UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

MAGISTERSKE KOMBINOVANE STUDIUM

2017 — 2019

DIPLOMOVA PRACE

Lucie Jerabkova

Syndrom vyhoreni a duSevni hygiena u uciteli zakladnich

Skol

Praha 2019

Vedouci diplomové prace: Doc. Dr. Milan Benes



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE

MASTER COMBINED PART TIME STUDIES

2017-2019

DIPLOMA THESIS

Lucie Jerabkova

Burnout syndrome and mental hygiene in elementary

school teachers

Prague 2019

Diploma Thesis Work Supervisor: Doc. Dr. Milan Benes



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze piedlozena diplomova prace je mym puvodnim autorskym dilem,
které jsem vypracovala samostatné. Veskerou literaturu a dalsi zdroje, z nichz jsem
pii zpracovani Cerpala, v praci fadné cituji a jsou uvedeny Vv seznamu pouzitych
zdrojt.

Souhlasim s prezen¢nim zpfistupnénim své prace V univerzitni knihovné.

V Praze dne 2.2.2019 Lucie Jetabkova



Podékovani

D¢kuji Doc. Dr. Milanu BeneSovi za pomoc, odborné vedeni a pochopeni

pii zpracovani mé diplomové prace.



Anotace

Prace je tematicky zaméfena na duSevni hygienu pedagogi zakladnich S$kol
a riziko syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni postihuje v soucasné dobé stale vice
lidi. Velmi ohrozenou skupinou jsou lid¢, kteti se vénuji profesim tzv. pomahajicim.
Patii sem tedy i ucitelé. Profese pedagoga klade na jeho osobnost mimotadné naroky.
Pro pedagogickou praci je nutna nejen odborna znalost, ale také znalost psychologie
a schopnost zaujmout a motivovat zaky. V neposledni fadé je pro ucitele nutna i jista
davka diplomacie a to pfedevsim ve vztahu Kk rodi¢im. Vztah s rodici a jejich pfistup
ke vzdélavani jejich potomka jsou dal§i prvky, sekterymi musi kazdy uditel
pracovat. Tyto proménné byvaji samoziejmé rtizné ane vzdy je ucitel schopen
se s nimi zcela ztotoznit. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze nastup syndromu vyhoteni
u ucitelt na sebe neda dlouho cekat. Je tedy ziejmé, Ze u této profese, je potiecba dbat

na dusevni hygienu.
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Annotation

The text focuses on the mental hygiene of primary school teachers and the risk
of burnout syndrome. The burnout syndrome is currently affecting more and more
people. A very vulnerable group is people who are engaged in so-called "helping”
professions. This includes teachers. The profession of teacher places extraordinary
demands on his personality. Pedagogical work requires not only professional
knowledge, but also knowledge of psychology and the ability to engage and motivate
pupils. Last but not least, acertain amount of diplomacy is needed for teachers,
especially in relation to parents. The relationship with parents and their access
to the education of their offspring is another element with which each teacher has
to work. These variables are of course different and not always the teacher is able
to fully identify with them. It follows from the above that the onset of burnout
syndrome by teachers does not take long towait. Itisclear, therefore, that
in this profession, it is necessary to take care of mental hygiene.
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UvVOD

Tématem diplomové prace je,Syndrom vyhotfeni aduSevni hygiena ucitell
zakladnich Skol“. Toto téma jsem sivybrala ztoho divodu, ze vim z vlastni
praktické zkuSenosti, Ze Se jedna 0 psychicky velmi naro¢nou profesi a v soucasné
dob¢ a podminkach, které v ceském Skolstvi smétuji stale spise k hor§imu, bude jeste
naro¢néjsi. UcCitel musi byt nejen pedagog, ale musi do své ¢innosti zapojit také
znalosti z psychologie, ekonomiky, byt dobry radce, vychovatel, odbornik, ale také
ur¢itym zpusobem i piitel, nesmi byt negativistou, ale hlavn¢, musi zistat ¢lovékem.
Dobry ucitel musi umét zastat spoustu riznych situaci a ve vSech téchto oblastech
si poradit. Dennodenné je na jedince, ktery vykonava pedagogickou profesi vyvijen
tlak jak z vnitiniho prostiedi, tak i z toho vnéjsiho.

Mél by se neustale vzdélavat, pracovat nasobé v této oblasti, pedagogicky
pracovnik je pod neustalym dohledem at’ uz déti, nebo i zakonnych zastupcu, ale také
zaméstnancl — kolegii, nadiizenych pracovnikti — vedeni skoly, zfizovatele Skolského
zafizeni a vefejnosti jako takové. Jestlize se uz nékdo vyda na drahu ucitele, mélo
by se jednat o ¢lovéka, ktery tuto profesi vykonava s laskou, protoze uditelstvi =
laska, jinak se tato prace kvalitné vykonavat neda.

Pedagog musi byt osobnost atou se clovék narodi, toto musi mit v sobé
zakofenéno jiz od samého pocatku svého zivota. Umélym zplsobem se ulitelskou
osobnosti clovék nikdy nestane, protoze pfirozenou autoritu Se nelze naucit.
V soucasnosti nejsou pro praci pedagogického pracovnika optimalni podminky,
situace ve Skolstvi se kazdou chvili méni, neni v této oblasti pevna a jasna stabilita.
Neustale se méni vize, jak se skolstvi povede, hromadi se spousta dokumenti, které
jsou ur¢ené k vypliiovani, apod.

Diky vSem témto uvedenym skutecnostem byva pedagogicky pracovnik hodné
pod tlakem, ve stresovych situacich, ikvili tomu, Zese podili navécech, které
nepatii do portfolia jeho ¢innosti, klesa prestiz ucitelské profese v o¢ich spolecnosti.
Toto vSe jsou divody, kdy se u uciteli zacinaji hromadit obavy, zda svou praci
dokazi zvladnout, ukocirovat, a zacinaji Se objevovat prvni pifiznaky pro syndrom
vyhoteni. O tomto pojmu jiz bylo vydano ajesté s urcitosti bude, velké mnozstvi
odborné literatury vcetné¢ clankt, odkaz(, apod. Pfes tuto skutecnost jsem

ale presvédéena, Zeneni problematice syndromu vyhofeni U pedagogickych



pracovnikii vénovéna dostatena pozornost, ato piedevSim uvedeni zejména
na Skolach a Skolkach.

Oblast dusevni hygieny patii mezi nepostradatelné soucasti v oblasti péce
0 zdravi, ato zejména u pedagogickych pracovnikt. Ne kazdy si ale tuto skute¢nost
uvédomuje a bere ji vazné. Oblast psychohygieny se v dnesni, celkem uspéchané
dobé¢, dostava celkem zaslouzené do popiedi zajmu spolecnosti, protoze Si zacina
uvédomovat, Ze bez stabilni duSevni rovnovahy bude jedinec mnohem jednoduseji
nachylnéjsi k onemocnéni.

Kazdd zliteratur zabyvajici se oblasti psychohygieny U pedagogickych
pracovniki obsahuje vysvétleni azdlraznéni zakladnich pojmu, které se K této
problematice vztahuji. Jedna se pfedev§im 0 duSevni hygienu vcetné jejich zasad,
stresové situace, dale 0 syndrom vyhofeni vcéetné psychohygieny v kontextu
s pedagogickou ¢innosti. Velmi Casto Se pozornost taktéz vénuje stresorum, které
zpusobuji  stresy v souvislosti s ucitelskou profesi s dirazem na prevenci
a predchazeni stresu.

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti
jsou definovany zakladni pojmy, které uzce souvisi s tématem této prace, tedy
syndrom vyhoteni, uditelska profese, duSevni hygiena astres vcetné stresovych
faktorii. Praktickd ¢ast byla realizovana formou pedagogického prizkumu, ktery byl
realizovan na zékladnich Skolach ve stfedoceském kraji. Hlavni cil diplomové prace
je zjistit, co patii mezi nejCastéj$i stresory v praci ucitele zakladni Skoly a jaka

je nejcastéji zvolena technika pro odbourani stresu a zazehnani stresovych situaci.
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TEORETICKA CAST

1  SYNDROM VYHORENI

1.1 Definice pojmu syndrom vyhoieni

Pro pojem ,,syndrom vyhoieni“ byva v odbornych literaturach pouzivan pojem
,burnout®, coz V ¢eském piekladu doslova a do pismene znamena vyhoteni nebo
vyhotet. Jinak hovofime 0 kompletnim fyzickém, emociondlnim a mentdlnim
vyCerpani. Podle ,,Mezinarodni klasifikace nemoci Svetové zdravotnické
organizace — ICD* neni mozné vyhofeni klasifikovat jako nemoc, ale je zafazena
do doplikovych kategorii diagnoz. (K¥ivohlavy, 1998, s. 8)
rozmach je uskute¢novan na zaklad¢ jednotlivych zmén v pracovnich zaleZitostech,
celkové globalizace, po rozpadu rodinné struktury véetné demografického rozvoje.

Mezinarodni klasifikace psychickych poruch eviduje syndrom vyhoteni
pod eviden¢nim cislem Z 73.0, ktera je nazyvana ,,Problémy spojené s Obtizemi
V ramci zvladani zZivotni situace®.

Jak jizbylo vySe uvedeno, syndrom vyhofeni je diagnézou, kterou jsou
postihovani nejvice lidé majici pracovni profesi, ktera je po fyzické i psychické
strance zcela vyCerpavajici. Jedna Se 0 zaméstnani, pfi kterych navazuji s lidmi,
se kterymi jsou v neustalém kontaktu, urCity vztah, zejména citového charakteru.
Nejcasteji se dotyka lidi, kteti jsou velmi zapaleni pro svoje zaméstnani, jsou plni
elanu, nadSeni vcetné pozitivni energie. Sice maji praci, kterd je velmi bavi,
vykonavaji ji komplexné s laskou, ale také od své prace ocekavaji velmi mnoho,
v Castych pripadech ve své praci hledaji urcity smysl svého zivota. Tito lidé ale trpi
nedostatkem uznani, nejsou dostatecnym zplsobem ocenéni, maji pocit urcité
bezmoci a totalniho vycerpani.

Syndrom vyhoteni Se nejcastéji objevuje U lidi, ktefi pracuji v profesich, jako
je 1ékat, zdravotnik, socialni pracovnik, statni ufednik, U osob, ktefi pecuji
0 nemocné obcany. Jedna se tedy o lidi, ktefi pracuji v tak zvanych pomahajicich
profesich. Mezi dalsi oblasti, kde se syndrom vyhoteni velmi c¢asto objevuje,

dokonce by se dalo fici, ze ve velké mife, je oblast $kolstvi. Syndromem vyhoteni
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trpi jak ucitelky, tak i ucitelé, predevsim se projevuje u téch pracovnikd, ktefi jsou
na zakladnich a stiednich $kolach, ale také u pracovnikd, kteti pracuji na specialnich
Skolach, Kkde prichdzeji dostyku vramci svépracovni ¢innosti s mentalné
postizenymi zaky. (Kiivohlavy, 1998, s. 12)

Podle Svingalové (2006, s.48) je syndrom vyhoteni vysledkem dlouhodobé
pusobicich pracovnich strest chronického charakteru, ktery byva zvladnuty
maladaptivnim zptisobem. Jak jiz bylo feceno, objevuje Se zejména U profesi,
kde je podstatnou slozkou pracovni naplné¢ prace s lidmi vcetné tlaku na kvantitu
I kvalitu podaného vykonu. Je zavaznym medicinskym, ale také psychologickém
problémem, kde je vyznamnym zpusobem ovlivnéno zdravi a kvalita Zivota osob,
u kterych se objevuje.

Pojem syndrom vyhoieni se poprvé objevuje v psychologii ve druhé poloviné
minulého stoleti, konkrétn¢ v 70.letech apoprvé jej pouzil apojmenoval
H. Freudenberger.

Jde o celkové fyzické, emocionalni @ mentalni vyhoteni.

Se syndromem vyhoteni je mozné se setkat uz v Bibli ato v piibéhu proroka
Eliase nebo v povésti 0 Sisyfovi, apod. Dalsi piiklad syndromu vyhoteni je v piibéhu
admirala Byrda, ktery mél zdmér dostat se jako prvni ¢lovek k Jiznimu pdlu. Dal§imi
ptiklady jsou i pfibéhy vale¢nych posadek nebo uspésnych podnikatel, u kterych
po prvnim Uspéchu piisla tézkost, pfekazka véetné jinych neovlivnitelnych okolnosti
a nakonec to skonéilo jejich bankrotem. |ve svazku manzelském mutze dojit
po uréité dobé k vyhoteni. (Ktivohlavy, 1998, s. 44)

Termin syndromu vyhoteni byl v prvotni f4zi pouzivan u urcité skupiny lidi, jako
jsou alkoholici, ktefi vramci svého Zivota nemaji jiz zajem 0 nic. V pozdéjsich
letech se pojem syndrom vyhoteni zacal pouzivat také pro toxikomany a pro ty, kteti
totdlnim zpisobem propadli zcela své praci. Problematice syndromu vyhoteni
se taktéz podrobné vénoval psycholog Faeber ze Spojenych statd americkych. Tento
psycholog vroce 1983 uvefejnil sérii ¢lankd vcetné pojednani aknih, které
se problematikou syndromu vyhoteni vénovaly po dobu deseti let ato v obdobi
od roku 1974 az do zminéného roku 1983. (Kiivohlavy, 1998, s. 48)

Pokracovateli Faebrovi prace byli nasledné americti psychologové Kleiber
a Enzman, ktefi podobné jako Faeber zvefejiiuji seznam odbornych c¢lankd, které
byly dostupné v letech 1984 —1990. Z vlastni zkuSenosti Cerpal dalsi z psychologd,

ktery se zabyval syndromem vyhoteni a jednalo se o psychologa H. Freudenthala.
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Dle Webera se oblast syndromu vyhoteni svym zplsobem tyka nas vSech, neni
to zalezitosti vybranych lidi a profesi, ale vsech lidi. Syndrom vyhoteni — nasledky
dlouhodobych krizi, které vznikly uréitym zptsobem vedeni Zivota, Se projevuje
riznymi zpusoby, nejcastéji fyzickou rovinou, emocionalni, mentalni ¢i vztahovou
rovinou. Je mozna také situace, Kdy dochazi k propojeni syndromu vyhoteni
na vSech urovnich. Nékdy se stava, ze mysleni je tim poslednim, co funguje, mohou
se stiidat pocity tnavy, ospalosti, euforic Se micha se ztratou zajmu jak o praci,
tak 0 sebe samotného, piipadné 0 druhé, 0 vSechno, co do nedavné
doby bylo inspiraci pro daného ¢lovéka. (http://www.zdenekweber.cz/terapie/syndro
m-vyhoreni/)

Syndrom vyhoteni je mozné brat jako uréity pfirozeny typ reakce lidského
organismu najeho Zivotni styl, ktery vramci moderni spole¢nosti dotyény
praktikuje. V moment¢, kdy na jedince dosedne osobni krize, Se zacina zaobirat svoji
osobou, sam sebou a za¢ind podnikat dilezité a podstatné kroky, které jej povedou
k jeho vlastni, osobni zmén¢. Je to termin pro osobni stav ¢loveka, ktery se projevuje
nejcastéjSim zplsobem jako vycCerpani vcetné prazdnoty v té osobni oblasti, ktera
byla postizena krizi. Syndrom vyhotfeni ovliviiuje hlubokym zpisobem vnimani
reality pfisluSnym ¢lovékem. V okamziku, kdy se citime vycerpani nebo vyhoteli,
zacnou Se pfirozenym zpusobem projevovat zakladni instinkty osobni sebezachovy
adochazi k produkovani obrovského mnozstvi tak zvané hrubé energie, kterou
Cloveék v ten dany okamzik pottebuje pro okamzitou regeneraci a zachranu.

Kftivohlavy (1998, s. 48 —51) ve své knize uvadi nazory nékolika odborniki,

kteti se syndromem vyhoteni v rdmci své profese zabyvali:

= "Burnout je stav chronického spatného fungovani.” (Helena Sek);

= "Burnout je stav, kdy clovek ztratil nadéji, Ze Se jesté néco miize zmeénit."
(Cary Cherniss);

= "Burnout jestav cloveka, ktery Se podobd vysychani pramenii, civybijeni
baterie. Stejné jako stres | burnout neni mimo nas, ale v nds. Nezndme ho,
dokud se v nds nezabydli." (Shirley Kashoff);

= "Burnout je emocni vyprahlost.",

= "Burnout je ztrdtou smyslu pro zaujeti pracovni cinnosti.” (Rehulka).
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Nékteré z vyse uvedenych definic se vyznacuji spoleénymi znaky, jako jsou
napiiklad formy emociondlnich ptiznakti, mezi které patii vycerpani, deprese véetné
unavy.

Ve vyse uvedenych definicich je kladen déraz v mnohem vétSim poctu
na chovani jednotlivcd nez na fyzické ptiznaky. Syndrom vyhoteni je ve velké mife
Spojovan S pracovnimi zalezitostmi, jako je pracovni vykon, jehoz pfiznak
se vyskytuje u psychicky zdravych jedincid, ktefi maji snizeny pracovni vykon

souvisejici S negativnim postojem vcetné nespokojenosti. (K¥ivohlavy, 1998, s. 52)

1.2 Priciny véetné faktori Ssyndromu vyhoreni

Pti¢iny syndromu vyhoteni jsou pfisuzovany jedin¢ chronickym stresim vcéetné
dlouhodobé¢ disbalance mezi uréitou zatézi a fazi klidu, jinak feceno mezi urcitym
odpocinkem a aktivitou. V ramci celé spolecnosti dochazi Kk narGstu jednotlivych
druhd psychickych onemocnéni. Velké mnozstvi lidi spatifuje své problémy zejména
ve stresu, coz je vlastné soudoby jev. Kazdy z nas je vystaven urlitym stresovym
situacim, které se motaji neustale okolo nas. Stres je zpusoben nékolika riznymi
stresory, a to jsou fyzické stresory, jako je hluk a hlad, psychické stresory, mezi
které patfi zejména Casova tiseni, malé nebo velké Casové vytizeni, velké zmény
Vv kratkém casovém obdobi a socialni, do kterych zafazujeme konflikt ¢i ztratu blizké
osoby (Stock, 2010, s. 62)

Mrwe

Dalsi pti¢iny, které vedou ke vzniku burnoutu, jsou nasledujici:

® narocnd pracovni ¢innost Z emocionalniho hlediska;

* rozvod, nizky pocet pozitivnich motivacnich faktor(;

* malo pohybu, Spatné stravovani, nezdravy Zivotni styl;

= rutinni styl Zivota;

= stavy po operaci, nedostacujici regenerace;

= posttraumatické stresy;

= existuje také tak zvany syndrom kratkého casu, kdy je den pro cloveka prilis
kratky;

= pret¢Zzovani V détstvi —zejména Se jednd o fyzické pretézovani, mentalni,

ale také i v oblasti emoci;
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= pticina workoholismu;
= samotafstvi a opusténost;
= scberealizace jedince skrze druhé, neustdle ma pocit, Ze musi pomahat

ostatnim — tzv. pomahacsky vnitini vzorec.

Jak jiz bylo vyse uvedeno, se syndromem vyhoteni je velmi uzce spjat pojem
stres. Tento pojem byl poprvé pouzit kanadskym endokrinologem — Hans Selye.
Podle nazoru tohoto endokrinologa je stres "kompletni sumou vsech reakci
adaptacniho charakteru Vramci biologického systému, které jsou spustény
nespecifikovanou noxou". V soucasné dob¢ ma tento pojem mnohem vyznamnéjsi
pouziti aco se ty¢e psychologické oblasti je definovan jako "stav nadmérného
zatizeni véetné ohrozeni.”" (Vagnerova, 2004, s. 49)

Podle Kiivohlavého (1998, s.54) je stres mozné definovat jako "vztah mezi
dvéma riznymi silami pusobicich protikladnym zpisobem." Jak je v definici
uvedeno, objevuji se rizné sily, které pisobi protikladné. Jedna sila je stresor, druha
sila je salutor. Stresor organismus ¢lovéka zatézuje, kdezto salutor je uréitym typem
obranného mechanismu, ktery se spousti pro zvladani problémovych a zatézovych
situaci. Jestlize ale dojde ksituaci, Kkdy je stresort vic nez salutord, dostavuje
se stres. Pokud stres se svoji silou arazanci pietrvava, prichazi nafadu distres,
coz mizeme oznacit jako urcity patologicky pusobici stres. (Vagnerova, 2004, s. 51)

Stres muze byt nejen negativniho charakteru, ale také i pozitivniho. Ur¢ity typ
stresu muze U ¢loveéka zajistit aktivaci K feSeni situace a dané problematiky vcetné
necekanych situaci. Existuji typy lidi, ktefi stres doslova a do pismene vyhledavaji
V ramci extrémniho sportovani, poddvani nadmérnych vykoni, apod.

Ve skupin¢ lidi podléhajicich stresu nachazime urcité druhy rozdili. Jde zejména
0 jejich nezdolnost, o postoj k jejich zivotu v¢etné vnimani hodnot, ve vife v sebe
sama a predev§im mit pozitivni pfistup K praci, lidem kolem sebe a vyskytujicim
se prekazkam.

