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Abstrakt

Bakalarska prace s nazvem Psychohygiena v praci ucitele se zabyva stale aktualnim
a dulezitym tématem, kterym udrZeni si psychického zdravi ucitele je. Na praci ucitele
jsou kladeny vysoké naroky jak z pohledu jeho znalosti, dovednosti a postoju,

ale i z hlediska jeho psychiky.

V literarni reSersi byly charakterizovany pojmy s tématem souvisejici, jako
je psychohygiena a duSevni zdravi, stres a zptusoby jeho zvladani a syndrom vyhoteni,
jeho projevy, faze a prevence proti nému. V souladu stématem byla samostatna

kapitola vénovana osobnosti ucitele.

V praktické casti prace bylo nejprve predstaveno misto Setfeni a popsana nabidka
vzdélavani u vybranych Skol. Hlavni metodou pouzitou v této ¢asti bylo dotazovani.
Nejprve se jednalo o dotaznikové Setfeni u uciteld, individualni rozhovory s kolegy,
pak o individualni rozhovory s pfedstaviteli managementu Skol. Diky tomu mohla byt
provedena jednak analyza jejich odpovédi, jednak komparace nazort obou skupin
respondenti. Na zakladé syntézy poznatki byla navrzena vlastni doporuceni

k moznému zvySeni odolnosti proti psychické zatézi u ucitelu.

Klicova slova

kvalita zivota, zdravi a nemoc, psychologie zdravi, dusevni hygiena, stres, socialni

opora, pracovni zatéz, strategie a styly zvladani, osobnost ucitele, syndrom vyhoteni



Abstract

The Bachelor Thesis called the Psychohygiene at teacher’s work deals with the current

and very important topic of maintaining the teacher’s mental health.

High demands are required regarding teacher’s work. Emphasis are put not only on

his/her knowledge, skills and attitude, but also on the aspect of his/her psyche.

The literature background research was characterized by terms related to several topics
- psychohygine and mental health, stress and methods of its managing and burnout
syndrome, its exposure phases and its prevention. According to the topic a separate

chapter was dedicated to the teacher’s personality.

The place of surveliance and the offered education of chosen schools were introduced
in the practical part of the Thesis. Questionaire was the main method being used in this
part. First, there was a questionaire related to teachers followed by an individual

interview with school management representatives and some teachers.

Thanks to that it was possible to carry out an analysis of their answers and to compare

respondents’ opinions in both groups.

Based on the gained knowledge individual recommendations were proposed for a

possible increase in resistance of any possible psychological burden of teachers.

Keywords

quality of life, health and illness, health psychology, mental hygiene, stress, social

support, workload, coping strategies and styles, teacher personality, burnout syndrome
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UvVOD

Psychohygiena je spjata s zivotem Cloveéka. K udrzeni dusevniho zdravi je dilezité
zdravi fyzické 1 duSevni. Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody,

a nejen nepfitomnost nemoci nebo vady (WHO, 1946).

Tématem jsem se ve své praci zabyvala z divodu dlouholetého plisobeni v oblasti
Skolstvi. Pedagogicka cinnost je z hlediska duSevniho zdravi velice naro¢na, a proto
je nutné pravidelné pecovat o dusevni zdravi uciteli. Problémem psychohygieny
se zabyvala jiz fada odbornikd, jako napt. Slavik, Svamberk Sauerové a Joshi. Nékteré
jejich myslenky jsou obsazeny v teoretické Casti prace. V této Casti prace jsou
charakterizovany pojmy s tématem souvisejici, jako je pravé psychohygiena, stres
a zpusoby jeho zvladani, syndrom vyhoteni a vzhledem k zaméfeni prace i osobnost

ucitele.

V praktické Casti byly potfebné informace zjistovany metodou dotazovani, a to
s vyuzitim dotazniku a rozhovori. Poznatky byly analyzovany a na jejich zakladé byla
s vyuzitim metody syntézy navrzena vlastni doporuceni k moznému zvyseni odolnosti

proti psychické zatézi u ucitelu.



TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem bakalatfské prace bylo popsat a analyzovat tematicky celek Psychohygiena
v praci ucitele, zmapovat zpusoby, jak se ucitelé vyrovnavaji s psychickou zatézi
v praxi a navrhnout vlastni doporuceni. Cilem literarni reSerse bylo charakterizovat

pojmy s tématem souvisejici.

Informace ziskané prostfednictvim dotaznikového Setfeni a rozhovori o vyuziti
psychohygieny u vybraného vzorku ucitel byly analyzovany a na zakladé metody
syntézy byla navrzena doporuceni ke zvySeni odolnosti psychické zatéze v profesi

ucitele.
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2 Rozdéleni zakladnich pojmi

2.1 Psychohygiena a duSevni zdravi

2.1.1 Psychohygiena

Psychohygiena (u nékterych autorti duSevni hygiena) je mlady védni obor, ktery
se vyvinul v relativné nedavné dobé€ postupnym vyclenovanim =z obord jako
je psychologie, biologie, filozofie a zdravotnictvi (Bedrnova, 1996, s. 7). Micek (1984,
s. 12) popisuje psychohygienu jako disciplinu stojici na pomezi véd psychologickych,
socialnich a lékarskych. Co se tyCe psychologie konkrétné, souvisi psychohygiena
zejména s psychologii obecnou, ktera je pro ni zdrojem informaci a poznani o lidské
osobnosti. Dale je spojena s psychologii pedagogickou a vyvojovou,
kde psychohygiena Cerpa poznatky o zéakonitostech normalniho vyvoje, chovani
a uceni jedince a v neposledni fadé se v ni promita psychologie klinicka, a to hlavné

projevy a vyvoj neptizpusobivého chovani jedinca.

Bedrnova rozdéluje chapani pojmu psychohygiena na pojeti v §ir§im a v uzsim smyslu.
V sir§im smyslu jako ,,obor zaméfujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho
zpusobu Zivota, optimalni zivotni cesty pro kazdého Clovéka“ V uzs$im smyslu
psychohygiena znamena ,,obor zameétujici se na problematiku uchovani dusevniho
zdravi“ (1996, s. 7). Engelsmann (1962, s. 11) vysvétluyje pojem hygiena:
,Hygieia doprovazela bajného feckého lékare Asklepia, stala se symbolem zdravi
a dale vysvétluje: ,, Hygiena pomaha predchazet nemocem a udrzovat zdatnost, slouzi
zdravi, a to télesnému i duSevnimu® (1962, s. 11). Dolezal uvadi, (1961, s. 14),
ze duSevni hygiena je ,,navodem k Stastnému a zdravému utvareni zivota™. DuSevni
hygiena zavisi na udrzeni si pozitivniho mySleni, protoze kazda nemoc je nemoci duse

(Prokesova, 1997, s. 53).

Postaveni psychohygieny je popsano dle Micka (1984, s. 12) takto: ,,V moderni dobg,
ktera pfinesla neobyCejny rozvoj poznani a s nim 1 diferenciaci a specializaci véd,
se duSevni hygiena jako védni disciplina vytvafela nejen v tésné souvislosti
s psychiatrii, obecnou hygienou, socialnim Iékafstvim 1 dalSimi Iékarskymi

disciplinami, naptiklad 1é¢ebnou rehabilitaci, ale 1 jako soucast psychologie®.
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Psychohygiena ma blizko také k pedagogice. Jejich uzky vztah je dany zejména jejich
spoleCnym cilem, kterym je ,,formovani v§estrann¢ a harmonicky rozvinuté osobnosti
Glovéka“ (Rehulka, 1988, s. 6). V Priichové Pedagogickém slovniku (2001, s. 61)
je psychohygiena charakterizovana jako ,,duSevni hygiena“ a je vymezena nejen jako
,prevence psychickych poruch a duSevnich nemoci“, ale rovnéz se zabyva

,,optimalnimi podminkami pro fungovani lidské psychiky*.
2.1.2 DusSevni zdravi

Psychohygiena jako véda je orientovana prevazné na prevenci. Vénuje se moznostem
predchazeni problémim s duSevnim zdravim a rovnovahou (Micek, 1984, s. 12).
Ukolem psychohygieny je vychovavat a ugit it zdravym zpGsobem Zivota
a predchazet negativnim vlivim. Pro pochopeni vyznamu pojmu psychohygiena
je nezbytné definovat pojem zdravi, protoze zdravi lze dosahnout hlavné dodrzovanim
psychohygienickych zasad. Zdravi, jak uvadi Svétova zdravotnicka organizace, je stav
uplné telesné, dusSevni a socialni pohody“ (Micek, 1984, s. 22). Dale je zdravi
definovano jako nepfitomnost choroby, omezuje se tedy pouze na télesné a dusevni
projevy. ,,V tomto pojeti snahy o upevnéni dusevniho zdravi znamenaji predev§im boj
proti vyskytu dusSevnich nemoci, proti pfiznakim nevyrovnanosti, proti ruznym
hrubym porucham chovani, proti toxikomaniim atd.“ (Micek, 1984, s. 22). Je nezbytné
zminit rovnéz vztah mezi zdravim télesnym a zdravim duSevnim. Vztah téchto dvou
zdanlivé odlisnych oblasti je ve skuteCnosti velice provazany. Té€lesné zdravi
je podminéno zdravim duSevnim a naopak. DuSevni zdravi a stejné 1 télesné
nemuzeme piesné definovat, nebot je t€zké presné urcit hranici mezi zdravim a nemoci

(Melgosa, 1999, s. 52).

,Interakéni pojeti zdravi umoznilo vznik nové oblasti preventivni strategii takzvané
podpory zdravi. Podpora zdravi prekrocila hranice zdravotnictvi, protoze nejvétsi
pracuji. Proto také komunitni programy podpory zdravi musi vychéazet nejen
z poznatki metod a technickych 1ékarskych obort, ale také z obora psychologickych,
sociologickych, pedagogickych® (Havlinova, 1998, s. 21).

Dle Capa (1987, s. 353): ,,Dusevni zdravi je tésné spjato s t&lesnym vyvojem a stavem

(1 kdyz z jednoho automaticky a plné nevyplyva druhé, ani naopak z druhého prvni).
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Hygiena vyzivy, prace a odpocinku, dostateCny spanek, pravidelny rezim dne, pohyb
na Cerstvém vzduchu, fyzicka prace a sport, odstranéni hluku a jinych nepfiznivych
Cinitelt v prostfedim naruSeném civilizaci— to jsou momenty dilezité nejen pro télesné
zdravi a pro vykon pfi praci nebo uceni, ale také obecné pro zivotni spokojenost

a duSevni zdravi®.
2.2 Stres

2.2.1 Definice stresu

,,Stres patii k nejhor§Sim modernim zabijakim® (Urban, 2016, s. 9). Anglické slovo
stres pochazi ze starého francouzského vyrazu estrecier “ (pfinutit nebo nutit), které
je odvozeno z latinského strictus (pfiCesti minulé od slovesa | stringere®,
které znamena ,,utahovat” nebo , stlaovat® (Melgosa, 2001, s. 21). Melgosa uvadi
v souvislosti se stresem: , Byt vystaven fyzickému tlaku“, nebo: , Stavu napéti,

a zvlasté silného napéti®.

