezitd v pedagogické profesi. Schopnosti a dovednosti jsou
nabyvany a pfedavany dal. Nejvice respondentl se v ucitelské profesi pohybuje 0 — 10
let, tedy 47 %. Z grafu ¢. 2 je ziejmé, ze nejvice zastoupenou vékovou skupinou jsou
pedagogové ve veéku 20 — 45 let. Z toho vyplyva, Ze jejich praxe se bude pohybovat do
10 let. Nejvice zastoupené je vzdélani vysokoskolské (graf ¢. 3), na které potiebuje
pedagog delsi ptipravu a mize zacit ucit az po jeho dokonéeni, coz odpovida i délce jeho
praxe. Dalsi skupina respondenti 18 % vykonava svou profesi 11 — 20 let. Stéedni skupinu
s praxi 21 — 30 let tvofi 17 %. Piedposledni skupina dotazanych 15 % uvedla délku své
praxe 31 — 40 let. Nejvice praxe v ucitelské profesi, 41 let a vice, ma 3 % respondenta.
To je zase patrné z grafu €. 2, jelikoZ ucitelé ve veku 65 let a vice jsou nejmensi skupina

se 4 % dotazovanych.

64



Graf 5: Na jakém stupni $koly ucite?

Otazka €. 5: Na jakém stupni Skoly ucite?

0%
18%

25%

57%

= malotfidni Z§ = ZS - 1.stupeti = ZS - 2. stupeit
Zdroj: viastni setreni, 2018

Kazdy z respondenti po ukonceni magisterského programu voli, do jaké Skolni
instituce ptijde vykonavat svoji profesi. Zalezi na splnéni kritérii dané Skolni instituce
— vybaveni, prostfedi, urovein,, tym a vedeni Skoly. Nékdy to vSak pro pedagogy neni
jednoduché rozhodnuti. Nejvétsi pocet, 57 % pedagogt, uéi na 1. stupni ZS. Druhd
nejpocetngjsi skupina (25 %) uéina 2. stupni ZS. Nejméné z dotazovanych (18 %) pracuje

na malotiidni ZS.

4.3.2 Analyza vyzkumnych jevi

Analytické zpracovani otazek ¢. 6 — 20. Objevuji se zde otazky polouzaviené
a Skalové. Polouzaviené pozaduji po respondentovi k vybrané odpovédi vypsat jeho nazor
nebo zkusenost.

Nasledujici vyhodnoceni se tyka jevil, které ovliviiuji psychické a fyzické zdravi
pedagogl. Zplsoby zvladani, které jsou vyuzivany na obranu pied stresem nebo jeho
feSeni. Ale také, jak zaméstnavatel podporuje a poskytuje svym zaméstnanciim benefity,

diky kterym si mohou odpocinout, ziskat energii.
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Graf 6: Jaké je VaSe pracovni zatiZeni?

Otazka ¢. 6: Jaké je VaSe pracovni zatizeni?

5%

16% 8%

= pracuji jen par hodin tydné
= pracuji na poloviéni uvazek
plny pracovni ivazek

= naduvazek nebo prescasovy
uvazek

71%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

Tato otazka ma dualezité misto pii urCovani vy€erpani, navy a ptetizeni z prace.
Z grafu €. 6 lze vycist, Ze naduvazek a presCasovy Gvazek ma 16 % dotazovanych, coz
neni zanedbatelna ¢ast. Nejvice zastoupeny je plny pracovni uvazek, ktery predstavuje
71 % respondentti. Na polovicni tivazek pracuje pouze 8 % dotazovanych, to jsou zejména
vypomahajici ucitelé v diichodu nebo ucitelky na matetské dovolené. Par hodin tydné uci
jen 5 % respondent. Z tohoto celkového grafu vyplyva, Ze nase Skolstvi ma stale

nedostatek pedagog, ktefi by pokryvali piescasové uvazky a nadavazky.

Graf 7: MuZe ovlivnit naroc¢nost VasSeho povolani VaSe zdravi (psychické

i fyzické)?

Otazka ¢. 7: MiZe ovlivnit narocnost Vaseho
povolani VaSe zdravi (psychické i fyzické)?
2%

|

14%

= ur¢it€ ano
= spiSe ano

22% spiSe ne

62% .
= urCité ne

Zdroj: viastni Setieni, 2018

Néaroc¢nost, psychické a fyzické zatizeni pedagogii by nemélo byt podcenovano, aby

se zabranilo nebo piedeslo nastalym syndromiim. Vice jak polovina (62 %) dotazanych
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odpovédéla ,urcité¢ ano* a 22 % uvedlo ,,spiSe ano®, coz poukazuje na narocnost této
profese, ktera mize ve velké mife ovliviiovat zdravi. V provazanosti na graf ¢. 6 muze
Cas straveny v praci (nadavazek, piesCasovy tvazek) ovliviiovat zdravotni stav ucitele.
Cim vice takto straveného Gasu v naroéné praci, tim je vét§i pravdépodobnost
psychickych i fyzickych obtizich (stres, vyCerpani, tnava atd.). Zbytek dotdzanych
(,,spiSe ne* 14 %, ,,urcité ne* 2 %) zastava ndzor, ze narocnost jejich povolani nema zadny
vliv na jejich zdravi. Zalezi vSak na kazdém pedagogovi, jak si svoji pedagogickou praci

rozvrhne.

Graf 8: Zabyvate se pracovnimi povinnostmi doma?

Otazka ¢. 8: Zabyvate se pracovnimi
povinnostmi doma?

0%

= velmi Casto

0, v
43% = Casto
obcas

= nikdy

28%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

Z vyzkumného vzorku je vidét, Ze 43 % respondentll se ,,velmi ¢asto* zabyva svymi
pracovnimi povinnostmi doma. Nasledujicich 28 % ,,casto*, ,,obcas“ 29 % a 0 % ,,nikdy*.
Autorka se domniva, ze vétSiné respondentim neni jejich ucitelska profese lhostejna.
Zabyvaji se svou praci doma, ale na ukor jejich odpoc¢inku a moznosti travit volny c¢as

s rodinou.
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Graf 9: Po praci jste tak unaveny/a a psychicky vy€erpany/a, Ze nemate chut’

vykonavat Zadné jiné aktivity?

Otazka €. 9: Po praci jste tak unaveny/a a
psychicky vy€erpany/a, Ze nemate chut’ vykonavat
Zadné jiné aktivity?

