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1 UVOD

Unava — téma &asto diskutované a skloniované, problém vyskytujici se nejen
v ucitelské profesi, ale ve vSech takzvanych pomahajicich profesich. Pfiznaky unavy jsou
velmi blizké ptfiznakiim a projeviim stresu a posléze i syndromu vyhoteni. OdliSeni od
takzvaného bézného stresu ¢i bézné tnavy je velmi problematické.

Zijeme rychle, naroky na kazdého ¢lovéka se zvysuji a ne kazdy tomuto tempu a
vSem tlakim a poZadavkiim odola. VSichni lidé nemaji stejnou Uroven psychické
zranitelnosti, a to ani aktudlni, ani dlouhodobé, ani setrvalé. Nékteii lidé jsou odolnéjsi,
resilientnéjsi, zdolavaji 1 téZkosti snadnéji, jini se hrouti i pfi menSich problémech. Jsme
zkratka odlisni. Zvlast’ silné mohou byt Unavou zasazeni lidé, ktefi maji zvySenou
biologickou nebo psychologickou predispozici ke zranitelnosti, sklon, nachylnost prozivat
stresy tak intenzivné, Ze jim to plisobi psychosomatické potize. S touto skutecnosti by se
mélo pocitat zejména ve Skolstvi, kde k vyCerpavajicim zaZitklim a situacim dochazi témet
kazdy den. Jak vime, ve Skolstvi pracuji pfevazné Zeny, ty byvaji vice senzitivni a méné
psychicky integrované nez muzi. Unavou jsou jisté vice ohroZzeni jedinci vy&erpani po
prodélanych chorobach, trazech a operacich — i po téhle strance jsou ucitelé ohroZeni,
nebot,, jak ukazuji demografické kiivky, v€kovy primér nejen uciteld na Skolach se
posunul do vyssiho veéku.

Skolstvi se za posledni roky velmi zménilo, nechci spekulovat o tom, zda k lepsimu
nebo k hor§imu, rozhodné€ mu neprospivaji neustdlé zmény, které se tykaji vSech stupnii
$kol. Za poslednich dvacet let se MSMT projevuje neustdlymi personalnimi vyménami
ministri a naslednymi chaotickymi koncepcemi, které maji za ukol zlepsit kvalitu
Skolského systému, zavést nové metodické postupy a ovéfit v praxi nové experimenty.
Ucitelé je pak maji za ukol uvadét v zivot, ackoli mnozi praxi zkuSeni pedagogoveé
odhaduji nevalny vysledek nedomyslenych snah ufednikii (viz SVP nebo statni maturity).
Tyto experimenty berou ucitelim cas, silu, chut’ i odvahu k dal§imu vychovnému procesu,
mnohdy se setkdvame s pedagogy rezignovanymi, odevzdanymi, ktefi jenom piezivaji,
ztraceji svou puvodni Cinorodost a smysl svého posldni. Ucitelé se také stavaji spiSe
ufedniky vyplitujicimi lejstra a dobrovoln€ povinné se zapojuji do projekti, jejichz cilem je
ziskat Skole tolik potfebné finan¢ni prostfedky. Pivodni poslani ucitele jako vychovatele a
tviirce vzdélavaciho procesu se potom vytraci a unaveni ucitelé se stavaji spiSe zapisovateli

a administratory v§emoznych programi na ukor vyuky samotné.



Zalezi samoziejm¢ na osobnostni charakteristice kazdého jednotlivce, na jeho
osobni odolnosti vii¢i riznym druhlim zatéze. V zékladnim Skolstvi, kde, jak uz jsem
poznamenala, pracuje vétSina Zen, je ohrozeni Unavou a stresem vyrazné vyssi také
v souvislosti s poslanim Zeny a jeji prvotni Zenskou ulohou — partnerky a matky. Neni
divu, ze pod tlakem zvysSujiciho se tempa a vykonu jednotlivce se zacne vice vyskytovat a
projevovat syndrom jakéhosi opotiebeni. Toto opotiebeni se projevuje jak v oblasti
psychiky jednotlivce, tak v oblasti fyzické i emocni. Nasledkem je pak sniZeni pracovniho
vykonu, vy€erpani, rezignace a pocity zklamani. Takovy jedinec pak upada do stereotypu a
kazdodenni rutiny, ztraci smysl dalSiho sebevzd€lavani a jeho naplni je pouze prezit a
ned¢lat si zbyte¢né problémy. Disledkem byva také stazeni se do sebe a svych problému a
nasledna socidlni izolace, jejimz prostfednictvim se bludny kruh uzavird. Pokud jsou
pfiznaky unavy a s ni spojeného stresu a vyhoteni vcas odhaleny a spravné
diagnostikovany, je mozné pomoci zmén postojii a zdravého zivotniho stylu negativnim
projeviim piede;jit.