Pojmem stres vymezujeme skuteCné nebo implicitni ohrozeni homeostazy, pfiCemz
hovofime o stresu jako o udalosti nebo sledu udalosti zptisobujici reakci s podobou
distresu /Spatny stres/. Dobry stres vede k pocitu dobré nalady i ve vypjaté situaci.

Stresem lze charakterizovat udalosti, které ohrozuji jedince. (Joshi, 2007, s. 16).

Stresem se ve tficatych letech minulého stoleti zabyval Dr. Hans Selye, byl velikanem
mezi badateli. Byl jednim z prvnich, kdo rozpoznali, ze stres vyvolava télesné nemoci.
Definoval ,,VSeobecny adaptacni syndrom* (General Adaptation Syndrome — GAS).
Tento syndrom obsahuje ti1 stadia: poplachovou reakci, stadium rezistence a stadium

vycCerpani (Leman, 2012, s. 22).

Vseobecny adaptacni syndrom funguje tak, ze lidské télo je uzptisobeno, aby mohlo
velmi konkrétné reagovat na ohrozeni a nebezpeci. Jakmile zaéneme pomoci smysla
vnimat hrozbu, nervy vyslou signal hypofyze, ktera produkuje adrenokortikotropni
hormon (ACTH) (Leman, 2012, s. 22). Leman vysvétlyje: ,, Tento hormon putuje
krevnim fecistém k nadledvinkam, jez produkuji znamou latku adrenalin. VétSina lidi
si adrenalin spojuje se sportovnimi vykony ¢i jinymi ¢innostmi jez vyzaduji

znacéné usili®.
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Situace nebo nepfijemné okolnosti, kterym se clovék nedokdze vyhnout nebo
je nedokaze ovlivnit, nazyvame stresem. Selye definoval pozitivni a negativni stres,
dobry a S§patny. Stav vzruSeni nazyva dobrym stresem (pfikladem je stav
zamilovanosti). Stresem vSak vétSinou myslime stres negativni, kdy jde pro ¢lovéka

o nadmérnou zatéz. Jde zde o Spatny stres obecné (Priess, 2015, s. 14).

,,Stres prichazi tehdy, kdyz néco nejde tak, jak chci ““ (Priess, 2015, s. 15). Stres vznika
v situacich, které se nam zdaji nezvladatelné, stavame se bezmocnymi, vytvaiime
tak stres svymi myslenkami. Stres se vyskytuje ve i vztazich mezi riznymi lidmi
a v ruznych situacich. To je spolecnym znakem odpoveédi na otazky lidi, kde vznika

stres (Preiss, 2015, s. 16).
2.2.2 Stresory a salutory

Stresor jako takovy je pivodcem stresu v nejSirSim pojeti. Pro kazdého ¢lovéka muaze
byt stresorem néco jiného. Jedna se o jakékoliv okolnosti, prostfedi, udalosti, osobu,
véc, €1 podnéty, které vyvolaji stres, pocit ohrozeni, zatéze, nebo napéti. Nakonecny
(1997, s. 17) jako stresory oznacuje ,,negativni vlivy pasobici ve stresovych situacich,
které mohou mit povahu fyzickou, psychickou ¢i socialni“. Stresory ptisobi na kazdého

clovéka vzdy v subjektivnim ramci.

Opakem stresoru je salutor, ten naopak zpusobuje povzbuzeni, ma pozitivni vliv
na sebevédomi, diivéru v sebe i okoli. Mlize zapficinit nalezeni smyslu ve vykonavané

¢innosti. Jedna se tedy o vlivy povzbuzuyjici organismus (Ktivohlavy, 1994, s. 35).

Telesné adaptacni reakce uvadéji dostavu pohybu situace a okolnosti, které se méni
a nazyvame je stresory. Jde o vazné situace, piikladem jsou vazna télesna onemocnént,
stav, ktery nas nuti zménit praci ale 1 banalni situace které feSime v bézném zivoté

(dopravni zacpa, problém s pocitaCem v zaméstnani).
Dale Carnegie charakterizuje 3 existujici formy stresu:

e K vyjimeénym vykonim nas nuti dobry stres (eustres), ktery je zasadni
soucasti motivace. Jde o pozitivni typ stresu tomu abychom se soustiedili vice
na uréitou praci a nabiji nads energii. Pozitivni stres nas vede k wvysSsi

produktivité a kreativite.
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e Distres je destruktivni a vede nas svym ne negativnim charakterem ke stresové
reakci. To jsou situace, které nemame pod kontrolou a nemizeme je ovlivnit.

e NaSe pracovni vykonnost i vztahy jsou negativné ovliviiovany stavem
neustalého distresu coz je hyperstres. Tento pak vede k syndromu vyhoteni,
nemocem jako zalude¢ni viedy, srde¢ni zachvaty a k psychickém zhrouceni

(Carnegie, 2011, s. 82).
2.2.3 Zpusoby zvladani stresu

,,Kdyz narazite na n&jaky problém, zeptejte se sami sebe: Co nejhorsiho se mi mize
stat a pfipravte se na pfijeti této nejhorsi eventuality. A dale se pak snazte tuto nejhorsi

variantu néjak vylepsit “ (Carnegie, 2011, s. 11).

Je velmi slozité, aby Clovek odlozil své obavy a dosahl klidu. Zde jsou 3 moznosti,

jak je mozné takovy stav navodit.

1. Nepfemyslejte neustale o problému zpusobujici vam starosti. Snazte se jej
eliminovat a dosadhnout rozhodnuti a toho se drzte. Tento vas pozitivni Cin je
zdravéjsi nez ne€innost.

2. Je rozdil mezi ptemysSleni a strachovanim se, nebot’ mysleni je konstruktivni,
zatimco strachovani se je destruktivni.

3. Muzete-li fesit problém, ze kterého mate obavy, feste ho. Délejte to proto,
abyste se problému zbavili. Konstruktivni mys$leni misto destruktivni tzkosti

vytesi vas problém (Carnegie, 2011, s. 11).

Diehl (1999, s. 105) konstatuje, ze pisobeni stresu na organismus ¢lovéka lze zabranit
nékolika jednoduchymi zptsoby a technikami. Patfi sem 30minutovy pravidelny
télesny pohyb, kdy po cvi€eni dochazi vylu¢ovani endorfinti a navozeni piijemného
pocitu, vznikda tak ochrana téla pred ucinky stresu. Stravovani jednoduché
vegetarianské, je stravovanim pfirozenym s nejmensi zatézi pro lidsky organismus.
Clovek ziskava vice energie, zvladne vétsi vykon i vydrz. Diehl fika, e je dobré
vynechat tabak, alkohol, kofein a drogy. Dulezity je dostatek odpocinku — dlouhy
nocni spanek. Na konci tydne jeden den odpocinku, Cas, kdy se muzeme rozptylit

a dovolena (Diehl, 1999, s. 106).
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Fontana (2016, s. 50) uvadi, ze pii zvladani stresu muzeme postupovat

dle nasledujicich kroku:

e Prvni krok nazyvame mobilizaci. Clovék se musi rozhodnout pro n&aky &in
novou lepsi cestou. Ne kazdy, toto dokaze. Lidem se nedostava energie
ke zméné. Pokud lidé dokazi mobilizaci svych sil, daji tak najevo touhu
po zméné. Mohou uvést véci do pohybu.

e DalsSim krokem je porozumeéni. Zjistime-li pro¢ jsme zmobilizovali, vime,
i jaké jsou nase stresory a co je nutné proti nim udélat.

e Nasleduje akce neboli opatieni. Jde o posledni fazi. Pokud je ¢in, ktery mame
udélat mimo nasi kontrolu nebo je prili§ tézky, mizeme stresor ignorovat,
adaptovat se na n¢j, nebo se prizpusobit. Jindy ucinime kroky a rozhodneme,

zda musi byt okamzité nebo budouci.
Nespor (2016, s. 10) jako cestu k feseni stresu uvadi ve své knize pojem troji mir.

Jde o mir téla, mysli a srdce.

e Mir téla — K tomuto miru napomahd brani¢ni dychani. Je méfitelny
a definovatelny, dochazi ke snizeni svalového napéti a krevniho tlaku,
ke zpomaleni tempa.

e Mir mysli — Pozornost &lovéka je vyrovnana. Mysl klidna a volna. Clovék
se snadno soustiedi.

e Mir srdce — Srdce je laskavé, vdécéné. Ridi se jim emoce. Negativni emoce mizi.
V souvislosti s obranou proti stresu rozvijime takzvané linie obrany:

e Na 1. misté je obrana organismu, ktera predstavuje vybérovou funkci védomi.
Podvédomé se rozhodujeme jen pro podstatné a dulezité. Zavrhujeme
nepodstatné momentalni situaci a z hlediska momentalnich potfeb
(Janderkova, 2019, s. 88).

e Na 2. misté jsou rozhodovaci okruhy védomé mysli. Muze dojit k adekvatni
zméné chovani, pokud se ¢lovek prizptsobi podvédome nové realit€. , Jestlize
se tak nestane, nastartuji se regulacni soustavy nervova a humoralni,
které odpovi na stresovy podnét pfipravou organismu na znamy boj ¢i utek.

Jedna se o archetypalni biologické reakce. K jejich projevim patfi
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obohacovani krve o glykogen z jater, ktery dodava ,.rychlou® energii. ZvySuje
se srdecni tep a frekvence dechu. Roste zasobovani tkani kyslikem, rozsituji se
zornice, zaostiuji smysly, utlumuje se krevni zasobeni traviciho traktu na ukor
prokrveni perifernich svalli a mozku“ (Janderkova, 2019, s. 88).

e 3. misto v linii obrany nachazi preventivni, télesna a duSevni aktivita. Je
vhodné zatazovat té€lesné i dusevni aktivity, které nahrazuji boj ke zmirnéni
konfliktu. Nazyvame je Cisténim organismu, télesnym cvi¢enim. Ta jsou
spotfebovana na metabolity, které by puasobily jinak télu zatéz (Janderkova,

2019, s. 88).
2.2.4 Copingové strategie

Coping je vys§im stupném adaptace na stres. Organismus se snazi vyrovnat se zatézi,
aby udrzel fyzickou rovnovahu. Zvladani a vyrovnani se s naro¢nou situaci predstavuje

termin coping, ktery je terminem pochézejicim z anglictiny.
Copingové strategie délime na 2 zakladni typy:

e strategie, které jsou zaméfené na feSeni problému,

e strategie, které jsou zamérené na zlepSeni emocni bilance.
Zatézova situace je procesem, ktery je délen ve 3 fazich na:

e Primarni hodnoceni—situace podle zavaznosti je hodnocena ve 2 rovinach:
o motivacni vyznamnost (je hodnocenim do jaké miry se situace dotyka
osobnich cilt a zaymu),
o motivacni kongruence ¢i inkongruence (je hodnocenim, zda situace
nastala v dasledku branéni ¢i napomoci dosazeni osobnich cil).
e Sekundarni hodnoceni je zhodnocenim vlastnich moznosti, chovani
se v situaci, po kterém dochazi k vybéru zvladaci strategie, ktera ma 3 slozky:
o zhodnoceni, kdy dochazi k rozhodnuti, zda nékdo za situaci ziska
uznani nebo ponese vinu,
o zhodnoceni schopnosti jednani v situaci ke zvladnuti pozadavku

vzniklych situaci (zvladani kde se orientujeme na problém),

17



o zhodnoceni moznosti regulovat situaci svlij emocni vztah (zvladani,
které je zaméfené na city), a v blizké ocekavani vysledki situace
na dosazeni osobnich cilt.

e Piehodnoceni—je zménou pohledu na danou situaci a stresory (Svamberk

éauerové, 2018, s. 31).

