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UvVOD

Pedagogickou profesi je mozné se zabyvat z nejriznéjSich uhli pohledu a hledisek.
Zcela bezpochyby povolani ucitele neni v dnesni dobé snadné. Jako téma kvalifikacni
préace jsem si zvolil oblast negativnich dopadu stresu pii vykonu této profese. Téma jsem
si vybral také na zakladé mnou absolvovanych praxi. Od zati roku 2020 jsem zam¢&stnany
na pozici ucitele anglictiny, medidlni vychovy a finanéni gramotnosti na zékladni Skole,
kde je mi umoZznéno pozorovat na sob& i na druhych jak pozitivni, tak i negativni stranky,

které ucitelské povolani ptinasi v redlném prostiedi.

Slovo stres je velmi frekventovany pojem v zivoté nas vSech bez ohledu na pracovni
zafazeni jednotlivce. Zijeme ve velmi uspéchané dobé a stresové situace jsou dnes na
dennim potadku. BohuZel soucasnému zivotnim tempu uz naSe télo pfestdva stacit.
Zvysuje se pocet lidi, kteti v diisledku stresu trpi syndromem vyhoteni. Svét okolo nas se
neustale méni a nuti nas prizplsobit se vSemu novému a v podstaté prezit. Kam to tedy
mize zajit? Kde jsou nase fyzické i psychické limity? Pro¢ tolik lidi dnes Zije pod

neustalym tlakem?

Povolani pedagoga patii mezi profese pomahajici lidem. Dne$ni spole¢nost klade na
ucitele nemalé pozadavky, ve kterych ucitelé funguji kromé pienédseni informaci ve vyuce
také jako ndhradni vychovatelé, mnohdy jako socidlni pracovnici ¢i Gfednici. Zaroven
byvaji Castym tercem kritiky. Je vSak tato kritika oprdvnénd? Zatéz, ktera neodmyslitelné
k pedagogické cinnosti patii, vede ke stresovym situacim. UCcitelé jsou markantné
pfetizeni, coz se negativn¢ projevuje na jejich duSevni pohod¢. Na bedra uciteli se
nakladaji dalsi a dalsi ukoly, jsou pod neustalym ¢asovym tlakem, museji zvladat vysokou

hladinu hluku ve tfidé atd.

Cilem této kvalifikacni prace je popsat stresové faktory v profesi ucitele, ptiblizeni
jejich pficin a zptisobu zvladani stresovych situaci a jak zmirnit jeho negativni dopady.
Bude se snazit mimo jiné formulovat mozné zplisoby népravy. V kvalifikacni praci bude
ptihlizeno ke specifikim zatézovych situaci této profese, nejvice alarmujici problém
vidime ve stresu a syndromu vyhoteni. V profesi ucitele se daleko castéji vyskytuji stavy

vycerpani, syndrom vyhoteni a dals$i nemoci plynouci ze stresu.



Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni ¢asti pfinaSime teoreticky
zaklad, ktery umoziuje lepsi pochopeni souvislosti. Teoretickou ¢ast tvoii kapitoly
,Pedagogicka komunikace®, ,,Stres”, ,,Syndrom vyhoteni® a ,,Pracovni zatéz a zdravi
uciteld*. Zvladnuti stresu neni ni¢im jinym nez snahou uchovat si Zivot a zdravi, které
vykon ucitelské profese ptindsi. Se stresem se musime naucit zit. V profesi ucitele
pfevazuje psychicka zatéz, v niz stres hraje vyraznou roli. V praktické ¢asti ndsledné
provadime dotaznikové Setfeni realizované na Stfedni odborné $kole Jarov (dale SOS
Jarov). Dékuji SOS Jarov za moznost nahlédnout do jejich prace, ale i do mysleni uitelek

a ucitell, jak ve tfidach, tak v neformélnich rozhovorech s nimi samotnymi.

Pti feSeni zvoleného tématu doslo nejprve k seznameni se s odbornou literaturou a
provedeni jeji reSerSe. Tato tematika se objevuje v nejriznéjSich pramenech. K dané
problematice byla vyddna fada monografii. Poznatky ziskané z odborné literatury jsou
analyzovany a shrnuty do tematickych celkli, které se zvolené problematiky uzce
dotykaji. Kvalifika¢ni prace je urcena piedev§im ucitelim a feditelim vSech typt Skol

a také vSem zdjemctm o praci pedagoga.

Kvalifika¢ni prace je snahou shromazdit na malé ploSe velké mnoZzstvi informaci o
tom, jak ucitelé zvladaji stres a snahou, jak se vyhnout syndromu vyhoteni. Ma byt
inspiraci k zamysleni se nad ndmi samotnymi ¢i nad nasimi vztahy k druhym lidem.
Pohled na vlastni osobnost mize byt dobrym vykrocenim k utvafeni vzijemné se

respektujicich vztahi v nasem Zivoté.



TEORETICKA CAST

1 PEDAGOGICKA KOMUNIKACE

Na ucitele a jeho osobnost klademe v dneSni dobé velmi vysoké pozadavky
spojené s vykonem pedagogické profese jako takové. Ucitel by mél mit rozsahly kulturné
politicky piehled a vysokou erudovanost ve svém oboru. Déle musi ve svém povolani
ovladat rétorické dovednosti, mit viely vztah k lidem a musi byt odbornikem ve svém
predmétu, ktery vyucuje. Za stézejni vlastnost vyucujiciho povazujeme predevsim jeho
psychickou vyrovnanost. V dnes$ni ,,rychlé® dobé se ucitel musi umét ptizptisobovat
ménicim se trendiim ve spolecnosti a orientovat se v novych poznatcich kultury, techniky

a védy. (Nelesovska, 2005, s. 11)

Role uditele se v dne$ni spoleénosti neustile vyviji. Ukolem vyucujiciho je
vysvétlovat, poskytovat informace, zkouSet. Pedagog je v podstaté organizatorem
a tvircem aktivit. Pedagogické povolani je velmi narocné a slozité ve chvilich, kdy

vyucujici musi zasahovat do zivota studentll. (NeleSovska, 2005, s. 12)

,, Ucitelovu cinnost chdapeme jako socialni chovani a schopnost vyucovat jako
druh socialniho styku, jehoz verbalni i neverbdlni vyrazové prostredky si ucitel osvojil
béznym ,,lidskym* zpiisobem v socialni interakci, které by vsak mel dal v ramci

profesionalizace své cinnosti rozvijet Zadoucim smérem . (NeleSovska, 2005, s. 99)

Prostfednictvim pedagogické komunikace vzdélavdme a vychovavame,
sledujeme pedagogické cile. Pedagogickd komunikace je ovlivnéna celou fadou
komponentd. Na SOS Jarov hraje pedagogickd komunikace, tedy komunikace mezi
studentem a vyucujicim, vyznamnou roli. Pedagogickou komunikaci do znacné miry

ovlivilyji pravidla jako napf. Skolni fad. (NeleSovska, 2005, s. 30)
J. Mares$ uvadi 3 skupiny, které formuluji komunikacni pravidla:

e Skola,
e spolecnost,

e stiet z4jmu mezi pedagogem a studenty. (In: NeleSovska, 2005, s. 30)



Ve Skolnim fadu jsou formulovéana pravidla dané Skoly (vycet téchto povinnosti si
zaci nemohou zapamatovat, je piili§ obsahly a slozity). Pravidla dand spolecnosti se na
prvni pohled mohou zdat vysledkem procesu komunikace mezi pedagogem a studenty.
Ten je slozity a dlouho se rozviji. Napfi. proces tzv. ,,otukavani®, kdyz je studentim
pfidélen novy pedagog. Studenti zkouseji, kam az mohou zajit, co v§echno novy vyucujici
vydrzi. Tato pravidla mohou byt do velké miry ovlivnéna také benevolenci samotného
ucitele. Vymezeni pravidel je velice komplikované, velky pocet pravidel ztraci svou
funk¢nost. (NeleSovska, 2005, s. 97) Z vlastni zkuSenosti vim, ze je vzdy nejlepsi, kdyz
si zaci s uCitelem vytvaii vlastni pravidla ve tfidé. Nasledné se pravidla vyvési na zed’
a zaci je tak maji neustale na o¢ich. Pokud porusi néco, na ¢em se sami dohodli, je to pro
n¢ horsi. V ocich spoluzakli i1 ucitele ztraceji divéryhodnost, a proto se snazi vlastni

pravidla respektovat. Musi se vS§ak na nich shodnout vSichni!

V pedagogické komunikaci je nezbytné nutné, aby si Ucastnici komunikace chtéli
porozumét. Proces dorozumivéani komplikuji vzajemna pozorovani a vnimani neboli
socialni percepce. Na zakladn¢ prvnich dojml a svych predstav se mizeme Casto
dopoustét chyb zplisobenych neznalosti zadkonitosti pedagogické a socidlni komunikace.
Neméli bychom ale zapomenout také na poznatky z psychologie. (Nelesovska, 2005,

s. 97)

Podle Supa pedagogickou komunikaci chapeme: , Komunikaci rozumime pienos
informaci, myslenek, pocitii atd. od jednoho ¢lovéka k druhému, resp. skupiné lidi,
uskutecfiovanych pomoci symbolii (znakit) umoZiiujicich pretvdieni poznatki

a dorozuméni mezi lidmi. “ (In: NeleSovska, 2005, s. 26)

Za stézejni Cinitele v procesu komunikace povazujeme pedagoga a studenta. Bez této
interakce by se ucitel nemohl dozvédét, zda se student né€emu naucil, nebo zda pochopil
vyucovanou latku atd. Znamenalo by to absenci studentovy prace, ale i zpétné vazby. Bez
vzajemné spoluprace nelze pedagogickou komunikaci viibec uskutecnovat. (NeleSovska,

2005, s. 27)