Jeklovd a Reitmayerova (2006, s.15) rozdé€luji rizikovy faktor syndromu
vyhofeni navnitini a vnéjsi. Vn&j$i rizikové faktory se zabyvaji predevSim
jednotlivymi situacemi v¢etné kontextd, do kterych se ¢loveék dostal. Do této skupiny

jsou zafazeny nasledujici skupiny:
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a) Rodina —v ramci tohoto prostiedi jde vzdy o0 problémy, které se dotykaji
domaécnosti. Do této skupiny patii zejména nedostatek financnich prostredkd,
nevyhovujici podminky pro bydleni, onemocnéni nékoho z ¢lend rodiny,
nefunk¢ni partnersky vztah ¢i problémy obecného charakteru;

b) Zaméstnani — v tomto prostiedi se vyskytuje velké mnozstvi problémi
a ze statistického hlediska je tento vnéjsi rizikovy faktor syndromu vyhoteni
ten nejCastéjsi. Jedna se zejména 0 dlouhodobou praci s lidmi, nedostatek
casu pro vykon svéiené prace, nedostatek zkuSenosti, méalo pracovnich sil
na pracovisti, slabé finan¢ni ohodnoceni ze strany zaméstnavatele, poptipadé
jeho $patna financ¢ni situace ¢i neocenéni vykonavané prace zaméstnavatelem.
Negativné mize na ¢lovéka pusobit irivalita mezi jednotlivymi kolegy
na pracovisti, snahy o postup Vv kariéte ¢ivelké naroky ze strany
zameéstnavatele vici pracovnikovi;

c) Spolecnost — soucasna spole¢nost nabada urCité typy lidi, aby zvySovali
své cile. Jedna se predevsim 0 lidi soutézivé a cilevédomé. Tato skutecnost
muze byt pronékteré znich, at' uzz fyzického nebo také z psychického
hlediska, netnosnou. Soucasna doba se odehrava v piedstavach, Ze ¢lovek,
ktery ma dostatek finan¢nich prostfedkti, auto, rodinné zazemi, dobré
zaméstnani, je Stastny aspokojeny ve svém zivoté. |kdyz by si takovyto
zivot pral snad kazdy z nas, automaticky to ale neznamena, ze doty¢ny musi

byt spokojeny a Stastny.

Do vnitinich rizikovych faktort je zafazovana osobnost jedince, jeho fyzicky stav
achovani vcetné reakci nadané Zivotni situace. Jedna se 0 pocatecni nadSeni
pro nové zaméstnani, horSi vyrovnani se s pfipadnymi neuspéchy, Spatné snaSeni
konfliktd jak v pracovnim, tak i osobnim zivoté, neustale sikladou vyssi a vyssi
naroky na svoji osobu, nedostatek sebevédomi, apod.

Vsechny vySe uvedené faktory mohou vést ke vzniku syndromu vyhoieni,
aztohoto divodu bynemély byt tyto véci brany nalehkou vahu, nejlépe

se jim upln¢ vyhnout nebo Se snazit minimalizovat ptipadna rizika.
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Pi#i¢iny syndromu vyhoreni U pedagogickych pracovnikii

Riziko syndromu vyhoteni je u pedagogickych pracovniki nadmérné vysoké.
Cesta ke stresu a celkovému vyhofeni vede pies ztratu elanu véetné celkového
vycerpani. Syndrom vyhoteni se uuciteli objevuje zejména kvuli dlouhodobym
problémtim, které se mezi uciteli vyskytuji. Vzéjemné mize dochéazet k ponizovani,
pomluvam, soupefeni mezi sebou vcetné¢ Spatné komunikace. Posledni dobou
je napedagogické pracovniky kladeno ¢im dal vice narokd nejen ze strany
nadfizenych pracovnikt, kterymi jsou feditelé Skol jejich zastupci a zfizovatel Skoly,
ale také 1 ze strany zakonnych zastupci. Pedagog musi ¢im dal Castéji rozsifovat
zabé&r svych znalosti, ale bohuzel, nékdy to z finan¢nich divodi neni mozné. (Micek
& Zeman, 1992, s. 85)

Pedagogicky pracovnik byse mél b&hem svého pracovniho Zivota naudit
vyhybat stresovym situacim a také jim predchazet, svlij volny Cas travit takovym
zpusobem, ktery muvyhovuje, toznamena srodinou, aktivnim zpisobem
prostfednictvim pohybovych aktivit, apod. Velmi dileZitou véci je taktéz atmosféra,
ktera je mezi pedagogickymi pracovniky na ptislusné Skole. Je dulezité, aby ucitelé
uméli vzéjemné spolupracovat, snazili se zachovat ptatelsky vztah a celkové ptiznivé
klima na pracovisti.

Pozitivni mysleni je jednim z kvalitnich prostiedku proti stresu véetné uméni mit
smysl pro humor. Neni potieba a nema ani smysl, aby se doty¢ny utapél ve své litosti
vcetné vycitek, o tfeba mohl udélat 1épe a predevsim jinak.

Mezi zajimavé fakty patii skuteCnost, Zze syndrom vyhoteni se Castéji vyskytuje
u pedagogli mladsiho v&ku, neZ U star$i generace pedagogickych pracovniki. Mladsi
ucitelé jsou po svém vstupu do skoly plni elanu, nadseni v¢etné odhodlani a za velmi
kratkou dobu toto nadSeni ztraci, v€etné iluzi a ideji. PO prvotnim nadSeni ptichazi
kruté vysttizlivéni. Poté ptichazi zklaméni vystfidané frustraci. Pfed zavére¢nou fazi,
kterou je psychické a fyzické vycCerpani se u doty¢ného pedagogického pracovnika
objevuje apatie. Ukolem pedagogt je Zit zdravym Zivotnim stylem, zajistit fungovani
svého organismu v rovnovdze mezi cCinnosti, kterou vykonava a odpocinkem.
Pedagog by si m¢l umét kvalitné naplanovat kazdodenni Cinnosti véetné nastaveni

priorit, co je pro n¢j dulezité a naopak co neni.
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1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

U syndromu vyhoteni dochazi K silnému oslabeni mentalnich, emocionalnich
a fyzickych schopnosti daného jedince. Podle Stocka (2010, s. 66) existuji 3 druhy
zakladnich symptomu, které se projevuji Vramci syndromu vyhoteni— jedna
se 0 vycerpani, pokles vykonnosti a odcizeni.

Vyderpani je zalezitosti emoc¢niho a fyzického vysileni, kdy v ramci fyzického
vysileni dochazi k nedostatku energie, slabosti v¢etné chronické tnavy, svalového
napéti a bolesti, projevuje se nachylnosti k infekénimu onemocnéni, poruchami
spanku, ale také paméti a soustiedénosti, zazivacimi potizemi vcetné nachylnosti
k nehodam. V ramci emoéniho vypéti avyCerpani se projevuji faze bezmoci
a beznadgje, sklicenosti, ztradty sebeovladdani, pocitu strachu vcetné prazdnoty.
Syndrom odcizeni zabezpecuje postupnou ztratu idealismu, ale také zajmu. Doty¢ny
se odcizuje od svych kolegi, nadfizenych a klientd vCetné zakt a zakaznikd, ktefi
jsou vnimani jako jedna velka ptitéz. Tyto syndromy se projevuji také v soukromi
doty¢ného, kam si pfenasi své vlastni problémy ze zaméstnani, byva hodné casto
podrazdény, apaticky, v nékterych piipadech se dobrovolné izoluje a nema zajem
0 jakékoliv socialni vazby. Vramci vykonnosti byva jedinec povazovan
za "neschopného" zejména Vv pracovni oblasti, aby zvladl tkol, musi mit vice energie
a tim dochazi ke snizeni jeho produktivity. (Stock, 2010, s. 68)

Dalsi moznosti, jak rozdélit ptiznaky syndromu vyhofeni je rozd€leni na vnitini
a vnéjsi (Rush, 2003, s. 48). Vnitini ptiznaky syndromu vyhoteni jsou nasledujici:

Ztrata osobni identity véetné sebeticty — v tomto piipadé si ¢loveék uvédomuje,
7e jiznema takové schopnosti, aby dosahoval stejnych nebo alespoii podobnych
uspéchi jako diive. Veskera energie, ktera vzdy byvala, je najednou pry¢, stejné
tak i smysl Zivota a zivotni cil. Ten jiz neni kladen, protoze je jedinec ptesvédcen,
Ze na ngj stejné nedosahne.

Ztrata objektivity —jedinec postupné piichazi o redlny pohled na skutecnost
véetné objektivity a rozhoduji se pouze a jenom na zakladé svych vlastnich vnitinich
pocitt.

Ztrata odvahy — Vv této fazi je jedinec totalné emocionaln¢, dusevné a fyzicky
vycerpan, coz vede ke ztrat¢ sebevédomi. U téchto lidi, ktefi podlehnou syndromu

vyhoteni, dochazi v uréité situaci k rezignaci na zivot jako takovy.
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Vyterpanost emocionalniho charakteru — dochazi ke ztratam energie, diky
¢emuz jedinec neni ochoten stavét se kazdodennimu tlaku vcetné problému, které
prace ¢lovéka pfinasi.

Negativni postoj — jde pfedev§sim 0 pesimisticky pohled na zivot jako takovy
véetné problémd, které se jej dotykaji.

Vnéjsi ptiznaky syndromu vyhoteni jsou nésledujici:

Fyzicka unava — jedinec ma pocit neustalé Ginavy, vycerpani.

Podrazdénost — u lidi se zac¢ind objevovat nadmérné mnozstvi podrazdénosti.
Dostavaji se do situaci, e jim vadi i situace, které jim doposud nikdy nevadily. Casto
se zlobi sami na sebe, ato z toho divodu, ze nejsou spokojeni se svymi vysledky,
které by mély byt podle nich lepsi. Ale také se ¢im dal vice zlobi na druhé, zejména
z divodu, zeziji zpiesvédCeni, ze jimbrani v Gspéchu. A také samoziejmé
I na samotné zaméstnani — to je trapi ze vSeho nejvice.

Nechtéji riskovat —jedinci utikaji od vzniklych problémt, misto toho,
aby se dokazali témto problémim postavit ¢elem a fesit je, popiipadé hledat alesponi

feSeni (Rush, 2003, s. 49).

1.4 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni nejcastéji u clovéka vznikd diky dlouhodobému plisobeni
stresu a stresovych situaci. Jednotlivé faze syndromu vyhoteni se nemuseji projevit
ihned, nékteré jsou vyrazné okamzité, jiné jsou nevyrazné, projevi se velmi pomalu.
Jednotlivé faze na sebe plynule navazuji, vzdjemné se dopliuji, a proto na clovéka
pusobi nevyraznym, nepozorovanym dojmem. Existuje nékolik modeld, které jsou
prostfednictvim  jednotlivych autort zabyvajicich se syndromem vyhofteni,
Vv jednotlivych fazich. Modely jsou rozdéleny najednoduché a slozité, pticemz
ten nejjednodussi model ma tii faze a nejslozitéjsi ma fazi dvanact. Tyto faze jsou
vzajemné provazané, prekryvaji se, a proto jsou velmi té€zce ohrani¢ené (Stock, 2010,

S. 72). V nasledujici c¢asti této prace budou uvedeny dva piiklady (jednodussi

vvvvv

19



Jednoducha faze — Christina Maslach

Tento model byva fazen mezi ty nejjednodussi, ale pfesto ma mezi odborniky

velky ohlas. Déli se do 4 nasledujicich fazi:

,,idealistické nadseni a pretezovani;

vycerpani emocidlniho a fyzického charakteru,

dehumanizace jinych lidi jako urcita obrana pred vyhorenim,

terminalni  stadium — stavét Se proti vsemu a vSem. Syndrom vyhoreni

se objevuje Vv celé své krdse. “ (Kiivohlavy, 1998, s. 62)

Naro¢néjsi, dvanactifazova faze — model J. W. Jamese

Kiivohlavy (2012, s. 88) v jedné z n¢kolika svych publikaci odkazuje na velmi

rozsahly model, ktery sestavil J. W. James. Tento model je rozlozen do celkového

poctu dvandcti fazi:

snaha o kladné osvédceni se v pracovnim procesu,;

vSe udélat sdm —nikomu nevéfim, nikomu nic nesvéfim (Clovék nechce
delegovat nékomu jinému pracovni autoritu);

ignorace vlastnich osobnich potfeb dané¢ho jedince;

plany, prace, tkoly — to je to jediné, ¢im se doty¢ny zabyva, 0 CO piislusnému
jedinci v zivot¢ jde;

zmatek v ramci hodnotového zebifi¢ku — nema piesné urceno, CO je a CO neni
podstatné;

jasné popirani jednotlivych pfiznakl, které znaci, Ze Se rodi vnitini napéti
Clovéka — jde 0 projev obrany vuéi situacim, které se déji;

jedinec postupné ztraci nad&ji, vytraci Se angazovanost. Od vSeho utika,
zacina hledat Gtéchu v navykovych latkéch;

obrovské zmény v chovani cloveéka — nesnese a neptijima rady veetné kritiky,
dochazi k socialni izolaci;

objevuje setak zvana depersonalizace — dochazi ke ztraté kontaktu sama
ze sebou véetné vlastnich Zivotnich cild a hodnot;

v zivot¢ daného jedince Se objevuje prazdnota vcetné pocitu zoufalstvi

ze selhani a padu az na samé dno;
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= zacCinaji se objevovat deprese, celkové zoufalstvi z toho, ze nic v jejich zivoté
neni funkéni, ¢lovek se dostava do smysluprazdného vakua;

= Vvposledni fazi pfichazi totdlni vycerpani, at sejedna o fyzické, mentélni
nebo emocionalni vycerpani. Jedinec je totaln¢ bez energie anema zadné

motivacni zdroje.

1.5 Diagnostika syndromu vyhoreni

Abychom mohli zjistit skute¢nost, zda se doopravdy jedna 0 syndrom vyhoteni,
je v redlném zivoté mozné pouzit nékolik zplisobl diagnostiky. Mezi bézné formy
patii zejména pozorovani pomoci druhych lidi nebo sebepozorovani vcetné
rozhovoru. Nejpouzivangjsi ataké zasadni diagnostikou je pouziti dotaznikové
formy. Existuje n€kolik typt dotaznikd, z nichz nékteré budou v nasledujici ¢asti

prace popsany:

Tedium Measure

Dotaznik je mozné zafadit mezi ty jednodussi, v piekladu slovo tedeum znamena
znechuceni. Dotaznik vytvotili Ch. Maslach a A. Pinesova, ato v roce 1981. Jedna
se 0 ¢asové méné naro¢ny dotaznik, diky tomuto dotazniku je mozné odhalit, jaky
vztah ma doty¢ny c¢loveék k zaméstnani, jak vidi sviij osobni Zivot, v jakém
je momentalné rozpolozeni a také skutecnost, jestli neni testovana osoba ohrozena
syndromem vyhoteni. Prostfednictvim stupnice 1— 7 jedinec hodnoti, v jaké mife

jsou uvedené vyroky v dotazniku pravdivé (Stock, 2010, s. 78)

Orientaéni dotaznik

Tento dotaznik sestavili Ctyfi autofi. Je jednoduchou metodou, ktera velice
vhodnym zptisobem rozpozna blizici se stav syndromu vyhoteni. Je mozné ji pouzit
jako diagnostickou samoobsluhu, kdy si ¢lovék dokaze sam zjistit, v jakém stavu
se momentaln¢ nachazi. Ma celkem 24 otazek, respondent odpovida zptisobem ano
nebo ne. Jestlize na vétSinu otazek odpovida ano, pak seu tohoto jedince rodi

syndrom vyhoteni. Autofi tohoto dotaznikdi vnimaji syndrom vyhoteni jako stav,
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ktery se postupné rozviji Vv téchto fazich: zrod, vyvoj, rozvoj aposledni fazi

je vyvrcholeni. (K#ivohlavy, 1998, s. 34 — 35)

Dotaznik psychického vyhoreni — BM

Tento dotaznik umoziuje kazdému vypocitat si, jakou ma miru psychického

vyhoteni. Zamé&fuje se na tii dalezité aspekty:

= pocit té€lesného vycerpani (fyzické vyCerpani) — ptiznakem je pocit inava,
oslabeni, celkova slabost, ztrata energie, apod.;

= citové (emociondlni) vyCerpani — dotyény muze mit pocity tisn€, miize citit
beznadgj;

= psychické — duSevni vyCerpani, jde 0 pocity naprosté bezmocnosti, dotycny

ztraci svoji lidskou hodnotu, iluzi 0 sobé samém a svété jako takovém.

Dotaznik ma celkem 21 otazek, respondent ma na vybér ze sedmi moznosti.
Tento BM dotaznik je cenén pro vysokou miru shody mezi jednotlivymi udaji,
v momenté, kdy se doty¢ny hodnoti sam a v momenté, kdy jej hodnoti n¢kdo jiny,
napiiklad c¢lovek, ktery jej velmi dobfe znd. Takovym typickym clovékem
je naptiklad nékdo zrodiny C¢ize zaméstnani nebo blizky pfitel. (Kiivohlavy,
1998. s. 37)

Inventar syndromu vyhoieni

Jednd se oméné znamy typ dotazniku, také byvd méné pouzivany. Cili
na zjistovani projevii syndromu vyhofeni Sezaméfenim narovinu rozumovou,
emocionalni, télesnou ataké socialni. Ma celkem 24 otazek, odpovédi jsou
rozmistény na stupnici od nuly do ¢tyf. Nula znamena nikdy, ¢tyfi vzdy. Jde pouze
o orienta¢ni typ dotazniku. PouZiva se jako pomoc Vramci prevence rozvoje
syndromu vyhofeni. Je zapotiebi, aby se seCetly vysledky vSech <¢&tyf rovin,
je vytvoreno celkové skore urCujici nachylnost daného jedince k syndromu vyhoteni

(Tosner & Tosnerova, 2002, s. 8)
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Pi'ehled z oblasti pracovniho Zivota

Dotaznik ma taktéz zkratku AWLS, zamétuje se napracovni zivot. Pomoci

tohoto dotazniku je mozné najit zdroj syndromu vyhoteni, ktery vznika z divodu

pracovni nespokojenosti. Ma celkem 29 otazek, kazda z otazek ma pétibodovou

Skalu ato od jednicky do pétky. 1 —naprosto nesouhlasim, 5 — naprosto souhlasim.

Autory tohoto dotazniku byl rozdélen celkem do Sesti oblasti pracovni problematiky.

(Havrdova, a spol., 2010, s. 25)

Dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory)

Je to jeden z nejéastéji pouzivanych dotaznikd, kde jsou pouzivany metody

pro zjisténi skutec¢nosti, zda se u jedince vyskytuji pfiznaky syndromu vyhoteni. Byl

vytvotfen v roce 1981 s menSimi Upravami v nasledujicich letech. Pomoci tohoto

dotazniku je mozné zjistit, v jaké fazi se syndrom vyhoteni nachazi, ato v oblasti

emoci, depersonalizace v¢etn¢ snizeného stupné pracovniho vykonu.

Emocionalni vycerpani (EE)— jedinec je provazen ztratou chuti k Zivotu,
ma nedostatek  sil  pro jakoukoliv ~ ¢innost, nema zadnou motivaci
k jakymkoliv ¢innostem. Jeto zakladni pfiznak pifipadného syndromu
vyhofteni;

Depersonalizace (DP) — jde o projev psychického vycerpani, ktery je patrny
u jedinct, majicich vétsi potfebu dostat kladnou odezvu od lidi, kterym vénuji
svoji pozornost, napiiklad se velmi casto jedna 0 pedagogické profese.
V momenté, kdy nedostanou kladnou odezvu, jak by si pfedstavovali, muze
se objevit pocit zahotknuti, k druhym lidem se stavi cynickym zplsobem.
Nerespektuji je a prestavaji k nim mit uctu;

Snizeny pracovni vykon (PA) — objevuje se nejéastéji u lidi, ktefi maji velmi
nizké nebo Zzadné sebevédomi, sebehodnoceni. Tito lidé nejsou odolni vici
stresovym situacim, atoztoho davodu, zeSisami nev&ii. Dotaznik
ma celkem 9 otazek, kazda z otazek ma 7 stupna Skaly stupnice pro moznosti

vyjadieni (Ktivohlavy, 1998, s. 42).
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1.6 Rizikova povolani

V soucasné spoleCnosti Se neustale objevuje vice avice syndrom vyhoteni.

Souvisi to se samotnym zivotem, ktery lidé vedou vcetné neustale se zvysujiciho

zivotniho tempa i tlaku na kvalitni vykon jedince. Nejvice se objevuje Casovy stres.

Neustale se zvySuji naroky na adaptaci v ramci spole¢enskych zmén v¢etné prudkého

technického rozvoje. (Svingalova, 2006, s. 51)

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi ve svém prohlaSeni v roce

2007 uvadi jako pric¢iny pracovniho stresu nize uvedené rizikové faktory (Stock,

2010, s. 77)

., nejistota zaméstnani, nestabilita na trhu prace, obava 7 moznosti ztrdty
pracovniho mista,

neustdle se zvysujici ndchylnost ke stresovym situacim ato v souvislosti
s globalizaci — presun pracovni pozice d0 zahranici;

ztrdta jistot v disledku zavadeni nové formy pracovnich smluv —vice
prescasu, kracent dovolené;

prodlouzena pracovni doba, zvétSujici Se intenzita prace vcetné produktivity;
ruseni pracovnich pozic nebo oddélent,

¢

neslucitelnost pracovniho mista se soukromym Zivotem.*

V néasledujicim piehledu jsou uvedeny povolani, kterd jsou podle Kiivohlavého

(1998, s. 45 — 47) nejcastéjsimi, u nichz dochazi k syndromu vyhoteni:

Zdravotnictvi —jako prvni zacalo upozornovat nasyndromy vyhoteni,
zejména se tato skutenost zaCala objevovat U zdravotnich sester, které
pracuji naptiklad na onkologickém oddéleni, v hospicech, na psychiatrii, na
oddéleni intenzivni péce, neurologii ¢i nefrologii, ale také tieba na internim
odd¢leni, konkrétn€ na koronadrnim oddé€leni. Syndrom vyhoteni nepostihuje
ve zdravotnictvi pouze zdravotni sestry, objevuje se taktéz u lékaiti a byva
jeden znejcastgjSich davodi, pro¢ tito lidé opoustéji pracovni mista
ve zdravotnickém sektoru, dochazi k tak zvané fluktuaci;

Administrativa — vysoky vyskyt syndromu vyhofeni Se objevuje také

vV administrativnich profesich vcetn€ hospodaiskych profesi, piedev§im
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u vedoucich pracovnikil, po¢inaje mistrem az po generalniho feditele. Nejvice
se v téchto profesich objevuji stresové zalezitosti a distres;

Socialni oblast — syndrom vyhoteni Se objevuje zejména U socidlnich
pracovnic, piiznaky Se objevuji taktéz u poradct socidlni sluzby, socialnich
kuratorti, U zaméstnanct, ktefi pracuji U vézeniské sluzby, krimindlni sluzby,
ale také u policie;

Rodina — se syndromem vyhofeni se ve velké mife muluzeme setkat
i V rodinné oblasti, zejména v zivoté manzelu, rodicd, v piibuzenském souZiti.
Spokojenost at' uz v rodiné ¢i manzelstvi byva proménlivého charakteru

a maze velmi rychle pfejit az Kk vyhoteni.
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2  PROFESE UCITELE

Profese ucitele se zaméiuje na vychovu, vzdélavani déti, mladeze a dospélych.
Tato profese prochdzi neustdlym vyvojem. Jsou ¢im dal vétsi ndroky na vykon
ucitelské profese, ato jak z hlediska neustalého vzdélavani jeho samotného,
tak i na kvalitu vyuky, ktera je v soucasné dobé vyzadovana. Jestlize Si spole¢nost
pteje, abyprace pedagogh byla vykonavana co nejlepsim, nejkvalitngj$im
a nejefektivnéj§im zptisobem, nemélo by se stavat, Ze ji pedagog bude brat pouze
a jenom jako zpusob obzivy, ale hlavné jako své poslani.