% 12%

= velmi Casto

= ¢asto
obcas

= nikdy

28%

53%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

Unavenost, vy€erpanost a nechut’ k praci se odraZi na emocich a nalad¢é pedagoga.
Z grafu je vidét, ze respondenti odpovédéli nasledovné — 53 % ,,obcas®, 28 % ,,Casto®,
12 % ,,velmi Casto* a 7 % ,,nikdy*. Tyto negativni jevy mohou byt impulzem k dal$im

relaxacnim a zdjmovym ¢innostem. Unava a vy€erpani miZe ovliviiovat vztahy v roding.

Graf 10: Byvate pii své praci zatiZen/a stresem?

Otazka €. 10: Byvate pri své praci zatiZen/a
stresem?

3% 12%

= velmi Casto

= Casto
obcas

= nikdy

44%

41%

Zdroj: viastni setreni, 2018

Nad ramec pracovnich povinnosti mize vést u respondenti k nezvladani jejich
pracovnich povinnosti, a proto 44 % dotazovanych byvé ,,obc¢as®, 41 % ,,Casto®, 12 %

,velmi Casto™ zatizeno stresem pii své praci. Stres se odrazi na reakci, postoji a gestech

pedagoga. Velmi malé procento (3 %) uvadi, ze neni ,,nikdy* zatizeno stresem.
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Tabulka 1: Co Vas nejvice stresuje pii vykonu Vaseho povolani?

Otazka ¢. 11: Co Vas nejvice stresuje pri vykonu | ABS.¢. %
Vaseho povolani?

postoj a nezajem nekterych rodict 63 68
nepfipravenost zakl 31 34
chovani zaki 47 51
pribyvajici administrativni prace 55 60
celodenni odpovédnost za zaky 21 23
Spatné vybaveni skoly (PC technikou, pomutckami) 7 8
vysoky hluk 26 28
$patné finan¢ni ohodnoceni 18 20
Spatné zazemi pro ucitele 14 15
Spatny kolektiv 6 7
Jiné 6 7

Zdroj: viastni Setreni, 2018

Vtabulce ¢. 1 jsou vysledky odpovédi uvedeny v absolutnich ¢islech
a Vv percentualnim vyjadieni. Je nutné zdlraznit, Ze percentudlni pocet je vyjadien poctem
absolutnich ¢isel k celkovému poctu respondentti. Proto celkovy soucet percentualniho

poctu neda 100 %.

U této otazky respondenti mohli oznac¢it maximalné 5 moznosti, ¢ehoz vétSina
vyuzila. U moznosti odpovédi ,,jiné* mohl respondent uvést dalsi stresory, které nebyly
ve vybéru. Za nejvice stresujici povazuji respondenti postoj a nezajem rodi¢u (68 %),
ptibyvajici administrativni prace (60 %), chovani zakt (51 %), nepiipravenost zaka
(34 %), vysoky hluk (28 %), celodenni odpovédnost za zaky (23 %) a $patné finan¢ni
ohodnoceni (20 %). Malo stresujici uvadéji Spatné zazemi pro ucitele (15 %), Spatné
vybaveni skoly (8 %), Spatny kolektiv (7 %) a jiné (7 %). Mezi jiné respondenti uvedli,
zZe se snazi ve vsem vidét pozitiva, agresivitu a nezajem rodicl, vyuka a dohledy nad zaky
bez prestavky, zvySujici se pozadavky bez ptiprav — ,,Nedostatek casu na pripravu ve
Skole — napr. 6 hodin v kuse a o 3 prestavkach dozor.”, ,,Jednani se zrizovatelem

(Feditelka malotridni skoly). ", motivace zaméstnancti, podpora tfadu a legislativy.

69



V dnesnim modernim svété jde v§e dopiedu — mobily, pocitace, pocitacové hry atd.
To mé vliv i na déti a jejich rodice. Nékteré dnesni déti jsou drzé, nezdraveé sebevédomé,
neplni si své povinnosti — ukoly, prakticky nedokazi fungovat bez svého telefonu
a tabletu. Pfistup rodi¢u je ohledné vychovy dost benevolentni. Neuspéch ditéte Casto
davaji za vinu ucitelim, i pfesto, Ze oni nemaji ¢as se jim vénovat. Pozaduji po nich to,
co by méli délat oni sami. S moderni dobou také ptisla vétsi administrativni zatéz.
Autorka diplomové prace u¢i na malot¥idni ZS a tyto stresujici situace zaziva ona a i jeji

kolegyné prakticky kazdy den. Coz dokazuji i odpovédi respondentii na tuto otazku.

Graf 11: Vyistila néktera stresova situace tak, Ze jste ji nezvladl/a a musel/a jste

vyhledat odbornou pomoc?

Otazka ¢. 12: Vyustila néktera stresova situace tak,
Ze jste ji nezvladl/a a musel/a jste vyhledat
odbornou pomoc?

4%

\

= ano

96%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

VétSina dotazovanych 96 % zvlada stresové situace a nemusi vyhledat odbornou
pomoc. Jen 4 % procenta uvadéji odpoveéd’ ,,ano*, ze pii svém povolani se dostali do
nefesitelné stresujici situace, nacez museli vyhledat odbornou pomoc. V odpovédi
uvadéji, ze vyhledali — psychologa a byla zde vyuzita i terapie EFT. Néktefi pozadali
o pomoc vedeni Skoly — feditelku. | tyto Situace se stavaji v bézné uditelské profesi,
jelikoz nahromadéni vice stresujicich situaci miize skoncit az ve vyhledani odborné

pomaoci.
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Tabulka 2: Jaké pouzivate nejcastéjsi techniky na zvladani stresu

Otazka ¢. 13: Jaké pouZiviate necastéjsi techniky na | ABS. ¢. %
zvladani stresu:

odpocinek 47 51
spanek 41 45
pobyt v piirodé 41 45
sportovni aktivity 23 25
relaxacni maséaze 12 13
cviceni — joga, zumba, pilates a jiné 17 18
konicky 37 40
zadné, problémy ignoruji 4 4

Zdroj: vlastni setreni, 2018

V tabulce ¢. 2 jsou uvedeny propocty na stejném principu jako v tabulce ¢. 1.