Strategie, které vychazeji z teze jsou podoba a sila. Emocni reakce je ur€ena procesem
kognitivniho neboli rozumového hodnoceni—jde takzvané skrze mé zkusenosti, skrze
muj zpuisob vnimani a moje soucasné emocni ladéni a v situaci, ve které se ocitam
(naptf. v zaméstnani v rodin€). Zakladem strategii je zaklad strategii sam, jsou
tvarovany emocni reakce a tim pozméniovani mé vztahy mezi clovékem a prostredim,

méni se hodnoceni situace (Svamberk Sauerova, 2018, s. 31).

Kdyz cloveék posoudi situaci jako vhodnou ke zméné to je feSitelnou je zvolena
strategie zamé&fena na feSeni problému. Dochazi k aktivnimu zapojeni a snaze danou
situaci vyfteSit vybérem strategie jenz dovede Clovéka k cili (Svamberk Sauerova,

2018, s. 32).

Kfivohlavy (1994, s.15) zmifiuje heuristické postupy — lidé problémy fesi velmi
tvarcimi pristupy. Naroc¢né Zivotni situace feSené heuristickym piistupem. Jako priklad
muize poslouzit nasledujici pfibéh heuristického feSeni narocné zivotni situace:
Monacka knézna Grace Kelly pivodné herecka se setkala s knizetem Rainerem III.
a provdala se za n¢j. Nebyla vSak §tastnd, vénovala se tedy dobrovolnické praci
a zaslouzila se o vznik §koly a nemocnice v Monaku. Spolupracovala s Cervenym
kiizem. Tim Ze se stala vefejné ¢innou stala se prospésnou. Vytézila z role knézny co

nejvice. Tim byl naplnény jeji Zivot, byla spokojena (Svamberk Sauerova, 2015, s. 32).
2.3 Syndrom vyhoteni
Dle Honzaka, Cibulky a Pilatové (2019, s. 132) , Klinicky obraz syndromu vyhofeni

je vysledkem chronického ptisobeni nadmérného stresu®.

Poprvé pojmenoval odborné syndrom vyhoteni psychiatr Freudenberger. Timto
nazvem pojmenoval fyzické piiznaky a ubytek motivace. Stalo se tak v roce 1974.
Dalsim predstavitelem byla socialni psycholozka Christina Maslach. Zkoumala

pracovniky v pomahajicich profesich, zjistila jejich emoc¢ni vyc€erpani, krizi v profesi
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a negativni vnimani klientd. Efekt vyhoteni se stal nedilnou souc¢asti naseho zivota.

Jde o komplikovany jev. Jeho popis odborniky je odlisny.
Ma spolecné snad jen tyto 4 znaky:

1. U syndromu vyhoteni se jedna o psychicky stav s prozitkem vycerpani,

2. objevuje se pii praci slidmi, tam kde dochazi ke kontaktu s lidmi a zavisi
na jejich hodnoceni,
symptomy se objevuji v oblasti psychické, ale 1 fyzické a socialni,

4. hlavni slozkou je celkova inava, poznavaci vyCerpani a emocni exhausce.

,,Syndrom vyhoteni je volani po domové, volanim po identité a po autentickém zivote.
Pokud si to neuvédomime a budeme jen hledat rady a navody, jak vylepSovat stavajici

zivot, poCet nemocnych poroste” (Priess, 2015, s. 163).
2.3.1 Projevy syndromu vyhoreni

Lidé, ktefi jsou pretizeni trpi syndromem vyhoreni. Je spoustéCem vyhofeni symptom
pretiZeni?

Miriam Priess zjistila klinickou praxi, ze diavodem syndromu vyhofeni nebylo
pretizeni ani pracovni ani jiné, ale zadporné nebo chybe¢jici kladné vztahy k okoli
a neporozumeéni sobé samému. Nemocni syndromem vyhoteni, které 1éCila, méli
napjaté nebo konfliktni vztahy nebo neméli zadné socialni kontakty. Taktéz jejich

partnersky vztah nebyl v poradku, nebyl zdravy. Tito lidé nem¢li ani dobry vztah sami
k sobé.

Tedy pracovni pretizeni je pfi onemocnéni syndromem vyhotfeni pouze vedlej§im
faktorem. Clovék si klade otazky: Jak se vyznaduje vztah? Co je vztah? Vyznam fraze
byt ve vztahu sam se sebou? Mam s okolim dobré vztahy? Dojde k vyhoteni nasimi

Spatnymi vztahy? (Priess, 2015, s. 18).

Hennig a Keller (1996, s. 11) ptipodobiiuji syndrom vyhoteni metaforicky k vyhasnuti
zdroje energie, vnitiniho zdroje — ohné& zivota. Rovnovaha ¢lovéka je navozena, dokud
ohen hofi. Zahtiva-li oher dam, to je nas duch, nase télo a dusi. Pokud hofi siln€ vse
spali. Dojde k vyhoteni domu. Pokud hofi slabé, pouze doutna, nezahfeje nas a dim

vychladne.
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2.3.2 Faze syndromu vyhoreni

Dle Petrovské a Frorka (2012, s. 26) procesem, jehoz vrcholem je vyhoteni, vétSinou

trva mnoho mésica az let. Probiha v n€kolika fazich, které mohou byt rizné dlouhé.

Faze jsou:

1.
2.

nadSeni — kdy se Cloveék vysoce angazuje a ma vysoké idealy,

stagnace — idealy jsou nerealizovatelné, dochéazi ke zméné jejich zameéreni,
pozadavky okoli, zakl, rodict a zaméstnavatele jsou obtézujici,

frustrace — ucitel je zklaman, stavi se negativné k zakim,

apatie — ve vztahu ucitel — zak dochézi k negativnim emocim, zamé&stnanec
se vyhyba rozhovortim s kolegy i jinym aktivitam,

syndrom vyhotfeni — uplné vycCerpani cloveka, kdy chovani prechazi

v cynismus, ¢lovek ztraci vnitini normy, smysl prace i zivota.

Hennig a Keller (1996, s. 17) souhlasné uvadéji ze: ,,Dasledkem dlouhodobého stresu

z neznalosti, vyporadani se s psychickou a télesnou zatézi je syndrom vyhoteni®.

K syndromu vyhoteni dospéje Clovék dlouhodobym vyvojem. Ale na rozdil

od Petrovské a Frorika (2012, s. 26) rozdéluji proces vyhoteni takto:

1.
2.
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NadSeni: Ucitel s vysokymi idealy a angazovanosti pro skolu a zaky.
Stagnace: Zacinajiciho ucitele obtézuji pozadavky zaku, rodica i vedeni Skoly.
A méni se zaméfeni ideall, které se nepodarilo realizovat.

Frustrace: Ucitel je frustrovan, nebot’ Skola jej zklamala, zaky vnima zaporng,
kazeniské problémy fesi donucovacimi prostiedky.

Apatie: Ucitel zavrhuje vesSkeré aktivity, odborné rozhovory, fesi jen
nejnutnéjs§i. Nepratelstvi vladne mezi nim a zaky.

Syndrom vyhoteni: Stadium tplného vycerpani (Hennig a Keller,1996, s. 17).

Prevence syndromu vyhoreni

Pocit vyhoteni je nejlepsi zvladnout tak, ze se pustime do nové prace. Muze to

predstavovat i to, ze zménime dosavadni praci, nékdy 1 obor. To by bylo nejzazsi mezi.

Je nutné hlidat si uroven stresu a pfetizeni, jenz by vedly k vyhoteni. Dle Carnegieho

(2011, s. 101) je nutné dodrzovat tento postup:
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e Stanovme si cile, které oCekavame od prace, seznamte se s povinnostmi své
prace a zodpovédnosti. Odpocivejte, kdykoliv je to mozné dfive, nez
se unavite.

e V praci se uvolnéte. Odpocivejte v soukromi a chrarite tak své zdravi.

e Pouzivejte tyto pracovni navyky:

a) Na pracovnim stole usporadejte pouze ty papiry souvisejici s problémem,
ktery prave resite.

b) Podle dualezitosti feste jednotlivé véci.

¢) Bez odkladu vyfteste véc, kterd vam déla problém, pokud mate vSechny
podklady.

d) Organizujte, ptfidélujte a kontrolujte praci®.
2.3.4 Zpusoby zvladani syndromu vyhoreni

Az kdyz clovék pochopi, ze pretvarka neni slucitelna se zdravym zpisobem zivota
a vyvodi z toho prislusné dasledky. Bude mit Sanci na skuteCnou zménu a na to byt
dlouhodobé¢ zdravi. Pokud ¢lovék pifevezme odpovédnost za své zdravi, za svoji praci
1 za své soukromi dojde k uzdraveni“ (Priess, 2015, s. 149). Tato odpovédnost je

krokem konce hledani viny a uvédomeéni si, ze své zdravi mame ve vlastnich rukou.

Zdravi je také spjato s domovem, s hledanim vlastni identity. Coz je zaklad, ktery
ovliviluje budouci Zivot, ktery vznika v raném détstvi. Jak mizeme pomoci ditéti, aby
mélo zdravy a spokojeny zivot. Vytvorenim piijemné atmosféry kazdodenniho
rodinného souziti (Priess, 2015, s. 151). ,,Syndrom vyhoteni je vic nez jen pouhé

pretizeni. Syndrom vyhoteni je vyzva prozit dobfe svij zivot™ (Priess, 2015, s. 151).
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3 Osobnost ucitele

3.1 Vymezeni osobnosti

Definovat osobnost neni jednoduché. Na jejim formovani se podili fada faktort. Patii
mezi né dédicné a vrozené dispozice, prostiedi, ve kterém se jedinec nadchazi a které
na néj pusobi a rovnéz vychova, ktera na né€j cilené pasobi. Strukturu osobnosti tvori
urCité slozky, mezi které patii vlohy, dispozice, schopnosti (intelektové,
senzomotorické, umélecké), rysy osobnosti, temperament a charakter. (Slavik a kol.,

2011, s. 35-38).

Ucitelovu osobnost je tieba chéapat jako obecny model osobnosti clovéka vyznacujici

se predevsim psychickou determinaci (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 15).
3.2 Typy osobnosti ucitele

,,JKazdy ¢loveék je urcitou osobnosti (at’ uz viceméné s kladnymi ¢i zapornymi rysy).
Kazdy ucitel by mél byt vniman svymi zaky. Pfedev§im jako osobnost s prevazné
kladnymi rysy* (Kiiz, 2020, s. 59).

I osobnost ucitele I1ze ¢lenit podle klasického rozdeleni podle temperamentniho

modelu, ktery kombinuje dimenzi introverze — extraverze (dle Junga) a stabilitu

a labilitu (dle Eysencka) a rozlisuje 4 typy, a to:

e cholerik (labilni extrovert),
e sangvinik (stabilni extrovert),
o flegmatik (stabilni introvert),

e melancholik (labilni introvert).