Pedagogicka komunikace obsahuje tyto specifické znaky — ¢asové omezeni, prostiedi,
pravidla chovani, obsah a formu, prostor, vychovné a vyucovaci metody, uplatnéni

organizacnich forem, ve kterych pfevladd aktivita vyucujicich. V dne$ni dobé je asi
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nejvice sklonovéana dialogickd metoda. Dialog ale vyzaduje jak od studentli, tak od
pedagogli srozumitelné vyjadiovani, vzdjemnou uctu, spoleCenské vystupovani,
objasiiovani pricin, uméni improvizace na vzniklé podnéty a podobné. (NeleSovska, 2005,

s. 97)

V pedagogické komunikaci jde pfedev§im o vztahy mezi pedagogem a studentem.
Vhodna komunikace pfispivd ke zvySeni G€innosti vychovné vzdélavaciho procesu.
Pedagog si musi osvojit alesponi zékladni komunikaéni prostfedky jako je fec, kterd ma
klicovy vyznam v pedagogické komunikaci a interakci. Jestlize méa byt fe¢ ucinna
a vychovna, musi spliovat ur€ité¢ pozadavky. Klade se velky diiraz na kultivovanost
jazyka, vécné spravny a piijatelny obsah, ktery je samoziejmé prizptisobeny schopnostem
studentll. Pedagog by mél byt vzorem, mél by pouzivat spisovnou podobu jazyka, spravné
techniky mluveného projevu. Mél by také vyuZzivat vhodné tempo feci, dynamiku, vhodné

pauzy, intonaci apod. (NeleSovska, 2005, s. 99)

Za sté€zejni oblast z hlediska kvality projevu je neverbalni komunikace, tedy sdéleni
né¢jakého vyznamu ¢i informace bez pouziti slov. Neverbalni komunikace dopliuje pravy
vyznam vyjadieného verbalné. Neverbalni projev je také navodem k poznani osobnosti

pedagoga. Byva daleko vice spontanni, jedinec si ho v daleko mens$i mife uvédomuje

vvvvv

jedinecny zplisob vyjadirovani kazdého ucitele. V pedagogické komunikaci si musime
uvédomit, Ze projev jednoho z ucastniki komunikace chape protistrana jako informaci.

(Nelesovska, 2005, s. 99)
Mezi prostiedky mimoslovni (neverbalni) komunikace patfi:

e gestika,

e mimické projevy,
e el oCi,

e posturologie,

e haptika,

e kinezika,

e proxemika (NeleSovska, 2005, s. 102).
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Pedagog ovlivituje svou komunikaci studenty. Zakladem komunikaénich dovednosti

je technika projevu, socidlniho vztahu i osobnostniho rozvoje. Pedagog musi dbat na

kulturu jazyka i celkovém vyjadfovéani. Problematika dal$iho utvafeni komunikac¢nich

dovednosti by méla byt neoddiskutovatelnou soucasti dal§iho vzdélavani pedagogii, musi

byt ale soucasti predevSim pfipravy na profesi pedagoga bez rozdilu aprobace.

(Nelesovska, 2005, s. 102)

1.1 ORGANIZACNI FORMY A USPORADANI UCEBNY

Mezi nejvice vyuzivané organiza¢ni formy vyucovani patii:

Hromadné vyufovani — jednd se o nejpouzivangj$i organiza¢ni formu
vyucovani. Hovotfime zde o tzv. frontdlnim vyucovani.

Skupinové vyucéovani — ve skupinovém vyucovani studenti musi mezi sebou
vzajemné¢ komunikovat a spolupracovat. Skupinovd prace usnadiiuje uceni
a motivuje studenty k vykonu, mezi nimi samymi dochézi k tzv. obousmérné
komunikaci. Na SOS Jarov se skupinové vyudovani vyuziva formou odbornych
a jazykovych seminait, které vétSinou dopliuji frontalni vyucovani.
Individualni vyu¢ovani — tento zpiisob vyucovani se na SOS Jarov vyskytuje

velmi sporadicky. (NeleSovska, 2005, s. 32)

1.2 PROSTREDI, ATMOSFERA A KLIMA VE TRIDE

,, Prostiedi kromé vybaveni ucebny nabytkem a architektonického reseni mistnosti,

zahrnuje hygienicke, ergonomické a akustickeé aspekty.

Hygienické aspekty jsou tvoreny v prvé radeé osvétlenim, vytapenim a vétranim
tridy.
Ergonomické aspekty prostredi zahrnuji velikost Skolniho nabytku, jeho

rozmisteni v ucebné, Skolni pomiicky.
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o Akustické aspekty jsou vyznamnym prvkem urcujicim uroven Skolniho vyucovani.
Hluk, sum, akustické vlastnosti ucebny (odraz zvuku) ovliviiuji studentovu

pozornost. ““ (NeleSovska, 2005, s. 40)

Kfiivohlavy chape klima ve tfidé¢ jako jevy dlouhodobé, specifické pro konkrétni
skupinu studenti a uclitele po dobu minimalné¢ nékolika mésicii az let. Tvlrci jsou
zejména studenti celé studijni skupiny, skupinky studentt, jednotlivi studenti, vSichni
vyucujici v konkrétni skupiné studentt a také ucitelé jako jednotlivci. Klima je svym
zplisobem méfitelné, mizeme ho zjiStovat napf. pozorovdnim nebo pomoci
dotaznikového Setfeni, kdy se studentd ptaime, zda se jim ve skupin¢ libi, zda je vyucovaci
hodina pro né inspirativni, uzitecnd atd. Klima zcela bezpochyby urcuje kvalitu

edukacéniho procesu a pedagogické komunikace. (In: Nelesovska, 2005, s. 40—41)
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2 STRES

Se stresem se dnes setkavame prakticky ve vSech oblastech naseho zivota. Stresujeme
se v zamé&stnani, doma, za volantem, ve $kole a v mnohych dalSich mistech a situacich.
Stres ovliviiuje kvalitu naseho zivota, neméli bychom jeho projevy brat na lehkou vahu.
Neustale se se jen za né¢im Zeneme a spéchdme. Nenechme stres, aby nés pohltil. Snazme

se stresovym situacim piedchéazet a pokud mozno se jim vyhybat.

Kanadsky endokrinolog Hans Seley poprvé pouzil termin stres, kterym tika, Ze stres
je souhrnem vSech adaptacnich reakci biologického systému a jako celek neni skodlivy.
Podle Nakone¢ného je pojem stres daleko SirSi, oznacuje zatézové situace nebo stav
individua. Stres také muzeme chapat jako stav nadmérného zatiZzeni nebo dokonce
ohrozeni. Pfiméfend mira stresu miize jedince aktivovat a stimulovat k lepSim vykonim.
Piekonani zatézove situace podporuje pocit rustu a posiluje sebedivéru. (In: Vagnerova,

2008, s. 44)

Negativni podminky, které¢ dlouhodobé piisobi na jedince, zptisobuji chronicky stres.
Dlouhodoby chronicky stres nepiispiva ke zdravému zpiisobu Zivota, je spoustécem
a podstatnym faktorem syndromu vyhoteni. Stres je v podstaté psychofyzické reakce na
zaté7ové situace, které kazdym dnem zaZivame. Rozlidujeme dva druhy. (Capek,

Piikazska, Smejkal, 2018, s. 58)

Prvni tzv. eustres, je adekvatni akvizice organismu vzhledem k situaci. Ta je zdrava
a vede k uspésnéemu reSeni. Prijde vzruSeni, nasledné akce a na konci zklidneéni, radost
z uspéchu, uspokojeni a vnitrni klid. Druhy je distres — clovek si uvédomuje, Ze neni
schopen se vyrovnat s naroky, které na néj situace klade, a ztraci nad nimi i nad sebou
kontrolu. Clovék proziva frustraci, kterd se projevuje riiznymi nepiijemnymi télesnymi

a dusevnimi stavy.“ (Capek, Piikazska, gmejkal, 2018, s. 58-59)

Skodlivé je, kdyZ se normalni stres stavé distresem. Eustres i distres jsou po chemické
strance totozné, li§i se pouze svou povahou. Zvladani distresu vyzaduje schopnost
zvladat t€zké zivotni situace. Varovné signaly distresu mohou byt napf-.:

e deprese,

e nechutenstvi nebo prejidani,

14



e ties rukou,

e bolesti hlavy,

e pocity uzkosti,

e nadmérna unava,

e nutkani utéct, schovat se,
e problémy se spankem,

e podrazdénost,

e zvySené poceni,

e nahla zména chovani,

e nezijem,

e agrese,

e apatie,

¢ nedostatek motivace,

e nizky vykon,

e pocity nerealnosti,

e snaha délat nékolik véci soucasné,

e piehnana starostlivost (Bartova, 2011, s. 2011).

