Univerzita Palackého v Olomouci
Pedagogicka fakulta
Katedra psychologie a patopsychologie

PSYCHOHYGIENA U PEDAGOGU PRVNIHO
STUPNE ZAKLADNICH SKOL

Diplomova prace

EliSka Nechvilova

Ucitelstvi 1.stupné zakladnich Skol

Mgr. Janka K¥izova

Olomouc 2020



ANOTACE

Ma diplomova prace se skldda ze dvou casti. V teoretické Casti se zabyvam pojmem
psychohygiena, dusSevni zdravi a vyvoj psychohygieny. Dale rozebiram ucitelské
povolani, naplii tohoto povolani, typologii uciteld a specifika uciteld na 1.stupni
zakladnich Skol. V dalsi kapitole pojedndvam o zasadach psychohygieny ucitelli, mezi
ktera patii spravna strava, spanek, relaxace, organizace casu, dobré mezilidské vztahy.
V nasledujici kapitole se soustiedim na faktory ohrozujici zdravi, coz je stres a nasledny
syndrom vyhoteni. V posledni kapitole pisi o technikdch osobniho rozvoje a o supervizi,
jako o jedné z podptirnych moznosti u pomahajicich profesi. V praktické casti rozebirdm
své dotaznikové Setfeni, které mi vyplnilo 315 dotazovanych ucitel prvniho stupné

zakladnich skol.

KLICOVA SLOVA
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ANNOTATION

My diploma thesis is divided into two parts. In the theoretical part I deal with the concept
of psychohygiene, mental health and the development of psychohygiene. I also analyze
the teaching profession, the content of this profession and the typology of teachers
and the specifics of teachers at the 1st level of primary schools. In the next chapter I
discuss the principles of psychohygiene of teachers, which include proper diet, sleep,
relaxation, time management, good interpersonal relationships. In the next chapter I focus
on factors threatening health, which is stress and the subsequent burnout syndrome.
In the last chapter, [ write about personal development techniques and supervision, as one
of the supportive options in helping professions. In the practical part, I analyze my

questionnaire survey, which was completed by 315 interviewed primary school teachers.
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UVOoD

Ve své diplomové praci se zabyvam psychohygienou u uliteli na prvnim stupni
zékladnich skol. Je to stale velmi aktudlni téma a tyka se nas vSech, budoucich ucitela

a ucitelek prvnich stupiit zékladnich Skol. Toto téma jsem si vybrala z toho divodu,
7e byva Casto opomijené pii piipravé a fungovani vSech pedagogickych pracovniki. I ja
osobné jsem byla na naSich ne moc pocetnych praxich svédkem vyhoteni ucitelek jiz
v mladém véku a myslim si, Ze zvlasté zacinajici nezkuseni ucitelé¢ se budeme setkavat
s problémy jako jsou nenaplnéna ocekavani, pocit Uzkosti, smutek, beznad€j, mozna
1 agrese atd. Proto je potfeba t€émto pocitim a problémiim predchazet, ¢elit jim a vénovat
se predevSim prevenci.

Ucitelské povolani je plné stresovych situaci, narocnych okamziki, je ¢asov€ narocné
na pfipravu a plné nepiedvidatelnych situaci. To ma Casto za nasledek nezadouci pocity,
které se mohou projevit, jak na chovani k détem, v osobnim zivoté, tak 1 na psychickém
a fyzickém zdravi ucitele. Ani jeden z téchto problémi neni zadouci, protoze se jeho
pusobeni odrazi nasledné na kvalité vyuky. V této profesi je celkem bézné, ze se
v pribéhu hodiny zméni naprosto situace ve tiidé a wucitelé musi adekvatné reagovat.
Casto se tim dostavaji do stresu, protoze musi ¢asto improvizovat a na to je zadna $kola
ani kvalitni domaci ptiprava nepfipravi. Prace s détmi je neptfedvidatelni. To je pravé
jedna z proménnych, ktera tuto profesi déla oproti jinym profesim narocnéjsi. Je proto
velice dilezité, aby tuto praci vykonaval nejen nékdo, kdo ma kladny vztah k détem,
ale také ten, kdo mé odvahu a klidny zpiisob zvladani problémovych situaci.

vedla $tastny a spokojeny Zivot, ve zdravém téle a se zdravym duchem. Proto bych se 1 ja
sama chtéla touto tématikou vzdélat co moZna nejvice a obeznamit s ni i své okoli a jiné
lidi.

Diplomové prace jsem rozdélila do dvou ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a praktickou.
V teoretické cCasti jsem se v nékolika kapitolach a podkapitolach zabyvala pojmy:
psychohygiena, jeji zrod a vymezeni, dale pojmy jako je duSevni zdravi, fyzické zdravi,
zésady psychohygieny, profese ucitele a faktory, které poSkozuji naSe zdravi
a v neposledni fad€ i techniky a zptisoby napravy jiz poskozeného zdravi.

Jako vyzkumny vzorek jsem si zvolila ucitelky prvniho stupné zékladnich kol napfic¢

Ceskou republikou. Nechtéla jsem se se zaméfovat pouze na ucitele konkrétniho mésta,



protoze si myslim, Ze misto bydli§té, neni upln¢ smérodatné. Napiiklad v Olomouci je
podle mého ndzoru vétsi moznost kulturniho a jiného vyziti, které pravé muize slouzit
jako psychohygienicky prostiedek. Naopak ucitelky na malych méstech, ¢i vesnicich vice
navstévovat pfirodu, nebo pracovat na zahradkach apod., co mize byt pro mnohé z nich
povzbuzujici a uvolnujici.

Vyzkumu se uéastnili ugitelé z riznych mést i vesnic v Cechach i na Moravé, abych
mohla zjistit, jestli se odpovédi 1isi u malotfidnich a plnoorganizovanych skol, jestli se
1i81 v pribéhu let v praxi, a jestli je rozdil mezi Zenami a muzi.

Rada bych, aby moje diplomova prace byla pfinosem nejen pro ulitele a feditele
zakladnich skol, ale naptiklad také pro politiky, ktefi mohou navrhnout nékteré benefity,
nebo moznosti proplaceni psychohygienickych aktivit, seminait, workshopt,
nebo zahrani¢nich cest, kde by se mohli ucitelé nejen vzdélavat; ale prave 1 uzdravovat po
psychické strance. Chtéla bych upozornit na dulezitost duSevniho zdravi nas vSech, a to
samoziejm¢ nejen u ucitelské profese. V dneSni dobé plné stresu a ndtlaku ze stran
rodict, pravniki, vedeni Skoly a byrokracie si myslim, ze je jest€¢ mnohem vétsi Sance se
do tdchto nesnazi dostat nez tomu bylo v minulosti. Casto se zapomind na to
7e motivace uciteld a snaha je udrzet v co nejlepSim duSevnim stavu by mélo byt stézejni
pro vSechny, protoze nakonec jejich rozpolozeni ma dopad na déti, a to by mélo byt

pro rodice 1 vedeni Skol ta hlavni priorita.



I TEORETICKA CAST

1  Psychohygiena

Ve vsech povolédnich je zdravi na prvnim misté. V nékterych povolénich se ale odviji
pracovni vykon od naseho zdravi. Mezi né patii praveé i ucitelstvi. Pravé zdravi je klicem
k uspéchu, aby ucitel obstal v nelehkych situacich. Je tedy potieba se o zdravi dostatecné
starat, a to ve vSech smérech, které maji na nas néjaky dopad (Mertin, Gillernova, 2003).
A 1 presto ze se kolem sebe stale dozvidame o tom, jak je dulezité se o své zdravi starat
a mit fungujici osobni zivot, rodinné zazemi, sexualni Zivot aj. a my tyto véci snad
i vime, ale i tak je nebereme jako prioritu a odsouvame na druhou kolej (Bartko, 1976).
Dusevni hygienu chapeme jako urcity vzorec postupi a zpusobd, které kdyz dodrzujeme,
jak mame, dokadzeme zvladat stresové a komplikované Zzivotni situace bez vétSich
problémii a sami sebe vytvafime odolnéjSimi. Jsme nasledné 1 schopni uréitym
nezadoucim situacim pfedchdzet (Mertin, Gillernova, 2003).

Dusevni hygienou Ize také chépat jako urcitou zivotni cestu za idealnim psychickym
stavem kazdého z nas individudlné, nebo ji 1ze chapat jako prevenci, pied vznikem obtizi,
¢1 zmirnéni jiz vniklych obtizi. V neposledni fad¢ ji mizeme brat jako predchazeni
vzniku syndromu vyhofeni (Svamberk, Sauerova, 2018). Bartko (1976) ve své knize,
ale tvrdi, Ze psychohygiena je vic nez jen prevence, podle n¢ho nesmi clovék jen Zit, musi
se citit zdrav, byt prosp€sny a Stastny, a to nejen v tuto chvili, ale po zbytek svého zivota.
Dale fesi to, kdo vlastné se ma psychohygienou zabyvat a koho je to starost. Zamysli se
nad tim, Ze je samoziejm¢ prace zdravotnich pracovnikli a psychologli problémy
odbouravat, ale uvédomuje si takeé, ze faktory zdravi prospéSné maji v rukou 1 politické
organy, technici, architekti a v neposledni fad¢ i pedagogové.

Psychohygiena se zabyva jedincem a jeho moznosti adaptace, sebepoznanim
a autoregulaci po emoc¢ni strance 1 v oblasti mysleni. Obsahuje 1 otazky lidské existence
a etiku ¢loveéka (Chamoutova, 2006).

Podle Micka (1984) je duSevni hygiena komplexni soubor védeckych poznatka a poucek
slouzicich k zachovani, navraceni nebo zdokonaleni dusevniho zdravi, dusevni stability.
Schmidbauer (2008) mluvi o duSevni hygiené jako nové véde, kterd je pro vSechny lidi
diilezita, nejen pro odborniky v psychologii ale naptiklad pravé i pro ucitele a lékaie Je
potésen z toho, Ze se rozviji zdjem o tuto védu i mezi obycejnou vetejnosti. Uvédomuje

si, ze se spolecnost odklonila od fyzicky naro¢né prace, ale narocnost piesla k té
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psychické. Konstatuje, ze mnoho profesi v dneSni spolecnosti potiebuje byt v dobrém
dusevnim rozpolozeni, aby svoji praci vykonavali dobfe, a to zejména v profesich, kde
uspéch zavisi pfimo v kooperaci s druhymi lidmi. Opét zde poukazuje na ucitelské
povoléni, kde se cCasto pedagogové setkavaji stézkymi stresovymi prekazkami.
Upozoriiuje zde i na to, jak velké procento lidi ve spolecnosti trpi, nebo dokonce umira
na nemoci zavinéné stresem.

Bedrnova (2009) psychohygienu popisuje jako obor napti¢ disciplinami zamétujici se
na hledani a nalézani kvalitniho zptsobu zivota. Podobné zaméfeni ma i psychologie
zivotni cesty, kterd se jmenuje biodromalni psychologie. V uz§im pohledu Ize

psychohygienu chéapat i1 jako obor, ktery se zabyva uchovanim si dusevniho zdravi.

Cilem psychohygieny by mélo byt nalezeni rovnovahy mezi praci a soukromym zivotem,
rozvoj profesni identity, vybudovéani zdravého sebevédomi, zajem o nasi profesi a péce

o nase duSevni i fyzické zdravi (Schmidbauer, 2008).

Na dusevni rovnovaze je potieba stale pracovat. Neni mozné jednou dosahnout idealniho

stavu a tam uz bez snazeni zlstat naporad (Micek, 1997).

1.1  Vymezeni a zakladni pojmy psychohygieny

S terminem psychohygiena neboli duSevni hygiena se nejcastéji setkdme v rdmci oboru
psychologie zdravi. Jako védni disciplina mé blizko k lékarskym obortim, psychologii
a sociologii. Pojem psychohygiena obsahuje 1 velmi znamé slovo ,,hygiena®, které je
mezi lidmi béZné rozSifeno a vSichni si pod nim piedstavi télesnou hygienu. Oproti
télesné hygiené¢ ovSem ma ta duSevni v povédomi lidi menSi zastoupeni. V nékteré
literatufe se také mizeme setkat s pojmem psychologie zdravi, coZ ma totozny vyznam,
ale povaZzuje se za nov¢jsi znéni (Ktivohlavy, 2001).

Bedrnova (2009) konstatuje, Ze je logicke, Ze vedle télesné hygieny, kterou spravuje
zdravovéda, vznikla i duSevni hygiena v dusledku védeckého poznani v ptirodovédnych
1 spole€enskych oborech.

Podle Micka (1984) se duSevni hygiena prvotné¢ zamétuje na duSevné zdravé lidi. Jde ji
o upevnéni a posileni duSevniho zdravi. Pojednava vSak i o lidech na pomezi nemoci
a zdravi a tém se snaZi nastinit postupy k navraceni vyrovnanosti, dusevniho klidu
a posilit je samotné. V neposledni fad¢ se duSevni hygiena vénuje t€m jiz nemocnym

lidem. Ukazuje jim, jak nemoci Usp&€$né vzdorovat, jak ji zabranit se zhorSovat a jak
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spravné pracovat s postupy, aby se ¢loveék uzdravil a jiz se znovu do takovych stavl

nedostal.

V knize (Chamoutova, 2006) jsou rozliSeny pojmy psychologie zdravi a dusevni hygiena.
Psychologie zdravi je chapéana jako dalsi vyvoj dusevni hygieny a porozuméni zdravi
v SirSich souvislostech. Pojednava se zde o tom, Ze v dnesni dobé€ se jiz pojeti zdravi bere
jinak nez diive. Diive Slo pouze o absenci nemoci a tim bylo definovano zdravi. Dnes je
potieba, aby byl Clovék zdrav po vSech strankach, a nejen po fyzické strance ale
1 psychické a socidlni. Oba obory, jak duSevni hygiena, tak psychologie zdravi, spolu
uzce souvisi, protoze oba se zamétuji na moznosti upevnéni a posileni dusevniho zdravi,
na stres a jeho zvladani, na zplsoby relaxace a cviceni a na vSechno co se tyka zdravi
a jeho poskozovani.

Psychologie zdravi se zabyva dopady a néasledky lidského chovéani pifi urcitych
¢innostech, a to jak kladnych, tak i zdpornych. Klademe si otazky, pro¢ nékteré véci
délame, ¢i nedélame, 1 kdyz vime, ze bychom méli, nebo naopak neméli. Jak je tomu
prave tieba pii jizd€ na kole, ¢i v auté. Nékteti 1idé si pii jizd€ na kole nevezmou helmu
a v auté nepouziji bezpe€nosti pas i presto, Zze je vSeobecné¢ znamo, ze tyto ochranné
pomicky mohou zachranit jejich Zivot. Stejné tak si klademe otdzky, jak je moZné,
ze nekteti lidé nejdou pfi zdravotnich obtiZich k doktorovi véas a jini ano, a pro¢ nékteti
lidé berou své piedepsané I¢ky, jak maji urCeno a jini ne? Ptame se, pro¢ nékteti lidé
1 ptesto, ze vi, ze alkohol, drogy, soli, zivo¢isné tuky, cukry aj. jsou pro ¢loveka skodlive,
tyto latky vyhledéavaji a druzi se jim vyhybaji.? Nejinak je tomu se stresem, s o€kovanim,
s bezpeCnym sexem, s hazardnimi hrami, se zdravym Zivotnim stylem. Pro¢ riskujeme
své zdravi? A pravé tim, se psychologie zdravi zabyva. Radi nam, jak se stresorim
vyhnout a jak s nimi bojovat a co ndm mtize pomoci (K#ivohlavy, 2001).

Zajem psychohygieny se vSak neomezuje pouze na péci o duSevni zdravi. Zabyva se
¢lovékem po celou dobu jeho zivota, v riznych Zivotnich situacich. Dalsi oblasti, které
psychohygiena zahrnuje, jsou psychohygiena sexuality a manzelstvi, kterd poméaha lidem
budovat $tastnéjsi spoluziti. Psychohygiena na pracovisti, ktera ¢lovéku usnadiuje praci
a prizpisobuje se jeho pozadavkiim. Psychohygiena neuréz, jenz ¢asné odhaluje, 1&¢i
a ochranuje neurotiky. Psychohygiena starnuti, kterd pomaha clovéku piijmout pokles
jeho zivotni sily, aniZ by to naruSilo jeho duSevni rovnovéhu. Psychohygiena fyzicky
nemocnych a bezbrannych lidi, kterd ma za ukol pomahat ¢lovéku prekonat jeho télesné

postiZeni. Psychohygiena na ochranu a rehabilitaci alkoholikii, delikventii a dalSich osob
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s vaznym poskozenim osobnosti. Psychohygiena psychopatl, kterda poméha dusevné
nemocnym pacientim k nastoleni realistické orientace v Zivoté a k navraceni
do produktivniho svéta komunity relativné normalnim zptisobem (Andonov, 2018).

Od psychoterapie se psychohygiena lisi tim, ze spiSe upeviiuje zdravi, neodstraiiuje
konkrétni poruchy. V ramci ni se mizeme setkat s pravami zivotniho a pracovniho
prostiedi, se zménami zivotospravy, s otdzkami zrani osobnosti a dusSevniho klidu

(Ktivohlavy, 2001). Psychoterapie je naopak urcity soubor postupli a metod, které se

oy oo

1.2  Historie vzniku psychohygieny

Se z4djmem o psychické zdravi Cloveka se setkavame jiz od davnych dob. Nékteré
mySlenky, lze zafazovat dokonce k samotnym pocatkim vyvoje lidstva (Bedrnova,

1996).

Uz davni Rekové uctivali bohyni zdravi Hygeii, usilovali o mentalni zdravi a jako
kone¢ny stav lidského rozvoje a osobni zralosti povazovali fyzickou i duSevni krésu.
Jejich predstavou idealniho ¢lovéka byl muz, ktery je stejné dusevné vyzraly, fyzicky
odolny, ovlada své emoce, ma silné télo a zdravou psychiku. (Andonov, 2018)

Nicméné¢ psychohygiena neni fazena mezi védy dlouho. Jako samostatna véda se zacala
vyvijet azZ kolem roku 1982. Nicméné se objevovala jako soucast jinych véd jiz mnohem
diive, a to jiz v 18. a 19. stoleti. Psychohygiena je samoziejmé& nedilnou soucasti
psychologie. Blizko ma vsak také k filozofii, ale 1 biologii ¢i zdravotnictvi (Bedrnova,

1996).

V pribéhu 20. stoleti se velmi zménila struktura nemoci, na které se umird. Na pocatku
20. stoleti se umiralo prevazn€ na infek¢ni nemoci, ve stoleti 21. se nejcastéji umira
na nemoci spojené s zivotnim stylem. DalS§i zménou je vnimdni samotného zdravi.
V minulosti se zdravi bralo jako nepfitomnost nemoci, v naSem stoleti se pojem zdravi
chape jako stav, kdy je Cloveéku po télesné 1 duSevni strance dobife. Pojem zdravi
zahrnuje tedy nejen biologickou, ale i psychickou a socidlni dimenzi ¢lovéka. Prokézalo
se, ze v pozadi zhorSeného zdravotniho stavu nehraji roli pouze patogeny a nemoci,
ale 1 rizikové formy chovani, jako je koufeni, alkohol, nezdravé diety, mala fyzicka
aktivita, promiskuita apod. Odhaduje se, ze az 50% umrti je mozné predejit vhodnou
prevenci. Diky prevenci by se také uSetfilo na obrovskych vydajich ve zdravotnictvi,

které se od 20.stoleti stale zvysuji (Ktivohlavy, 2001).
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O psychologii zdravi se v Ceské republice zagalo vice mluvit v kvétnu 1988, kdy doglo
k prvnimu setkani psychologli, ktefi se zaobirali otdzkou duSevni hygieny. V tomto
seskupeni byli: Miluse Havlikova, Eva Sulcova a Vaclav Bfichadek. Zanedlouho poté
vznikla sekce psychologie zdravi v ramci Ceskoslovenské psychologické spolecnosti,
do které se hlasily desitky zajemct. Dale byli pfizvani také Libor Micek a Jaro
Kiivohlavy (Kiivohlavy 2001).

V dnesni dobé je psychohygiena na velmi vysoké trovni rozvoje. Pojednéva o zdravi
a jak o n&j spravné pecovat. Svétova zdravotnickd organizace (WHO), kterd byla zfizena
po druhé svétové valce, je dnes nejvyssi autoritou pro ochranu lidského zdravi a povazuje
zdravi za fyzickou, ale také za duSevni a socidlni pohodu ¢lovéka. V souladu s tim je
cilem psychohygieny zachovat a posilit psychologické a socialni funkce lidi (Andonov,

2018).

Soucasné moderni pojeti uz nerozebird pouze nezadouci vlivy, ¢i prevenci lidi. Dnes
ptichdzi nejvice do poptedi individualita a rozmanitost jedince, slozitost vlivil, které
na n¢ho pisobi a stanoveni si cili jeho cilevédomych aktivit. Do popiedi se dostava

hledisko rozvoje (Bedrnova, 2009).

1.3  Psychohygiena a fyzické zdravi

Kazdy cloveék je jedineény a jeho fyzické a mentdlni funkce jsou pouze riizné formy,
které ukazuji aktivitu stejného organismu. Psychohygiena se vSak vétSinou tyka funkci
mozku: jak reagujeme na udélosti, jaky postoj zaujimame k prostiedi, ve kterém zijeme,
jak reagujeme, kdyz pfichdzime do styku s vécmi, jaky na né mame vliv. To vSe je
obsahem naSeho mentalné¢ - socialniho zivota. VSechno, co se déje v lidské osobé, se
projevuje v chovéani. Je to wvn&jSi obraz wvnitiniho psychického Zivota clovéka.
Psychologické poruchy zdravi se projevuji nezdravym, negativnim, spoleCensky
nepiijatelnym nebo zcela neredlnym chovanim (Andonov, 2018).

Emocni konflikty, pfetrvavajici zivotni obtize a psychologické napéti mohou narusit
¢innost nervového systému urcitych orgdni a fyzicky problém, na ktery si pacient
stézuje, je ve skutecnosti disledkem psychologické poruchy. Organy v takovém stavu
funguji rusivé kontraproduktivné, nebo nevykazuji Zadnou patologickou zménu
v samotné tkéani. Jednd se o funkéni poruchy, neurdzy s fyzickymi ptiznaky nebo se
projevuji jako fyzickd tzkost. Dlouhodobé funkéni poruchy po néjaké dobé mohou
zpusobit naruSeni struktury vnitfnich organii a poruchu jejich fyzikalné-chemickych

procest. Takova rozvinutd porucha se pak zméni na orgdnové onemocnéni, coZ je
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skute¢né fyzické onemocnéni. Takova onemocnéni, ktera zacinaji v lidské psychice
a Casem se zméni na objektivni poskozeni vnitiniho organu, se v moderni medicing
nazyvaji psychosomatickd onemocnéni (Andonov, 2018). Mnoho nemoci za¢ina nejprve
dusevni dysbalanci. Patii sem infarkty, ledvinové kaminky, kozni onemocnéni, nemoci se
zaludkem, zlu¢nikem (Micek, 1982). BlahuSova (2005) také zminuje viedy, alergie,
astma, bolesti hlavy, poruchy metabolismu, problémy s cholesterolem, obezitou
a dalSimi.

Nase dusSevni nevyrovnanost také negativné ovliviiuje imunitni systém, protoze je
potlac¢ena produkce lymfocytl, které jsou nepostradatelné v boji proti infekcim. S tim se

poji i problém s lymfatickymi uzlinami, mandlemi a slezinou (Blahusova, 2005).

2 DusSevni zdravi a kvalita Zivota

Je nutné, aby jedinec bé¢hem svého Zzivota hledal cesty a zdokonaloval kvalitu svého
osobniho Zivota. Aby si udrzoval své dusevni zdravi, coz v tomto piipadé mizeme nazvat
Stéstim a spokojenosti. Cesty k dusevnimu zdravi existuji, jen je musime aktivn¢ hledat

a nalezena feSeni prenaset do praxe.

Znédme dvé pojeti duSevniho zdravi. Prvni pojeti chapeme jako nepfitomnost piiznakl
duSevni nemoci spojené s nepfitomnosti stresu. Sirsi pojeti chapeme jako spravnou
adaptaci ¢loveéka jak v socidlni sféfe, tudiz ve vztazich slidmi a spolecnosti a dale
schopnost sebepoznani a sebevychovy. Dusevni zdravi neni pouze ptizplisobeni se zivotu
ve spole€nosti, znamena to umét se prizpusobit alespont z ¢asti aktivné a kladné hodnotit
vysledky své prace. DuSevni zdravi zahrnuje také duSevni zralost ¢lovéka pfiméefenou
jeho veéku. To se projevuje na rozvoji osobnostnich vlastnosti, socializa¢nich
vlastnostech, citovych vlastnosti atd. Toto pojeti dusevniho zdravi a snaha o jeho
dosazeni zamé&stnava velkou spoustu lidi napfi¢ povolanimi, v€etné pedagogti.

Dusevni nemoc ma dopad na mnohé oblasti. Clovék, ktery i lehce nezapada do kategorie
duSevné zdravy, trpi napiiklad drobnymi neurézami, miiZze mit napiiklad problém
s navazovanim harmonickych socidlnich vztaht. Toto chovani se navic d4 velmi rychle
naudit. Cim je ¢lovék mladsi, tim snadngji se neurotickému chovani uéi (Vanéurova in
Micek, 1982). Nevyrovnand vychovatelka svym chovanim vytvaii az pétkrat vice
neadekvatnich détskych reakci a zvySuje tak vyskyt nepfiznivych situaci v détském
kolektivu. U déti mladSiho Skolniho véku se toto chovéani zalind objevovat po dvou
az tfech mésicich v nepfiznivém prostiedi. I u dospé€lych lidi probihd ptenos toxického

chovani, a to zejména mezi lidmi, kteti jsou ndm nejblize, coz je rodina, nebo kolegové
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v préaci. U déti z rozvedenych rodin mizeme Casto pozorovat n&jakou poruchu dusevniho
zdravi a Castéji se potykaji s problémy socialni adaptace (Micek, 1982).