Ve své préci jsem si dala za cil porovnat tinavu uciteld ve dvou kli¢ovych obdobich

Skolniho roku a srovnat miru tinavy u uciteli ve mésté a na venkove.

2 UNAVA

Profese ucitele patii k psychicky ndro¢nym povolanim stejné jako profese spole¢né
oznacované jako pomadhajici. Kazdy den se ucitelé potykaji s Cetnymi situacemi, maji
hlavni Glohu pfi tvorbé vyucovaci hodiny a vedou socialni interakci se zaky, kolegy, rodici.
Naroky kladené na ucitele jsou pomérné velké, vysoka pracovni zatéz je spojena s ur¢itym
ohrozenim psychického a fyzického zdravi. Cap (2002, s. 235) uvadi, ze ,, ucitelé jsou také
jen lidé a maji pravo na zmeény ndlad, kazdy z nich nasledné reaguje na zdtézovou situaci
rozdilnym zpiisobem*. Dilezitymi faktory, které se promitaji do vyucovaciho procesu a
ovliviiyji fyzickou 1 psychickou tnavu ucitele, je mimo jiné i vztah ucitele k pfedmétu,
ktery vyucuje, ke ¢lenlim tfidy a v neposledni fad¢ také uciteliv soukromy zivot. V obdobi
vyssi zatéze (napft. o pololeti nebo na konci Skolniho roku) miize byt inava opravdu hodné
vysoké a hrozi riziko, ze ji ucitel muze pienasSet na své zaky a tim nechténé pfispivat
k vytvoreni stresového prostiedi ve tiide.

V této Casti prace proto popisuji piiznaky unavy a jejich doprovodnych jevi, které

byvaji obecné pfi¢inou snizené vykonnosti i niz§iho pocitu spokojenosti.



2.1 Pracovni vykon

Vykon chapeme v obecné roviné jako vysledek urcité cilené c¢innosti, kterd ma
n¢jaké zaméfeni a probiha v urcitém case, v urCitém prostedi, za uritych podminek.
Pracovni vykon je ovliviiovan fadou Ciniteld, které maji objektivni i subjektivni povahu.
Mezi objektivni Cinitele patii vnéjSi podminky, napt. pracovni prostiedi, uzita technologie,
zpusob a celkovy priibéh prace, dale pak socialni a ekonomické podminky, napt. firemni
kultura, zplsob a styl fizeni, formalni a neformdlni vztahy, zplGsoby hodnoceni a
odménovani, organizacni struktura apod.

Mezi subjektivni Cinitele ovliviiujici pracovni vykon patti napiiklad védomosti a
dovednosti pracovnika, jeho specifické osobnostni rysy, intelektova a odborna vykonnost a
v neposledni fad¢€ také interak¢ni schopnosti. Mezi osobni determinanty pracovnika fadime
1 motivaci, ¢ili vnitini pohnutky kazdého jednotlivee, které aktivizuji, posiluji a zaméiuji
chovani Clovéka takovym smérem, aby dosihl pozadovanych cili. Pii vedeni lidi maji
Casto rozhodujici vyznam techniky a postupy, které zvysSuji motivaci pracovnikil a maji do
jisté miry 1 vliv na oddaleni ¢i Gplné vymizeni Ginavy.