Ucitelskou profesi muzeme charakterizovat jako pracovni roli socialniho
charakteru, ktera je spojena zejména s vykonem vSech Cinnosti, které maji smysl
V ptsobeni na chovani zaki véetné jejich presvédCeni a citéni a snazit se jim piedat
své ziskané znalosti, ale také dovednosti a navyky. (Prucha, Walterova, Mares, 1998,
s. 214)

Vzdélani je dulezitym procesem pro vSechny jedince v nasi spolecnosti, Casto
se ve vzdélani hledd proces ndplné asmyslu naSich zivotd. Neodmyslitelnym
zpusobem patii zejména do osobnostniho rozvoje jedinct, ale je také dulezité
provolbu aurceni dal$i cesty v oblasti budouciho povolani kazdého z nas.
Je celozivotnim procesem, pricemz zaklady jsou pevné budovany jiz od samého
détstvi, zeyjména ve Skole. Dost Casto Se nabizi otazka, jestli pedagog svymi kvalitami
a dosazenym vzdelanim dosahuje na Groven, ktera je v dnesni dobé vyzadovana.

Zaci byseméli snazit ziskat dosvého podvédomi jednotlivé druhy riiznych
navykt. Mezi tyto navyky patii hygienicky navyk, socidlni ¢i eticky. Na druhou
stranu, pokud se vétsina uvedenych cili realné povede pfenést na nase zaky, hodné
Casto t0 znamena kvalitni start do Zivota, a to po strance nejenom profesni, ale také
osobni. (Hrabal, Pavelkova, 2010, s. 82)

O ucitelské profesi pojednava velkd fada odbornych publikaci, pfesto nikde
nedochazi ke sjednoceni tohoto terminu. Napiiklad Pricha (2002, s. 17) ve svych
publikacich pouziva zptesiujici pojmy jako edukdtor, ucitel, profese — mysleno

ucitelskd, pedagogicky pracovnik.

= Edukator — je profesionalem provadéjici edukacni ¢innost — vyuku, vychovu,
Skoleni, apod. Edukaéni c¢innost jetypickou pro velkou ftadu profesi,

ale v nejvétsim mnozstvi se objevuje v pedagogické oblasti, kde ji zastupuji
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pedagogiCti pracovnici. Tento pojem je vymezen dle zakladnich pravnich
predpisu;

Pedagogicky pracovnik — nejcastéji je oznaCovan také jako ulitel. Pravni
vymezeni tohoto pojmu je dano zakonem ¢.563/2004 Sbh., o ptredskolnim,
zékladnim, stfednim, vys$im odborném a jiném vzdélavani — skolsky zékon,
konkrétn¢ § 2 tohoto zdkona. Podle pravniho hlediska se o0 skupiné
pedagogickych pracovniki hovofi jako 0 ruznorodé skupiné a to predevsim
co do druhi, ale také stupiii kol v¢etné obsahu ¢innosti. V ramci vyjasnéni
této skupiny v ucitelské profesi se pouziva predevsim aspekt sociologického
a socioekonomického charakteru;

Profese — aby mohla byt objasnéna specificnost ucitelské profese, pouzivaji
se ruzné pristupy. Nékteré z nich zkoumaji ucitelstvi a objasnuji ho podle
jednotlivych cinnosti, které ucitelé museji vykonavat. Velmi casto se také
vyuziva typologie ucitelské profese, kdy se jedna o specifickou skupinu této
kategorie, napiiklad ucitelé zakladnich uméleckych Skol, primarnich $kol,
apod. Ucitele je mozné zkategorizovat také podle funkei, které v ramci
své ¢innosti  vykondvaji, naptiklad tfidni uditel, uvade¢jici ucitel, apod.
Ucitelskd profese vsobé skyta rizné etapy profesni drahy. Jinak
se charakterizuji ucitelé, ktefi svou drahu teprve zacinaji a jinou jiz zkuSeni
pedagogové. Predpokladem pro vykon této profese je také ptiprava pro vykon
ucitelského povolani. (Pricha, 2002, s. 22 — 23)

K ucitelské profesi se vztahuje také pojem stavovstvi, coz se da vysvétlit jako

charakteristika socialniho charakteru — stav, ktera je specificka pro urcitou skupinu

lidi. U této skupiny je specifikem, ze maji postaveni ve spole¢nosti ekonomického

a pravniho charakteru, dale Ze se zamé&fuji na sdileni urcitych tradic, zptisobu Zivota,

rizné konvence vcetné ritudld. Tato skupina ma urcitou prestiz. Jestli jsou ucitelé

I vV souCasnosti stavem, tézko fFict, ale je celkem patrné, ze matento druh stavu

dlouhodobou historii.

Definice ucitele — ucitelé Pricha (2002, s. 25) definuje jako jedince predavajici

poznatky vcetné postojli, dovednosti, které jsou obsazené v ramci formalnich

kurikularnich programt pro zaky istudenty vramci jednotlivych vzdélavacich

institucich. Tuto definici je mozné podlozit na tfech zakladnich konceptech, jako

je aktivita, profesionalita, vzdélavaci programy:
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= aktivita — jedna se 0 vykonani ptimé pedagogické ¢innosti;

= profesionalita — profesionalni jedinci vyucujici ve Skolskych a vzdélavacich
zafizenich ¢1 institucich;

= vzdé€lavaci programy —jedna se oty, ktefi zédky vyucuji, nikoli o ty, ktefi
provadéji sluzby pro vzdélavaci instituce, napiiklad psychologové, knihovnik,

apod.

Ucitelskou profesi je také mozné charakterizovat na zakladé jednotlivych analyz
spomoci ruznych piistupi vcetné obecnych kritérii a také klasifikaci. Ucitel
je ptesn¢ takovou osobou, jakou ji chce spole¢nost mit, jakou ma od spole¢nosti
davéru veetné moralni podpory, jaké mu spolecnost dokaze vytvotit podminky typu
legislativniho a materialniho, jak jsou finan¢né ocenovani. U¢itelé vzdy byli a budou
uznavanymi, soucasné i kritizovanymi osobnostmi, kdy kontroverzni status této
profese jen potvrzuje vyznamné misto v zivot¢ soucasné spolecnosti (VaSutova,
2004, s.17)

Pedagogové plni celou fadu riiznych funkci a roli, mezi které patii nasledujici:

= role pecovatele — ucitel¢ poskytuji ditéti pocit bezpeci, lasky, tuctu, ochranu
pred n&jakym nebezpecim, zaméefuje se na podporu zdravého zivotniho stylu,
dit¢ vede k hygien¢, sebeobsluze, détem poskytuje pomoc...;

=  komunikatorska role — ucitel ve své pozici nasloucha, sdéluje, odpovida,
navazuje vztah s ditétem, jeho rodici, kolegy, zaméstnanci $koly, apod.;

= ucitelska role — vedou déti k poznavani okolniho svéta, dité uci zit, jednat,
komunikovat, snaZzi Se 0navozeni dalSich situaci, nékdy pfirozenych,
modelovych, apod.;

= role viidce —tato pozice je vyuzivana v ramci spoluprace s rodinou véetné
dalSich instituci;

= manazerska role — zaméfuje Se na fizeni instituce, jejiho celkového chodu,
vyhodnocuje podnéty a reaguje na ng;

= role obhdjce — ucitel miize v této roli postiehnout urcité signaly, které¢ vedou
k nespokojenosti ditéte, které postupné vyhodnocuje a reaguje na né;

= role poradni — dokéze poradit rodicim v oblasti vychovy vcetné vzdélavani,
nabizi riizné varianty pro feseni dané situace, doporucuje piipadny kontakt

S odborniky.
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Vetejnost je jiz po nékolik desitek let toho nazoru, ze ucitelska profese je vlastné
klidnou zalezitosti, vzdyt ucitel je vzdélanym c¢lovékem, umi pouzit vychovné
metody, je autoritou, ktera si dokaze s détmi poradit. Ale v ocich vefejnosti, i pies
odborné védomosti, nedosahuje takové odborné urovné, jako naptiklad 1ékaf, ¢i
pravnik, apod. Proto je velice dulezité vénovat setaké duSevni atélesné zatézi
Vramci vykonu povolani ucitele. Je nutné vzit na védomi urcitou specificnost

ucitelského povolani vcetné jeho spolecenského hodnoceni.

Emoce vs. prace

Vyse uvedené pojmy, tedy prace aemoce, spolu velmi tzce souvisi. Prace
se ukazuje v ramci naSeho duSevniho stavu anaopak nas$ psychicky stav se vzdy
odrazi v realizovaném pracovnim vykonu. V piipad¢, Ze je nase vykonana prace
isp&na, mame v sob& pocity radosti véetné uspokojeni. Clovék, ktery je vyrovnany
jak po fyzické, tak i po psychické strance, ma v sobé zakofenén kladny postoj nejen
k sob¢ samému, ale i ke svému okoli véetné vnitiniho pocitu jistoty a je také schopen
empatického postoje (Stary, 2008, s. 42).

Na druhou stranu, v okamziku, Kdy je ¢lovék naladén negativnimi emocemi,
je omezen v podavani kvalitnich pracovnich vykonu a tim padem dochazi v piipadé
pedagogickych pracovniki k ovlivnéni procesu uceni. Napéti, které je v jedinci
drzeno bez moznosti uvolnéni vede ke zménég, ktera ovlivni naSe chovani véetné
reakci, jednani, ale i postoji a nonverbalnich projevi.

Dlouhodobé napéti postupné vede ¢lovéka ke stresovym situacim a ten se diiv
nebo pozdéji dostane do psychosomatickych obtizi. Vznikla duSevni nerovnovaha
ma za nasledek, 7e dochazi ksituacim, kdy v ¢lovéku roste vztek, zlost,
podrazdénost, nasili nebo také agresivita. Emoce dokaZzi jedinciv vykon nejen
podpofit, aletéz tlumit. Emoce je mozné rozdélit do dvou zakladnich skupin,
a to na emoce stenické a astenické (Stary, 2008, s. 42).

Stenické emoce — jinak feCeno pozitivni emoce, davaji jedinci chut' do prace
vcetné energie, dokazi podnécovat, posilovat sebevédomi clovéka vcetné radosti
ze 7ivota.

Astenické emoce — jsou protikladem ke stenickym emocim, jejich pomoci
dochazi ke snizeni aktivity, k utlumeni ¢lovéka, jeho neschopnosti jednat, zvySuje

se nesamostatnost jedince, ale také jeho nepribojnost ¢i zavislost.
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2.1 Historie uclitelské profese

Kazda z profesi ma rozdilnou historii co se tyce délky svého trvani, nékteré totiz
zasahuji az do obdobi samého zacatku vyvoje lidstva anckteré se zacaly vyvijet
az v dobé nedavno minulé. Ucitelska profese zasahuje do obdobi samého pocatku
lidské existence. S uritosti je mozné tvrdit, Ze zasahuje do doby, ve které
se vyucovani n€koho néfemu postupné stalo specifikovanou c¢innosti. Do nich
se lidska populace specializovala takovym zpisobem, ze mohli jiné ucit nécemu,
co neuméli. Jsou to pfedevS§im femesla, kterd maji nejstars$i historii, napiiklad
je mozné se zminit 0 tkalcovstvi, kovaistvi nebo také 1éCitelstvi.

Vznik nékterych femesel se podle odbornikd datuje az do doby pied 40 000 lety.
K u€eni jako takovému je mozné piitadit rizné zpusoby, diky kterym si lidé uméli
piedat své ziskané znalosti postupné z jedné generace na druhou. Jsou to naptiklad
poznatky o ¢lovéku, etickych normach, nabozenské poznatky, zalezitosti z piirody,
apod.

Od dob G.J. Ceasara je ziejmé, ze jiz Keltové dostavali vyuku k nabozenstvi
véetné jinych dovednosti. Za prvniho edukatora lidské populace je povazovan knéz,
nacelnik kmene, Saman, apod. Je celkem realny predpoklad, Zze vyuka v tehdejsi dobé
probihala podobnym zptsobem i v ostatnich kulturach (Priicha, 2002, s. 158)

., Nejstarsi formy profese ucitele, které jsou v soucasnosti znamé, jsou doloZeny
kK dobam vzniku prvnich Skol. Je mozné zato povazovat ucelové organizované
instituce ke vzdelavani, které byly zajistovany profesiondly Ve starovekych statech,
jako je Indie, Cina, Egypt, v pozdéjsich letech také Recko a Rim.* (Priicha, 2002,
s. 161)

Je dochovan spis, ve kterém se objevuji informace, Ze jiz v dobé stfedovéku
je ucitelské povolani specializovano naurcité oblasti. Nejvyznamnéjsi tehdy byla
gramatika, geometrie, hudba ¢i rétorika. V téchto dochazelo oblastech k diferenciaci
zak, a to podle jejich schopnosti.

Pedagogicka profese zacala byt vyraznym zpiisobem ovliviiovana v pribéhu
17. stoleti takovymi osobnostmi, které byli soucasné¢ pedagogy a filozofy.
Jde pfedevsim 0Jana Amose Komenského, J.H. Pestalozzi, J.J. Rousseau,
a podobng. Hlavnim zdmérem téchto mysliteli bylo pfedev§im zdmérné ovlivnéni

teorie ve skolach véetné vyucovaciho procesu, kdy soucasné dochazelo k ptisobeni
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nazmény ucitelské prace. Jednalo se pfedevSim 0 zplsoby, jakym byli Zaci
vzdélavani od pocatku 17. stoleti (Pricha, 2002, s. 152).

Vyucovaci proces Se uskuteciioval v jedné tfidé, ve které byli zaci riznych
veékovych kategorii, které vzdélavalo nékolik wuciteld. Takovyto zpiisob byl
neefektivnim, vytvofené skupiny se vzajemné rusily. Diky Janu Amosi Komenskému
byl tento systém vyuky zrusen a postupné nahrazen novym systém, ve kterém byli
zaci obecnych 8kol rozdéleni do samostatnych tiéid. Bylo celkem 6 tfid v ramci
Sestileté dochazky. Diky této inovaci doslo k vytvoieni pozice tfidnich uditela
¢i uciteld na prvnim a druhém stupni (Pricha, 2002, s. 152).

V prubéhu 18. stoleti doSlo k zavedeni povinné Skolni dochazky. Tento krok
uskute¢nila Marie Terezie, a to v roce 1774. V tomto obdobi byly $koly déleny do tii
zakladnich skupin. Prvni skupinu ptedstavovali trividlni Skoly, jejichz hlavnim
ukolem byla vyuka gramotnosti. Jednalo Se zejména 0 psani, Cteni, pocitani vcetné
nabozenstvi. Tyto Skoly byly v méstech nebo obcich. Druhym typem skol byly skoly
hlavni. Ty se zfizovaly ve velkych, krajskych méstech. Ucilo se vnich vétsi
mnozstvi predmétl, mezi které patiil pfirodopis, geometrie nebo také zaklady
hospodaistvi. Na téchto Skolach se jiz zaci ptipravovali na budouci povolani jako
napiiklad vojéci, femeslnici nebo ufednici. Treti skupinou byly Skoly normalni, které
se zfizovaly jediné v hlavnim mésté. Vyuka v téchto Skolach probihala v némeckém
jazyce (Prucha, 2002, s. 154).

Marie Terezie provedla reformy, diky kterym doSlo vroce 1775 ke ziizeni
tak zvanych preparandii. Slo 0 kurzy, které se rozdélily do t¥i mésicti a byly uréeny
ucitelim, kteti puasobili na trividlni Skole. Ucitel, ktery plsobil nahlavni Skole,
podstupoval kurz v délce Sesti mésict. Tyto kurzy byly zaméfeny na pedagogickou
a didaktickou teorii. Jakmile tyto kurzy ucitelé absolvovali, mohli nejdiive plsobit
jako pomocnik uditele, po roce absolvované praxe bylo nutné, aby pomocny ucitel
slozil zkousky ucitelské zpusobilosti. V piipadé, Ze zkousku zdarné vykonal, stala
se doty¢nd osoba samostatnym uclitelem. Jednalo Se 0 prvni typ systematické

ptipravy uciteli v ramci ¢eského skolstvi (Frais, 2005, s. 62).

31



2.2 Ucitel

S pojmem ucitel se setkavaji vSichni z nas po cely svij zivot. Ucitel patfi mezi
jedny z hlavnich ¢initeld, které pisobi na vzdélavani a vychovu déti a mladeze. Podle
Javy ucitel ,,koncipuje obsah vychovné vzdeéldavaci cinnosti v ramci shody s danymi
pedagogickymi dokumenty, zajistuje vstupni diagnozy vcetné prubéiné a vystupni
na urovni jednotlivci ¢i skupin, rozhoduje o nasazeni vhodnych prostiedki, ale také
forem ametod Vvrdmci vychovné  vzdéliavaciho  pusobeni.  Zaméiuje
se na vyhodnocovani dosazenych vysledkit a vhodnym zpiisobem modifikuje vychovny
proces takovym zpiisobem, aby byl ve shodé s vékovou ciindividudlni zvldstnosti
vychovavaného jedince ¢i skupiny* (Java, 2001, s. 57).

Ucitel patii mezi zdkladni Cinitele v rdmci vychovné vzdélavaciho procesu,
je to profesionalni, kvalifikovany pedagogicky pracovnik, ktery spoluzodpovida
za piipravy, fizeni véetné organizace a vysledki uvedeného procesu. Aby mohl
vykonavat funkci ucitele, je nutné mit pedagogickou zpisobilost. Ucitel se snazi
spoluvytvaret formu edukaéniho prostiedi, ale iklima tfidy, provadi koordinaéni
¢innost zaki, zaméetuje se na fizeni a hodnoceni procesu uceni.

Na uzemi Ceské republiky ptisobi n&kolik druhli a typi kol, jako je napiiklad
matetskd Skola, zakladni Skola, stfedni Skola, specidlni Skola, vy$si odborna Skola
avysoka skola. Tyto Skoly maji rizného zfizovatele. Nejvétsim procentem jsou

zastoupeny statni Skoly, 0 mnoho mensim Skoly soukromé.

2.2.1 Osobnost ucitele

V kazdém oboru, v kazdé profesi se objevuji zaméstnanci, ktefi jsou oproti
ostatnim méné kvalitni, méné dobfi, ale i naopak. Ur¢ité si kazdy z nas vzpomene,
jak jsme hodnotili své pedagogy, n€ktery ucitel byl pro nas dobry, jiny Spatny. Velmi
dilezitou roli hraje také symbidza mezi pedagogickym pracovnikem a zdkem. Pokud
je spokojen ucitel, je spokojen vétsinou zak. Kazdy zuciteld by mél mit a také
ma mnoho charakteristickych ryst, aby se mohl co nejefektivnéj$im zptisobem
realizovat v ucitelské profesi. Podle Hrabala se jedna o0 nasledujici zakladni vycet

predpokladi:
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=, organizace véetné slovni plynulosti,

= qutorita ucitele;

= schopnost ovlivnit Zdka a jeho postoje ke stanovenym cilum vyuky;

»  primérenost ve vztahu k Zdkim Skoly;

= presné a jasné formulovat ukoly;

» mit schopnosti spocivajici v rozvijeni Zakovych schopnosti ucit se;

= byt spravedlivy;

= disponovat védomostmi v probirané latce, zajistit organizaci vyucovaci
jednotky;

= komunikace véetné schopnosti motivovat;

= prispivat k emociondlnimu rozvoji zdkii;

= zamérit Se na chapani zdka,

»  pouzivat vhodné metody pro prdci ve tiide.* (Hrabal, 2010, s. 126)

Kazdy z odbornika vidi charakteristické rysy ptikladné osobnosti ucitele jinyma
o¢ima, tudiz je mozné pro srovnani uvést napiiklad to, jaké rysy osobnosti ucitele

zaradil naptiklad Java:

= pedagogicky klid vcetné pedagogického taktu;
= pedagogické zaujeti neboli angazovanost;

= gpravedlnost, tvofivost;

= moralni postoje;

= obrovsky pfistup k zaktim. (Juva, 2001, s. 72)

Aby byl ¢lovék dobrym ucitelem, tak pravé autorita tvoii vétSinu pedagogického
uspéchu. Pedagogicky pracovnik by nemél mit autoritu jen u svych zaku, ale také
vramci SirSi spoleCnosti azejména U rodic¢ii ¢i zdkonnych zéstupcl. Mezi rodici
velmi casto slychdvame negativni projev vac¢i pedagogickym pracovnikiim.
Tim mohou své negativni néazory pienaSet na déti, coz samoziejmé neni dobré.
Pokud si déti maji osvojit a zachovat slusné etické a socialni navyky, je dilezité,
aby jim prave rodice byli zafnym piikladem. Coz se bohuzel casto nestava.