U této otazky méli respondenti oznalit alespoii 1 moZznost. Odpocinek, relax
a zajem je prioritou kazdé slozky poméhajici profese. Pokud by oni neméli sviij volny Cas
amoznost si odpocinout, jak by pak mohli pomahat, vzdélavat a byt ptikladem pro ostatni.
V dotaznikovém Setfeni pouzivaji respondenti tyto techniky — 51 % odpocinek, spanek
a pobyt v pfirodé 45 %, 40 % konicky, 25 % sportovni aktivity, cvieni 18 %,
13 % masaze a 4 % problémy ignoruji. Hodnoceni je takové, ze vétSina dotazovanych
si dokaze poradit se stresem. Z dotaznikového Setfeni je ziejmé, ze odpocinek je tou

nejdulezitéjsi aktivitou na nabrani novych sil a zvladani stresu.
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Tabulka 3: Pokud se dostanete do stresové situace, snaZite se ji nejcastéji vyiesit

Otazka ¢. 14: Pokud se dostanete do stresové situace, snazite se ji | ABS. | %
nejéastéji vyresit: ¢.

aktivni ¢innosti 34 37
stahnete se a hledate samotu 12 13
sportem 19 21
hledate oporu u pratel 29 32
Ieky 1 1
cigaretami 3 3
sklenickou na uklidnéni (alkoholem) 9 10
sahnete po sladkém (cukrovinky), ptejidani 17 18
relaxaci 25 27
poslechem hudby 21 23
odpocinkem 44 48

Zdroj: viastni Setreni, 2018

V tabulce ¢. 3 jsou uvedeny propocty na stejném principu jako v tabulce ¢. 1.

U této otdzky mohli respondenti oznacit maximalné 3 moznosti. Kazdy problém je
fesitelny a respondenti ve 48 % nachdzi feSeni v odpocinku, 37 % aktivni ¢innosti, 32 %
hledani opory u piatel, relaxaci 27 %, poslechem hudby 23 %, sportem 21 %, 18 %
pfejidanim a sladkostmi. Pfejidani a zvySend konzumace sladkosti vede ke zvySovani
hmotnosti a zvySenému vyskytu onemocnéni. Odpovéd ,,stdhnuti se a hledani samoty*
oznacilo 13 % respondentti, ktefi voli cestu uniku pfed feSenim nastalého problému.
Negativni feSeni stresujici situace je pro mensi Cast respondentli nésledujici — léky
(1 %), cigaretami (3 %) a alkoholem (10 %). S témito negativnimi postupy se mohou stat
jedinci zavislymi, hrozi vznik socidlné patologickych jevi. Kazdy ¢lovék je individudlni
osobnost a kazdému ve stresové situaci dokaze pomoci néco jiného. Stejny vysledek je
I v tabulce ¢. 2, tedy nejcastéjsi odpovedi je odpocinek. Ve vétsiné ptipadd zalezi na

pevné vili jedince.
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Graf 12: P¥i nezvladani pracovniho stresu pozadate o pomoc

Otazka ¢. 15: Pri nezvladani pracovniho stresu
pozadate o pomoc

14%

= rodinu
‘ 35% = pritele, kamarada
19% vedouciho pracovnika
= psychologa
4% / = kolegu
4% = nikoho

24%
Zdroj: viastni Setreni, 2018

Pomoc je dilezitd pro kazdého z nds. Z nasledujiciho dotaznikového Setteni je
vidét, Zze dotazovani pozadaji o pomoc rodinu (35 %), pfitele ¢i kamarada (24 %), kolegu
(19 %), nikoho (14 %) a velmi malé procento (4 %) psychologa a vedouciho pracovnika.
Pti nevyhledani pomoci miiZe nastat situace, Ze se jedinec potyka s rizikovym chovanim,
které vyZaduje odbornou pomoc. Opozdéné vyhledani pomoci miZe u jedince vyustit

i ve fatalni nasledky — sebevrazda.

Tabulka 4: Jaké moZnosti psychohygieny podporuje Vas§ zaméstnavatel?

Otazka ¢. 16: Jaké moZnosti psychohygieny podporuje Vas | ABS.¢. | %
zaméstnavatel?

relaxacni cviceni 7 8
plavani 6 4
spole¢né sportovni aktivity (volejbal, cyklistika) 5 7
kulturni akce (divadlo, kino, koncert) 27 29
finan¢ni ptispévek na dovolenou 37 40
finan¢ni ptispévek na vitaminy ol 95
zadné 18 20
jiné 9 10

Zdroj: viastni Setreni, 2018

V tabulce ¢. 4 jsou uvedeny propocty na stejném principu jako v tabulce ¢. 1.
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U této otazky mohli respondenti vyznacit vSechny moznosti, které jim
zaméstnavatel poskytuje. U moznosti odpovédi ,,jiné” mohl respondent uvést dalsi
moznosti psychohygieny, které nebyly ve vybéru. Podpora psychohygieny ze strany
zam¢stnavatele by méla byt v dnesSni dob¢ samoziejmosti. Zaméstnavatel potfebuje své
zaméstnance mit odpocaté a schopné pracovat. Nechce, aby pro né byla prace neunosna,
stresujici do takové miry, ze by odesli vykonavat jinou praci, byli nemocni a neradi
chodili do prace. Jenom odpocaty a sebejisty pedagog muze piedavat své znalosti
a dovednosti dal. V tabulce je uvadéno, zZe podporu zaméstnavatele dostavaji respondenti
nejcastéji formou finan¢niho ptispévku na vitaminy (55 %) a finan¢niho pfispévku na
dovolenou (40 %). Dalsi moznosti jsou kulturni akce (29 %). U 20 % respondentt byla
oznacena jedna odpovéd ,,zadné“, témto zaméstnancim neni poskytovana ze strany
zaméstnavatele zadna moznost psychohygieny. ,Jiné“ uvedlo 10 % dotazovanych,
kterym jsou nabidnuty masaze, posezeni s kolegy a ptispévek na psychologa a ,, Prispévek
na dovolenou, ale musim jet jen tam, kde mi vystavi fakturu, nemohu si vybrat tak uplné
podle svého, napr. pobyt na hordch.” Plavani oznacilo 4 %, relaxaéni cviceni 8 %

a spole¢né sportovni aktivity 7 % respondenttl.

Graf 13: Ovliviiuje naro¢nost Vaseho povolani vztahy a reakce vici Vasim blizkym
(rodina, pratelé)?
Otazka €. 17: Ovliviiuje narocnost Vaseho povolani

vztahy a reakce vii¢i Vasim blizkym (rodina,
pratelé)?