Jak jiz bylo feceno, kazdy pracovni vykon probiha v uréitém case. Z této
skutecnosti vyplyva, Ze dasledkem pracovni €innosti byvéa jednak Unava, jednak uceni
také piijiméd urcité pracovni navyky. Vykonnost ¢loveéka kolisd, méni se nejen béhem
pracovni smény, ale i béhem celého dne, tydne, roku i zivota ¢lovéka. Vykonnost lidi je
také ovlivnéna individualnimi osobnostnimi rysy, typem pracovni ¢innosti a délkou, po
kterou urcitou praci vykonavame. Piimymi ukazateli (kritérii) vykonu byvaji kvantita a
kvalita prace. Nepfimymi ukazateli jsou: stabilita vykonu v Case, urazovost, nehodovost,
absence ¢i fluktuace, v neposledni fadé pak zmény psychickych procesti a funkci (Bastecka
2009, s. 250).

Kopftiva (2006) se domniva, ze pro podporu dobrého vykonu pracovnika slouzi
jeho hodnoceni, které miize mit podplrny nebo naopak devastujici vliv na jeho vykonnost.
Soucasti celkového hodnoceni jedince slouzi posuzovani jako soucast zpusobilosti jedince
k ur¢itétmu druhu prace. Pfimy vykon prace i jeho kvalitu mohou pozitivné ovlivnit
ocenéni nebo zpétnd vazba. V obou piipadech dostdva jedinec informace zvenci, jak
pusobi, jak pracuje a jaky je jeho pfinos celému tymu. Nesmime zapominat také na
sebehodnoceni pracovnika, pti kterém sam sebe podrobuje analyze svého vykonu. Podle
Koptivy ,,vSechny zminované skutecnosti pak zpétné piisobi nejen na samotny pracovni

vykon, ale i na pocit spokojenosti a sebevedomi jednotlivce “ (Koptiva, 2006, s. 131).



2.2 Unava jako pojem

Unavu chapeme jako jeden z disledkl pracovni &innosti probihajici v uréitém
casovém rozmezi. Jinymi slovy fec¢eno, unava se dostavuje po ur€itém case pracovniho
nasazeni, je individudlni a variabilni. N&ktefi jedinci jsou snaze a rychleji unavitelni, jini
vydrzi déle pracovat a posléze maji tendenci také déle odpocivat. Nekteti z nés jsou ,,sovy*
— rano si radé¢ji déle pospi, ale jsou ¢Cili az do nocnich hodin, jini zase funguji jako
»skiivanci® — rano brzy a bez problému vstanou, ale ve€er jsou rychle unaveni. Kopfiva
(2006, s. 136) uvadi, ze: ,,unava se proménuje také behem zZivota, s pribyvajicim vékem se
dostavuje cela rada komplikaci, které mladsi jedinec snasi lépe a bez obtizi. Samoziejmé Ze
se kunavé pridava také nezdravy zpusob Zivota, zejména nedostatek pohybu, Spatné
zvolend strava, naduzivani lékii a v neposledni 7adé i znecistené zivotni prostiedi.

Unava miize mit rizné formy — svalové, psychicka, vieobecnd télesna, zrakova
nebo chronickd. Prfi¢inou vSech podob tUnavy je centralni nervova soustava, oblast

mezimozku, jenz aktivuje pocit unavy jedince.

2.3 Fyziologické symptomy unavy
Projevy unavy souviseji s individudlni motivaci a mezi nejcastéjsi ptiznaky tnavy
podle Paulika patfi:
- poruchy pohybové koordinace
- tinitus nejcasteji v oblasti kréni nebo bederni casti patere
- uporné bolesti hlavy prechdzejici az v migrénu — zdchvatovitou bolest jedné
poloviny hlavy, nejcastéji v oblasti zatylku nebo kolem oci a cela
- exantém — neprijemné svediva vyrazka v obliceji
- nechutenstvi a plynatost
- sviravé a krecovité bolesti bricha
- casté nuceni na moceni
- snizeni sexualniho libida
- potize pri videni, pripadné az dvojité videni
- bolesti v rukou a nohou — rezava, palciva nebo krecovita bolest (Paulik, 2010, s.