Ucitelova osobnost ajeji pojeti vCetné profese spocivaji v celkovém postoji
v autorité¢ daného pedagogického pracovnika. Autorita Se vytvori predevSim diky

partnerskému  pfistupu pedagoga Kk zakim s ddirazem naprospéch. Jelikoz
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pedagogicky pracovnik je v pohledu jeho Zaka radcem apomocnikem soucasné,
nesmi Se ucitel dostat do situace, ze by byl zaktuv protivnik. Pokud jsou nastolena
jasna apresna pravidla, ktera jsou vyzadovdna a dodrzovana, bude vztah mezi
ucitelem a zakem podpoten divérou veetné otevienosti (Stielec, 1998, s. 42).

Pedagog musi na zaka pusobit silou hnaciho motoru, ktery dokaze zaka kdykoliv
povzbudit, zapojit ho do déni, pomlze mu zjistit, co se jiz naucil, CO umi a Co Se jeste
muze naucit. Ke svym zakum pedagog musi pfistupovat s védomim, Ze kazdy z nich
je vnéem vyjimecny, dobry akazdy masvou hodnotu. Je nutné, aby zaky vedl
akladl jimnasrdce, ze je dilezité dokoncovat zadané ukoly, nepodvadét, nebyt
povrchni a ze je potieba pracovat s maximalnim nasazenim a usilim.

Diky svému kladnému a spravedlivému postoji ke svym Zzakiim byva pedagog
nejvice zakim sympaticky. Az poté nasleduji jeho znalosti a schopnosti. Diky tomu
si zaci takového ucitele oblibi ajsou schopni pro néj ,,udélat cokoliv®, ve vétsiné
pfipadii vykonaji vSe s vySSim pracovnim usilim. Mohou byt rozdavany tresty,
mravni ponaucovani, nic nenahradi vliv pedagogického pracovnika. Kouzlo
osobnosti samotného pedagoga véetné jeho piistupu k zakiim je kK nezaplaceni
(Stielec, 1998, s. 44).

Uzasnym néstrojem pro mozné ovlivnéni zaki je pravé ucitelova osobnost. Byva
velmi cCasto efektivnéj$i nez jakékoliv pouzivané pedagogické metody, nebo
prostiedky vcetné technik, které sméfuji zdmérmnym zplsobem k G€inkim

vychovného charakteru.

2.2.2 Vyvoj profesni drahy

Jelikoz se i ucitelska profese neustalé vyviji a posouva smérem kupiedu, je velice
dulezité, aby se i pedagogicti pracovnici neustale posouvali. Jakékoliv Skolské
zatizeni by mélo jit neustale s dobou se snahou vyuzit moderni metody ve vyuce,
které povedou k neustale zvySujici se kvalité¢ v ramci vzdélavaci trovné.

Cim dal vice se klade diiraz nasnahu zprofesionalizovat ugitelskou profesi.
Je nutné, aby ucitelsky proces byl neustale obménovan, dochazelo k flexibilnim
reakcim na zmény a postupnym zpusobem Se dostavat do osobnich setkani mezi

zédkem a pedagogem. Dalsi trend, na ktery se v poslednim obdobi klade ¢im dal vétsi
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diraz, je zvétSeni pusobnosti ulitele na socializaci véetné formovani osobnosti
jednotlivych zakda.

Je celkem patrny posun o0d tak zvanych minimalnich kompetenci, kde mezi
hlavni ukoly patii nejefektivnéj$i pfedavani znalosti zaktim, az po pfesun k modelu
tak zvané Siroké profesionality, kdy v ramci tohoto modelu hlavni ukol spociva
ve zvySovani snahy ucitele 0 socializaci jedince véetné jeho kompletni kultivace.
V ramci tohoto modelu se objevuje zvySené mnozstvi odpovédnosti pedagoga
za vysledky jednotlivych zaku. Mezi kompletni narast narokt ze strany pedagoga
patii také jeho schopnosti dobie argumentovat, prezentovat, ale také umeét vysvétlit
své pojeti prace, piicemz tkolem pedagoga je mit schopnosti komunikovat s rodic¢i
zaka, svymi kolegy a Sirokou vefejnosti (Spilkova, 1997, s. 35)

V dobach minulych byl dan jasny prostor pro takzvané pedagogické normy, které
byly prezentovany jednotnymi ucebnicemi, ucebnimi osnovami vcetné pland,
klasifikaénimi a pracovnimi fady, apod. Diky této skute¢nosti méla profese ucitele
jasn¢é ptredepsané celkové pojeti, které spocivalo v roli, cili, povahy této profese.
Pedagogicky pracovnik de facto pisobil vroli tak zvaného ufednika, ktery
ma minimalni kompetence a je neustale kontrolovan, jestli se nahodou neodchyluje
od predepsanych norem a radu.

Vyvoj ucitelské profese je mozné podle Prichy (2002, s.215) rozélenit

do nasledujicich oblasti:

=, volba ucitelské profese — motivace pro prdci ucitele;

= start v této profesi, postaveni ucitele ve stylu pedagog — zacatecnik;
= adaptace v ucitelské profesi — prvni roky v ucitelské branzi;

» stabilizace v ucitelské profesi;

= syndrom vyhoreni, vyhasinani v profesi“.

Hodné rodi¢t sicasto poklada otazku, zda ma nakvalitu pedagogického
pracovnika vliv také etapa profesniho charakteru, v niz se zrovna nachazi. Zamysli
se ale také nad typem otazek, jako je naptiklad, zda je pro jejich dité lepsi, ze jej
bude ucit mlady ucitel bez zkusenosti, ¢i by byla lepsi varianta se starSim ucitelem,
ktery mé vice zkuSenosti a miiZze toho détem vice pfedat.

Kvalita vykondvané prace ucitele zavisi nanasledujicich faktorech (Pricha,

2002, s. 225):
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= sociabilita ucitele, jeji stupenl véetné miry;

" typ vzd¢lani;

= obliba v u¢itelském sboru, postaveni v ném;
= Uroven interakce se zaky;

= yucitelova odbornost;

= organizacni schopnost;

=  mira tvofivosti;

= piiméfenost v Klasifikaci.

Naopak podle nékterych provedenych vyzkumi neni kvalita ucitele zavisla

na (Priicha, 2002, s. 227):

= pohlavi ucitele;

= jeho véku;

= pedagogickych zkuSenostech, délce vykonané praxe;
= zdravotnim stavu pedagogického pracovnika;

" miry neuroti¢nosti.

2.2.3 Naroky na profesi pedagoga

Na ucitelskou profesi je ze strany celé spole¢nosti kladen celkem vysoky narok
uz od nepaméti. Je vSeobecné ocekavano, Ze pedagog bude dobie vychovavat,
ale také vzdé€lavat svétené zaky, ze proné bude opora, bude je chranit a také
jim pomahat, a to predev§im v situacich, které se nedotykaji piimo vyucovaciho
procesu. Do ucitelské profese se urCitym zplsobem promitaji ziskané odborné
znalosti, praktické zkusenosti ale také vlastnosti konkrétniho ¢lovéka. Ucitel by mél
byt dostate¢né¢ osobné zainteresovan, atove smyslu vytvofeni vztahu se Zaky,
znalosti jejich osobnich zalezitosti a nékdy i problémd, apod.

UdrZzeni uréité psychické pohody, vcetné zdravi a vykonnosti ato nejen
V pracovnim zivoté, byva v nékterych momentech pro pedagoga cilem celkem
nedohlednym, protoze v ¢eském Skolnim prostiedi schazi jakakoliv péce
systematického charakteru 0 psychické zdravi pedagogického pracovnika. Pokud toto
vse dame do kombinace dirazu na profesionalni vybavenost a velmi nizké ocenéni,

pak pedagog velice jednoduse podlehne stresovym situacim, které mohou dojit
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az do faze syndromu vyhoteni. Ve vétsing ptipada si to sam pedagogicky pracovnik
ani neptipousti (Kfivohlavy, 1998, s. 30).

Je samoziejmosti, ze pedagogicky pracovnik ma odborné znalosti v ramci
své vystudované aprobace, mimo téchto znalosti, by mél také ovladat a pouzivat
postupy vcetné vyucovacich metod ptiméteného rozsahu. Pedagog by mél mit kromé
toho, zeje dobry didaktik, je$t¢ schopnosti pruznym zplusobem reagovat
na problémové chovani jednotlivych zakt, vystupovat a puasobit vychovnym stylem,
poradit si s pfedepsanou administrativou, umét jednat se zakonnymi zastupci zaka
¢i se zhostit jinych ¢innosti.

Pedagog, ktery je hlavnim realizatorem vyucovaci jednotky, nese piimou
odpovédnost za vybér a realizaci uciva, jejiho podani a zhodnoceni vykonu zaku.
Zamétuje se taktéZz natvorbu projektli spojenou s manazerskou cinnosti, umi
zkonzultovat svoji praci se svymi kolegy, dokdze komunikovat s ostatnimi Skolskymi
zafizenimi vcetné instituci. Pedagogicky pracovnik nav$tévuje rizna Skoleni,
seminafe, workshopy, kona dozory 0 prestavkach. Kromé toho, Ze tento jedinec musi
byt pro vykon pedagogické profese psychicky odolnym, je dalsim piedpokladem
pro vykon této prace i existence ucinné strategie sméfujici k minimalizaci stresové
situace. Je dulezité, aby mél k ruce n€kolik dalezitych metod vcetné postupi, které
povedou K ptekonani moznych krizovych situaci a nevidané udalosti (Kiivohlavy,

1998, s. 30).

2.3 Uditel vs. syndrom vyhoreni

Oblasti, kde se ve vysoké mite objevuji ptiznaky syndromu vyhoteni, je $kolstvi
atozejména U pedagogli zékladnich, stfednich a vysokych Skol. Ve vét§i mife
mu podléhaji i ucitelé specialni pedagogiky, ktefi musi pracovat se skolaky majicimi
psychiatricka postiZzeni. Mezi narocnd povolani, ato z hlediska moZzného vyskytu
syndromu vyhoteni, je taktéz ucitelstvi v odborném Skolstvi (Kiivohlavy, 1998,
s. 23).

Velka ¢ast pedagogti po skonceni vyucovani pocituje kazdy dem fyzickou tinavu
projevujici se bolestmi nohou vé&etné unavy hlasové. Rada pedagogii ma po uréité

dobé¢ vleklé hlasové problémy, pfi¢emz tyto podcetiované problémy nejsou lehkého
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razu. Mezi dalsi zatéze ucitelti patii psychicka zatéz, ktera se dale déli do tii skupin.
Patii sem zaté senzoricka, mentalni a emoé&ni (Rehulka, Rehulkové, 1998).

Senzoricka zatéz — je velkou zatézi pro pedagogické pracovniky, kdy svou praci,
ktera je velmi naro¢na na sluch a zrak, vykonavaji ve svém plném védomi.

Mentalni zatéZ — obrovskym zplsobem klade narok na psychicky proces, mezi
ktery patii naptiklad pamét’, pozornost, mysleni, rozhodovani nebo téz ptedstavivost.

Emocionalni  zatéz — objevuje  se nejvyraznéjSim  zpusobem U uditelt
na zakladnich Skolach a je vytvoiena prostfednictvim afektivni odezvy pedagogické
prace. Vramci vztaht ucitel azdk Se objevuji projevy osobnostnich vlastnosti,
atonejenom uucitele, aletaké uzaka. Emocionalni zatéz ma nékolik podob,
ruznych projevl s negativnimi nasledky. U uciteld se objevuji zazivaci potize, bolesti
hlavy, jsou nejisti v pohybech, hlavni problém maji v komunikaci. Dusledkem
dlouhodobé zatéze je tudiz mozné zacit zkoumat fenomén syndromu vyhoteni
u pedagogického pracovnika.

Ptiznak syndromu vyhoteni Se ¢astym zplsobem objevuje U Zenského pohlavi,
a to konkrétné u ucitelek, které v rdmci studia na pedagogickych fakultach pattily
mezi nejlepsi. Jejich hlavni snaha acil —ucit zaky — se nesetkal s dostate¢nym
zdjmem. Na to se nabalily Spatné vztahy v pedagogickém sboru vcetné rodinnych
problémi ¢i nestandardni pozadavky ze strany vedeni Skoly (Kftivohlavy, 1998,
S. 26).

Rehulka s Rehulkovou vramci svych vyzkumt aSetieni uskute¢nili nékolik
rozhovoril véetné dotaznikovych Setteni, a vytvorili klasifikaci ucitelského stresoru.

Rozdélili je do nasledujicich oblasti (Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 321):

= Stres souvisejici s objektivnimi pracovnimi podminkami — pocetna tfida,
problémovy zak ve tfidé, hygienicky nedostatek vyucovaciho prostoru, jako
je napiiklad hluk ve t¥idé, ktery se objevuje v ulicich, nedostate¢na akustika,
apod.;

= Stres souvisejici s klasifikaci — ucitel neni schopny pofadné a dostate¢nym
zpusobem vysvétlit probiranou latku, neumi dobfe pracovat s didaktickymi
a u¢ebnimi pomuckami, nerozumi chovani zaku ve tiidé a skole, apod.;

= Stres souvisejici s osobnosti  ulitele —objevuje  se nespokojenost

S vykondvanou praci vcetné¢ malé motivace pro vykon prace, Spatna
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spoluprace se zakonnymi zastupci, onemocnéni psychického ¢i télesného

charakteru, apod.

U pedagogickych pracovniku existuji rtizné druhy typologii osobnosti, které jsou
zaméieny zejména na oblasti pracovni zatéze. V ramci této problematiky rozliSuje

Stock (2010, s. 45) ¢tyti druhy osobnosti:

» Typ G- Gesundheit, zdravi: tento typ osobnosti Se projevuje zejména
ochotou snést vysokou zatéz vcetné¢ vysokého pracovniho nasazeni. Umi
siudrzovat odstup vcetné schopnosti zregenerovat, dokaze byt diky
své kolegialité i uspéSnym pracovnikem. Jde 0 idealni typ osobnosti,

* Typ A-—Anstrengung, namaha: tento typ osobnosti je perfekcionistou.
Ma nadprimérné pracovni nasazeni, ale ztraci schopnost zregenerovat.
U kolegli ma tento typ osobnosti nizkou podporu, velmi rychle takovému
¢loveku hrozi opotiebeni organismu,

= Typ B — Burnout, vyhoteni: U tohoto ¢lovéka se projevuje obrovské pracovni
nasazeni vcetné zaujeti. Nasledné vSak ale rychle prichazi vycerpani
jak fyzické, tak i psychické. Hodné rychle tento ¢loveék rezignuje, nema silu
pokracovat v pracovnim tempu dal;

= Typ S — Schonung, Setfeni se: takovyto ¢loveék se boji pracovniho opotiebeni,
velmi dobfe sice pracuje, ale neprojevi snahu pracovat nad ramec svych

povinnosti. Jejich pracovni nasazeni je méné intenzivnéj$iho charakteru.

Typologické rozlozeni tohoto charakteru bylo podle Stocka (2010, s. 50) poprvé
pouzito v ramci védeckych vyzkumt, které provedly skoly v némeckém Freiburgu
psychosomatickym oddélenim univerzitni kliniky Freiburg. Ztohoto Setfeni
vyplynula skutecnost, ze vice nez60 % pedagogickych pracovnikii vykazuje
angazovanost vysokého az velmi vysokého charakteru — projevily se typy G, A, B.

Vice nez polovina této skupiny, piesné 35 % byla ve fazi vyhoteni, tedy typu B
z hlediska vycCerpani fyzického a psychického. Tim se potvrdila domnénka,
ze syndrom vyhofeni seve vétsi mife objevuje U pedagogickych pracovnikl
nez U jinych profesi. U zbyvajicich pedagogi Se projevovalo niz$i nasazeni, i kdyz
ve skutecnosti vykonavali svoji praci velmi dobfe. Je tedy mozné konstatovat,
ze zhruba dvé tfetiny pedagogi pracuji s vysokym nasazenim, jedna tfetina

ma nasazeni mensi, spiSe se Setfi.
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Hlavnim symptomem stresu U pedagogického pracovnika jsou podle Svingalové
(2006, s. 63) pocity absolutniho vy¢erpani, frustrace ze situace, Ze nebylo dosazeno
vykonu, zvysujici se podrazdénost, apatie, ptani opustit Co nejdiive pracovisté, apod.
Svingalova (2006, s. 65) déli piiciny stresi U pedagogickych pracovniki véetnd

syndromu vyhoteni do nasledujicich kategorii:

* Individualni psychicka prFi¢ina —hlavnimi znaky je perfekcionalismus,
nedostatecna asertivita, ztrata smyslu zivota, ¢lovék ma hromadu negativnich
myslenek, hromadi se v ném Zivotni stresory, apod.;

* Individualni fyzicka p¥i¢ina—tito lidé trpi nedostatkem odolnosti
k pfipadné zatézi, nezdravym zivotnim stylem projevujicim se v oblasti
koufeni, konzumace alkoholu nebo také nadvahy;

= Institucionalni pFic¢ina —projevuje se Vv nedostatcich v oblastech fizeni
Skoly, celkovych nedostatcich v organizacich, pracovnim klimatem, velkym
mnozstvim administrativy, ¢asovém tlaku, feminizaci, neustale pfibyvajici
pocet problémovych zakl, zvySujici se naroky na pedagogické pracovniky
Vjinych oblastech neZvyuCovani, nedostatecnd komunikace mezi
pedagogickymi pracovniky, slabé finan¢ni odménovani, apod.;

= Spolecenské priciny SirSiho charakteru — snizujici se spolecenskéd prestiz
pedagogického pracovnika, negativni pohled vefejnosti na pedagogy
s tdajnou odpovédnosti za chyby ve vychove;

= Nedostate¢na priprava—jedna se o piipravu pedagogli v oblasti vycviku

potifebnych dovednosti.

Svingalova (2006, s.66) konstatuje, Ze se vékovy pramér pedagogickych
pracovnikl pisobicich na Skoldch neustile zvySuje aproblémy se Zadky taktéz
ptibyvaji, jecelkem pfirozené ajasné, zeV letech budoucich bude pocet
pedagogickych pracovnikl trpicich syndromem vyhoteni diametralnim zplsobem

pribyvat.
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3  DUSEVNI HYGIENA

Pojem duSevni hygiena je mozné charakterizovat jako systém propracovanych
pravidel védeckého zaméfeni vcetné rad, které slouzi k udrzeni, ale také prohloubeni
¢i ziskani duSevniho zdravi arovnovahy daného jedince. Tento uvedeny systém
je vsoucasné dob&é pozvolnym zplisobem konstituovan jako duSevni hygiena
a postupné se z tohoto systému stala nova védni disciplina (Micek, 1986, s. 85).

Dusevni hygiena je naukou o tom, jakym zptisobem upeviiovat ¢i uchranit svoje
dusevni zdravi a zajistit timto zvySeni odolnosti ¢lovéka viici nejriznéjSim vliviim
Skodlivého charakteru. DuSeni hygiena se zaméfuje nazkoumani interakce
jednotlivych osobnosti, ale téz prostfedi a vliv téchto vztahti na duSevni pohodu
a zdravi ¢lovéka. Zjednodusenym zptisobem je mozné fici, Ze Se jedna 0 péci o lidské
dusSevni zdravi. Je to soubor preventivnich zasad, které pokud jsou dodrzovany,
napomahaji udrzet zdravi ¢loveka, a to télesné i dusevni.

Dusevni hygiena obecnym zptisobem pisobi na celkovy systém nasich hodnot.
Kazdy z nas by mél mit ujasnéno, co je pro n¢j hodnotnym cilem, ke kterému bude
sméfovat svoje Usili a ¢emu déa prednost. S dusevni hygienou Uzce souvisi také
aktivni pfistup trvalého razu, ato jak k sobé samému, tak i k okolnimu prostiedi,
ptiCemz hlavni cil je dosazeni kvalitni pracovni vykonnosti véetné funkénich
socialnich vztaht a také subjektivni spokojenosti.

Jestlize dojde k situaci, ze je péce o lidskou dusi zanedbavéana az zanedbana,
objevi se posléze celd fada ptiznakd, které jsou pro lidské télo nezadouci. VétSina
Z nas bere odpocinek po fyzické namaze jako samoziejmost, odpocinku po psychické
namaze a celkové psychickému zdravi vénujeme velmi malou pozornost. | mozek
ale potebuje udrzovat v dobré kondici, takze i v momenté, kdy se zrovna necitime
moc unaveni, vy¢erpani ¢i pietizeni, je nutné trochu mu ulevit. Aniz by si to nékteti
uvédomovali, tak je realitou, Ze dusevni hygiena je zasadnim faktorem pro to,
abychom mohli Zit plnohodnotny a zdravy Zivot.

Dusevni hygiena v obecném slova smyslu souvisi nejen s ¢lovékem jako
osobnosti, ale také je dilezitd pro jeho pracovni vykon ¢ivykondvanou profesi.
Znacna cast profesi klade velké naroky nejen na presnost ¢i odpovédnost, ale také
na soustfedénost jedince. Existuji takzvané pomahajici profese, které¢ diky
své specificnosti vyzaduji nejenom obrovské pracovni nasazeni, ale také odbornost

pfislusného jedince vcetné vysokého moralniho kreditu této osoby a jeji vhodné
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charakterové vlastnosti. V neposledni fadé patii do této skupiny také dobra fyzicka
kondice vcetné té psychické (Stary, 2008, s. 74).