=ano

41% . e

59%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

Rodina a pratelé jsou nedilnou soucasti Zivota kazdého jedince v nasi spole¢nosti.
U obou moznosti odpovédi mél uvést respondent, jak ovlivituje narocnost jeho povolani
reakce vici jeho blizkému okoli. V nésledujicim grafu odpovédélo 59 % dotazovanych

,»ano*, Ze naro¢nost jejich povolani ovliviluje vztahy a reakce vici blizkym osobam.
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Nejcastéjsi odpovéd’ respondentd byla: ,,Jsem nervozni, podrazdéna, unavena
a vybusna. * Nekteti respondenti uvadéli tyto odpovédi: ,, V nekterych vypjatych situacich
Jje to vetsinou nékdo z rodiny, kdo to fzv. odnese.”, ,, Vsechnu svou energii vycerpam

‘

V prdci, doma uz nemam silu a odnaseji to deti. *“, ,, Jsem neprijemna, obcas kricim na své
deéti., ,,Resim praci doma, nemdam tolik casu na rodinu a pratele.”, ,, Vyzaduji klid
a samotu. “ Nejvice dotazovani uvadéji, Ze jsou unaveni, vybusni, nervozni, vznétlivi,
podrazdéni, netrpélivi, nepfimétené reaguji a kiici.

Mensi polovina, 41 % respondentd, odpovédéla ,,ne*, Ze naro¢nost jejich povolani
nema zadny vliv na chovani k jejich rodin¢ a pratelim. Nejvice vyskytujici se odpoved’
byla: ,, Oddéluji praci od soukromi. * a ,, Svymi pracovnimi problémy nikoho nezatézuji.
Mezi dal$i odpovéedi respondenti uvadéli: ,, Nezatezuji je praci pro Skolu, pripravy si
delam sama ve vecernich hodindch.*, , Doma se nechovam jako ucitelka."

., Nedopoustim, aby se ma narocnost prace ventilovala na mé vztahy.“, ,, Snazim se je
nezateézovat, pokud mam cas na odpocinek, nemam se stresem v praci problém. *

Kazdy jedinec pfistupuje k tomuto problému individualné a hledd sva feSeni.
Je alarmujici, Ze vice jak polovina respondentt uvedla, Ze prace pedagoga jim zasahuje

do jejich soukromého zivota a interakci s jejich blizkymi.

Graf 14: PovaZujete Vasi praci za stresujici?

Otazka ¢. 18: PovaZujete Vasi praci za stresujici?

23%

= ano

=ne

7%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

s

Prace pedagoga je zajimava, ale 1 narocnd. Pfindsi jak stres, tak 1 radost.
V nésledujicim grafu 77 % respondentii uvadi, ze jejich prace je stresujici. Zbyvajicich

23 % se v praci citi dobfe a nepovazuji ji za stresujici. Kazdad prace pfinasi stres, ale
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nejvice ta, kterd je s lidmi, coz prace pedagoga je. Nejdulezitéjsi je, aby pedagog mél

dostatek odpocinku a relaxace, aby svou miru stresu zvladal.

Tabulka 5: Objevuji se u Vas ve stresujicich situacich tyto reakce?

Otazka €. 19: Objevuji se u Vas ve stresujicich situacich | ABS. ¢. %
tyto reakce?

plac 10 11
nervozita 42 46
vztek 32 35
vybuchnete — nadavate 29 32
potite se 9 10
74dné, potlacim je 17 18
jiné 6 7

Zdroj: viastni Setreni, 2018

V tabulce ¢. 5 jsou uvedeny propocty na stejném principu jako v tabulce ¢. 1.

U této otazky mohli respondenti oznacit maximalné¢ 3 moznosti. U moznosti
odpovédi ,,jiné* mohl respondent uvést dal$i moznosti reakci na stres, které nebyly ve
vybéru. V tabulce je percentudlni vycCisleni emocnich reakci. Ve vétSiné ptipadi se
objevuje nervozita (46 %), vztek (35 %), nadavky — vybusnost (32 %), plac (1 %)
a poceni (10 %). Skupina 18 % respondentt uvedla, Ze své reakce potlacuji. Jiné projevy
uvedlo 7 % dotazanych — inavu, Spatnou naladu, padani vlast, kousani nehtt a rti. Dvé
respondentky odpovédély nasledovné: ,, Prehravani situace a hledam, jak jsem méla lépe
reagovat.” Druhd uvadi: ,Obcas se u mé projevuje vyhoreni — unava
a nechut kpraci.” Je zieymé, Ze stresujici zaméstnani ma vliv nejenom na nasi

psychickou stranku, ale i fyzickou.
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Graf 15: Pfi pracovnim problému hledate hned néjaké feSeni?

Otazka €. 20: P¥i pracovnim problému hledate
hned néjaké reSeni?

13%

= ano

=ne

87%

Zdroj: viastni Setreni, 2018

Vétsina dotazovanych (87 % — odpovéd ,,ano®) feSeni pracovniho problému
neodklada, ale hleda hned adekvatni zptsob k jeho eliminaci. Odkladani feseni (odpoveéd’
,»ne) zvolilo 13 % dotdzanych. Tito jedinci hrnou své problémy pied sebou
a odsouvani feSeni ma negativni vliv na jejich psychiku, coz mtize ptisobit i na to, jak fesi

své problémy — alkohol, cigarety, samota, ob¢as dochazi az k samotnému suicidiu.

4.4 Shrnuti vysledkii vyzkumu

H1: Lze predpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagog jiZ prosla stresovou
situaci, kterou nezvladla, potyka se s inavou a psychickym vycerpanim. (otazka

¢.7,9 10, 11, 12, 15, 18)

Analyzou dotaznikli bylo prokazano, ze vétSina (97 %) pedagogl jiz prosla
stresovou situaci. S psychickym vyc€erpanim a inavou se obc¢as potyka 53 %, Casto 28 %
a velmi Casto 12 % uciteld. Jen u malé skupiny (7 %) se neobjevuje zadny popisovany
problém. Sami ucitelé pifipousteji, Ze pii své praci jsou casto (41 %) a velmi Casto
(12 %) zatiZeni stresem. VétSina (96 %) dotazovanych dokaze své problémy vyfesit
a stresujicim situacim odolat a celit. Pouhd 4 % musela vyhledat odbornou pomoc
— psychologa. Pii pracovnich problémech, které nedokazi sami vyftesit, pozadaji ucitelé
0 pomoc svou rodinu (35 %), pratele a kamarady (24 %). Jen 4 % se obraceji na vedouci

pracovniky. Své povolani 77 % respondentl zafazuje mezi naro¢né a stresujici.

