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Stres a duSevni hygiena pedagogi

Abstrakt

Bakalaifska prace se zabyva stresem a syndromem vyhofeni pedagogu.
Teoreticka ¢ast ma za ukol pfedstavit duSevni hygienu, metody duSevni hygieny,
stres a jeho pfi¢iny a nasledky. Dale predstavit pojem syndrom vyhoteni, faze
syndromu vyhoteni a jeho projevy. Literarni reSerSe je rozSifena o kapitolu o
nasledcich stresu na pedagozich a dopad jejich vyhoteni na ekonomiku statu.

Cilem empirické Casti je testovat stanovené hypotézy a analyzovat vysledky

dotaznikového Setfeni. A diky t€émto vysledkiim jsou stanovena patfi¢na doporuceni.

Kli¢ova slova: dusevni hygiena, stres, syndrom vyhoteni, stresory, dusevni zdravi, zdravy

zivotni styl, pedagog, Skolstvi



Stress and mental hygiene of teachers

Abstract

The bachelor thesis deals with stress and burnout syndrome in teachers. The
theoretical part aims to introduce mental hygiene, methods of mental hygiene, stress
and its causes and consequences. Furthermore, introduce the concept of burnout
syndrome, the stages of burnout syndrome and its manifestations. The literature
search is expanded on the consequences of stress in teachers and the impact of their
burnout on the state economy.

The aim of the empirical part is to test the established hypotheses and analyze
the results of the questionnaire survey. And thanks to these results, appropriate

recommendations are made.

Keywords: mental hygiene, stress, burnout, stressors, mental health, healthy lifestyle,

educator, education
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1. Uvod

Stres predstavuje urcitou ¢ast kazdodenniho zivota. Panuje vSude kolem nas,
ma rizné podoby. Muze na nas pusobit negativné a pokud ¢lovék dlouhodobé stres
neovlada, zacne se jeho tiha projevovat agresivnéji na fyzické i psychické strance
jedince. AvSak stres nemusi byt zpravidla jen Spatny. Existuje i prospéSny stres,
ktery nas pohani k lep§im vykoniim a napomaha k siln€jsim prozitkim.

Prace je prostiedi, kde pusobi stres zcela bézn€, nékdy az v nepfirozeném
mnozstvi. Objevuje se zde mnoho stresort, které Glovéka ovliviiuji. Casovy pres,
velka zodpoveédnost nebo 1 nepiijemné prostiedi, to vSe se muze stat stresorem.

Pokud se napéti nevyléci nebo alespon nezmirni, je mozné, ze kazdodenni
koloto€ plny zatézi mize dozrat az k syndromu vyhoteni.

Syndromem vyhoteni je ohrozen kdokoliv, avSak profese, které pracuji
s lidmi, Castéji podlehnou nezli ostatni. Mezi né se fadi i pedagogové. A prave touto
skupinou se zabyva tato bakalarska prace.

Ucitelska profese je doprovazena celou fadou stresorti, od nadmérmeého poctu
povinnosti az k vysoké mife odpovédnosti. Na uciteli zna¢n€ zavisi fada zaku a
jejich rodic, jelikoz se od nich ofekava, ze budou zaky vzdélavat a do jisté miry je i
vest.

Jejich prace se vSak neprojevuje pouze na uspésnosti zakt, promita se i do
jinych vyS$in a to je stat. To, jak Gispésni a vykonni jsou ucitelé, 1ze vidét i na
narodnim hospodatstvim. Vzd¢€lani ob¢ané pozitivné ovliviuji ekonomiku statu, je

tedy pfinosné vénovat vétsi pozornost kvalité Skolstvi.
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2. Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Stanovenym cilem této prace je pomoci literarni reSerSe vymezit dusevni
zdravi, situované v pedagogickém zivoté. Ctenaf je viak také seznamen s dusevni
hygienou, jeji dilezitosti a moznostmi aplikace dusevni hygieny. Dale jsou popsany
pojmy jako stres a syndrom vyhoteni.

Ziskané teoretické znalosti byly vyuzity k vytvoreni dotaznikového Setieni.
Tento dotaznik byl predstaven pedagogiim na stiednich a zakladnich Skolach.

Cilem praktické casti bylo zpracovani a analyzovani vysledka dotaznikového
Setfeni. V dalsi dil¢i ¢asti vyzkumu byly stanoveny nulové hypotézy, které byly
testovany a na zakladé vysledkl pfijaty ¢i zamitnuty. Hypotézy maji urcit mozné
stresory 1 pfipadné pfic¢iny syndromu vyhoteni:

Ho1: Pohlavi pedagoga neovliviiuje miru stresu.

Hoz: Délka praxe nepfispiva k ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hos: Zaméfeni uciteld nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hos4: Znalost metod dusSevni hygieny neovliviiuje miru stresu.

Hos: Pracovni prostiedi neovliviiuje zvladani stresu.

2.2  Metodika

Teoreticka Cast prace byla vytvorena na zakladé studia odborné literatury daného
téma. Sepsané poznatky Ctenafim priblizi pojmy jako stres, syndrom vyhofeni a dusevni
hygiena. Cilem literarni reSerSe je ziskani co nejvice informaci v dané oblasti.

Vlastni prace bude zalozena na dotaznikovém Setfeni. Dotaznik patfi mezi
explorativni metody. Tyto metody ziskavaji informace na zakladé odpovédi respondentd.
Mezi explorativni metody lze také zafadit rozhovor a test. AvSak dotaznik je schopny
ziskat velky pocet hromadnych udaja. Je zalozen na principu psanych otazek a odpovédi.
A odpovédi jsou konkrétni fakta, nazory nebo postoje. Tedy neni zaméten, na rozdil od
testu, na védomosti respondentd. (Vanova, Skopal, 2017)

Dotaznik se sklada z 21 otazek. Otazky obsazené v dotazniku jsou uzaviené i
polouzaviené. Respondenti odpovi zcela anonymné a budou upozornéni, ze odpovédi

budou vyuzity pro zpracovani bakalaiské prace. Dotaznik bude dostupny v online verzi, ale
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také zaslan pomoci e-mailu do odkaz na webovou stranku, kde je vytvoreny dotaznik, ale
bude tak v ti§téné formé zanesen piimo do konkrétnich skol.
Na zakladé ziskat dat budou testovany hypotézy. , Statistickou hypotézou se rozumi
urcity predpoklad o parametrech ¢i tvaru rozdéleni zkoumaného znaku* (Hindls, 2007).
K vytvoreni hypotéz je potfeba dodrzovat urcitd pravidla. Hypotéza je vyjadiena
oznamovaci vétou, kterd vyjadiuje vztah mezi proménnymi. A proto musi vzdy definovat
rozdil, vztah nebo nasledky mezi danymi proménnymi. A tyto proménné musi byt
meéfitelné (Chraska, 2016).
Grafy, tabulky ale i vypocty budou provedeny za pomoci programu Microsoft Excel.
Ziskané vysledky budou interpretovany a pomohou vytvofit navrhy pro praxi. Vypocty

budou vypocteny na zakladé€ nasledujicich vzorcu:

Aritmeticky pramér — méfi obecnou velikost souboru, ukazatel miry stiedu

Vzorec 1-Aritmeticky priimér (Neubauer, Sedlacek, Kviz, 2012, str. 40)
Rozptyl — prvek miry variability, je definovan jako aritmeticky primér étvercu
odchylek
n . —\ 2
, 2, (xi—%)

n

Vzorec 2 -Rozptyl (Neubauer, Sedldcek, Kriz, 2012, str.100)

Studentuv test — test shody stfednich hodnot s rozdilnymi rozptyly

ny ny
Vzorec 3- Studentitv test (Neubauer, Sedldacek, Kriz, 2012, str.208)

Welchuv test — urCuje stupné volnosti

2 g2
ety
v=—-F
S%.2. 5%

(=) ()2
x—1 y—1

Vzorec 4 - Welchiiv test (Neubauer, Sedlacek, Kriz, 2012, str. 208)
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Pearsonuv %2 test dobré shody — neparametricky test vyuzivan v kontingen¢nich

tabulkach ke zjisténi zavislosti

2« (nj—npj)?
=L

Vzorec 5 - Pearsoniiv test (Budikova, Krdlova, Maros, 2010, str. 214)
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3.1

3. Teoreticka vychodiska

DusSevni hygiena

Dusevni hygiena je definovana né€kolika zptsoby, napiiklad Micek (1986, s. 9)
pojednava o duSevni hygiené takto: ,,DuSevni hygienou rozumime systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni
dusevniho zdravi, duSevni rovnovdhy.“, Kiivohlavy (2009) dodéava, ze Mickova
definice je v harmonii se skupinou jinych definic, které kladou diraz na zameéfeni
duSevni hygieny na vytvareni nejlépe vyhovujicich podminek pro duSevni ¢innost,
udrZeni duSevniho zdravi a zdatnosti, posileni odolnosti proti negativnimu pusobeni
apod., Bedrnova a kol. (2009, s.15) duSevni hygienu ztvariuji jako: ,, ..
interdisciplindrni predmét zahrnujici praktické zdleZitosti naSeho Zivota se
zamérenim na uchovani si fyzického a duSevniho zdravi i pres nepriznivé dopady
mnoha dil¢ich podnétii a situaci. “ nebo Kiivohlavy (2009) dale tvrdi, ze se duSevni
hygiena zamétuje jak na duSevné zdravé jedince, tak i na jedince, ktefi jsou na
hranici tohoto zdravi, nezabyva se pfimo duSevné nemocnymi lidmi. DuSevni
hygiena posiluje dusevni zdravi a tvofi slozku prevence, pfed dusevni nemoci, a to
na rozdil od psychoterapie, ktera 1é¢i psychickou nemoc.

Lze tedy dusSevni hygienu definovat jako nepsana pravidla, techniky a zasady,
které clovék muze vyuzit k posilovani dusevniho zdravi a duSevni pohody. Zdravi je
nesmirné dulezité, diky nému muze jedinec vést plnohodnotny Zivot.

Zdravi 1ze definovat jako stav pohody na psychické, socialni 1 fyzické trovni.
A o kazdou stranku zdravi je nezbytné pecovat. Dokonce i nékteré profese vyzaduji
klidny dusevni stav, do této skupiny lze zafadit i profesi ugitelskou (Svamberk
Sauerova, 2018).