V nov¢;jsi literatufe se kvalita Zivota definuje jako Sirsi, vice obecny pojem, nebo jako
samostatné uzivana charakteristika, napifiklad ve vztahu knemoci. Vysvétluje tak
vétSinou spojeni Urovné osobni pohody, spokojenosti v zivoté, socialniho postaveni
a urovn¢ vlastniho zdravi. Osobni pohodou ,,well-being® myslime individualni uroven
osobni pohody kazdého znas, schopnost postarat se o sebe, sebeobsluhu, moZznost
ovliviiovani vlastniho zZivota. Probéhlo mnoho dotaznikovych Setfeni na sebeobsluznost
a rizné orientované hodnoceni vlastniho zdravi. Mnoho téchto vyzkumt bylo provadéno
ke vztahu ke konkrétnim nemocem a zjistovalo se, jak moc je ¢lovek schopen se o sebe
postarat. Dale se porovnavali mezikulturni podminky a kvalita Zivota v riznych zemich
(Kebza, 2005).

,»Well-being* ve své knize zminuje i Ktivohlavy (2010), kde tento pojem pieklada jako
,Je mi dobfe®. Jedna se o subjektivni duSevni pohodu. Tento pojem je stary jako lidstvo

samo a zabyval se jim uz Aristoteles.

Kvalitou zivota u nés a na Slovensku se zabyval predev§im D. Kovac¢. V rozmezi rokt
2001-2004 vydal ¢lanky na toto téma. Zaméioval se predevSim na Sest hlavnich oblasti,
jako jsou fyzické zdravi, psychické fungovani ¢loveka, uroven nezavislosti na druhych,
prostiedi, spiritualita a socialni vztahy. Po nékolika letech formuloval vlastni pyramidovy

vvvvvv

2005).

2.1 DuSevni zdravi a prace

Se vztahem k praci se ¢lovék nerodi, musi ho ziskat béhem Zivota diky vychové. Na jeho
utvareni maji svljj podil détstvi, a to zejména hry a drobné povinnosti a nasledné Skola
a priklad dospélych, mezi které patii rodice, vychovatelé, ucitelé, Skolni i mimoskolni
zastupci organizaci.

Problémy a neuro6zy, které u ¢lovéka vnikaji, mohou mit pfi¢inu v pracovnim zatizeni.
Mnoho lidi se potykéd s problémy diky nepfiznivym podminkdm na pracovisti, napf.
z diivodu $patnych vztahli. Mezi neurotizujici momenty patii Casta kritika, kterou lidé
mohou Spatné snaset, bud’ proto, Ze je kladena nepravem, a nebo proto, Ze se lidé neumi
objektivné sebekriticky zhodnotit. Nedokazi se s kritikou vyrovnat a nevyvodi si z ni

spravny zaver, a proto muze kritika ptispivat ke vzniku neurdz.
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Kazda prace vede ve vysledku k unavé a zotavenim je pro nds spanek (Bartko 1976).
Prace, kterd nas bavi, nebo ji dokonce bereme jako konicek, nds vyCerpava o poznani
méné nez prace, kde se po nas zada zvysena osobni zodpovédnost, kde se setkdvame se
s nahlosti kol a kratkodobosti jejich termint, zvySenym podilem administrativné
organizac¢nich praci, ¢i neumérnym mnozstvim povinnosti. Nejvice zat¢zujici tikoly jsou
ty, kde je na nas kladena nejvétsi osobni zodpoveédnost (Micek, 1984).

Dusevné nevyrovnany Clovek predstavuje ve své profesi velky problém sdm pro sebe,
ale i pro své okoli. Jeho nevyrovnanost mize negativné ovliviiovat a souc¢asn¢ i on sam
muize odvadét hor§i a mén¢ kvalitni praci. Micek povazuje vhodny vybér povolani
za nutny piedpoklad duSevni vyrovnanosti. Doporuc€uje se dobfe seznadmit s naplni prace,
s prostiedim 1 s lidmi. Za vhodné povazuje navstivit stdZ, praxi nebo dny otevienych
dvefi. Domniva se, ze tim muzeme predejit mnohym problémim, co bude mit nasledné
vliv i na spokojenost v nasem povolani. Vybér povolani by mél byt provadén i s ohledem
na osobnost ¢lovéka (Micek, 1984). V ramci psychohygieny se také velmi doporucuje
zachovat si odstup od problémi a nevztahovat si netispéchy cizi na svou osobu a déavat si
je za vinu. Dale se doporucuje vyhybat se pfenosu pracovnich problémi do osobniho

zivota (majinato.cz).

3 Profese ucitele

Pojem ucitel velmi tézko vysvétluje. Mlizeme totiZ tak nazval ucitele na zakladni Skole,
kterého si kazdy z nas z vlastni zkuSenosti dovede pfedstavit, ale miiZze to byt také nas
instruktor lyZovani, skolitel kandidati pro diplomatickou cestu, ¢i profesor na univerzit¢.
Je proto potieba rozliSovat urcité rozdily. Ucitele lze také kategorizovat podle funkei,
kterou ve Skole vykonavaji. Jedna se napiiklad o tfidniho ucitele, uvadéjiciho ucitele,
vychovného poradce aj.

Ucitel je nékdo, kdo aktivné provadi vyuku zaki, coz feditel Skoly vétSinou neni, tudiZ by
se nemél povaZovat za ucitele 1 presto, ze tomu tak byva. Dle mezindrodné¢ uzndvané
klasifikace by ucitele méla charakterizovat ,,aktivita®. Ucitel je pouze ten Clovek, ktery
vyucuje zaky, provadi pfimou vyucovaci ¢innost. ,,Profesionalita®, ktera vylucuje osoby,
které pracuji v pedagogickych zatfizenich, ale neprovadi vyuku. Posledni je ,,vzdélavaci
program®, ktery opét vylucuje ty, ktefi neprovadi piimou vyuku, ale podili se n&jak
na pedagogickém vzdélavani, coz jsou tfeba knihovnice, psychologové, inspektofi atd.

(Prtcha 2002)
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Profese ucitele je role dospélého cloveka, kterd je wurcitym zdrojem postaveni
ve spolecnosti. Zvlaste¢ u mladSich zédki muze byt toto postaveni vnimano jako
rodi¢ovské. Nejvyznamnéjsi ale neni to, ze ucitelé maji néjaky status, ale zda se chovaji
vsouladu snim. To Zze se jedna o clovéka suréitym postavenim pozname podle
sebejistého, uvolnéného projevu, postoje a vyrazu ve tvaii, v neposledni fadé¢ pak hraje
roli o¢ni kontakt. Ucitelsky status také vyjadiuji ur¢ité Cinnosti, které kantor vykonava.
Projevuje se to naptiklad tim, ze se pohybuje volné po tiid¢, zac¢ina konverzaci, fidi
ucebni ¢innosti atd. Vyucujici musi mit stdle na paméti, Ze spliiuje 1 roli vychovnou
a soucasn¢ s tim musi vénovat pozornost i prospéchu zdka, zajimat se o chovani déti,
o jejich postoje, o osobni a spolecensky rozvoj a dalsi individualni potieby (Kyriacou,
2012).

Na ucitelskou profesi jsou ze strany spolecnosti kladeny velmi vysoké naroky. Uc¢itel ma
byt pro Zaka oporou i ve vécech, které se netykaji ptimo vyuky. M4 mu vzdy pomadhat,
byt jim ochrancem, vychovavat ho 1 vzdélavat. Ucitel musi, krom& odbornych znalosti
a praktickych zkuSenosti, ovladat i emoc¢ni a empatické vlastnosti, jelikoz si s détmi
buduje blizké vztahy a zné jejich osobni problémy i problémy jejich rodin, aby dité
pochopil v celém kontextu. Proto byva Casto do prace osobné zainteresovan, a to vse se
podepisuje na problematice udrzeni si psychické pohody, zdravi a vykonosti v praci
1 v osobnim Zivoté. DalSim faktorem je absence systematické péce o psychické zdravi
v ¢eském Skolstvi. Pfidame-li k tomu vyZadovanou vysokou profesionalitu a nizké
finan¢ni ohodnoceni, vznika ndm tu kombinace vhodna pro vznik stresu, kterd mize vést
az ksyndromu vyhotfeni, ktery si pedagog zpo€atku ani nemusi uvédomovat

(Schmidbauer, 2008).

Bartko (1976) poukazuje na to, ze vést mladé lidi je velikd zodpoveédnost. Nestaci jen
kvalifikace a vzdélani. Takovy c¢lov€k musi rozumét mladym lidem, chéapat jejich
potieby, umét s nimi jednat. Musi mit spradvné moralni i charakterové vlastnosti, a hlavné
mit k nim individudlni pfistup, protoze kazdy cClov€k je jiny. Je potieba u mladeze
rozvijet dobré vlastnosti. Neptedpoklada se, ze vedouci (v nasem piipadé ucitel) bude
dokonaly, velkou dulezitost ma i prostfedi, ve kterém pusobi. Ucitel neni neomylny.
Casté chyby, kterych se dopoustéji ugitelé, jsou ztrata objektivity, absence spravedInosti,
neocenéni usili a nevS§imavost k détské iniciativé. Jindy zase vyzdvihuji neschopné,

nebo pomalejsi, nebo uptednostiiuji znamé a ptatele. Mohou se dopoustét i dalSich chyb,
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jako jsou: panovacnost, netaktnost, nedislednost, nejednaji upfimné, podcenuji télesné
nebo povahoveé znevyhodnéné, nedovedou chapat osobni problémy mladych lidi.

Jednou z hlavnich vlastnosti po vedouci pozice by méla byt schopnost predvidat situace
a chovéani lidi v urc¢itych momentech a podminkach. Neptijemnou soucasti této prace je
1 nutnost napominat, kritizovat a karat. Nepiijemna je proto, ze kazdy chce byt mezi lidmi
obliben a kritizovani druhy, neni velmi oblibeno mezi lidmi. Samoziejmé¢, Ze jen malo
lidi snasi kritiku dobfe a bere ji jako ucinnou pomoc pii odstraiiovani chyb ve svém
zivoté. Kritika pfinasi spise opacny efekt a to takovy, ze se 1idé urdzi, boji se ji, nebo ji
chépou jako neodiivodnéné napadani, ¢i ponizovani jejich dustojnosti (Bartko, 1976).
Ucitelské povolani patii mezi pomahajici profese. Jak je patrné, sluzba druhym je
naroc¢na a vyzaduje urcité osobnostni dispozice, studium a Casto i1 pfindSeni jistych obéti.
Ne kazdy, kdo by chtél ucitelské povolani vykonéavat, k nému ma opravdu vlohy. Né&kteti
ucitelé se zapisi do paméti déti vice nez jini a také, ne vSichni své povolani vykonavaji
s takovou laskou a s pochopenim k individualitdm déti, jak by bylo potfeba. Mala prestiz
ucitelského povolani v dnesni dobé mé vice divodi. Nesouvisi pouze s finan¢nim
ohodnocenim, ale souvisi i1 s degradaci tohoto povolani v sobé redlného socializmu, kdy
mezi vzdélanymi vyucujicimi byl i dostatek téch, ktefi byli pouze nastroji tehdejsi
ideologie a ke studentim se podle toho i chovali. Profesi zaméfenou na praci s lidmi,
logicky nelze bez vztahu k lidem vykonavat dobie a je potieba dodrZzovat urcité etické
zéasady. Pomérné vysoké etické 1 jiné naroky mohou v lidech pfedstavovat nepfiméienou
zatéz, jez vede k vycCerpani a vyhoteni (Jankovsky, 2018).

O dobrém piikladu pro Zaky také pojednava Kyriacou Cris (2012), kde popisuje, jaky vliv
ma ucitelské chovani na Zéky a jaky pro né mizeme byt ptikladem a zrcadlem hlavné
v prvnich letech Skolni dochazky. Ucitel miize oCekavat od Zaka takové chovani jaké on
sam zvlada na vysoké Urovni, jako napfiklad Gpravu pisma, civilizované chovani, coz

zahrnuje 1 neztracet nervy a nepouzivat sarkasmus.

Mrwe

Nejen vysoké etické naroky mohou v ucitelich vyvolavat stres. DalSi pfi¢iny stresové
zatéze ucitell jsou také: konfrontace s novou generaci, kterd predstavuje neustalou vyzvu
a je stadle narocnéjSi a komplikovanéjsi tuto generaci vychovavat a vzdélavat; vztah
s rodici, ktefi jsou stale vice negativné naladéni na Skolsky institut, ale pfitom stale vice
pfenechavaji rodi¢ovskou odpovédnost na Skole; neptatelské podminky v ucitelském
sboru 1 ve vedeni, kde vétSina uciteli nevnima kolegy jako socidlni skupinu se stejnym

vV

cilem; vyssi v€kovy primér, coz piindsi vétsi stresovou nachylnost a mensi flexibilnost;

19



negativni obraz ucitelského povolani v oich vefejnosti, coz mé za nasledek Casté
ospravedliiovani se a neustalou obranu vic¢i narazkam a nétlaku; kladeni velkych narokt
od spolecnosti na aktivitu Skoly v ramci podchyceni negativnich spolecenskych jevi,
zajisténi protidrogové prevence, zdravotni a medialni vychova, rasova snaSenlivost atd.
Tyto pozadavky by vSak mély byt také soucasti mimoskolnich aktivit a vychovy. Dale
jsou pro ucitelské povolani neptiznivé Gispornd opatieni v oblasti financovani a chybéjici
nebo zcela potlaCovana potieba vzdélavani se zejména v komunikativnich dovednostech,
piitom se jednd o ,,pracovni nastroj*, ktery se musi trénovat a vyvijet, aby nedochazelo
k problémim pfi jednani s zaky. (Bartova, 2011)

Mezi dalsi stresory: Casovy tlak, vSeobecna nekazen a mald motivace zakd, Spatné

pracovni podminky a malé vyhlidky na osobni postup (Kyriacou, 2012).

Dalsi nelehkd ptekézka u ucitelské profese je humor. S timto problémem se potykaji
zejména zacinajici ucitelé, protoze jesté nevédi, do jaké miry mohou zaujmout ptatelsky
pristup k zédkim a kdy humor pouzit a v jaké mife. Je dtlezité védet v jaké situaci humor
pouzit. Humor je uzitecny pfi utvareni kontaktu s zaky, pro kladné klima ve tfid¢, pro
uvadeéni nadchdzejici situace, pro zasmani se nad vlastni chybou nebo nad zakem, ale jen
tak, aby se necitil jako ob&t. Zaci poznaji smysl pro humor podle situace, ze které n&jak
vtipné a lehce ucitel vybrusli. VyuZzivani humoru jde ruka v ruce s navazanim pratelského
vztahu, ale je dulezité, do jaké miry to vyucujici nechd dojit, protoze hlavni je zachovat
fad a kontrolu nad tfidou. To podstatné je, aby Zaci uznavali vas jako autoritu. Vice
humoru bohuZzel autoritu srazi a chovat se jako rovnocenny kamarad v praxi nefunguje
(Kyriacou, 2012).

Mezi mylné nazory ve spoleCnosti rozhodné patii tvrzeni, ze uclitel nepotiebuje
odpoc¢inek vzhledem k nékolikamési¢énim prazdninam, volnym vikendim, nedlouhé
pracovni dobé¢ a ,,nenaro¢né* praci, kterou s détmi vykonava (Mertin, Gillernova, 2003).
Stejn¢ tak mezi mylné ndzory patii to, Ze vyhledat odbornou pomoc je projev urcité
slabosti. Naopak podle Svamberk, Sauerova (2018), je mnohem profesionalngjsi a lepsi
nebdt se pomoc vyhledat, nez problémy dusit v sobé a mit ztoho vdzné dusledky
na zdravi.

Jak je asi patrné z této kapitoly, situace neni pro ucitelské povolani nijak ptizniva, a to ani
do budoucna, protoZe v nejblizsi dobé k Zadnym zméndm dojit nema a je proto nutné,
aby ucitelé daleko vice chapali sami sebe a své chovani a jednani a rozvijeli co nejvice

své schopnosti a dovednosti pii transformaci negativniho stresu na pozitivni (Bartova,
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2011). Je to hlavné z toho divodu, Ze ucitelé, kteti ztrati smysl své prace a trpi pocitem
marnosti kazdodenniho zivota v ucitelském povolani, se ocitaji v bludném kruhu. Ztrati-li
totiz chut’ do svého povolani, ztrati i motivaci a zvladnuti vSedniho dne je potom stoji
mnohem vice Gsili. To ssebou nese samoziejmé dalsi trapeni ve formé problému
s kolegy, s zéky, vedenim, rodici atd. a tudiz nartist negativnich emoci. To vytvaii pravé

ten zaCarovany kruh (Henning, Keller, 1996).

3.1 Typologie uditelii

Pti popisu ucitelské profese je dalezité si uvédomovat, Ze v socioprofesni skuping ucitelti
se vytvaii mnoho typologickych skupin. Jedna z téchto typologizaci je podle toho,
na kterém druhu a stupni skol dany ucitel pracuje. Tim se vytvaii rozdily v pracovnich
i platovych podminkach, v naroc¢nosti ptiprav ucitell i prestizi. Nejvetsi skupinu uciteld
v Ceské republice tvoii ucitelé zakladnich $kol. Déle pak vyrazné silnou skupinu tvoii
ucitelé matetskych Skol a po nich jsou ucitelé vysokych skol.

Dale se ucitelé rozdéluji podle oborti, ¢i vyu€ovacich hodin, které vyucuji. Zde se ucitelé
prvniho stupné fadi do mensSinové skupiny tzv. “univerzalisti®. Na druhé strané jsou
ucitelé ve skuping, kde je mnoho podskupin podle specializovanych vyucovacich
predméta (Pricha, 2002).

Mezi dalsi faktory, které vzajemné odliSuji ucitelé patii vychovny styl, vztah k zakim,
zpusob vyucovani, zpisob prace, ¢i osobnost pedagoga (Vasutova, 2004). Prokop (2002)
rozliSuje ucitele do dvou skupin. Prvni skupinu tvofi ucitelé ,tradicionalisté®, ktefi
v 90.letech nebyli ptiznivci reformy ve $kolstvi ve stiedni a vychodni Evropé. Clen této
skupiny ucitelli se stavi odmitavé ke zméndm a Ipi na tradi€énim zplisobu vyucovani.
Pfi vyuCovani vyuZivaji postupy, které sami vytvofili, nebo kterymi byli oni sami
vyu€ovani ve Skolach. S novymi postupy nespolupracuji a odmitaji je. Ve tfid¢ stoji
osamoceni a se Zaky nenavazuje vztahy, pouze je ovlada. Druhd skupina podle Prokopa
se jmenuje ,,chameledon. Do této skupiny se zafazuji ucitelé, ktefi se stavi kladné
ke Skolské reform¢, uvédomuji si potfebu zmeén, ale i tak jsou k reformnim navrhiim
obezfetni. Mnozi chtéli s reformou jesté pockat, nebo ji provadét jen z ¢asti. Do této
skupiny patii také Cast ucitelli, ktera sice reformu piijala, ale pracuje s ni podle sebe.
VeétSinou moc neopousti od svych zajetych strategii a postupi, protoze tvrdi, ze reforma
stejn€ nic nezmeni.

Mezi dal$i déleni uciteld patii déleni podle postoji ke znalostem. Jednd se o viru

ve zprostfedkované informace. Prvni postoj je dogmaticky. Jednd se o tzv. zjevené
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pravdy a v této situaci je ucitel ten zkuSenéjs$i a ma rozsdhlé¢ védomosti. Druhym typem je
jednoznacnost. Ucitel zastava jednoznacné pojeti informaci a vybira piiklady souborti
tak, aby tyto pravdy potvrdil. Tteti typ predpokladdd, Ze nic neni jednozna¢né a preferuje
toleranci. Tito uc¢itelé maji snahu ukézat Zakiim mnoho cest ke stejnému cili a uvédomuyji
si, ze kazdé tvrzeni mize byt jinak interpretovano. Poslednim typem je pfesvédceni, ze
vSechno je relativni. Takovy ucitel nedavd svym zakim definitivni tvrzeni a je
ptesvédcen o tom, ze vzdy existuje vice spravnych feSeni. VSe zaleZi na individudlnim
pohledu. (J. Holt, H. Rylke in Prokop, 2017).

Dalsi dé€leni podle Benia (2001) rozdéluje ucitele do sedmi skupin. Do prvni skupiny
»Placky* tadi ucitele, ktefi si stile jen stéZuji na stav Skolstvi a nad svym postavenim
ve spoleénosti. Casto jsou to nejisti, nevyrovnani lidé s nizkym sebevédomim. V praci
nevynikaji Sikovnosti, boji se nadfizenych a lehce se s nimi manipuluje. Svoje nazory
nezvladnou formulovat a ¢asto tlumoci nazory jinych. Pfi otazkach na buducnost Skolstvi
mluvi pfevdzné o nekvalitnich pomiickéach, které maji atd. V druhé skupiné¢ zvané
»lgnoranti“ mame ucitele, kterym je vSechno jedno, nebo to alespoii tvrdi. Ve Skolstvi
jsou jen proto, by nemuseli hledat nic jiného a jejich nazory jsou takové, ze Skolstvi bude
vzdycky Spatné a stejn¢ se nic k lepSimu nezméni, takze ani oni nemuseji nic zlepSovat.
Ve tieti skupin€ jsou ,,Idealisté”. Miluji svoji praci, miluji déti a bezmezné jsou praci
oddani. Nikdy by nefekli nic Spatného o své praci ani o platovych podminkach. Pronikaji
do duSe Zaka, véti v lepsi Skolstvi, ale Casto byvaji odtrZzeni od reality. Jsou velkou
oporou pro celé skolstvi, protoze Casto se na nich prizivuje velkd ¢ast kolegli. Dalsi
skupinou jsou ,, Tendemisti* jsou se sebou spokojeni, umi se povésit za nejsilnéjsi proud
a dostat se do vlivnych kruhii. Neustale jdou smérem, ktery hybe v tu chvili smérem
a kde je Sance se prosadit. Upfednostiuji vlivné lidi a déti vlivnych rodic¢a. Pridavaji se
do mddnich pedagogickych a pedagogicko-politickych spolkti, kde zni¢i jakoukoli
mySlenku spolku, protoZe v nich tendemisti vytvofi vétSinu, ale uZ nic prosp&$ného
do spolku nepfinesou. Svilj ndzor ani nemaji, nebo ho netikaji, o situaci mluvi az kdyz
jim nic nehrozi. DalSim typem jsou ,,Aristokrati“. Mezi n& patfi ucitelé, kteti jsou
nebojacni, sebevédomi, tvoiivi, premyslivi, kriticky hodnotici, silni, autonomni atd. Zaci
je Casto obdivuji a nésleduji, protoze u nich maji ptirozenou autoritu. Efektivné a skvéle
uci a tvoii si svoji cestu, proto pro autoritativni nadiizené mohou ptedstavovat hrozbu.
Ziskéavaji si divéru, uctu a respekt, a to 1 u rodicl, se kterymi se dostanou nékdy
napiiklad kvili ndzoru do sporu, ale umi si svilj ndzor obhdgjit. Kolegové k nim mayji

respekt a jednotlivei proti nim nikdy nevystoupi. Mlze se ovSem stat, Zze se nekterym
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z kolegii nelibi, ze davaji pomyslnou latku pfili§ vysoko, a proto by je nejradéji ze Skoly
vystrnadili. Své ndzory tikaji nahlas az tehdy, pokud véfi, Ze jsou opodstatnéné a spravné.
Do té doby ml¢i a mysli si svoje. Dale fadime ,,Podnikatele, kteti ve Skole pracuji tak
na pul. Skolu vyuZivaji jako instituci, ktera jim zprostfedkovava vlivné kontakty, mé&si¢ni
plat a da se za ni dobfe schovat pii legalnich i nelegdlnich obchodech, kterym se vénuji
ve volném case. Nektefi uclitelé ztéto skupiny se radi zapojuji do chodu mést
a do politické scény, ktera se pro n¢ nakonec stane prvorada. Pti otazkéch na budoucnost
Skoly se vétSinou podivuji, protoze maji pocit, ze je se Skolstvim vSe naprosto v poradku.
Posledni skupinou této typologie jsou ,,Zb&hové®, coz jsou byvali uditelé, ktefi se citili
Spatné finan¢n¢ ohodnoceni, a proto z praxe odesli. Dnes se zainaji pomalu vracet,
protoze platy ve Skolstvi se zvySily. Autor vysvétluje, Ze tato typologie je psdna sice
formou eseje, ale jeji pfinos vidi vtom, ze popisuje realné chovani lidi, povahové,

charakterové vlastnosti a jejich nazory.

3.2 Kompetence uditele

Kompetence miizeme také vysvétlit jako dovednosti a znalosti ucitele. V dnesni dob¢ se
fesi hodné otazek ohledné kompetence ucitelii a co do toho vlastné vSechno spada a zdali
to mizeme nahradit dal§imi terminy jako je kvalifikace, opravnéni, zpusobilost, zdatnost,
efektivnost atd. A co vSechno vlastné tedy uz v tak dost slozité problematice profese
ucitele a profesionalizaci uciteld mame fesit? Mnoho zahrani¢nich i ¢eskych autorti se
touto problematikou zabyva. Pohybuji se v roviné€ klic¢ovych odpovédnosti ucitele, které

se rovnaji ¢innostem ucitele (VaSutova, 2004).

Podle pedagogického slovniku jsou kompetence ucitele profesni dovednosti a dispozice,
kterymi ma byt ulitel vybaven, aby zvladl efektivné vykonéavat své povolani. V tomto
ptipadé jsou kompetence z jedné Casti vrozené, tedy ziskané geneticky a z druhé ¢asti si
je, svoji pripravou a vzdélanim, ziskame sami. Toto pojeti je vice komplexnéjsi (Pricha,
1995). Ucitelskou kompetenci 1ze definovat jako zvladnuti ucitelské role a zachovat si
1 svoji osobnostni autenticitu (Slavik a Sitior in Prtcha, 2002).

Vasutova (2007) vymezuje tento pojem jako profesni kvality, zplisobilost a piedpoklady,
které pokryvaji cely rozsah prace ucitele a dd se na nich cely Zivot pracovat. D4 se
na nich pracovat pii procesu profesionalizace, kdy vytvaiime teoretickou i praktickou
pfipravnou ¢ast pedagogického vzdelavani, ziskdvame zkuSenosti ve vyucovani a dalsi
zkuSenosti dily studentim pedagogickych fakult na praxich v naSem vyucovani. Dale ma

na to vliv profesni prostiedi, coz je jak pedagogicka fakulta, tak potom pedagogicky sbor.
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Snaha o pfizpiisobeni se aktudlnim zménam a pozadavkim ve spolecnosti a ve Skolstvi.
Velmi vhodna je i sebereflexe, hospitace kolegii, feditele Skoly, hodnoceni od zakli i mé

vlastni sebehodnoceni a ptispévky.