VylozZené ,Cisty typ* neexistuje, jedna se o rizné kombinace (Slavik a kol, 2011,
s. 38-39). U ucitelské profese je zadouci co nejvétsi mira stability a extroverze.
Mezi dal§i zadouci charakteristiky ucitele patfi: , moralni bezuhonnost, schopnost
komunikace, odolnost vU¢i zat€zi, emocionalni inteligence a schopnost

sebepoznani - sebereflexe” (Slavik a kol., 2011, s. 228).
Dalsi typologie ucitelovi osobnosti vychazi z riznych hledisek, napf.:

e Podle dominantni oblasti duSevna:
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o typ védeckosystematicky,
o typ umeélecky,
o typ prakticky,

e podle relace mezi ucitelem a zakem
o logotrop (zaméteny pievazné na ucivo),
o paidotrop (zaméfeny pievazné na zaky)

(Slavik, Miller, 2012, s. 104—-105).

Rlznymi vyzkumnymi metodami se vyzkum shodl, Ze vztah zaka k uciteli a jeho
vysledky pedagogického pusobeni jsou zavislé na osobnich vlastnostech ucitele
na postoji k zakim a vztahu k zakam. Je na urovni lidskych vztahd na urovni
mezilidskych vztahti. Tak jak pozaduje spoleCnost. Odpovida principim ucty
k clovéku. Komplex psychickych jeva, ktery je slozity a predstavuje ucitelav vztah

k lidem je souhrnné ozna¢ovan jako osobni vlastnosti ugitele (Cap, 1987, s. 381).

Otazka, jaky by meél byt uclitel neni snadna, nebot kazdy z nas je jedinecny,
individualni, nenapodobitelny original. A kazdy je vlastn€ nepoznatelny a nekonecny
ve vesmiru. ,,V soucasnosti se rozliSuje — zcela nesmyslné — pojem ucitel a vychovatel.
Nesmyslné proto, ponévadz ucitel neni pouhym , prenaSeCem‘ védomosti, dovednosti,
schopnosti a navyku, ale soucasné i vychovava tim, jakou je osobnosti“ (Prokesova,

1997, s. 13).
3.3 Psychicka odolnost ucitele

Profese ucitele je velmi narocna a vycCerpavajici z hlediska psychické zatéze. Vime,
ze jde o slozitou Cinnost, o praci s lidmi. Celou svou pracovni dobu se ucitel musi
soustfedit, byt dusledny, rychle se rozhodovat. A nést velkou odpovédnost.
Je pozadovana jeho odborna pripravenost, vzdélanost, kompetentnost. Dobr4, fyzicka
i psychicka kondice, taktéz vysoky moralni kredit. Ucitel je neustale pod velkym
tlakem (Janderkova, 2015, s. 75).

Za tzv. vnitini faktor psychické odolnosti je povazovana osobnost jedince, za vné&jsi
pak tzv. socialni opora, ktera predstavuje urCity systém vztahu, ze kterych lze v ptipadé

potteby Cerpat (Slavik a kol., 2012, s. 72).
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V ramci socidlni opory hraje velkou roli Skola. Ve Skole je efektivni vedeni lidi
predevsim v osobnosti feditele, v jeho vztahu ke spolupracovnikiim i zakim a je dano
predevsim schopnosti motivovat a strhnout spolupracovniky k naplnéni vize a cilt

skoly (Svétlik, 2009, s. 271).

I ¢innosti Skoly by mél mimo jiné prostupovat tzv. atribut zdravi, ktery bezprostiedné

souvisi se Skolou. Jsou uznavany 3 atributy:

e Hodnotou vSeobecné uznavanou je zdravi — na pocit zdravi a pohody navazuje
moznost tvofit dalsi hodnoty. Pokud jsme zdravi ovlivnime nas rozvoj
a zmény.

e Na propojenost klade diraz pojeti soucasného zdravi — zdravi, télesné, dusevni,
duchovni a socialni je vysledkem celkového zdravi jednotlivce. Je nutné brat
v uvahu vazby Skolniho prostfedi, uceni a puasobeni Skoly a osob,
které se setkavaji ve skole.

e Zpusobem zivota a chovanim ¢lovéka je ovlivnéno jeho zdravi, subjektivni
Cinitelé se podileji na poruchach a onemocnénich. Pokud je sam ¢lovek timto
vinen, mél by se postarat o zivot ve zdravi. Nebyt k tomuto stavu bezmocny.
Pozitivnim citovym ladénim, mySlenim a tvorbou vztahi s lidmi, zvladnutim
feSeni problémi a stresu Clovék kladné podporuje své zdravi

(Havlinova, 1998, s. 20).

Pres vSechny snahy vSak tuto profesi, stejné jako jiné , pomahajici profese” ohrozuje

,,Syndrom vyhoteni®.
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PRAKTICKA CAST
4 Vlastni Setreni

4.1 Charakteristika mista Setieni

4.1.1 Stredocesky kraj a mésto Beroun

Velikosti, pottem obci i obyvatel je Stiedotesky kraj nejvétsim krajem Ceské
republiky. Jeho rozloha k 1. 1. 2022 (10 928,5 km?) zabirala témé&f 14 % uzemi CR

a byla tém&f dvakrat vétsi, neZ je pramérna rozloha kraje v Ceské republice.

Uzemi kraje se d&li na 12 okresd s 10 okresnimi mésty. Rozlohou je nejvétsi okres
Ptibram (14,3 % rozlohy kraje), nejmensim okresem je Praha-zapad (5,3 % rozlohy

kraje).

Béhem roku 2020 se pocet obyvatel v kraji zvysil o 12 856 osob na celkovych
1 397 997 obyvatel (za obdobi leden az zaii 2021 vzrostl pocet obyvatel kraje 0 5 986
na 1 403 983 osob). Hustota zalidnéni byla nejvyssi v okresech Praha-zapad, Praha-
vychod a Kladno, ve kterych dosihla hodnoty pies 200 obyvatel na km?. Naopak
nejnizsi hustota zalidnéni je v okresech Rakovnik a BeneSov, kde hustota zalidnéni

nepiesahovala 70 obyvatel na km?2

Ve StiedoCeském kraji se nachazi 26 spravnich obvodi obci s rozsifenou pusobnosti,
svou velikosti velice rozdilnych. Na uzemi kraje je 1 144 obci. Nejvétsi pocet obci
je soustfedén v okresech Piibram a Mlada Boleslav (120 obci) a nejmensi pocet obci
ma okres M¢élnik (69 obci). Kraj je charakteristicky vysokym zastoupenim obci
s poCtem obyvatel do dvou tisic (1 021 obcti), ve kterych zije 40,1 % obyvatel. Statut

meésta je piidélen 84 obcim, Kladno a Mlada Boleslav jsou navic statutarnimi mésty.
Stiedocesky kraj ma kromé& Prahy nejhustsi, ale také nejpretizenéj§i dopravni sit
v republice (kraj zajistuje cca 8 625 km). Jedinou vodni cestu v CR pro vnitrostatni

i mezinarodni prepravu pfedstavuje v soucasné dobé Labsko-vitavska vodni cesta,

pfiblizné 3/4 jeji délky prochazeji tzemim kraje.

25



Na tzemi Stfedoceského kraje mélo koncem roku 2021 sidlo zaevidovano pres 358
tisice ekonomickych subjektd. Béhem roku 2021 piibylo 6,9 tis. subjektd,

coz predstavovalo meziro¢ni narast o 2,0 %.

Na uzemi StfedoCeského kraje se nachazi mnozstvi vyznamnych historicky cennych
pamatek a nékolik chranénych krajinnych oblasti. Nejvétsi koncentraci paméatek
se vyznacuje mésto Kutna Hora (chram sv. Barbory, Vlassky dvar, Hradek
se sttibrnymi doly, kostnice a katedrala Nanebevzeti Panny Marie a sv. Jana Kititele
v Sedlci), které bylo zapsano do Seznamu svétového prirodniho a kulturniho dédictvi
UNESCO. Na tomto seznamu je spolecné¢ s Prahou zapsan také zadmek a park
Priihonice, patiici mezi nejrozsahlejsi parky v CR a turisticky nejnavitévovangjsi
mista v okoli Prahy. Na ¢eském seznamu meéstskych pamatkovych rezervaci stiednich
Cech kromé& Kutné Hory figuruje jen Kolin, m&stskych pamatkovych zon je v kraji

celkem 34 a narodnich kulturnich pamatek 35.

Za nejhodnotné)§i a nejzachovalejsi prirodu ve StredoCeském kraji (SK) je mozno
povazovat velkoplo$na chranéna uzemi, kterymi je na uzemi SK ¢ do ného

zasahujicich 6 chranénych krajinnych oblasti (CHKO) (Stfedocesky kraj, 2023).

Berounska kotlina byla na soutoku Berounky a Litavky podle prizkumu trvale
osidlena neyméné pred sedmi tisici lety, tedy od mladsi doby kamenné. prvni pisemnou
zpravu o mést€ nachazime z roku 1265, kdy Pfemysl Otakar II. vydal listinu
pro ostrovsky klaster. Zde se poprvé objevuje v latinské podobé jméno Beroun —

Verona.

Rozkvét mésta piinesla doba Karla IV., kdy doslo i1 k rozsifeni femesel. Berouniané
byli proslaveni soukenici, sladovnici, vinafi, pivovarnici a hlavné hrncifi, jejichz
Cervené zbarvena keramika zdobena bilymi pfirodnimi motivy byla véhlasna. A praveé
hrn¢ifska tradice se diky Muzeu berounské keramiky a wvyhlaSenym jarnim

a podzimnim hrn¢ifskym trhiim uchovava v Berouné dodnes.

Bohata historie mésta ale neni spojena jen s hrnCifstvim, jak dokazuje napt. méstska
pamatkova zona vyhlasena v roce 1992. Beroun se stal také Historickym méstem roku

2009 (Mésto Beroun, 2023).
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4.1.2 Vybrané zikladni skoly

Zakladni §kola Beroun, Wagnerovo namésti 458 (Skola A)

Skola poskytuje zakladni vzdélani podle zasady rovného piistupu ke kazdému zaku.
ZabezpecCuje rozumovou vychovu ve smyslu védeckého poznani v souladu
se zasadami vlastenectvi, humanity a demokracie, poskytuje mravni, estetickou,
pracovni, zdravotni, télesnou vychovu a ekologickou vychovu zakt. Zohledfiuje

vzdélavaci potieby jednotlivce. Pripravuje zaky pro dalsi studium a praxi.

Skola je tplnou zékladni $kolou a nachazi se na Wagnerové namésti, nedaleko centra
meésta. Je dobfe dostupna MHD 1 autobusovymi spoji z okolnich obci. Sidli v byvalé
budové Realného gymnazia. Hlavni budova byla postavena v letech 1913-1914.
V roce 1997 piibyla piistavba $koly, ve které je umistén 1. stupefi ZS (8 tiid, u¢ebna
AlJ a pocitacova ucebna). V aredlu skoly jsou dale dvé vily, které jsou v soucasné dobé
vyuzivany jako Skolni druzina, kuchyné a byt Skolnika. Dale ma Skola k dispozici
hfi§té s umélym povrchem, hokejbalové hfist€ s umélym povrchem a jedno asfaltové
histé. Skola vyuziva dvé télocviény. Skolni jidelna je v piizemi hlavni budovy. Obédy
zajistuje firma Scolarest. Vyuka probihd v kmenovych a v odbornych ucebnach

(fyzika, 2x pocitacova ucebna, ptirodopis, Skolni dilna, keramicka dilna, kuchyika).