., Lidi miizeme rozdeélit na dve skupiny podle vrozené odolnosti vici stresu. Nas
nervovy systéem je rizen dvema protichudnymi nervovymi systéemy — sympatikem
a parasympatikem. Prvni nervovy systéem — sympatikus — je odpovédny za chemické
reakce slouzici k rychlé aktivizaci organismu. Na druhé strané parasympatikus slouzi
k odpocinku, regeneraci a také je zodpovédny za travici procesy.” (Capek, Piikazska,

Smejkal, 2018, s. 60)
2.1 STRESORY V PROFESI UCITELE

V poslednich letech neustale ptibyva vnéjSich stresorti, které jsou spoustécem
stresové reakce. Dlivodem je vysokd mira zodpovédnosti pedagoga, ktery zodpovida za
odvedenou préci jako takovou, ale také mé zodpovédnost za své studenty. Pedagogové
Casto nemaji dostate¢né informace o zdravotni anamnéze studenta ani o jeho rodinné
situaci. Neustale jim piibyva dalsi a dal$i administrativa, vSe se musi dokladovat,

archivovat a z ucitele se tak stava vice Gfednik néz ucitel. Dale je pod neustalym tlakem
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a stresem musi pohotov¢ reagovat a diagnostikovat. Pocty studentli na jednoho ucitele
neustale nardstaji. Tento fakt nestresuje jen samotné pedagogy, ale také samotné rodice.
Piibyva studentd se specifickymi potfebami ve vzdélavani jako napf. s poruchami
chovani, ueni a dalS§imi télesnymi ¢i smyslovymi postizenimi. Pokud ucitel nema
k dispozici asistenta pedagoga, byva témét nemozné prizpusobit vyuku tak, aby vSichni
ucastnici vzdélavaciho procesu byli spokojeny a byly naplnény jejich ptedstavy
o vzdélavani. Kromé téchto studentl jsou ale ve tiidé také studenti tzv. nezatazeni Ci
hraniéni, ti maji vétsinou problémy s chovanim a uéenim. (Capek, Piikazska, Smejkal,

2018, s. 121)

Za stresovou reakci mizeme povazovat schopnost snizovani subjektivni kontroly,
kterou my nebo nase okoli miize zaregistrovat z naSeho chovani, emoci, myslenek
a fyziologie. Dr. Hans Seyle rozdéluje stresory na fyzikédlni a emociondlni. (Bartova,

2011, s. 20)

1. , Fyzikalni stresory — napriklad rizné jedy, alkohol, nikotin, drogy, ale také
znecistent ovzdusi, prirodni zmeény a katastrofy, zmeny rocnich obdobi a podobne.
2. Emocionalni stresory — napriklad stav uzkosti, zdarmutek, obavy, strach
z budoucnosti, nenavist a zloba mezi lidmi, ,, otravenost*, nevyspalost, narusené
mezilidské vztahy, nedostatecné zdazemi v rodiné, obava z budoucnosti

a podobne. “ (In: Bartova, 2011, s. 20)

Jednim z nejvyraznéjSich stresorii v pedagogické profesi byva nedostatek relaxace.
Pedagogové maji jednu vyucovaci hodinu za druhou, doplnéné o dozory na chodbéch
avjidelné. Dale jsou zatiZzeni nepravidelnymi stravovacimi navyky, nedostateCnym
pitnym rezimem a nemoznosti vykonat svou biologickou potiebu atd. To plati zejména
pro ,,jazykare®, ucitele chemie, fyziky, matematiky, jejichz pfedméty byvaji zatazeny do
rozvrhu nej¢astéji v dopolednich hodinach. A nepodceiiujme ani klima v pedagogickém
sboru a funkénost podpory viech zaméstnancti vzdélavaci instituce. Cim méné se
pedagog citi podporovan vedenim Skoly, tim je u n¢j vétsi riziko vzniku stresu, ktery

muze vést az k syndromu vyhoteni. (Capek, Prikazska, Smejkal, 2018, s. 122)

Pedagogové netrpi pfiliSnou fyzickou zatézi, ale jde o zatéz, pii které je jedinec

vycerpan predev§im psychicky. Hlasivky, nebo chcete-1i hlasové svaly uciteld, jsou
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kazdy den enormné zatéZovany a vétSina ucitelti méa hlasové problémy. Je velka Skoda,
zZe se této problematice nevénuje vEtsi pozornost. Hlasova hygiena a spravné hospodareni
s hlasem je u pedagogicky pracovnikii velmi podstatnd pro dlouhodoby vykon této
profese. Psychickd zat€z souvisi s neustadlym cCasovym tlakem, omezené mozZnosti
odpocinku a narokli na neustdlou pozornost. Pedagog musi byt bdély, obezietny a musi
kontrolovat studenty, co délaji, aby zabranil pfipadnym uraziim. Pfetizeni uciteld se
projevuje v psychické tinavé, nervozité a ztraté vykonnosti. (Capek, Piikazska, Smejkal,

2018, s. 123)

2.2 PROJEVY STRESU

Ptfi setkani se stresorem dochazi ke stresové reakci, stejnd stresova situace muze
vyvolat rizné stresové reakce, které plsobi na naS organismus. Podle Cungi se
organismus dostavd do stddia ptipravenosti k ,boji“, nebo ,utéku“. Hovoiime
o tzv. vS§eobecném adaptacnim syndromu, ktery zahrnuje tyto 3 faze: (In: Bartova, 2011,

s. 14)

Faze I — poplachovia reakce — jde o akutni reakce ¢lovéka vystaveného stresu. Nase télo
se snazi vtéto fazi mobilizovat potiebnou energii pro zvladnuti stresu. Dochazi
k vyplaveni adrenalinu a nonadrenalinu a je aktivovan sympatikus. Muze dojit ke
zrychleni tepu srdce, zrychleni dechu, zizeni cév, rozsifeni zornic, husi kizi a dalSim

projevim. (Bartova, 2011, s. 14)

Faze Il — rezistence — n¢kdy také zvand jako vSeobecny adaptacni syndrom. Znakem této
faze je pocit pohotovosti a vypéti organismu, cilem je zklidnéni organismu, a to i pestoze
se prekazku nedafi vyfesit. Slouzi jako ochrana pro pfekonani neptiznivé Zivotni situace.
Piednostné jsou zajistovany funkce, jako je napf. traveni, a naopak je zesilena utlumova
slozka. Parasympatikus se aktivuje a pobizi nadledvinkou kiru k produkci kortizonu
a kortizolu, které mobilizuji energii — pomahaji ndm piezit. Pokud stresova reakce trva

delsi dobu, mize vést az k rozvinuti silné deprese. (Bartova, 2011, s. 14-15)

Faze III — vyéerpani — pokud stres probihé bez faze regenerace organismu, dochézi ke
zbytnéni kiry nadledvin, ktera produkuje stresové hormony kortizon a kortizol.

V hypotalamu chybi zpétna vazba, ktera by samotnou stresovou reakci dokéazala potlacit.
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Zacina se objevovat psychosomatické onemocnéni, pocity uzkosti a deprese. (Bartova,

2011,s.5)
2.2.1 Fyziologické priznaky stresu
1. ,,BuSeni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi cinnosti
srdce.
2. Bolest a sevreni za hrudni kosti.
3. Nechutenstvi a plynatost v brisni oblasti.
4. Krecovite, svirajici bolesti v dolni casti bricha a prijem.
5. Casté nuceni k moci.
6. Sexudlni impotence a/nebo nedostatek sexualni touhy.
7. Zmeny v menstruacnim cyklu.
8. Bodaveé, rezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.
9. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni casti patere, casto spojené s bolestmi
v téchto castich téla.
10. Uporné bolesti hlavy — casto zacinajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpred
smerem od temene hlavy k celu.
11. Migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.
12. Exantém — vyrazka v obliceji.
13. Neprijemné pocity v krku (jako kdybychom méli v krku knedlik, pocit sucha).
14. Dvojite videni a obtizné soustredeni pohledu oci na jeden bod (tzv. fokusace).
(Bartova, 2011, s. 16—-17)
2.2.2 Emocionalni (citové) priznaky stresu
1. ,, Prudké zmeny nalady (od radosti ke smutku a naopak).
2. Nadmeérné trapeni se vecmi, které zdaleka nejsou tak dulezite.
3. Neschopnost projevit emociondlni naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi.
4. Nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.
5. Nadmeérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktii s lidmi.
6. Nadmeérné pocity unavy a obtize pri soustiedeni.
7. ZvySena podrazdeénost, popudlivost a uzkostnost. “ (Bartova, 2011, s. 17)
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2.2.3 Behavioralni pfiznaky stresu (chovani a jednani lidi ve stresu)

1. ,,Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky (bédovani).
2. ZvySena nachylnost k nemocem, pomalé uzdravovani po nemoci, nehoddch
a urazech.

3. Sklon ke zvysené osobni nehodovosti a nepozornému rizeni auta.

haN

Zhorsena kvalita prdce, snaha vyhnout se ukoliim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti i castéjsi podvadenti.

Zvysené mnozstvi vykourenych cigaret za den.

Zvysend konzumace alkoholickych napojii.

Vetsi zavislost na drogach, zvysené mnozstvi tablet na uklidneni a lékii na spani.

Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

° % N S W

Zmeneny denni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé nocni bdéni a pak pozdni
vstavani s pocitem velké unavy.
10. Snizené mnozstvi vykonané prace a zvysend nekvalitnost prdace. *“ (Béartova, 2011,

s. 17)

2.3 ZVLADANI STRESU

Na zacatku si polozme otdzku: Jak muzeme nejlépe zvladnout stresové situace?
Samoziejmé zalezi na osobnosti kazdého jedince, nékdo se dokaze uvolnit pfi sledovani
filmu, na prochazce v lese, a naopak n¢kdo stresové situace fesi ,,atékem*. Bohuzel Zzadna
univerzalni rada, jak zvladnout stres, neexistuje. Nenechavejme si stres jen ,,pro sebe®.
Promluvme si s partnerem, ptateli, kolegy a upozornéme je, Ze aktualné¢ prochazime
slozitym zivotnim obdobim, vymluvme se ze svych problému. Realisticky pohled na svét,
snaha porozumét sobé samému muze vést ke snizeni tirovné stresu. Dle mého nédzoru je
permanentni stres opravdu zavazny problém, a tak se snazme ziskat porozumeéni
a podporu ostatnich. Nau¢me se odpocivat, meditovat a budeme moci stresové situace
zvladat s vétsim nadhledem a Zivotnim optimismem. Zaméfme se na prevenci stresu

a vyhybejme se jeho zdrojim.
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Obecné rady v boji proti stresu

e Ve stresu se snazte nic nefesit, nerozhodujte pod tlakem.

e Zhluboka dychejte, zaméite se na nadech a pomalu vydechujte.
e Pocitejte do deseti.

e Odpoutejte pozornost od stresového podnétu.

e Stanovte si jasné hranice.

e Vnimejte krasu piirody, podivejte se z okna, béZte se projit na Cerstvy vzduch.
e Osvojte si zdravy zZivotni styl zivota.

e Naucte se fikat ne.

e Jdéte se projit tam, kde budete sami.

e Ochlad’te si spanky, celo a tepny na rukou studenou vodou

e Snazte se uvolnit télo.

e Zohlednéte vlastni potieby.