Do skupiny profesi, kde patii mezi hlavni pracovni napli prace s lidmi, je mozné
prifadit také pedagogické pracovniky. Zamérné zminuji pedagogické pracovniky,
protoze Se nejedna pouze 0 ucitele jako takové, ale patii sem naptiklad i vychovni
poradci, vychovatelé, apod. V prubéhu své nékolikaleté praxe celi tito pracovnici
riznym vlivim a to jak pozitivnim, tak i negativnim. Tyto vlivy je nutné mit neustale

na zfeteli, je nutné a dobré véas je rozpoznat a také dokazat s nimi pracovat.

3.1 Faktory, které prispivaji k duSevni vyrovnanosti jedinci

Existuje nekolik faktorti ruznych druht, které se zaméfuji a zajistuji dusevni
vyrovnanost jedincd. V ramci této diplomové prace Si v nésledujicich fadcich vétsinu
znich blize predstavime (Micek, 1986, s. 102 — 104; Ktivohlavy, 2009, s. 142 —
144):

* Dostateény spanek —aby nervovy systém  dostateCnym  zplUsobem
regeneroval a doslo ke vzpruze celého lidského organismu, je nutné, aby mél
jedinec dostate¢nou délku spanku véetné jeho kvality, ato pravé ztoho
divodu, ze pravidelny spankovy rytmus je pro ¢lovéka velmi dulezity.

» Lidska strava—spravna avyvazena—Vramci vyzivy je velice dilezité,
aby bylo dbano na skute¢nost, ze neni dobré piejidat se, aaby bylo také
pamatovano na vhodné slozeni stravy a pravidelnost jidla. Diky spravné
vyzivé dochazi k vyrovnani dusevni rovnovahy ¢lovéka, zvysuje se odolnost
proti infekénim onemocnénim, zvySuje se pracovni vykonnost a miizeme tak
zajistit prodlouZeni lidského Zivota;

= Pracovni prostiedi —aby pracovni prostiedi ptsobilo piijemnym dojmem,
musi byt upraveno nejenom po hygienické strance, ale také po strance
estetické. K mnohem vétSimu zatizeni naSich organismti dochazi v pribéhu
nasi pracovni ¢innosti nez vV dob¢, kdy ¢lovek odpociva. Mélo by dochazet
ke kontrolam fyzikalnich podnéti z vnéjsiho prostiedi, jako je naptiklad

teplota mistnosti, osvétleni, vlhkost vzduchu ¢iintenzita hluku. V ramci
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kontroly podminek pracovniho prostiedi by mélo dojit k zajisténi spravnych
podminek pracovniho prostoru vcetné vétrani ¢i materidlniho vybavent;

» Organizace c¢asu véetné odpocinku — K dusevni vyrovnanosti c¢lovéka
vyraznym zpusobem pfispiva spravné hospodafeni s ¢asem, tedy vhodné
nastaveni pravidelného denniho rytmu prace a odpocinku. Toto vSe nésledné
vede k mnohem lep$imu vyuziti vlastni energie vcetné casu. Je nutné,
aby lidé kaadli duraz naporadky ve vécech ataké natempo, jaké nasadi.
To by mélo korespondovat s nasi osobnosti, mélo by byt piiméfené. Casovy
stres patii mezi nejCastéji prozivané stresy viibec. Kvalitni naplanovani nasich
¢innosti a redlné ¢asové rozvrzeni jednotlivych dnii mize pomoci ucinnym
zpusobem takovémuto druhu stresu piedejit;

* Odpocinek véetné regenerace lidskych sil — velmi dalezitym okamzikem
je také uméni odpocinout si. To znamena, ze Se ¢lovek soustiedi jen a pouze
na sviyj odpocinek, nic jiného jej nezajima. Velmi ucinna je zména prostiedi,
ve kterém se jedinec pohybuje a to i aktivni forma odpo¢inku prostiednictvim
pohybové aktivity;

= DostateCna pohybova aktivita — patii mezi dulezité prvky autoregulace
atozejména vramci udrzeni dobré télesné aduSevni kondice. Diky
sportovnim aktivitam dochazi ke zvySovani nejen télesné kondice, tyto
sportovni aktivity maji velky vliv i nalepsi psychickou odolnost jedince
a to v oblasti sebevédomi a sebehodnoceni. Jsou velmi dulezité také v oblasti
posilovani socialniho vztahu véetné vazeb;

= Spravné zpisoby dychani—zplsoby naSeho dychani jsou ve vétSim
mnozstvi pfipadi ménény diky citovym hnutim. V krizovych situacich
mohou dostate¢nym zptisobem pomoci napiiklad rizné druhy dechovych
cviceni;

= Relaxacni cvifeni a autorelaxaéni cviceni.
3.2 Psychohygiena

Psychohygiena je mladou védou, ktera se zaala postupnym zpisobem jako
samostatnd véda vyvijet v posledni Ctvrtiné minulého stoleti, na pocatku

osmdesatych let. Pfedtim se objevovala jako soucést v&d jinych, ato jiz v pribc¢hu
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18. a 19. stoleti. Je mozné konstatovat, ze Se jedna o disciplinu, ktera je na pomezi
psychologické, socialni alékaiské veédy. Pokud se konkrétné¢ zamétime
na psychologii, tak psychohygiena souvisi piedev§im s obecnou psychologii.
Taproni piedstavuje zdroj podstatnych informaci, aletaké poznani o lidské
osobnosti. Psychohygiena zejména klade diraz na sebevychovu.

Jako véda se psychohygiena orientuje zejména naoblast prevence, tedy
na moznost predchazeni probléml se zamétfenim na dusevni zdravi arovnovéhu.
Zamé&fuje se taktéz na podporu a upevnéni psychického zdravi konkrétnich jedinca.
Je mozné fici, ze jde o disciplinu uplatiiujici soubory pravidel a strategii slouzici
pro udrzeni, prohloubeni, ale také znovuziskani dusevniho zdravi. Psychohygiena
nastiiluje cestu, jakym zptusobem lze upravit zivotni styl véetné podminek a to tak,
aby bylo mozné zabranit ruznym nepfiznivym vlivim, ale taktéz, aby doslo
k co nejvétsimu uplatnéni takovych vlivi, které posiluji lidskou duSevni kondici
s duSevni rovnovahou. Psychohygiena by méla jedince naucit jak nejenom piedejit
psychickym obtizim, ale také, pokud tyto potize jiz nastaly, tak takového jedince
naucit, jakym zptisobem je o nejlépe zvladnout (Stary, 2008, s. 82).

Psychohygiena byva rozdélovana do dvou zakladnich ¢asti, ato natélesnou
a dusevni, a to z toho duvodu, Ze skute¢nosti, které se odehravaji v naSem téle, maji
vliv nanasi psychiku aopacné. Jedincovo prozivani se promitne do jeho téla.
Je dulezité, aby se lidé naucili své télo poslouchat a zejména se 0 ngj, ale také o svou
dusi, rovnomérnym zpusobem starat. Velky vliv na tyto véci maji jiz vySe zminéné,
dalezité faktory, jako je spanek, vyvazena strava, odpoCinek, seberealizace,
vyrovnany vztah s lidmi, otuzovani, apod. (Bedrnova, 1999, s. 26).

Hlavni cil psychohygieny by mél spocivat piedev§im ve snaze dosdhnout
rovnovdhy mezi pracovnimi c¢innostmi asoukromym Zivotem, zajistit rozvoj
profesiondlni identity, vybudovat realistické sebevédomi, zachovat zajem 0 praci.
Velmi dulezité je, aby se jedinec naucil pracovat ahospodafit se svym vlastnim
Casem vcetné svych vlastnich sil, at’ uz jde o sily fyzické nebo psychické.

Pfinos psychohygieny je mozné spatiovat v nasledujicich bodech (Bedrnova,

1999, s. 29):

44



= prevence nemoci psychického a somatického charakteru;

= velmi dobra pracovni vykonnost—pokud je ¢lovék psychicky vyrovnany,
velmi dobfe se soustfedi na svou praci a tudiz mize odvést dobré pracovni
vykony;

= dobré¢ socidlni vztahy —jedinec, ktery je psychicky vyrovnany, dokaze
pozitivné pusobit na své okoli;

= subjektivni spokojenost — pokud je ¢lovék psychicky vyrovnany, 1épe dokaze

odolat citovému vypéti.

Psychohygiena pedagogického pracovnika

Pedagogika Vv soucasné dobé vyuziva nejcastéji tak zvanou dvousmérnou
komunikaci neboli dialog. Pedagog jiz v soucasnosti neni sam proti svym zakum,
ale stale Castéji se jim stavi po jejich boku a spole¢né objevuji cestu, jak dosahnout
stanovenych cili. VSevédouci ucitel neboli nositel informaci, ktery se objevoval
ve Skolach v dobach nedavno minulych, je jiz nahrazen flexibilnim pedagogickym
pracovnikem, schopnym privodcem svych zakli Vvrdmci cesty osvojovani
si pottebnych dovednosti, ale také znalosti. Jdou spole¢né cestou za sebepoznanim.
Jestlize chce ale uditel provazet, musi zejména on sam znat danou cestu (Micek,
Zeman, 1992, s. 102).

Hlavni uloha psychohygieny v praci pedagogického pracovnika spociva
ve zvladani nadmérného mnozZstvi stresu anutnosti vyvarovat se psychickym
problémiim, které mohou pedagogického pracovnika potkat. Pedagog, ktery
se dostane do faze psychického napéti, dostatenym zptisobem nemize vénovat
pozornost, jenz je potiebna pro jednotlivé a rozdilné potieby jeho zaku, tudiz nemize
dojit k dostatecnému naplnéni inklusivni snahy.

Proto je velmi potifebné, aby si pedagog dokazal zachovat nejen svij pfirozeny,
ale také osobnostni nadhled v¢etné profesionalniho odstupu od problémd. Je nutné,
aby nebral netspéch svého zaka ¢izakt zasvij vlastni neuspéch a dokazal
se vyhnout pfenosu problému z pracovniho zivota do svého osobniho zivota. Kazdy
z pedagogti by mél mit zakladni seberegulacni dovednosti. Toho lze docilit vyuzitim
ovétenych, jednoduchych technik v psychohygienég, které jsou napiiklad vyuzivany
U manazerd, ktefi se pohybuji v ramci top managementu firmy (Micek, Zeman, 1992,
s. 102).
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Tim, ze bude pedagog dodrzovat zakladni a obecné zasady dusSevni hygieny,
je to pro n¢j jakasi zaruka, ze bude zachovano jeho psychické zdravi. Soucasti téchto
zminénych zasad jsou zejména zplsoby pro efektivni komunikaci a asertivniho
chovani v¢etné metod sebevychovy, ale také sebepoznani (Fryba, 2012, s. 154).

Efektivni komunikace — aby byla  komunikace efektivni  je zapotiebi,
aby se jedinec naucil komunikovat takovym zptsobem, aby pro piijemce informace
byla vyznamna takovym zpisobem, jak komunikator sam chce (Fryba, 2012, s. 154).

Asertivni chovani — zplisoby asertivniho chovani jsou vyznaCovany nejcastéji
témito znaky: vyrovnanost, poklidny projev, jasna formulace potieb, potlaceni
empatii a zkroceni hnévu vcetné zlosti, spravna reakce na pochvalu, kompliment
nebo také ocenéni. Do asertivnich dovednosti patii zejména umeéni fici ne a nemit
pocit viny, dokizat pozadat o0 ncjakou laskavost, konstruktivnim zpiisobem
kritizovat, umét vyjednat kompromis, neopravnény pozadavek dokazat odmitnout,
vyjadfit svij vlastni ndzor i negativniho obsahu, umét obhgjit sva prava (Fryba, 2012,
s. 154).

Nejdulezitéjsim cilem duSevni hygieny u pedagogického pracovnika je tedy
zachovat si svoji dusevni rovnovéhu. Zivotni pohoda jedince dokaZe zasahnout
do vSech oblasti lidského zivota aod této skutecnosti Se posléze odviji chovani
jedinct, v naSem piipadé chovani pedagogického pracovnika. Kazdy z nas by se mél
umét naucit takzvané ,,vypnout” a dokazat se odreagovat vSednich zalezitosti a to i
zalezitosti pracovniho rozsahu. U povolani pedagogického pracovnika je to velmi
dulezita zalezitost, nebot’ je v dennodennim kontaktu se svymi zaky a pro n¢ by mél
byt vzdy vzorem. Pedagogicky pracovnik ma obrovsky vliv na vytvotfeni rovnovahy
svych zakt v ramci celé své 0sobnosti.

Zaci nechéavaji ve skole kus svych Zivotii, a v ramci této doby piisobi osobnost
pedagoga jako vyznamny Cinitel. Komplexni vyrovnand osobnost ucitele —
to znamend jeho trpélivost, empatie, tolerance, sebediivéra vcetn¢ sebekazné,
ale také ptiméfené vedeni — to v§e dokéaze na zaky pusobit blahodarnym zpusobem.
Pokud se u pedagoga objevi znaky jako je neklid, netrpélivost, nervozita, vznétlivost,
podrazdénost, ale také nizka tolerance, muze to mit vliv na prozivani déti a nasledné
se tyto negativni vlivy mohou projevit i ve vztahu K piislusnému predmétu, ktery
pedagog uci.

V ramci spravného vedeni vyucovaci jednotky je nutné brat v potaz celou fadu

ruznych faktordi, které spolu uzkym zplisobem souvisi adiky nim dochazi
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k ovlivnéni zdravi zakd, ato jak z hlediska dusevniho zdravi, tak i télesného. Mezi
tyto faktory patii predevsim Skolni zralost, individualni odli§nost mezi jednotlivymi
zaky, odlisné vzdélavaci potieby, vyvojova odchylka u Zzaka, je nutné respektovat
piiméteny vybér uciva, nepreté¢zovani zaki, ptimeiené vysvétleni uebni latky veetné
vhodného vyuziti didaktickych zasad arespektovani socidlné psychologického
aspektu ve vychové, to znamena se zaméfenim na vztahy v kolektivu. Skola spole¢né
s rodinou patifi mezi nejdulezitéjsi Cinitele potiebné pro zdravy duSevni vyvoj zaka
a to za podminek, ze budou mit jeden spolecny cil a pouzivat stejnych vychovnych

prostiedki.

3.3 Strategie psychohygieny

V ramci psychohygieny hraje nepostradatelnou roli dodrzovani zésad duSevni
hygieny jako jsou sebevychova, sebepoznani, zdokonaleni sebe sama. Ucitel by mél
vzdy znat své moznosti, mit naladéno pozitivni mysleni, umét efektivnim zplisobem
komunikovat, udrzet dobré a Cisté mezilidské vztahy nejenom mezi sebou a zaky,
ale také mezi pedagogickymi pracovniky, zaméfovat Se na procvi¢ovani
sebekontroly véetné sebeovladani. Dulezitou slozkou je uplatnéni predem
vytyceného zdravotniho stylu véetné dodrzeni vhodného druhu Zivotospravy, umeét
pravideln¢ stiidat praci a odpocinek a zajistit tak dostateCnou regeneraci pro cely
organismus.

Jak jiznazev  kapitoly napovida, je nékolik druhG strategii v ramci
psychohygieny, které budou V nasledujici ¢asti této prace rozebrany (Fryba, 2012,
S. 162 — 166):

= Utlumeni shonu — pfesmérovani nasi pozornosti do oblasti jiné problematiky
pro potlaceni emoci. Nékdy postaci idrobné odboceni od problematiky
a ¢lovek je opét schopny aktivace, naptiklad jit sipopovidat za kolegou
do jiné kancelafe, protahnout se, projit se, apod.;

»  Utelné planovani — pedagog casto vramci vykonu své profese narazi
ve Skole na problémy casového rozsahu, Casovy tlak, aneni schopen mit
dostatek Casu pro sebe apro sviij odpoCinek s relaxaci. Je velmi dulezité,

aby se dostatecnym zptisobem vénoval podrobnému planovani aktivit.
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Do svého planu by mél zcela urcit¢ zaradit pripravu aktivit, které budou
uplatnéné piimo ve vyucovacim procesu, ale také rozvrzeni vSech Cinnosti,
které jej s urcitosti Cekaji v ramci jeho volnych vyuCovacich hodin a také
po skonceni vyuky. Ugitelé, ktefi jsou maximalnim zpisobem vytizeni, by
méli vzit v potaz, jaké Cinnosti jsou pro né nutné a které by mohli naopak
vynechat, co lze udélat jeste ve skole a neodnaset si to domt;

RozloZeni problému — v momenté, kdy realita dojde do situace, ze se zacina
fesit slozitéjsi problém ¢ise vyskytne krizova situace, je dilezité,
aby si pedagog vytyc¢il postupné kroky, které jej povedou k vyfeSeni situace
neboli ke stanovenému cili. Do svého planu by mél zavést i skute¢nost, které
kroky a ve ktery okamzik bude nutné podniknout;

Sdileni problému — jestlize ma ptislusnd Skola, ve které ucitel pracuje,
moznost zavést pravidelné supervize, které jsou vedené prostiednictvim
externiho odbornika, popfipad¢ pravidelné kazuistické seminafe nebo také
diskuzni skupiny, kde by mohli pedagogové sdilet veskeré své zkusenosti
at’ jiz pozitivniho nebo negativniho charakteru, jsou tyto uvedené zaleZzitosti
pro kazdého z pedagogickych pracovnikl velkym piinosem;

Kvalitni pFiprava na vyuku — kazdy z pedagogt by si mél stanovit postupné
kroky, to znamena, ze by mél mit pfi ruce metodiky, hry, vzdélavaci strategie;
Ukonceni prace — vytvofeni urcitych rituald, které povedou k ukonceni
rozde€lané prace a umozni odchod domu;

ZvySovani kvalifikace — pozadavky na vykon pedagogického pracovnika,
respektive pedagoga se neustalym zpisobem méni, dalo by se fici, ze spiSe
zvySuji, aproto byse mohlo stat, Zese wucitel poddojmem, Ze nema
dostate¢nou  kvalifikaci, dostane do ur¢ité faze stresu. Aby se tomuto
predeslo, je dobré, aby se ucastnil ruznych Skoleni, seminaft, kurzt, které
mu pomohou nejen Vv ziskani novych zkuSenosti, poznatki, ale také
védomosti, také dochazi ke zvySeni jeho sebevédomi vcetné jistoty,
ma moznost poznat nové kolegy z jinych Skol, vzijemné¢ mohou probrat
spole¢nou problematiku, najit feSeni, apod.;

Ve volném ¢ase Se vyvarovat stresovym situacim — sviij volny ¢as by nemél
zatézovat nepiijemnymi, pracovnimi situacemi, mél by si ho zorganizovat

takovym zpuisobem, aby si odpocinul;
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Vse ma sviij ¢as — pokud se ve volném case objevi n¢jakd myslenka, ktera
je kvalitni a tyka se pracovnich ¢innosti, je dobré si ji zaznamenat a realizovat
ji az v ramci svych pracovnich povinnosti;

Snizit své naroky na uspéch —touhy pourcité dokonalosti posiluji
vyraznym zpusobem psychické napéti a dochdzi k oddaleni piijeti vlastni

lidské nedokonalosti.
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4  STRESASTRESOVE FAKTORY

4.1 Stresové faktory

V ramci vykonani jakéhokoliv povolani se vzdy objevi ur¢it¢é mnozstvi

stresovych situaci nebo stresort, které jsou specifickym zplsobem spojené

jen s urcitou profesi v¢etné konkrétniho mista a prostiedi, kde doty¢ny jedinec svou

praci vykonava. Je n¢kolik faktorii, které¢ davaji jedinci urcity pocit spokojenosti

vV ramci pracovniho prostfedi anebo tyto faktory mohou byt stresovym zdrojem.

Hlavnimi negativnimi stresovymi faktory zptusobujicimi stres jsou: (Sekera, 2018):

Nizké spolecenské, ale i finan¢ni ohodnoceni prace — obrovskym zdrojem
vznikajicich stresovych situaci mize byt nedostatecné spolecenské postaveni.
Nektefi jedinci se dostavaji do stresu z toho divodu, ze maji pocit, Ze ostatni
k nim nemaji takovy respekt, jaky by si pfedstavovali ato vétSinou z toho
divodu, Ze prace, kterou vykonavaji, je malo zaplacena. Stres se objevuje
predev§im U pracovniki, ktefi se ptresunuli z pracovnich pozic z vyssiho
stupné na spole¢enském Zebticku do nizsi kategorie;

Pracovni zatéz — dostatecnd mira v oblasti pracovni zatéze ma ohromny vliv
atonejen nazdravi jedince, aletaké najeho spokojenost. Kromé toho
se podili naefektivit¢ pracovnika vcetné jeho produktivity. V ramci
objektivity by se mélo piihlizet ptredev$im k individualnim moznostem
daného jedince, atozejména proto, abynedoslo k vycerpani c¢loveka,
nedostavila se frustrace, nevznikala v ¢lovéku tzkost, ale také bezmocnost.
Tak, jakmize jedinec trpét stresovymi  situacemi  z divodu,
Ze je nangj nalozena velka tiha odpovédnosti v¢etné obrovského mnozstvi
prace, muze se do stresovych situaci ¢lovék dostat i z opacného divodu, tedy
z malého pracovniho vytizeni. Pro lidsky organismus je obrovskym stresorem
nuda, ale vice dokaze jedince frustrovat pocity ménécennosti;

Zodpovédnost — existuji jedinci, U kterych stres vznika z diivodu piilis velké
odpovédnosti. Urcitd mira odpovédnosti je dulezitd. Neni podstatné,
Co se d¢je, ale zalezi na skutecnosti, jaky postoj ke konkrétni situaci ptislusny

jedinec zaujme a také, jak nani dokaze reagovat. Touto skute¢nosti dochazi
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k vysvétleni, z jakého divodu se néktefti jedinci ve funkci zhrouti a druzi na
stejné pozici zlistanou ni¢im nedotCenti;

= Fyzikalni faktor — tyto typy faktori mohou zptsobovat v ramci pracovniho
prostiedi stresové situaci, v nékterych momentech nad t€émito faktory neni
mozna kontrola. Jsou to teplota, hluk, vlihkost vzduchu, znecisténé ovzdusi,
slune¢ni zafeni, vibrace nebo také chemikalie. Jelikoz je tolerance zalezitosti
individualni, jetfeba mit napaméti, Zejenutné, brat ohledy jeden

na druhého.

wevr

Mezi nejéastéjsi negativni faktory v ramci pomahajicich profesi, tedy i1V ramci
pedagogické profese, patii stres. Abychom mohli tomuto negativnimu faktoru
odolavat, popiipad¢ Gplné odolat, je nutné v&dét, co nas do téchto stresovych situaci
ptivedlo, musime znat, CO je mozné za stres povazovat, predev$im jakym zplisobem
se projevi a to nejdulezitéjsi, jak mu muze jedinec o nejuspesnéji Celit.