Zavér: Hypotéza 1 se nepotvrdila.
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H2: Lze predpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagogi umi oddélit

pracovni a soukromy Zivot. (otazka ¢. 8, 14, 17, 19)

Vétsina respondentit podle vysledkti Setfeni neumi oddélit svij karierni
a rodinny zivot. Pracovnimi povinnostmi se doma zabyva celkem 71 % ucitelt, z toho
velmi Casto 43 % a Casto 28 %. Odpoveéd nikdy neuvedl Zadny z dotdzanych. U této
profese je kazdodenni ptiprava na prvnim misté. Naro¢nost tohoto povolani, pracovni
vytizeni, vykonavani pracovnich povinnosti ve volném ¢ase pusobi na vztahy a reakce
k blizkym, coz muze vést k prohlubovani stresu a negativnim reakcim. U vice jak
poloviny (59 %) uditelt se objevuji neptimétené reakce, které ovliviwji jejich vztahy
srodinou a prateli. Nejcastéjsim projevem je nervozita (46 %) a vztek (35 %).
Pedagogové si plné uvédomuji tyto negativni reakce a snazi se o jejich eliminaci
odpocinkem (48 %) a aktivni ¢innosti (37 %). Objevila se i negativni feSeni. Pejidani
a konzumaci sladkosti vyhledava 18 % uciteld. Po skleni¢ce alkoholu sahne 10 %

dotazanych.

Zavér: Hypotéza 2 se nepotvrdila.

H3: Lze predpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagogi vyuZiva pasivnich

copingovych strategii. (otazka ¢. 13, 14, 15, 16, 20)

Copingové¢ strategie u pedagogt, které¢ uvedli v dotaznikovém Setieni, odpovidaji
aktivnim. Pouha 4 % dotdzanych uvedla, Ze nevyuZzivaji Zadné techniky a problémy
ignoruji a popiraji. Maladaptivni coping (Iéky 1 %, alkohol 10 %, cigarety 3 %, piejidani
a sladkosti 18 %) se objevuje u minimalniho poctu respondentii. Mezi nejvice vyuzivané
techniky patii odpocinek 51 %, pobyt v ptirodé 45 %, spanek 45 % a konicky 40 %.
| vétSina zaméstnavatelli v rdmci psychohygieny podporuje své zaméstnance formou
finan¢niho pfispévku na vitaminy 55 % a dovolenou 40 %. Vétsina (87 %) respondentti
pii pracovnim problému feseni neodsouva, ale okamzité reaguje a hleda cestu k vyteSeni

situace i eliminaci stresu.

Zavér: Hypotéza 3 se nepotvrdila.
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H4: Lze predpokladat, Ze u vice jak poloviny 50 % pedagogii se pracovni

vytiZeni odrazi v jejich osobnim Zivoté. (otazka ¢. 6, 8, 12, 17, 19)

Pracovni vytizeni kazdého pedagoga zavisi na jeho uzaviené smlouvé se
zamé&stnavatelem. VéEtSina (71 %) ucitel pracuje na plny pracovni tivazek, a presto se citi
unaveni a vyCerpani. Pfibyvajici administrativni prace (60 %) zabira stale vice Casu, ktery
ukrajuji ze svych pfiprav na hodiny a soukromého Zivota. Postoj a nezajem nékterych
rodi¢t (68 %) ptinasi dali opatfeni, které u¢itel musi zajitovat. ReSeni problémového
chovani (51 %) nékterych zaku, které mtize narusovat klima téidy a negativné ovlivitovat
ostatni zaky. Tyto kazdodenné plisobici faktory se odrazeji na chovani k ¢lenlim rodiny
a pratelim. Respondenti uvadéji, Ze u nich unava a vycerpani zptisobuji podrazdénost,

vybusnost, vznétlivost, nervozitu a neptfiméfené reakce vici svym blizkym.

Zavér: Hypotéza 4 se potvrdila.

4.5 Diskuze

V této diplomové praci a nasledném vyzkumu se autorka zabyvala copingovymi
strategiemi u pedagogl pracujicich na zékladni skole. Dnesni ndrocnd doba se nejvice
odrazi v pomahajicich profesich, kam se tadi i pedagogicka profese. Tato profese patii
svou narocnosti k jedné z nejohrozengjsich, je u ni nejvétsi pravdépodobnost vzniku
stresovych situaci a symptomiim syndromu vyhoteni. Odolnost vi¢i stresu je kazdému
jedinci dana a zalezi na ném samotném, jak bude tuto svoji schopnost rozvijet
a podporovat. V tomto Gsili by mél byt napomocen zaméstnavatel, ktery muze svymi
programy pro zaméstnance dosdhnout stabilniho pracovniho prostfedi, vykonu,
spokojenosti a psychické pohody.

Do vyzkumného Setfeni bylo zapojeno 100 respondentl (uciteli a ucitelek)
z malotfidnich ZS a ZS s 1. a 2. stupném. Navratnost dotazniki byla vysoka, ze 100
distribuovanych se vratilo 94, znichz byly vyfazeny 2, pro nedostate¢ny pocet
zodpovézenych otazek. Byly stanoveny 4 hypotézy:

e Hypotéza 1: Lze predpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagogl jiz prosla

stresovou situaci, kterou nezvladla, potyka se s inavou a psychickym vycerpanim.
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Vétsina pedagogli zazila ve svém zaméstnani stresovou situaci (97 %), zvladla ji
vyfesit sama bez odborné pomoci (96 %). Unavu a psychické vy&erpani potvrzuje
93 % respondentii od obcasného vyskytu po velmi Casty.

Hypotéza se nepotvrdila.

e Hypotéza 2: Lze ptedpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagogli umi oddé¢lit
pracovni a soukromy zivot.
Dotazovani neumi odd¢lit pracovni a soukromy zivot. 71 % respondentt se Svymi
pracovnimi povinnostmi zabyvd doma ve svém volném cCase, coZ ma negativni
dopad na jejich vztahy s rodinou a prateli. Nejéastéj$imi projevy jsou nervozita
(46 %) a vztek (35 %).

Hypotéza se nepotvrdila.

e Hypotéza 3: Lze predpokladat, Ze vice jak polovina 50 % pedagogl vyuZiva
pasivnich copingovych strategii.
Pedagogové vyuzivaji aktivni copingové strategie. Mezi nejCastéji uvedené patii
odpocinek (51 %), pobyt v piirodé (45 %), spanek (45 %) a konicky (40 %).
Zameéstnavatelé podporuji regeneraci a odpocinek svych zaméstnanc nejvice
pomoci finanéniho pfispévku na vitaminy (55 %) a dovolenou (40 %).
V dotaznikovém Setfeni se objevily i maladaptivni techniky copingu.