e Dodrzujte svlij time-management.

e Odpocivejte.

e Zachovejte klid.

e Uvédomte si, Ze profesni kariéra neni jedinym smyslem zivota.

e Myslete pozitivné. (Bartova, 2011, s. 84-85)
Asertivni komunikaci proti stresu

1. Asertivni komunikace je jednim z efektivnich zptisobu komunikace, ktera ndm
pomaha zvladat stresové situace. Asertivitou rozumime poctivé, pfimefené,
a pfedevSim oteviené vyjadieni svych potieb, postoji a pociti pii zachovani
respektu a ucty k ostatnim. Zaméfuje se na feSeni problémi, a tim na lepsi
zvladnuti stresové situace. Dominantni je zde uméni naslouchat tomu druhému,
empatie, pochopeni toho, co fikd a proziva. Stézejni je dobry pocit z dohody,
nemusime pfijmout. Neseme plnou zodpovédnost za nésledky asertivni

komunikace. (Bartova, 2011, s. 75)
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Atmosféra ve Skole a v pedagogickém sboru

Jeden zvelmi vyznamnych faktori stresu ¢ini atmosféra v pedagogickém sboru
a podpora ucitelii ze strany vedeni vzdélavaci instituce. Za hlavni povazujeme tyto

problémy:

e Ucitelé maji malo ¢asu mezi sebou vzdjemné komunikovat.

e Konfliktni situace se zde netesi oteviené a jsou potlacovany.

e V pedagogickych sborech neexistuje shoda v dulezitych vychovnych zasadach.
e Nedostate¢na podpora ze strany vedeni a kolegli pfi problematickém jednani se

zéky nebo rodici. (Bartova, 2011, s. 83)
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3  SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhotfeni je v soucasnosti také velmi Casto zminovan v souvislosti
s povolanim ucitele. Na syndrom vyhofeni miizeme narédzet jak u sebe, tak i u lidi kolem
nas, staci jen ,,oteviit o¢i“ a ,,naslouchat ostatnim®. Stal se nedilnou soucasti naSich
zivotl. Vyhotely kolega ze Skoly, ktery neustéle jen fve na své studenty, vyhotela ¢iSnice
v restauraci, kterd se chova otravené€, manazer chovajici se arogantné a podobné piibchy

lidi.

Pojem syndrom vyhoteni (angl. burnout) poprvé pojmenoval psychiatr
H. Freudenberger. Pfi syndromu vyhoteni dochéazi k vycerpani fyzickych a psychickych
zdroji energie, ztrat¢ zajmu, chuti a nadSeni spojené¢ho zejména s naSim povolanim.
Spociva v nasi potfebé véfit, ze Zivot ma smysl, délame véci, které jsou dulezité
a uzitecné. Syndrom vyhoteni neni tedy nic jiné¢ho nez selhani pfi hledani smyslu nasi
existence, naseho zivota. Je dulezité si uvédomit, ze smysl zivota mize kazdy z nas
nachazet v né€em jiném. Jedinec zaziva pocity vycerpani, ztraty sily a télesné unavy.

Proces vyhoteni je velmi slozity a odbornici se dokazali shodnout jen na téchto ctyfech

znacich:
1. jde ptedevsim o psychicky stav, prozitek vycCerpani;
2. vyskytuje se u profesi, kde je sté¢zejni ¢innosti ,,prace s lidmi*;
3. objevuji se zde symptomy v oblasti psychické, socidlni a fyzické;
4. stézejnim projevem je emocni vycCerpanost, celkova tinava a kognitivni vycerpani.

(Capek, Piikazska, Smejkal, 2018, s. 9)

Co zplisobuje syndrom vyhoteni? Na tuto otdzku neexistuje jednoznacna odpoved.
Mezi hlavni divody patii pfiliSna o¢ekavani, vztahové konflikty, nedostate¢na podpora
ze strany nadfizenych, vysoka nebo rostouci odpovédnost, ¢asovy stres, tlak na vykon
a dal$i. V pedagogické ¢innosti jsou tyto vlivy hojné zastoupeny. Zjednodusené lze fici,
ze syndrom vyhofeni muzeme piirovnat ke ,ztrat¢ vnitiniho ohné®, hofi-li v nas
zivotodarny ohen, jsme vnitin€ v rovnovaze. Znamena to vyhasnuti zajmu, nasi aktivity,
jedinec neni v rovnovaze mezi napétim a uvolnénim. Musi vice davat, nez dostava
(spotiebovava vice energie), piekratuje své fyzické i psychické limity. (Capek, Piikazska,

Smejkal, 2018, s. 10)
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3.1 Faze syndromu vyhoreni

Inicia¢ni faze — zahrnuje prvotni nadSeni, zapaleni pro véc,
Prozieni — zji$téni nerealizovatelnosti ideald,
Prvni frustrace — zklamani,

Apatie — nepratelstvi ke v§em Cinnostem souvisejicich s danou profesi,

A o e

Vycerpani — konecna faze, samotné vyhoteni, socialni uzavteni, ztrata lidskosti.

(Capek, Piikazska, Smejkal, 2018, s. 11)
3.2 Koho postihuje syndrom vyhoreni nejvice

Nejvice postihuje jedince, kteti vstupuji do profesniho zivota s obrovskym nadsenim
a s vysokou mirou motivace. Ocekavaji, Ze jim jejich prace da smysl a povazuji svoji
profesi vice jako poslani nez zaméstnani. Nejvice ohrozeni jsou pracovnici
tzv. pomdhajicich profesi, ktefi se zamétfuji na pomoc druhym. Syndrom vyhoteni

postihuje zejména tyto profese:

e zdravotni personal (Iékafi a zdravotni sestry),
e psychologové,

e ucitelé,

e policisté,

e socialni pracovnici,

e manazerfi,

e podnikatelé (Bartova, 2011, s. 55-56).

Prace ve Skolstvi patii mezi pomahajici profese. Pro vykon této profese je nutna
odborna znalost, ale také vzdélani v psychologii a schopnost ,,namotivovat, zaujmout*
své studenty. Ucitelé se museji vyrovnat i s odlisSnym piistupem rodici, ktefi jsou doslova
zahlceni praci a nemaji ¢as na své déti. Velice Casto reaguji na ucitele i vedeni Skoly
agresivné az utocné&. Ucitel tedy musi byt vyrovnany jak po strance duSevni, emocionalni,

ale m¢l by disponovat i dobrou fyzickou kondici. Jedinec, ktery se nedokdze radovat
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ztoho, co nam kazdodenni Zivot pifindSi a nemda energii dal piekonavat piekazky,

postupné vyhotiva.

3.3 Burnout u uditelu

Na jednom z prvnich mist, pro¢ ucitelskou profesi postihuje syndrom vyhoteni, je
osobnost ucitele (osobni vybavenost zvladat stresové zatéze) a na druhém misté pak
instituciondlni a spoleCenské pficiny. Situace pro stavajici ucitele je pomérné neptizniva,
podminky na Skolach se nezméni ze dne na den, méli bychom na stres nahliZet nejen jako
na negativni jev prace. Kdyz ucitel chodi do zaméstnani s nechuti, jeho psychické
rozpolozeni je vidét veci spiSe negativné. Zkusme se zaméfit na pochopeni sebe sama
a pojd'me se naucit rozvijet své dovednosti a schopnosti pfi zméné negativniho stresu na
pozitivni. (Bartova, 2011, s. 56) Dle mého nazoru, aby se ucitel vyhnul syndromu

vyhoteni, mél by mit pfedevs§im dobry kolektiv kolegti a dobré¢ vedeni.
Podle C. Henniga a G. Kellera jsou pficiny stresové zatéze ucitell:

e konfrontace s novou generaci zakd;

e kritiCti a negativné naladéni rodice studentt;

e konflikty s managementem Skoly;

e napéti v pedagogickém sboru;

e vékovy prumér vyucujicich;

e socialni status pedagogické profese;

e Usporna opatfeni v oblasti financovani skolstvi;

e dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd;

e Skola je zatéZovana nesplnitelnymi pozadavky spole¢nosti (zajistit medidlni
a zdravotni vychovu, vychovu krasové diverzifikaci ve spolecnosti

a podobng). (In: Bartova, 2011, s. 21)
V. Hozakova charakterizovala spokojeného ucitele takto:

¢ Planuje do budoucnosti, ma vizi.
e Prace ho bavi, ddvd mu smysl.

e Work — life — balance (oddéleni soukromého a profesniho Zivota).
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e Zatazuje do vyuky véci navic.
e Navazuje ve Skole vztahy.
e Dobte vychazi s kolegy na pracovisti.

e Ma4 podporu ze strany vedeni vzdélavaci instituce.
Charakterizovala také naopak i vyhotelého ucitele:

e Na zacatku m¢l profesni nadSeni a motivaci, kterd mu aktualné schazi.

e Netési se do prace.

e Vyjadfuje se negativné o studentech a vyzdvihuje negativni skutecnosti.

e Utitel je bez energie, je vycerpani a unaveny. (In: Capek, Ptikazska, Smejkal,

2018, s. 14)

Pedagog je ale také lidska bytost, ktery proziva své problémy a Zivotni peripetie,
ijeho déti ,,vyleti z hnizda®, on sam ¢i n€kdo z rodiny vazné onemocni aj. Podavat ale za

téchto okolnosti stale stejny vykon je prakticky nemozné a nemyslitelné.