Ucitelska profese svou narocnosti celkem jednoduse umi vytvoftit velkou zatéz
na psychiku daného jedince. V soucasné dobé¢, kdy ¢im dal vice nastupuji naroky
na kompetenéni modely vyuky vcetné jeji pfipravy a osobnostniho nasazeni, které
je potiebné pro realizaci, muze diky témto uvedenym narokiim dochazet k vyskytu
chronické tnavy s moznosti kratkodobého emoc¢niho vyhoteni. Tyto situace vedou
ke vzniku dal§ich moznych stresovych situaci. Tyto situace mohou vyvrcholit
banalnimi situace napiiklad v nezvladatelné tfidé. V ucitelské profesi byl zvySeny
vyskyt psychické pracovni zatéZze opakované prokazan prostrednictvim celé tfady
vyzkumnych projektt.

Pracovni psychicka zatéZ—na ¢loveku se projevuje zejména prostiednictvim
sniZzené pozornosti a diky zvySenému vyskytu pocitu odpovédnosti, odrazi se taktéz
vramci motivace k zaméstnani, objevuje Seive vztazich napracovisti mezi
zamé&stnanci, v jednani s lidmi, v rizicich pracovniho i zdravotniho charakteru,
ve velké Unavé, napéti, dochézi k velkému poklesu pracovni vykonnosti (Bedrnova,
a kol., 1999, s. 88).

Pracovni pretiZeni — pfichazi predevSsim v momentech casového tlaku -
terminovana prace, kdyZz jsou realizovany rychlé zmény v ramci vzdélavacich
projekti, jestlize se jedinci nahromadi najednou vétSi mnozstvi pracovnich ukoli

a diky tomu se dostava naptiklad do ¢asové tisné, zaméstnanec ma diky pracovnimu
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vytizeni kratké nebo vibec zadné prestavky, je zatéZzovan zbytecnou administrativou
(Bedrnova, a kol., 1999, s. 88).

Dalsimi faktory, které pfispivaji ke vzniku stresu na pracovisti, patii (Bedrnova,
a kol., 1999, s. 89 — 90):

= Perfekcionismus — projevuje se zvySenou sebekritikou, stalym tlakem
na podani co nejlepsiho pracovniho vykonu, jedinec ma neustaly pocit,
ze vramci svého vysokého pracovniho nasazeni itak podal nedostateény
vykon, ma neustalou snahu byt ve vSem nejlepsi;

= Kontrola — jedinec neustale kontroluje sam sebe, neni dostatecné schopny
delegovat pracovni ukoly na jiné, ma strach, Zze v moment¢, kdy ztrati vlastni
sebekontrolu, bude piisobit jako slaboch;

» Socialni opory—tento jedinec je az dramatickym zpusobem zavisly
na nazorech druhého, péci zamétuje vice na jiné, nez aby pecoval sam 0 sebe,
dochazi k potlaceni vlastnich nazort iSnegativnimi mySlenkami
a ma neustalou snahu zalibit se druhému;

= Kompetentnost — jedinec tohoto typu se neustile srovnava s ostatnimi,
ma nedivéru ve sviyj vlastni usudek, chybi mu selsky rozum a citi se velmi

nepiijemnég, pokud je chvalen.

4.2 Stres

Stres je zalezitosti, kdy jde o stavy psychického zatizeni lidského jedince v ramci
uspokojeni jeho potieb pii dosahovani stanovenych zamérd, ale také cili. Velmi
Casto je stres oznacovan taktéZ jako obecny druh adaptaéniho syndromu. Tento jev se
objevuje ve chvili, kdy intenzita zatéze je vys$$i neZ moznosti ¢lovéka zvladat
konkrétni situace. Stres mize také byt nadlimitni zatézi ¢i jinak feceno nadbytkem
podnétd, poptipadé jejich nedostatkem. Oznacuje Se takto vnitini stav jedince, ktery
je né¢im ohrozovan ¢i néjaké ohrozeni bezprostiedné ocekava (Stary, 2008, s. 87).

Prostfednictvim stresu reaguje organismus najakékoliv procesy interniho
a externiho charakteru, které byvaji takovych hodnot, az dochazi k ptetézovani
fyziologickych kapacit lidského organismu. Ptiznaky zacinajiciho stresu se vyskytuji

v nékolika riznych urovnich. V ramci psychické urovné jde ve vétSin€ piipada
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0 postupné snizovani koncentrace v oblasti pozornosti ¢iporuch vnimani.
V emociondlnich zélezitostech se projevuji zejména oblasti piecitlivélosti, postupné
snizovani sebediivéry dané¢ho jedince a pocity napéti. Fyzickymi projevy jsou Gnava,
porucha spanku ¢i zazivaci potize. Jedinec trpi Castymi nemocemi a jeho zdravotni
stav v takovychto momentech neni dobry.

Lidsky organismus je perfektni, jeho mechanismus je nejen piesny, ale také
citlivy, a proto ndm podava informace 0 skutecnostech, které se d¢ji uvniti naseho
téla. Clovék dostava stile dokola intenzivni signaly, cO se odehrava uvnitt téla,
zejména v situaci, kdy se dostava do stresujicich momentt, anebo se do nich za¢ina
dostavat. Nejsou to podnéty v momentu emocionalnich ptiznaki stresu, jako je forma
agresivity, vzteku, podrazdénosti, apod., ani nejde o poruchy, které stresem praveé
vznikaji, naptiklad piejidani, nespavost, atak dale. Jde o fyzicky pfiznak, ktery
je nasemu t€lu predlozen, tim je napiiklad neustala bolest hlavy, svalstva, vyraz

Ve tvafi, Spatné drzeni téla, dychani, apod. (Stary, 2008, s. 89)

Piivod stresu a jeho priciny

VétSina lidi, které stavy stresu ¢i napéti nékdy postihly, nema ve svych silach
najit pravy apresné specifikovatelny divod, pro¢ sedo této situace dostala,
CO je pric¢inou jejich uzkostnych stavi. Stres je ve vétSiné piipadd reakci nanéco,
co se jedinci odehravd v hlavé ajeho mysSlenkdch. Nebyva to zéalezitosti télesné
schranky pfislusného c¢loveéka. Velmi casto vychazi ze situaci ¢i konfliktd, které
jedinec prozil ¢iproziva, aniz by si vibec tuto skutecnost uvédomoval. Pfi¢ina
stresovych situaci byvad oznaCovana jako wvnitini konflikt daného cloveka.
Ma4 nejcastéji podobu touhy po sblizeni ¢i po samot€, touhy po nezavislosti ¢i mit
potiebu byt nanckom zavisly, soutéZivost versus snaha 0 spolupréci, touha byt
impulsivniho charakteru vs. spolecenska konvence.

Zakladnim a rozhodujicim ¢initelem, ktery zptisobuje vznik emocionalnich stavi,
neboli stresu byvaji kompletné¢ vztahy avazby pfislusného jedince. Stres
si zpuisobujeme jen my sami. Rodi se v kazdém z nas, uvnitf téla a je komplexnim
vysledkem nasich zlozvykd a navykd. V momenté, kdy dojde K situaci, ze stav, ktery
se odehrava, neni totozny S pfedstavou jedince, reakce, ktera nasledné vznikne, je

oznacovana pravé jako stres. Cim je stres objemnéjsi, tim je pfedstava ¢lovéka vice
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rozporuplna. Napéti a stres se objevuje ve chvili, kdy jsou naSe predstavy vcéetné

postoju Vv ptikrém rozporu s realnou situaci (Wilson, 2011, s. 126)

4.2.1 Druhy stresi

Existuje né€kolik druhui strest jako je eustres, distres, hypostres a hyperstres.
Strest je jest¢ mnohem vice, v ramci této diplomové praci se budeme vénovat pouze

vySe uvedenym.

= Eustres — je to pozitivni typ stresu doprovazejici v naSich Zivotech vzruSujici
udalost, v malém mnozstvi by nemél chybét v Zivoté kazdého z nas. Je to typ
stresu, kdy ma ¢lovék radost zefektivni prace, ztoho, ze dosahl svého
stanoveného cile;

= Distres — je opakem eustresu, je to negativni forma stresu. Distresem jsou
oznaCeny veSkeré nejnepiijemnéj$i typy stresovych situaci, jde o stres
predstavujici veSskeré neuvolnéné typy frustraci, vzteku, tzkosti a obavy,
byva doprovazen pocity nudy, inavy, beznadéje;

» Hypostres —jeto druh stresu, ktery se dajest¢ v mensi mife zvladnout,
ale v momenté, kdy ma na ¢lovéka dlouhodobé pusobeni, tak se postupem
mize zménit v Distres;

= Hyperstres —typ stresu, ktery presahuje hranice adaptability neboli

pfizplsobivosti jedince na prostiedi.

Posledni dva jmenované druhy stresu jsou novymi, modernimi typy strest. Stres
je soucasti vsech lidskych zivotd, pro doty¢ného mize byt skodlivym az v momentg,
kdy ptekro¢i individualni hranici, kdy se z normalniho stresu stava distres. Lidé,
Vv jejichz zivotech stres totalné chybi, nedokazali Gplné vyuzit vSech svych sil
a tim pAdem nemohou dosahovat a ani nedosahuji vrcholného vykonu. Pod pojmem
stres je mozné predstavit Siveskeré zmény vznikajici vramci regulacnich
mechanismi a ¢innosti ato jako reakce napusobeni stresord, které Se objevuji
V ramci feSeni stresové situace (Bartova, 2011, s. 33).

Stresory — jsou podnétem udélosti nebo Cinitelem, ktery vyvolava zatézovou

situaci vetné psychosomatickych stresovych reakci pedagogickych pracovniki. To,
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jak jedinec vnima jednotlivé stresory vcetné miry jejich ptisobeni a jakym zptisobem
dokaze reagovat na ohrozeni témito Ciniteli, je individualni zalezitosti kazdého z nas.

Stresové situace — Vv téchto chvilich organismus psychickym a télesnym
zpusobem reaguje nastresor kupiikladu negativni myslenkou, buSenim srdce,
pocenim se, zvySenou hladinou kortizolu, apod. O stresovych situacich je mozné
hovofit v moment¢, kdy mira intenzity stresovych situaci je vyssich hodnot, nez nase
schopnost nebo téZ moznost zvladat tyto situace, jinak feceno zvladat nadlimitni
zatéze. Tato nadlimitni zat€Zz je divodem ke zvySeni vnitiniho napéti jedince a také

ke kritickému naruSeni rovnovahy organismu daného jedince (Bartova, 2011, s. 34).

Znaky stresovych situaci

= jde o situace, které jsou z pohledu jedince neovlivnitelné;

= jedinec neni schopen seVur€ité situaci vyznat, z divodu neéitelnosti,
nepiehlednosti a nestrukturovanosti;

= jedinec masice jasnou piedstavu 0 skute¢nosti, zajaké okolnosti by byla
dana situace feSitelna, ale nema prostiedky proto, aby ji fesil —tudiz
se hovofi 0 nezvladnutelnosti;

* na ¢lovéka jsou kladeny naroky, které presahuji jeho schopnosti;

= objevuje se nefesitelny konflikt véetné nutnosti zménit zavedené navyky.

(Béartova, 2011, s. 35)

4.2.2 Stresy v pedagogické ¢innosti

Stres se v socialni oblasti a socidlnich védach stava frekventovanym tématem Vv
okamziku, kdy svétlo svéta spatiila prikopnicka publikace H. Selyeho vydana
pod nazvem The Stress of Life v poloving Sedesatych let minulého stoleti.
Zaméfovala se na problematiku psychologického aspektu. V 60. letech dochazelo
ke zkoumani pedagogickych profesi ato zejména v souvislosti S tématem uzkosti
¢i pracovni spokojenosti. Postupem doby se zacalo ¢im dal vice hovofit také
o stresech, které se objevuji v pedagogickych oblastech. Od 70. let minulého stoleti
se postupné usazuje termin stres ucitell —teacher stress. V 80. letech se pocet

publikaci, které se zaméfuji nastres V pedagogické profesi, rapidné¢ zvySuje
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aVvdevadesatych letech jetoto téma jiz frekventovanou zalezitosti, ktera
je nepiehlédnutelna.

V ramci pocatecnich vyzkumii byla oblast stresu U pedagogi chapana pomérné
vagnim zpusobem, pouze jako urcita zkuSenost pedagogi s nepiijemnym zazitkem,
souvisejicim s negativni emoci jako je napiiklad hnév, pocity uzkosti, frustrace,
apod. Zalezitosti, které vyplynuly zpracovni cinnosti pedagogické profese.
V pozdéjsi dob¢ doslo k vypracovani nékolika rtiznych specifickych modelt, které
se zabyvaly problematikou stresu U pedagogickych pracovnikli. Mezi prvni a uspésny
model patii model autord Kyciacou a Sutcliffe z konce 80. let, konkrétn¢ v roku
1978. V ramci tohoto modelu byl stres pedagoga koncipovan jako jeho konkrétni
ajasna negativni zkuSenost, ktera byla vytvotrena dle jeho percepce, ze pracovni
situace ohrozuji pohodu vcetné jeho sebepojeti. Stres vyznamnym zpisobem
ovlivituje praci pedagogickych pracovniki, muize dochazet Ke snizovani jejich
pracovnich vykonu vcetné motivace, dochazi ke zhorSovani vztahti mezi Zakem
a pedagogem, ale také mezi pedagogickymi pracovniky vzajemné. Neni mozné,
aby stresové situace U pedagogickych pracovnikti byly zlehéovany, naopak, je nutné
se jim dostatecnym zpusobem vénovat a zajistit snahu vedouci k napraveé. On totiz
stres afrustrace vyplyvajici z pracovnich Cinnosti jsou totiz U Ceskych

pedagogickych pracovniki velmi ¢astym jevem (Bartova, 2011, s. 51).

Zdroje pedagogického stresu

VSichni pedagogicti pracovnici Se dennodenné setkavaji s mnoha piipady,
kdy dochazi k problémovym situacim. Musi Se zabyvat zalezitostmi ohledné
organizace vyucovaciho procesu, nekdzn¢ 74k, musi feSit vztahy s vedenim
pfislusné Skoly, se svymi kolegy ¢izakonnymi zéastupci Zakh. Prav€ posledné
zminéné jednani s rodi¢i mize byt také zdrojem konfliktu. Mezi dalsi zatéze mize
patfit nadmérnd administrativa, povinnost uUcastnit Se dlouhych porad ¢iriznych
Skoleni. Stresorem téZ byvd pomérné Casto nevhodnad organizace prace ve Skole,
nevyjasnéné kompetence, nedostatecnd finanéni odmeéna, financni ohodnoceni
celkové prace pedagogického pracovnika véetné imoralniho hodnoceni. Stejné
tak nebyva pedagog uSetfen negativnich zalezitosti ani v ramci svého osobniho,

rodinného, ale téz i spolecenského Zivota (Bartova, 2009).
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Zdroje stresti U pedagogickych pracovnikil se objevuji U nasledujicich zdkladnich

interakénich oblasti;

pedagogicky pracovnik aucivo—muze Sejednat o0 piili§ naro¢nou
problematiku probiraného uciva;

pedagogicky pracovnik a zéaci— U nékterych zakd se objevuji zaporné
az negativni vztahy ke skole;

pedagog a pedagogicky sbor — v nékterych momentech miuize pedagogickému
pracovnikovi chybét podpora ze strany kolegyn a kolegi;

pedagogicky pracovnik a Skola —nadmérna administrativa, nizké¢ mzdové
ohodnoceni;

pedagog versus zdkonni zastupci zakl —miize Se V nékterych ptipadech
jednat o nedostatek respektu ze strany zakonnych zastupci vcetné
korektnosti;

pedagog a vnéjsi instituce.

Nejcastéji objevujici se stresory

chybéjici spolecenské ocenéni — chybéjici prestiz povolani pedagogického
pracovnika;

nedostacujici finan¢ni ohodnoceni;

nadmérnd a neustale se zvysujici administrativa;

nedostateny ¢asovy prostor pro vlastni relaxaci a odpocinek;

pracovni pretizeni pedagogickych pracovnik;

prace ve tfidach, kde je velmi rozdilna aroven zakd;

nedostatecna spoluprace se zakonnymi zastupci Zakd;

nizka uroven postoj zaki k praci ve skole;

nedostateCny prostor pro pfipravu zakt na vyuku vcetné vyuZiti pomicek
I potieb pro vyucovaci jednotku;

ro~vor

nedobré chovani zaka ve tfidach i v hodinach;

ve tiidach s velkym poctem zaku);

jde o praci, ktera je spojena se shonem;

velky pocet zakt se nepfipravuje navyuku, nenosi do skoly potiebné

pomtcky;
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* nemoznost motivovat zaky, nemaji zdjem 0 vyuku,

= nedostatecny prostor pro skupinovou praci se zaky;

= $patné vztahy s vedenim $koly, nedobré vztahy mezi kolegy na pracovisti;
= problémovi rodi¢e a Zaci. (Cap a Mares, 2007, s. 354 — 355)

4.2.3 Psychotraumatizace pedagogického pracovnika

Psychotraumatizace jako takova je délitelna do nékolika skupin. NejCastéjsim
délenim je naprimarni asekundarni, dale se dajest¢ délit naindividualni

a skupinovou psychickou traumatizaci, ktera je pro oblast kol hodné typickou.

Primarni psychotraumatizace

Primarni psychotraumatizace byva povaZovana za situaci, ve které je pedagog
sdm osobn¢ obéti Sikany nebo télesnych trestli véetné ponizovani. Diky témto
situacim zaziva emocni nepohody — strach, tzkost, d€s, ponizeni, bezmoc, averze,
ironie, posméch, mocenska manipulace, nespravedInost, ztrapnéni, apod.

Existuje  n¢kolik  druhtt  traumatizace.  Primarni  byvd  prozivana
tim nejintenzivnéjSim zpisobem. Vysledek jejiho plsobeni
je v intenzivni poskozovani duSevni a emo¢ni pohody. Velmi intenzivniho charakteru
je v téchto piipadech reakce hormonalniho a nervového typu, soucasné je také velmi
vyCerpavajici. Stres mize skoncit stavem celkového vycerpani daného jedince.
Dlouhodobé a chronické primarni psychotraumatizace mohou lidsky organismus
vycerpat takovym zptisobem, ze Se objevuje az tak zvany syndrom vyhoteni, znamy
piedevsim z pedagogické ¢innosti (Bartova, 2011, s. 74).

Jak jiz bylo uvedeno v tvodu této diplomové prace, syndrom vyhoieni neboli
Lournout efekt” je vysledek pracovniho stresu chronického charakteru. Je to stav
celkového vycerpani sil — psychickych, télesnych a emociondlnich. Pfi¢iny miizeme
hledat v nadmérnych psychickych a emocionalnich narocich. Vic neni zapotiebi téma
syndromu vyhoteni rozvadét.

At uz se jednd 0 kratkodobou ¢i chronickou primarni psychotraumatizaci,
at' tak nebo tak, muze byt zplsobena bud umysIin¢ a to intencionalnim nebo

nezamérnym zpusobem, nebo netimysiné (Kfivohlavy, 1998, s. 8).
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Sekundarni psychotraumatizace

Za sekundarni psychotraumatizace jsou povazovany stavy, Ve kterych
pedagogiCti pracovnici nebyvaji piimym zplsobem vystavovani traumatiza¢nim
situacim své 0soby, nepatii mezi ptimé obéti, ale jsou svédkem piimé traumatizace
nékoho jiného, kdo jim je blizky, naptiklad kolega pedagog. Byli natolik zasazeni
jejich traumatizaci, coz v konecném dusledku mélo nepiiznivy vliv na jejich vlastni
prozivani a nepohodu. Sekundarni psychotraumatizace je jedincem v drtivé vétSiné
piipadt prozivana mén¢ intenzivnéji nez primarni psychicka traumatizace (Bartova,

2011, s. 75).

4.2.4 Stresova prevence

Jedna z nejlepsich cest, jak ptekonat stres obecnym zpisobem, neni snaha zménit
okolnosti, ale mnohem jednodussi cestou je prehodnoceni ptistupu k nim. Zbavit

se vV ramci svého Zivota stresu je celkem snadné. Existuji dvé zakladni mozZnosti:

* jedinec zméni podminky, které stres zapticinuji,

= jedinec zméni ptistup k t€émto podminkam.

V ramci zvladani stresovych situaci se nejvice klade diraz na nasledujici

skutecnosti:

= Zvladat stres je dynamickym procesem, nejedna se 0 jednorazovou zalezitost;
= zvladnout stres neni automatickou reakci;
= zvladat stres pfedstavuje snahu fidit déni;
» pro zvladani stresovych situaci je nutné mit urcitou snahu a namahu pfislusné

osoby.