Existuje 1 ne€kolik kritérii, dle kterych Ize ohodnotit dusevni zdravi, napiiklad
Marie Jahodova (1958) udava tyto podminky pro idealni dusevni stav:

- Integrace
- Seberealizace
- Postoj viici sob€ samému

- Autonomie, nezavislost, sebeurceni

16



3.1.1

3.2

- Vnimani reality
- Soulad s prostfedim
Je také zasadou si uvédomit, ze dusSevni hygienu lze chépat jak v uzs§im, tak

v §irS§im pojeti (Bedrnova a kol., 2009).

Sir$i a uzsi pojeti hygieny
Sirdi pojeti se zamé&fuje na zhodnoceni celkového Zivota a zdravi jedince a
usiluje o nalezeni optima pro kazdého jedince (Svamberk Sauerova, 2018). Snazi se
urCit a popsat nepiitomnost chorob, tedy pojmout normalitu a optimum. Zatimco
uzsi pojeti je chapano jako samotny obor zabyvajici se problematikou uchovani

duSevniho zdravi, tedy jako prevence pied nemoci (Bedrnova a kol., 2009).

Metody duSevni hygieny

Zdravi lze ovlivnit nekolika zplsoby, jak vnitinimi, tak vnéjSimi. Nékteré
determinanty (faktory ovliviiyjici zdravi a dusSevni stav jedince) jsou ovlivnitelné,
mezi které patii napfiklad zdravy zivotni styl, a n€které jsou neovlivnitelné, coz jsou
napiiklad vrozené vlohy. VSechny tyto determinanty jsou vSak vzajemné propojeny.

Zdravy zivotni styl je stézejnim faktorem ovliviiujici zdravi. Tvofi ho
opakujici se Cinnosti bézného zivota. Pracovni styl, soukromé vztahy, podminky
bydleni a stravovani, vyuziti volného Casu. Pokud se ¢loveék bude o tyto oblasti
starat, bude na lepsi a zdravéjsi urovni. Tyto determinanty jsou propojené s tim, co

dusevni hygiena nabizi (Svamberk Sauerova, 2018).

Zdravy zivotni styl je tedy zakladem dusevni hygieny, na kterém se da dale stavét, a to

pomoci zakladnich technik duSevni hygieny, tyto techniky slouzi jako prevence naptiklad

proti stresu €1 jej pomahaji zmirnit.

,,Vzhledem k tomu, Ze emoce a fyziologicka aktivace vyvolané stresovymi
situacemi jsou vétsinou velmi neprijemné, clovék je motivovdn k tomu, aby néco

udélal pro zmirnéni nebo odstranéni neprijemného stavu‘ (Atkinson, 1998, s. 510).
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3.2.1

Coping, neboli zvladani, se rozdéluje na zakladé zaméfeni pozornosti. Prvni
kategorii jsou strategie zaméfené na problém a druha kategorie obsahuje strategie
zvladani stresu, které se vénuji emocim. Lidé zpravidla vyuzivaji obé varianty
zaroven.

Princip strategii zamérenych na problém spociva v tom, ze se vymezi rozsah
problému, pojmenuji se veskeré moznosti feSeni a alternativa. Clovék se mize
rozhodnout, ktera moznost je pro n¢j piijatelnéd a nejvic vyhovujici (Atkinson, 1998).

Atkinson (1998, s. 510) uvadi ptiklad ze Skolniho prostiedi: ,,Prredpokiddejme,
Ze vdm v kurzu, ktery je nezbymy k zdavérecnym zkouSkdm, hrozi propadnuti. Miizete
se poradit s profesorem, sestavit si plan a podle ného studovat, nebo se miizete
rozhodnout, Ze k doplnéni potiebnych znalosti potrebujete vice casu, a preloZite si

zkouSku na dalsi semestr. Obé tyto varianty umoziuji prehled alternativ a

zaméfuji se na feSeni problému.

Zvladani zamérené na emoce umoziuje velké mnozstvi moznosti vybéru
metody ¢i metod. Lidé si predev§im zvoli tuto metodu, aby odbourali negativni
mySlenky a emoce a zarover se pred nimi branili.

Lze je jesté 1épe konkretizovat, na strategie behavioralni a kognitivni. Kde
behavioralni zahrnuji fyzicka cviCeni, pratele, ale i méné zdravé varianty, a to piti
alkoholu, pozivani drog ¢i nevhodné vybijeni si vzteku. Kognitivni se zaméfuji na
nasi mysl a pfesveédceni, vyuzivaji sugesce. Pfehodnoti, ktery problém smi zdstat ve
védomi, a ktery naopak lze vymanit z védomi.

Metod je opravdu mnoho, nehledé na kategorii, do které spadaji. Jiné jsou
jednodussi a pristupnéjsi, na nekterych je potieba pracovat, kazda vSak ma za ucel
odbourat stres a byt i jako prevenci pfed nim. Neékteré znich jsou popsany

v nasledujicich odstavcich (Atkinson, 1998).

Uklidnujici sugesce
Podvédomi na rozdil od védomych slozek mysli neumi rozliSovat podnéty, a
proto piijme jakoukoli myslenku a bude ji brat jako stézejni.
Jakmile jednou podvédomi prijme urcitou sugestivni predstavu za svou, zacne

Ji bezodkladné promérniovat ve skutecnost* (Wilson, 1997, s. 102).
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Pokud si cloveék bude neustale dokola opakovat, ze se ,.citi pod psa“, tak se tak
1 doopravdy citit bude. Jakmile vSak se Clovék nauci tento fakt vyuzivat opacnym
smérem, vysledek bude pozitivni. Staci si opakovat pozitivni mySlenky a uklidiujici

véty a Cloveék se zacne citit 1épe a vice v klidu (Wilson, 1997).

3.2.2 Fyzické cviceni

Joshi (2007, s. 131) hodnoti fyzickou aktivitu takto: . Jednim z nejbéznéjsich
zpuisobii, jak uvolnit stres, je poskymout télu to, co by za takovych podminek udélat
mélo — fyzickou aktivitu. Presnéji receno, cviceni se osvédcuje jako vytecny
mechanismus na zmirnéni stresu.”.

Pohyb celkové pusobi antidepresivné a ma i katarzni Gc¢inek. Pii fyzické
aktivité se uvoliluje spoustu latek v mozku, napfiklad endorfiny. Emoce zaroven
ovliviiuje dychani, jelikoz pfi stavu deprese je dychani spiSe povrchni, tak pfi
aktivité se okamzit€ méni styl dychani na pravidelny a hluboky. Proto Ize vyuzivat i
razna dechova cviceni pii boji se stresem a uzkosti.

Pokud clovek proziva uzkostna obdobi, projevi se to také na jeho bilancnich
schopnostech a stabilité¢. Pfi trénovani a cviCeni bilance a stability se uzkost
prokazatelné snizuje.

ZlepSovanim fyzické vykonnosti a celkového télesného stavu dochdzi ke
zvySeni sebeditvéry a pocitu viastni kompetence, a tak i ke zlepSovani ndlady.
Napriklad velmi pozitivai ucinek ma redukce hmotnosti, kterd oviiviiuje sebepojeti,,

(gvamberk Sauerova, 2018, s. 78).

3.2.3 Relaxace

Diky shonu a stresu se u mnoha lidi vytvoii zvySené napéti, predevsim svalu.
Situace sice mize pominout, ale nase teze (napéti) muze pretrvavat (Micek, 1980).

Relaxaci bereme jako odpocinek nebo uklidnéni. Stimuluje dusevni rovnovahu
1 fyzicky klid a odbourava napéti. Jedna se o chténé uvolnéni téla 1 mysli.

Jako relaxaci muzeme oznacit lehka protahovaci cviCeni, ale i mentalni

cviceni.
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Lehké protahovaci cviceni pomdhd protdahnout zkrdcené ci jednostranné
namahané svalstvo, uvolni klouby i pdter, podpori tok lymfy, odstrani napéti.
Snadné mentalni techniky podpori pocit uvolnéni, vycisti hlavu, dodaji potrebny
optimismus a naplni nds energii (Svamberk Sauerova, 2018, s. 133).

Nejvyuzivanéjsimi relaxacemi jsou od E. Jacobsona progresivni relaxace ¢i od
J.H.Schultze autogenni tréninky (Micek, Zeman, 1997).

Karel NeSpor v nasledujici tabulce znazoriiuje zmeény, ke kterym dochézi pfi

relaxaci a stresu.

Stres Relaxace
™ Svalové napéti N7
N Tepova frekvence a TK ¥
;f‘ VJ-::hcn.ra frekvence N2
A | Latkova vyména N
1 | Nadledviny N
" Kozni galvanicka vodivost J
N Frekvence vin na EEG N7
¥ | Hojeni, imunita, spanek, traveni, tvofivost ~
schopnost se ucit, dusevni vykonnost atd

Obrdazek 1 — Neékteré zmény pri relaxaci a stresu (Nespor, 2013, s. 13)
3.2.4 Meditace

Meditace nam mize napomoci k lepsimu ovladani nasich myslenek, k rozvoji
schopnosti udrzet pozornost a zaroven snadnéji prenaset nasi pozornost z jedné véci
na druhou (Fontana, 2016).

LVas dech je neprirozenéjsi véci, na kterou se miizete naladit. Zkuste
Jjednoduse pozorovat sviij dech. Poslouchejte jeho zvuk a prozZivejte pocit, ktery
vytvari. Dovede vas do meditativniho stavu. Jestlize do vasi mysli vstoupi mysienky,
nechte je volné plynout. Pasivné je prehlizejte. Misto toho se soustredte na sviij
dech. Umoznéte mu projevit se jeho viastnim opakujicim se rytmem.“ (Joshi, 2007, s.
138)

Pravidelna meditace je uziteCna pii snaze o snizeni stresu z nékolika divodi:

- Cvici nasi pozornost
- Zvysuyje nasi kontrolu nad myslenkami

- Zvysuje schopnost ovladani emoci
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- Pomaha télu k uvolnéni (Joshi, 2007)

3.2.5 Smysl pro humor

,Womysl pro humor je schopnost tviirciho vidéni, a zejména popisu skutecnosti,
ktery pobavi. Prostiedkem humoru neni tudiz komika sama, nybrz komicky vyklad
nebo pojeti véci“ (Svamberk Sauerova, 2018. s. 88).