Dutlezitd je prevence syndromu vyhofeni napf. relaxaci, cvicenim jogy, branit se
Casovému stresu, efektivné si organizovat a planovat ¢as. Neni to vzdy jednoduché,
pojdme se naucit odpocivat, rozumné hospodafit s Casem a omezovat zbytecnosti.
S ¢asovym planem samoziejmé souvisi spanek, ktery by mél zhruba trvat okolo 8 hodin.
A neméné duleZita je pro jednotlivee socidlni opora, rodinné zdzemi. (Capek, Piikazska,

Smejkal, 2018, s. 134)

3.4 Signaly syndromu vyhoreni
,, I€lesné:
o bolesti hlavy, tiky kolem oci a ve tvari, bleda pokozka v obliceji, skiipani zubu,
stazené Celisti;
e buseni srdce, vysoky krevni tlak, mélky zrychleny dech,

e zpocené dlané, kousani si nehti, zataté pésti, bubnovani prsty, neklidné nohy,

svaloveé napeéti;
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o bolesti zaludku, potize se zazivanim — zdcpa, prijjem,; nechut’ k jidlu, pocit na
zvraceni,;

e poruchy spanku, vycerpanost, nizsi imunita.
Emocionalni:

e strach, uzkost, deprese, apatie, frustrace;
e nechut, odpor, nastvanost, podrazdeénost, nepratelstvi, nemluvnost,
e bezmoc, beznadej, potlacovany plac, otupélost, sklicenost;

e netrpélivost, citové vylevy a rozkolisanost.
Mentalni:

e neschopnost zamérit pozornost a soustiedit se, roztékanost;
o zamlzZené mysleni, ztrdta souvislosti, omezenda pamet’

o stereotypni mysleni bez napadii;

e navazovani hovoru a odpovédi na otazky bez souvislosti;

e pocit nedostatku uznani, unik do sveta fantazie.
Chovani:

e snaha o vice c¢innosti najednou, pozdéji snizeni vykonnosti — vyhybani se
cinnostem, lhostejnost;

e ztrdta nadSeni a chuti pracovat, odmitani odpovédnosti;

o velké zrychleni nebo zpomaleni v konani i vyjadiovani;

e negativni postoje a vyjadrovani se k prdci, druhym, k sobé, k Zivotu,

e popudlivost a agrese vici druhym, obvinovani, kriticnost, konfliktnost,

e omezeni kontaktii, uzavreni se do sebe;

e hirbeni se, ,,nepritomny “ clovek, ,, liny “ clovek;

e neprirozeny hlas — priskrceny nebo neprijemné hlasity.

Cim vice projevii a ¢im je veétsi jejich intenzita, tim je situace vaznéjsi.*“ (Capek,

Piikazska, Smejkal, 2018, s. 57-59)
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4 PRACOVNI ZATEZ A ZDRAVI UCITELU

Pretizeni uciteltl a jejich zvySend pracovni zatéz pochazi z nadmérné stimulace, kdy
pracujeme nad své ptirozené moznosti. Na vyucujicich se stale vice podepisuje asovy
tlak, mnozstvi vyucovacich hodin, kratké prestdvky mezi hodinami, neustdlé presuny
pedagogt v ramci Skoly tzv. ze tfidy do tiidy, do specidlnich u¢eben a podobné. Mnoho
pedagogli nema Cas si odpocinout a pfipravit se na dalsi zatéz. Také sem patii dalsi faktor,
a to neustale se zvysujici pocet studentli ve tfidé a zaroveil nartsta pocet problémovych
studentl. Mluvime o tzv. akademickém pfetizeni, kdy napt. ucitelsky perfekcionismus,
ambice, nadSeni a v neposledni fadé také soutéZeni vedou jednoznacné k ptetizeni

pedagogu. (Bartova, 2011, s. 33)

Mezi nejcastéjsi zdroje pedagogl patii jiz po nekolik let nizké spoleenské uznani,
neodpovidajici platové ohodnoceni, bobtnajici administrativa, nedostate¢ny prostor pro
vlastni odpocinek a regeneraci, uceni ve tiidach s rozdilnou Grovni studentti, neadekvatni
komunikace ze strany rodici, Spatné navyky studentti k praci, Spatné chovani studentti
a v neposledni fad¢ také uceni ve tiidach s velkym poctem studentii. Zakladem vseho je
psychické a fyzické zdravi pedagogl. Jak zmirnit negativni dopady ucitelského povolani

na zdravi, pojd’'me se spole¢n& zamyslet. (Capek, Piikazska, Smejkal, 2018, s. 30)

1. Stoji opravdu to, co se déje ve Skole za negativni emoce? Student néco zapomnél,
nedonesl apod. Ptejte se sami sebe: Vadi to? Co tim mlzete zm¢enit? Vyhraje ten,
kdo ztistane v klidu. Snadno se to fika, ale bud’te optimisty, noste v hlavé pozitivni
myslenky.

2. Véite si.

3. Starejte se o svoji télesnou schranku, mate ji jen jednu. Hodné spéte, jezte zdrave,
hybejte se, dodrzujte pitny rezim.

4. Odstraiite ze svého Zivota stres vetné toho ¢asového. Niceho se nebojte, nehorite
se za kariérou. Relaxujte, odpocivejte, nic vam neutece, ménte svoji ¢innost.

5. Obklopujte se lidmi, ktetfi za to skute¢né stoji. Jak doma, tak v zaméstnani.
Vsechny ve sborovné neptredélate.

6. Snazte se hofet, ale ne vyhotet. Pokud vyhofite, dejte vypovéd’, nic horSiho se

vam stat nemize. (Capek, P¥ikazska, Smejkal, 2018, s. 40—41)
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Pracovni zat¢z muzeme chéapat jako soucast celkového stresu. Priicha definuje
pracovni zatéz jako soubor specifickych Ciniteld, zejména psychickych, fyzickych,
casovych, socidlnich aj. a narokt kladenych na pedagoga pii vykonu ucitelské profese.
Pedagogicka profese je vykonavana pod Casovym tlakem, spojend s vysokymi naroky
v oblasti vzajemné kooperace a jednani a s rizikem ohrozeni zdravotni situace jinych
osob. V ucitelské je profesi je vyvijen tlak mimo jiné na odborny rist a sebevzdélavani.
Ucitelé maji vysokou zodpovédnost za své studenty, musi neustale udrzovat kazen ve
tfid€, maji nepiesné stanovenou dobu pro plnéni pracovnich tkolt, velkou roli také hraje
kritika ze strany vefejnosti i izolace od ostatnich dospélych. (Capek, Piikazska, Smejkal,

2018, s. 125)
10 okruhii zatéZovych situaci pedagogi

., Nizka spolecenska prestiz,

Neodpovidajici plat,

Podrizovani se administrative, se kterou casto nesouhlast,
Nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci,

Uceni ve tridach s velmi nizkou urovni Zdakii,
Nedostatecna spoluprace s rodici,

Spatné postoje Zdakii k praci,

Nedostatek pomiicek a potreb pro vyucovani,

X 0 N SN A N~

Spatné chovani Zakai,

—
=]

. Uceni ve tiidach s velkym poctem Zdakii.“ (Capek, Ptikazska, Smejkal, 2018,
s. 125-126)

Pro ptfedchazeni syndromu vyhoteni je nezbytné nutné, aby nadfizeni monitorovali
pracovni zatéz svych zaméstnancii. Zijeme v dobé, kdy se pracovni vykon a neustaly
ekonomicky rust stal nejvyssi moznou hodnotou soucasné spolecnosti u nds i ve svéte.
V disledku soucasné pandemické situace zacalo mnoho firem snizovat své naklady,
redukovat pocty svych zaméstnancii nebo zkracovat jejich pracovni tvazky. DalSim
problémem soucasné doby je tzv. informaéni smog v podobé neustale pfivalu informaci

vSeho druhu. (Pesek, Prasko, 2016, s. 119)
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RozliSujeme objektivni a subjektivni pracovni zatéz. Objektivni zatéz obsahuje
meétitelné faktory, jako jsou napf. pocet studentll ve tiidé, celkovy pocet studentli na
jednoho ucitele apod. Subjektivni pfetizeni znamend mySleni zaméstnance, ze neni
schopny zvladnout pozadovany objem prace, nemd dostate¢nou odbornost pro splnéni
specifického ukolu apod. Efektivni zplsob, jak se zbavit pietizeni v zaméstnani je
delegovani ukold na druhé. Pti delegovani ukola si musite vybrat osobu, ktera bude dany
ukol schopna zvladnout. Delegovani ¢innosti ndm umozni efektivné vyuzit ¢as na jiné

cinnosti. (Pesek, Prasko, 2016, s. 123—124)

4.1 Organizace pracovniho ¢asu
Nékolik doporuceni pro dobrou organizaci pracovniho ¢asu:

e Planujte si max. 60 % své pracovni doby, zbytek si nechte pro ne¢ekané ukoly,
které je potieba vétSinou operativné fesit.

e Pokuste se do zminénych 60 % vkladat riznorodé aktivity (rutinni prace, studium
novych informaci, vyfizovani e-mailli, pracovni kontakt s kolegy (pestry program
vam pomuze udrzet soustiedénost).

e Nenechte se zahltit naléhavymi pracovnimi ¢innostmi (odpovidani na e-maily).

e Zabyvejte se také nenaléhavymi ukoly, které maji uzitek do budoucnosti,
napf. psani odbornych ¢lankd, pfiprava vyukovych materiald, vzdélavani se.

e Vytvoite si na zaCatku pracovniho tydne seznam vseho, co potiebujete béhem
pracovniho tydne zvladnout.

e Dodrzujte vyhrazeny ¢as na jednotlivé aktivity, bud’te disciplinovani.

e Vyhrad'te si konkrétni ¢as na praci, aby vas nikdo nerusil.

e Nepieskakujte mezi jednotlivymi ¢innostmi, je to velmi vycerpavajici.

e Zkuste eliminovat vSechny rusivé podnéty (zvlast¢ pokud v rdmci pandemie
pracujete a vyucujte z domova).

e Neutdpéjte se v detailech.
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e Nepracujte v noci, protoze prace v nocnich hodinach je pro organismus velice
zatézujici. Pokud musite pracovat vecer, snazte se d¢lat rutinni Cinnosti, pii

kterych nemusite moc premyslet. (Pesek, Prasko, 2016, s. 125-126)