Ve Skolnim roce 2020/2021 zacala rozsahla rekonstrukce elektroinstalace. V prvni
etapée (jaro 2021) rekonstrukce byly kompletné zrenovovany tfi tfidy. Ve Skolnim roce
2021/2022 pokracovala rekonstrukce ve 2. patfe hlavni budovy. Byla provedena
naro¢na oprava elektroinstalace v u¢ebné Fyziky, kterd je atypickd svym zaméteni
pro vyuku a postavenim lavic (poschodi). Nyni zbyva opravit 2 kmenové tiidy,
kabinety zemeépisu a fyziky. Soucasti 2. patra hlavni budovy je i té€locvi¢na/aula,
kterd je ve velmi Spatném stavu, ale vzhledem k finan¢ni naro¢nosti této opravy
uprednostiujeme akutnéjsi rekonstrukce tfid. Pti renovaci je kladen duraz na Gsporu
financi za dodavky elektfiny, proto je vzdy volena usporna LED technologie. V tijnu
2021 byla provedena renovace (elektroinstalace, podlahy) prostor Skolni druziny.
Béhem Skolniho roku bylo zvySeno oploceni u nového hfist€. Béhem hlavnich
prazdnin probéhla finalni etapa vymény oken ve vile s SD a kuchyni firmy Scolarest.

Nebyla opomenuta ani nova budova, kde probéhla vymalba omyvatelnym natérem
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v rozsahlé plose celého hlavniho schodisté. Skola poskytuje zakladni vzdélavani,

vyuku cizich jazykd-anglického, némeckého a ruského (CSI CR, 2023).
Zikladni §kola Beroun — Zavodi (Skola B)

O vystavbé skolni budovy na Zavodi bylo rozhodnuto v roce 1907, nebot’ v tehdejsi
dobé se v Berouné prudce rozvijel primysl, pfibyvalo obyvatel a s nimi i déti. Na jare
roku 1908 byla zahajena vystavba skolni budovy, kterou provadél zednicky mistr
ze Zé&vodi, pan J. Volf. Vyucovani zacalo 16. zafi 1909. Tehdejsi budova byla
jednopatrova, nachazelo se v ni pét tfid a navstévovalo ji 311 zaka ze Zavodi
a z Listice. K budové patiilo pekné hristé.

V roce 1930 bylo do skoly zavedeno elektrické osvétleni. V tinoru 1932 zacala jednani
o pristavbé druhého patra Skoly. Plany navrhl stavitel J. Volf. Stavba probihala
od kvétna 1933 do konce srpna téhoz roku. Stavbu provedla firma Jelinek a spol.
V dobé 2. svétové valky prevzala Skolni budovu prazska firma Triola, vyrabé&jici

pradlo. Ta si v pfizemi zfidila své prostory, v prvnim a druhém patie se vyucovalo.

17. dubna 1945 byla budova poskozena pii naletu na Beroun, ktery uskuteciovalo
spojenecké letectvo. Nalet tézce poskodil Zelezni¢ni nadrazi na Zavodi a nékolik
domu. Pred vchod do Skolniho dvora dopadla puma, kde vyryla hluboky ptikop.
Byl poboten zdény plot u Skoly (dodnes nebyl obnoven), rozbity ramy oken a okenni

skla se vysypala. Z lidi, ktefi se ve Skole nachazeli, nebyl zranén nikdo.

Ve Skolnim roce 1961-1962 byla v budové zfizena devitiletd Skola pod nazvem
4. ZDS Beroun. V tomto $kolnim roce za&ali do 6. tfid dojizdét také Zaci z Hyskova
a Nizboru. Skolu tehdy navitévovalo 465 zakd. Protoze tolik zaké nemohla budova
pojmout, vyucovalo se na smény, a to az do Skolniho roku 1977-1978, kdy prestalo,
ale ve Skolnim roce 1980-1981 bylo opét obnoveno. Tyto stisnéné poméry vedly
k tomu, ze se zacalo uvazovat o dalsi pfistavbé Skoly. V roce 1983 byla zahjena
rozsahla pristavba nové budovy, v niz se nachéazelo 5 velkych svétlych uceben, nova
sborovna a prostornd jidelna. Stavbu provadél OSP Beroun. Hruba stavba byla

dokoncena v roce 1984, ale teprve 24. inora 1986 byla nova pfistavba oteviena.

Zmény v ucebnim planu, zvlasté vyuka cizich jazyku, si po roce 1989 vynutily dalsi

stavebni upravy Skoly.
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1. Cervna 1996 byly zahajeny prace na tzv. stfesni vestavbe na nové pristavbé. Plany
navrhla a stavbu provadéla berounska firma Spektra. 1. zari 1997 byla pfistavba
slavnostné oteviena za UcCasti tehdejSiho starosty mésta MUDr. Jifiho Bessera
a senatora Riickla. Touto vestavbou §kola ziskala moderné zafizenou ucebnu jazykd,
ucebnu prace na PC (dnes druha uCebna jazykt) a dvé prostorné herny pro Skolni

druzinu.

Od zati 1996 se podle skolské reformy Skola rozrostla na devitiletku, k 1. 7. 2003
ziskala pravni subjektivitu jako prispévkova organizace mésta a nazev Zakladni Skola,
Beroun-Zavodi. V roce 2004 se rekonstrukce a modernizace dockalo Skolni hristé,

které zaci vyuzivaji nejen v hodinach télesné vychovy, ale i k relaxaci a odpocinku.

V soucasné dobé je Skola postupné modernizovana, pocet tiid se rozrostl na 15
(7 na prvnim a 8 na druhém stupni), které navstévuje 380 zaki nejen z Berouna, ale i
z jeho okoli. Skola poskytuje zakladni vzdélavani a vyuku cizich jazykd — anglického,
némeckeého, ruského (Zé Beroun-Zavodi, 2023).

4.2 Dotaznikové Setireni

4.2.1 Realizace dotaznikového Setreni

Dotaznikové Setieni bylo realizovano online formou anonymniho Google dotazniku.
Dotaznik byl rozeslan prostfednictvim feditelek obou zakladnich skol svym ucitelum.
Dotaznikové Setfeni probihalo vlednu 2023. Podoba dotazniku je uvedena

v Priloze €. 1.
4.2.2 Vysledky dotaznikového Setieni

Ziskané informace z dotaznikového Setfeni byly zpracovany do grafu a tabulek pro

snadnéjsi vyhodnoceni.
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Graf 1: Odpovéd’ na otazku ¢. 1: Jste muz nebo Zena?

Skola A Skola B

. = 7ena

= 7ena
. = muz

= muz

Zdroj: vlastni Setteni, 2023

Ve skole A je velmi malé zastoupeni muzt ucitell.

Graf 2: Odpovéd’ na otazku ¢. 2: Jste ve vékovém rozmeszi:

Skola A Skola B

= do 50 let
= do 50 let

=50 let a
vice

=50 leta = do 30 let

vice

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

V obou skolach je velice malé zastoupeni mladych ucitelt do 30 let.
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Graf 3: Odpovéd’ na otazku ¢. 3: VaSe pracovni zarazeni v soucasnosti je:

Skola A Skola B
2; 9% 2; 10%
= vychovatelka v = uéitel/ka ZS
SD
= uditel/ka ZS = vychovatelka

v SD

Zdroj: vlastni Setteni, 2023

V obou $kolach je shodné zastoupeni uitelt a vychovateld.

Graf 4: Odpovéd’ na otazku ¢. 4: Jaké je Vase zarazeni dle specializace

gkola A éko]a B
L; 4% 2;9%

=na l. stupni = na 2. stupni
VA ZS

= na 2. stupni = na 1. stupni
Z5 z8

o §Vl$olvm = ve Skolni
druZiné .

druZin¢

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

V obou $kolach je téméf totozny pocet ucitelti pracujicich na 1. a 2 stupni
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Graf 5: Odpovéd’ na otazku €. 5: Délka praxe

Skola A Skola B

3;13%

=6 az 15 let =6azl5let

= 15 avice let = 15 avice let

= méné nez 5
let

= mén¢ nez 5
let

Zdroj: vlastni Setieni, 2023

V obou skolach pievazuje vice jak 45 % ucitelt s praxi nad 15 let.

Graf 6: Odpovéd’ na otazku ¢. 5: Kolik hodin tydné vénujete praci vcetné
priprav?

Skola A Skola B

1;5%

3; 14

= 10 hodin = 40 hodin
1; 5% .
= 40 hodin = 60 hodin
» = 30 hodin = 50 hodin
= 20 hodin = 10 hodin
= 60 hodin = 30 hodin
= 50 hodin = 20 hodin

1; 5%

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Vétsina uciteltl z obou skol, vénuje praci véetné piiprav vice jak 30 hodin
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Graf 7: Odpovéd’ na otazku ¢. 7: Co sam/sama povazujete za nejvétsi stresory ve
své praci?

Skola A Skola B

2; 12%

= Prostiedi = Prostiedi

= Komunikace s = Administrativa

rodici

= Komunikace s
rodi¢i

= Administrativa

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Nejvétsimi stresory v praci u€iteltl je administrativa a komunikace s rodici

Graf 8: Odpovéd’ na otazku ¢. 8: Co vas nejvice rozéiluje pri vlastni vyuce?
Uved’te: (napr. nezajem zaku, kazer)

Skola A Skola B
2;9% 1; 7%
= Nekazen zaku
0 = Neochota zaku

= Neochota zaku

= Nesoustiedéni = Nekazen zaka
zaku

= Mala aktivita = Nesoustiedéni
zaku saka

Zdroj: vlastni Setteni, 2023

Vyuku nejvice narusuje nekazeri a neochota zaku.
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Graf 9: Odpovéd’ na otazku ¢. 9: Jak byste hodnotil/a atmosféru (klima) na vaSem
pracovisti?

Skola A Skola B

= vyborna = vyborna
= dobra = dobra

Zdroj: vlastni Setteni, 2023

Utitelé obou $kol hodnoti atmosféru na pracovisti jako vybornou.

Graf 10: Odpovéd’ na otazku ¢. 10: Jak byste hodnotil/a komunikaci
s nadrizenymi?

Skola A Skola B

- v{bomi = yvyborna
dobrs = dobra
= dobra
= §patnd

Zdroj: vlastni Setteni, 2023

Utitelé hodnoti komunikaci s nadfizenymi jako vybornou.
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Graf 11: Odpovéd’ na otazku ¢. 11: Jak byste zhodnotil/a spolupraci s rodici
zaka?

Skola A Skola B

1; 4% 2;10%

= dobra = dobra
= yvyborna = yyborna
= $patna = $patna

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Spoluprace s rodi¢i na obou skolach je na dobré trovni.