Abychom pochopili humor, musime mit ur¢ité vzdélani, vhodnou povahu,
dobrou naladu a nadhled.

Humor nam pomaha se odbourat od stresu a pfichazime na jiné mySlenky.
ZHumorem si vytvdrime odstup, a presto ziistavdame soucdsti situace. Pred problémy
neutikdame ani pred nimi nezavirame o¢i“ (Svamberk Sauerova, 2018. s. 88).

Smich zaroven prosperuje 1 fyzickému zdravi jedince. Tato ¢innosti podporuje
imunitni systém, cvi¢i branici, dychani, odpoutava svaly od tenze a procviCuje
mnoho dalSich organt. Pfi intenzivné&j$im smichu se zapojuje vice svali. Kdyz se

smé&eme, snizujeme tim unavu i hladinu cukru v krvi (Svamberk Sauerova, 2018).

3.2.6 Sebepoznani
,Ma-li lékar nékoho [écit, potrebuje nejprve poznat, co danému clovéku je.
Ma-li nékdo, obrazné Feceno, ,,na sobé pracovat” — a to jde duSevni hygiené a
sebevychové predevsim-, mél by vénovat , diagnostickou* pozornost sam sobé*“
(Kfivohlavy, 2009, s. 146).
Existuji 1 urcité metody sebepoznani:
- Registrace = sledovani svého kazdodenniho chovani
- Reflexe = rozbor vlastniho jednani
- Psani deniku
- Pozorovani vlastnich emoci
- Sebepozorovani zamétené na fyziologické procesy

- Pratelé jako zdroj informaci (Micek, 1986)

3.3 Stres

Kazdy clovek si pod pojmem stres pfedstavi néco jiného. Psychologové stres

popisou jinak nez napftiklad 1ékafi, chemici ¢i laici.
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3.3.1

Na zékladé kontextu lze rozdélit stres na dobry Ci Spatny. Stres je popisovan
hlavné jako tlak nebo diraz. Muze predstavovat vyzvy a cile, ale také zastupuje
pozadavky, na které jedinec nestaci, a vedou k panice (Fontana,2016). Kfivohlavy
(1994) prirovnava vyznam stresu presu, ktery pusobi tlakem, proto tedy ,byt ve
stresu“ znamena ,,byt vystaven tlaku®“. Dle Bedrnové a kol. (2009) je stres zavazny
zdroj zatéze. Podle Henningena a Kellera (1995, s. 15). je stres: ,,...druhem
psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitrni zatéz.“ Orel (2009, s. 3) zobeciiuje stres na
.- ..komplexni reakci organismu na stresory” a dodava, ze se jedna o nespecifickou

reakci. Bartarikova (2010) tika, ze kdyz se dostavi odchylka, ktera narusi normalitu

a rovnovahu, zacne se télo pripravovat na boj nebo uték.

Eustres a distres

,Podle odbornikii se o povaze stresu rozhoduje v limbickém systému naseho
mozku. Ten ziejmé ovidada vyhybku mezi eustresem a distresem® (Plaminek, 2004, s.
130). Zda se jedna o distres ¢i eustres se rozhodné v nasem mozku, ale jak se
konkrétni situace zvladne, ur¢i nase vykonné organy.

Distres, neboli stres negativné prozivany. Prozivani distresu nas unavuje,
utlacuje a nici. Pfi tomto prozivani uvoliiuje nase télo latky, kortikoidy, které nam
pozdé&ji, pii nespotiebovani, mohou ublizit.

Distres se zpusti, jakmile vyhodnoti situaci nebezpe¢nou. Nebezpecna situace
muze byt zcela nova situace, pii které se citime nejisti, ale i znama, ale pfece pro
mozek nebezpecna. KdyZz na jedince pusobi distres a ten jedinec neni schopny ho
zvladat, nebo alespori lehce zmirnit, stava se vice labilnim a pfi vétsi labilité je
moznost vétSiho distresu, nebot’ nam 1 bézné situace mohou najednou piipadat
nebezpecné. Takova smycka je schopna cClovéka zcela odrovnat. Pokud neni
moznost distres zmirnit, musi se najit jiny zpusob, jak zvladat stres (Plaminek,
2004).

Eustres je naopak pozitivnim stresem, ktery se objevi pfi piijemnych
situacich, pfipadné je napomocny, posiluje nas a pohani. Nastava pii aktivitach,
které nas bavi, avSak vyzaduji urCitou ndmahu. VSeobecné lze do této skupiny

zatadit hezké zazitky, napiiklad vyhra, narozeni ditéte. Je mozno také prifadit
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adrenalinové pripady, které si sami zvolime — naptiklad sportovni aktivity, cestovani

(Kfivohlavy, 2009).

distres — eustres
I {‘
2 = 3 odmitnuti o
utek | atok (popFeni) [ prijeti
4\ [ ﬂk A
zvolena zvolena zvolena zvolena
defenziva ofenziva blokace akceptace
A, / —— \ A
podnét vyhodnocen podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni

3 zpracovani
podnétu E

A

vnimani
podnétu

A

podnét
(stresor)

Obrazek ¢.2- Rozhodovini o povaze stresu (Plaminek, 2004, s. 129)

3.3.2 Stresory

Slovem |, stresor lze popsat vlivy, které negativné pusobi na c¢lovéka
(Kfivohlavy, 1994).

Stresorem lze popsat jakoukoliv situaci, ¢i stav nebo véc, zalezi na schopnosti
akceptace stresu a samotné intenzité, ktera ma Siroky interval. Stresory lze také
rozdelit hned do nékolika skupin a to:

- Fyzikalni: teplota vzduchu, kvalita ovzdusi, tlak

- Biologické: hlad, bolest

- Chemické: alkohol, drogy

- Psychosocialni: strach, izkost, neptijemna situace, obavy o nékoho
Stresory se mohou prolinat napfi¢ rozdélenim a mohou puisobit na cloveéka

vzajemné (Bartarikova, 2010).
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Svamberk Sauerova (2018) dodava i rozdéleni stresoru na dva druhy, a to na
akutni a chronicky. Akutni stres je konkrétni situace, podnét, ktery pasobi okamzité
ve formé uleku nebo napfiklad strachu. Chronicky mezitim na nas puasobi
dlouhodobé, mize se jednat o cokoliv, jakakoliv nepiijemna atmosféra, nepohodli
v praci, v rodin€, maze se také jednat o fyzickou nepohodu, ktera ¢loveka trapi uz
delsi dobu.

Stresory vSak mohou byt brani na zakladé sméru. Jednim znich je smér
vnitfni, tim je mySlen lidsky charakter, to, jaky cloveék je nebo jak zvlada stres.

Vngjsi smér je ovlivnén prostredim, kvalitou vzduchu, vzhledem okoli apod.

3.3.3 Obecny adaptacni syndrom

Jedna se o soubor reakci celého lidského téla, pfi nahlé stresové situaci,
nehledé€ na pozitivni ¢i negativni kontext situace, zda se jedna o prvni skok padakem
nebo zda ¢loveku jiny clovék vyhrozuje s nozem v ruce. Télo reaguje na tyto situaci
témer stejnym zpusobem, tim, ze odstartuje piirozené, vrozené reakce organismu.
(Atkinson, 2003)

H. Selye rozdé¢lil obecny adaptacni syndrom na 3 faze — poplachova, faze
rezistence a faze vyCerpani.

V prvni fazi, fazi poplachové, dochazi k vyhlaseni poplachu a nebezpedi.
Vsechny obranné mechanismy se aktivuji a pfipravi se k reakci ,,bojuj, nebo utec”
(Ktivohlavy, 2009). Fyzickou pfipravu popisuje Atkinson (2003, s. 497) takto:
,Organismus potiebuje rychly prisun energie, a tak se z jater uvolni zdasoba cukru,
nezbymého pro cinnost svalii a do krve jsou vyplaveny hormony, jez stimuluji
preménu tukii a bilkovin na cukr. Pri pripravé k vynaloZeni energie na fyzickou
cinnost se zvySuje télesny metabolismus. ZvySuje se srdecni frekvence, krevni tlak,
dechovd frekvence a svalové napéti. Soucasné dochdzi ke sniZeni Cinnosti
organismu, které nejsou nezbytnmé. Dochazi k vysychani slin a hlenu, a tim se zvySuje
mnozstvi vzduchu proudiciho do plic. Do krve se vylucuji endorfiny prirozené latky
tlumici bolest a dochdzi k ziizeni krevnich vidasecnic, aby se v pripadé zranéni

zmenSilo krvaceni. Slezina vylucuje vice cervenych krvinek, které rozvadéji po téle
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kyslik, a kostni dien vytvdri vice bilych krvinek, jez organismu pomdhaji v boji proti
infekci.*

Reakce ,,boj nebo uték™ je pro volné zijici zvifata v pfirodé zcela piirozena a
uzite¢na. Pravdépodobné byla v minulosti 1 pro clovéka, jelikoz v dneSni dobé
clovek, ve vétsiné piipadu, nebojuje anebo nema kam utéct (Kiivohlavy, 2009).

Faze rezistence (také adaptace), je zpusobena opakovanim ¢i stalym
pusobenim stresoru. Obranné mechanismy, které byly urgovany ve fazi prvni, se
normalizuji, jelikoz se organismus snazi dané situaci pfizpusobit, vyrovnat se s ni.
Pokud se stresory opakuji, télo si vybuduje reflexy. Nepfiznivym vysledkem
opakovaného pusobeni stresoru a obrany proti nému mohou byt rizné nemoci, jako
jsou psychosomatické choroby, problémy s krevnim tlakem nebo bolesti hlavy
(Barttnkova, 2010).

Pokud nebyl organismus schopen vyrovnat se se stresorem, dochazi k posledni
fazi, fazi vyCerpani. Organismus se v této chvili vzdava a podléha stresu, zacina se
hroutit. Télo nebylo nadale schopné odolavat dlouhodobému stresu, adaptace nebyla
dostateCna nebo se vytratila. Projevem muze byt napiiklad deprese nebo jiné
zavazné onemocnéni.