Obecnym zplGsobem je mozné uplatiovat dveé hlavni strategie, které jsou
potfebné pro zvladnuti stresovych situaci. Strategii, kterd je zaméfena na feSeni
problému nebo strategii zaméfenou nato, ze sejedinec vyrovnd se stresem
prostfednictvim emociondlniho stavu. Lidé, ktefi se Vv odborné sféfe zabyvaji
stresovymi situacemi, definovali zdkladni body, které jsou G€inné jako obrana proti

zatézi jako takové:
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» Kazdy z jedinci by mél mit stanoven vlastni Zebticek hodnot;

* nutn¢ zvladat vedeni konstruktivniho vnitiniho monologu;

= popiemyslet nad tim, dojaké miry nanas lezi odpovédnost za situaci,
do které se dostaneme;

= chapat vztah téla a psychiky;

» najit vlastni miru rovnovahy a zejména se snazit Si ji udrzet.

Psychicka odolnost

Aby ¢lovék mohl byt viaéi stresu psychicky odolny, musi mit urcitou miru
tolerance vuci stresu. Kazdy znas ji ma jinou, unékoho se projevuje vrozenymi
vlastnostmi, nebo jinak fe¢eno temperamentem, U né¢koho zase pro zménu ziskanymi
vlastnostmi — charakter a inteligence. Komplexné se tolerance viaci stresovym
situacim projevuje uréitou mirou spokojenosti U kazdého z jedincti v jeho praci i
osobnim Zivoté. Pro uspésné vykonavani pedagogické profese je dulezity predpoklad
existence i jinych ucinnych strategii nez je psychicka odolnost. K nejcastéjsim patii
znalost zpusobu pro pfedchazeni stresovych situaci. Pedagog by mél mit k dispozici
ncékolik rlznych metod vcetn€ postupli pro ptekonani piipadné krize
¢i nepiedvidatelné anevitané udalosti. Pedagogicti pracovnici by méli umét
piedchazet stresovym situacim a soucasné s tim posilovat svou odolnost psychiky
véetné profesni zdatnosti. K témto bodim pedagog nejcastéji prispéje, pokud

(Bértova, 2011, s. 85):

= je asertivni a ma dostatek zdravého sebevédomi;

* jepySny nato, ze vykonava profesi pedagoga a dokaze ji vyargumentovat
jako spolecensky dlileZitou profesi;

= pedagogové maji vzdjemnou podporu v pedagogickém sboru,

* ma ucitel dobré zdzemi doma, ve svém partnerovi nebo rodiné jako takové;

= dokaze pedagogicky pracovnik realizovat své zajmy vcetné konickll v ramci
svého osobniho Zivota, dokaze se oprostit od pracovniho svéta;

= se zucastni podplrného antistresového programu,

= realizuje se v programech dalsiho vzdé¢lavani pedagogickych pracovniki

pro zvyseni své dosavadni dosazené kvalifikace.
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Nejdulezitéjsi kroky proti stresu

= SnizZit vysoko nastavené idealy —nemit na sebe, aninasvé okoli velmi
chybuji, a nejsme dokonali;

= Nepropadnout nepfijemnému syndromu pomocnik —neni mozné,
abychom byli zodpovédni za vSechno a za vSechny — tomuto bychom se méli
vyhnout;

= Naucit serikat NE — je dulezité, aby se jedinec nenechal nesmyslnym
zpusobem pretézovat;

= Stanoveni priorit — je dilezité, abychom se soustiedili pouze
a jen na dulezité a podstatné véci;

= Dobie sestaveny c¢asovy plan —pokud méame rovnomérnym zplsobem
rozdélenu praci véetné racionalniho zachazeni se svym casem, pak jsme
na nejlepsi cesté vse a bez problémi zvladat, nedojde Kk situacim, kdy budeme
nuceni odkladat nasi praci véetné tkolt;

= Prestavky v praci — v rdmci pracovni doby a mezi vykonavanymi ¢innostmi
je dobré vzdy vlozit n&jakou kratkou piestavku, ktera poslouzi k doplnéni
nasi energie, a miizeme nacerpat nové sily;

* VyjadfFovat navenek své pocity;

= Mit emocionialni podporu —t0 znamena, mit n¢koho k sobé¢, kamaréda,
pritele, ktery nas vyslechne a vzdy pro nas ,,ztrati* néjaky ten cas;

= Vyhleddani vécné podpory—mit moznost poradit sesvymi kolegy
v zam¢&stnani, mit od nich podporu;

= Vyvarovat se negativnimu mySleni —nebyt neustdle v sebelitosti,
je dulezité, aby clovék umél fict stop aradoval se z ptijemnych stranek
Zivota;

* Piedchazeni vyukovym problémum — je dulezité, aby byl ucitel dobie
pfipraven na vyucovaci proces, na jeho zacatku zakim jasné sdélil pravidla
a sva ocekavani. V piipade, ze nékdo nebude dodrzovat stanovena pravidla,
okamzité¢ a jasn¢ reagovat. Pro odlehceni vyucovaci jednotky miize pouzivat
osveédcené ritualy;

= V kritickém okamziku nutné zachovat chladnou hlavu - dusevné

se pfipravit na pfipadné kazenské konflikty, ziistat conejvice klidny
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pfi prvnich negativnich pocitech, nereagovat ihned impulsivné, jednani zaka
kritizovat konstruktivnim zpiisobem;

Konstruktivni analyza — nasledné je nutné vSe detailné zanalyzovat véetné
kritickych situaci, vlastniho chovani, dat do pléna navrhy feSeni, zapojit
do situace i ostatni;

Doplnéni energie — vykonanou praci vyrovnavat odpocinkem, vénovat
se vécem, které jedince napliuji a dodavaji mu radost;

Vyhledavani vyzev — je nutné, aby pedagog neustale podstupoval dalsi
vzdélavani, rozsitoval si své obzory;

Vyuzit nabidnuté pomoci— Vv kritické situaci je nutné vyuzit nabidnuté
pomoci od svych kolegu;

Zdravé 7ziti —jestlize se objevi varovné signaly vydané vlastnim télem,
je nezbytné brat je vazn€, nikoli nalehkou vahu, mit dostatek spanku
I pohybu a zdravou stravu. (Fryba, 2012, s. 184 — 186)
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PRAKTICKA CAST

5 PRUZKUMNE SETRENI

Praktickd cast diplomové prace zahrnuje vysledky provedeného vyzkumného
Setfeni, které bylo realizovano formou pedagogického prizkumu, ktery byl proveden
na vybranych zakladnich Skolach ve StiedoCeském kraji, konkrétné okrese Praha -
vychod. Pedagogicky prizkum byl zaméfen nanachylnost pedagogickych
pracovnikd vici stresovym situacim. Prizkum byl cilen zejména nato, jaké jsou
nejCastejsi stresové faktory pedagogického pracovnika a pomoci kterych technik
tento stres zvladaji. Soucasti tohoto pedagogického priizkumu také byla skutecnost,
jakym zpusobem vénuji pedagogicti pracovnici péci relaxaci vcetné duSevnimu
zdravi.

Cilem provedené¢ho pedagogického prizkumu bylo najit nejcastéj$i stresor
Vv praci pedagogického pracovnika na zakladni Skole. V jaké mife dochazi ve Skole
K jejich pretizeni, zda a pro¢ je pro né jejich prace stresujici a zda jesté dokazi mit

ze své prace radost.

Cile pedagogického prizkumu

= Nejcastéji objevujici se stresor v praci pedagogického pracovnika zakladni
Skoly;

= Jakou techniku nejCastéji pedagogicti pracovnici pouZzivaji pro odbourani
stresu;

= Vztah délky praxe veetné nachylnosti pedagogického pracovnika
ke stresovym situacim;

= S jakou intenzitou pecuji pedagogicti pracovnici 0 své dusevni zdravi.

5.1 Pouzita vyzkumna metoda

Pro zjisténi a zmapovani problematiky stresu U pedagogickych pracovnikii byla
vyuzita metoda dotaznikového vyzkumu. Byla pouzita predev§im z divodu Casové
nenaroc¢nosti véetné respektovani vynalozeného usili dotazovanych pedagogickych

respondentt. Ti méli dostatecné mnozstvi ¢asu promyslet Si své odpoveédi a moznosti
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vraceni se K pfedchozim otazkam a odpovédim. Z divodu dodrzeni ochrany
osobnich udaju je dotaznik pro respondenty anonymni, diky ¢emuz Se docili vétsi
uptfimnosti dotazovanych respondentii véetné pravosti jejich odpovedi.

Byl ptipraven dotaznik, ktery obsahoval celkem 17 otazek. Prvni 3 otazky byly
zam&feny na osobni zalezitosti respondentd to I na délku pedagogické praxe.
Ve zbyvajicich otdzkdch méli respondenti na vybér z pfesné stanovenych moznosti.
Otazky jsou zaméfeny zejména na problematiku nachylnosti pedagogického
pracovnika ke stresovym situacim. Otazky vcéetné moznosti odpovédi byly
koncipovany takovym zpusobem, aby se dalo fici, Ze odpovidaji stanovenym cilim

a také, aby odpovédi byly jasné a dobie vyhodnotitelné.

Charakteristika respondentii

Vypracovany dotaznik je uréeny pro ucitele na zakladnich Skolach, celkem bylo
pripraveno 78 dotaznikli, navratnost Ccinila celkem 70 dotaznikli. Pedagogicky
prizkum byl realizovan na zakladnich S$kolach ve StfedoCeském Kkraji ato,
jak jiz bylo uvedeno na zakladnich $kolach. Vzhledem k realité, ze Se obecné
na Skolach objevuje vice Zen nez muzi, odpovidalo tomu také zastoupeni pohlavi

v ramci tohoto dotaznikového prizkumu, kdy odpovédé€lo vice Zen nez muzi.

5.2 Vyhodnoceni pedagogického prizkumu

Jednotlivé otazky vcetn€ jejich vyhodnoceni jsou zpracovany v tabulkové

a grafické podobé pro lepsi orientaci a prehlednost.

Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 1 — Pohlavi respondentt

Celkovy pocet — Procentni vyjadreni — %
Pohlavi
absolutni hodnota relativni hodnota
Zena 50 71 %
Muz 20 29 %

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)
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Graf 1 — Pohlavi respondenti

Pohlavi respondent

= Zena = Mu?

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Jak jiz bylo uvedeno vySe v textu této diplomové prace, v Ceském Skolstvi
se dle statistik pohybuje vice zen nezli muzi a takto tomu je i v tomto pedagogickém
prizkumu, kdy se tohoto prizkumu zacastnilo ze 70 dotazanych respondentii

bezmala tfi ¢tvrtiny Zenského pohlavi, zbytek je pohlavi muzské.

Otazka ¢. 2: Jaky je vas vék?

Tabulka 2 — V&kové rozpéti respondentt

Vékové rozpéti Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
respondentii absolutni hodnota relativni hodnota
25-35 8 12 %
36 — 45 25 35 %
46 — 55 26 37%
56 a vice let 11 16 %

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)
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Graf 2 — Vekové rozpéti respondenti

Vékové rozpéti

16

37

m25-35 m36-45 46 - 55 56 a vice let

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Vysledky druhé otazky bychom mohli rozdélit do dvou skupin, které jsou
vzajemné vyrovnané. Tou prvni je skupina, ktera ma mensi zastoupeni ve vékovém
rozpéti apatii sem bohuzel vékové rozpéti mezi 25 az 35roky, tedy vékové
ti nejmladsi, ktefi jsou zastoupeni osmi respondenty a ta nejstarsi skupina vékového
rozpéti, tedy 56 let avice, ktera ma zastoupeni jedenacti respondenty. Druhou
skupinu tvofi zaméstnanci stfedniho veéku, kdy jsou siobé vzajemné vyrovnané,
rozdil mezi nimi ¢ini pouze jednoho respondenta. Ve v€kovém rozpéti 36 — 45 let
je dvacet pét respondentl avrozpéti 46 —55 letje dvacet Sest respondenti.
Z vyhodnocenych vysledkl jednozna¢né vyplyva, ze respondenty jsou pedagogové
produktivniho véku.

Bohuzel vyhodnoceni této otdzky potvrdilo dnesni trend ceského Skolstvi,
ze zde je velmi malo mladych ucitel, a ze jich stale ubyva. Jeden ze zavaznych
problému soucasné doby je skutecnost, ze i pfes navySeni mzdovych prostiedku jich
je ve skolstvi stale nedostatek, nejsou nastavena jasna pravidla, neni kariérni tad,
ktery uz byl pied schvalenim vcetné platového postupu, ktery by byl zaloZen

na odvadeéné praci véetné dalsiho vzdelavani.
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Otazka ¢. 3: Jak dlouha je VaSe pedagogicka praxe?

Tabulka 3 — Délka pedagogické praxe

Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
Pedagogicka praxe
absolutni hodnota relativni hodnota
Méné nez 10 let 20 29 %
11— 20 let 15 21%
21— 30 let 23 33 %
Vice nez 30 let 12 17 %

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 3 — Dé¢lka pedagogické praxe

Délka pedagogické praxe

® do 10 let

mdo20let =do30let vice nez 30 let

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)

Druhd atfeti otdzka dotaznikového Setfeni spolu velmi Uzce souvisi. Ne vzdy

musi souhlasit vék respondentii s jejich dosavadni praxi. Nejvétsi zastoupeni

ma Vv této otazce skupina, kterd ma 21 — 30 let pedagogické praxe, a to celkem presné

jednou tretinou, coz opét dokazuje tvrzeni, Ze pedagogické sbory jsou tvofeny

pedagogy star§iho véku.
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Otazka ¢. 4 — Berete vaSe povolani téz jako poslani?

Tabulka 4 — Povolani = poslani

Celkovy pocet — Procentni vyjadireni — %
Povolani = poslani
absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 10 14 %
Casto 12 17 %
Neékdy 34 49 %
Ztidka 8 12 %
Nikdy 6 8%

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 4 — Povolani = poslani

Povolani = poslani

49

= Vidy = Casto Nékdy Zfidka = Nikdy

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Z vysledku, které jsem zjistila v dal$i otazce pedagogického prizkumu, jasné
vyplyva, Ze polovina dotazanych bere a vnima své povolani jako poslani jen nékdy.
Osm procent dotizanych jej nikdy nebude povazovat za své poslani. Tretina
dotazanych respondentli své povolani bere jako poslani, ale pouhych 17 % si toto
mysli vzdy. Jedna se ziejmé o0 dotazované, ktefi méli odmali€¢ka sen stat
se pedagogem, a tudiz tuto svou profesi berou jako poslani. Je totiz velice dulezité,

aby u profese pedagoga vzdy platilo, ze jestli ma byt velmi dobfe vykonavana,
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nemize byt pro ¢lovéka pouhym zaméstnanim, ale také musi byt pro n¢j zejména

poslanim.

Otazka ¢. 5 — Napliiuje vas profese ucitele?

Tabulka 5 — Pocit naplnéni

Pocit naplnéni z profese

Celkovy pocet —

Procentni vyjadreni — %

uditele absolutni hodnota relativni hodnota

Vzdy 3 4%

Casto 26 37 %
Neékdy 35 47 %
Ztidka 4 6 %

Nikdy 4 6 %

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

= Vidy = Casto = Nékdy

Graf 5 — Pocit naplnéni

Pocit naplnéni

Ztidka = Nikdy

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)

Témét poloving dotazovanych respondentd pfindsi jejich prace pedagoga alespoii

nékdy pocity naplnéni.

Soucasné se jedna 0 nejvétsi  skupinu  z dotazovanych.

Druhou, nejvice zastoupenou skupinou jsou respondenti, ktefi tento pocit maji Casto,

jejich zhruba o deset procent méné, né&jakych 37 %. Vzdy maji pocit naplnéni

ze své profese pouha 4 % dotazanych, protipdl tvoii respondenti, ktefi tento pocit
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nemaji nikdy — 6 % dotazanych respondenti. Aby pedagogicky pracovnik bral svoji
praci za napliujici a také smysluplnou, je velmi dilezita zpétna vazba, t0 znamena
spoluprace s Zaky, zejména jejich ochota se aktivnim zplisobem zapojovat
do vyucovaci jednotky vcetné jejich kazn€. Nicméné tato skute¢nost zavisi velmi na
uciteli, jakym zptisobem je schopny své zaky zaujmout a jakym zptuisobem jim pieda

nové informace.

Otazka ¢. 6 — Umite se radovat z vasi prace?

Tabulka 6 — Radost ze zamé&stnani

Radost z pracovni Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
profese absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 3 4%
Casto 22 35%
Nékdy 35 47 %
Zridka 6 8 %
Nikdy 4 6 %

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 6 — Radost ze zamé&stnani

Radost ze zaméstani

= Vidy = Casto = Nékdy = Zfidka = Nikdy

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)
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Radost ze svého zaméstnani atudiz z vykonavané prace — ucitelské profese
véetné pocitu naplnéni z vykonavané prace spolu velmi uzce souvisi. VEtSina
dotazovanych ma radost ze své pracovni ¢innosti (82 % dotazovanych respondenti),
z toho 47 % nékdy a 35 % casto. Coz dle mého nazoru jsou velmi Irasné hodnoty
zvlasté pokud jde o dnesni situaci Vv Skolstvi. Tuto skute¢nost je tfeba hodnotit velmi

pozitivne.

Otazka &. 7 — Citite se v praci pretéZovani?

Tabulka 7 — Pfetézovani v zaméstnani

Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
PietéZzovani v praci
absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 1 1,5%
Casto 18 26 %
Nekdy 30 42 %
Ziidka 20 29 %
Nikdy 1 1,5%

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 7 — Pfetézovani V zamé&stnani

Pretézovani v zaméstnani

1,5 1,5

42

Vidy = Casto = Nékdy = Zfidka = Nikdy

Zdroj: Autor prace, 2018 (viastni Setient)
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Zuvedenych vysledkl je patrné, ze krom¢ dvou pracovnikli jsou vSichni
respondenti, ktefi se zacastnili tohoto pedagogického prizkumu, ve svém zaméstnani
pretézovani. A to 42 % n¢kdy, 26 % casto a ziidka se citi pretizeno 29 % dotazanych
respondentti. Tato hodnota by méla byt k zamysleni pro zakladni $koly, ve kterych
probihal tento pedagogicky prizkum. V momenté, kdy se v praci pedagogického
pracovnika objevuje pracovni pfetizeni, za¢nou se velmi rychle objevovat stresory
negativniho rozméru. Pracovnim pietizenim je mySlen napiiklad casovy tlak
na terminovanou praci, neustala zména pracovnich tkolu i se vzdélavacimi projekty,
Casova tisen, kratké prestavky mezi vyuCovacimi hodinami, nadbyte¢na

administrativa ¢i Casté suplovani.

Otazka ¢&. 8 — Jak Casto citite nutnost ,,vypusténi pary“ tedy poti‘ebu uvolnéni,

relaxace?

Tabulka 8 — Potieba uvolnéni

Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
Potieba uvolnéni
absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 0 0%
Casto 12 17 %
Neékdy 30 42 %
Ztidka 22 32%
Nikdy 6 9%

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)
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Graf 8 — Potieba uvolnéni

Potreba uvolnéni

0

32

mVidy = Casto = Nékdy = Zfidka = Nikdy

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

V momenté¢, kdy se ucitel citi byt ptetizen, je pro takového pracovnika duilezité
znat veskeré mozné techniky, které mu mohou pomoci v dany okamzik zajistit
alespon ¢astecné uvolnéni. Schopnost uvolnéni je souvisla s pietiZenim lidského
organismu. Podle zpracovaného pedagogického prizkumu neciti potiebu relaxace
pouhych 9 % dotazovanych respondentli. Naopak ¢astou potiebu uvolnéni zaziva
celkem 17 % dotazanych respondenti a zbyvajicich 74 % tento pocit zaziva nékdy ¢i
zfidka. Je k zamysSleni pro vedeni nejenom téchto zékladnich skol, zda neseznamit
pedagogické pracovniky s riznymi relaxa¢nimi technikami pro uvolnéni se, které by

mohli ucitelé zafadit i do vyuky.
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Otazka ¢. 9 — Dokazete vénovat péci svému duSevnimu zdravi?

Tabulka 9 — Pé&e 0 duSevni zdravi uéitele

Péce 0 duSevni zdravi Celkovy pocet — Procentni vyjadreni — %
uditele absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 7 10 %
Casto 25 36 %
Nékdy 36 51 %
Ztidka 2 3%
Nikdy 0 0%

Podle vysledkii je mozné zkonstatovat, ze celkem 46 % dotazanych respondentt
(10% vzdy a36 % casto) vénuje péCi svému dusevnimu zdravi. Plna polovina
dotazanych se svému dusevnimu zdravi vénuje jen nékdy, to znamena, jak ma Cas,
kdyz si vzpomenou. Cela 3 % dotazanych jen ziidkakdy, kolonku nikdy nevyplnil
nikdo z dotazanych. Aby lidé mohli svoji profesi vykonavat dostate¢né dobrym
zpusobem ajesté se Ktomu citili naplnéni, dokazali se vyrovnat se stresovymi
situacemi, neboli jinak feCeno dokazali odolavat stresu véetné pracovni zatéze,

je velmi dalezité, aby pravidelnym zptisobem pecovali 0 svoje zdravi, zejména

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)

Graf 9 — Péce 0 duSevni zdravi ucitele

Péce o dusSevni zdravi ucitele
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Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)
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0 to dusevni. Pro pedagogické pracovniky je tato ¢innost velmi dilezitou zalezitosti,
ato zejména z toho divodu, Ze profese pedagoga je velmi naro¢nou na psychickou

odolnost.

Otazka €. 10 — Je podle vas ucitelské povolani psychicky naroénym povolanim?