185).
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2.4 Psychické symptomy unavy

Vroce 2002 wuskute¢nil Statni zdravotni ustav v Praze ve spolupraci
s Ceskomoravskym odborovym svazem pracovnikil ve 3kolstvi psychologicky vyzkum
stresorti (udalosti, Ciniteli a podnéti vyvolavajicich stresové situace, psychosomatické
stresové reakce a predevSim vSeobecnou tnavu) na Ceskych zakladnich skolach. Studie se
zcastnilo celkem 87 uciteltl z 12 prazskych zakladnich skol. Vyzkum neobsahoval vzorek
uciteld venkovskych Skol. Byl zaméten na psychickou pracovni zaté€z, stres, hardiness ¢ili
odolnost vi¢i zatézim, osobnostni nezdolnost, rizikové typy chovani a postoji,
povédomost uciteld o svém zdravotnim stavu a na dal$i zdravotni rizika. Ze zavéra téchto
vyzkumt jasné vyplynulo, Ze unava a frustrace profesniho ptivodu jsou u ¢eskych ucitelt
velmi casté. Az 80% vySetiovanych osob vykazovalo netimérné vysokou pracovni zatéz,
témeét 60% nadmérnou unavu, 25% snizenou odolnost viici stresu a az 90% nedostatky
v Zivotosprave.

Podobny vyzkum provadeli odbornici ve Velké Britanii, Fontana a Abouserie,
vroce 1993. Také z jejich Setfeni vyplynulo, Ze ve vzorku ucitelt britskych zakladnich
Skol 72% ucitelt trpi Uinavou a mirnym stresem a 23% vaznym stresem, unavou a
somatopsychickymi poruchami.

K psychické unavé dochédzi nejcastéji tam, kde jsou pozadovany pftili§ vysoké
naroky na kladné emociondlni vztahy mezi lidmi (Kfivohlavy, 1998, s. 42). Od uciteli se
oc¢ekava takika po cely den, ze budou reprezentovat nejen sebe, ale i vSeobecné své
ucitelské poslani, coz velmi zavazuje a zaroven vycerpava. Vysokd psychicka nikdy

nekoncici pracovni zatéz se podili na vzniku pifiznakt celkové Ginavy a frustrace ucitel:

- poruchy soustfedéni

- zhorSovani paméti

- neurotické tendence

- nespavost, v jejim disledku pak zvysené iinava

- obtizné soustfedéni pozornosti, projevujici se té¢kavost, nepozornost v praci
- omezeni kontaktu a komunikace s lidmi

- neschopnost projevovani emocionalni ndklonnosti, sympatii nebo empatii

- necekané a vyrazné zmény nalad (od radosti ke smutku a opacn¢)

- sklon k tzkostem az depresim

- trapeni se drobnostmi a zalezitostmi, které nejsou zdaleka tak dilezité

- ztrata radosti z béznych udalosti, pocity marnosti a nedostatku motivace
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- zvySena podrazdénost a popudlivost

- pretrvavajici duSevni i télesna unava po praci

2.5 Behavioralni symptomy inavy

Chovani a jednani unavenych ucitelil je jasné ztetelné pro okoli (rodina, pratelé) a
je zaroven spoustéCem neumérného a stale nartstajiciho opotfebeni kantorti. Divody jsou
ziejmé. Na ucitele je kladeno stdle vice narokl a to jak détmi, tak rodici, kolegy nebo
nadfizenymi pracovniky. U¢itelé jsou neustale vystaveni pozadavku udrzet ve tfid¢ kazen,
klid, zvladnout plan osnov, mnozi rodi¢e maji tendenci ptfesouvat své rodicovské
povinnosti na Skolu z nedostatku vlastniho Casu, tak se stava, Ze si ucitelé mnoho prace
nosi s sebou domul, a tim nemaji dost potfebného volného casu k osobni relaxaci a
obnoveni sil k dal§imu vykonu své profese. Unava uéitele by neméla ziistat nepovsimnuta
kolegy ani rodinnymi piislusniky, ktefi by méli takto postizenému jedinci pomoci
odpocinout si a nabyt tolik potiebné sily. Pokud se tak nestane, hrozi uciteli celkové
vycerpani organismu spojené se syndromem vyhotfeni a psychosomatickymi obtizemi.