H. Selye tika: ,,Stres miiZe zpiisobit psychické zmény. Plati viak i opak, zmény
v psychickém stavu mohou zpiisobit fyziologické zmény, napriklad ty, které

charakterizuji GAS (Obecny adaptacni syndrom) “ (Ktivohlavy, 1994, s.35).

3.34 Co stres zpusobuje ¢lovéku

Stres muze puasobit v kazdodennich malickostech a zaleZitostech, ale
predstavuje 1 velké zivotni udalosti, jako je naptiklad ztrata blizké osoby. AvSak ne
kazdy, kdo je t€émto stresorim vystaven, musi onemocnét. Stres ovliviiuje zdravotni
stav pfimo (vliv na imunitni systém, nervovy systém), ale 1 nepifimo (ovlivnéni
chovani clovéka a jeho vnimani).

Stres miZe zpusobovat rizné somatické potize. Mezi nejCastéjsi patii bolesti

hlavy nebo svalova tenze. AvSak muze zplsobit fadu dalSich jako je naptiklad
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3.4.1

astma, infekcni onemocnéni nebo revmaticka artritida. Mezi nejzavaznéjsi mizeme
fadit rakovinu nebo kardiovaskularni onemocnéni.

Stres je vSak spjaty i s duSevnim stavem a zpusobuje psychické problémy.
Mezi psychické onemocnéni fadime depresi, uzkost, ale 1 vliv stresu na identitu

cloveka (Kiivohlavy, 2009).

Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je stav kompletniho vycCerpani po vSech strankach.
Postihuje stale ¢im dal vice lidi, na zaklad€ jejich emoci a pociti ménécennosti a
nespokojenosti s vykony, pfedevS§im v profesnim zivoté, avSak osobni zivot také
napomaha k vyhasnuti jedince. Jedna se o dlouhodoby proces, pii kterém na ¢lovéka
ptisobi nemala tiha stresu a mnoho dalsich faktort (Svamberk Sauerova, 2018).

Syndrom se definuje jako psychické i fyzické vycerpani, diky sledu
nepiiznivych udalosti v lidském zivoté. Projevuje se nechuti k jakékoliv Cinnosti,
apatii a pocitem druhoradosti. Clovéku dojde energie dale pokracovat ve své aktivité
(Svamberk Sauerova, 2018).

,VyCerpani, pasivita a zklamdni ve smyslu burnout syndromu se dostavuje
Jjako reakce na prevdzné pracovni stres. Jako burnout (,,vyhoreni®, ci , vyhasnuti®)
byva popisovdn stav emociondlniho vycerpani vznikly v diisledku nadmérnych
psychickych a emociondlnich ndarokii “ (Kebza a Solcova, 2003, str. 8).

Nejcasteji se vSak projevuje u profesi, které se zabyvaji pomoci druhym, do
této skupiny patfi 1 pedagogiCti pracovnici ve vSech urovnich (Jeklova,

Reitmayerova, 2006).

Faze syndromu vyhoreni

Diky dlouhodobému plsobeni stresorti vznika chronicky syndrom vyhofteni.
Toto vyhoteni probiha ve fazich a tou kone¢nou je samotné vyhoteni (Svamberk
Sauerova, 2018).

Nejjednodussi model lze popsat tfemi fazemi, nejrozvinutéji vsak dvanacti.
Nejcastéji se pouziva schéma péti fazi od autort Brodského a Edelwiche (Stock,

2010).
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Prvni faze — Idealistické nadSeni, Clovék pracuje snadSenim a velkym
nasazenim. Klade si na sebe velké naroky a cile. Smysli nerealn€ o naplni své prace.
Vydava az pfiliS energie, ktera neni potieba na zakladé mylnych predstav (Pesek,
Prasko, 2016).

Druha faze — Stagnace, v této fazi si Clovék uvédomuje realitu a zacne
zpochybriovat své pavodni cile a idealy (Stock, 2010). Pracovnik piehodnoti situaci
a jeho priority se zméni na mén¢ idealistické a snazi se o zjednodusSeni své prace a
vynakladéa pouze nutnou snahu (Pesek, Prasko, 2016).

Treti faze — frustrace, se vyznacuje pochybnostmi o smyslu své prace a
zaCinaji se projevovat negativni emoce, naptiklad bezmocnost a zklamani. Zklamani
z uvédomeéni si rozdilt mezi svymi cili a reAlnymi moznostmi (Stock, 2010).

Rezignace je typicka pro ¢tvrtou fazi — Apatie. Jedna se o obranou reakci.
Clovék se v této fazi stahuje sam do sebe, vie se mu zda bezvyznamné a zbytené, je
trvale frustrovan. Zacinaji se také projevovat prvni psychosomatické problémy
(Pesek, Prasko, 2016).

Posledni fazi je samotny syndrom vyhoteni.

., Cesta k syndromu vyhoreni je vzdy individudlni a u kaZdého se jednotlivé
roviny v prislusné fdzi projevuji s riiznou intenzitou. Ne kaZdy okamZité reaguje
télesnymi symptomy a rovnéz roviny myslenek a pocitit se individudlné lisi* (Prief3,

2015, str. 51).

3.4.2 Pric¢iny syndromu vyhoreni

Duvody pro vznik syndromu vyhoteni lze rozdélit do tfech kategorii. Jedna se
o osobnost Cloveka, pracovni faktory a osobni zivot. Do prvni skupiny lze zafadit
faktory typu nizké sebevédomi, perfekcionismus, nizka sebereflexe, soutézivost. Do
druhé skupiny patii naptiklad pozadavky na vysoky vykon, obtizni klienti, absence
karierniho ristu, pfesCasy, jednotvarnost prace, zadné moznosti uspécht. Rizikové
faktory posledni skupiny tvofi soukromy zivot. Nepiiznivé jsou nezdravé vztahy,
nedostatek volného casu, Spatné straveny volny cas, Spatna zivotosprava nebo

napfiklad Spatné existen¢ni podminky (PeSek, Prasko, 2016).

27



343

3.5

3.5.1

Projevy syndromu vyhoreni

Symptomy vyhoteni lze rozdé€lit do tfi skupin, na zakladé trovné, na které
pusobi.

Prvni znich je psychicka uroven. NejCastéjsi psychické syndromy jsou
celkové vyCerpani a unava, ztrata chuti do zivota, deprese, pocity smutku a frustrace.
Celkovy utlum Clovéka, dale cynické chovani a negativni pfistup. Mohou se dostavit
pocity sebelitosti, ménécennosti a beznadéje. Fyzicka troven zahrnuje pokles
energie, unavitelnost, Spatny spanek a celkova tenze. Dale bolesti ve svalech, bolesti
hlavy, bolesti na hrudi. Mohou se objevit i problémy s dychanim a celkovou
télesnou aktivitou. Existuje 1 vétsi riziko nachylnosti na vybudovani si zavislosti na
drogach. Syndrom vyhoteni vSak pasobi i na socialni @rovni. Znaci se celkovym
utlumem socialniho zivota, omezeni kontaktt s lidmi, pfedev§im v pracovni sféfe.
Zvyseny odpor k vykonavané praci a viemu co s ni souvisi (Kebza a Solcova, 2003).

Kebza a Solcova (2003) dale vyslovili hypotézy Ch. Maslachové, ktera
predpoklada, ze syndrom vyhofeni nesouvisi piimo s osobou, ale systémem, ve
kterém pracuje. Vyhoteni upozorfiuje na nefungujici organizaci, jelikoz je mozné, ze
pracovnici vjednom systému mohou trpét syndromem vyhoteni, ale pracovnici

stejné sféry v druhé organizaci jim trpét zdaleka nemusi.

Stres a ucitelé

Ucitelska profese se fadi do pomahajici profese, je neustale v kontaktu s lidmi
— zaky, kolegy, rodici. Nese velkou zodpovédnost za sveéfené zaky, musi dohlizet na
jejich fyzické bezpeci, ale také do jisté miry zodpovida za jejich studijni vysledky.

Jejich prace nezahrnuje pouze samotnou vyuku. Obnasi mnoho dal§ich dil¢ich
ukold. Musi neustale kontrolovat a hodnotit, pfipravovat se a sledovat déni dnesni

doby (Svamberk Sauerova, 2018).

Zdroje a priciny stresu pedagogu
Pfi¢in pro vznik syndromu vyhoteni je nesCetné mnoho, lidé jsou ovlivnéni

svou osobnosti, pracovnim prostorem a svym osobnim zivotem.
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Dalo by se fict, ze k této zatézi maji ucitelé navic dalsi aspekty, které mohou
ovlivnit jejich pohodu a duSevni zdravi, jelikoz pracuji v jinych podminkach nez
ostatni lidé.

Pracovni doba a rozdéleni pracovni doby je zcela jiné, nez jsou béznéjsi
pracovni doby. Nedostatecné dlouhé pauzy jsou béznou praxi. Dale prostifedi nemusi
byt vzdy vhodné a pfipustné — nejen samotné budovy a prostory, ale hlucné tridy,
velké davy lidi a podobné.

Na pedagogy je pfiSpendlena velkd zodpovédnost od spoleCnosti. Nejen
samotné vzdélani déti, ale i jejich vychova, nauceni spolecenskych zvyklosti, otazky
kulturniho chéapani, vést prevenci proti drogam a jinym navykovym latkam. Dale
narusta pocet nezvladatelnych a problémovych zaku, ktefi toto vzdélavani a uceni
délaji narocnéjsi.

Celkove¢ tato profese je v o¢ich spolecnosti nedocenéna a ucitelé se musi Casto
obhajovat a ospravedliiovat. Casté projevy nespokojenych rodi&a, ktefi se chovaji
impulzivné a pripisuji veskeré vychovné povinnosti pedagogtm.

Pokud se spoji veskeré povinnosti a zatéz, kterou ucitel musi snaset kazdy den
a porovna se s financnim ohodnocenim, nejednd se o spravedlivy pomér. Tento

pomer také ovliviiuje pohodu pedagoga. (Henningen, Keller, 1995).

3.5.2 Nasledky

Autofi Krajcova, Munich, a Protivinsky (2019) ve své studii shrnuji, ze
kvalitni prace uciteld je hlavni podminkou pro riist statu a zivota v ném. Kvalita
vyuky se neodmyslitelné odviji od dobfe provedené prace pedagogu, ktera zase
zavisi na predchozim vzdélani pedagoga a jeho nynéjsim ohodnoceni.