4.2 Odpocinek v praci

Pokud chcete byt odpocati a plni energie, musite na to dbat i v praci. Naucte se
relaxovat béhem pracovniho dne, méjte pestrou pracovni napln, dbejte na kvalitni spanek,
zivotospravu, pratele, konicky ¢i pohyb. Odpocivejte jesté diive, nez pocitite vyraznéjsi
unavu. Poslouchejte varovné signaly vaSeho téla, které si samo fekne o odpocinek. Kdo
neumi naslouchat signaliim svého téla, ma tendenci se pfepracovavat a je nachylnéjsi
k syndromu vyhoteni. Psychosomatické potiZze Casto byvaji diiraznou informaci, ze by
mél jedinec zvolnit, za¢it odpocivat. Nékdy ndm staci jen kratky neformalni rozhovor
s kolegou, poslech hudby, kratka prochdzka parkem a podobné. (Pesek, Prasko, 2016,
s. 130)

Nezapominejme ani na dovolenou, kterd by méla trvat minimalné 14 dni. Nejlepsi je
odcestovat pry¢ a zménit prostiedi. V jiném misté snadno pirepneme z pracovniho modu
do modu relaxovani. Dovolend, kterd je delsi nez dva tydny, mize n€kdy zplusobovat
problémy pfi névratu do prace, byva tézsi se dostat zpét do ,,pracovniho rytmu®. Kazdy
jedinec je individualita, a tak nesmime zapomenout, Ze to, co vyhovuje mnég, nemusi
vyhovovat ostatnim koleglim. Ani del$i pracovni pauza nemusi znamenat odeznéni
projevi syndromu vyhoteni. Psychickd kondice se miize zlepsit, protoze docasn€ zmizi
stresory, které k projeviim syndromu vyhoteni vedou. Nicméné po ndvratu z dovolené se

rychle vracime zpét do ptivodniho stavu. (Pesek, Prasko, 2016, s. 130)
Doporuceni pro odpocinek v praci

e Dodrzujte psychohygienu (vyvazena strava, dostate¢ny spanek, pohyb, ptatelé,
konicky).

e Pravideln¢ odpocivejte, pravidelny odpocinek piispiva k vyssim vykoniim.

e Sledujte varovné signaly svého téla.

e Pokud muzete, tak se béhem pracovni doby kratce prospéte.
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e Dopfejte si alespoii jednou za rok dovolenou v minimalni délce dva tydny. (Pesek,

Prasko, 2016, s. 131)
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PRAKTICKA CAST

5 DOTAZNIKOVE SETRENI

5.1 Vyzkumny problém

Vyskytuje se stres na SOS Jarov a v jaké podob&?

5.2 Vyzkumné hypotézy
e Ucitelé jsou motivovani, prace je bavi, chtéji preddvat svoje veédomosti
studentiim.
o Skola ma nedostate¢né technické vybaveni.
e Komunikace na SOS Jarov probiha standardnim zpiisobem.
e Stres se na SOS Jarov sice vyskytuje, nicméné neovliviiuje kvalitu prace
vyucujicich.

e SOS Jarov je inspirujici prostiedi plné mladych lidi, studentt.

5.3 Vyzkumna metoda

Pro zjiSténi stanovenych cili a k potvrzeni stanovenych vyzkumnych hypotéz jsme
provedli pfedem pfipravené dotaznikové Setfeni, tedy postup bézné pouzivany
v kvantitativnich prizkumech. Pro vybér respondentli jsme zvolili kvotni metodu. Diraz
jsme kladli na grafické zpracovani dotazniku, na spravnou formulaci otazek vcetné jejich

tematického usporadani.

Definovali jsme si skupinu, kterou zastupuji respondenti:
e obou pohlavi,

o ve veéku od 24 do 75 let,

e Dbydlici v CR,

e s urovni vysokoskolského vzdélani,
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e ucitelé na SOS Jarov.

Mensi pocet dotaznikii zaméfeny na jasné definovanou skupinu zpusobil, Ze se
nejednalo o kvantitativni vyzkum v pravém slova smyslu, ale spise o vyzkumnou sondu,
jejimz cilem bylo zjistit, jak stres plisobi na uéitele SOS Jarov.

Dotaznik se skladd ze Ctyt Casti (stres a pracovni zatéz, komunikace a pribch
vyucovani ve Skole, pracovni podminky, (de)motivace), coz predstavuje celkem dvacet
otazek. Vsechny otazky jsou uzaviené s nabidnutou skéalou. Na konci kazdého dotazniku
je uvedeny kontakt pro ptipad jakéhokoliv dotazu.

Cely dotaznik byl anonymni. Dotazovani nikde nepsali své jméno, ani cokoliv jin¢ho,
co by slouzilo pro identifikaci jejich osoby. Vyplnili pouze pohlavi, v€k a pocet let praxe.
Respondenti dotaznik vypliovali sami podle zadanych instrukci, ve kterych u vSech
otazek mohli zaskrtnout pouze jednu moznost znabizenych odpovédi. Vyplnéné

dotazniky se nam vracely zpé€t v ptidané pfiloze prostiednictvim elektronické posty.

5.4 Popis Skoly

Stfedni odborna Skola Jarov je jedine¢nou S$kolou, protoze spojuje stavebni,
drevatské, zahradnické a sportovni obory. Na zacatku historie skoly byly dvé samostatné
stiedni Skoly — stavebni a zahradnickd. Tyto Skoly byly v roce 1998 slouceny. ZkuSeny
pedagogicky sbor, moderni vybaveni moznost zahrani¢nich stazi vytvari vysokou uroven
této Skoly. Néazev skoly Stfedni odborné skola Jarov se pouziva od roku 2017. (Slovo
reditele — Stiedni odborna skola Jarov, online, cit. 2020-24-10)

Ve Skole je mozné studovat Ctytleté studijni obory zakoncené maturitni zkouskou,
tiileté ucebni obory s vyucnim listem a také nastavbové maturitni studium. Cilem Skoly
je vynikajici p¥ipravenost absolventii do praxe. Skola spolupracuje s femeslnymi cechy
a s ruznymi firmami, ve kterych absolventi nasledné mohou ziskat pracovni uplatnéni.
Vedeni Skoly organizuje odborné studijni staze v zahrani¢i, které se dafi Caste¢né
finanéné& pokryt ze ziskanych grantli napf. Erasmus+ — Projekty mobility. Skola se miize
také pochlubit uspésnosti absolventl pti dalSim studiu na vysokych a vyssich odbornych
Skoléch. (Slovo reditele — Stredni odborna Skola Jarov, online, cit. 2020-24-10)
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Pedagogicky sbor je slozen zerudovanych pedagogli i odbornikii z praxe. Na
vzdélavaci instituci plisobi i vybrani vysokoskolsti pedagogové a vyucuji odborné
iteoretické predméty napiic¢ ro¢niky stiedni odborné Skoly. Entuziasmus mladych
vyuéujicich dopliiuje osobnostni zralost jejich zkusen&jsich kolegi a kolegyii. Skola si
tak uchovavd nabozenskou i politickou nezéavislost, zaklada si na ideové svobodé
a kritickém mysSleni. Podporuje environmentdlni vychovu a vede studenty
k ekologickému chovani. Napfiiklad tfidéni odpadu se uz stalo samoziejmosti. (Slovo
reditele — Stiedni odborna skola Jarov, online, cit. 2020-24-10)

5.5 Prubéh vyzkumu

Prizkum trval 14 dni a probihal v zafi roku 2020. Velikost vzorku jsme si stanovili
o velikosti 55 respondentli. Pocet vyucujicich ¢ini 78. Vzhledem ke stanovené velikosti
respondenttl (55) a poctu vyucujicich (78), je zfejmé, ze jsme plivodné stanoveny vzorek
o velikosti 55 respondentti nemohli splnit. Podafilo se ndm ziskat 46 vyplnénych
dotaznikli, ovSem jen 33 dotazniki odpovidalo zadanym kritériim pro vyhodnoceni.
Vyzkum byl velice naro¢ny, protoze ucitelé jsou vétsSinu Casu v hodinach, kde vyucuji,
a pfestavky mezi jednotlivymi hodinami jsou velice kratké, coz zptsobilo jejich ¢asovou

nedostupnost.

Nejdiive jsme se snazili s vytiSténymi dotazniky oslovovat piimo vyucujici
v prostorach Skoly. Poté jsme se rozhodli, Ze nejlepsi bude, kdyz ucitele oslovime e-
mailem. OvSem poté, co jsme méli zhruba 21 vyplnénych dotaznikii, ochota vyplnovat
dal3i dotazniky zacala klesat. Cast vyplnénych dotaznik(i obsahovala chyby, takZe jsme

je nemohli do celkového vzorku pouZzit.

Nevyhodou rozesilani dotaznikt je, Ze jejich navratnost neni uplné uspokojiva a ¢ast
dotaznikli bylo také chybné vyplnénych. Nakonec celkovy pocet vSech spravné
vyplnénych a vracenych dotaznikli Cinil celkem 33 kusi. Dotaznik vyplnilo 23 Zen
a 10 muzt. Celkovy vzorek ziskanych respondenti je ale velmi maly pro ziskani

vérohodnych vysledkil, proto veskeré udaje jsou spise orientacni.
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Tabulka 1 Rozdéleni podle véku a pohlavi

Pocet respondentii 23 10

Vék uditelu (v letech)

24-35 6 3
3645 2 2
46-55 5 4
56-60 6 1
61 a vice 4

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

5.6 Vyhodnoceni vysledki

Dotaznik rozdéluji do téchto oblasti:

e Stres a pracovni zatéZ — tato oblast se snazi ukézat, jak stres a pracovni zatéz
ovlivituje povolani ucitele.

e Komunikace a pribéh vyucovani ve §kole — tato oblast by méla poukazat na to,

jak se projevuje komunikace mezi u€iteli navzajem, mezi uciteli a vedenim skoly
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a také urcitd sebereflexe samotnych ucitelit v oblasti vedeni jednotlivych
vyucovacich hodin.

e Pracovni podminky — tato oblast by méla poukézat na to, jaky vliv maji pracovni
podminky v pedagogické &innosti ugitele SOS Jarov.

e (De)motivace — tato oblast se snazi ukazat, zda je nejvétsim motivem finan¢ni
ohodnoceni pedagogli a jestli vyucujici chtéji predavat informace svym

studentum.