Tabulka 10 — Naro¢nost pedagogické profese

Narocnost pedagogické Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
profese absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 10 14 %
Casto 39 56 %
Nékdy 18 26 %
Ztidka 3 4%
Nikdy 0 0%

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)

Graf 10 — Naro¢nost pedagogické profese

Narocnost pedagogické profese
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Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)

Psychickd naro¢nost véetné stresovych situaci a nizkého platového ohodnoceni
patii mezi nejvétsi negativa v uCitelské profesi, s ¢imz se mizeme ztotoznit i V ramci
provedeného pedagogického Setieni. Drtivda vétSina dotazovanych respondentt

povazuje ucitelskou profesi do jisté miry za psychicky naro¢né povolani.
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Plnych 26 % dotazovanych respondenti povazuje povolani ucitele za naro¢né pouze

n¢kdy, vice nez polovina (celkem 56 %) velmi casto apro 14 % je ulitelstvi

naroénym povolanim vzdy. Aby pedagogi¢ti pracovnici mohli mnohem lepS$im

zpusobem odolat jednotlivym stresortm a dokazali

siudrzet svou duSevni

rovnovahu, méli by kazdy den svému dusevnimu zdravi vénovat par minut. Existuji

relaxacni metody, které trvaji velmi kratce a velmi ulevi. Jedna se 0 metodu dychaci,

pozice klidu, apod.

Otazka ¢. 11 — Zpisobuje vam ucitelské povolani stresové stavy?

Tabulka 11 — Stres z ucitelského povolani

Stres z ucitelského Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
povolani absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 0 0%
Casto 18 26 %
Nékdy 32 46 %
Zridka 17 24 %
Nikdy 3 4%

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 11 — Stres z uditelského povolani

Stres z ucitelského povolani
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Zdroj: Autor prace, 2018 (viastni Setient)
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Stres patii v pedagogickych profesich mezi nejcastéjsi negativni faktory. Jen 4 %
z dotazovanych respondentli tuto domnénku nepotvrzuje. Tém totiz ucitelské
povolani stresové situace nezpusobuje nikdy. Zbyvajicim 96 % ano—46 %
dotazanym n¢kdy, 26 % casto a24 % ziidka. V rozhovoru mimo pedagogicky
pruzkum se jeden z dotazovanych, ktery patii mezi 4 %, kterym ucitelska profese
stres nezpusobuje, zminil, ze kvlli praci Se stresovat odmitd. Urcité velmi dobry
postoj daného pracovnika, kéz Dby takovych uciteld bylo vice. Dennodenné
se pedagogicky pracovnik dostava v ucitelské branzi do riznych situaci. Nejcastéji
to je se studenty, ale také s kolegy napracovisti, vedenim Skoly, nékdy také
se zakonnymi zastupci zakl. Veskeré vySe uvedené situace mohou U pedagogického
pracovnika vyvolavat stresové stavy a i z tohoto diivodu je dulezité, aby se pedagog
naucil se stresem nejenom pracovat, ale také jej co nejvie eliminovat. Pro ucitele
je tato Cinnost velmi dilezitou, protoze pravé stres dokaze snizit kvalitu ucitelské
prace, dochazi ke zhorSeni vztahu s ostatnimi pedagogickymi pracovniky na skole,

ale také s zaky ptislusné skoly.

Otazka ¢.12 —Setkali jste se béhem své praxe se syndromem vyhofeni U vas

¢i kolegy?

Tabulka 12 — Syndrom vyhoteni v pedagogickém povolani

Syndrom vyhoreni Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
vV pedagogickém povolani absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 0 0%
Casto 3 4%
Neékdy 10 14 %
Zridka 27 39 %
Nikdy 30 43 %

Zdroj: Autor prdce, 2018 (viastni Setieni)
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Graf 12 — Syndrom vyhoteni vV pedagogickém povolani

Syndrom vyhoreni v pedagogickém povolani
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Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Neceld polovina dotdzanych respondentil v pedagogickém prizkumu jesté
nezazila ¢inepocitila v rdmei svého povolani syndrom vyhoteni, celkem 43 %
dotazovanych respondentt. DalSich 39 % tento pocit zazilo pouze ziidka. Pokud
bychom dali tato ¢isla dohromady, dostaneme 82 % dotdzanych, ktefi Se v rdmci
vykonu svého povolani se syndromem vyhoteni nikdy, nebo skoro nikdy nesetkali.
4 % dotazanych pocituje syndrom vyhoteni Casto a 14 % nékdy. Coz je celkem 18 %
respondenti, kteti se ncéjakym zplhsobem se syndromem vyhotfeni v ramci
sveé pedagogické cinnosti potkali. Némecti psychologové Hennig a Keller tvrdi,
ze cca 15-20 % pedagogli trpi syndromem vyhoteni. Toto tvrzeni by tedy mij
pedagogicky prizkum potvrzoval. U téch dotazanych, kteti pocituji syndrom
vyhoteni Casto (zminéna 4 %) by bylo dobré, kdyby zvazili své setrvani na misté
pedagogického pracovnika naSkole. Mozna je tfeba zaméfit se na hledani jiné

profese, pfinejmensim na cas.
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Otazka ¢. 13 — Jaky je podle vas nejvétsi stresor v ucitelské profesi?

Tabulka 13 — Stresor v ucitelské profesi

Celkovy pocet — Procentni
Stresor v ucitelské profesi absolutni vyjadieni — %
hodnota relativni hodnota
Nedostatecné ohodnoceni — finan¢ni
a spolecenské 10 0%
Vztahy na pracovisti 4 6 %
Suplovani 0 0%
Nedostatky ze strany zakonnych zastupct 3 4%
Nedostacujici pracovni podminky 5 7%
Spatné vztahy s vedenim $koly 3 4%
Pocty zaku ve tfidach 2 3%
Chovani zaka ve tfidé 6 9%
Nedostate¢ny ¢as pro pripravu na hodinu 5 7%
Byrokracie 21 30 %
Jiné 3 4%

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 13 — Stresor v ucitelské profesi

Stresor v ucitelské profesi

35
30
25
20
15
10
N 1 11
. 0 I w 0
S & & & & &S N @
YIS &« & ¢ O G > < S
& S A S > O < Q \C
& < R 2 < & < » q ©
Y 3 5N A R S © S SN
Y PO Q D @
e 3 D SO C 3
QJJ(JQ 'SQ* o":}' \:bg A’\’/\"b \:\:b 60(:}'
N o o S e & &
& ¥ E S <
$rz,b R

Zdroj: Autor prace, 2018 (viastni Setient)
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Vysledky U tfinacté otazky pedagogického priizkumu ukazuji, Ze mezi nejcastéjsi
stresory dotazanych respondentt patii byrokracie — celkem 30 % dotazanych uvedlo
tuto moznost a nedostateéné ohodnoceni jak financ¢ni, tak i spolecenské — celkem

26 % dotazanych. Ostatni moznosti byly uvedeny 4 — 9 % respondenty.

Otazka €. 14 — Vénujete se ve volném case dostatecné relaxaci?

Tabulka 14 — Relaxace v ramci volného ¢asu

Relaxace v ramci Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %
volného ¢asu absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 7 10 %
Casto 20 29 %
Nékdy 25 36 %
Zridka 15 21 %
Nikdy 3 4%

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 14 — Relaxace v ramci volného dasu
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Z vysledkt, které byly ziskany v ramci provedeného pedagogického prizkumu
je patrné, ze mimo 4 % dotazovanych se relaxaci ve volném ¢ae vénuje (vice Ci

mén¢) zbyvajicich 96 % pedagogi. Nejveétsi zastoupeni s 36 % ziskala polozka
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nekdy, 29 % casto a 21 % ziidka. Pouhych 10% respondentti dokaze sviij volny ¢as
vénovat relaxaci vzdy. Bohuzel se jedna 0 velmi nizkou hodnotu. Pro to, aby mé¢l
jedinec duSevno ve vyrovnané roviné je dulezité, aby dokazal svij volny cas
rovnomérnym zpusobem rozd¢lit mezi pracovni zalezitosti a relaxaci. Za pozitivni,
povazuji fakt, Ze vétSina dotdzanych respondentti Siuvédomuje, Ze Se jedna

0 naro¢nou profesi a relaxace je tedy velmi podstatna.

Otazka ¢&. 15—V ramci relaxace pouzivate néjaké techniky, které by pomohly

k odbourani stresovych situaci?

Tabulka 15 — Pouzité techniky k odbourani stresu

Relaxace v ramci Celkovy pocet — Procentni vyjadreni — %
volného ¢asu absolutni hodnota relativni hodnota
Vzdy 3 4%
Casto 11 16 %
Nékdy 21 30 %
Zridka 28 40 %
Nikdy 7 10 %

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Graf 15 — Pouzité techniky k odbourani stresu
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Z grafického znazornéni vysledki je zifejmé, ze relaxacni techniky vzdy vyuzivaji
k odbourani stresovych situaci pouha 4 % dotazanych respondentl, celkem 86 %
je vyuziva dle moznosti. 16 % respondentt Casto, 30 % nékdy a 40 % ziidka. 10%
dotazanych se ptiznalo, ze tyto techniky pro odbourani stresovych situaci nepouzivaji

vubec.

Otazka €. 16 — Co vam nejvice pomaha pro zvladnuti stresu? Jaké prostiedky

duSevni hygieny pouZzivate?

Tabulka 16 — Techniky pomahajici zvladnout stres

Techniky pomahajici Celkovy pocet — Procentni vyjadieni — %

zvladnout stres absolutni hodnota relativni hodnota
Léky 0 0%
Alkohol 4 6 %
Koufeni 5 7%
Konicek 25 36 %
Odpocinek 21 30 %
Sportovni aktivity 14 15 %
Vlastni technika 4 6 %
Odborna technika 0 0%
Lékarské konzultace 0 0%
Jiné 0 0%

Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)
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Graf 16 — Techniky pomahajici zvladnout stres
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Zdroj: Autor prdace, 2018 (viastni Setieni)

Konicky patii Kk nejcastéji zvolenym technikam, které respondenti uvadéji
pro zvladani stresu. Celkem Situto moznost vybralo v pedagogickém prizkumu
36 % dotazanych respondentti, druhou, nej€astéji zvolenou moznosti byl odpocinek
(naptiklad relax, spanek, apod.), ktery si zvolilo celkem 30 % dotazanych. Na tietim
misté se s 15 % umistily sportovni aktivity, které slouzi k odbouravéni stresovych
situaci U dotazovanych. Vlastni techniky, alkohol a koufeni se nedostalo ptes hranici
deseti procent, jiné moznosti jako napi. 1éky, odborna technika, 1ékatska konzultace

nezminil zadny z respondenti.

Otazka ¢. 17 — V jakém soucasném rozpoloZeni se nachazite?

Odpoveédi na tuto otazku vyjadfili respondenti prostfednictvim $kaly od 1 do 10,

kdy ¢islo 1 znamena nejvétsi moznou unavu a ¢islo 10 nejvétsi moznou svézest.

Skila O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Odpovédi
respondentti 0 0 0 3 7 12 12 14 15 7 0
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Graf 17 — Pocitové rozpolozeni
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Posledni otazka dotaznikového Setfeni byla vénovana soucasnému rozpolozeni
dotazovanych respondentl. Tato otazka byla poloZena proto, abych zjistila, v jakém
rozpolozeni jsou respondenti v momentu, kdy vypliuji dotaznik. Mé&li moznost
vybirat z deseti stupiiové ¢iselné hodnoty, kdy ¢islo 0 znamenalo nejvétsi moznou
tinavu a &islo 10 maximalni svézest. Cislo pét miize byt povazovano za idealni stred,
meznik. Od ¢isla Sest se citi celkem 48 dotazanych respondentd, coz je bezmala 70 %
dotazanych. Pod hranici pét seveslo celkem 10 respondenti. TakZze vétSina

pedagogickych pracovnikii byla svézi.

Shrnuti dotaznikového Setifeni

Praktickd cast diplomové prace byla realizovana formou dotaznikového Setfeni na
zékladnich $kolach. Dotaznik obsahoval celkem 17 otazek, rozdano bylo celkem 78
dotaznikil, ndvratnost ¢inila 70 vyplnénych dotaznikt. Cile pedagogického prazkumu
byly nasledujici:
e Nejcastéji se objevujici stresor v praci pedagogického pracovnika zakladni
Skoly.
e Jakou techniku nejcastéji pedagogiCti pracovnici pouzivaji pro odbourani
stresu?
e Zpusobuje ucitelské povolani stresové stavy?

e Sjakou intenzitou pecuji pedagogicti pracovnici o své dusevni zdravi?

84



Nejcastéji se objevujici stresor v praci pedagogického pracovnika zakladni
Skoly.

Vysledky u této otazky pedagogického prazkumu ukazuji, ze mezi nejCastéjsi
stresory dotazanych respondenti patii byrokracie — celkem 30 % dotazanych uvedlo
tuto moznost. Dal§im stresorem je bezesporu nedostatecné ohodnoceni a to financni,
i spoleCenské — celkem 26 % dotazanych. Ostatni moznosti Citaji 4 — 9 %

respondentul.

Jakou techniku nejéastéji pedagogicti pracovnici pouZivaji pro odbourani
stresu?

Konicky patii k nejcastéji zvolenym technikam, které respondenti pouzivaji pro
zvladani stresu. Celkem si tuto moznost vybralo v pedagogickém prazkumu 36 %
dotdzanych respondenti. Mezi uvadéné konicky pattila predevsim navstéva divadla
¢i kina, Cetba knih, cestovani, zahradniceni €i ruc¢ni prace. Druhou, nejcastéji
zvolenou moznosti byl odpocinek (naptiklad relax, spanek, apod.), ktery si zvolilo
celkem 30 % dotazanych. Na tfetim misté se s 15 % umistily sportovni aktivity, které
slouzi k odbouravani stresovych situaci u dotazovanych. Konkrétni sportovni aktivity
byly ptedevsim cyklistika a turistika. Tyto dvé aktivity, podle mého nazoru, ucitelé
voli proto, Ze se pii jejich vykondvani pohybuji v ptirodé a na Cerstvém vzduchu,
v klidu a tichu, coZ je velmi osvézujici po celém dnu straveném ve tiidé plné
hluénych déti. Vlastni techniky, alkohol a koufeni se nedostalo pfes hranici deseti

procent. Jiné moznosti respondenti neuvedli.

Zpiusobuje uditelské povolani stresové stavy?

Stres patii v pedagogickych profesich mezi nejcastéjSi negativni faktory. Jen 4 %
z dotazovanych respondentii tuto domnénku nepotvrzuje. Tém totiz ucitelské
povolani stresové situace rozhodné nezpusobuje. Zbyvajicim 96 % ano — 46 %
dotazanym né&kdy, 26 % casto a 24 % ziidka. Odpovédi na tuto otazku nepiekvapily.
Predpokladala jsem, ze vétSina pedagogli bude presvédcena o stresovosti Svého
povolani. Koneckoncli kazdodenné se o této skutecnosti presvédcuji. Divodem, dle
mého nazoru, je predevsim stale rostouci tlak na poradani vS§emoznych akci pro déti
a rodice, stale se zhorsujici kdzen soucasnych déti a v neposledni fad¢ astronomickou

fadou nartistajici mnozstvi dokumentace, které musi pedagog stale vypliovat.
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S jakou intenzitou pecuji pedagogicti pracovnici o své dusevni zdravi?

Podle vysledkti je mozné zkonstatovat, ze dohromady 46 % dotazanych respondentti
(10 % vzdy a 36 % casto) vénuje péc€i svému duSevnimu zdravi. Plnd polovina
dotazanych se svému dusevnimu zdravi vénuje jen n€kdy, to znamena, pokud ma
¢as, kdyz si vzpomenou. 3 % dotazanych jen zifidkakdy, kolonku nikdy nevyplnil
nikdo z dotazanych.

Vysledky pedagogického pruzkumu ukazaly, Ze vSichni dotazovani pedagogicti
pracovnici jsou toho nazoru, ze ucitelska profese je svym zpisobem psychicky
narocnd. Tuto domnénku potvrzuji svymi odpovéd'mi v otdzce ¢. 10. Ucitelské
naro¢né po psychické strance je to pro ty, ktefi maji vice let praxe za sebou.
Psychicka opotifebovanost je dana ptredev§im administrativni zatézi, novymi
metodami, které jsou neustdle zavadény na Skoladch, nekdzni zakd v hodinach,

byrokratickymi pfekdzkami, apod.

V ramci dotaznikového Setfeni byla také polozena otdzka ohledné péce o dusevni
zdravi jedince. Z celkového poctu sedmdesati vracenych dotaznikli bylo celkem 50
zen a 20 muza. Z dotazovanych respondentii o své dusevni zdravi pecuji mnohem
vice muzi nez Zeny. V kladnéjSich odpovédich (naptiklad moznost vZdy a ¢asto) maji
vét§i procentualni zastoupeni pravé muzi. Zadny z respondenttl, ktery je muzského
pohlavi nevyplnil moZnost nikdy. I kdyz se jedna pouze o zlomek, neni tedy mozné
fici jednoznacnym zplisobem, Ze by o svou duSevni hygienu dbali jen a vice muzi,

nicméné z nami oslovenych respondentli tomu tak bylo.
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ZAVER

Tato diplomovéa prace se zaméfila ve své teoretické Casti na syndrom vyhoteni
a dusevni hygienu ucitelti na zakladnich skolach.

Pracovat s psychikou daného jedince vcetné jeji potence je velmi dulezita
dovednostni slozka kazdého z pedagogickych pracovnikii, aproto pochopeni
zakonitosti stresu vcetné budovani odolnosti vii€i stresovym situacim patii mezi
divodu, ze vychova vcetn¢ vzdélavani patii mezi vysoce reprezentujici stresovou
pracovni ¢innost.

O problematikdch psychohygieny véetné duSevniho zdravi bylo jiz vydano
mnoho odborné literatury, ale vyzkumu jako takového je stale potieba, jelikoz data,
Ktera jsou z jednotlivych vyzkumu ziskavana, signalizuji, Ze stres véetné frustrace
profesniho pivodu byvaji u ¢eského ucitele velmi Castymi. Zachovani dusevniho
zdravi a cistoty by u pedagogickych pracovniki mélo byt zajisténo zejména
dodrzovanim zésad psychohygieny. Mezi dilezité soucasti téchto zasad patii
predevsim efektivni komunikace, asertivni chovani vcéetné sebepoznani
a sebevychovy. Oblast psychohygieny klade zejména duraz na prevenci a také
predchazeni stresovych situaci prostiednictvim aktivni cesty.

Nachylnost vedouci k syndromu vyhoteni je individualni zalezitosti. Zalezi na
pfistupu kazdého z nés, na nasem sebevédomi ale také na ucté k sobé¢ samému.
Dulezité jsou také vnitini a vnéjsi vlivy, které jedince ovliviiuji veetn& prevence
jak v psychické, taki fyzické oblasti. Anijednu znich bynemél pedagogicky
pracovnik zanedbat.

V praktické ¢asti  jsem sesnazila pomoci pedagogického prizkumu
prostfednictvim dotaznikového Setfeni zmapovat jakd je situace, pokud jde o
syndrom vyhofeni a psychohygienu, u pedagogickych pracovniki ve Stredoceském
kraji. Do pedagogického prizkumu byly zapojeny zakladni Skoly v okrese Praha -
vychod. Cilem prizkumu bylo ziskat odpovédi na vySe zminéné otazky. Na tyto

otazky se odpovédét podafilo, tedy cil prace byl splnén.
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PRILOHY
Piiloha A: Dotaznik

Problematika syndromu vyhoi‘eni a dusevni hygieny u u¢iteli zakladnich $kol

Dokonéuji studium na VS a sbiram podklady pro svou diplomovou préci. Prosim
0 vyplnéni mého dotazniku. PO zpracovani do statistickych tdaji, budou vSechny

dotazniky skartovany. Dékuji.

1. Jaké je vaSe pohlavi?

a) Zena
b) Muz

2. Jaky je vas vék?

a) 25-35let
b) 36— 45 let
C) 46—55 let
d) 56 avice

3. Jak dlouha je Vase pedagogicka praxe?

a) Méné nez 10 let
b) 11-20 let

c) 21-30let

d) Vice nez 30 let

4. Berete Vase povolani téZ jako poslani? svobodny /a

a) vzdy
b) casto
c) nekdy
d) zfidka
e) nikdy



5. Napliuje vas profese uditele?

a) vzdy
b) casto
c) nékdy
d) ziidka
e) nikdy

6. Umite se radovat z Vasi prace?

a) vzdy
b) casto
c) nékdy
d) ziidka
e) nikdy

7. Citite se v praci pretéZovani?

a) vzdy
b) casto
c) nekdy
d) zidka
e) nikdy

8. Jak casto citite nutnost ,,vypusténi pary“ tedy potiebu uvolnéni, relaxace?

a) vzdy
b) casto
c) nékdy
d) ziidka
e) nikdy



9. DokéazZete vénovat péci svému duSevnimu zdravi?

10.

11.

12.

13.

3)
b)
)
d)
€)

vzdy
Casto
nekdy
ziidka

nikdy
Je podle vas ucitelské povolani psychicky naroénym povolanim?

vzdy
Casto
n¢kdy
ziidka

nikdy
Zpisobuje Vam konkrétné ulitelské povolani stresové stavy?

vzdy
Casto
n¢kdy
ziidka

nikdy
Setkali jste se béhem své praxe se syndromem vyhoreni U vas ¢i kolegy?

vzdy
Casto
nekdy
ziidka

nikdy

Jaky je podle Vas nejvétsi stresor v ucitelské profesi? Vypiste:



14.  Vénujete se ve volném c¢ase dostatecné relaxaci?
a) vzdy
b) casto
c) nékdy
d) ziidka
e) nikdy
15.  Vramci relaxace pouZivate néjaké techniky, které by pomohly
k odbourani stresovych situaci?
a) vzdy
b) casto
c) n&kdy
d) ziidka
e) nikdy
16. Co vam nejvice pomaha pro zvladnuti stresu? Jaké prostiedky dusevni

hygieny pouzivate? Vypiste:

17.  V jakém soucasném rozpoloZeni se nachazite?
Vyjadiete naskale od 1do 10, kdy ¢islo 1znamena nejvét§i moZnou unavu

a ¢islo 10 nejvétsi moZnou svézZest.

Skala 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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