Podle Svece (1999) je kompetence uditele zalozena na dovednostech a #adi &leni ji do péti
skupin. Psychopedagogickd kompetence, kam spadaji formulace uciva, organizace
vyuky, vychovné situace atd. Komunikativni kompetence, kam se zapocitava komunikace
s zaky 1 rodi¢i, kvalita udrzeni pozornosti, motivace zakt atd. Dale rozliSujeme
kompetence diagnostické, do kterych fadime klima tfidy, spravnou analyzu zaka a jeho
vykon a zptisob uceni. Do odobnostnich kompetenci patii zvladani empatie a asertivity
a vposledni skupiné rozvijejicich kompetencich projedndvame préaci s informacnimi

technologiemi, sebereflexi, zvladani zmén a jiné.

3.3  Specifika u¢itele 1. stupné ZS

Mezi specifika vyu€ovani na prvnim stupni zakladnich Skol zajisté patii individualizace
a variabilita v navaznosti na rizné ucebni metody, rychlost prace, rozdilné schopnosti
zéka, zkuSenosti 1 jeho zdjmy. Individudlni pfistup je vyzvou pro kazdého ucitele
na primarni Skole. Ucitel usiluje o dosaZzeni zakova maxima, ale pfitom citlivé reaguje
na psychické promény zaka, a snazi se o poznani z vlastni zkuSenosti, ptikladu, zazitku
atd. DalSim duleZitym specifikem vyuky na primérni Skole je Cinnostni pojeti, aktivni
vyu€ovani, aplikovani pravych metod, dramatizace, projektové metody, exkurze atd.
Dtlezitym prvkem je vytvareni pfilezitosti k samostatné praci a prostor pro fantasii
a tvorivost ditéte. Jeden z nejdilezitéjSich prvki vyvoje ditéte na prvnim stupni je
utvafeni sebeucty, pocit kompetentnosti a sebevédomi. Proto pocit frustrace
a dlouhodoby netspéch takto mladych déti je velmi neZzadouci. Ve vyuce na primarni
$kole doslo k posunu a vyvoji, a to i diky odklonu od frontalni vyuky déti. Cast&ji nez
diive, se pracuje s kooperativnim pojetim vyuCovani. Musi se hlidat Unosnost
soutézivosti mezi détmi, aby nedochézelo, Ze permanentné neuspeSni Zaci trpni pocitem
ménécennosti, ale déti se na tomto zplisobu uci spolupraci a spolenému dosahovani cili.
Kazdy jedinec je ve skupiné dilezity a skupina t€zi z vysledkl jedince. Déle se deti uci
argumentaci, diskuzi, efektivné si radi a obhdji svlij nazor. Dilezitym prvkem prace
ve skupin€ je i1 naslouchéni druhému, pfijimani argument a uznani chyby. Hodnoceni
zéaku se také 1181 od jinych stupitli vzdélavani. Je zde snaha o pozitivné ladéné hodnoceni
a vyjadreni podpory pii piekonavani problémi a prekazek. Chyba se nebere uz jen jako

nezadouci jev, ktery je potfeba ohodnotit Spatnou zndmkou. Je to zpétna vazba pro dité
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1 ucitele, je to pomoc, pfi odkryvani problémi a je to dilezita etapa pii zakoveé uceni.
Dtlezitym hodnocenim je pribézné pozorovani a hodnoceni prace zakl. Posuzuje se
komplexni prace, a to nejen zavéreCny vysledek, ale i predchazejici vykony a jejich
zlepseni. To dava vSem détem moznost na dobré hodnoceni. Hodnoti se nejen aktualni
prace, ale i samostatnost, tvofivost, motivace, slovni projev, charakterové vlastnosti,
spoluprace s ostatnimi, myslenkové procesy atd.

Pojeti ucitele primarni Skoly jako odbornika, ktery pomaha ditéti se individualné rozvijet,
utvéfet, vede ho k potfebnym cilim atd. Je tu tedy patrny profesni posun od dominantni
kompetence oborové ke kompetenci pedagogické a psychodidaktické. Odbornost ucitele
prvniho stupné je zalozena na schopnosti zprosttedkovéavat védomostni obsah s ohledem
na v€k mladSich Skolnich déti, sohledem na individudlni potieby, dovednosti
a v neposledni tfad¢é utvaret idedlni podminky pro uceni spravnou motivaci, aktivnim
myslenim a vytvarenim piiznivych podminek a klima ve tfid¢.

Dalsim specifikem ucitele je komunikace s rodi¢i vSech socidlnich vrstev a vzdélavacich
urovni. Kultivovany projev s rodici neni to jediné. Ucitel potiebuje zvladat komunikaci
i s kolegy, vedenim Skoly i jinymi pedagogickymi i nepedagogickymi pracovniky.
V dne$ni dobé je povinnost ucitele umét svoji praci kvalitné prezentovat, argumentovat
a obhgjit pfed vedenim, kontrolami i rodici.

Oborova kompetence je u uditellt primarnich kol diametralné odlisné od jinych ucitela.
Jednd se zejména o mnoZstvi vyucovacich predmétl, které uci jeden stejny vyucujici.
Tento obor ucitelll je charakteristicky pravé mnohostrannosti, a to jak jazykovou,
literarni, vlastivédnou, matematickou, kulturni, ptirodovédnou, ale 1 télesnou a muzickou.
Je zde potieba propojovani predméti a mezipredmétové vazby, které predméty dovedou
l1épe uchopit a obsahnout. To Zzdkim dovede 1épe vytvofit celistvy pohled na svét a nas

narod (Spilkova, 2004).

3.3.1 Vyvoj role uéitele 1.stupné ZS v Ceské republice

V minulosti se lidé domnivali, ze ucitelé tehdejSich méstanskych a obecnych skol
nepotiebuji vzdélani nijak vysoké. Uroveti se pozd&ji roku 1869 lehce zvedla zavedenim
ucitelskych tstavi, ale byly hojné kritizovany za to, Ze nezapadaji do Skolského systému.
Nebyly povazovany za uplné stiedni Skoly a nedalo se tedy po nich pfejit na vysokou
Skolu. Tvrdilo se, Ze ¢innost ucitell je pfevazné prakticka ¢innost, a tudiz se ji lze naucit
pouhym napodobovanim metodikli a zkusenych uciteli. Vyuka tehdy probihala formou

hospitaci a jednalo se o napodobeni osvédcenych principti a zptisobtli. Poprve se zacalo
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mluvit o vysokoskolsky vzdélanych ucitelich obecnych $kol az béhem zivota
T. G. Masaryka, K. H. Borovského a mnoha dalSich. Nakonec se provedla roku 1919
pouze uprava ucitelskych tustavii. Ucitelé¢ se dale vzd€lavali pouze samostatné a stale
usilovali o vysokoskolské vzd€lavani. Prvni univerzitni fakulta pro ucitele 1.stupné
oteviraji az roku 1946 a vzdélavani bylo vytvoieno na 6 semestri. Brzy na to byly opét
zavieny. Roku 1950 vznikaji tzv. pedagogickd gymndazia, kde studenti oboru ucitelstvi
pro 1.stupnen dostavaji komplexnéjsi pedagogické vzdelani. Po maturitni zkousce ovsem
nem¢éli studenti plné vzdélani, cekaly je jesté dva roky na dalkovém vysokoskolském
studiu. Tento obor v nasledujicich tficeti letech prosel mnoha zménami, a to dal§i mély
teprve prijit v desetiletich po tnoru 1948 (Spilkova, 2004).

Az po roce 1989 miizeme registrovat zaméerovani se na rozvoj détské osobnosti ve vyuce,
celkovou kultivovanost ditéte, individualni pfistup, seznamovani se socialnimi,
kulturnimi rozdily, utvafeni vlastni identity, zapojovani ditéte a hledani jeho silnych
stranek a potencialu. Hlavni zména nastava v postoji k ditéti. Dité je brano jako osobnost
s vlastni identitou, pravy a nazory (Spilkova, 1997).

V dnes$ni dob& se nejvice fesi promény v pojeti ucitelské profese s ménicimi se
spoleCenskymi standarty a pozadavky na podobu Skoly a vzdé€lani. Mezi klicové trendy
dnesni doby patfi: riznorodost pojeti vyuky, profesionalizace ucitelstvi, demokratizace
profese a zmiriovani rozdili mezi konkrétnimi pedagogickymi profesemi (Spilkova,

2008).

3.4 Cesti ucitelé ve srovnani se zahrani¢im

Ve vétsin€ zépadoevropskych zemi se vzdélani, kultivovanosti, zkvalitnéni wrovné
na Skoldch a Skolskym inovacim ptiklani obrovsky vyznam. Nejvétsi prioritou je
nekoncici vzdélavani a rast ucitelského vzdélani (Spilkova, 1997). Na rozdil totiz
od naseho vyvoje, je zdpadoevropsky vyvoj prevazné postupny. U nas je kiivka velmi
skékava s tendencemi k uchylovani se k zastaralym zptisobim. V dne$ni dob¢ je vzdélani
uciteli 1.stupné zdkladnich Skol na zapadni stran€¢ Evropy na univerzitni Urovni.
V nékterych zemich je na univerzitni Grovni 1 vzdélavani ucitelit matetskych skol. Dba se
také na profesionalitu a finanéni ohodnoceni. Jako pozitiva univerzitniho vzdélani se
povazuji posileni prestiZze a srovnani rovné s jinymi ucitelskymi obory. Mezi negativa se
pocitaji ovSem odklon od praktické vyuky, teoreticky charakter a mald spoluprace
s primarnimi Skolami. Dalsi tendenci je prodluzovani studia ucitelli primarnich Skol.

Ve vétsin€ zemi Evropské unie dosahuje studium primarnich ucitelli nejméné Ctyfti roky.
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Obecné miizeme fici, ze zahrani¢ni pfiprava mladych primarnich uciteld spociva v tom,
ze je neucelené pfipravi na zivot a na praxi, ve které se oni uz dale sami dotvari
a vzdélavaji po celou dobu jejich vykonu prace (Spilkova, 2004). V dnesni dobé se tento
trend velmi fesi v evropském méftitku. Jedna se o tzv. profesionalizaci ucitelstvi. Jsou zde
snahy o idedlni model ucitele, ktery neustrne ve vyvoji, ktery se dale vzdélava. Je zde
snaha o vymizeni laické pedagogiky, ktera je zalozena na laickych, nepodlozenych,
intuitivnich néazorech. Dale se vyzdvihuje reflexe a sebereflexe. Duraz je kladen
1 na vysokou profesni autonomii a posileni autority pedagoga. Myslenka je takova, Ze
diky posileni kvality a urovné ucitelské profese, zejména v pedagogicko-psychologicko-
didaktické oblasti, dojde k uznani ucitel ve spolecnosti. Je zdliraznovano, ze se nejedna
pouze o znalosti teorie a praktické vyuziti, ale i o vysokou miru autonomie a etickych
kvalit. Spilkova (2008) dale konstatuje, Ze je dulezité si vzit z téchto myslenek jinych
evropskych zemi piiklad a zaméfit se na to i u nas v Ceské republice. Je toho nazoru,
Ze u nas ucitelstvi stale setrvava spise v deprofesionalizaci. Doklada to tim, Ze u nas
neexistuje profesni standard, ¢ profesni komora. Ceka nas dlouha cesta k uéitelstvi jako
expertni profesi. Je si védoma toho, Ze u nds jsou ucitelé brani jako spotiebitelé kurikula
s minimalni profesni autonomii. V§e spoc¢iva v predavani predepsané¢ho uciva za pomoci

metodickych ptirucek (Spilkova, 2008).

4  Zasady psychohygieny ucitele

O zdravi naseho téla se musime starat a pe€ovat o ného z dlouhodobého hlediska. Casto
lidé o spravné Zivotospravé vi, hodné se o ni vSude mluvi, ale malokdo ji opravdu
dodrzuje. Jeden z diivodd muze byt, ze k tomu 1lidé nebyli vedeni od détstvi, chybi jim
dostatek zodpovédnosti k vlastnimu zdravi, ¢i emociondlni nezralost (Chamoutova,
2006). Bohuzel jsme jako lidé uzptsobeni tak, ze az naraz a utrpeni ndm pfipomenou,
Ze je potieba zménit Zivotni styl. Ve vétSin¢ pfipadl k tomu dochazi pii pocitovani
fyzickych problémi naseho téla jako je zvySend hladina cholesterolu, poruchy spanku,
uzkosti atd (Hennig a Keller, 1996).

Je nezbytné se o zdravi starat pribézné a od zacatku, jinak tato prace potom piipadne
na lékate. Zdravi je naSe zodpovédnost, ovSem posSkozeni neni vzdy pouze nase zavinéni.
Velmi Casto je to prave v dasledku civiliza¢nich faktord naSeho svéta, coz jsou civilizacni

a degenerativni onemocnéni a stresova zatéz.
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Nasim ukolem je se pfizplsobit Zivotnim podminkam, zvolit si pozitivni pfistup k zivotu
a lidskost. Cilem naSich zivotd by mélo byt sebepoznani a tolerance k okoli. (Foft,

Wolfova, 2004).

41 Vyziva

Keller, 1996).

V nasi casti svéta, kde 1idé netrpi hladomory, si mohou své jidlo vybirat a pfemyslet
o svém stravovani, pfesto tomu tak Casto neni (Chamoutova, 2006). Je alarmujici,
ze v dnesni bezohledné ekonomice jsou i na zakladnich Skolach automaty s kofeinovymi
napoji a na stfednich Skolach najdeme mistnosti pro kutédky a bufety s alkoholem (Foft,
Wolfova, 2004). Ptitom zavislost na alkoholu je skvélym zacatkem pro rozvoj stresu

a syndromu vyhoteni (Hennig, Keller, 1996).

Spravna vaha a proporce naseho téla maji velky vliv na to, jak se citime, a to ma vliv
na nase sebevédomi pied druhymi lidmi. Sebevédomi lidé maji obecné aktivnéjsi pristup
k zivotu. Krom¢ toho vyvazena strava ptsobi kladn¢ na latkové vymény v téle (Kebza,
Solcova, 2004). Obezita a nadvaha také zvySuji nachylnost k onemocnénim
k psychickym problémim (Hennig, Keller, 1996).

V dnesni dobé se stale setkdvame s otazkou: M4 pro duSevni hygienu vyznam nase
strava? Samoziejmé, Ze ano. Potrava ma pro nas vyznam jako stavebni materidl, zdroj
energie a latky, které energii postupné uvoliuji, potiebujeme vitaminy, mineraly atd.
Tudiz je dilezité, aby télo mélo dostatecny piisun téchto latek ve stravé. Spravna vyziva
je podminkou pro celkové zdravi, a to jde ruka vruce i s pracovnimi schopnostmi
(Bartko, 1976). Samoziejmé, Ze je vyziva zéklad naSeho zdravi. V8e, co snime a prochazi
naSim télem na nés néjak pisobi (Foit, 2003).

Micek (1997) nabadd k nepodcetiovani vlivu vyZivy na naSe zdravi, varuje
pfed piejiddnim a doporucuje nékolik rad. Jist se ma, pokud je hlad, nejen chut.
Diikladné potravu v tstech rozmélnit pfed polknutim. Jist Castéji a v menSich davkéch.
Pted spanim nejist uz viibec.

Vyzkumy dokazuji, ze i nadmérnd konzumace masa a primyslové vyrabéné potraviny,
polotovary neprospivaji naSemu zdravi. Doporucuje se pestra strava, ¢erstvé piipravovana
jidla, produkty z ekologického zemédélstvi, ryby, velké mnozstvi ovoce a zeleniny, syry,

zdravé tuky aj. (Hennig, Keller, 1996). Micek (1997) doporucuje také zvysit piijem
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lusténin, a to naptiklad sojovych bobt, fazoli, cocky a hrachu. Déle zarazuje: ofechy,
semena, obiloviny a kukufi¢né vyrobky. Ze svého jidelnicku bychom méli vytadit: bily
cukr, uméla sladidla, pecivo z bilé mouky, moucné pftilohy, tuhé tuky, Sladké a tuc¢né
mlééné vyrobky, tavené syry, konzervy, uzeniny, alkohol a koufeni. Maso v jidelni¢ku
staci dvakrat do tydne a smazena jidla jen vyjimecné.

Lark (2009) varuje pied nadbytkem sladkych potravin a napoju, které mohou vyvolat
stresovou reakci. Jednoduché cukry totiz zvySuji produkci adrenalinu az Ctyfnasobné.
Upozoriiuje i na potraviny se s nizenym obsahem tuku, protoze mohou obsahovat cukry

a uméla sladidla. Dale upozoriiuje na koufeni, které také stimuluje stresové reakce.

Bartko (1976) poukazuje na vyzkum, kdy bylo zjisténo, Zze nedostatek thiaminu
a bilkovin ve stravé vyvolava neurotické stavy a ty nepfispivaji dobrému pracovnimu
nasazeni. Jejich nedostatek ovliviiuje nervovou soustavu. To znamena Ze i malé pracovni
kolapsy mohou vést k poruSe dusevniho zdravi. Problém Zivin je ovSem komplikovangjsi.
Nestac¢i dostatecny piijem bilkovin a thiaminu a na kazdého jedince navic pusobi stejna
vyziva rozdiln€. Proto néktefi vyzkumnici neberou vyzivu v potaz a druzi ji naopak

ptiklani velkou dulezitost v tématu neurdz.

Foft (2003) jako odbornik ve svém oboru poukazuje na to, Ze Spatna kvalita stravy béhem
celého Zivota ma mimo jiné urcitou vinu na predcasném umrti ¢loveka, urcit¢ ma pak
dopad na zdravotni téZkosti a ¢asto i invalidizujici nasledky. BlahuSova (2005) konkrétné
jmenuje veétsi obsah kalorii, tukil, sodiku, alkoholu, kofeinu ve stravé, jako nezadouci
prvky.

Moderni vyzivou se rozumi tolerance k rliznym stravovacim stylim, nebot’ ke zdravi
vede vice cest a kazdému z nas bude vyhovovat néco jiného. Je potieba respektovat
individuadlni naroky vzhledem k pohlavi, v&€ku, fyzickému vydeji, genetickym
predispozicim, zdravotnimu stavu atd. Dale je potfeba si uvédomit fakt, ze dne$ni
suroviny v obchodech maji negativni vliv na naSe zdravi, a proto do stravy potieba
zakomponovat funkéni a kvalitni potraviny, dopliiky stravy a zajimat se o sloZeni
potravin, které nakupujeme (Foit, 2003).

Je potfeba mit na paméti, Ze informace o straveé a o tom co je zdravé a co neni se neustale
meéni. VSechny informace v knihach, casopisech aj. jsou pouze informativni a obecné
a nelze z nich stanovovat diagnézy. Vzdy je nejlepsi se poradit s odbornikem, nutri¢nim

poradcem, nebo lékafem o vétSich zménach v jidelnicku (Moskowitz, 2012).
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4.2  Odpocinek

Mezi relativné pravidelné¢ usporddany systém, kde se stfidaji Cinnosti pracovni
a relaxacni, spadd rezim prace a odpocCinku. Je dilezité se vénovat jak odpocinku
aktivnimu, tak i pasivnimu (Rehulka, 1997). Odpocinek ma vice podob. I piestavky
v pracovni dob¢é¢ nam pomahaji regenerovat, stejn¢ tak bdéni, aktivni odpocinek, sport,
kultura atd. Pii stfidani jedné aktivity druhou aktivitou, dochazi k uvolnéni a odreagovani
se od nahromadéného napéti. Tyto télesné prace, hry, sport nebo jiné aktivity, plni funkci
ventilu, ¢i pomocného prostiedku, ktery odbourava napéti, stres na pracovisti,

ale napomaha 1 pii nepiiznivych situacich doma (Bartko 1976).

4.3 Spanek

Spanek je stav, pii kterém dohazi ke sniZeni psychické 1 motorické aktivity. Stiidaji se
béhem ného non-REM a snové REM spankové faze. (Pesek, 2016)

Vétsina lidi potfebuje sedm az osm hodin spanku kazdy den, aby lépe zvladala stresové
situace. Dostatek spanku tlumi podrazdénost (Blahusova, 2005). Hennig, Keller (1996)
povazuji za dostateény spanek pro vétSinu dospé€lé populace 6-8 hodin spanku. Podle
délky a kvality spanku se odviji naSe fyzické i duSevni zdravi a pohoda a tim padem
1 predpoklady pro snadnéj$i zvladani stresové zatéze béhem dne. Podle stresové odolnosti
se odviji 1 naSe kvalita spanku a usinani. Stejné informace popisuje i Pesek (2016).
Priklada jesté fakt, ze nejhure se clovek citi pfi vstavani s budikem z hlubokého spanku.
Nejlepsi je se probouzet po dokonceni REM faze.

Lidé se potykaji s poruchami spanku ve formé& Spatné¢ho usinani, Casté probouzeni
v prubéhu noci, piili§ Casné probouzeni a ptili§ lehky spanek, ktery nedosahuje potfebné
kvality. Poruchy spanku zapficifiuje nevyieSeny stres a dalsi vn&j$i faktory jako je hluk,
pocasi, elektrospotiebi¢e blizko lizka atd (Hennig, Keller, 1996). Pesek (2016) jeste
piidava za rusivé elementy: zapach, horko, zimu, svétlo, chrapani partnera.

Hennig, Keller (1996) Daéle piSe, Ze kontrola védomi, kterd ndm pies den pomaha
potlacovat nezadouci situace pies noc nefunguje, tudiz dochéazi k buzeni, neostatecnému
vyspani a nezddoucim myslenkam. VétSina lidi tento problém fesi nejriiznéjSimi 1éky
na spani, které¢ zdanlivé pomiizou, ale vznikne novy problém, coz je zavislost na lécich
a postupné zvysSovani davek léka.

Nejlepsi zptsob, jak dosdhnout kvalitniho spanku, je redukce stresu. Proces je dlouhy a je

potieba byt trpélivy. Pied ulehnutim do postele je dobré se 15 minut vénovat néjaké
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uvolijici aktivité. Cetba pied spanim by neméla byt moc naroéna. Je fajn si navodit
pfijemné vzpominky za pouziti vSech smysli. Dalsi rada je se do spanku nenutit
a nesledovat hodiny v pokoji. V nejlepsim ptipadé¢ hodiny v loznici viibec nemit.
V z&dném pripad¢ nevytvaret zlost nebo vztek, kdyz spanek neptichazi. Najit si néjakou
uklidiujici aktivitu nebo oddechovou literaturu. Posledni radou je si vytvofit si usinaci
ritual v pravidelnou dobu, ktery se osvédcCil, a tento postup opakovat kazdy vecer
(Hennig, Keller, 1996). K.E.Rudestam, 1980 in Micek (1997) piisel s paradoxni
technikou pro usinani, kdy zjistil, Ze da-li se pacientovi otazka jakou domaci praci déla
nejméné rad a fekne se mu, ze kdykoli nebude moci usnout, piijde tuto ¢innost vykonavat,
terapie netrvala dlouho a pacient zacal usinal bez problému.

Vyzkumy na lidech s dlouhym a kratkym spankem ukazaly, ze lidé, ktefi prumérné spi
lehce pod 10 hodin za noc uvadéji vétsi pocet snti, pisobi nervézné, tizkostlive, socialné
introvertnéji, plassi, depresivnéjsi a spanek povazuji za dulezity. Dlouhodobi spaci jsou
nejisti svoji Zivotni cestou. V porovnani s kratkodobymi spaci se liSilo mnozstvi jejich

REM spanku, kdy meéli dvakrat del§i mélky spanek. Hluboky spanek se neliSil.

vvvvvv

v

agresivnéjsi, ctizaddostivéjsi a spokojenéjsi sami se sebou nez dlouhodobi spaci.
Ke spanku méli spiSe negativni vztah (Hartman, Backeland a Zwilling, 1972 in Micek
1997). Je dulezité zde zminit i desatero spankové hygieny. Samoziejmé to nelze brat jako
navod, ktery je nutné dodrzovat, ale jsou to podminky a pravidla, ktera jsou provetena
a nékterym lidem funguji. Prvni pravidlo je omezeni energetickych napoji béhem dne
a omezeni kavy, zeleného c¢aje, slazenych napoji aj. 1 n€kolik hodin pfed usnutim. Stejné
tak se doporucuje vynechat t€Zk jidla a nejist n¢kolik hodin pfed ulehnutim. Fyzicka
aktivita v podob¢ prochézky po veceti je doporucovana, ale silové cviceni ve vecernich
hodinch mize spanek narusovat. Dalsi moznosti jak zlepsit spanek je nepit alkohol vecer,
nekoufit a vyhnout se stresu. Dals$i doporuceni je vnimat loZnici pouze jako misto
pro spanek, netravit v ném pies den Cas a nevéovat se zde jinym tkonlim. Doporusena
teplota v loznici je 18-20 °C a minimalizace hluku a svétla. Ideélni je ulehat kazdy den

véetné vikendi ve stejny ¢as (Nev§imalova, Sonka, 2007).

4.4  Fyzicka aktivita

Cviceni naSe télo zatézuje a zrychluje tim kardiovaskularni systém, zrychluje
metabolismus a spotfebovava kyslik. Cviceni také zlepSuje mentdlni funkce, jelikoz

dochazi k vét§imu piivodu krve do mozku. Také se diky nému uvoliluji emoce a tenze
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v téle. Fyzickd aktivita také uvoliluje pfirozené té€lové opiaty, coZ ndm navozuje klid
a Stésti. CviCeni pomahd potlacovat a sniZzovat depresivni symptomy a plsobi
proti uzkostem. Nékteré druhy cviceni v rytmickém tempu dokéazi navodit az stav blizky
meditaci (Kebza, Solcova, 2004). Blahusova (2005) k tomu je§té piidava informaci
o beta-endorfinech, coz jsou chemikalie zlepSujici ndladu a otupujici bolest. Tim se

redukuji nepfijemné pocity a ndm se dostane duSevniho osvézeni.