Hypotéza se nepotvrdila.

o Hypotéza 4: Lze predpokladat, ze u vice jak poloviny 50 % pedagogi se pracovni
vytizeni odrazi v jejich osobnim Zivoté.
Pracovni vytizeni se u dotazovanych projevuje i v jejich osobnim Zivoté. Stres
administrativni zatéz (60 %), se odrazi nejen na pracovni vykonnosti, ale i na
rodinném Zivoté. Respondenti pfijdou domi vystresovani, unaveni a doma jsou
vybusni, nepfiméfené reaguji na své ¢leny rodiny a okoli.

Hypotéza se potvrdila.
Jiz u analyzy prvni otdzky bylo zfejmé, Ze pomér zastoupeni muzii a zen je

nevyrovnany. Pfevazujici pocet 86 Zen oproti 6 muziim poukazuje na pretrvavajici

feminizaci Skolstvi. Priicha (2002, s. 27) ve své publikaci uvadi, Ze podle prizkumi
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z roku 2001 Zeny Vv pedagogické profesi zietelné a dlouhodobé prevysuji vV primarnim
vzdélavani muze. Neatraktivnost tohoto povolani pro muze mulze pramenit

z finan¢niho i karierniho hlediska.

Stres nés provazi zivotem kazdy den, je soucasti nasich zivotl. Zalezi na kazdém
jedinci, jaké zvoli strategie a techniky v boji proti stresu. Vysledky ukazuji, Ze vétSina
pedagogu prosla stresem. Jen 4 % respondentt nezvladli stresovou situaci a museli
vyhledat pomoc. Nejvice stresujicim faktorem je pro pedagogy postoj a nezajem
nekterych rodict, ale i chovani zakl. VétSina pedagogl ke zvladani pouziva aktivnich
strategii. V popiedi stoji odpocinek a aktivni ¢innost. Respondenti povazuji sportovni
aktivity, spanek a odpocinek za nejlepsi zdroj k nacerpani sily i energie. Pasivnich
strategii vyuziva jen malé mnozstvi respondenti. Objevuji Se zde i maladaptivni techniky,
kdy jedinec sdhne po 1écich, alkoholu, cigareté, nadmérném mnozstvi jidla a sladkosti.
Vzdy zalezi na jedinci, jak zatézujici situaci vyhodnoti a nésledné jakou copingovou
strategii a techniku zvoli. Na toto poukazuje i Paulik (2017, s. 122) ve své publikaci, kde
uvadi, ze volba jedince zaleZi na intenzité a zdvaznosti situace. OvSem také dodava, ze

zde hraji dulezitou roli také rozdilné individudlni vlastnosti a pohlavi.

Oddé¢leni pracovniho a osobniho zivota neni zcela jednoduché. Jak ukazuje
vyzkum, ani vétSina pedagogt to nedokaze. Své pracovni povinnosti (pfipravy, projekty,
dokumenty, pomucky, hodnoceni praci studentll) dodélavaji velmi casto doma ve
vecernich hodindch. V jinych uvedenych odpovédich respondentli bylo napsano, ze ve
Skole nemaji ¢as plnit tyto véci. Vice jak polovina respondentli poukazuje i na vztahy
a reakce k rodin¢ a pratelim, které jsou ovlivnény kracenim Casu na spole¢né aktivity.
Reakce se projevuji vétsi podrazdénosti, vybusnosti a inavou respondenta, Coz miize mit
negativni vliv na vSechny ¢leny rodiny.

Socialni oporu pedagogiim nejvice poskytuje rodina, pratelé a kamaradi. Praveé na
n¢ se vétSina pedagogn obraci, kdyz potiebuje poradit a pomoci ve stresujicich situacich.
Mezi nejméné volenou odpoveéd’ opory patii vedouci pracovnici a psychologové.

Spokojenost ucitele v zamé&stnani ovlivituje vice faktord — vzdélani, vek, pracovni
zazemi a zatizeni, délka vykonavani profese, Spatny kolektiv nebo podpora
zamé&stnavatele. Vyzkum ukazuje, ze nejvétsi skupina ucitel je ve véku 36 — 45 let.

Odrézi se zde jejich dosazené vzdélani, ziskané zkuSenosti a praxe. Z vysledkd také

vyplyva, Ze Spatny kolektiv a Spatné zazemi se vyskytuje jen minimalné. Tyto vysledky
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poukazuji na dobry management zamé&stnavatele a zfizovatele. Otazka ¢. 15 pfinesla
odpovéd’ na podporu psychohygieny od zaméstnavatele, kterd spociva prevazné ve
finan¢nim pfispévku na vitaminy. Zameéstnavatel podporuje zdravi pedagoglh formou
vitaminovych preparati, coZ je chvalyhodné. OvSem toto je pasivni piistup, ktery by m¢l
byt podpotfeny aktivnimi ¢innostmi. Spolecné sportovni aktivity nebo relaxa¢ni techniky

poskytuje jen minimum zaméstnavateli.
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ZAVER

Dobra nalada, radost, t&sit se z kazdého nového dne a uzivat si pohodového Zivota,
to je snem kazdého ¢loveéka. Kazdy své emoce projevuje jinak a jinym zpisobem. Neda
se v8ak fici, ze by lidé byli $tastni a 1étali v oblacich. Nase populace potiebuje pomoc,
odbornou pomoc, aby se z fesitelnych i nefeSitelnych situaci nehroutili a nepiistupovali
k neadekvatnim kroktim feSeni. Zdravi je jenom jedno, neda se koupit nebo vyménit.

To si musi kazdy velmi dobfte stezit. Je to cenny dar.

Téma diplomové prace je zaméfeno na problematiku copingovych strategii
u ucitelll na zékladni Skole. Kazdy jednou bude potifebovat odbornou pomoc a péci.
V tomto ptipad¢ dvojndsobn€. Pomédhajici profese, jedinci, kteti kazdodenné pracuji
s lidmi, pomoc potiebuji. Je u nich kladena vysoka naro¢nost na psychiku, dusevni mysl,

ale pfevazné soustiedénost.