Avsak nejednalo by se pouze o zvySeni HDP, Kraj¢ova, Miinich, a Protivinsky
(2019, str. 36) dodavaji, ze ,vy$§i vzdélanostni tiroveri v CR vsak se sebou
pravdépodobné prinese i Fadu dalSich efektii. Skrz vyssi hodnotu lidského kapitdalu a
rychleji rostouci produktivitu prdace maji vzdéldvaci reformy potencidl prispét k
rychlejSimu zvySovani Zivotni urovné, ristu redlnych mezd a i samotné redlné

konvergenci Ceské ekonomiky k urovni Némecka, ¢i priuméru EU. Vy$si vzdélani je
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navic casto zdrojem nékolika pozitivnich externalit jako nizZsi kriminalita, rozvoj

kultury, lepsi Zivomi prostiedi, lepsi zdravi a delsi délka doziti apod *
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4. Vlastni prace

Pedagogové jsou velmi dulezitym aspektem v zivoté nejen pro jednotlivce, ale
1 pro samotny chod statu. Jejich duSevni pohoda byla zkoumana v této praktické
Casti prace. Dotaznik byl rozeslan nékolika pedagogim na riznych Skolach.
Predmétem dotazniku bylo zjistit zdkladni informace o dotazovanych a dale jejich
duSevni rozpolozeni a jaké stresory na né pusobi. Vysledky jsou prezentovany

v dalsich kapitolach.

4.1 Technika sbéru dat

Sbér dat probéhl predevsim pres internetovy portdl www.survio.com. Dotaznik

se skladal z 21 otazek, z toho otazky 1-5 mely za ukol charakterizovat respondenty,
dal§i cast otdzek byla sméfovana k tématu stresu a duSevni hygieny, k tomu také
nalezi rizné stresory a prostiedi, které na respondenta pusobi a posledni série otazek
byla vénovana tématu syndromu vyhoteni.

Dotaznik byl rozeslan elektronicky, ale také byl osobné dorucen do §kol.
Osloveno bylo celkové obéma zptsoby 130 pedagogti, navratnost byla 62,3 %, tedy

na dotaznik reagovalo 81 pedagogu.

4.2  Stanoveni hypotéz
Byly stanoveny tyto nulové hypotézy:
Ho:: Pohlavi pedagoga neovliviiuje miru stresu.
Hoz: Délka praxe nepfispiva k ohrozeni syndromem vyhoteni.
Hos: Zaméfeni uciteld nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hos: Znalost metod dusSevni hygieny neovliviluje miru stresu.

Hos: Pracovni prostiedi neovliviiuje zvladani stresu.
Zaroven k nim byly stanoveny hypotézy alternativni:

Hi1: Pohlavi pedagoga ovliviiuje miru stresu.
Hi2: Délka praxe piispiva k ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hi3: Zaméfeni uciteld ma vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
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Hi4: Znalost metod dusevni hygieny ovliviiuje miru stresu.

His: Pracovni prostiedi ovliviiuje zvladani stresu.

4.3  Charakteristika souboru

Zkoumany soubor je tvofen pedagogy, celkové jich bylo osloveno 81. Setieni
se zucastnilo 23 muzd a 58 Zen.

Z grafu lze vycist, ze se vyzkumny soubor sklada prevazné z zen, konkrétné
z 71,60 %, zbylych 28,40 %, tvoii muzi. V naSem ptipade€ se jedna o nerovnomerné
zastoupeni. AvSak tyto udaje nejsou zcela prekvapivé, jelikoz ve Skolstvi pracuje

zpravidla vice zen, v EU dokonce na zakladni skole vyucuje az 94 % Zzen.

Graf 1 - Pohlavi respondentii

= Mu? = Zena

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢.2 zachycuje dalsi charakteristiku souboru, a to ve€k respondenti.
Nejvétsi zastoupeni maji pedagogové ve veéku 50 a vice let, poté v rozmezich 36 az
50 let. Naopak nejméné zastupcu je v nejnizsi Skale, a to v€k v rozmezi 20 az 25 let.
Je to dano tim, ze o ucitelskou profesi je stale mensi a mensi z4jem, a to predevsim

kvuli nevyvazenosti platu a podminkam.
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Graf 2 - ek respondentii

4,90%

23,50%

= 20-25 = 26-35 36-45 m46-50 =50 avice

Zdroj: vlastni zpracovani

Dale bylo dotazovano, v jaké urovni vzdélavani respondenti pisobi. Z grafu
lze vycist, ze zastoupeni pedagogt na stiedni Skole a zakladni Skole je vyrovnané.
Zbylych 13,60 %, tvoii uitelé z jinych skol, a to napfiklad zakladni umélecké skoly

nebo Skoly se specialnimi tfidami.

Graf 3 - Pracovisté

13,60%

= Stredni Skola = Zakladni skola Jind

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.4

Ke komplexnéjsi charakteristice byla dale dotazovana doba vykonavani
pedagogické profese. Z 81 dotazovanych 72,80 % vykonava profesi jiz vice jak 10

let. Tento fakt je v souladu s druhou charakteristikou, tedy vékem respondentt.

Graf 4 - Délka piisobeni ve Skolstvi

4,90%

m10avice =5-10let 3-5let = 1-2roky

Zdroj: vlastni zpracovani

Testovani hypotéz

Testovani hypotéz probéhlo na hladiné vyznamnosti 0=0,05 (5 %), tedy
presnost testu je stanovena na 95 %. Byly stanoveny nulové hypotézy Hoi a proti
nim alternativni hypotézy Hi. K pfijmuti hypotézy je pouzito porovnani nahodné

veli¢iny — testového kritéria a tabulkové kritické hodnoty.

Hoi: Pohlavi pedagoga neovliviiuje miru stresu.
Prvni hypotéza Ho: tvrdi, Ze pohlavi pedagogti nesouvisi s mirou stresu, kterou
pocituji. Cetnosti odpovédi byly zaznamenany v nasledujici tabulce &.1. Byla

stanovena nulova hypotéza Hoi: Pohlavi pedagoga neovliviiuje miru stresu.
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Tabulka 1 - Mira pracovniho zatiZeni muzii a Zen

, Mira zatizeni
Pohlavi
Velminizka | Nizka | Prfimérena | Vysoka Velmi vysoka
Muz 1 4 2 15
Zena 5 6 25 11 11

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 5- Mira pracovniho zatiZeni muzii a Zen

30

25

20

15

10

5 I
01 01 sl .

Velmi nizka Nizka Pfimérena Vysoka Velmi vysoka
Mira zatizéni

B Mui mZena

Zdroj: viastni zpracovani

Z grafu lze vycist, ze 43,1 % zen hodnoti zatéz pievazne pfiméfenou a 65,2 %

muzi naopak velmi vysokou.

Byla stanovena nulova hypotéza Hoi: Pohlavi pedagoga neovliviiuje miru
stresu. A k ni alternativni hypotézu Hi1: Pohlavi pedagoga ovliviiuje miru stresu.
K vypoctu byl vyuzit Dvouvybérovy t-test. Nejprve se vsak pocital aritmeticky
prumér pro oba vybéry a poté rozptyl obou soubort.

Zeny jsou oznaleny jako X, muZi maji oznadeni y.

x =58
y=23
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Nejprve se vSak pocital aritmeticky prumér pro oba vybéry a poté rozptyl obou

souboru.

_ 1 .

X=— Xl =12,7069

S

y= ;Zizlyl = 1,7391
)2

g2 =20%" 149179
i )2

Syz = M = 79184

Vse vlozime do vzorce pro vypocet testového kritéria.

X-y

t= = 1,3198

2 2
S S

x4
Xy

Kriticka hodnota méa Studentovo t-rozdéleni. Stupné volnosti byly vypocitany
pomoci Welchova testu, f =48.

S% S%’z
G

V= =48

) (%)”(%)2
X1 y-1
Nase kritickd hodnota ma tvar t3%s a jeji tabulkova hodnota je rovna 1,684.
Vysledné hodnoty testového kritéria a kritické hodnoty byly porovnany nasledovné,
t(1,3198) < t35(1,684). Tento vysledek nam tedy fik4, Ze na hlading vyznamnosti

a=0,05 nezamitame nulovou hypotézu Hoi, a tudiz muzeme konstatovat, ze

pohlavi pedagoga neovliviiuji miru stresu.
Ho2: Délka praxe neprispiva k ohrozeni syndromem vyhoreni.

Dalsi testovanou hypotézou byla Hoz, ktera tvrdi, ze délka pisobeni na pozici

pedagoga neovliviiuje miru ohrozeni syndromem vyhoteni.
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Tabulka 2 - Délka praxe a pocit ohroZeni syndromem vyhoreni

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne
1-10 let 7 7 1
10 a vice 25 14 3 14

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 6 - Délka praxe a ohroZeni syndromem vyhoreni

30
25
20
15

10

0I II —E = ™

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

wv

Délka praxe

W 1-10let m10a vice

Zdroj: viastni zpracovani

Na zakladé hodnot z grafu lze fict, ze pedagogové s pusobnosti delsi nez 10 let
se citi vice ohrozeni syndromem vyhoteni nezli ucitelé s krat$i praxi.

Byla opét stanovena hypotéza Ho2: Délka praxe neprispiva k ohrozeni
syndromem vyhoreni. A kni alternativni hypotézu Hiz: Délka praxe prispiva
k ohrozeni syndromem vyhoreni. Tuto hypotézu budeme testovat na hladiné
vyznamnostt =0,05 a bude vypocitan test rozdilu mezi dvéma nezavislymi
pruméry.

Celkovy rozsah souboru je roven 81. Pedagogové pracujici v oboru vice jak 10
let jsou oznaceni y, zbyli do 10 let jsou oznaceni x.

x=22
y=59
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K vyuZziti vzorce pro parovy t-test je potieba nejprve zjistit primér obou

vybérovych soubort a jejich odchylku.

i
Il

1 .
;Z{;lxl = 3,409
— 1 .
y = —-Xiz1 Yi=3746

Sz Z(Xi—)_()z

x x

2 _ X(yi-p)?
Y y

= 1,6414

S =11,24

Vse vlozime do vzorce pro vypocet testového kritéria.