Fyzicky zdatni 1idé 1épe zvladaji stresové situace a maji mensi vyskyt kardiovaskularnich
chorob. Cviceni samo o sob¢ pusobi kladné proti stresu, protoze ¢asto s sebou nese
zménu Zivotniho stylu &lovéka (Kebza, Solcova, 2004).

Zvladani stresu fyzickym pohybem je lepsi z né€kolika divodi. Patii mezi né fakt,
ze pohyb pomaha pfi redukci vahy, ptiznivé ovlivituje krevni tlak a hladinu cholesterolu,
posiluje aktivitu srdce a imunitni systém, piinasi pocit pohody, vyrovnanosti, umoziuje
nam se pii sportu setkdvat s dal§imi lidmi, nebo cvicit samostatné¢ atd. (Hennig, Keller,

1996).

V dnesni dob& se hodné dostdvaji do obliby rizné druhy tanct naptiklad kmenové
africké tance. Velmi oblibend je také joga a cviceni pilates. Pfi vypofddavani se se
stresem se nedoporucuji narocnd posilovaci cviceni, ktera mohou naopak c¢loveéku
v takovém rozpolozZeni 1 uSkodit (BlahuSova, 2005). Hennig, Keller (1996) dale mezi
vhodné sporty zatazuji chlzi, béh, plavani, cyklistiku, béZkovani a lyzovéani. U nich
dochazi k rytmickému, opakujicimu se pohybu, ktery organismu poméha se stresovou
zatézi. Je diilezité vénovat se sportu, ktery nas bavi a ktery odpovida nasi fyzické kondici.
Doporucuje se provozovat aktivitu tii az pétkrat tydné po dobu do 45 minut. Podle Stocka
(2010) staci jedenkrat tydné na par hodin odlozit starosti a vénovat se sob¢. Je pak uz jen
na nas, jestli to bude sport, nebo zpév ve sboru. Zvlasté u lidi, kteti sport vylozené

nesnasi, navrhuje maximalné prochazku.

4.5 Relaxace

Cilem relaxacnich technik je navodit uvolnéni svalti, vyrusit napéti v nds a vytvofit stav
klidu. To soucasné vede k psychickému uvolnéni. Pravidelnost relaxacnich cviceni vede
k pocitu pohody a vymizeni negativnich emoci. V dneSni dob¢ existuje mnoho nabidek
kurzi, kde se daji techniky naucit. Daji se koupit i knihy, kazety, nahravky, videa atd.
Pro nékoho je lepsi se techniky ucit pod vedenim odbornikl, nékdo ale zjisti, ze kolem
sebe nechce Zadné lidi mit. At uz se u€ime relaxovat jakkoli, vyZaduje to nasi pili a Gsili

(Kebza, Solcova, 2004).
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Pravidelnou relaxaci a cvicenim je mozné stresu pifedchazet. Relaxace nemusi byt vzdy
pod profesiondlnim vedenim. Uvolnéni organizmu lze dosdhnout riiznym zplsoby

(Hennig, Keller, 1996).

Ideélni je byt v takovém stavu relaxace vlastné nepretrzit€. Tim se vétSina stresu v nas ani
neprojevi a kdyz uz se néjak projevi, je dobré si vypozorovat do jakych svalii se nase
napéti uklada a tém se vénovat potom pfi relaxaci prednostné (Micek, 1997).

Relaxace ma regeneracni UcCinky, télo opét vraci do rovnovahy a regeneruje ho
po fyzické, mentalni i emociondlni strance. Relaxace obnovuje energii a doporucuje se
relaxaci zafazovat do kazdého cviciciho programu na zaver. Mezi nejcastéjsi techniky se
fadi bfiSni dychani, relaxacni koupele, masaze, autogenni trénink a meditovani.

Masdze se doporucuji na uvolnéni zatuhlych svali v oblasti krku, §ije, ramen a zad,
coz se d¢je pii stresové zatézi. (BlahuSova, 2005).

Jendou z relaxacnich metod je ,,progresivni uvoliiovani svali®, které spociva v zatinani
a uvoliiovani svalt po téle. Postupné tak pracujeme s kazdou svalovou skupinou. Kazdou
cast téla nejprve na n€kolik sekund napneme a poté asi na pil minuty nechame
odpocinout a vnimame co se ve svalech déje. Dalsi technikou je ,,relaxace pti hudbé®.
Vyzkumy ukazuji, Ze nejvétsi uvolnéni v nas dokaze vyvolat klasickd barokni hudba. Je
potieba ji vnimat se zavienyma o€ima a nechat se unaset. Naprosté soustfedéni na jednu
véc potiebujeme také pfi ,,meditativni relaxaci®. Je potfeba se odbourat od vnitinich
1 vné¢jsich rusivych elementl. Pii relaxaci mizeme pozorovat ptirodu, obraz, ¢ist ptibéh,
basen, vnimat svlij dech, hudbu aj. K dosazeni meditacnich ucinkd musi ¢lovék dokazat
nechat véci plynout, nedosahne toho vynucenim (Hennig, Keller, 1996).

U relaxaénich cviceni je dileZita pravidelnost a del§i doba tréninku. Pfi kratkodobém
tréninku nejsou ozdravné u¢inky moc znatelné. Uginky dlouhodobé pravidelné relaxace
jsou obrovské. Projevuji se na dusSevni svézesti, snizeni napéti, vétsi kli a vyrovnanost,

roz§iteni cév, snizeni tepové a dechové frekvence a sousta dalSich (Stock, 2010).

4.6  Mezilidské vztahy

Clovek je od piirody spoletensky tvor a velkou &ast svého Zivota fesi rizné mezilidské
vztahy, jak ty dobré, které mu v zivot¢ pomahaji, tak 1 ty, které mu zpusobuji stres
(Chamoutova, 2006). Mezilidsky kontakt je pro clovéka v depresivni naladé velmi
prospeésny, a naopak absence mezilidskych kontakti je pro takového ¢loveéka patogenni.

S

Partnersky, ptatelsky i manzelsky vztah odbourdva stres. Na seminafich o syndromu
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vyhotfeni zaméfenych na mezilidské vztahy se u ucitelského kolektivu zjistilo, ze mezi
zenami je nevetSi podplrny prvek pratelstvi a vztahy k dobrym pfitelkynim. U muzi
uciteli tomu tak neni. Ti si tvoii hluboké emocionalni vazby pouze v partnerskych
vztazich, a proto je to pii rozchodu zasdhne jesté vice nez zeny (Badura 1993 in Hennig
a Keller, 1996). Ucitel¢ dale uvedli, Ze po absolvovani téchto Skoleni zvladaji stresové
situace o poznani lépe (Hennig a Keller, 1996).

modely ¢lovéka provadi cely Zivot. Jsou to napiiklad sourozenecké vztahy, role muze
a zeny v domécnosti, chovani k autorit¢ a jak zachéazet se slabSimi, nemocnymi, aj.
V ptipadég, Ze rodinny model z néjakého diivodu zavrhneme a uchylime se do opacného
extrému, muze se stat stejn¢ nefunkcénim, jako ten odmitany model. Navic je velmi tézké
puvodni model popfit, ¢asto funguje zcela podvédomé. Chceme-li se naucit novym
vzorcim chovani, stoji to opravdu nemalé usili a nekonecnou praci na sebepoznani,
upfimnosti, kritice, postojich atd.

Pro lasku nemame oficidlni definici, kazdy si pod ni pfedstavi néco jiného, ale co vime
vSichni je fakt, ze bez ni se zit nedd, laska ndm dava silu a chut’ do zivota, ale naopak
muze byt i zdrojem stresu. Laska m4 mnoho forem a mnoho podob (Chamoutova, 2006).
Kiivohlavy (2010) ji rozd€luje na lasku socidlni, kde jde o vztah mezi matkou a ditétem,
mezi milenci, mezi pfateli, sourozenci atd. a na lasku biologickou, kde se jednd o sex

a zachovani druhu.

Problémem dne$ni doby, ale neni nedostatek lasky k druhym osobdm. Problémem je,
ze lidé nedokazi pfijmout sami sebe. Tim padem nestastny clovék nezvladne predat
druhym tolik radosti a lasky, kolik by chtél pfedat (Ktivohlavy, 2010).

Dals$im bodem této kapitoly jsou partnerské vztahy. Jde o vztahy zaloZené na vzajemném
pochopeni a toleranci a jsou nejtrvalejsi. Na kazdém vztahu je nutné pracovat. Nelze si
najit dokonaly protéjSek, s kym bude vSe ideédlni. Pro partnersky vztah je potfeba dobie
znat sebe sama a respektovat partnerovu odliSnou individualitu. Je naprosto jasné,
ze zeny a muzi maji mnoho odli$nosti, nejen fyzickych. Jde napiiklad o feSeni problémd,
kde muzi preferuji stahnuti do ustrani a situaci si sami rozeberou. Zeny naopak potiebuji
o problémech hovofit, uklidiiuji se pii vzdjemném sdileni a své zkuSenosti porovnavaji.
Ptedeslo by se hodné konfliktim, kdyby se muZzi naucili trpélivosti a Zeny pochopily,
ze rady od muzl nejsou mysleny jako kritika. Stejné€ tak, kdyby muzi pochopili, Ze Zendm

musi vice naslouchat a nechat je se vypovidat se o svych zazitcich. Dalsi radou je se
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navzajem vice chvélit a cenit si jeden druhého. Zena potiebuje ¢as od asu od muze
dostat malou pozornost, aby védéla, Ze je stale chténa. Pro muZze je zase nejveétsi potésent,
kdyZz mu zena nahlas fekne, jak moc je Sikovny. Dalsi radou v partnerskych vztazich je
oteviena konverzace o sexu, o predstavach, tuzbach a ocekavanich. Spravna komunikace
je dulezitd nejen v sexudlni tématice ale v celém partnerském souziti (Chamoutova,
2006). Hennig, Keller (1996) také doporucuji v partnerskych vztazich své protéjsky
jednou do tydne nécim piekvapit, nebo zménit misto, kde jindy normalné travi spolecny
¢as. Projevit néjakou iniciativu a napaditost. Také doporucuji jednou za rok podniknout
dovolenou bez déti a travit se svou polovickou hodinu denné pti néjaké aktivité, spolecné

vecefi, konverzaci atd.

Podobné je to i u pracovnich vztaht. I zde plati pfima a jasna komunikace, asertivita
a otevienost. Nejdulezitéjsi schopnosti je v tomto piipadé spoluprace. Bez ni to fungovat
mezi kolegy nebude. Neni ovSem lehké v dneSni dob¢ najit n€koho, komu bezmezné

na pracovisti ditvéfujeme a dokdzeme s nim spolupracovat (Chamoutova, 2006).

4.7  Organizace ¢asu

Neni mnoho dalSich povolani, kde by byla takova variabilita ¢innosti a naro¢nost
na organizaci ¢asu, jako je ucitelstvi. Jedna se o mnoho tkonu a ukoli, které je potieba
zvladnout béhem pracovni doby i mimo ni. U&inné vyrovnani se s témito pozadavky se
odrazi na kvalitu vyuky (Kyriacou, 2012).

Vétsinou to jsme pravé my, kdo si bereme tolik prace, nedokdzeme fici ne a samotné
véty: ,,Nemdm cas.”, ,Madm moc prace! atd. ndm potom vytvaii stresovou zatez.
Dulezité je si svij ¢as umét zorganizovat a ujasnit si své priority. Kazdy si dokéaze
stézovat na nedostatek Casu a mnozstvi prace, ale podstatné je pfevzit zodpoveédnost
a postavit se k problému ¢elem. To, jak si zorganizujeme svij ¢as, jak nds naSe prace bavi
a jak se stavime k povinnostem, je disledek naSich vlastnich rozhodnuti. (Chamoutova,
2006).

Hennig a Keller (1996) tadi organizaci a planovani ¢asu mezi dulezité¢ body pii zvladani
stresu, protoze Casovy tlak povazuji za nejvyraznéjSi stresor ze vSech. Jako jeden
ze zpusobu jak zvladat Casovy stres je cilené zpomaleni télesnych pohybu. Je potieba se
zastavit a fict: ,,Stop!”. Podivat se na sebe jakoby z hora, uvédomit si nepatrnost
a bezvyznamnou uspéchanost a pak se zpét vratit nohama na zem a pokraCovat klidné

V praci.
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Prvni pravidlo organizace Casu je stanoveni si priorit. Nejprve si u kazdého ukolu fici
jeho diilezitost a naléhavost jeho splnéni. Kazdy problém ma tedy svoje potadi v plnéni,
naptiklad oprava sesiti, piiprava pomucek na dalsi den atd. Déle se doporucuje sepsat si
denni plan, kam si zaznamenat Ukoly, terminy, Cinnosti, délky aktivit atd. U ucitelu se,
vzhledem zdanému Skolnimu rozvrhu, jednd o planovani mimoskolniho Ccasu.
Nejdulezitéjsi je se nedostat do ¢asové tisn€, pii planovani nezapominat na vlastni
potieby a nezapomenout pfi pldnovani na nepldnované akce a vyruseni, kterd se stavaji
a ktera by nam cely plan jinak rozhodila. O neocekévanych udalostech a jak s nimi
v nasem rozvrhu pocitat piSe i Stock (2010). Doporucuje se pfi planovani brat v potaz
i biorytmus lidského organismu, doptat si kazdy den hodinku jen pro sebe, kdy se
budeme vénovat vyhradné svym potfebam a dopfat si kratké prestavky, které miizeme

praktikovat i se zaky (Hennig, Keller, 1996).

BlahuSova (2005) se ve vétSiné bodu shoduje s Hennigem a Kellerem (1996), ale par
bodl ma jesté navic. Jednd se o poznamku, kolik ¢asu trdvime na telefonech a internetu.
Doporucuje si tyto intervaly zapisovat do denniho planu, abychom na konci tydne vidéli,
kolik ¢asu nam tyto aktivity sebraly. Stock (2010) pted ,,zrouty* ¢asu varuje a doporucuje
omezit aktivity, které nas obiraji o Cas. Dale Blahusova (2005) doporucuje provadét
vecerni revize, kdy se presvéd¢ime, jestli se nam podafilo splnit denni plany, to ndm bude
pfinaet pocit uspokojeni. Jako dalsi typ doporucuje nékteré ukoly ptenést na nékoho
jiného a tim si ulehcit ze svych povinnosti, také doporucuje umét odmitat ¢innosti, umet
fikat ,,Ne*“ a chranit se pfed nudou, ktera také muze pfinaSet stres. V neposledni fadé
navrhuje nesnaZit se dé¢lat vice véci zaroven na tkor kvality. Je potfeba se zaméfit

v danou chvili a jeden tikol a ten splnit pofadné.

Ptenechani ukolu jiné osobé¢ navrhuje i Stock (2010). U nékterych véci dokonce navrhuje,
aby byly vynechany uplné, pokud nejsou rozhodujici pro nas zivot.

Kyriacou (2012) se shoduje ve vSech bodech s ostatnimi zminénymi autory. Navic fesi
akorat to, ze je dobré si malé ukoly plnit nejprve a piestat na né¢ hned myslet, véci
zbyte¢né neodkladat, udrZovat si Cisty pracovni stll a byt realisticky k moZnostem, které
kazdy z nas ma.

Kiivohlavy (2010) se zamétuje na pocit pohody, ktery nastava u clovéka pti plnéni jeho
zivotnich cil. Zjednodusen¢ feceno vysvétluje, ze ¢lovéku je dobie, kdyz mé pro co zit.
Realizaci tento ¢lovek ziskava pocit uspokojeni, ale samoziejmé dojde-li k odchyleni

z cesty, dochazi 1 k negativnim emocim.
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ze seznamu. Je potieba uz na zacatku Skolniho roku nastavit jasné hranice pro zaky,
ud¢€lovat postihy za ptrekraCovani téchto hranic v pfiméfeném métitku, mensi prohfesky
regulovat pouze za pomoci gest nebo o¢niho kontaktu. Dale pracovat se silou hlasu
pti neklidu ve tfidé a o¢ima fixovat celou tfidu. Problémové zaky adekvatné zapojovat
do aktivit a nenechat je se nudit. Zadanou praci sdélovat zieteln€. Déti umét pochvalit,
davat jim prilezitost se vyjadiit a motivovat je k ufeni vSemi moznymi prostiedky

(Hennig, Keller, 1996).

5 Rizikové a zivot ohroZujici faktory

Nase tisicileti, ve kterém Zijeme, s sebou pfinasi nezastavitelny vyvoj technologii, zijeme
v éfe neomezenych informaci, kde kazda informace ma rozdilnou kvalitu, zazivime
otfesy ekonomiky, je tu moznost valky kultur, pfichdzime do kontaktu snovymi
chorobami, oc¢ekava se vyskyt novych viril, a to vS§e ndm pfindsi nemalou davku stresu.
Mnoho lidi, zejména mladych, v této dobé nenachédzi smysl zivota a frustraci se stresem
fesi za pomoci psychotropnich latek (Foit, Wolfova, 2004).

Fott (2004) dale upozornuje na fakt, Ze nejvice predepisovanych a volné prodejnych ¢k
je prave ve formée antidepresiv a psychostimulanta.

V ptirod¢ je to nastaveno pomérné¢ jednoduse. Dostane-li se jedinec do stresu, vyuzije
uték z takové situace anebo hrubé¢ nasili, agresivni chovani. Pfi obou téchto moznostech
dochazi v organismu k uvoliiovani energetickych rezerv a adrenalin pracuje. V nasi
civilizované dobé ovSem vétS§inou nemuizeme pouzit ani jednu z téchto moZznosti.
Takovych situaci miizeme béhem dne zazit 1 desitky. Nektefi lidé takové situace zvladaji
s Cistou hlavou a jsou odolni vii¢i frustraci. U vétSiny lidi tomu tak ale neni (Novék,
Capponti, 2003).

Ucitel vykonava nenahraditelnou sluzbu spoleCnosti, protoze vytvaii a formuje novou
generaci lidi, tim se dostava ale do neustadlého tlaku spole¢nosti. Ucitel se potyka
s mnohondsobnou klientelou, coz jsou zaci, jejich rodice i statni utvar. Je pravdépodobné,
klientela jest€¢ méni a vyviji, tim se 1 poZadavky na n€ého méni. Tim, Ze jsou déti brany,
7e maji nizsi spolecensky status ve spolecnosti, tim 1 ucitelskd profese zapada do tohoto
niz$iho statusu a upada tim jeji prestiz. Ucitel musi ovladat mnoho schopnosti a vlastnosti

a disponovat rozhodnosti, sebeovladanim, psychickou odolnosti atd. Skolstvi je
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vyznamn¢ feminizovdno a Zensky element se promitd na pojeti profese. Ucitelstvi je

brano jako vetejna sluzba, 1 kdyz je to statni sektor (Vasutova, 2004).

5.1 Uditelsky stres

Stres ucitelil je stres, ktery souvisi s vykonavanim ucitelské profese. Podle empirickych
zdroji jsou hlavnimi zdroji stresu Spatné se chovajici Zaci, rychlé zmény ve vzdélavacich
projektech, organizace Skoly, nedobré pracovni podminky, nemoznost karierniho ristu,
casova naroc¢nost, konflikty mezi kolegy na pracovisti a v neposledni fadé¢ nedocenéna
prace ucitele. Ve chvili, kdy je pedagogicky pracovnik pod vlivem stresu, snizuje se jeho
kvalita pracovniho uspokojeni, zhorSuji se vztahy s zaky a ztraci motivaci. Takové
situace prozivaji ucitelé Casto a je potfeba tomu zabranit. Dulezité je se vyhnout
syndromu vyhoteni (Pricha, 1995).

Stres z ucitelského povoldni nelze minimalizovat nebo Upln¢€ vynechat. Je to podstatou
i soucasti ucitelského povolani. Ucitelé jako jednotlivci vétSinou nemaji Sanci ovlivnit
zdroje jejich profesnich problémi a toto povolani budou provazet stresové situace
pravdépodobné i nadéle (Vasutova, 2004).

Foit (2004) Popisuje stres jako nejvétSiho zabijdka, ktery ma na svédomi deprese,

rozvody, psychozy, frustraci, Spatné vztahy mezi lidmi, ztratu chuti do zivota a dalsi.

5.1.1 Projevy stresu

Podle Kyriacou (2012) se ucitelsky stres projevuje rozzlobenim, deprimaci, nervozitou,
zklamanim, uzkosti, nebo napétim zapfi¢inénym néjakou skutecnosti, kterd souvisi
s pedagogickym zaméstndnim. Podle Vasutové (2004) mé také dopady na somatické
zdravi. Pfind$i Gnavu, zavraté, bolesti hlavy, problémy se spankem, s travenim, klesa
fyzickd 1 pracovni vykonnost. Podle Kitivohlavého (1994) snizuje 1 sexudlni aktivitu
a zavinuje nepravidelny menstruaéni cyklus. MlzZe mit na svédomi i1 svalové napéti
v oblasti patefe a neptijemné pocity spojené s palenim, bodanim v rukou ¢i nohou. Muze
se vyskytovat i vyrdzka v obli¢eji, potize s dechem a ostrosti vidéni. Dale zavinuje
prudké zmény nalad, zhorSeni empatie, nadmérnou starost o vlastni zdravi, omezeni
setkavani se s jinymi lidmi, ¢asté je denni snéni, nadmérna inava, obtiZznd koncentrace
pozornosti a nadmérna podrazdénost. ZhorSené je 1 chovani u lidi ve stresu, kdy se
projevuje nerozhodnost, skony k uraziim, zhorSuje se kvalita prace, zvySuje se
konzumace kavy, tabdkovych a alkoholovych vyrobkl, 1ékd, drog a problémy

s konzumaci nebo naopak piejidanim se jidla.
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Dale Kyriacou (2012) piSe, ze vétSina ucitelil tento stres zaziva a asi jeden ze Ctyt ucitelt
zaziva velky stres velmi ¢asto. Mezi hlavnimi zdroji ucitelského stresu jsou zéaci s malou
motivaci kuCeni a se Spatnymi postoji, nedisciplinovanost zakii, cast¢ zmeény
ve vzdélavacich oblastech a v organizaci Skolskych zafizeni, nepiiznivé pracovni
podminky, nemoznost kariernitho rustu, casovy tlak, narocné vztahy s kolegy,

nedocenénost ucitelského povolani ve spolecnosti.

Konkrétni zdroje stresu jsou individudlni u kazdého ucitele, ale ukazuje se, Ze jako
spole¢ny spoustéc pro vSechny ucitele je pocit ohrozeni sebetcty, existencialni ohrozeni
a vytraceni pohody. Ve vétSiné piipadl stres nastupuje pii okolnostech, kdy jsou
na Clovéka kladeny vysoké néroky, které neni v naSich sildch a v dostate¢né kvalité
splnit. V tomto pfipadé je podstatou stresu pocit ohrozeni. KdyZz ovSem situaci
neshleddvame ohrozujici, nebo si nepfipoustime, ze kol nespliiujeme v dané kvalité,
nebo si myslime, ze nesplnéni nebude mit velké disledky, stres nenastava. Ptiklad takové
situace je situace, kdy se v hodin¢ k uciteli zachové Zak hrub¢. Problém nastava, kdyz si
v daném piipad¢ nevime rady a zacneme byt nervozni a uzkostni, hlavné v ptipadé, kdy
se bojime, ze by se situace mohla jesté zhorsit. V nejhorSim piipadé se zacneme bat,
ze tato situace muze byt pro kolegy, vedeni, tiidu, ve které ucime, a hlavné¢ pro nas
dikazem, ze vlastné ucit neumime a Ze nezvladame kdzen ve tfidé. Ohrozuje to nasi
sebelictu a sebediivéru. Stres budeme hlavné pocitovat v piipadé, ze Zdkovu poznamku
bereme jako neodpustitelny prohtesek, netolerovatelnou urdzku a zahanbeni pied celou
ttidou. V pfipadé, ze to takto necitime a jsme schopni pozniamku klidné pftejit
s nepatrnymi nasledky, stres proZivat nebudeme.

Druhy spousté¢ je pro nas malo znatelny, ale stejné tak podstatny. Je jednoduché si
predstavit, Ze v nds stres vyvolavaji véci jako napiiklad nedostatek Casu pii zkuSeni
studentli, rodicovské schlizky, nefunkcnost pfistroje na zacatku vyucovaci hodiny atd.
Stres v nds, ale mohou vyvolavat i situace, které zatézujici nejsou, ale my je vnimame
jako ohrozujici. Jde naptiklad o situace, které nas mohou zranit nebo poboufit a to
naptiklad, ze neuc¢ime tfidu, ke které mame vztah a na jejiz vyucovani jsme se tésili,
nebo Ze nas nepfizvali na rozhodovani o situaci na nasi $kole. Vnimame to jako ohroZeni
sebeucty, a to pak prozivame stresove.

Stres v ucitelské profesi mize snizit Groven vasi prace, oslabuje uspokojeni z prace
a vede ke ztrat¢ zdjmu tuto profesi dale vykonavat. To samoziejmé& i ovlivni Cas, ktery

vénujete piipravé na vyucovani. Déle to miize snizovat kvalitu vztahli mezi ucitelem
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a tfidou a kvalita ovzdusi ve tfid¢ je jednim z hlavnich aspektli efektivniho vyucovani.
Pokud je ucitel ve stresu, zak to vyciti a postupné vymizi jeho podpora, dale ptichdzeji
obtize s podrazdénym a nepiatelskym reagovanim na situace, a to vede i k nizké kvalité

vyucovani (Kyriacou, 2012).