Graf 12: Odpovéd’ na otazku €. 12: Jakym cCinnostem se nejradéji vénujete ve
volném case?

Skola A Skola B

= Rodina ) = Rodina
9; 14%

= Péce o = Péce o
domacnost domacnost

= Aktivni = Aktivni vyziti
vyZziti
Kulturni Kulturni
aktivity aktivity

= Prace na = Prace na
zahrade zahrad&

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Cinnosti ucitelll v jejich volném Case jsou téméf totozné procentualné zastoupeny na

obou Skolach
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Graf 13: Odpovéd’ na otazku ¢. 13: Citite se byt ¢asto ve stresu?

Skola A Skola B

2; 9% 2; 10%

= ano = nevim
= ne = ne
= nevim = ano

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Vétsina ucitelti obou skol se neciti byt ve stresu. Na skole A je vétsi zastoupeni uciteld,

ktefi se citi byti ve stresu.

Graf 14: Odpovéd’ na otazku ¢. 14: Pozoroval/a jste na sobé nékdy priznaky tzv.
»Syndromu vyhoreni“?

Skola A Skola B

1; 4% 1;5%

= ano " ne

= ne = ano

= nevim = nevim

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Na skole A je vétsi zastoupeni ucitell s priznaky syndromu vyhoteni.
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Graf 15: Odpovéd’ na otazku ¢. 15: Poskytuje vam Skola néjaké moznosti pro
udrzeni dusevni hygieny?

Skola A Skola B

= nevim = ne
= ano = ano
= ne = nevim

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Obé skoly poskytuji ucitelim moznosti k udrzeni dusevni hygieny.

Graf 16: Odpovéd’ na otazku ¢. 16: Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a
ano, jaké to jsou: (Uved’te vS§echny moznosti, které Skola nabizi)

Skola A Skola B
= navsevy
kulturnich )
predstaveni = MoZnost
wellness
= vzdélavaci %
kurzy N cto = psychologickou
| oblasti pomoc
» = psychologicko /-
u pomoc = navStévy
kulturnich
= permanentni predstaveni
vstup do . Vzdelévéf:i
bazénu & do kurzy v této
posilovny oblasti

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Nejcastéji Skoly nabizeji ucitelim navstévy kulturnich predstaveni.
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Graf 17: Odpovéd’ na otazku ¢. 17: Jakou nabidku byste sam/sama uvital/a ¢i
preferovala?

Skola A Skola B

2, 5%

12; 33%‘.

= yzdélavaci
kurzy v této
oblasti

= permanentni
vstup do
bazénu ¢i do
posilovny

= moZnost
wellness

navsevy
kulturnich
predstaveni

= psychologicko
u pomoc

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Ucitelé na Skole A preferuji navstévy kulturnich pfedstaveni. Na Skole B preferuji

permanentni vstup do bazénu ¢i posilovny.
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4.3 Individualni rozhovory

4.3.1 Realizace individualnich rozhovoru

Individualni rozhovory probihaly na zakladni Skole A, na Zéakladni Skole B
v berounském okrese. Prvni rozhovor byl veden s feditelkou Skoly A v misté€ jejiho
pracovi§té dne 24. 1. 2023. Reditelka $koly spliiuje pedagogickou praxi 16 let
a ve funkci feditelky zakladni Skoly ptisobi 3 roky.

Druhy rozhovor byl veden s feditelkou Skoly B v misté jejiho pracovisté dne 1. 2. 2023.
Reditelka $koly B ma pedagogickou praxi 20 let a ve funkci feditelky zakladni koly
pusobi 10 let.

Dalsi soucasti analyzy bylo také vedeni rozhovorti s mymi kolegynémi ze zakladni
Skoly, kde ptisobim. Rozhovor s kolegyni X, ucitelkou Skoly A, probéhl dne 6. 2. 2023.
Tato kolegyn€ ptisobi na 1. stupni zakladni Skoly a vyucuje vSechny hlavni predmeéty.
Délka jeji pedagogické praxe je rok a pul. Druhy rozhovor probéhl s moji kolegyni Y,
ucitelkou Skoly A dne 7. 2. 2023. Kolegyné uci na 2. stupni zakladni Skoly. Jeji
aprobaci je déjepis, rusky jazyk. Délka jeji pedagogické praxe je vice nez 30 let.

Otazky k individualnimu rozhovoru jsou uvedeny v Pfiloze 2. Rozhovor s feditelkou
zakladni Skoly A byl velmi obsahly. Jeho autenticky piepis je umistén v Pfiloze 3.
Reditelka $koly B odpovidala stru¢ng. Otazky pro rozhovor skolegynémi jsou

uvedeny v Ptiloze 4.
4.3.2 Vysledky individualniho rozhovoru s reditelkami

1. Jaka je délka vasSi pedagogické praxe a jak dlouho jste ve funkci reditelky?

Redlitelka skoly A: Délka mé pedagogické praxe je 16 let a ve funkci reditelky jsem
3 roky.

Redlitelka $koly B: Praxe v oboru 20 let, reditelkou jsem 10 let.
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2. Stresuje vas néjakym zpusobem Vase prace? Povazujete ve Vasi praci néco
za stresory? Co vas samotnou rozciluje napriklad pri vlastni vyuce, protoze

také ucite?

Reditelka skoly A: Pouze obcas. Resim to delegovani pravomoci na nékoho jiného.

Pri vyuce mi vadi, kdyz se détem nechce pracovat.
Reditelka Skoly B: Casovd ndrocnost, pri vyuce mé nic nerozciluje.

3. Jak byste hodnotila atmosféru neboli klima ve vasi §kole, komunikaci s kolegy

a podrizenymi?

Reditelka skoly A: Atmosféra je dobra, pind respektu, ditvodem miize byt i genderova

i vékova vyvazenost sboru. DokdzZeme spolupracovat a resit problémy.

Reditelka skoly B: Atmosféra ve skole je pohodovd, kolegové mohou prijit kdykoliv

se poradit.

4. Jaka je spoluprace s rodici zaku?

Reditelka skoly A: Je to velmi individudlni. Snazim se, vidy je vyposlechnout
a poskytnout dostatecny prostor rodici, aby mi rekl, proc¢ prisel a cem chce jednat.

Redlitelka skoly B: Konzultace rodicii poskytujeme kdykoliv, komunikujeme neustdle.

S. Myslite si, Ze ulitelé obecné jsou casto ve stresu, nebo Ze by néktery z nich

vykazoval syndrom vyhoreni?

Reditelka Skoly A: Domnivdm se, Ze ne, i kdyz se ve Skole stridaji vice a méné stresova

obdobi.

Reditelka $koly B: K syndromu vyhoreni nahrdvala kovidova situace, individudlni

pocity. Na svém pracovisti syndrom vyhoreni u kolegu zatim neeviduji.

6. Poskytuje Skola ucitelum néjaké mozZnosti pro udrzeni jejich duSevni
hygieny?

Reditelka skoly A: Skola nabizi vzdélavaci kurzy pro dalsi vzdélavani pedagogickych

pracovnikit v oblasti udrzeni duSevni hygieny. Zamérovali jsme se, na syndrom

vyhoreni. Zamérujeme se téZ na komunikaci s ndrocnym rodicem i s ndrocnym

ditétem. Snazim se byt kolegiim oporou, neustale je motivovat.
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Reditelka skoly B: Poskytujeme uciteliim moznosti pro udrzeni duSevniho zdravi.

Spolecné kulturni akce. Sdileni problémii navzajem mezi uciteli.
4.3.3 Vysledky individualnich rozhovoru s kolegynémi

1. Jaka je tvoje aprobace a na jakém stupni zakladni Skoly vyucujes?
Kolegyné X: Uc¢im na 1.stupni ZS, vse kromé Télesné vychovy a Pracovnich cinnosti.

Kolegyné Y: Rusky jazyk, déjepis a vyucuji na 2. stupni zakladni Skoly cesky jazyk,

deéjepis a 10 let jsem ucila na 1 stupni,
2. Jaka je délka tvoji praxe?
Kolegyné X: Rok a piil.

Kolegyné Y: Vice nez 30 let.

3. Kolik ¢asu tydné travi§ v zaméstnani pripravou na vyuku, opravovanim

praci a administrativou?
Kolegyné X: 15-20 hodin
Kolegyné Y: Mdm pocit, Ze hodné.

4. Prinasi ti ucitelské povolani radost nebo stres?

Vv

obdobich (prdzdniny, klasifikace), kdy je u déti zvySend aktivita z ditvodu bliziciho se

volna, se projevuje stres.

Kolegyné Y: Asi vic radost, stres také, ale porad mam pocit, Zze mé prdce bavi.
5. Jakym zpusobem se s pripadnym stresem vyrovnavas?

Kolegyné X: Platim a prochdzim si kurzy osobniho rozvoje.

Kolegyné Y: Nejsem uplné trpélivy clovék, se stresem se vyrovndvdm zpiisobem,
ktery mi vyhovuje, nejlépe fvzickou aktivitou — navstévuji posilovau, pracuji

na zahrade.
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6. Pocit'ovala jsi nékdy syndrom vyhoreni?

Kolegyné X: Ne.

Kolegyné Y: Zatim ne.

7. Jaké moznosti k udrzeni dusevni rovnovahy nabizi zaméstnavatel?

Kolegyné X: Kulturni akce, prispévek na pobytovou rekreaci, Skoleni, individudini

osobni pristup vedeni Skoly.

Kolegyné Y: Navstévy divadla (ale bohuzel jen Ix za ctvrt roku). Poskytuje nam urcité
riizné moznosti wellness, ale ne tak, aby to bylo mozné vyuzivat denné. Skola

by potiebovala dobudovat néjakou sportovni halu.
8. Co by ti pomohlo k udrzeni duSevni rovnovahy pfimo na pracovisti?

Kolegyné X: Osobni neformdlni setkavdni s ostatnimi uciteli, spolecné volnocasové

aktivity (sport, tanec, pracovni cinnosti).

Kolegyné Y: Vybudovdni zdzemi pro sportovdni (posilovna, boxovaci pytel, veslovaci

trenazer, pas na béhdni).

Obé¢ kolegyné v ramci rozhovoru vytvorily kolac radosti a starosti (Pfilohy 5 a 6).

Jedna se o ukazku projektivni techniky.
4.4 Komparace vysledku

Z dotaznikového Setfeni, z individualnich rozhovoru s feditelkami skol a kolegynémi
vyplynulo jednoznacné zjisténi, ze kudrzeni duSevni hygieny pedagogickych
pracovnikd je nutné zlepSeni ve vSech oblastech. Je nutné klast diraz na stmelovani
kolektivu v ramci jednotlivych pracovist. Z individualnich rozhovorti byl patrny
zajem prevazné o sportovni aktivity. Kazda z dotazovanych Skol by méla fesit

problematiku individuéalné podle jejich moznosti.

Proto navrhuji tato mozna vlastni doporuceni.
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5 Vlastni doporuceni

Doporuceni k moznému zlepSeni psychohygieny v praci ucitele.