= 0,655

Dale je vypoctena kritickd hodnota, ktera ma stupné volnosti rovné vysledku
z Welchova testu, v tomto pfipadé rovna 79.
2
x4 22y
X Yy
v = 5z 2 =79
)2 + ()2
x—1 y—1

Hladina vyznamnosti je stanovena na 95 % tedy 0,05. M4 tedy tvar tg,%s aje
rovna tabulkové hodnoté 1,671. Tuto hodnotu jsme porovnali s vysledkem testového
kritéria, t(0,655) < t§35(1,671). Na zakladé vysledku jsme pFijali nulovou
hypotézu Hoz na hladiné vyznamnosti ¢=0,05, a tedy délka praxe neovliviiuje

ohrozeni syndromem vyhoreni.
Hos: Zaméreni uciteli nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoreni

Zaméfeni pedagogi zkouma hypotéza Hos, ktera tvrdi, Ze typ pracovist€é nema

vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

38



Tabulka 3 - Pracovisté a syndrom vyhoreni

ein Citite se ohrozeni syndromem vyhoteni
Pracovisté P 7 =
Ano SpisSe ano | Nevim | SpisSe ne Ne
Ucitel na stfedni skole 26 7 0 1 1
Ucitel na zakladni Skole 6 14 4 15 7
Zdroj: vlastni zpracovani
Graf 7 - Pracovisté a syndrom vyhoreni
30
25
20
15
10
5 I I
0 . | |
Ano Spise ano Nevim Spise ne ne

M Ucitel na stfedni skole M Ucitel na zakladni skole

Zdroj: viastni zpracovani

Z grafu lze vycist, ze az 74,3 % z dotazovanych stfedoskolskych ucitelt se citi
ohroZzeni syndromem vyhoteni, zatimco 45,7 % ucitelt, ktefi pusobi na zakladni
Skole, se nepovazuji ohrozeni. Na zakladé téchto dat mizeme tvrdit, ze pedagogove,
ktefi vyu€uji na stfedni Skole, se citi a mozna i jsou, vice ohrozeni syndromem
vyhoteni.

Stanovili jsme hypotézu Ho3: Zaméreni uciteli nema vliv na ohrozeni
syndromem vyhoreni a k ni alternativni hypotézu Hi3: Zaméreni uciteli ma vliv
na ohrozeni syndromem vyhoreni.

Testovani probéhne na hladin€¢ vyznamnosti a=0,05 a bude vypocitan test
rozdilu mezi dvéma nezavislymi prameéry.

Ucitelé stfednich skol dostali oznaCeni y a ucitelé zakladnich Skol oznaceni x.

X =46
y =35
n=2_81
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Bylo potieba zjistit primér vybérovych soubort a jejich odchylku.

Vyuzili jsme nasledujici vzorce:

= —Z" 1 X1 =12,9348

y= ?zlyi = 4,60
o2
s2 =290 g 4304
X
i —+a)2
52 = EVI 445043
y

Veskeré vysledky byly vyuzity ve vzorci pro testové kritérium.

T=—==2,1493
52 Sy

Dale je vypoctena kritickd hodnota, ktera ma stupné volnosti rovné vysledku

z Welchova testu, tedy 61.
2
(S Sy ) 2
X

)2+(
x—1 y—1

=61

<
|

(

)2

Nage kritickd hodnota vypada nasledovné, t5gs = 1,671. Porovnali jsme
testové kritérium a kritickou hodnotu, t (2,1493) > t95(1,671). Na zakladg této
nerovnosti mizeme zamitnout nulovou hypotézu Hosz a prijmout alternativni

hypotézo Hi3 a tim tvrdime, Ze zaméreni uciteli ma vliv na ohrozeni syndromem

vyhoreni.

Ho4: Znalost metod dusevni hygieny neovliviiuje miru stresu.
Hypotéza Hos4 se zaméfuje na souvislost vyuzivani metod duSevni hygieny a
pocitu stresu. Zkoumany soubor byl rozd€len na ty, ktefi vyuzivaji metod a jsou

oznaceni X, zatimco opacna strana ma oznaceni y.
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Tabulka 4 - Metody a mira stresu

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne Celkem
Ano 15 15 1 10 4 45
Ne 15 7 3 6 5 36

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 8 - Metody a mira stresu
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Zdroj: viastni zpracovani

Diky hodnotam z grafu muzeme fict, ze neni znacny rozdil mezi pedagogy,
kteti vyuzivaji metody dusevni hygieny a mezi témi, ktefi je nevyuzivaji.

Stanovili jsme hypotézu HO04: Znalost metod duSevni hygieny neovliviiuje
miru stresu a kni alternativni hypotézu H14: Znalost metod duSevni hygieny
ovliviluje miru stresu.

K vypoctim jsme vyuzili test mezi dvéma nezavislymi praiméry a vSe bylo
testovano na hladin€ vyznamnosti o = 0,05.

Nejprve jsme si vypocitali pruméry obou vybérovych soubora.

x =45
y =36
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1 .
X = ;Z{;lxl =3,6

§ =~ YL, yi=35833

Odchylky mizeme vypocitat diky t€émto hodnotam a nasledujicim vzoreckam.

2
S2 = @ = 6,84

52 LOi-9? _ 41723
y

Veskeré vysledky jsme vyuzili pro vypocet testového kritéria.
t = —==0,0322

2 s2
s
x4
X

Hodnotu testového kritéria porovname s kritickou hodnotou. Jeji hodnota je

rovna t£. Nase hodnota a je rovna 0,05 a f zastupuje hodnotu z Welchova testu,

ktery se vypocita pomoci nasledujiciho vzorce.
2 S2
CE+2)?
V=—=2 =79
(57
x—1 y—1
Nase hodnota je rovna 79 a tedy kriticka hodnota ma tvar tg,% s a jeji tabulkova
hodnota je rovna 1,671. Pokud porovname testové kritérium a kritickou hodnotu,
dostaneme nerovnost ve tvaru t (0,0322) < t{9s ( 1,671). Tento vysledek nam

urcuje, ze prijimame nulovou hypotézu Hos a zamitame alternativni hypotézu

Hus. A tedy tvrdime, Ze vyuzivani metod duSevni hygieny neovliviiuje stres.

Hos: Pracovni prostredi neovliviiuje zvladani stresu.

Posledni hypotéza Hos konstatuje, ze pracovni prostiedi nijak neovliviiuje
zvladani stresu. Cetnosti odpovédi byly zaznamenany v kontingenéni tabulce, ktera
pro spravnost a presnost byla upravena, a to tak, ze spolu logicky souvisejici typy
odpovédi byly spojeny, a to proto, aby hodnoty ocekavanych Cetnostni spliiovaly
podminky testovani v kontingencni tabulce, tedy aby maximalné 20 % ocekavanych

Cetnosti byly vétsi nez hodnota 5.

42



Tabulka 5 - Pracovni prostiedi a zvladani stresu

 yz: Prijemné prostredi
Zvladani stresu ~
Ano SpiSe ano Ne Celkem
Ano 12 16 2 30
Spise ano 2 18 8 28
Ne 2 4 17 23
Celkem 16 38 27 81

Zdroj: Vlastni zpracovani

Na zaklad¢é hodnot z tabulky lze tvrdit, Ze pedagogové, ktefi shledavaji své
prostredi pfijemné, hodnoti své zvladani stresu také pozitivnéji.

Z téchto hodnot jsme pomoci vzorce na ocekavané cetnosti vypocitali

hodnoty.

ni.*n.j

0jj=
n = skute¢né Cetnosti

0jj = ocekavané Cetnosti

Tabulka 6 - Ocekdavané cetnosti

Zvladani stresu Pﬁjemr}f prostFedi
Ano Spise ano Ne
Ano 5,92592593 14,07407407 10
Spise ano 5,5308642 13,13580247 9,33333333
Ne 4,54320988 10,79012346 7,66666667

Zdroj: Vlastni zpracovani
Byla stanovena hypotéza Hos: Pracovni prostiedi neovliviiuje zvladani
stresu. A k ni alternativni hypotézu His: Pracovni prostredi ovliviiuje zvladani
stresu. K testovani v kontingen¢nich tabulkach se vyuziva y2 test dobré shody.
Jeho vzorec je nasledujici.

2y WD 5y )
np;j

Dale bylo potieba urcit kritickou hodnotu pro hladinu vyznamnosti 0=0,05 a

stupné volnosti f=(r-1) (s-1), kde r zastupuje pocet fadkt a s pocet sloupcti. V nasem

ptipadé je f rovno 4. Na zaklad¢ téchto parametri jsme nasli tabulkovou hodnotu pro

X6os, tedy 9,49. Ob& hodnoty jsme porovnali a dodli jsme kvysledku, Zze

Xg,OS (9,49)<y2 (34,12) a stim zavér, ze zamitame Hos na hladiné vyznamnosti
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a=0,05 a pFijimame alternativni hypotézu His a mizeme tedy tvrdit, Zze pracovni

prostiedi ovlivituje zvladani stresu.

4.5 Vysledky odpovédi

K praci byl vytvofen také dotaznik, ktery ndm nejen pomohl ziskat data
k testovani hypotéz, ale také nam v urcitém sméru popsal zkoumany, pedagogy, a
jejich vnimani stresu. Z tohoto dotazniku je vybrano par otazek, jenz nam lépe
vykresli rozpolozeni dotazovanych.

Na otazku ,,Citite se ve stresu?, odpovédélo 37 % ptimo ,,Ano*, dal§ich 27,2
% odpovédélo ,,SpiSe ano“, dohromady se vice nez polovina dotazovanych, tedy

64,2 %, citi ve stresu. Pouhych 11 % respondentt se neciti vubec ve stresu.