5.1.2 Zvladani stresu

Pti zvladani stresu se uplatiiuji dvé strategie. Jedna z nich je technika ,,piimé akce®, kde
se nejprve hleda pricina stresu a nasledné se na ni hledd feSeni, jenz pficinu stresu
uspésné odbourd. To miizeme vyuzit ptfi opakovaném vyrusovani konkrétniho Zzaka,
nebo pii vzniklém napéti s kolegou v ucitelském sboru, nebo pii problému s Casem
pii opravovani sesitl. Tento zplsob orientace na problém, rozpoznani podstaty a hledani
moznych feSeni popisuje i Kebza (2005). Je dobré zkusit na tyto problémy hledat feSeni
samostatné, ale také je uzitecné konzultovat véci s kolegy, protoze je dost mozné,
7e prozivaji podobné problémy a spoleénymi silami je mozné zdroj stresu odstranit.
Nékteré problémy ovSem nelze odstranit technikou ,,pfimé akce®. Mdme proto druhou
strategii, pfi niz uzivame uvolnovaci techniky. Umoziuji zmirnéni stresu, i kdyz jejich
pric¢ina pretrvava. Velmi uzite¢né v téchto ptipadech jsou schopnosti zvladnout vidét véci
v Sirsi  perspektivé, hledat humornou stranku véci, odstraiiovat piehnanou osobni
a emoc¢ni zainteresovanost, sdilet a komunikovat o svych starostech s okolim apod. To
vSe jsou duSevni techniky, které pomahaji. Pomahaji 1 materidlni prosttedky jako
napiiklad dat si o pauze kdvu a konverzovat s ostatnimi v kabineté. Mnoho ucitell si
béhem své praxe osvoji techniky, které jim konkrétn€ pomahaji zachovat klid. DalSim
dilezitym faktorem je relaxace po pracovnim dni. Kebza (2005) témto zpisobliim
zvladani stresové zatéze tika ,,postupy orientované na prozitky a emoce*. Popisuje je jako
rizné aktivity a ¢innosti, které pomahaji snizovat a odbouravat prozivany stres. Dale
tvrdi, ze je nékdy potieba stresovou situaci piijmou a uvédomit si, Ze nejde zmeénit.

Musime si fici, Ze je vZdy lepsi nejprve zkouset techniku pfimé akce, ne hned pouZivat
uvoliiovaci techniky. Je totiz rozdil pracovat se zdrojem stresu, ne se mu pouze
pfizpisobovat. Kazdy musi zvolit svllj osobni pfistup ke stresu, protoze vSe zalezi
na individualnim uciteli, jaké si zvoli zpisoby. Pro né€koho bude dikladnd domaéci
ptiprava efektivnéjsi nez domaci odpocinek. Ptesto je uzite¢né se fidit n€kolika radami.
Prvni rada zni, snaZit se rozpoznat problém a feSit ho co mozn4 nejdiive. Druhd rada je
rozvijet dovednosti organizace a zvladani zadavanych ukold. Dale se pfesvédcte, zda

nemate svilj podil na tvorbé stresu, naptiklad v kolektivu, nebo ve vztahu k zakiim. Déle
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je dulezité se na véci divat z SirSi perspektivy a mit realistickd ocekavani od sebe
i druhych lidi. Neméné¢ podstatné je sdilet své myslenky a starosti s okolim a v neposledni
fad¢ udrzovat rovnovadhu mezi praci a zivotem mimo Skolni budovy, protoze kvalitni
zivot mimo Skolu pomiize feSit problémy a naro¢né situace uvniti Skoly. Je dobré taky
pfipomenout, Ze 1épe se stres zvladd v pomdahajicim a klidném prostiedi a je potteba
administrativni stresovou praci rozdélovat mezi ucitele rovnomérné a mit mezi terminy
odevzdavani dostatecné mezery. (Kyriacou, 2012) Tuto techniku také popisuje 1 Kebza
(2005), kdy si snazime pfipomenout pozitivni momenty v myslenkach, abychom
odbouraly ty nesnadné myslenky aktudlni situace.

Kebza (2005) dale pise o vyhybavém zvladani, tuto moznost uvadéji jen nékteti autofi,
protoZe se nejednd o feSeni situace ale pouze o unik od reality a rozptyleni pozornosti.
Malé problémy se mohou diky tomuto rozplynout, ale vétSi maji tendence nartstat
a feSeni se oddaluje. Casto se jedna pouze o vykonstruovanou iluzi, ktera probiha

na nevédomé urovni.

Jako nejnovéjsi zpisob uvadi Kebza (2005) ,,proaktivni zvladéani stresu®. Jedna se o to,
ze si Clovek stresor uvédomi jeste pred tim, nez samotny problém vypukne a je schopen
zvolit feSeni jesté pfed rozvinutim. Jde o pozitivni zplisob zvladani a usilovani o zvladani
stresové zatéze jeste pied nastupem samotné zatéze.

Kebza (2004) toto téma shrnul ve své knize v nékolika bodech s praktickymi postupy, jak
stres zvladat. V prvnim bod€ doporu€uje vytvofit si pofadi dileZitosti. V druhém bodé
nabadd k vyhybani se stresovym situacim tak, Ze jim budeme ptedchazet, kdyz vim,
co nam stres zpusobuje. Dale piSe o nauceni se ,,vypnout™ hlavu a vénovat se urcité
aktivité, kterd nam déla radost. Také doporucuje pohyb a cviceni, protoze pohybova
aktivita snizuje UC€inky stresu. V dal$im bod¢ radi k navazovéani pfatelstvi a udrZzovani
vztahl s druhymi lidmi, protoze pfatelé jsou pro nas podporou i zpétnou vazbou.
V neposledni fad¢€ piSe o spravné vyzivée a relaxaci.

O Spatnych strategiich zvladani stresu piSe Hennig a Keller (1996). Zminuje se zde
0 snaze odstranovat stres alkoholem, pfejidanim se a Iéky. Tato feSeni se totiz velmi

rychle sama stavaji dal§imi problémy.

5.2  Syndrom vyhoreni

Vyhoteni neni to stejné, co stres, ale stresové faktory hraji pii vniku zasadni roli (Stock,

2010).
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Vyhoteni je velmi zndmy a pouzivany termin v poslednich letech v mnoha pomahajicich
profesich. Znaci jakési nezvlddani pracovniho nasazeni. Neni to nemoc, je to proces,
ktery nemtzeme chytnout od nékoho jiného (Hawkins, Shohet, 2004). Stock (2010) tvrdi,
ze jde o dobovy jev, o kterém se mluvi az moc v dusledku globalizace a rozpadu
rodinnych hodnot, protoze vycerpani a vyhasinani existovalo vzdy a vzdycky bude.
Svétova zdravotnickd organizace WHO syndrom vyhoieni také nezatazuje jako nemoc,
ale nékteré symptomy jsou stejné jako u nemoci neurastenie. Je proto pro pacienty tézké
se obhajit a pojistovny 1é¢bu neproplaci (Stock, 2010). Casto je v nas zakofenény diky
psychickym vlastnostem, nebo v konkrétni profesi, ktera je pro to nachylnéjsi. Syndrom
vyhotfeni miize mit i nékdo, kdo moc dava svym znamym, kolegim nebo ¢lenim rodiny,
fesi jejich problémy, a pfitom své vlastni trapeni drzi v sob¢, aby zistal stdle ndpomocny
ostatnim (Hawkins, Shohet, 2004).

Pines a kol.(1981) hovofti o vyhoteni jako o opakujicim se neptetrzitém psychickém tlaku
ve spojeni s intenzivnim kontaktem druhych lidi. Takové intenzita setkdvani se s lidmi je
bézna naptiklad ve zdravotnictvi, socidlnich sluzbach nebo skolstvi. Ve vSech profesich,
kde je naplni prace starat se o psychické, socialni a télesné problémy lidi. Vyhoteni
povazuji za stav, kdy uz ¢loveék nedokdze pomahat druhym, protoze uz ze sebe nedokaze

nic rozdat.

Rush (2003) pisSe o dvou druzich symptomii vyhoteni, a to vn&S$im a vnitfnim.
Mezi vnéjsi pocita podrazdénost, inavu, neochotu a snizenou produktivitu. Mezi vnitini
symptomy zafadil vymizeni odvahy, osobni identity, sebelcty a objektivnosti,
negativnost a emoc¢ni vysilenost. Vné&jsi jsou rozpoznatelné a miZeme je na doty¢ném
vypozorovat, ale u vnitinich to rozpoznat nejde. Stock (2010) jesté zatadil jako dilezity
znak odcizeni, které vysvétluje jako lhostejnost ke své praci a k okoli, negativni postoj
k Zivotu, pocit ménécennosti atd.

Dale Stock (2010) vysvétluje stddia burnoutu, kde piSe, Ze postizeny prochazi fazemi
postupné, nekteré preskoc¢i. Nejmensi pocet fazi mize byt tii, nejvetsi pocet dvacet. Stock
uvadi jako ptiklad model od autorti Edelwiche a Brodského kdy nejprve jedinec prochazi
idealistickym nadSenim, kde stoji v rozporu idealy, dostatek energie a neredlné naroky
kladené na sebe a své okoli. Predejit se tomu da, kdyz si Cloveék realisticky odhadne
piekazky, a predevSim si hlidd umirnénost, vyvazenost a kompenzaci. V druhé fazi
modelu pfichdzi stagnace. Zde ¢loveék zacinad uz po stietu s realitou pfehodnocovat své

idedly a zazivd mnoho zklamani. Stale pracuje, ale uz to pro n€ho neni tak vzruSujici
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a dulezité. V tomto staddiu jeho nejblizsi okoli dostavd prvni trhliny, ale nepozoruje
na ném zadné zndmky hendikepu. Ve stadiu frustrace pracovnik uz vi, jak jsou jeho
moznosti omezené a pochybuje o smyslu svého snazeni. Zpochybiiuje vSe a povazuje se
za bezmocného. Co naopak narGstd jsou problémy s byrokracii, jeho zklaméni
a nepfichazi uznani ze strany klientl a nadfizenych. Posledni stddium v modelu podle
Edelwiche a Brodského je apatie. Ta nastupuje jako obranna reakce na frustraci a s ni
prichazi naprosta rezignace. PocateCni nadSeni je zcela pry¢, pracovnik déla jen ukoly
nezbytn€ nutné a nenaro¢né a vyhyba se kontaktu s naro¢nymi tkoly a lidmi.

Tyto Ctyfi faze popisuje 1 Hennig, Keller (1996) piimo na ptikladu ucitelti. Ve fazi
nadSeni ma ucitel vysoké idealy a déla vSe pro Skolu 1 zaky. Ve fazi stagnace si uvédomi,
ze se jeho idealy nepovedlo realizovat a do budoucna to nevypadd 1épe. Potykd se
s problémy a se zménou pozadavkl ze strany rodi¢t a vedeni Skoly. Ve fézi frustrace
uz vnima ucitel zaky negativné, Skola je pro ného zklamanim a pouziva donucovaci
prostfedky na zaky. V posledni apatické fazi uz mezi zdkem a ucitelem vladne nepftizen.
Ucitel uz pro Skolu 1 Zaky déla pouze to nejnutnéjsi a vyhyba se odbornym konzultacim
i aktivitam.

Hawkins (2004) trvad na tom, Ze vyhofeni je potfeba piedchazet. To znamend, ze je
potfeba sledovat vlastni hladinu stresu, motivovat se, vytvafet si systém podpory,

a hlavnég se vénovat svému Zivotu mimo praci, a to po vSech strankach.

Dalsi druh vyhoteni, kterou se Hawkins zabyval ve své praci, kterou mnoho autorti
piehlizi je ztrata zajmu a apatie. V téchto profesich je to velmi bézné a projevuje se to
nezdjmem o dalsi vzd€lavani a zdravy vyvoj jejich profesni drahy. Pracuji stale stejnym
zavedenym a zndmym zpusobem, pouzivaji stejné vzorce chovani a s nové ptichozimi
pracuji stejné jako s témi pfedchozimi. Prevenci pted timto vyhofenim je celoZivotni

vzdélavani a vytvofeni si uciciho prostiedi po celou dobu praxe (Hawkins, 1986 in

Hawkins, 2004).

5.2.1 Priciny vyhoreni

Vyhoteni je cenou za téZkou praci a pracovni uspéchy, které mame. Mezi nejbézné;si
pfi¢iny vyhoteni patii: nezdravé nutkdni k praci; nemoZnost zpomalit pracovni tempo;
pocit, Ze musim vSe zvladnout sam; upfednostiiovani cizich problémi nad vlastnimi;
puntickarstvi; neredlna ocekavani; rutinni ¢innosti a zhorSeny fyzicky stav (Rush, 2003).
Dale Rush (2003) ve své knize piSe o dalSich faktorech dneSni doby, které ptispivaji

k vyhofeni lidi. Za vinu to davd spolecnosti, kterd nas tlac¢i k lepSim vykonim
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a k soutézivosti mezi sebou. Soutézivost na nds mize mit motivujici G€inky, ale stejné tak
se muze stat jednim z divoda vyhoteni.

Dalsi problémy, které spole¢nost zptisobuje je tlak na Zeny, které trapi syndrom vyhoteni
Castéji nez muze. Tlak spolecnosti na Zzeny v domécnosti a piedcasné ukonceni
matefskych dovolenych kvuli praci, je veliky. Stejné tak zatéz pracujicich zen, které jesté
musi zvladat chod domacnosti. Casto se tyto Zeny citi pod tlakem, aby zvladly viechny
domaci prace bez ohledu na jejich pracovni vytiZzenost, a ne ¢asto jsou muzi ochotni jim
poméhat. Zeny musi zvlddat mnoho roli ve svém Zivotd, a to byt dobré matky,
hospodyné, milenky, kuchatky, a jesté ptispivat financné.

Spolecnost na nas tlaéi i po technologické strance. Snazit se nezistat pozadu
s technologiemi je naro¢né a vysilujici. Ne vzdy tyto moderni postupy piinasi uzitek.
Nékdy je tomu piimo naopak. Toto udrzovani kroku s dobou s sebou nese i finan¢ni
problémy. Clovék se ve snaze udrzet krok s ostatnimi rozhodne vice pracovat,
aby vydélal penize na materialni véci, a to nakonec celé vede k vyhoteni.

Mezi dalsi faktory ovliviiujici vyhotfeni ¢lov€ka jsou povahové a osobnosti rysy.
Syndrom vyhotené se Casto tykad lidi s pevnou vili a odhodlanim, protoze se neradi
vzdavaji a nechtéji ptiznavat porazku a Casto jdou za hranice svych sil. Podobné trpi i lidé
se sklony k sobésta¢nosti. Jsou vykonni a udélaji si radéji vSe sami, protoze nemaji chut’
vysvétlovat druhym, co po nich potfebuji. Casto se pak pfi snaze piijit na véci sam stava,
ze ztrati mnoho Casu a ztraceny cas poté op¢t nahrazuji maximalnim usilim, aby praci
stihli dodé€lat v dany ¢as. Uzivaji si ten pocit, Ze praci dokon¢ili bez cizi pomoci. Stejné
jsou na tom 1 nezavisli lidé se sklony samotatstvi. Dal§i ndchylnou skupinou jsou lidé se
zna¢nou sebedlivérou. Jsou si jisti svymi kvalitami, praci zvladaji bez cizi pomoci
a spoléhaji predevs§im na sebe. DalSim nachylnou skupinou jsou perfekcionalisté a k tomu
se poji 1 ti, ktefi maji potfebu mit v§e pod kontrolou. Ti se snaZzi odvadét praci nejlépe,
co zvladnou a nespokoji se jen tak s né¢im. Stejné tak nesnasi nedbale odvedenou praci
jak u sebe, tak od ostatnich. Snazi se byt ve vSem co nejlepsi, kladou na sebe vétsi
pozadavky, ocekévaji od sebe lepsi vykony a ocitaji se sami kviili sobé pod tlakem. Dalsi
vlastnosti Castéji vyhotujicich lidi je vysokd organizovanost a cilevédomost. Tito lidé
veédi, kam sméfuji, maji jasny plan, veSkerou energii ddvaji do svych cila a vSe délaji
s konkrétnim zamérem. Lidé, kteti se neradi fidi pfili§ mnoha pravidly a zdsadami a citi
se tak pod tlakem a v kleci jsou taky nachylnou skupinou. Dochazi u nich k frustraci,

kdyz se po nich chce, aby se fidili urcitymi pravidly, a to jim zabrafiuje v improvizaci
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a délat si véci po svém. Stejné tak jsou ohrozeni lidé s pfehnanym pozitivnim
a optimistickym ptistupem. Ti, ktefi i v neptiznivych situacich vidi v§e pozitivné a z lepsi
stranky nakonec nad praci travi mnohem vice Casu, i kdyz uz od toho davno méli odejit.
Nejinak jsou na tom soutézivi lidé s ochotou riskovat a se zalibou v narocnych ukolech,
kterd jim pfinese zna¢nou odménu, ale i ztraty. Posledni skupinou jsou lidé s potiebou
stavét své malé sebevédomi na uspésich a uznani, kterych se snazi dosdhnout za kazdou
cenu a za hranicemi svych moznosti. Po pfecteni této kapitoly nam musi byt jasné, ze pii
pohledu na tyto povahové rysy lidi je jasné vidét, Ze nejhorSimi nepfateli jsou si oni sami

(Rush, 2003).

5.2.2 Jak se chranit pred vyhofenim

Prvni, na co Stock upozoriiuje v této kapitole je, nebat se vyhledat odbornou pomoc. Neni
to znamka slabosti, naopak to povazuje za spravnou véc v této situaci.

Dulezité¢ je si problém pfiznat a nenosit klapky na ocich a problémy potlacdovat,
nebo piehlizet. Je potieba si fici, Ze je fada na nas byt pro jednou slabi. Je to tézké, ale je
to potteba k opétovnému uzdraveni. Je potfeba se na to podivat s odstupem a divat se
na véci s nadhledem. Druhé doporuceni je uniknout z konkrétniho prostfedi télesné,
ale nejedna se o dovolenou s rodinou. To v tomto pfipadé uz nepomuize a na vaSe vnitini
problémy stejné nebude cas, protoze se budete chtit vénovat rodiné. Je potieba odejit
z prace na n€jakou dobu, soustfedit se na sebe a provézt v sob& naprostou udrzbu. Nekdy
uz je vyhoteni v tak pokrocilém stavu, Ze si sami pobyt nedokaZete zafidit a je potifeba
zazadat lékare o 1éCebny pobyt.

Po navratu do reality uZ by mél mit pacient jasné cile a plany na dal§i mésice a roky
v hlavé srovnané. Je potieba si vytvofit strategii, kterd vas bude chrénit.

Jiny zpiisob népravy je sestavit si prehled o tom, kdo, nebo co ndm energii bere a kdo,
nebo co ndm ji dava. Je pravdépodobné, ze uvidite jisty nepomér. Tady je potieba si fici,
jak mohu zmén ke své napravé dosdhnout a zmapovat si sviij stres. Stanovit si konkrétni
stresory a radosti v nasem zivot€. Po vytvofeni stresové mapy nds ¢eka urceni si cili.
(Stock, 2010). Dalsim dtlezitym bodem je hledani smyslu Zivota. Je to mozné tehdy
pokud uZ mame zmapovanou minulost a uvédomili jsme si vSechny faktory, které nas
dostali do daného bodu vyhoteni. VSechno chce sviij Cas, je jasné, ze to neptijde hned
a hledani bude stat Usili, ale najit si aktivity a smér je pro dal$i fungovani nezbytnou
soucasti (Hennig, Keller, 1996). Hledani smyslu Zivota je totiz zakladnim kamenem pro

lidskou motivaci (Viktor Frankl in Hennig, Keller, 1996).
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6  Techniky osobniho rozvoje, dusevni rovnovaha, udrzeni dusevniho
zdravi

vvvvvv

vvvvvv

vztahli at’ uz v roding, ve skole, ¢i na pracovisti. Dale je pottfeba se soustfedit na Gpravu
zivotospravy a prostiedi, ve kterém se ¢lovék nachazi. Vnéjsi podminky nejsou ovSem to
jediné na co je potieba se zam¢étit. Nezbavime ¢lovéka ptiznakli nevyrovnanosti pouze
upravou vn¢jSiho prostiedi a veétSimi financnimi prostiedky. Neméné dilezité jsou
podnéty vnitfniho svéta, které cloveék zpracovava. Nékteré si uvédomuje a jiné ne, n&jak
je hodnoti a néjak na né reaguje. Tyto vnitini podminky zkouma psychologie a utvareji se
podle specifickych zakonitosti dané osoby. Faktory, které podnécuji chovani také utvari
vék dané osoby. Dospély clovek oproti ditéti reaguje na véci podle jeho osobnostni

struktury, zkusenosti, na koho podnét ptisobi atd (Micek, 1982).

6.1  Supervize

Supervizi se mysli pravidelné setkavani vétsiho poctu ucitell pod vedenim inspektora
nebo vedouciho skupiny za ucelem vzajemné pomoci a feSeni konkrétnich situaci.
Na nékterych Skolach se t€émto spolkiim fika supervizni skupiny, jinde diskuzni skupiny.
Schilize se konaji zpravidla jednou za mésic a trvaji n¢kolik hodin. DlleZitym faktorem
téchto spolkl je vzajemné vytvareni davéry v pedagogickém sboru. Cilem téchto setkani
je pomoc kolegiim v situacich, kdy si nevédi rady, kdyz jsou profesné nespokojeni, kdyz
uvazuji o odhodu ze zaméstnani, pocituji psychickou zatéz, citi se zavaleni praci a jinymi
faktory, nebo pokud chtéji za pomoci zkuSenosti kolegti profesné rist.

Diskuzni skupiny se povazuji za nejucinnéj$i prvek pii prevenci syndromu vyhoteni
(Hennig, Keller, 1996).

Hess (2008) vysvétluje supervizi jako nejCistsi mezilidské setkdvani s vysledkem
vzajemné pomoci, kdy se supervizor setkdva se supervidovanou osobou a pomuze ji se
opét navratit do pracovniho poméhajiciho procesu. Je to vzajemny terapeuticky rozvoj
dvou, Ci vice osob.

Britska poradenska asociace se touto tématikou zabyvala uz v roce 1987 a povazuje ji
za nejvetsi ochranu v zajmu klienth. Supervize rozviji dovednosti, schopnosti
a porozuméni supervidovaného, ale zaroven chrani jeho klienty pfed neZadoucim

zachazenim ze strany zaméstnance (Hawkins, 2004).
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Supervize mé nékolik funkci. Ve vzdélavaci ¢asti supervidovany zaméstnanec pracuje
na svych dovednostech, schopnostech a porozuméni, coz probiham prostiednictvim
konzultaci a rozebiranim zazitk z praxe. Ve druhé Casti, ktera se nazyva podpiirna, se
zaméstnanec uci, jak pracovat s tim, ze pii praci s lidmi na vSechny nevyhnutelné piisobi
negativni emoce a tkolem téchto sezeni je, jak ovlivnit nase emoce, abychom praci mohli
zvladat bez vétSich dopadli na nds samotné. Dalsi stranka supervize je vhodna
pro zpétnou vazbu k nasi odvedené praci. Je potfeba prochazet nasi praci a vyslechnout si

nazor druhého ¢loveéka, ktery k ndm ptijde naptiklad na hospitaci (Hawkins, 2004).

6.2  Techniky relaxace

VétSina lidi je ve svém zivoté uvolnénd velice malo. Relaxace je ptitom tak piirozena
a potiebujeme ji k zachovani dusevni pohody vzhledem k napéti a stresu, kterému jsme
béZné vystaveni. Spanek je sice ur¢en k doplnéni energie a uvolnéni, ale nestaci to.
Naopak se bohuzel stava, ze jsou lidé béhem spanku také vystavovani stresové zatézi
v podobé nespavosti nebo divokych snl. Je zapotifebi odstraniovat napéti ze svall
v koncetinach, obliceji a na krku, jinak dochazi k rozsitfeni do zbytku téla. Projevi se to
na jeho fungovani, blokuje proudéni ptirozené energie, zpusobuje bolesti zad, hlavy aj.,
zhorSuje koordinaci (Chamoutova, 2006).

Psychické napéti zptisobuje napéti celého fyzického téla a ¢im vice problémi proziva, tim
vice se prohlubuje jeho napéti. Takovy ¢lovek uz ani nepodava Zadné vykony, ale stale se
citi unaveny a ¢im vice je unaveny, tim méné toho zvladd a pak nad tim pfemysli
a zvysuje tak stale psychickou tenzi. To je zaCarovany kruh. Logicky tedy pokud chceme
snizit psychické napéti, musime snizit 1 svalovou tenzi (Novak, Capponi, 2003).

Diky zatazeni relaxacnich technik do béZného Zivota odhalime ohroZené oblasti naSeho
téla, které jsou nejvice ohrozeny ztuhlosti. I kratkd 3-5 minutova cviceni sta¢i k uvolnéni
oblicejovych ¢i S§ijovych svald, kterd mohou predejit bolestem hlavy. Uvolnéni
pfi relaxaci ndm harmonizuje, zlepSuje a zklidiuje soustu télnich reakeci.

Stejné jako u cviceni a fyzickych aktivit je potfeba najit si relaxacni techniku, kterd nam
bude vyhovovat (Chamoutova, 2006). Novak, Capponi (2003) popisuji relaxacni cviceni
nam bude vyhovovat nejvice a pokud se ani tak vysledky nedostavuji, vyhledat
odbornika. Odbornik nemusi byt pouze psycholog, nebo psychiatr. Mize jit

o rehabilita¢niho pracovnika, trenéra jogy aj.
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Typh relaxace existuje velikd spousta a kazda literatura ma nékteré postupy stejné,

nckteré ma podobné, ¢i uplné jiné. Ja se zde pokusim popsat alespon nékteré z nich.

6.2.1 Dechova cviceni

Spravné dychani je nelepsi cestou ke klidu duse. V dnesni dobé¢ se stalo béznou normou,
ze je dychani provadéno povrchné se shrbenymi rameny, ztuhlym krkem a sevienou
hrudi. V idealnim ptipadé by m¢l objem nadechovaného vzduchu odpovidat kapacité plic.
Takovy nddech ma ocistné ucinky (Wilson, 1997)

Spravné dychani pomaha pfi pocitu uvolnéni, vede ke spravnému drzeni téla. Je dalezité
vytvaret rovnovahu mezi vdechovanym kyslikem a vydechovanym oxidem uhli¢itym.
Mnoho lidi mé se spravnym dychanim problémy, aniz by to tusili (Chamoutova, 2006).
Plytkym dychanim, disledkem stresu, Spatnym drzenim téla aj. je organismus malo
okyslicen a brzy se unavi (Kraska-Liidecke, 2007).

Nejprve je potfeba nacvicit plny dech. Bez spravného dychani ani nelze spravné dechova
cviceni nebo jogu provadét. Také je prevenci dychacich onemocnéni a uzkosti.
Pfi stresovém zachvatu, dechovych obtizich, pii neptijemnych pocitech pfi cviceni se
soustfed’te pouze na pomalé dychani s diirazem na vydech. Zdiraznéni vydechu je G€inny
zpusob pii zbavovani se napéti. Klidné dychani pro ptedstavu funguje v rytmu moiskych
vIn na plazi (Chamoutova, 2006).