Dotaznikovym Setfenim a rozhovory s kolegy byla provedena analyza, nasledna
komparace nazort respondent. Na zaklad€ syntézy poznatki byla navrzena vlastni
doporuceni k moznému zvySeni odolnosti proti psychické zatézi u uciteld. Dotazovani
respondenti by uvitali moznost wellness alespori 1krat ro¢n€, nékteti by uvitali
permanentni vstupenky do bazénu, sauny, posilovny. Respondenti by také uvitali

moznost odreagovani pfimo na pracovisti, naptiklad moznost sportovnich aktivit.

Na zakladni skole, kde pasobim, bylo ucitelim nabizeno v obdobi pied covidovou
pandemii pro zlepSeni psychohygieny v praci uciteldi mnoho Cinnosti a bonust,
které covidova pandemie zastavila. Tyto sportovni a kulturni aktivity, napomahaly
k celkové naladé na pracovisti, ke stmelovani kolektivu, ke spole¢nym zazitkam,

a tak i k celkovému dobrému télesnému i psychickému stavu vSech zameéstnancu.
Sportovni aktivity

e Spolecny kazdorocni vyjezd na hory na Horskou Kvildu —horska turistika —
podzim—fijen,

e obcasné i vyjezd na bézky — jaro,

e jednodenni lyzafské z4jezdy do Rakouska-sjezdové lyzovani,

e spolecna hra bowlingu,

e volejbalové zapasy mezi uciteli, ale i uCitelé vs zaci,

e lekce aerobiku.

Relaxacni aktivity

e Permanentni vstupenka do bazénu,

e masaze.
Spolecenské aktivity

e Navstévy divadelnich predstavent,
e zpév koled pro zaky ku prilezitosti mikula§ské nadilky

2

e vanocni kulturni program.
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Pracovni aktivity

e Pravidelné pedagogické rady,
e schizky predmétovych komist,
e pravidelné provozni porady,

e pravidelna skoleni v oblasti vzdélavani a rozvoje zaméstnancti.

Ugast jednotlivych zaméstnanct byla dobrovolna/ kromé pracovnich aktivit/ a kazdy
si v bohaté nabidce mohl zvolit aktivitu podle svého zajmu k traveni svého volného

casu.

Neékteré aktivity pro ucitele byly preruSeny z divodi nedostatku financnich
prostfedkil, nékteré pro nezajem ucitelli a témeér vSechny aktivity prerusila covidova
pandemie. V dobé pandemie probihaly pedagogické rady i provozni porady online,

taktéz webinare ke zkvalitnéni online vyuky.

Nekteré aktivity byly po skonceni pandemie obnoveny, jako napfiklad navstévy

divadelnich predstaven a samoziejmeé aktivity pracovni.

V ramci své bakalaiské prace jsem na zakladé vysledki dotaznikového Setfeni,
rozhovord s kolegy a pani feditelkou Skoly zjistila, ze ucitelé by uvitali obnoveni
dalsich aktivit, které by opet pomohly udrzet nebo zlepsit dobry stav psychohygieny
ucitelt v nasi skole.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vétSina ucitell by si prala svij volny Cas travit
jak aktivné sportem, tak pasivné, relaxacnimi technikami. Kolegové by uvitali
moznost travit volny Cas pfi sportu pfimo na pracovisti, tak, aby nemuseli dochéazet
jinam na riizna mista do jinych sportovnich zafizeni a vyhledavat si mozné individualni
lekce. Zajimava je moznost odreagovani kolegli pfimo na pracovisti, ve volnych
blocich ¢i ihned po skonceni pfimé pedagogické ¢innosti. Po odreagovani by mohli
navazat dalsi neptfimou pedagogickou ¢innosti. USetfili by tak Cas ztraceny pfechodem

jinam.
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Navrhla jsem ke zlepSeni stavu psychohygieny ucitelti pani feditelce Skoly tato mozna

opatfeni:

Pro sportovni aktivity:

1.

Zakoupeni pingpongovych stoli a pingpongovych palek pro skolu,
které by mohli vyuzivat jak zaci, tak ucitelé¢ k samostatnym nebo spoleCnym
pingpongovym zapastim a turnajum.

Zavedeni moznosti tancit zumbu ve Skolni télocviéné v dobé€, kdy neni
vyuzivana, tedy v odpolednich hodinach v navaznosti na konec pracovni doby
uciteld. Zajisténi lektorky zumby z fad vlastnich zaméstnancu.

Zavedeni moznosti hrat volejbal ve Skolni télocvi¢né a v 1été€ na Skolnim hfisti.

Opét v navaznosti na konec pracovni doby.

Relaxacni aktivity:

Joga pro zajemce — cviceni jOgy se zajisténim lektorky z vlastnich rad.
Masaze pro zaméstnance v Rehabilita¢ni nemocnici Beroun.

Dalsi zapojeni do projektu Hrda skola — Den blaznivych tcesu se zapojenim
zaka 1 ucitelt.

Neformalni setkavani ucitelt pfi kreativnich workshopech 1krat mésicné
v kuchyrice skoly.

Vytvoreni relaxacnich zon na zahrad€é a nadvorich Skoly — byla realizovana
pergola pro vyuku zakl, kterou navrhuji vyuzivat i pro neformalni setkavani

pedagogu (Piiloha 7).

Pred budovou skoly, kde je nevyuzity zahon, navrhuji vybudovat relaxacni
zonu s lavickami a celorocné kvetoucim zahonem. Tuto aktivitu navrhuji
provést spolu s kolegy jako aktivni formu odpocinkové Cinnosti. V piiloze 8
je navrh realizace odpocinkové zony a celoro¢né kvetouciho zahonu spolecné

s navrhem jednotlivych druht rostlin pro osazeni zahonu.

Vybudovani workoutového hiist¢ v blizkosti pergoly v arealu Skoly

(P¥iloha 9).

45



ZAVER

Bakalarska prace na téma Psychohygiena v praci ucitele se zabyvala zjisténim stavu
dusevniho zdravi ucitelG zakladnich Skol v okrese Beroun. V teoretické Casti
bakalarské prace byla vypracovana literarni reSerSe zabyvajici se dusevni hygienou
a osobnosti ucitele. Cilem bakalafské prace bylo navrhnout mozna zlepSeni stavu
v této oblasti. Analyza byla provedena formou dotaznikového Setfeni na dvou
zakladnich Skolach v berounském okrese. Dale byly vedeny rozhovory
s predstavitelkami managementu Skol. Jako posledni byly vedeny rozhovory
s kolegynémi zakladni skoly, kde plsobim. Z dotaznikového Setfeni pomoci
komparace vyplynuly potieby ucitelt ke zlepSeni jejich duSevniho zdravi. Zejména
se jednalo o zajiSténi moznosti aktivniho odpocinku ucitelG pfimo na pracovisti
bezprostiedné po vykonu pedagogické prace. Pro zajisténi téchto potieb mych kolegt
jsem doporucila vyuzivat noveé postavenou pergolu v arealu skoly k relaxaci ucitelt
nejen zakd, jak bylo pivodné minéno. V tésné blizkosti pergoly jsem navrhla
vybudovani workoutového hfist€. Déle jsem navrhla vybudovani relaxacni zony
s celorocné kvetoucim zdhonem pred budovou Skoly. Predlozené néavrhy byly
managementem Skoly pfijaty k realizaci. Vysledky moji bakalafské prace mohou byt
inspiraci pro dalsi zakladni skoly v pomoci zlepSeni stavu psychohygieny ucitelt.
V této oblasti je dilezité, aby zakladni skola vzdy analyzovala potfeby a moznosti

svych arealt skol.
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Priloha 1: Vzor dotazniku
Vazené kolegyn¢, vazeni kolegové,

jmenuji se Dagmar Skabradova a jsem studentkou programu Ugitelstvi praktického
vyudovani na Institutu vzdélavani a poradenstvi na Ceské univerzité v Praze. Ve své
bakalarské praci s nazvem Psychohygiena v praci ucitele se zabyvam mimo jiné
syndromem vyhoteni u uciteli a moznostmi, jak se mu branit. Prosim Vas o vyplnéni
tohoto dotazniku, ktery bude slouzit pouze pro ucely této bakalarské prace. Dotaznik

je anonymni.
Dé&kuji za vas Cas.
Pokud neni uvedeno jinak, oznacte 1 moznost.

1. Jste muz nebo zena?
O zZena
O muz
2. Jste ve vékovém rozmezi:
o do 30 let
o do 50 let
o 50 let avice
3. Vase pracovni zarazeni v soucasnosti je:
o utitel/ka ZS
o vychovatelka v SD
4. Pracujete:
o na l. stupni ZS
o na?2.stupni ZS
o ve Skolni druziné
5. Délka vasi praxe je:
o ménénez 5 let
o 6azlSlet
o 15avicelet

6. Kolik hodin tydné vénujete praci véetné priprav? Uved’te kolik:



7. Co sam/sama povazujete za nejvétsi stresory ve své praci? Uved’te jaké: (naprt.
vlastni pfimou pedagogickou cinnost, administrativu spojenad s praci ucitele,
komunikaci a jednani s rodici, tfidni schiizky

8. Co vas nejvice rozciluje pri vlastni vyuce? (napr. nezajem zaku, kazer)

9. Jak byste hodnotil/a atmosféru (klima) na vasem pracovisti?

o vyborna
o dobra
o Spatna

10. Jak byste hodnotil/a komunikaci s nadrizenymi?

o vyborna
o dobra
o Spatna

11. Jak byste zhodnotil/a spolupraci s rodici zaka?

o vyborna
o dobra
o Spatna

12. Jakym cCinnostem se nejradéji vénujete ve volném case? (Oznacte maximalné
3 moznosti.)
o rodiné
o péci o domacnost, praci na zahradé
o aktivnimu vyZiti — sportu, tanci
o pasivnimu vyziti — spanku, sledovani televize
o kulturnim aktivitdim — navstéva kina, divadla, vystav
13. Citite se byt ¢asto ve stresu?
o ano
o ne

O nevim



14. Pozoroval/a jste na sobé nékdy priznaky tzv. ,,syndromu vyhoreni“?

O ano
O ne
O nevim

15. Poskytuje vam Skola néjaké moznosti pro udrzeni dusSevni hygieny?

O ano
O ne
O nevim

16. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a ano, jaké to jsou: (Uved’te
v§echny moznosti, které Skola nabizi.)
o moznost wellness
o permanentni vstup do bazénu ¢i do posilovny
o navstévy kulturnich pfedstaveni
o odpocinkové vikendové pobyty
o psychologickou pomoc
o vzdélavaci kurzy v této oblasti
17. Jakou nabidku byste sam/sama uvital/a ¢i preferovala?
o moznost wellness
o permanentni vstup do bazénu ¢i do posilovny
o navstévy kulturnich pfedstaveni
o odpocinkové vikendové pobyty
o psychologickou pomoc

o vzdélavaci kurzy v této oblasti



Priloha 2: OtazKky pro individualni rozhovor s reditelkami skol

1. Jaka je délka vasi pedagogické praxe, jak dlouho jste ve funkei feditelky?

2. Co vy sama povazujete za nejvetsi stresory v praci ucitele? Co vas samotnou
nejvice rozc€iluje pii vlastni vyuce?

3. Jak byste hodnotila atmosféru (klima) ve Skole, komunikaci s kolegy,
podiizenymi?

4. Jak byste zhodnotil/a spolupraci srodi¢i zaka? V Cem spatiujete nejvetsi
problém? Jaké vidite feSeni tohoto problému?

5. Domnivate se, ze jsou ucitelé Casto ve stresu? Mate pocit, ze nekteti vykazuji
pfiznaky tzv. ,,syndromu vyhoreni“?

6. Poskytuje skola ucitelim néjaké moznosti pro udrzeni dusevni hygieny? Pokud
ano, jaké to jsou? Které vy sama povazujete za nejucinnéjsi? Jaké byste rada

ve své Skole uéitelum nabidla?