Graf 9 - Citite se ve stresu
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Zdroj: vlastni zpracovani
Dalsi souvisejici otazka , Jaka je vaSe mira stresu/zatéze v praci?, odhalila, ze
39 uditeld, tedy 67,9 % z nich, hodnoti miru zatéze (stresu) jako ,,velmi vysokou*

nebo ,,vysokou“. Avsak 35,8 % shledava jejich zatéz jako pfimétenou.
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Graf 10 - Mira stresu / zdtéze
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Zdroj: viastni zpracovani
Pocit napéti zptusobuji urcité stresory, které na pedagogy pusobi kazdy den.
Muze se jednat o prostiedi, ve kterém pusobi nebo kolektiv, se kterym se setkavaji

kazdy den ¢i dokonce samotna prace a zodpovédnost, kterou tato Cinnost obnasi.

Graf 11 - Stresory
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Zdroj: viastni zpracovdni
Tento graf zobrazuje stresory, které dotazované pedagogy zatézuji kazdy den.
Na danou otazku ,,Co vSe Vas stresuje” byla moznost vice odpovédi. Na vedouci

pti¢ce jsou ,rodice”, tento stresor zatézuje az 51,9 % dotazovanych. Dalsi Castou
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zat€zi je Casovy pres, jako odpoveéd ho zvolilo 42 % uciteld. Mezi dalsi vyznamné
zatéze muzeme zaradit zaky, zvolilo je 32,1 %. Projevuje se zde i psychosocialni
stresor ,,pocit z nesmyslnosti prace”, tuto zatéz pocituje 27,2 % a také ,strach
z neaspéchu” zvolilo 22,2 % dotazovanych. Pusobi vSak i mnoho rutinnich véci,
napiiklad ,nedostatek odpocCinku v praci“ nebo , malo moznosti k relaxaci“, oba
pifipady byly zvoleny 27,2 % pedagogt. Nesmi se opomenout ani stresory
zpusobené okolim, stresor v nadiizenych shledava 21 % dotazovanych a Spatné
okoli — nepfiznivé vztahy s kolegy — ma kolem sebe 16 %. V moznosti ,,jiné* se
objevily 2 odpovédi , byrokracie” — leC se mize zdat, ze se jedna o malickost, i tento

stresor muze nékoho velice znervoziovat a obtézovat ho.

Graf 12 - Stres a pracovisté
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Zdroj: viastni zpracovéni

Diky porovnani tohoto grafu a grafu predchoziho, mizeme vidét, jak
pedagogové vnimaji svij stres a také zda ho zvladaji. Nejvic dotazovanych hodnoti
svij stres jako ,pfiméfeny” a zaroven témér polovina ucitelt, konkrétné 46,9 %,
zhodnotili, ze stres, ktery maji kazdy den v praci, ,,spiSe zvladaji“. Az 19,8 % jsi je
jisto, ze svuj stres zvladaji a odpovédi ,,spiSe ne” a ,,ne“ zvolilo vyrovnanych 14,8 %

pedagogu.
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Graf 13 - Stres mimo pracovisté
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Zdroj: viastni zpracovani

Muzeme tvrdit, Ze schopnost zvladani zatéze v pracovnim prostiedi ovliviuji
také podminky, ze kterych vychazi jedinec ve svém osobnim zivoté. AvSak az
43,2 % respondentd nepocituje témér zadny stres mimo své pracovisté a 17.3 %

Proti zatézi se da branit, alespon do ur€ité miry ji mizeme omezit metodami,

které jsou naptiklad popsany v kapitole 1.4 této prace.

Graf 14 - Pojem dusevni hygiena
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Zdroj: viastni zpracovani
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Aby se cloveék mohl branit, je poteba nejprve mit urcité informace. Proto, aby
mohl ¢lovék vyuzivat metody duSevni hygieny, je potieba znat pojem , dusevni
hygiena“. V tomto pifipadé jsou vyhlidky velmi pfiznivé, jelikoz 97.5 %

dotazovanych tento pojem zna.

Graf 15 - VyuZiti dusevni hygieny
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Zdroj: vlastni zpracovani
AvSak oproti znalosti duSevni hygieny a vyuziti dusevni hygieny je znacny
rozdil. Odpoved ,,Spise ano* zvolilo 38,3 % dotazovanych a ,, SpiSe ne“ zvolilo 28 4

%. Zatimco ptimé ,,Ano* zvolilo pouze 17,3 %.
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Graf 16 - Syndrom vyhoreni
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Zdroj: viastni zpracovani

Dulezitym ukolem dusevni hygieny je, aby jedinec nedoSel az k poslednimu
stadiu vycCerpani, k vyhofeni. Syndrom vyhofeni muze postihnout jakéhokoliv
jedince, ale jsou skupiny lidi, pracovnici, ktefi jsou vice ohrozeni praveé timto
syndromem, mezi né se fadi pedagogové. AvSak problém nastava i v tom, ze jejich
vyhofeni muze ovlivnit nejen jejich blizké a kolegy, ale i zaky, ktefi jsou na nich
v ramci vzdélavani zavisli a mize je to ovlivnit ve vétsi mife. Az 39,5 % ucitell se
citi ohrozeni syndromem vyhoteni a 25,9 % odpovédélo ,,Spise ano™. Pouze 9,9 %

dotazovanych se zcela ohrozeni neciti.
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Graf 17 - Co zpiisobuje syndrom vyhoreni
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Zdroj: viastni zpracovéni

Na otazku ,,Co podle Vas zpusobuje syndrom vyhoteni byla nejcastéjsi
moznost ,,Spatna kvalita $kolstvi“, zvolilo ji 55,6 % pedagogi. Nedostatek ocen&ni
pocituje také 55,6 % dotazovanych. Az 46,9 % shledava svou praci nesmyslnou a
jako monoténni 40,7 %. Moznost ,,jina“ zvolili 3 1idé a jejich odpoveéd’ zahrnovala

velké mnozstvi povinnosti a obava z neuspéchu.
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5. Vysledky a diskuse

Diky dotaznikovému Setfeni jsme ziskali data pro testovani hypotéz a diky nim
jsme mohli charakterizovat vztahy ve vybérovém souboru. Prace stanovila pét
nulovych hypotéz a z toho jsme 3 piijali a 2 zamitli. Diky hypotézam bylo zjisténo,
ze pracovni prostredi ovliviiuje zvladani stresu a také, ze pokud se jedna o zameéreni
pedagoga — zdali vyucuje na stiedni Skole nebo naptiklad zakladni — ovliviiyje tento
fakt miru ohrozeni syndromem vyhoteni. Avsak je potfeba zminit, ze hypotéza Ho1
ma nerovnomeérné zastoupeni porovnavané kategorie, tento fakt mohl urCitym
zpusobem ovlivnit prabéh testovani. Také je nutné zdiraznit, ze pfi testovani
hypotézy Hoz, taktéz kvili nerovnomérnému zastoupeni vSech moznosti, nebylo
mozné lépe vytvorit vybérové soubory a nebylo mozné vyuzit naptiklad testovani
v kontingencnich tabulkach, jelikoz by tato tabulka nespliiovala potfebné body pro
testovani. Tato skuteCnost vyznamné ovlivnila pribéh testovani a pii vetSim
zastoupeni vSech kategorii, by se pravdépodobné dostalo jiného vysledku.

Svamberk Sauerova (2018) uvadi n&kolik hlavnich piiéin syndromu vyhoteni
pedagogu. Mezi n€ se fadi Skolsky systém, jeho nestalost a nesmyslnost, také sem
lze zaradit narGstajici administrativa, neustalé hodnoceni zakt riznymi testy nebo
realizace Skolnich vyletd.

Dal§im aspektem je vztah srodi¢i a napiiklad s problémovymi zaky, také
feSeni konflikti mezi zaky atd. Autorka také vénuje znaCnou pozornost vztahiim na
pracovisti a prostfedi samotnému, zmirniuje ze mezilidské a kolegialni vztahy jsou
znacnym stresem.

Stresor muze byt, dle autorky, pro mnohé i chybéjici moznost seberealizace a
kariérni rist a celkové spoleCenské postaveni jako pedagog byva zdrojem stresu.

Tyto skuteCnosti se také promitly v nasich vysledcich dotazniku, tyto zatéze
vnimaji i pedagogové, ktefi se zacastnili Setfeni pro tuto bakalarkou praci.

Stres proziva kazdy jedinec a to kazdy den. V kapitole 4.4.6. byly popsany
hlavni zatéZze naSich zkoumanych pedagogti. Néjaké z nich bohuzel neni jen tak
mozné ovlivnit, napfiklad rodiCe zaku a zaci samotni. Ale spoustu z nich je mozné

podchytit a ovlivnit. Lze napfiklad zménit pracovni prostiedi. Na zakladé odpoveédi
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muzeme doporucit, aby byly zlepSeny podminky pro relaxaci, napfiklad vytvorit
relaxacni mistnosti, kde pedagogové mohou travit svij volny ¢as mezi vyucovanim.
Meéla by to byt spiSe mistnost, kterd je vybavena pestiejsimi a veselejSimi barvami,
nalezne se v ni pohodlné posezeni a také se zde mohou umistit drobné cvicici naradi,
jez mohou pedagogové vyuzit k protazeni nebo i meditaci. Zaroven vytvorit lepsi
harmonogram (rozvrh) prace, aby ucitelé méli vice volnych hodin a mohli je vyuzit
k oddechu nebo k drobnym pracovnim ukonim, které vykonavaji spiSe po pracovni
dobé v domécim prostiedi.

Celkové prostiedi ovliviiuje nase nalady a vnimani a lehké investice, co se
vzhledu tyCe, mize prinést vétsi pohodu a nadSenost pracovniku.

Kolektiv je dalezity a pokud nefunguje, stava se z n€j vazny stresor. Zakladem
jsou stejna pravidla a prilezitosti a jednani pro vSechny. Kdyz uz se vyskytnou
Spatné vztahy s kolegy a nadfizenymi, je mozné je lehce regulovat pii spole¢nych
akcich, tedy je mozné podnikat vice takzvanych ,teambuildingu®, pii kterych je
nutné spolu komunikovat a fungovat.

Strach z nesmyslnosti prace, strach z neuspéchu je mozné také lehce zmirnit, a
to naptiklad urcitou formou pochval, ve formé finan¢ni odmény nebo 1 Ustni
pochvalou, kterou nadfizeny pronese. Az 46,9 % dotazovanych na otazku
»Souhlasite stim, ze Vas plat neodpovida naroCnosti prace, kterou vykonavate?“
odpovédélo ,,naprosto souhlasim™ a 27,2 % odpovédélo mirnéji ,,spiSe souhlasim®.
Tato data nam napovidaji, ze nedocenéni a nesmyslnost pocituji pedagogové na
velké skale faktort.