A. Stres a pracovni zatéz

Al. Ovlivituje stres Vasi prdci ve Skole?

Graf é. 1 Al

29%

6%
'/ = urcité ano
‘ 22%

= spiSe ano
= spiSe ne

= urcité ne

43%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Na SOS Jarov se objevuje spise kratkodoby stres. Ve vétsing piipadi nema stres na

kvalitu prace vyucujicich vliv. Celkové stres ovliviiuje 28 % respondentd.
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vr 7

A2. ZaZivate pii své praci dlouhodoby stres?

Graf ¢. 2 A2

24%

= ano

Hne

76%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Tato otazka nam ukazuje, e se dlouhodoby stres na SOS Jarov vyskytuje jen

vyjimecné. ,,Ano* odpoveédélo 24 % dotazanych a ,,ne* odpovédelo 76 % dotazanych.

A3. Jak predchazite stresu?
Graf ¢. 3 A3

80
6% &
= spanek
= sport
= meditace

= kultura

= alkohol

= jiné

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Stres muze ovlivnit nas psychicky, ale i fyzicky stav. Proto bychom méli védét, jakym

zpiisobem odpocivat a snazit se byt pozitivné naladéni. Pro ucitele toto plati dvojnasobné.



Nejvice respondenti odpovédélo, Ze se snazi predchazet stresu spankem a sportem, coz

my osobné povazujeme za idedlni zptisob, jak naCerpat energii a tim se branit stresu.

A4. Zasahuje Vam prdace do volného casu?

Graf ¢. 4 A4

31%

= ano

= ne

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

V dnesni dobé lidé travi velké mnozstvi svého volného ¢asu praci. Dusledky takového
zivotniho stylu zasahuji do vSech oblasti naseho zivota. V praci nemusime podavat
optimalni vykon (chybovost, nizsi efektivita, konflikty...). Ani ucitelé nejsou vyjimkou,
protoze 69 % dotazanych odpovédélo, ze jim pracovni aktivity zasahuji i do jejich
volného Casu, coz povazujeme za alarmujici. Lidé, ktefi pracuji i ve svém volném case,

jsou mnohem c¢astéji nachylnéjsi k tzv. syndromu vyhoteni.



AS5. Kolik hodin vyucujete v priiméru za tyden?
Graf ¢. 5 AS

9% = 0-5
= 6-10
= 11-15

15%
= 16 a vice

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Z celkového pohledu grafy ukazuji, ze ucitelé nejcasteji vyucuji 16 a vice hodin tydné.
Tento vysledek ziejme vypovida o tom, ze na dotaznik odpovedéli prevazné tzv. kmenovi
pracovnici, tedy ucitelé, kteti pracuji ve Skole na plny tivazek. Dalsi vysledky diky tomuto
zjisténi mizeme interpretovat i z pohledu ucitele, ktery je siln€ spjaty prave s touto skolou

a dava ji ze sebe mnoho.

AG6. Jak velkou skupinu studentii nejcastéji vyucujete?
Graf ¢. 6 A6

= 0-15
74%
= 16-30

= 31-45

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Z celkového pohledu se nejcastéji vyucuje ve studijni skupiné o velikosti 16-30

studentii. Jak grafy ukazuji, pouze dvé velikosti studijnich skupin maji sva zastoupeni.

A7. PrindSi Vam celkové prace ucitele uspokojeni?
Graf ¢. 7 A7

2%0%

62% / = urcité ano

36%
= spiSe ano

= spiSe ne

= urcité ne

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Podle odpovédi je ziejmé, e uditelim na SOS Jarov jejich prace piinasi uspokojent.
Zbylé dvé varianty odpovédi se zde téméf neobjevuji. Z celkového hlediska odpovéd
,Lurcité ano* volilo 36 % respondenttl, ,,spiSe ano* 62 % respondentt, ,,spiSe ne“ jen 2 %
respondenttl a ,,urité ne“ nikdo z dotazanych. Vétsiné vyudujicich na SOS Jarov piinasi

jejich prace uspokojeni.
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B. Komunikace a pribéh vyucovani ve Skole

B1. Komunikaci s vedenim Skoly hodnotite jako:
Graf ¢. 8 B1

2%
1%

- 44%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

41%

= dobrou
= dostatecnou

= nedostate¢nou

Komunikaci s vedenim Skoly povazuji respondenti pievazné za dobrou nebo velmi
dobrou. Celkovy pohled ale ukazuje, ze komunikace na Skole neni bezproblémova. Je

proto nutné ji nadale zlepSovat, jenom tak muze Skola i do budoucna fungovat efektivné.
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Graf ¢. 9 B2

B2. Komunikaci se svymi kolegy hodnotite jako:

0%

22% 0%

\

= vybornou

= velmi dobrou
= dobrou

= dostatecnou

0,
57% = nedostate¢nou

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Komunikaci se svymi kolegy jako vybornou hodnoti 57 % dotazanych. Z celkového

pohledu je komunikace mezi kolegy na SOS Jarov bezproblémova.

B3. Daii se Vam udrZet zdjem studentii pro pievaZnou cast vyucovaci hodiny?

Graf ¢. 10 B3

0%

= ano
= ne

100%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Vysledek této otazky byl velice zajimavy a velice nas prekvapil. Nikdo z dotdzanych

nebyl schopen sebereflexe, nikdo si nebyl schopen ptiznat, Ze by neumél udrzet zajem

studentll po pfevaznou ¢ast vyucovaci hodiny.
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C. Pracovni podminky

Cl. Mate ke své praci k dispozici pirenosny pocitac¢ s webkamerou?
Graf ¢. 11 C1

28%

= ano

= ne

72%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Jak grafy ukazuji, tak vétSina vyucujicich ma k dispozici pfenosny pocitac

s webkamerou. Kladné odpovédelo 72 % respondentli a zaporné 28 % respondentd.
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C2. Mate ve své praci k dispozici sluZebni telefon?

Graf¢. 12 C2

31%

= ano

= ne

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Podle odpovédi je ziejmé, ze sluzebni telefon ma k dispozici 69 % respondentil, coz

opét predstavuje vétsinu kantorti na Skole.

C3. Mdte na svém pracovisti pristup k internetu?

Graf ¢. 13 C3

= ano

= ne

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Piistup k internetu na SOS Jarov maji vSichni vyuéujici k dispozici.
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C4. PovaZujete technické vybaveni Skoly za dostacujici?

Graf ¢. 14 C4

28%

D

72%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Grafy ukazuji, ze 72 % vSech vyucujicich povazuje technické vybaveni skoly za
dostate¢né. Za nedostatecné ho povazuje 28 % dotdzanych. Dle mého nazoru je v oblasti

vybaveni kol vzdy co zlepSovat.

C5. Jak hodnotite tok informaci o déni ve Skole:

Graf ¢. 15 C5

0,
15% 3% 18%

- -

31% 33% = nedostatecnou

= vybornou
= velmi dobrou
= dobrou

= dostatecnou

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)



Z celkového pohledu povazuje v€asnost a informovanost o déni na Skole za
,vybornou“ 18 %, za ,,velmi dobrou* 32 %, za ,,dobrou* 30 %, za ,,dostate¢nou‘ 15 %

a za ,,nedostateCnou 5 % respondentd.

D. (De)motivace

D1. Jste spokojeni s finanéni odménou za odvedenou praci?
Graf ¢. 16 D1

' = urcité ano

= spiSe ano
= spiSe ne

= urcité ne

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Grafy ukazuji tyto odpovédi — ,,urCité ano* jen 5 % dotazanych, ,,spiSe ano* 45 %

dotazanych, ,,spiSe ne* 27 % dotazanych a ,,ur¢ité ne* 23 % dotazanych.

46



D2. Berete povolani ucitele jako véc prestize?

Graf ¢. 17 D2

20% 1%

'/ = urcité ano
= spiSe ano
= spiSe ne

34% = urcité ne

45%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Vétsina pedagogli bere své plisobeni ve Skolstvi jako véc prestize. Z celkového
pohledu na otazku vyplyva, ze ,,ur€ité¢ ano“ odpovédelo 45 % dotdzanych, ,,spiSe ano*

34 % dotazanych, ,,spiSe ne* 20 % dotdzanych a ,,urcité ne“ 1 %.

D3. Jak na Vs piisobi prostiedi na Skole?

Graf ¢. 18 D3

= Inspiruje mé

= Neinspiruje mé

96%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Na tuto otazku odpovédéla vétSina dotazanych — inspiruje me. Z celkového podhledu

odpovédélo — prostredi mé inspiruje 96 % respondentli a stale néco nestihdm jen 4 %
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respondentd. Z této otazky vyplyva, Ze ucitelé na SOS Jarov povazuji jejich prostiedi na

Skole za inspirativni.

D4. Mate chut’ k dalSi praci?
Graf ¢. 19 D4

0%
0%

= urcité ano
= spiSe ano
= spiSe ne

= urcité ne

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Na tuto otazku nikdo neodpovédél ,,spise ne” a ani ,urCité¢ ne“. Dalsi odpoveédi —
,Lurcité ano* odpovédelo 47 % respondentt, ,,spiSe ano* 53 % respondentti. Ucitelé na

SOS Jarov chtgji predavat informace a vzdélavat i vzdélavat se.
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DS5. Chtél(a) jste uz nékdy uplné skoncit?
Graf ¢. 20 DS

6%

6%

" 21% = Uz mnohokrat

= i to se mi uZ stalo

snad ani ne
= urcité ne

67%

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

Nejcastéjsi odpoveédi byla odpovéd — ,,snad ani ne“. Z celkového pohledu vétSina

vyucujicich neméla pocit, ze by s povolanim ucitele (ucitelky) musela ,,skoncit.