Priloha 3: Autenticky prepis rozhovoru s reditelkou skoly A
1. Jaka je délka vasSi pedagogické praxe a jak dlouho jste ve funkci reditelky?
Délka mé pedagogické praxe je 16 let a ve funkci reditelky jsem 3 roky.

2. Stresuje vas néjakym zpusobem Vase prace? Povazujete ve Vasi praci néco
za stresory? Co vas samotnou rozciluje napriklad pri vlastni vyuce, protoze

také ucite?

Ja se domnivdam, Ze stresové faktory nebo stresory uplné nemam. Prace mé bavi. Mohu
Fict, Ze se proménil mij konicek na praci. Ale samozirejmé, nékdy zaZivam situace,
kdy to neni uplné jednoduché. 7 mého hlediska jde o smireni a preneseni
odpovédnost na nékoho dalsiho. Napriklad to znamena Ze déti vyslu na lyZarsky vycvik.
Oni jsou na lyzarském vycviku a jd sedim tady v kanceldari a trnu, aby se nikomu nic
nestalo. A pak jsou to situace, kdy potrebuji zabezpecit, chod Skoly, financemi
a pri zvySeni poplatkii za elektrinu, plyn a dalsi véci na takové cdstky, Ze si uiplné
nejsem jistda, ze nam bude stacit rozpocet. To jsou v podstaté takové véci, které mé
trapi, nebo které se mi neustdle honi hlavou. Tydné vyucuji 5 vyucovacich hodin.
Musim Fict, Ze to je vytrzeni z manaZerské prace. Chodim za détmi velmi rada, chodim
ucit rada, ale obcas nardzim v predmeétech, jako je vychova k obcanstvi na nezdjem
Zdkii. Prestoze je to predmét, pri kterém déti rozviji svoji komunikaci a svoje nazory,
o coz se hodné snazim. Plné respektuji jejich ndzory, ale obcas je zde nizkd motivace.
S motivaci je pomérné tézké se v 8. tridé vyrovnat. Nékdy nardzim na to, Ze se détem
nechce pracovat. A ani nevi, proc se jim nechce. Ale i tak se je snazim motivovat ddle.

Je to véc, ktera mé obcas pri vyuce nebavi.

3. Jak byste hodnotila atmosféru neboli klima ve vasi Skole, komunikaci s kolegy

a podrizenymi?

Ja mdm pocit, Ze mame atmosféru v pedagogickém sboru i mezi détmi nastavenou
velmi dobre a plné respektujici. Je to i 1 z bodit v moji SWOT analyze v koncepci skoly,
kdy jde o velmi silnou strdnku Skoly a ochotu vzdjemné spoluprdace. Mezi kolegy jde
o respektujici pristup. Devizou pedagogického sboru a 3koly je to, Ze zde mdame
vekovou i genderovou rovnovahu. V pedagogickém sboru jsou starsi i mladsi ucitelé.
Mame i pomérné vysoky pocet ucitelii. Na 1. stupni mame 2 pdny ucitele. DokdzZeme

spolupracovat, a zdroven si naslouchat a resit spolu problémy. Jde o obrovskou



vhodu a jedna z véci, kterou nam hodnotila v loiiském roce velmi kladné Ceska Skolni

inspekce.

4. Jaka je spoluprace s rodici zaka?

S rodici Zdakit je to uplné stejné jako s détmi. Nékdy je to tak a jindy jinak. Kazdé
Jedndni je velmi individudlni. Snazim se, vidy je vyposlechnout a poskytmout

dostatecny prostor rodici, aby mi ekl proc¢ prisel a cem chce jednat.

5. Myslite si, ze ucitelé obecné jsou casto ve stresu, nebo ze by néktery z nich

vykazoval syndrom vyhoreni?

Syndrom vyhoreni urcité zde Zdadny z kolegii, nevykazuje, nebo se tak domnivam.
A kdyz porovndme, ja jsem zacinala jako covidova Teditelka, takie vzhledem
k minulému covidovému obdobi citim z ucitelit urcité znacnou iulevu. Nicméné stresovd
obdobi, nebo spise ja bych nechtéla rict stresova, ale ndrocnd obdobi jsou pro kolegy,
co se tyce objemu prdce a vyrizeni vSech véci, tak jsou jisté pololeti znamky, vychovnd
opatreni, vychovné komise. Chvaly a tak dale vidycky okolo toho pololeti je toho

nejvice. PrestoZe jsou pochvaly i sankce vyrizovany priibézné béhem roku.

6. Poskytuje Skola ucitelum néjaké moznosti pro udrzeni jejich duSevni

hygieny?

Skola nabizi ucitelim vzdélavaci kurzy pro dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovnikit v oblasti udrzeni duSevni hygieny. Zamérovali jsme se, na syndrom
vyhoreni. Coz bylo Skoleni, které navstivilo 97 % pedagogického sboru. Zaméiujeme
se na komunikaci s ndrocnym rodicem i s narocnym ditétem. Pradvé diky tomu chceme
usnadnit prdci kolegiim. Ja se snazim a primdrné je to miij cil, abych byla oporou
kolegiim, aby veédéli, Zze mohou kdykoliv prijit, Ze respektuji jejich argumenty, Ze jim
nasloucham a aby vSichni védéli, ze v tom nejsou sami. Pokud narazime na néjaky
problém, zZe uz ho nékdo nékdy vesil a zZe se kolegové mohou poradit a konzultovat
problém s nékym dalSim. A co se tyce dalSich véci, v minulém roce jsme cerpali dotace
Sablony 11, kde jsme méli koucink pro vyucujici. Zde jsem narazila na problém, ktery je
nutné ucitelum priblizit, udélat osvétu, at' uz ve smyslu koucinku, zZe se neni ceho bdt,
tak i ve smyslu supervize, kterou bych urcité chtéla do budoucna pro kolegy zajistit.
Toto bude moziné s Cerpdanim dalSich dotaci. Je zde néco, co sama vyuZivam a rada

bych tuto moznost poskytla i svym kolegiim.



Priloha 4: OtazKky pro rozhovor s kolegynémi

1.

2.

Jaka je tvoje aprobace a na jakém stupni zakladni skoly vyucujes?
Jaka je délka tvoji praxe?

Kolik ¢asu tydné travi§ v zaméstnani pfipravou na vyuku, opravovanim praci

a administrativou?

Pfinasi ti ucitelské povolani radost nebo stres?

Jakym zpusobem se s pfipadnym stresem vyrovnavas?

Pocitovala jsi nékdy syndrom vyhoteni?

Jaké moznosti k udrzeni duSevni rovnovahy nabizi zaméstnavatel?

Co by ti pomohlo k udrzeni dusevni rovnovahy pitimo na pracovisti?



Priloha 5: Kolac radosti a starosti kolegyné X

UCITEL 4. STUPEA

PPAXE Pok a Pl

Kolac radosti

Znazornéte do kruhu — Kolace radosti to, co Vam déld radost.

Kolaé mlzete rozdélit na libovolny pocet vyseci podle Vasich potreb. Vysece kolace budou tak
velké, jako intenzita Vasi radosti.







Priloha 6: Kola¢ radosti a starosti kolegyné Y
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Kolac radosti

Znazométe do kruhu — KKolace radosti to, co Vam délé radost.

Kola¢ miizete rozdélit na libovolny pocet vyseéi podle Vasich potieb. Vysece kolace budou
tak velké, jako intenzita Vasi radosti.
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Kolag starosti

Znizométe do kruhu — Kolade starosti to, co Vam d¢la starost.

Kola& miizete rozdélit na libovolny podet vysedi podle Vagich potieb. Vyseée kolace budou
tak velké, jako intenzita Vasi starosti.
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Priloha 7: Fotografie pergoly pro zaméstnance a jejiho okoli

o S




Priloha 8: Navrh realizace odpocinkové zony a zahonu

e Jarni kvétiny — cibuloviny

Modienec arménsky (Muscari armeniacum)
Ladornka (Scilla)

Narcis (Narcissus)

Tulipan (Tulipa)

Snézenka podsnéznik (Galanthus nivalis)
Okrasny Cesnek (Allium 'Gladiator')

e Letni kvétiny — letnicky

Salvéj zafiva (Salvia splendens)
Krasenka zpetena (Cosmos bipinnatus)
Hledik vétsi (Antirrhinum majus)
Aksamitnik rozkladity (Tagetes patula)
Jifina (Dahlia )

e Letni kvétiny — trvalky

Trapatka srstnata (Rudbeckia hirta)
Santa ko¢iéi (Nepeta cataria)

Rebiicek obecny (Achillea millefolium)
Zvonek alpsky (Campanula alpina)
Listopadka (Chrysanthemum indicum)

e Podzimni kvétiny — traviny




Dochan psarkovity (Pennisetum alopecuroides)
Ozdobnice Cinska (Miscanthus sinensis)

Kostrava (Festuca glauca)



Priloha 9: Navrh workoutového hristé

Elipsovité zafizeni — pro jednu osobu; rozméry 1270 x 530 x 1480 mm -
Zvysuje pohyblivost hornich i dolnich koncetin a zlepSuje ohebnost kloubt.

Protahovaci zafizeni — pro dvé osoby; rozméry 2100 x 750 x 1693 mm

- Posilovani a rozvoj svalu hornich koncetin, hrudniku a zad, zvySovani kardiopulmonalni kapacity.
Hrazdy — pro 2 osoby; rozméry 2930 x 114 x 2360 mm -
ProcviCuje a posiluje svaly pazi, ramen a rozviji koordinaci t€la. Vhodny k provadéni kalisteniky.
Procvi¢ovani kloubti a ramen — pro dvé osoby; rozméry 660 x 950 x 1790 mm -
Posilovani svalu hornich konCetin a zlepSovani ohebnosti a pohyblivosti ramennich kloubti. Vhodné pro
rehabilitaci hybnosti ramen, zapésti a hornich koncetin.

Slapadlo dvojité s lavi¢kou — pro dvé osoby; rozméry 1250 x 1090 x 890 mm -
Posilovani lytkovych a stehennich svalii, rehabilitace spodnich koncetin, obnoveni svalovych oslabeni,
zvySovani pohyblivosti kloubu. ZlepSuje krevni obéh a koordinaci nohou.

ProcviCovani chiize — pro jednu osobu; rozméry 1075 x 535 x 1390 mm -
ZvySovani pohyblivosti dolnich koncetin, zlepSovani koordinace a rovnovahy t¢la, zvySovani kapacity
srdce a plic, posilovani nohou a hyzd’ovych svalu.

Dodavatel: Colmex s.r.o. Hlavni 1199, 251 68 HluboCinka www.colmex.cz

Zdroj www.colmex.cz
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