Fyzické zdravi také ovliviiuje nasi celkovou pohodu a ruku v ruce s nim jde
zdravy zivotni styl a s nim souvisejici zdravé stravovani. Mohly by se ve Skolnich
jidelnach podavat kvalitngjsi a zdravéjsi pokrmy. Dale by bylo mozné provozovat
,bufet“, kde by bylo mozné zakoupit zdravé svaciny.

Avsak se nesmi zapominat, ze samotna duSevni pohoda hraje také velkou roli.
Pedagogové se citi vystresovani a ohrozeni syndromem vyhoteni. Tato skutecnost se
musi brat v potaz. Proto by, jako doporuceni, bylo pfinosné naptiklad v pfipadée
nouze financovat psychologickou pomoc nebo zlepSit pasobeni a vykonnost

Skolnich poradci. Nebo alespori informovat ucitele o bezplatné moznosti vyuziti

52



terapeutickych konzultacich, jez jsou hrazeny zdravotni pojistovnou. Ci vice
propagovat dulezitost dusevni pohody a zdravi, a to riznymi seminaii apod.
Samotné doporuCeni pro pedagogy by sestavalo z vyuziti metod duSevni
hygieny, le¢ tento pojem, na zaklad€ ziskanych dat, znad 97,5 % z dotazovanych,
metody jiz toto stejné mnozstvi nevyuziva. Doporucuje se nalezeni vhodné metody,
aby odbouravala stres a pfinaSela vétsi vyrovnanost a Cistou hlavu, néjaké metody
jsou popsany v této praci. Nejbeznéjsi je fyzicka aktivita a pobyt na Cerstvém
vzduchu, celkové je doporuceno dodrzovat zdravy zivotni styl, zdravési strava,

kvalitngj$i spanek.
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6. Zavér

Tématem této bakalarské prace byl stres a duSevni hygiena pedagogu.
Teoreticka Cast se zabyva vymezenim pojmu jako je duSevni hygiena, stres a
syndrom vyhoteni. Dale zde byly zkoumany pfiCiny stresu i jeho dasledky na
psychické 1 fyzické strance Cloveéka. Jsou zde popsany moznosti odbourani napéti,
ve formé metod dusevni hygieny a celkova dulezitost psychohygieny. Jelikoz byla
cela prace zamétena na pedagogy a Skolni prostredi, teoreticka cast se také mimo
jiné zabyva nasledky nefungujiciho Skolstvi a vyhotelych pedagogi na celkovou
ekonomiku statu.

Vlastni prace byla zamétfena na analyzu zpracovaného dotazniku a také na
vytvoreni a nasledné testovani nulovych hypotéz. Diky testovani jsme dvé hypotézy
pfijali a tf1 zamitli. Pfijaté nulové hypotézy nam prokazaly souvislost mezi délkou
praxe, ucitelskym zaméfenim a syndromem vyhoteni. Tedy na zakladé vysledku
muzeme tvrdit, ze délka vykonu povolani a zaméfeni pedagogu, zdali vyucuji na
stfedni Skole nebo napfiklad zékladni, mé vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

Dale se vlastni prace zaméfila na rozbor vysledkti dotaznikového Setfeni. Diky
témto vysledkiim jsme zjistili, Ze ucitel€é se citi pfevazné ve stresu, pusobi na né fada
stresord jako je napfiklad velka zodpovédnost, vztahy srodici i zaky, S$patné
pracovni prostiedi, ale i strach z netispéchu nebo nartstajici administrativa. Dale na
zakladé odpovédi bylo zjisténo, ze se ucitelé citi byt ohrozeni syndromem vyhoteni.

Na zakladé téchto hypotéz a vysledkt z dotaznikového Setieni bylo navrzeno
nekolik preventivnich opatfeni a doporuceni, jak predejit vyhoteni u pedagoga a
ptipadného feseni onoho problému, pokud by nastal. Nejprve je nutné se zaméfit na
to, co mize sam pedagog zmeénit — tedy zkouSet rizné metody dusSevni hygieny,
dokud nenalezne tu, jenz mu nejvice vyhovuje. Dale upravit svij zivotni styl a
pfilnout spiSe k zdravéjsi verzi, vénovat vice €asu fyzické aktivité, prochazkach na
Cerstvém vzduchu, dodrzovat kvalitni spanek a 1épe se stravovat. Zakladem vsak je
uvédomeni si zdvaznosti dusevni pohody a znat tento pojem.

V névaznosti byly stanoveny i preventivni navrhy pro Skoly, a to v zavislosti

na testovanych hypotézach a dotaznikového Setfeni a jeho podrobnéjsi analyze.

54



Nejvetsi diraz je kladen na prostiedi, ve kterém plsobi nasi pedagogové. Mél by byt
kladen vétsi daraz na zlepSovani pracovniho prostiedi. Ne pouze samotny vzhled,
ale funk¢nost, tedy vytvorit bezpecné a piijemné prostiedi, zaridit moznost relaxace
nebo vybudovat prostfedi, kde je mozné v klidu vykonavat svou praci, a to nejen
béhem vyucovani, zaroven vytvorit prostor, kde je mozné zlepSovat kolegialni
vztahy.

Také je dulezité vénovat pozornost informovanosti pedagogi ohledné
profesionalni péCe, co se tyCe moznosti vyuziti bezplatné psychologické konzultace,
jez jsou hrazeny pojistovnami. Ci rozsifit védomi pedagogli pomoci riznych
seminaiu, které maze Skola zaridit.

Zavérem je tfeba fict, ze duSevni zdravi je duleZité a je potieba o né& dbat.
Zaroven existuji skupiny pracovnik, ktefi jsou vice ohrozeni syndromem vyhoteni
nezli jiné. Pedagogové se fadi mezi n€. Nejen, ze jsou nedilnou soucasti
kazdodenniho Zivota zaku, a do urcité miry zavisi jejich studium pravé na nich, ale
také se jejich prace velice podili na vyvoji ekonomiky ve state.

Jelikoz vys$si a kvalitngjsi vzdélani zvysuje lidsky kapital a tim zvySuje
produktivitu, zaroven vzdélanéjsi lidé mohou podpofit vyvoj novych technologii atp.
Celkoveé vzdélangjsi lidé jsou StastnéjSi a spokojenéjsi a tito lidé ¢ini rozumnéjsi
rozhodnuti co se tyka financi, zaroven netrpi nezaméstnanosti a jsou zdraveéjsi. Tedy
tyto veskeré faktory ovliviiuji rovnéz ekonomii — zdravi lidé nezatézuji zdravotni

systém, zaméstnanost Setii statni rozpocet a podporuje hospodarsky vyvoj.
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8. Prilohy

8.1 Priloha ¢.1 Dotaznik

Dotaznikova studie
Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého casu na vyplnéni néasledujiciho anonymniho
dotazniku, za uCelem ziskani dat k bakalarské praci na téma Stres a duSevni hygiena
pedagogu.
Velmi Vam dékuji
Pali¢kova Adéla, studentka Provozné ekonomické fakulty CZU

1. Jste
e Muz
e Zena

2. Vasvék

20-25

26-35

36-45

46-50

50 a vice

3. Jaké je Vase pracovisté

e Ucitel na zakladni Skole

e Ucitel na stfedni §kole (Gymnazium, Stfedni odborna Skola..)
e Ucitel na vysoké skole

e Ucitel na specialni skole

4. Jak dlouho vykonavate tuto profesi?

e Méné nez 1 rok

e 1-2roky
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o 3-5let
e 5-10let
e 10avice
5. Jste vdana/zenaty
e Ano
e Ne
6. Znate pojem duSevni hygiena
e Ano
e Ne
7. Pouzivate metody duSevni hygieny
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim

e SpiSe ne

e Ne
Piipadné jaké: .....

8. Citite se ve stresu
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne

9. Jak vysoka je Vase mira stresu/zatéze v praci

e Velmi nizka
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e Nizka
e Piiméfend
e Vysoka
e Velmi vysoka
10. Myslite si, ze zvladate stres, ktery vznika na pracovisti
e Ano

e SpiSe ani

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne

11. Pocit’uje stres z vysoké zodpovédnosti, ktera Vase prace obnasi
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne

12. Souhlasite s tim, ze Vas plat neodpovida narocnosti prace, kterou vykonavate
e Naprosto souhlasim
e Spise souhlasim
e Nevim
e Spise nesouhlasim
e Nesouhlasim
13. Co dale Vas stresuje (vice moznych odpovédi)

e Nedostatek odpocinku mezi hodinami
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e Nepiijemné prostiedi
e Mala moznost relaxace v praci
e Casovy pres
e Spatné vztahy s kolegy
o Zaci
e Rodice zaki
e Strach z neuspéchu
e Strach z nesmyslnosti prace
e Malé¢ platové ohodnoceni
e Nadfizeny
o Jiné: ..
14. Pocit'ujete stres i mimo pracovisSté
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne

15. Poskytuje Vam Vase pracovisté jistotu ve stile praci
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne
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16.

17.

18.

19.

Mite jistotu ve svém vedeni? (Zastoupi a podpori Vas pri
stiretu/nedorozuméni/problému)
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim

e SpiSe ne

e Ne

Je vaSe pracovni prostredi prijemné

e Ano

e SpiSe ano

e Nevim

e SpiSe ne

e Ne

Znite pojem syndrom vyhoreni

Ano

Ne

Myslite si, Ze jste ohroZeni timto syndromem
e Ano

e SpiSe ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne
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20. Pokud je mezi hlavnimi pfiznaky syndromu vyhoreni predevsim pocit
fyzického i psychického vycerpani, pocity uzkosti, ménécennosti, ztrata
motivace a apatie. Mate pocit, Ze muzete byt ohrozeny timto syndromem
e Ano

e Spise ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne

21. Co podle Vis Vam napomaha k vyhoreni (moznost vice odpovédi)
o Zaci
e Jejich rodice
e Odsouzeni spolecnosti
e Nedostatek ocenéni
e Spatna kvalita skolstvi
e Nesmyslnost prace
e Pracovni prostredi

e Monotonnost
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