Kraska-Liidecke (2007) doporucuje nékolik jednoduchych cviceni ve chvilich nepohody.
Maéme si vybavit misto, kde je nam hezky, zavtit o¢i a dychat zhluboka se zadrzi a pak
vydech. Upozoriiuje, abychom hluboké nadechy nepiehanéli a neudélalo se nam
nevolno.

Pti nacviku je potieba dbat na drzeni téla, uvédomovat si své télo, a predevsim stied téla.
Uvolilovaci ucinek ma 1 ,lvi fev. Zde je ovSem potieba svilj fev ventilovat nékde
bez druhych lidi, jinak sviij hnév pfenesete i na né. Doporucuje se les, v soukromi,
za zvuku hudby, ve skupiné lidi pouze tehdy, pokud tuto techniku praktikuji i ostatni
(Chamoutova, 20006).

Velmi podrobné postupy 1 s obrazky ohledné techniky spravného dychéni a dechova
cvi¢eni jsou v knize: Zékladni kniha relaxacnich technik bezprostfedni klid od Paula

Wilsona (1997).
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6.2.2 Jakobsonova progresivni relaxace

Jak uz je podle nazvu asi jasné, metodu vymyslel Edmund Jacobson, coz byl americky
1¢kart a filozof a predstavil ji v roce 1928. Jedna se o absolutni uvolnéni celého téla. Tato
technika se doporucuje lidem s poruchami spanku, uzkostmi, vnitinim napétim atd.

(Kraska-Liidecke, 2007).

Pti této technice dochdzi ke stfidani napéti a uvolnovani v jednotlivych Castech celého
téla. Je potieba si uvédomit, Ze relaxacni techniky neovladne ¢lovek za par tréninki. Je to
dlouhodoby proces, ktery vyzaduje Cas a trpé€livost, coz v dneSni uspéchané dob¢ je
nelehky ukol (Novak, Capponi, 2003). Oproti autogennimu tréninku se ale vysledky
dostavi podstatné diive (Kraska-Liidecke, 2007).

Tato technika se provadi vleze v pohodlném volném obleceni, v ponozkach pod slabsi
dekou na klidném misté. Nikdo vas pfi ni nesmi rusit. Ruce jsou podél téla, nohy lehce
roztahlé a o¢i zaviené. Pfi tomto cviCeni se postupné nékolik minut podrzi ve vydrzi ¢ast
téla (prava ruka, leva ruka, prava noha, leva noha, trup, oblicej) a pak dochazi k uvolnéni
a pual hodinovém odpocinku. V prvnich patnacti minutach dochéazi k uvolnéni
a odpocinku a v dal$ich patnacti minutéch si se zavienyma oc¢ima za¢neme piedstavovat
mistnost, ve které jsme, strop a dalsi konkrétni pfedstavy. Relaxaci o¢i miizeme provadét
se zavienyma ocima, kdy si pfedstavujeme, Ze ¢teme knihu.

Samoziejmé se neptredpoklada, ze k tomu budeme mit natfizeny budik, vSechno by mélo
byt intuitivni, pfijemné a spontanni. Kazdy den je na programu jedna cast téla a tento
rozpis ma autor podrobné v literatute rozepsany (Novak, Capponi, 2003).

Progresivni relaxace ma pozitivni vliv na funkci imunitniho systému, bylo zjisténo,
ze onkologicti pacienti mnohem lépe zvladaji diky této relaxaci své chemoterapie a netrpi
tolik nevolnosti a zvracenim. Déle ma skv¢lé G€inky na spanek, bolesti hlavy krevni tlak

aj (Kraska-Liidecke, 2007).

6.2.3 Protistresova relaxace

Tato relaxace je doporucovana svétovou zdravotnickou organizaci. Jde o feSeni, které je
potieba ud¢lat ve chvili, kdy je ¢lovek v nouzi. Navod je takovy, Ze si ma ¢lovék lehnout
a zem v klidné mistnosti, méné¢ osvétlené, zaviit si ofi pomalu zhluboka dychat.
Predstavte si pfiliv a odliv a takto dychejte. Po nddechu na deset sekund zadrzet dech
a vydechovat velmi pomalu a soustiedéné. Takto to opakovat alespon Sestkrat. V dalsi
casti si uvédomte své svaly na téle, svirejte je a pak pust’te a uvédomujte si to uvoliovani.

Takto projdéte vSechny svaly na téle a proces opakujte vicekrat. Snazte se u toho
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maximalné uvolnit a nahlas si opakovat, jak se uklidiiuji a citim pohodu. Ten pocit
uvolnéni prochazi celym vasim télem a postupné vas opousti napéti (Novak, Capponi,
2003).

Chamoutova (2006) doporucuje provadét alesponn 2-3 krat tydné. Je to prevence

pfed nemocemi z nadmérného stresu.

6.2.4 Autogenni trénink

Autogenni trénink patii mezi relaxacné koncentra¢ni metody spolecné s jogou, meditaci,
hypnézou, progresivni relaxaci aj. Podobné jako u jinych relaxa¢nich metod je i zde
dalezitou soucasti soustfedéni (Vojacek, 1988). Jde tedy o systematickou, cilevédomou,
osobnostn¢é pramenici ¢innost sdm na sob¢ pro celkové psychické i fyzické zdravi (Geist,
2004). Spojuje ve clovéku tii velké oblasti, coz jsou oblasti psychickd, somatickd —
svalova a visceralni — utrobni. Tyto tfi slozky jsou spolu nervové propojeny a kdyz
zvladneme ovladat jednu, ovladame je vSechny. Nejjednodussi cesta je ptes slozku
motorickou. Pfi autogennim tréninku nam jde o to dokéazat ovliviiovat vlastni mysli télo
a zpét svoji mysl. Prochazi se Sesti cviky: Tize vrukou a nohou, teply pocit
v koncetinach, zklidnény tep, vnitini teplo a klid v hlavé.

Pocity, které v néds autogenni trénink vyvolé jsou individualni a mohou se u riznych lidi
lisit, ovSem vyvolavani pocitu tepla a zimy je prokazatelné a méftitelné. Autogenni stav je
ukaz, ke kterému mame vSichni dispozice, ale vétSina lidi se s nimi nenaucila zachazet.
Jde o pfirozeny stav, ktery se podoba spanku, ale my si ho dokdzeme vyvolat sami. Déti
s tim nemayji takovy problém jako dospéli lidé. Je to cesta, pii které rozvijime své dosud
nepoznané moznosti a otevird se nam tim novy svét. Touto cestou je Cloveék schopen

regulovat, ovladat a fidit sdm sebe.

Cilem tohoto tréninku je télesny i duSevni celkovy odpoc€inek, jde o dokonalé uvolnént,
velmi také pomdhd lidem s poruchami spanku, klidni ruSivé emoce, osvobozuje
od rusivych vlivl, mirni vykyvy nalad, pfispiva k odolnosti proti ruSivym myslenkam,
uvoliiuje emoce a rusi zabrany. Déle pomahd vegetativnim funkcim, zlepSuje funkci
organd, mirni bolesti, zlepSuje soustfedéni, pamét’ atd.

Pti dlouhodobém tréninku se dostavi dusSevni klid, vyrovnanost, pohoda jako osobni
vlastnost a k tomu vSechny ostatni vySe zminéné 1 jiné vlastnosti a schopnosti. Dal$Sim
soustavnym cvicenim ¢lovék pfevezme naprostou kontrolu nad vSemi tfemi slozkami své

individuality a zdokonali vSe potfebné, je schopen dosdhnout pevného vnitinitho bodu
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a vést dialog se svym nitrem. Méame tedy tfi stupné autogenniho tréninku, kdy tieti
nejobtiznéjsi stupen se provadi uz pouze pod vedenim terapeuta.

Kazdy ma v autogennim tréninku moznost ovladnout sdm sebe. Nékdo ma predpoklady
k tomu to zvladnout 1épe a nékdo na sobé musi pracovat delsi dobu. Vzdy plati, ze pili se
da dosahnout ¢ehokoli. Kdokoli ma moznost dosahnout harmonie a dokonalosti ducha,
stejné jako u sportu je moznost dosdhnout dokonalosti téla. Ta duSevni cesta je

ale slozitéjsi (Vojacek, 1988).
6.2.5 Meditace

Slovo meditace pochézi z latiny a znamena rozjimat, hloubat. Obecné se slovo meditace
slozit¢ definuje. Kazdy védec, ¢lovek, ¢i védni odvétvi na to ma lehce jiny nazor.
Meditace zné pouze pritomnost a ¢as ted’ a tady. Meditujici musi nechat celému procesu
volny pribéh a co nejméné se snazit néceho docilit, nechat volny pribéh pocitim
a mySlenkam. Neékteii se priklani k meditaci v leze a jini pouze s patefi vzpiimenou
napiiklad v tureckém sedu (Novak, Capponi, 2003).

Meditovat je ale mozna mnoha zpisoby. Nékdo se zcela stdhne do sebe, n¢kdo se
soustfedi na jeden ton, ¢i dychani, pozd¢ji na konkrétni jevy a city, naptiklad lasku,
starnuti atd. Je potfeba najit si svij styl. Ze zacatku se to miize zdat jako nelehky ukol
a Clovek se nezvlada soustfedit vice jak par minut. Tato technika se dd pomérné dobie

naucit a ma se chapat jako radost, ne jako naro¢na prace.

Meditace napomaha k funkéni rovnovaze mezi obéma hemisférami, a to vede k vymizeni
stresu. Leva hemisféra ovlada mysleni, mluveni a psani. V pravé hemisféfe nachazime
intuici, fantazii a nase pocity.

K meditaci nam postaci klidné misto, které si vymezime pro tyto ucely. Toto misto mame
nasledné napotéad spojené s mistem klidu. Postel k témto ucelim neslouzi dobie. Dobrym
mistem pro meditaci mize byt 1 park, lavicka, zahrada, za Spatného pocasi muze
poslouzit 1 vnitfek auta. Dulezité je, aby nas nikdo neruSil a vytvofit si pfijemnou
atmosféru v pozadi s ukliditujici hudbou. Nejde-1i nam se soustiedit na meditaci a ukaznit

svoje myslenky, miize pomoci pocitani nadechi a vydechd (Turner, 2007).

6.2.6 Joga

Jedna se o Zivotni filozofii, kterd vznikla pfed davnymi ¢asy v Indii a dnes je rozsifena
po celém svéte. Jedna se o nejpropracovangjsi systém navozujici harmonii, hloubkovou

regeneraci a duchovni védomi, duSevni klid a soustfedéni, ohebnost téla a jasnost mysli
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(Chamoutova, 2006). Kirsta (1998) se domniva, Ze kouzlo jogy spociva v tom, Ze se ji
muze vénovat naprosto kazdy. Lze zacit cvicit v kazdém véku a v jakémkoli télesném
stavu. NejenZze napomaha k harmonizaci, také napina vSechny casti téla a masiruje
1 vnitini zlazy a orgény. Dulezitym prvkem je i dychéni. ,,PIny jogovy dech se stal
hlavnim kamenem pfi nacviku spravného dychani.

Jeji harmonizujici ucinky byly prokdzany v mnoha studiich, a proto zdravotni pojistovny
v nékterych zemich dokonce proplaci kurzy joégy v rdmci prevence obcand. Jogy se

pomalu stava bézné zatazovanym cvicenim i napiiklad ve sportovnich klubech.

Nejvice zndmou pozici je lotosovy kvét, pii které také mnoho lidi medituje. Samotné
sezeni je ovSem formou relaxace. Jde o zplisob sezeni na zemi, kde zada jsou vzptimena,
kolena pokréena a chodidlo jedné nohy je na stehné protilehlé nohy. Ruce jsou polozené
na kolenech a ukazovacek se spojuje s palcem na kazdé ruce (Kraska-Liidecke, 2007).
Joga snizuje stres a uklidituje cely systém. V knize 1éciva joga dostanete piesné
obrazkové provedeni vSech cvikti zaméfenych na konkrétni problémové partie s popisem
navstévy doktort, ale jinak u vétSiny jinych problémut doporucuje jogu (Lark, 2009).
Lidé, kteti se jogou zacnou vénovat uvadi zanedlouho velmi pozitivni reakce, dafi se jim
Iépe a citi na sobé zmény po psychické i fyzické strance. Citi vice energie, posiluje se jim
sebevédomi 1 imunitni systém (Kraska-Liidecke, 2007). Kirsta (1998) uvadi, Ze pokud se
j0ze chceme vazné vénovat, je potieba ji cvicit alespon ttikrat tydné a zaCatec¢nici by méli
trénovat pod vedenim zkuSeného lektora. V neposledni fadé¢ nesmime opomenout tvodni

a zavérecnou relaxacni ¢ast, pii které dochézi k dosazeni harmonické rovnovahy.

6.2.7 Tvorivé relaxace

Lidé k relaxaci vyuZivaji 1 umélecké metody. Zejména pak malovani, hudbu, zpév,
dokonce experimentuji i s viinémi.

Aromaterapie je znama od starovékého Egypta. Pouzivaji se pii ni vonné oleje z rostlin
napiiklad hefmanku, levandule, rozmarynu, tymianu, jasminu a santdlu. Cilem je
prevence pifed nemocemi a dosazeni pocitu pohody a spokojenosti. Je diilezité si hlidat
ptirodni ptvod oleji, nepfehanét to s nimi, vzdy pouzZivat ve ziedéné form¢ a nebrat
aromaterapii jako 1écebny prostiedek.

Kazda viiné mé lehce jiné ucinky. Levandule nas uklidni a naptiklad jasmin nas naopak
vzpruzi (Kraska-Liidecke, 2007). Wilson (1997) zminuje 1 vini z paculi, které eliminuje

uzkost a stabilizuje naladu. Ve své knize se zabyvd vSemi moZnymi druhy vini
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a charakterizuje jejich ucinky. Pfi vyuzivani aromaterapie doporucuje vonné koupele,
odpatovani, aplikaci pfimo na télo, obklad nebo inhalaci.

V prvnich chvilich vnimame vini jako takovou, télo si na ni zvyka a n¢jak na ni reaguje.
Pozdéji vdechovanou vini rozvadime po téle a pronikd ndm do krve a k organiim.

V kombinaci s masazi je to skvély zptsob relaxace (Kraska-Liidecke, 2007).

Viné éterickych olejii podporuje totiz produkci serotoninu v mozku, a to pomahd
s redukci stresu (Wilson, 1997).

Terapii barvami usilujeme o prevenci nemoci a poruch, nebo ji pouzivame jako
doplitkovou 1é¢bu pii duSevnich trapenich. Kazdéa barva nese urcity druh energie a ty pak
pusobi na ¢loveéka za pomoci svételnych a barevnych vin. Plisobi tak na néd$ vegetativni
nervovy systém. Barevnou terapii miiZzeme podstoupit mnoha zpusoby. Jednim z nich je
sprchovani s barevnym svétlem. Také je zndma ,barvopunktura®, coz uz podle nazvu

napovida, ze jde o akupunkturu s barvami.

Moderni terapie barvami vyuziva svétla a barevné filtry, ale tato terapie byla znam
uz pred nékolika tisici let. Slo vétsinou o to, Ze se nemocny daval do mistnosti v barvg,
nebo do obleceni v té barve, kterd ma plisobit na jeho zlazy s vnitini sekreci a zahajila tak
ozdravny proces.

Terapie zvukem vyuZivd zvuk zmis a S$alkt. Vychazi zptedpokladu, ze zvuky
a rezonance pusobi na nase télo. Tento zpisob terapie pochdzi z Indie a je vyuzivan
v buddhismu. Tento zpisob je pies 5000 let stary a dnes se vyuziva k redukei stresu. Je
opét pouzivana v kombinaci s masaZemi, pii které tony z misek pronikaji do nitra naSeho
organismu. Zvukova masaZ se vyuziva hojné uz i ve sportovnich centrech. Napomaha pfii

bolestech zad a meziobratlovych plotének (Kraska-Liidecke, 2007).
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II PRAKTICKA CAST

Praktickd cast diplomové prace je tvoiena samostatné provedenym vyzkumem, jehoz
cilem je zjistit kvalitu psychohygieny uciteli prvniho stupné zakladnich Skol. K jeho
sestaveni mé& inspiroval Mgr. Jakub Cihak, za kterym jsem osobné jela na setkani
do Prahy. Pfivedl m¢ na n€kolik zajimavych myslenek, které jsem nakonec uplatnila
ve svém dotazniku, ktery je cileny na uéitele primarnich $kol. Mgr. Cihak pracuje jako
feditel spolecnosti R-mosty. Mimo jiné je jeho néplni prace Skolit zaméstnance riznych
povolani v socidlnim sektoru o psychohygiené. Maji akreditované programy u MSMT
pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikid. Béhem naseho rozhovoru mi vypravél
o dulezitosti psychohygieny u pomahajicich profesi. Zdiraziioval mi, jak v jinych
povolanich jako je socidlni pracovnik, pracovnice Ufadu préce, 1ékati, policisté aj. je jiz
velmi bézné se Ucastnit takovychto kurzli, zatimco pedagogové to stile povinné nemaji.
Upozoriiuje na narocnost pedagogli zejména na prvnim stupni, kde je prace s détmi, které
jsou na nich zavislé nejen jako na autorité, ale mnohdy zastupuji i rodicovské vztahy.
Podotyka, Ze se na pedagogy velmi Casto zapomind, a proto zacali nabizet kurzy i pro né.
Vysvétluje ovsem to, ze pfimo pro pedagogy nefunguje financovéani z grantu, jako
u jinych profesi a nikdo se nevénuje propagaci této problematiky tak, aby se situace
v budoucnu zlepSovala. Casto uéitelské profese $koli o sociokulturnich specifikach,
ale o psychohygiené¢ ne. Problémy ceského Skolstvi svadi pravé na nedostatek

psychohygienickych zésad a Spatné zvladani emoci.

7  Metodicky ramec vyzkumu

Pro ziskani dat ve svém vyzkumu jsem pouzila metodu dotazniku. Jedna se o ,,zpiisob
pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemnych odpoveédi* (Gavora in Chraska, 2007).
Dotaznik se sklad4d z predem vytvofenych otazek, které jsou srozumitelné definovany
a uspofadany dle urcité struktury. Dotazovana osoba na tyto otazky odpovida pisemnou
formou. V tomto ptipad¢ elektronickou formou, jelikoz dotazniky byly vypliovany
v dob¢ koronavirové epidemie a tudiz osobni kontakt nebyl mozny. Vyhoda dotazniku je
rychlost ziskani velkého mnozstvi potfebnych dat od fady dotazovanych (Chraska, 2007).
Chraska (2007) rozliSuje jednotlivé polozky podle cilli, pro které jsou urceny. Jedna se
o polozky kontaktni, funkcionaln¢ — psychologické, kontrolni a filtracni. Diky
kontaktnim polozkdm dochazi k navazédni potfebného vztahu mezi pracovnikem

ve vyzkumu a dotazovanym. Funkciondlné — psychologické polozky napomahaji
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pfi odstraniovani nepiijemného pocitu z vypliovani otazek, které nejsou pro respondenta
pfijemné. Ukolem kontrolnich otdzek je ovéfit pravdivost odpovédi dotazovaného
jedince, coz miizeme zajistit tim, Ze se na urCitou situaci zeptdme podobnou otdzkou
vicekrat. Pfed zakladni polozky jsou obvykle zatazovany polozky filtra¢ni, diky kterym
vyradime hned na zacatku respondenty, ktefi nejsou vhodni pro dotaznik (Chraska,
2007). V tomto ptipad¢ nebyly filtracni polozky potieba, jelikoz jsem pracovala pouze
s uciteli a ucitelkami prvnich stupni zakladnich Skol, které jsem pro vyzkum potiebovala.
Chraska (2007) dale uvadi, ze dotaznik muze obsahovat jak polozky oteviené, kde
dotazovany voln¢ vyjadiuje sva stanoviska k uréitému tématu bez moznosti vybéru, tak
polozky uzaviené, kde jsou respondentovi nabidnuty pfedem piipravené moznosti vybéru
odpovédi. Uzaviené polozky jsou také polozky dichotomické, které davaji respondentovi
moznosti ze dvou odpovédi, a to ano — ne. DalSim typem jsou vyctové polozky, kde
dotazovany jedinec vybira vice moznych odpovédi, a to bud’ podle vlastniho uvazeni,
nebo podle zadanych pokynli vyzkumnika. Mezi hlavni kritéria pfi sestavovani dotazniku
je srozumitelnost a jednoznacnost otazek i odpovédi pii vybéru. Déle by mél mit dotaznik
priméfeny rozsah a zjisStovat pouze potiebné udaje pro vyzkum. Spravné polozena otazka
by nem¢la hned pfi precteni napovidat, kterd odpoved’ je ,,spravnd®. Abychom si zajistili
potfebnou spolupraci 315 respondentli, je potifeba pouzit vhodné motivace. To si
zajistime prostiednictvim Gvodniho vysvétleni za jakym ucelem je dotaznik predkladan,
jaky je jeho smysl atd. Ochota respondentli vypliiovat také zavisi na ¢asové naro¢nosti
dotazniku. Pro vyzkumnika je dulezitym Kkritériem sestavovani otdzek takovym
zpusobem, aby jejich néasledné vyhodnocovani bylo co nejjednodussi. Doporucuje se

vvvvvv

se rozumi schopnost dotazniku zjistit skute¢né to podstatné pro vyzkum (Chraska, 2007).
8 Cil prace a hypotézy

8.1 Cile a otazky k jednotlivym cilim pouzZité v dotaznikovém Seti‘eni
Na zakladé teoretické ¢asti jsem sestavila cile, které maji za ukol:
C1: Prozkoumat Zivotni spokojenost mezi uciteli prvniho stupné zdkladnich skol.
e (Citite se ve své praci Stastny/a a vyrovnany/a?
e Pfinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?

e (Chtécl/a byste zménit zaméstnani?
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Zdtvodnit odpovéd’, pro¢ byste chtél/a, nechtél/a zménit zaméstnani.

Citite se platové adekvatné ohodnocen/a?

C2: Zjistit, jestli emocni rozpoloZeni ze zaméstnani zasahuje do vztaht v rodin€ a jaké

jsou vztahy na pracovisti.

Berete si ukoly vyplyvajici z Vasi profese domt?
Odrazi se Vase emocni rozpolozeni na pracovisti na vztazich u Vas doma

s rodinou?

Mate v kolektivu na pracovisti pratelské vztahy?

C3: Jaké maji ucitelé povédomi o problematice psychohygieny, co si pod timto pojmem

predstavuji a zda-li jim Skola, ve které pisobi, s psychohygienou néjak pomaha.

Co si pfedstavite pod pojem psychohygiena?
Ugastni se Vase §kola supervizi?
Jak Casto se ucastnite supervizi u Vas na skole?

Utastnil/a jste se nékdy $kolou hrazeného koleni zaméfené na psychohygienu

a zvladani stresu?

Ucastnil/a jste se nékdy ze svych prostiedkii $koleni zaméfené na psychohygienu

a zvladani stresu?

Mate pocit, Ze k narocnosti Vasi prace dostatecné odpovidd psychohygienicka
pomoc ze strany Skoly?

Ptispiva Vam zaméstnavatel finanéné na néjaké volnocasové aktivity?

Je podle Vs tento prispévek adekvatni k Vasi psychickeé zatézi v zaméstnani?

C4: Zjistit nazor dotazovanych na néachylnost k syndromu vyhoteni a zdivodnit tento

nazor.

Myslite si, ze u Vaseho povolani se castéji objevuje syndrom vyhofeni, nez
u jinych pomahajicich profesi?
Zdtvodnéte odpovéd, jestli se u Vaseho povolani cCastéji objevuje syndrom

vyhoteni, neZ u jinych pomahajicich profesi.

CS: Prozkoumat zivotni spokojenost s riznymi aspekty, jako je pohlavi, vek, misto

bydliste, délka praxe, volny Cas a kvalita spanku.

Ve volném Case odpocivate: spiSe aktivng, spiSe pasivne?

Jaké psychohygienické aspekty z nabidky pravidelné dodrzujete?
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e Jakym zplisobem se vyporadavate s negativni naladou po nadro¢ném dni?
e Kolik ¢asu denné¢ si vyhrazujete pouze pro sebe?

e Mate problém s usinanim?

e Kolik hodin denn¢ spite?

e (itite se odpocinuti po rannim probuzeni?

8.2 Hypotézy

Pred zacatkem vyzkumu jsem si stanovila tyto hypotézy, které chci diky vyzkumu
dokazat nebo vyvratit:

H1: Ucitelé malotiidnich Skol se citi $tastnéj$i a jejich prace je vice napliiuje nez
dotazovani na méstskych skolach.

H2: Supervizi vyuzivaji spiSe mladsi ucitelé nez jejich starsi kolegové.

H3: Vétsina dotazovanych ugiteltl 1.stupné ZS nema hrazené psychohygienické $koleni
statem.

H4: Mladsi ucitelé preferuji aktivni odpocinek a zdravy zivotni styl.

H5: Vétsina uditeld 1.stupnd ZS po naroéném dni upiednostiiuje pasivni odpoéinek

v podobé Cetby pied aktivnim odpocinkem v podobé¢ sportu.

9 Metodika

V ramci empirické ¢asti diplomové prace byl proveden vyzkum zaloZeny na zjiStovani
informaci od respondentd elektronickou formou. Vyzkumny soubor byl tvofen
vybérovym souborem respondentlt — ucitelé prvniho stupné. Pro sbér udaji byl zvolen
kvantitativni vyzkum. Technikou sbéru dat se staly dotazniky. Tento zptsob sbéru dat je
velice rozsifeny a uzivany v socidlnich vyzkumech. Sbér dat pomoci dotazniku je zaloZen
na pisemném zplsobu dotazovdni. V mém piipadé jsem vyuzila v dobé karantény
Microsoft Forms, ktery mam propojeny se svym univerzitnim uctem na zakladé licence
Office 365, kterou mi poskytla univerzita v dobé mych studii. Diky osloveni ucitelek
napii¢ celou Ceskou republikou se mi podafilo ziskat 315 vyplnénych dotazniki.
Nasbirané odpovédi jsem nasledné nahrdla do aplikace Microsoft Power BI, kde jsem
mohla vidét procentualni zastoupeni napfi¢ otazkami s ohledem na délku praxe, pohlavi,

bydlisté aj.
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9.1 Popis vyzkumného vzorku

V dotaznikovém Setfeni jsem nejprve zjist'ovala jejich povédomi o pojmu psychohygiena
a o jejich pocitu Stésti a naplnéni v pracovnich podminkach. Nésledn¢ byla pozornost
vyzkumu soustiedéna na problematiku dodrzovani zasad dusevni hygieny z hlediska
stravovacich navykul, odpocinku, pohybové aktivity, traveni volného casu ¢i nakladani
s Casem. Opomenuta nebyla ani otdzka piedchdzeni a vyrovnavani se s naro¢nymi
zivotnimi situacemi ¢i otazka Cinitell, jenz se podili na pracovni spokojenosti uciteltl.
Déle jsem zjistovala, zdali zaméstnavatel proplaci Skoleni, ¢i mimoskolni

psychohygienické aktivity uciteliim.