Pedagogové kazdy den musi malym a velkym jedincim pieddvat dovednosti
a schopnosti. Zpétna vazba je nabyti védomosti pro zaky, studenty a dospélé jedince.
Je to velmi zajimava, ale i naro¢na prace. Kazdy z pedagogi ma jinou metodu, motivaci
pro skupiny. Kazdy den vysvétluji, pfednasi, ukazuji, diskutuji a ptredavaji vyukovou
latku. Jejich ukolem neni jen Skolni vyuka a vzdélavani, ale potykaji se i S tfidnim tymem,

rodici, s PPP a OSPOD.

Jejich naplni prace je pomahat ostatnim, ale kdo nabidne pomoc této slozce
pomahajicich profesi? Musi si snad pomoci sami? Nékdy ano, ale ve vétSin€ pripadi
potiebuji odborniky, specialisty, podporu od zaméstnavatele, rodiny, ptatel a svého okoli.
Tito 1idé nejsou naprogramovani, nedaji se rdno zapnout a vecer vypnout. Odpocinek,

relaxace, zajem je pro né stejn¢ duilezity jako pro kazdého jiného jedince.

Jednotlivé kapitoly a témata v teoretické Casti objasiiuji a popisuji situace, jak
pfedejit negativnim syndromlm, zabranit jeviim, které na jedince plsobi. Copingové
strategie, jejich ovladani a vypotfadani se s problémem, ktery u jedince nastal, neni
jednoduchy. Slozity a dlouhodoby proces u syndromu vyhoteni je velmi narocny. Kazdy
zacatek projevi a pficin se da podchytit, ale musi se to fesit Co nejdiive. Dostava cloveka
do svizelné situace, kde pomuze jen specialista, [é¢ebna, medikace. Je to béh na dlouhou

trat’.
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Nikdo z nas nesmi své hodnoty podcenit a pracovat na Uukor svého zdravi.
Spolecnost, ktera by méla mit ochranitelsky vyznam pro nas vSechny, ma pomoci v kazdé
slozité a kritické situaci.

Je mnoho modernich technik a pomocnych terapii, supervizi, které zaméstnavatel

nabizi zaméstnanctim, aby se ucelil tymovy kolektiv, zlepsil pracovni vykon a nenarusila

se jedincova psychicka a fyzicka mysl.

Teambuilding je pomoc, ktera prostiednictvim spolecné aktivity stmeluje pracovni
kolektiv, vychytava problémy, které tizi zaméstnance a zaméstnavatele. Veskeré reakce,
gesta a postoje téchto jedinct se odrazi od jejich pracovniho vykonu. Je slozité a na
psychiku velmi naro¢né chodit do zaméstnani podrazdény, unaveny, vycerpany a Zzit
s pocitem, co se dnes bude dit. Kazda instituce, moderni firma pouziva techniky,
odborniky, ktefi uci, jak témto situacim pfedejit. Je tfeba se vyvarovat kazdému

problému, ktery by mohl zasdhnout do kazdodenniho zivota jedince.

Cilem praktické casti diplomové prace bylo analyzovat, zda sami pedagogové pii
svém pracovnim zatizeni pocituji stres, jaké techniky pouzivaji k jeho zvladnuti
a jestli prace zasahuje do jejich osobniho Zivota. Autorka v anonymnim dotaznikovém
Setfeni zjiStovala, zda se pedagogové ve své praci potykaji se stresem, jak ho fesi, zda
vyhledavaji odbornou pomoc a jaké maji pocity atd. Respondenti méli odpovidat na 20
otazek zamétenych na téma zvladani stresu a stresovych situaci. Ve vyseCovych grafech
a tabulkéch byly zaznamenany a zndzornény V absolutnich ¢islech a percentualnim poctu
vysledky otazek, na které respondenti (pedagogové) odpovidali. Byly stanoveny
4 vyzkumné hypotézy, z nichZ se 3 nepotvrdily. Z analyzy otazek vyplynuly nasledujici
skuteCnosti. VétSina pedagoglti byva pfi své praci zatizena stresem. Zazivaji stresové
situace, které plynou z postoju a nezajmu nékterych rodicu, ale i z chovani zakd. Po praci
se citi unaveni a vycCerpani. Pies veSkeré stresory dokazi stresovou situaci zvladnout
a eliminovat negativni zatéz. Pro odstranéni stresu voli aktivni copingové strategie, které
se zaméfuji nejvice na odpocinek, kvalitni spanek a aktivni Cinnosti. Pasivni
a maladaptivni techniky se objevily jen u malé skupiny. Reseni pracovnich problémi
neodkladaji, ale hledaji optimalni zplsob zvladnuti. VétSina zaméstnavateld v ramci
psychohygieny podporuje pedagogy financnim ptispévkem na vitaminy a dovolenou.

Oddélit pracovni a soukromy zivot nedokdze vétSina uciteld. Pro splnéni pracovnich
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ukoll, které nestihaji v pracovni dobé€, obétuji ¢as ze soukromého Zzivota. Pracovni
vytizeni a naro¢nost pedagogické profese se projevuje v unavé a vycerpani, které

zpusobuji neadekvatni reakce vii¢i roding a pratelim.

Kritické problémy a nefeSitelné situace jsou na velmi vysoké urovni u slozek
pomahajicich profesi, v tomto ptipad¢ u pedagogii (respondenttt), kteti se v kazdodennim
pracovnim i soukromém zivoté potykaji se stresem, vycerpanim, inavou a negativnim

chovanim.

Vysledky z vyzkumu ukazuji, Ze vétSina pedagogii povazuje svoji praci
za stresujici. Ucitelé si uvédomuji zatéz tohoto povolani, coz dokazuje vyuzivani
aktivnich copingovych strategii. Nejvice voli odpocinkové a zdjmové Cinnosti. Pfi
problémové situaci dokazi pozadat svou rodinu a ptatele o pomoc, coz ukazuje na
dilezitost socidlni opory. Sami vSak zdiraznili, Ze pracovni naro¢nost jejich povolani

ovliviiyje jejich vztahy a reakce k roding a pratelam.