5.7 Prezentace vysledki

Priizkum ukazal, Ze ugitelé na SOS Jarov nejsou pracovné pietizeni. Vétsina
vyucujicich povazuje technické vybaveni Skoly za dostacujici. NejvétSim stresovym
faktorem je dle naseho nazoru obava pfed dlouhodobym stresem a syndromem vyhoteni
z ucitelské profese. Vyzkum ale ukézal, ze se dlouhodoby stres na Skole vyskytuje
sporadicky. Otazkou vSak zlstava, zda jsou vyucujici schopni sebereflexe a maji obavu
si tento fakt sami sob¢ ptiznat. Ucitelé jsou schopni spiSe reflektovat, ze je ovliviluje

kratkodoby stres, ktery prameni zejména z rutinnich ¢innosti jednotlivce.

Dale vyzkum ukazal, Ze pedagogové radi pracuji mezi mladymi lidmi, radi
pfedavaji svym studentiim své zkuSenosti, znalosti a dovednosti. Snazi se neustale své
hodiny zdokonalovat, ménit k lep§imu a inovovat je. VétSina ucitelii na sobé pracuje
a pravideln¢ se vzdélava. VétSina své pusobeni na Skole povazuje za véc prestize.

Vyzkum ukézal, Ze prace na SOS Jarov pfinasi ucitelim uspokojeni.
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Na SOS Jarov je potfeba zménit komunikaci uvnitf organizace, ktera neni zcela
idedlni. Ve Skolstvi by m¢la komunikace fungovat na velmi vysoké urovni. Vyzkum
potvrdil, Ze komunikace v ramci $koly nebyla hodnocena tplné nejlépe. Piekvapilo nas,
ze komunikace s vedenim Skoly byla hodnocena ze strany vyucujicich vice nez pozitivné.
Avsak mrzi nas, Ze Zadny z ucitelii nebyl schopen sebereflexe u otazky B3, zcela jisté na
SOS Jarov nejsou jen vynikajici ugitelé, kteii dokazi udrzet pozornost po pfevaznou &ast

vyucovaci hodiny. Potvrdily se vSechny vyty€ené hypotézy.
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ZAVER

V prvni ¢asti nejprve prinasime teoreticky zaklad, ktery souvisi s ucitelskou profesi,
stresem, syndromem vyhoteni a pracovni zatézi. Zamérem bylo, aby tato kvalifikacni
prace ,,Negativni dopady stresu v profesi ucitele stiedni Skoly* poskytla pohled pedagoga
na zvolenou problematiku z trochu jin¢ho thlu pohledu a stala se inspiraci pro dalsi
studium této problematiky. V prvni fadé bylo snahou pfiblizit problematiku stresu

v profesi ucitele a jak proti nému U¢inné bojovat.

Stresové situace zazivame prakticky kazdy den. V ucitelské profesi se stresové
faktory objevuji velice Casto. Jednd se zejména o zatéz psychickou a nezapominejme ani
na fyzickou zatéz (ucitel velkou ¢ast své pracovni doby prostoji, prochodi ¢i se neustale
pfemistuje mezi tfidami). Hlasivky vyucujiciho jsou také kazdy den pod obrovskou
zatézi, a proto je dodrzovani hlasové hygieny v ucitelské profesi zésadni. Hlas je to, co

pedagoga zivi, a proto se musi o néj bedlive starat.

Vyhoteni v pedagogické profesi prichdzi, pokud neni pro pedagoga jeho prace
motivujici a zdroven zdbavna. Uvédomme si, Ze syndrom vyhoteni je uréitym procesem,
ktery také zavisi na osobnosti ucitele i na konkrétnich pracovnich podminkach. Cesta
k vyhofeni miize mit mnoho podob. Zivotni zkugenosti kazdého z nas dovedly k jinému
zpusobu, jak se vyrovnat se zatézi a stresem. Jedinci s negativnim zpiisobem mysleni jsou
daleko vice nachylni k prozivani stresu. Ve Skole mize byt pro vyucujici zdrojem zatéze

prakticky cokoliv, co s danou profesi souvisi.

Nejlepsi prevenci proti stresu a syndromu vyhoteni je byt kvalitnim pedagogem, byt
pozitivné naladény a kreativni. Vzdy je potieba se zamyslet, jestli ma ¢lovek sviij osobni
a pracovni zZivot v rovnovaze. Jednim z dilezitych tkoldi v naSem zivoté je, zvolit si
pfiméfené Zivotni tempo. Je potieba naulit se odpocivat, pfijmout klid, zastavit se

a rozhlédnout se okolo nés. Klid je nejlepsim Iékem proti stresu.

Praktickou ¢ast této kvalifikacni prace jsme vénovali tomu, jak stres ovliviiuje profesi
uditele na SOS Jarov. Viechny stanovené hypotézy se potvrdily. Stres se na SOS Jarov
sice vyskytuje, nicméné neovliviiuje kvalitu prace vyucujicich. Ukdzalo se, ze se

dlouhodoby stres na skole vyskytuje sporadicky. Je zpiisoben piedevsim velkym poctem
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studentl. Otazkou vSak zlstava, zda jsou ucitelé schopni sebereflexe a maji obavu si to
sami sob¢ pfiznat. Dotaznikové Setfeni zahrnovalo i tyto oblasti: pracovni zatéz,
komunikaci, pracovni podminky a motivaci. Problematika stresu a syndromu vyhoteni je
velice Siroka a stalo by za to, abychom se tuto problematiku zpracovali mnohem vice do

hloubky.

Je-li vyucujici pod vlivem dlouhodobého stresu, dochdzi ke snizovani jeho vykonu
a ztraci motivaci k dalsi praci. Nebojme se v ptipad¢ potteby vyhledat odbornou pomoc.
Zaméime se na svij zivotni styl. Otazka zivotniho stylu je pfi zvladani stresu velmi
podstatnd. Pti osvojeni zdravého zplsobu zivota jsme schopni stresové situace zvladat
mnohem snadnéji. Snazme se o dosaZeni rovnovahy mezi t€lem a mysli. Neklad'me si
cile a pracovni tkoly, které vime, Ze nemiizeme zvladnout. Nau¢me se 1épe hospodafit se
svym ¢asem. Uvédomme si, Ze vSichni na svété jsou postradatelni a nahraditelni. Neni to
snadné zvladnout, zalezi na kazdém z nas, jak se k dané situaci postavi. Vzdy se objevi
néjaké problémy, a proto zkusme je pfekonat s nadhledem. Nezapomeiime, Ze i ucitel je
jenom clovék. Nenechme stres, aby nds pohltil. Boj se stresem je individualni véc
kazdého z nas, kazdy jsme jiny a Zijeme v jiném prostfedi. Bohuzel univerzalni recept,

jak bojovat proti stresu, neexistuje. Snazme se hotet, ale nevyhotet.
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Priloha A - Dotaznik

Priloha A: Dotaznik

Al
Univerzita Jana Amose Komenského Prahas.r.o.
Rohécova 63, 130 00 Praha 3 - Zizkov

Stres v profesi ucitele na SOS Jarov

zati 2020

A. Stres a pracovni z4téz

Al. Ovliviiuje stres Vasi praci ve skole?

[] Ur¢ité ano [[] Spisene
[] Spise ano [[]  Urité ne
A2. Zazivate pii své praci dlouhodoby stres?

ANO NE
A3. Jak predchazite stresu?
[] Spanek [] Kultura
[] Sport [ ] Alkohol
[] Meditace [] Jiné
A4. Zasahuje Vam préce do volného ¢asu?

ANO NE




AS5. Kolik hodin vyucujete v priméru za tyden?

[] 0-5 [] 11-15
[] 6-10 [] 16avice

A6 Jak velkou skupinu student nejcastéji vyucujete?

[] 0-15
[] 16-30
[] 31-45

[] Ur¢ité ano [] Spisene
[] Spise ano []  Uriténe

B. Komunikace a prubéh vyucovani ve skole

B1. Komunikaci s vedenim $koly hodnotite jako:

[ ] Vybornou [] Dobrou
[] Velmi dobrou [ ] Dostatecnou [ ] Nedostatecnou

B2. Komunikaci se svymi kolegy hodnotite jako:

[ ] Vybornou [] Dobrou
[] Velmi dobrou [ ] Dostatecnou [ ] Nedostatetnou

B3. Dati se Vam udrzet zdjem studentt po prevaznou ¢dst vyucovaci hodiny?

ANO NE




C. Pracovni podminky

C1. Mate ke své préci k dispozici pfenosny pocita¢ s webkamerou?

ANO NE

C2. Mate ke své prici k dispozici sluzebni telefon?

ANO NE

C3. Mdte na svém pracovisti pristup k internetu?

ANO NE

C4. Povazujete technické vybaveni $koly za dostacujici?

ANO NE

C5. Jak hodnotite tok informaci o déni ve kole:

[ ] Vybornou [] Dobrou
[] Velmi dobrou [ ]  Dostatecnou

[ ] Nedostatecnou



D. (De)motivace

D1. Jste spokojeni s finan¢ni odménou za odvedenou praci?

[] Ur¢ité ano [[] Spisene
[] Spise ano []  Uciténe

D2. Berete povolani ucitele jako véc prestize?

[] Ur¢ité ano Spise ne

[]
[] Spise ano [[]  Uriténe

D3. Jak na Vas ptisobi prostiedi na $kole?

Inspiruje me Neinspiruje mé

D4. Mate chut k dalsi praci?

[] Ur¢ité ano
[] Spise ano

SpiSe ne

L]

Urcité ne

D5. Chtél(a) jste uz nékdy uplné skonéit?

[] Uz mnohokrat
D 1 to se mi uz stalo

Snad ani ne
Ur¢ité ne

L]



Nakonec nékolik udajti pro statistické zpracovani

2. Vék

3. Pocet let praxe

Dékuji Vém za vyplnéni dotazniku.

otazy: petrv198

020 (vlastni Setreni)
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