Vyzkumné Setieni se zaméfuje na vzorek ugitell 1. stupné ZS napii¢ Ceskou republikou.
Dotazniky vypliovali ucitelé¢ a ucitelky z velkych mést jako je Praha, Brno, Hradec
Kralové, Olomouc aj., ale i z vesnickych malotfidnich $kol. Podafilo se mi sehnat
dotazniky i od muzi ucitelti. Chraska (2007) je toho néazoru, Ze je dulezité mit vzorek
ucitelll z riznych typta skol, pro vétsi diveryhodnost vyzkumu.

Do vyhodnoceni vstupuje 315 respondentli. Z celkového poctu dotazovanych bylo 296
zen (94 %) a 19 muza (6 %), viz graf ¢islo 1. Toto vét§inové zastoupeni zen neni nijak

prekvapujici, jelikoz ve Skolstvi najdeme vétsi zastoupeni Zen neZ muzil (Pricha, 2017).

1. Pohlavi

Daléi podrobnosti

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii

Velmi mé ptekvapilo, Ze nejvice dotazniky vyplinovali ulitelé¢ s praxi pres dvacet let.
Cekala bych u nich nejmensi angaZzovanost do takového vyzkumu. Z 315 dotazovanych
bylo 79 s praxi do 5 let (25%), 33 dotazovanych s praxi do 10 let (11%), 37 dotazovanych
s praxi do 15 let (12%), 28 dotazovanych s praxi do 20 let (9%) a 137 dotazovanych
s praxi nad 20 let (44%) viz graf ¢islo 2.
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2. Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?
Daldi podrobnosti
@ Do5let 79
@ Do 10kt 33
@ Do l5let 37
@ o220kt 28 ‘
@ Vicenez 20 let 137

Graf ¢. 2: Délka pedagogickeé praxe respondentii

Treti otazkou dotazniku bylo zafazeni na které Skole své zaméstnani vykonavaji.
Diky tomu mohu nésledné oddélit ucitele malottidnich Skol a ucitele plnoorganizovanych
Skol. 255 dotazovanych (81%) odpovédélo, Ze svoji praxi vykonavaji
na plnoorganizované Skole a na malotfidni Skole vyucuje 40 dotazovanych (13%).
Odpoved: ,Jiné*“ jsem zvolila z divodu moznosti, ze nckteti z dotazovanych uciteld
mohou uéit i na alternativnich kolach a soukromych ZS, coz se ukazalo jako spravna

dedukce (19 dotazovanych — 6%). viz graf ¢islo 3.

3. Svoje zaméstnani vykonavate na:

Dalsi podrobnosti

. Statni plnoorganizované i 255
@ Stétni malotiidni Z5 40
@ liné 19

Graf ¢. 3: Misto vykonu praxe
Zajimavost: Na statnich ZS uéi 37 % ugitela s pedagogickou praxi del$i nez 20 let.

Na malotiidnich ZS uéi 3,5 % ugitelt s pedagogickou praxi deli nez 20%.

9.2  Organizace vyzkumu

Dotaznikové Setfeni bylo provadéno v obdobi biezna az dubna roku 2020. Dotazniky
byly rozleslany do stovek Skol méstskych i vesnickych. Zdiiraznéna byla informace

o anonymité¢ vyplnénych dotazniki. E-mail také obsahoval kratky popis dotazniku
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a v zavéru bylo uvedeno, ze vysledky poslouzi jako podklad k vyzkumné ¢asti diplomové
prace. K rozsifeni dotazniku jsem vyuzila i facebookovou uzavienou skupinu s ndzvem

, Ucitelé MS + 1.st. ZS*“, kde je 2,5 tisicova komunita velmi ochotnych aktivnich ucitela.

10 Vysledky a hodnoceni vyzkumu

V nasledujici kapitole jsou uvedeny vysledky jednotlivych ¢asti dotazniku, které jsou
zpracovany do tabulek a grafi. Hodnoty jsou uvedeny v absolutnich a relativnich
cetnostech a jednotlivé oblasti jsou slovné vyhodnoceny.

Moje diplomova prace je na téma psychohygiena ucitelll, proto mé samoziejmé zajimalo,
jestli si vibec ucitelé pod timto pojmem dokaZzi néco predstavit a pokud ano, jestli je toto
tvrzeni spravné. Proto jsem otazku: Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

nechala otevienou, aby mi mohli respondenti odpovidat podle sebe.

4. Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

Obrazek ¢. 1 Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?
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4. Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

Obrazek ¢. 2 Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

Hodnoceni: Sesbirala jsem nespocet rozdilnych odpovédi, faktem je, Ze jsem nena$la
mezi odpovédmi ani jednou dvé totozné. Kazdy dotazovany si pod pojmem
psychohygiena piedstavi opravdu néco jiného. Nejsou to nijak velké odchylky
ve vyznamu, ale odpovédi jsou opravdu riznorodé. VétSina se néjak tyka odpocinku at
uz aktivniho, ¢i pasivniho, relaxace, nebo ,,duSevni pohody* viz. obrazek ¢. 1 a 2.

V nékolika ptipadech ale ucitelé odpovédéli 1 ,,nic*, ,,0°, nebo velmi nesrozumitelnou
formulaci, jako je napfiklad tato: ,,Clovék, ktery dokaZe rozpoznat povahu, moznosti
a schopnosti jiného a dokaZe ho navést k lepSim vysledkiim, ptipadné rozeznat problém
a vyuzit mozZnosti k napravé.” Také se naskytla odpoveéd’: ,,Cokoliv, co ¢loveéka vzdali

od bran psychiatrické 1é€ebny.* Je to pravdépodobné brano s nadsdzkou a humorem.

Dal$imi ¢tyfmi otdzkami v dotazniku jsem chtéla zjistiz, jestli jsou ucitelé ve svém
povolani spokojeni a Stastni, jestli jim prace pfinasi pocit uspokojeni a naplnéni a jestli
netouzi po zmeéné povolani. Byl to i mj jeden z hlavnich cili vyzkumu - prozkoumat
miru Zivotni spokojenosti mezi uciteli prvniho stupné zékladnich $kol viz. graf ¢islo 4, 5,

6 a tabulka Cislo 1, 2, 3.
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5. Citite se ve své praci stastna a vyrovnany/a?

Dali podrobnosti
@ Vidy
[ ] Casto
@ Nekdy
@ Zfidka
@ Nikdy

20

226

63

Graf ¢. 4: Citite se ve své prdci Stastny/a a vyrovnany/a?

Odpoved
Vzdy
Casto
Nekdy
Ziidka
Nikdy

Cetnost

20

226

63
5
0

Relativni ¢etnost

6 %

72 %
20 %

2%
0%

Tabulka ¢.1: Citite se ve své praci Stastny/a a vyrovaany/a?

@ vidy
@ Casto
@ Nekdy
@ Ziidka
@ Nikdy

Dalii podrobnosti

6. Pfinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?

Graf ¢. 5: Prinasi Vam ucitelska profese pocit naplneni?

Odpoved
Vzdy
Casto
Nekdy
Ztidka
Nikdy

Cetnost

53
208
50
3
0

Relativni ¢etnost

17 %
66 %
16 %
1%
0%

Tabulka ¢.2: Prinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?
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7. Chtél/a byste zménit zaméstnani?

Dalii podrobnosti

@ Ano ]
Nékdy o tom uvaZuji 148

@ Nikdy jsem o torn neuvafoval/a 158

Graf ¢.6: Chtél/a byste zmenit zaméestnani?

Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost
Ano 8 3%
Neékdy o tom uvazuji 148 47 %
Nikdy jsem o tom 158 50 %
neuvazoval/a

Tabulka ¢.3: Chtel/a byste zménit zaméstnani?

Hodnoceni a shrnuti cile ¢.1: Na zdklad¢ téchto informaci jsem zjistila, Ze 3 %
z dotazovanych by chtélo zménit praci a celd polovina o tom nikdy ani neuvazovala, coz
povazuji za obrovsky pozitivni vysledek. Stejné pozitivni je 1 fakt, Ze 66 % dotazovanym
»casto® pfinadsi jejich prace pocit naplnéni a 72% znich se citi ,,Casto* Stastné
a vyrovnan¢ ve sveé praci.

V osmé dotaznikové otdzce jsem vyzadovala zdivodnéni na otdzku c¢islo 7, coz byla:

Chteél/a byste zménit zaméstnani?

Seslo se nespocet nazorit a tivah. N&které byly opravdu k zamysleni a dokonce velmi
emotivni. Ve vétsin€ ptipadech respondenti psali, Ze je toto povolani namahavé, ale praci
miluji, stejné tak deéti a zaméstnani je napliluje a je zaroven jejich konickem. Ne&které
odpovédi ovSem nardzeli na nemoznost karierniho ristu, malé finan¢ni ohodnoceni,
mnozstvi administrativy, inkluze, nutnost béhem letnich prazdnin se hlésit na Gfad prace,
€1 neustalé feseni problémi s rodici 1 zaky. VétSina ucitelli se shodla na nelibosti v feSeni
problémt s rodi¢i. Velmi casto se tento problém opakoval v odpovédich. Dalsi divody
k odchodu ucitelé¢ vidi v nedocenénosti, v pocitu vyhotfeni a kvuali Castym narazkdm
ze spolecnosti na toto povolani, platy aj.

Nazory a odpovédi uciteltl v otdzce Cislo 8 byly ve vysledku velmi znepokojivé. Jedna

véc je vidét skoro 50% spokojenych uciteld, ktefi by svoji praci neménili, ale druha
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polovina uciteld, kterd popisuje svoje negativni zkuSenosti, problémy a nejistoty se jevi
jako zna¢ny problém v nasi spolecnosti.

Devata otazka navazuje na predeslé otazky, protoze se tykéd platového ohodnoceni a tim
padem i celkové spokojenosti s touto profesi. Zde jsem pouzila jasnou volbu mezi dvéma

odpovéd'mi.

9. Citite se platové adekvatné ohodnocen/a?

Dalii podrobnaosti

Ano 17
o

Ne 143

Graf ¢.7: Citite se platové adekvdtné ohodnocen/a?

Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost
Ano 171 54 %
Ne 143 46 %

Tabulka ¢. 4: Citite se platove adekvatné ohodnocen/a?

Hodnoceni: Tento vysledek mé prekvapil, nebot se v médiich velice ¢asto mluvi
o pfidavani ucitelim a tento graf znazornil, ze bezmala polovina ucitelt se stale citi
platové podhodnocena. Ze vSech dotazovanych ucitelt je 45% nespokojenych zen a 58%
nespokojenych muzi. Pfi porovnéni s délkou praxe je u uitelti s délkou praxe nad 20 let
nespokojenost u 45 % dotazovanych, u ucitelll s délkou praxe do 20 let nespokojenost
u 48 % dotazovanych, u ucitelti s délkou praxe do 15 let u 49 % dotazovanych, u ucitelt
s délkou praxe do 10 let u 48 % dotazovanych a u ucitelti s délkou praxe do 5 let u 44 %
dotazovanych.

Pfi nartistu oducenych let stoupa i vySe platového ohodnoceni (kurzy.cz), tudiz klesajici
kiivka nespokojenosti vtomto piipadé¢ dava naprosto smysl. LepSi vysledek
u zacinajicich uciteli mohu vysvétlovat tim, Ze ne vSichni v t¢ dobé jiz maji vydaje

spojené s rodinou a proto je pro n¢ plat dostacujici.

64



Dalsi cast otazek se vztahuje ke vztahim doma a v zaméstnani a jak ovlivituje profesni
zivot ten osobni a odpovida na stanoveny cil Cislo 2.

10. Berete si Ukoly vyplyvajici z Vasi profese doma?

Dalsi podrobnosti

@ vidy 41

@ Casto 145 *

@ Nikdy 96 -

@ Ziidka 29 E
&0

@ Nikdy 3 i

[
i

0 . —

Graf ¢. 8: Berete si ukoly vyplyvajici z Vasi profese domui?

Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost
Vzdy 41 13 %
Casto 145 46 %
Nékdy 96 31 %
Ziidka 29 9%
Nikdy 3 1%

Tabulka ¢.5: Berete si ukoly vyplyvajici z Vasi profese domii?

11. OdraZi se Vase emaéni rozpoloZeni na pracovisti na vztazich u Vas doma s rodinou?

Dalsl podrobnosti

@ 2o 50
Obéas 195

®

@ e 70

Graf ¢.9: Odrazi se Vase emocni rozpolozeni na pracovisti na vztazich u Vasi rodiny?
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Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost

Ano 50 18 %
Obcas 195 62 %
Ne 70 22 %

Tabulka ¢. 6: Odradzi se Vase emocni rozpoloZeni na pracovisti na vztazich u Vasi rodiny?

12. Mate v kolektivu na pracovisti pratelské vztahy?

Dalsl podrobnaosti

@ Fizviiné aro 301

Frevaing ne 13
®

Graf ¢. 10: Mate v kolektivu na pracovisti pratelské vztahy?

Hodnoceni a shrnuti cile ¢islo 2: Tyto tii otazky zjistily, Ze skoro polovina respondenti
si svoji préci bere i ze zaméstnani a tim naruSuje 1 svoje osobni volno a ¢as s rodinou.
62% dotazovanych také pfiznava, Ze obcas svym emoc¢nim rozpoloZenim ze zaméstnani
narusi vztahy v rodin€. 96% z dotazovanych ovSem naopak odpovédé€lo, ze ma prevazné
pratelsky kolektiv na pracovisti. Zjistila jsem ze pravé 96% ze vSech dotazovanych zen
odpovédélo, ze ma pievazné pratelské vztahy na pracovisti, coz jsou perfektni vysledky
a v Zenském kolektivu by se naopak dalo pfedpokladat, Ze tomu tak nebude. Je to pro mé

zajimavé zjisténi, které jsem opravdu neptredpokladala.
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Dalsi cast otazek se vztahuje ke stanovenému cilu Cislo 3 a tim je problematika
psychohygieny, co si pod timto pojmem ptedstavuji a zda-li jim Skola, ve které ptisobi,
s psychohygienou néjakym zptisobem pomaha.

Prvni otazku k této problematiky jsem jiz rozebrala vyse. Jednalo se o dotaznikovou
otazku ¢islo 4.

12. Ugastnite se Vase ikola supervizi?

Daléi podrobnosti

@ 2o 128
O ne 187

Graf ¢ 11: Ucastni se Vase skola supervizi?

Hodnoceni: V prvni fad¢ bych zde chtéla omluvit svoji chybu v této otdzce. Doslo zde
k netmyslnému pieklepu pii tvorbé otdzky. Spravné znéni je samoziejmé: ,,Ucastni se
Vase §kola supervizi?*

Bylo pro mé& dosti Sokujici, Ze 59% dotazovanych odpovédélo ,,ne*. Jsem toho nazoru, Ze
by tato setkdni méla byt béznd a povinnad na kazdé Skole. Mezi socidlnimi pracovniky,
kde jsem se jako dobrovolnice pohybovala jeden rok se tato setkani konala kazdych 14

dni a méla velky pfinos pro vSechny zicastnéné.

14. Jak &asto se Ucastnite supervizi u Vas na skole?

Dalé podrobnosti

. lednou za tyden 4 N
@ Jzdnou 7z mésic 25 :
@ Jednou zs Envrtieti 45 10
@ Jzdnou 2= pololeti 25 &
@ Jzdnou 28 Ekoln rok 26 “
@ nNikay 161 ‘:

Graf ¢. 12: Jak casto se ucastnite supervizi?
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Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost

Jednou za tyden 4 1 %
Jednou za mésic 25 9 %
Jednou za Ctvrtleti 48 17 %
Jednou za pololeti 25 8%
Jednou za Skolni rok 26 9 %
Nikdy 161 56 %

Tabulka ¢. 7: Jak casto se ucastnite supervizi?

Hodnoceni: K této statistice bych chtéla podotknout, Ze z predeslé otazky vime, ze 187
dotazovanych odpovédélo, ze se jejich Skola suervizi netcastni, coz v této tabulce
nevychazi. U odpovédi ,,nikdy* by logicky mélo byt opét ¢islo 187, ale je zde pouze 161.
Tudiz 26 dotazovanych se k této otdzce nevyjadiilo z toho ditvodu, Ze se jejich Skola
supervizi netcastni. 128 respondentt, ktefi se supervizi Gcastni, po secteni souhlasi, coz
je v tomto ptipad¢ pro mij vyzkum stézejni.

Je politovanihodné, Ze pouze 9 % dotazovanych se supervizi ucastni alesponi jednou
za mésic. Pocitdm to zcelkovych 315 dotazovanych. 24 % respondentll se ucastni
supervize minimalné jednou za ctvrtleti. Z toho vyplyva, Ze kazdy pilrok probéhne

alespon jednou supervize u 32% dotazovanych, coz je jen velmi mala ¢ast respondenti.

15. U¢astnil/a jste se nékdy gkolou hrazeného £koleni zaméfené na psychohygienu a zvladani
stresu?

Dalsi podrobnaosti

® 2o 110

MNe

[R8]
=1
ur

Graf ¢.13: Ucast na skolou hrazeném Skoleni?
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16. Ucastnil/a jste se nékdy ze svych prostiedkd skoleni zaméfené na psychohygienu a zvladani
stresu?

Dali podrobnosti

@ ino 63
O Ne 252

Graf ¢.14: Ucast na Skoleni ze svych prostiedki.

Hodnoceni: Otazku ¢islo 15 a 16 vyhodnocuji spolecné. Jak z vysledkl vyplyva pouze
35 % z dotazovanych se n¢kdy ucastnilo Skoleni zaméteného na psychohygienu (65 % se
nikdy neucastnilo Skoleni zaméfeného na psychohygienu) a 20 % dotazovanych si tento

kurz dokonce hradilo ze svych prostiredkd.

17. Mate pocit, Ze k narocnosti Vasi prace dostatecné odpovida psychohygienické pomaoc ze
strany Skoly?

Dalii podrobnosti

@ ~o 142
O e 172

Graf ¢.15: Odpovida psychohygienicka pomoc ze strany Skoly?

Hodnoceni: V této otazce se 45 % dotazovanych vyjadtilo, ze jim pomoc ze strany $koly

pfipada dostatecna a 55 % dotazovanych to naopak za dostatecné nepovazuje.

18. Prispiva Vam zaméstnavatel financné na néjaké volnocasove aktivity?

Dalil podrobnosti

@ 2o 158
@ ne 157

Graf ¢.16: Prispiva zaméstnavatel na volnocasové aktivity?
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Hodnoceni: V této otazce se odpovédi dotazovanych rozdélily piesné¢ na pul. 50 %
ucitelll dostava finanéni prispévek od zaméstnavatele na volnocasové vyziti a 50 %
uciteld tento prispévek nedostava. Pii porovnani malotiidnich a plnoorganizovanych skol
jsem zjistila, ze na plnoorganizovanych Skolach pfispivd zaméstnavatel v 52 %
a na malotfidnich skolach ptispiva v 51 %, takze je vysledek srovnatelny a nemizu tedy

tvrdit, Ze by se na méstskych skolach méli 1épe, nez na vesnickych, ¢i naopak.

19, Je podle Vas tento pfispévek adekvatni k Vasi psychické zatéZi v zaméstnani?

Lals| podrobnost

=
3

[}

[Ts)
"

Graf ¢.17: Je prispevek adekvatni?

Hodnoceni: Diky této otazce bylo zjisténo, ze ze 158 respondentl, ktefi odpovedéli
v predeslé otazce €.18, Ze financni prispévek dostavaji, si 61 % respondentli mysli, Ze je
tento prispévek adekvatni k vysi psychické zatéze. Ostatnich 39 % respondenti ze 158
(50 %) ucitelq, kteti financni pfispévek dostavaji, si mysli, ze neni adekvatni k vysi

psychické zatéze.

Hodnoceni a shrnuti cile ¢islo 3: Bylo zjiSténo, ze ucitelé prvniho stupné maji
ve vétsSing pripadi spravnou piedstavu o tom, co psychohygiena je, ale rozhodné nikdo
z nich neobsahl problematiku perfektné. Naslo se i par takovych, ktefi viibec neveédéli,
co psychohygiena je.

Prekvapujicim zjisténim byl vysledek, Ze 59 % zucasnénych nikdy nemélo na své Skole
supervize a pouze 10 % dotazovanych se ucastni supervizi alesponn jednou do meésice
a kazdy pulrok probéhne alespon jednou supervize u 32% dotazovanych, coz je jen velmi
mala ¢ast respondenti. Tento vysledek se mi zda velmi nedostacujici.

Dale bylo zjisténo, Ze 65 % uciteld se nikdy neucastnilo Skoleni zaméteného
na psychohygienu a 20 % dotazovanych si tento kurz hradilo ze svych prostredka.
Ze vsech dotazovanych si 55 % nemysli, Ze je psychohygienickd pomoc ze strany Skoly

dostatecna a pfesné€ poloviné€ dotazovanym na volnocasové aktivity ptispiva skola. Z téch,
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ktefi odpovedéli, ze dostavaji ptispévek na volnocasové aktivity, si 61 % respondentl

mysli, Ze je tento ptispévek adekvatni k vysi psychické zatéze.

Dalsi c¢ast otazek se vztahuje ke stanovenému cilu Cislo 4 a tim je: Zjistit nazor

dotazovanych na nachylnost k syndromu vyhoieni a zdtivodnit tento nazor.

20. Myslite si, Ze u Vaseho povaolani se €astéji objevuje syndrom vyhofeni, neZ u jinych
pomahajicich profesi?

Dalil podrobnosti

@® Ao 210
® ne 105

Graf ¢.18: Objevuje se syndrom vyhoreni u Vaseho povolani castéji?

Hodnoceni shrnuti cile ¢islo 4: Na zakladé téchto dvou otazek bylo zjisténo, Ze 67 %
dotazovanych je toho nazoru, Ze se u ucitelstvi 1.stupné objevuje syndrom vyhoteni
Casteji, nez u jinych profesi. Své odpovédi zdivodnili v otdzce ¢islo 21. Mezi nejcastéji
opakujicimi se odpovédmi byla: psychickd néaro¢nost prace, naro¢nost v komunikaci
s détmi, rodici aj., zodpoveédnost za déti, stres, tlak spolecnosti, Spatné zvladnuté inkluze,

atd.

Mezi odpovéd’'mi se také opakovalo, Ze zdravotnici a hasi¢i a ti, kefi jsou v kontaktu se

vewr

podléhat syndromu vyhoteni stejné Casto, jako u ucitelstvi.

Nasla se 1 odpovéd’, kde dotazujici napsal: ,,Nemyslim, protoZe za svych 36 let praxe,
jsem se s nikym takovym nesetkala.“ Chtéla jsem tuto odpovéd’ vyzdvihnout, nebot’ je
skvelé, ze 1 takové piipady jsou. Dals§i z mnoha zajimavych nazort pro byl: ,Je sice klisé,
kdyz se hovoti o ucitelstvi jako o poslani, ale opravdovy ucitel, ktery do toho dava vse,

vyhofti, ti, co chodi do Skoly jenom do prace, ne.*
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Posledni ¢ast otazek se vztahuje ke stanovenému cilu ¢islo 5 a tim je: Prozkoumat
souvislost mezi zivotni spokojenosti a riznymi aspekty, jako je pohlavi, v€ék, misto
bydlisté, délka praxe, finanéni ohodnoceni, volny €as, kvalita spanku a vztahy s rodinou

¢i prateli.

22. Ve svém volném dase odpodivate:

Dals podrobnosti

@ Spite aikdivné 204

@ Splie pasivné 111

Graf ¢.19: Ve svém volném case odpocivate pasivné/aktivne?

Hodnoceni: 65% dotazovanych odpovédélo, ze ve svém volnu preferuji spiSe aktivni
odpocinek. Mezi uciteli s délkou praxe nad 20 let bylo 70 % aktivné odpoc€ivajicich, 72 %
mezi uciteli s délkou praxe do 20 let bylo 72 % aktivné odpocivajicich, mezi uciteli
s délkou praxe do 15 let bylo 81% aktivné odpocivajicich, mezi uditeli s délkou praxe
do 10 let bylo 55 % a mezi uciteli s délkou praxe do 5 let bylo 45 % aktivné
odpocivajich.

Ptekvapujici je, Ze 1 respondenti s nejdelsi ucitelskou praxi preferuji aktivni odpocinek

pted pasivnim.

23. Wyberte, jaké psychohygienické aspekty pravidelné dodriujete. (miZete zvolit vice odpovédi)
Daléi podrobnosti
@ Cvicim, mam dostatek pohybu 170

. Mam pravidelny denni rezim, .. 183

. Mepfejidam se, mam 3 jidel de.. 140 =

@ Nekourim, alkoholu se vyhybdm 145 1

. Mam milujic a podporujici zdz... 233

® Jin 78 - l

>

ur
w

Graf ¢.20: Jake psychohygienické aspekty pravidelne dodrzujete?
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Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost

Cvi¢im, mam dostatek 170 54 %
pohybu
Mém pravidelny denni 183 58 %

rezim, dostatek spanku

Neptejidam se, mam 5 jidel 140 44 %
denné
Nekoufim, alkoholu se 145 46 %
vyhybam
Maém milujici a podporujici 233 74 %

zazemi v rodiné

Jiné 78 25%

Tabulka ¢.8: Jaké psychohygienické aspekty pravidelné dodrzujete?