Spolecnost a stat by se mély zamyslet, zda je prace pedagoga dostatecné
ohodnocena. Jaké podminky poskytuji jednotlivé vzdélavaci instituce svym ucitelim.
Materialni vybavenost, didaktické pomucky a PC technika, to jsou problémy, se kterymi
se vétsina Skol potyka. K zajisténi kvalitni pedagogické Cinnosti jsou dobré pracovni
podminky prioritou. Podpora zaméstnavatele v oblasti psychohygieny by méla byt
samoziejmosti. K vytvofeni zdravého pracovniho kolektivu je potieba podporovat
dusevni hygienu a osobnostni rozvoj u kazdého jedince. Sami ucitelé by se méli snazit
vyuzivat aktivni coping a vynechéavat pasivni a maladaptivni feSeni. Ve velké mife
poskytuje zaméstnavatel pedagogiim financni ptispévek na vitaminy a dovolenou. Tyto
jednorazové prispévky nefeSi prevenci proti stresu. Prevence by meéla byt ucelena
a aplikovatelna po cely Skolni rok. Na $kolach by se mély objevovat preventivni
programy, které nau¢i pedagogy jak zvladat stres a pracovni vycerpani. Posilovéani
pracovniho tymu prostfednictvim teambuildingu a jinych programi s aktivni ¢innosti.
Nabidka seminait, kurzl a studia rozsitujici dosazené vzdélani pro upevnéni sebevédomi

pedagoga.
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Piiloha A: Priivodni dopis

Vazeni respondenti,

pro svoji diplomovou préci jsem si zvolila téma zabyvajici se stresem, vycerpanim,

unavou a copingovymi strategiemi u pedagoga pracujiciho na zékladni Skole.
Data z dotaznikového Seteni budou slouzit pro statistické zpracovani.

U kazdé otazky vybranou odpovéd® prosim, zakrouzkujte, zatrhnéte, pripadné

dopliite.

Velmi Vam dé€kuji za spolupréci a VaSe upiimné odpovedi.



Piiloha B: Dotaznik pro pedagogy

Vazena pani ucitelko / vazeny pane uciteli, pred sebou mate dotaznik a rada bych
Vas pozadala o co nejuprimnéjsi odpovedi. Vyplnéni dotazniku je zcela anonymni. Dékuji

za spolupraci.
1. Jste:
a) zena

b) muz

2. Vas vék:

a) 20-—35 let
b) 36— 45 let
C) 46 —55 let
d) 56— 65 let

e) 65 letavice

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

a) SS s Maturitou: 00OT...........ccvvveeieeiiee.

b) specialni pedagogika (specializace ve $kolstvi) SS, VS
C) vyssi odborné vzdélani

d) bakalaiské vzdélani

e) magisterské vzdélani

4. Kolik let se pohybujete v uditelské profesi?

a) 0-10 let

b) 11-20 let
c) 21-30let
d) 31-40 let

e) 41 letavice



5. Na jakém stupni Skoly ucite?
a) malotiidni ZS (1. — 5. ro¢nik)
b) ZS — 1. stupeit

¢) ZS - 2. stupeti

6. Jaké je VaSe pracovni zatiZeni?
a) pracuji jen par hodin tydné

b) pracuji na polovi¢ni Gvazek

C) plny pracovni uvazek

d) nadtvazek nebo pies¢asovy tvazek

7. MizZe ovlivnit naro¢nost Vaseho povolani VaSe zdravi (psychické i fyzické)?
a) urcité ano
b) spise ano
C) spiSe ne

d) urcité ne

8. Zabyvate se pracovnimi povinnostmi doma?
a) velmi Casto

b) casto

C) obcas

d) nikdy

9. Po praci jste tak unaveny/a a psychicky vycerpany/a, Ze nemate chut’
vykonavat Zadné jiné aktivity:
a) velmi Casto
b) casto
C) obcas
d) nikdy



10. Byvate pfri své praci zatiZen/a stresem?
a) velmi Casto
b) casto
C) obcas
d) nikdy

11. Co Vas nejvice stresuje pri vykonu Vaseho povolani?
(zakrouzkujte maximalné 5 moznosti)
a) postoj a nezajem nékterych rodic¢u
b) nepfipravenost zaka
c) chovani zaka
d) pfibyvajici administrativni prace
e) celodenni odpovédnost za zaky
f) Spatné vybaveni skoly (PC technikou, pomickami)
g) vysoky hluk
h) $patné finan¢ni ohodnoceni
1) Spatné zdzemi pro ucitele
j) Spatny kolektiv
K) JINE (VYPISE) vttt e e e e

12. Vyustila néktera stresova situace tak, Ze jste ji nezvladl/a a musel/a jste
vyhledat odbornou pomoc?
a) ano (koho jste vyhledal/a) ...........cooiiiiiiiiiii e
b) ne

13. Jaké pouzivate nejcastéjsi techniky na zvladani stresu:
(zakrouzkujte alespon 1 moznost)
a) odpocinek
b) spanek
C) pobyt v ptirodé
d) sportovni aktivity

e) relaxac¢ni masaze



f)

9)
h)

14.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)
)
K)

15.

a)
b)
c)
d)
e)
f)

cviceni — joga, zumba, pilates a jiné
konicky

zadné, problémy ignoruji

Pokud se dostanete do stresové situace, snaZite se ji nejéastéji vyresit:
(zakrouzkujte maximalné 3 moznosti)
aktivni ¢innosti
stahnete se a hledate samotu
sportem
hledate oporu u pratel
1éky
cigaretami
skleni¢kou na uklidnéni (alkoholem)
sahnete po sladkém (cukrovinky), ptejidani
relaxaci
poslechem hudby

odpocinkem

Pii nezvladani pracovniho stresu pozadate o pomoc:
(zakrouzkujte alespon 1 moznost)

rodinu

ptitele, kamarada

vedouciho pracovnika

psychologa

kolegu

nikoho

16. Jaké moZnosti psychohygieny podporuje Vas zaméstnavatel?

a)
b)

c)

(zakrouzkujte vSechny, které Vam poskytuje Vas zaméstnavatel)
relaxacéni cviceni
plavani

spole¢né sportovni aktivity (volejbal, cyklistika)



d) kulturni akce (divadlo, kino, koncert)
e) finan¢ni piispévek na dovolenou

f) finan¢ni piispévek na vitaminy

g) zadné

R)  JINE (VYPISLR) . vttt ettt e

17. Ovliviiuje naro¢nost Vaseho povolani vztahy a reakce vi¢i Vasim blizkym
(rodina, piratelé)?
@) AN0, VYPISLE JAK ..ottt e

D) NE, VYPISIE PIOC .. .veitiit it

18. Povazujete Vasi praci za stresujici?
a) ano
b) ne

19. Objevuji se u Vas ve stresujicich situacich tyto reakce?
(zakrouzkujte maximalné 3 moznosti)
a) plac
b) nervozita
c) vztek
d) vybuchnete — nadavate
e) potite se
f) zadné, potlacim je

0) JINE, VYPISE .ottt ettt
20. P¥i pracovnim problému hledate hned néjaké FeSeni?

a) ano
b) ne

Vi
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