Hodnoceni: U této otdzky mohli zvolit respondenti i vice moznosti, nebo v kategorii
,Jiné*“ mohli napsat svoje individualni pravidelné psychohygienické cinnosti.
V odpovédich ,,Jiné*“ se objevovalo: ,,planuji si svoji praci i ¢as volna doptfedu, vyhovuje
mi to“, ,udrzovani vztahd s prateli, modlitba“, ,,mam dobré pratele*, ,chodim pésky
nebo jezdim na kolobézce do prace®, ,.Cetba®, ,,zahradniceni®, , kultura“ apod.

V dotaznikovém Setfeni bylo zjisténo ze z 315 dotazovanych u vétSiny mnou zadanych
psychohygienickych aspektii potvrdila cca polovina uciteld, ze je pravidelné vykonava.
U pravidelného stravovani to bylo pouze 44 % z dotazovanych a u podporujiciho zdzemi

v rodin€ to bylo az 74 %.

24, Jakym zplGsobem se vypofadévéte s negativni ndladou po naroéném dni? (miZete zvolit vice
odpoveédi)

Dalsl podrobnosti

@ Fohybem 182
' Cetbou knihy, poslechem hud... 187
@ Alkoholem, koufenim 38 >
@ Relmainim cvidenim 5 (

@ Jiné 111
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Hodnoceni: U této otazky 32 % lidi zvolilo moznost ,,Pohybem* do své odpovédi. Také
32 % ucitelll se vyporadava s negativni naladou ,,Cetbou knihy a poslechem hudby*.
Odpovéd’ ,,alkoholem, koutfenim* zvolilo 7 % dotazovanych a ,relaxa¢ni cviceni®
pouziva 10 % z ucitelll. V této otdzce mohli respondenti zvolit 1 svoje odpovédi a nebo
zvolit vice odpovédi. Nejcastéjsi kombinaci odpovédi v této otazce byla: ,,Pohybem,
poslechem hudby, cetbou knihy.“ Tuto kombinaci zvolilo 53 dotazovanych (18%).
Druhou nejcastéj$i odpovédi byla samostatnd odpovéd: ,,Pohybem® (13%) a tieti
nejéastéjsi kombinaci byla: ,,&etbou knihy, poslechem hudby* (12%). Ctvrtou nejéast&jsi
kombinaci byla odpovéd’: ,.Cetbou knihy, poslechem hudby, pohybem a relaxa¢nim

cvi¢enim.“ (7 %)

25. Kolik éasu denné si vyhrazujete jen pro sebe a na aktivity pro svlj “seberdst” a dugevni
relaxaci?

Dalsl podrobnosti

@ Zidryéas 13 '
@ Méné nei 1 hodina 134
@ 1-2 hodiny 140
@ Vice nez 2 hodiny 27

Graf ¢. 21: Kolik casu denné vyhrazujete pro sebe?

Hodnoceni: V otazce Cislo 25 odpovédélo 4% dotazovanych, Ze pro sebe nemaji Zadny
volny cas. Seberlstu se vénuje 43 % dotazovanych méné nez hodinu denné€ a 1-2 hodiny
denné stravi pii duSevni relaxaci 45 % respondentd. Vice nez 2 hodiny pro sebe ma 9 %

dotazovanych.

Pti dotaznikovém Setfeni bylo zjisténo, ze 96 % ze vSech dotazovanych ucitelli si na svij
sebertist najde kazdy den né&jaky Cas. Z téch 4 % dotazovanych, ktefi odpoveédéli, ze sobé
nevénuji zadny Cas byl pouze 1 muz a zbytek Zen. Mezi odpovidajicimi, kteti zvolili
moznost, ze se sobé vénuji vice nez 2 hodiny kazdy den, bylo 20 Zen a 7 muzi. To
vychazi, ze 36 % muzii ze vSech dotazovanych si na sebe udéla kazdy den vice nez

2 hodiny cas ke svému ,,sebertstu®.
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26. Mate problém s usinanim?

Dals podrobnosti

o
@ Vvidy 7
Casto 38 w
®
@ Nékdy 101 &
Zridka 130 B2
o
@ Mikay 39 4

Graf ¢. 22: Mate problémy s usinanim?

Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost
Vzdy 7 2%
Casto 38 12 %
Nékdy 101 32 %
Ziidka 130 42 %
Nikdy 39 12 %

Tabulka ¢.9: Mate problémy s usinanim?

Hodnoceni: Tato dotaznikovd otazka zjistila, Ze problémy s usinanim nejsou mezi
dotazovanymi tak vazné. Pouze 2 % respondentli zaziva pravidelné problémy s usindnim,
naopak 12 % respondentid nema problémy zadné. 32 % se s problémy potyka nckdy

a nejvetsi skupinu zde tvoii 43% uciteld s praxi do 15ti let.

27. Kolik hodin denné spite?

Dalil podrobnosti

@ méné nef 6 hodin 68
@ 7-8hodin 241
@ vice jak 9 hodin 5

Graf ¢. 23: Kolik hodin denné spite?
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28, Citite se odpodinuti po rannim probuzeni?

Dalsl podrobnosti

@ vidyano 3
Vetiinou ano 128
@ Nékdy ano, nékdy ne 140
@ Vvéitiinoune 40
@ Nikdy 3

Graf ¢. 24: Citite se odpocinuti po rannim probuzeni?

Odpoved Cetnost Relativni ¢etnost
Vzdy ano 3 1%
Vétsinou ano 128 44 %
Nékdy ano, nekdy ne 140 45 %
Vétsinou ne 40 13 %
Nikdy 3 1%

Tabulka ¢. 10: Citite se odpocinuti po rannim probuzeni?

Hodnoceni: Otazku cislo 27 a 28 vyhodnocuji spolecné, jelikoz se obé tykaji spanku.
Na otazku Kolik hodin denné spite? odpovédélo 22 % dotazovanych ,,méné, nez 6 hodin “
77% odpovédélo ,,7-8 hodin“ a 2 % odpovédélo: ,,vice jak 9 hodin“. Vyplyva z toho,
ze vice nez 3/4 dotazovanych spi 7-8 hodin denné.

Dale bylo zjisténo, Ze 45 % lidi se n€kdy neciti po ranu odpocinuti a 44 % uciteli se
vétSinou citi odpocinuti.

Z teéch, kteti zvolili odpovéd’ v otazce Cislo 28: ,, Nékdy ano, nékdy ne“ bylo pravé 75 %
téch, kteti spi 7-8 hodin. Dotazovani, ktetfi v otazce Cislo 28 zvolili odpoved’: ,,Veétsinou
ano‘ byli v 85 % ti, ktefi spi 7-8 hodin. 56 % z t&ch, kteti spi 7-8 hodin ale odpovédéla,
7e se vétSinou neciti odpocinuti po probuzeni. Z téch respondentd, kteti spi mén¢ nez 6

hodin, odpovédélo 44 %, ze se neprobouzi vétSinou odpocinuti.

Hodnoceni a shrnuti cile ¢.5: Na zaklad¢ téchto otazek v posledni ¢asti dotazniku bylo
zjisténo, ze 65% dotazovanych ve svém volnu preferuje spiSe aktivni odpocinek.
Mezi uciteli s délkou praxe nad 20 let bylo 70 % aktivné¢ odpocivajicich. Déle bylo
zjisténo Ze cca polovina ucitel ze vSech dotazovanych pravidelné vykondva nékteré

psychohygienické aspekty. Na sviyj ,,sebertst™ si najde Cas kazdy den 96 % ze vSech
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dotazovanych ucitelti. Z téch 4 % dotazovanych, ktefi odpovédeli, ze sobé nevénuji Zadny
Cas byl pouze 1 muz a zbytek Zzen. Dale bylo zjisténo, ze 36 % muzli ze vSech
dotazovanych si na sebe ud¢la kazdy den vice nez 2 hodiny Cas ke svému ,,sebertistu®.
Dalsi dotaznikova otazka zjistila, Ze problémy s usindnim nejsou mezi dotazovanymi tak
vazné. Pouze 2 % respondentli zaziva pravidelné problémy s usindnim, naopak 12 %
respondentil nema problémy zadné. Dotazovani, kteii zvolili , ze se nékdy citi a nékdy
neciti po ranu opoc€inuti bylo pravé 75 % téch, kteti spi 7-8 hodin. Z téch respondenti,
kteti spi méné nez 6 hodin, odpovédélo 44 %, ze se vetSinou neprobouzi odpocinuti.

Tato ¢ast vyzkumu pfinesla mnoho zajimavych dat. Domnivam se, ze jsem prozkoumala

souvislosti mezi zivotni spokojenosti a riznymi aspekty.

11 Naplnéni stanovenych cili prace

C1: Prozkoumat Zivotni spokojenost mezi uciteli prvniho stupné zdkladnich skol.
Vyzkum prokézal, ze 2/3 dotazovanym piindsi Casto jejich prace pocit naplnéni a skoro

3/4 z nich se citi ¢asto $t'astné a vyrovnan€ ve své praci, coz jsou pozitivni vysledky.

C2: Zjistit, jestli emoc¢ni rozpolozeni ze zaméstnani zasahuje do vztahd v roding a jaké

jsou vztahy na pracovisti.

Po zpracovani vysledkli bylo zjiSténo, ze 62% dotazovanych obcas svym emocnim
rozpoloZenim ze zaméstnani narusi vztahy v rodiné. 96% z dotazovanych odpovédélo,

7e ma prevazné pratelsky kolektiv na pracovisti.

C3: Jaké maji ucitelé povédomi o problematice psychohygieny, co si pod timto pojmem
predstavuji a zda-li jim Skola, ve které pisobi, s psychohygienou néjak pomaha.

Bylo zjisténo, Ze ucitelé prvniho stupné maji ve vétSiné ptipadd spravnou piedstavu
o tom, co psychohygiena je. Dale bylo zjiSténo, ze 65 % uciteld se nikdy netcastnilo
Skoleni zaméteného na psychohygienu a 20 % dotazovanych si tento kurz hradilo
ze svych prostfedkd. Vice nez polovina respondentii si nemysli, Ze je psychohygienicka
pomoc ze strany Skoly dostatetna a pifesné¢ poloviné dotazovanym pfispiva Skola

na volnocCasové aktivity v ramci psychohygieny.
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C4: Zjistit nazor dotazovanych na nachylnost k syndromu vyhoteni a zdivodnit tento

nazor.

Na zékladé odpovédi bylo zjisténo, ze 67 % dotazovnych je toho nazoru, ze se u ucitelstvi
objevuje syndrom vyhoteni Casteji, nez u jinych profesi. Mezi nejcasteji opakujicimi se

odpovédmi byla psychicka naro¢nost prace.

CS5: Prozkoumat Zivotni spokojenost s rtiznymi aspekty, jako je pohlavi, vék, misto
bydlisté, délka praxe, volny €as a kvalita spanku.

V posledni ¢asti vyzkumu bylo zjisténo, Ze 65% dotazovanych ve svém volnu preferuje
spiSe aktivni odpocinek. Mezi uciteli s délkou praxe nad 20 let bylo 70 % aktivné
odpocivajicich. Dale bylo zjisténo Ze cca polovina ucitell ze vSech dotazovanych
pravidelné dodrzuje alespon nékteré psychohygienické navyky. Na svij ,,sebertst si
najde Cas kazdy den 96 % ze vSech dotazovanych uciteld. Dale bylo zjisténo, ze 36 %

muzi, ze vSech dotazovanych, si na sebe udéla kazdy den vice nez 2 hodiny Casu.

Pouze 2 % respondentil zaziva pravidelné problémy s usindnim a 12 % respondentli nema

problémy zadné.

12 Hypotézy a jejich platnost

H1: Ucitelé malotiidnich Skol se citi Stastn€jSi a jejich prace je vice napliuje
nez dotazovani na méstskych Skoléach.

Celkovy vyzkumny vzorek se skladal ze 315 respondentd (100 %). 40 (13 %)
respondentl ze Skol vesnickych, 255 (81 %) respondentii ze Skol méstskych a 19 (6 %)
respondentt ze Skol soukromych a alternativnich.

Vysledky  ukazaly, ze votazce: ,Citite se ve své prdci Stastny/a
a vyrovnany/a? “odpovédélo 6,5 % dotazovanych z méstskych Skol, ze se citi vzdy
Stastn€ a 5 % ucitelt ze Skol vesnickych se citi vzdy pfi praci Stastné. KdyZ porovnam
odpovédi u uctelt, ktefi se citi ,,Casto” Stastné ve své praci, tak bylo zjisténo,
ze na mestskych Skolach je 71 % Stastnych ucitell a na vesnickych 77 % Stastnych
vyucujicich. Po secteni téchto dat bylo zjisténo, Ze na vesnickych Skolach je Stastnych
a vyrovnanych ucitelti 82% a na méstskych skolach je 77 %.

Hypotéza ¢.1 se timto potvrdila.
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H2: Supervizi vyuzivaji spiSe mladsi ucitelé nez jejich starsi kolegové.
Hypotéza Cislo 2 provéiovala zda-li vyuzivaji supervizi spiSe mladsi ucitelé, nez jejich
star$i kolegové. Vysledky ukazaly, Zze 46 % ucitelll s praxi del§i nez 20 let se ucastni

supervizi a ucitelé s praxi do 5 let se supervizi tcastni ve 40 %.

Hypotéza ¢.2 se timto vyvratila.

H3: Vétsina dotazovanych ugiteld 1.stupné ZS nema hrazené psychohygienické skoleni

statem.

Vysledky ukazaly, Ze pouze 40 % dotazovanych uciteltl mélo nékdy hrazené

psychohygienické skoleni a to hypotézu potvrzuje.

Ze 205 osob, které se nezlcastnili Skolou hrazeného Skoleni na psychohygienu a zvladani

stresu si 10 % ucast na tomto Skoleni zaplatilo ze svého a 90 % nikoli.

Ze 110 osob zucastnénych skolou hrazeného $koleni na psychohygienu a zvladani stresu

si nasledné ze svych finan¢nich prostfedkii zaplatilo dalsi Skoleni 38 % a 62 % nikoli.

Hypotéza €.3 se timto potvrdila.

H4: Mladsi ucitelé preferuji aktivni odpo€inek a zdravy Zivotni styl.
Vysledky ukézaly, ze ze spiSe aktivnich lidi tvoii ve skupin€é do 5 let praxe 45 %
a ve skupiné nad 20 let praxe 70 %. Ze spiSe pasivnich tvoii ve skupiné do 5 let praxe

55 % a ve skupiné€ nad 20 let praxe 30 %.

Hypotéza ¢.4 se timto vyvratila.

H5: Vétsina ugiteldt 1.stupné ZS po naroéném dni upfednostiiuje pasivni odpoéinek
v podobé Cetby pted aktivnim odpocinkem v podobé¢ sportu.

Vysledky ukézaly, ze 187 respondentt voli jako zplisob napravy po naro¢ném dni ,,Cetbu,
poslech hudby* a to je o 5 dotazovanych vice nez respondenti, kteti voli jako zpisob
napravy ,,pohyb*.

Hypotéza ¢&. 5 se timto potvrdila.
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13 Diskuze

Prekazka, ktera nastala pii tvorbé diplomové prace, byl COVID-19, ktery vSem
vyzkumnou praci znepiijemnil z divodii omezeni osobnich setkani a uzavieni knihoven.
Dotazniky jsem chtéla do Skol roznaset osobn€ a ziskivat i osobni ndzory a sdéleni
od ucitelii. Je pravdou, Ze jsem diky elektronickému sbéru dat ziskala pravdépodobné
vice respondentii a z vétiiho tizemi Ceské republiky. Uréité m& mrzi, Ze jsem neziskala
poloviéni podil uciteli malotiidnich Skol, aby mohlo Setfeni byt vice zaméfeno
na porovnavani spokojenosti na téchto Skoléach.

V dotazniku jsem mohla pouzit standardizovany dotaznik zivotni spokojenosti,
nebo néjaky ustaleny zptisob vyhodnocovéani, ale ja si zvolila praveé tento riznorody druh
pokladani dotaznikovych otdzek. Domnivam se, Ze je pro dotazovaného zajimavéjsi, nez
Skala spokojenosti (1-10) aj. a ja mohla pracovat s opravdu osobnimi nazory v otevienych
otazkach. Je pravdou, ze se mi nepodafilo vSechny ndzory a vypovédi do prace

obsahnout, ale véfim, Ze je to pochopitelné vzhledem k 315 vyplnénym odpovédim.
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ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit soucasny stav psychohygienickych
navykd na vzorku uditelt 1. stupné zakladnich $kol na tizemi Ceské republiky. Teoreticka
cast je zaméfena nejprve na zakladni vymezeni pojmu psychohygiena, jeji historie
a vznik a pojednani o psychohygiené v kontextu s fyzickym zdravim. Déle se prace
zabyva dusevnim zdravim v kontextu kvality zivota a prace. Dalsi kapitola definuje
profesi ucitele, rozebira konkrétni typologii, kompetence, specifika a srovnava Ceské
uditelstvi se zahraniénim. Ctvrta kapitola se zaméfuje na zasady psychohygieny, kde se
rozebird vyziva, odpocinek, spanek, fyzicka aktivita, relaxace, mezilidské vztahy
a organizace Casu. V dalsi kapitole najdeme rizikové a zivot ohrozujici faktory, do které
jsou zafazeny stres a syndrom vyhoteni. V neposledni fadé¢ zde jsou techniky osobniho

rozvoje, dusevni rovnovahy a udrzeni dusevniho zdravi.

V praktické ¢asti diplomové prace je pozornost soustfedéna na jednotlivé
determinanty psychohygieny. K =ziskani dat byl pouzit nestandardizovany, mnou
sestaveny 28 polozkovy dotaznik (pfiloha €. 1). Vyzkumny vzorek tvofili vyucujici
na prvnim stupni zakladnich §kol na vesnickych i méstskych $kolach na tizemi Ceské
republiky bez specifikace na urcity kraj. Celkovy pocet oslovenych respondentti byl 315.
Nejvétsi skupinu dotazovanych tvofili ucitelé s pedagogickou praxi delSi nez 20 let
(43 %). Zastoupeni muzi bylo 6 % tj. 19 muzl a oslovenych Zen bylo 296 (94 %), coz
potvrzuje feminizaci naSeho Skolstvi. Bylo stanoveno pét vyzkumnych cilti diplomové
prace, které byly zaméfeny na prozkoumani Zivotni spokojenosti. Dale potom zjistit
zda-1i emoc¢ni rozpoloZeni ze zaméstnani zasahuje do vztahl v roding; zjistit, jaké maji
ucitelé povédomi o problematice psychohygieny a jak jim Skola pomaha. Dal§im cilem
bylo zjistit ndzor respondentli na nachylnost k syndromu vyhoteni a prozkoumat Zivotni
spokojenost s riznymi aspekty jako je pohlavi, vék, misto, volny ¢as a kvalita spanku.
Pted zacatkem vyhodnocovani jsem si také stanovila pét hypotéz, které se mi bud’
potvrdily, nebo vyvratily.

Po dikladném vyhodnoceni obdrzenych dotaznikli jsem za pomoci programu
Microsoft Power BI ziskala obraz o tom, jaké pfevladaji v soucasné dobé navyky
a zasady duSevni hygieny u ucitelli na primarnim stupni zakladnich $kol, a jak této
problematice rozumi dotazovani ucitelé. Na zdkladé¢ vyhodnocenych dotaznikii mohu
tvrdit, Ze celkovd znalost duSevni hygieny a nasledného respektovani jejich pravidel

v Zivotech ucitell, vySla pomérné pozitivn€. Zejména bych chtéla vyzdvihnout zjist€né
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tvrzeni, kdy odpovédélo 96 % respondentli, Ze méa prevazné pratelsky kolektiv
na pracovisti a skoro 75 % dotazovanych se Casto citi pfi praci Stastné€ a vyrovnané. Déle
pro mé bylo ptekvapujici, Ze 65 % ucitelt preferuje ve svém volnu aktivni odpoc¢inek
a 96 % z nich si najde kazdy den ¢as na sviij ,,sebertst”. Dalsi pozitivum, které bych
chtéla uvést je to, ze ze 315 oslovenych maji pouze 2 % problémy s usindnim a 77 % spi
7-8 hodin denné¢.

Negativnim zjisténim bylo, Ze pomoc ze strany Skoly a statu neni tak vysoka, jak by bylo
potieba kudrzeni dusSevni pohody uciteli, kterd je nevyslovitelné podstatna
ke spravnému chodu tfidy a vyuce déti. Bylo zjisténo ze 65 % uciteli se nikdy
neucastnilo Skoleni zamé&feného na psychohygienu a 55 % dotazovanych si nemysli, ze je
pomoc ze strany Skoly dostatecna. Pfitom 67 % respondentd si je védoma toho, zZe je
ucitelstvi nachylnéjsi k syndromu vyhoteni vice, nez jina povolani.

Zavérem bych chtéla podotknout, Ze bych byla moc rada, kdyby tato prace zménila véci
k lepsimu a psychohygienickéa Skoleni, kurzy a supervize by se na Skolach staly béznou
a Castou aktivitou, ktera by méla kladny dopad na ucitelé primarnich Skol v oblasti
dusevniho zdravi. Také by bylo dobré, kdyby mél i stat zajem na dusSevnim zdravi

pedagogickych pracovniki a zaslouzil se o nékterd opatieni a pomoc.
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Dotaznik pro diplomovou praci

Vazeni dotazovani,
Jjmenuji se Eliska Nechvilova a jsem studentkou 5. roéniku oboru Uitelstvl pro 1. stupen zakladnich skol na
Pedagogicke fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Dovoluji si obratit se na Vas s prosbou o vyplnéni
nasledujicho dotazniku. Tento dotaznik je ancnymni a bude slouZit pouze jako podklad k vypracovani prakticke
¢asti mé diplomové prace, kterd se bude zabyvat psychohygienou uditelll na 1. stupni zékladnich $kol. Pfedem
dékuji za Vasi ochotu a Va3 drahocenny cas.

Elifka Nechvilova

* Povinné

1. Pohlawi *
O M
() Zera

2.Jaka je délka Vail pedagogické praxe? *
(O Dosket
() Do10let
() Doi1slet
() Do20let

() Wice ne? 20 let

b,



3. Svoje zaméstnani vykondvate na: =
() Stdtnd plncorganizovand 75
() stdwmi malotfidni 23

O | siné

4. Cao si pfedstavite pod pojmem psychohygiena? *

Zadajte svoji odpovéd.

5. Citite =e ve své praci étastna a vyrovnany/a? *
O Vidy
(O Casmo
O Nekdy
() Zfidka

O Wikdy

6. Prinasl Vam uditelska profese pocit naplnéni? *
O viay
(O Casmo
() Mekdy
() Zfidka

O Mikdy



7.Chtél/a byste zménit zaméstnani? *

ID Anc
() Nékdy o tom uvaiuji

() Nikdy jsem o tom neuvaoval/a

8. Odpovéd u otazky dislo 7 prosim zdivodnéte, =

Zadejte svoji odpovéd.

9. Citite se platové adekvatné chodnocen/a?
D Anag
C) Me

10. Berete si Ukoly vyplyvajici z Vasi profese dom(? *
O vidy
() Casto
() Nékdy
() Zfidka

(O Nikdy



11. OdraZi se Vase emodni rozpoloZeni na pracovisti na vztazich u Vas doma s rodinou? *
() Ano
() Obéas

C)Ne

12. Mate v kolektivu na pracovisti pratelské vztahy? *
() Prevainé ano

() Previiné ne

13. U¢astnite se Vage skola supervizi? *
O Anc
O Ne

14. Jak éasto se Ucéastnite supervizi u Vas na Skole?
(O Jednou za tyden
(O Jednou za mésic
(O lednou za dhrtieti
() Jednou za pololeti

() Jednou za Ekolni rok

() Mikdy



15. U¢astnil/a jste se nékdy kolou hrazeného Zkoleni zamé&fené na psychohygienu a zvladani stresu?
*

O Ano
O Ne

16. Ucastnil/a jste se nékdy ze svych prostfedkd dkoleni zamé&fené na psychohygienu a zvladani
stresu? *

O Ano
O Me

17. Mate pocit, Ze k narocnosti Vasi prace dostatecné odpovida psychohygienicka pomoc ze strany
Skoly? *

O Ano
O MNe

18. Prispiva Vam zaméstnavatel finanéné na néjaké volnocasaové aktivity? *
O ano
O ne

19. Je podle Vas tento prispévek adekvatni k Vasi psychické zatéZi v zaméstnani? *
O Ano
O ne

20. Myslite si, Ze u Vaieho povolani se ¢asté&ji objevuje syndrom vyhoreni, neZ u jinych pomahajicich
profesi? *

O Ano
O Ne

21. Odpovéd u otazky ¢islo 20 prosim zddivodnéte:

Zadejte svoji odpovéd.

22.Ve svém volném ¢ase odpodivate: *
O Spige aktivné

O Spite pasivné



23.Vyberte, jaké psychohygienické aspekty pravidelné dodriujete. (miZete zvolit vice odpovédi)
O Cwvicim, mam dostatek pohybu
(] mam pravidelny dennf reZim, dostatek spanku
[] Nepfejidém se, mam 5 jidel denné
O Nekoufim, alkohalu se vyhybam

[J mém milujici a pedporujici zazemi v rodiné

O] Jine

24, Jakym zplsobem se vyporadavate s negativni naladou po naroéném dni? (mdzZete zvolit vice
odpovédi) *

D Pohybem
[ Cetbou knihy, poslechem hudby
D Alkoholem, koufenim

D Relaxatnim cvicenim

O] Jine

25. Kolik asu denné si vyhrazujete jen pro sebe a na aktivity pro svdj "seber(st" a dugevni relaxaci? *
O Zadny éas
(O Meéné nez 1 hodina
O 12 hodiny

O vicenez 2 hodiny

26. Mate problém s usinanim? *
O vsay
O Easto
O Nekdy
Q ziidka

O Nikdy

27.Kolik hodin denné spite? *
(O méné ne 6 hodin
(O 7-8 hodin

O vice jak 9 hodin



28. Citite se odpoéinuti po rannim probuzeni? *
O Vidy ano
O vetdinou ano
@) Nékdy ano, nékdy ne
O vattinou ne

O Nikdy

Mikdy neprozrazujte svoje heslo. Mahlasit paruseni pravidel

Tento obsah vytvoril viastnik formulare. Data, ktera odeslete, se poslou viastnikovi formulare.

Pouiva technologii Micrasoft Forms. | Ochrana asobnich Gdajd a soubory cookie | Podminky pousiti