Nejcastéjsi projevy chovani u unavenych ucitelt jsou naptiklad tyto:

- nerozhodnost a odevzdanost pfi feseni problému

- zvySena nemocnost a pomalejsi rekonvalescence po nemoci ¢i razu

- vyhybani se tkoliim, zbavovani se odpovédnosti, horsi kvalita odvadéné prace

- Castéjsi pouzivani vymluv nebo lhani pii jednani a mluveni

- vetsi sklon k naduzivani farmaceutickych preparata k tlumeni bolesti ¢1 tizkosti

- sklon k zavislosti uzivani navykovych latek (alkoholu, nikotinu, drog apod.)

- ztrata chuti k jidlu nebo naopak vétsi konzumace jidla

- prevraceny biorytmus — v noci bdéni, ve dne unava a spanek

- naruSeni spankového rytmu — problémy s usindnim, Casté buzeni uprostied noci,
zaspavani a tézkosti pii probuzeni

- neschopnost rdno ,,se nastartovat®, velka inava hned pii rannim vstavani

- snizeni kvality prace i snizené mnozstvi vykonané prace

- sklon k nehodovosti pfi fizeni auta, neplynulost, nepozornost a t€kavost

- nezdjem o déni ve Skole 1 vrodiné — negativni vliv na celkovou atmosféru ve
vztazich

- nerozumné a pifehnané narky
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- vztahovacnost a popudlivost

- odevzdanost a vyhybéni se snahdm néco fesit ¢i zménit

3 ZDROJE UNAVY

3.1 Pracovni pretiZeni

Za nejcastéjsi zdroj tnavy u uciteli miizeme povazovat jejich pracovni pfetiZeni.
Co si pod timto pojmem piedstavit? Hrabal (2010, s. 219) uvadi, ze: ,,ucitelé jsou kazdy
den vystaveni neustalé casové tisni. Musi splnit sviij naplanovany rozvrh vyucovacich
hodin, ktery je protkan kratkymi prestavkami naplnénymi dozory ¢i uskutecnenim jinych
povinnosti Vici zakiim ci vedeni Skoly“. Dost Casto jsou ucitelé postaveni pfed necekany
ukol, kterym je néhlé suplovani za kolegu, kdy musi rychle zareagovat a sestavit plan
vyuc€ovaci hodiny v souladu s osnovami predmétu. Hrabal (2010) také dodava, ze pokud je
ucitel béhem Skolniho roku vyrazné unaven a jeho stav by vyzadoval alesponi doCasné
pferuseni pracovniho vykonu, nemuze si vzhledem k organizaci vyuky vybrat osobni
volno. Tak se velmi Casto stdva, Ze ucitelé¢ nastupuji prazdniny totalné vycerpani a unaveni,
mnohdy nemaji chut’ ani silu odcestovat nékam na dovolenou se svymi blizkymi, jsou radi,
Ze nemuseji rano vstavat.

Vyznamnym piispévatelem k unavé ucitell je také nahromadéni tikoli, zejména ve
vypjatych obdobich Skolniho roku. Jde predevsim o zacatek roku — zéfi, kdy maji ucitelé
starost s Ukoly tykajici se Skolni administrativy (zejména tfidni ucitel€), potom s blizicim
se koncem prvniho a druhého pololeti, kdy jsou Zaci zkouSeni a hodnoceni a uzavird se
klasifikace. V prubéhu Skolniho roku pak ucitelé zvlddaji jeSt€é Ccinnosti spojené
s metodickymi komisemi, vychovné preventivnimi sdruzenimi, vychovnym a profesnim
poradenstvim a v neposledni fad¢ pracuji na svém dalSim sebevzdélavani — jazykové
kurzy, pocitaova gramotnost ¢i nové moznosti ve vyuce svych aprobacnich predméti.
S piichodem RVP pak ugitelim piibyly starosti s tvorbou SVP, ¢imZ byla nastolena zména
vzdélavacich projekti a kompetenci. VSechny jmenované ukoly vykondvaji ucitelé pod
neustalym tlakem cCasové terminované prace, kterou casto vykonavaji na tkor svého
volného casu. Nezavislé prizkumy zaméfené na zaneprazdnénost ucitelll ukazaly, Ze
ucitelé vénuji pripraveé na vyuku a plnéni svych pracovnich povinnosti az 51 hodin tydné.
Na odpocinek, naCerpani novych sil a zvladani dalSi zatéze pak skute¢né uciteli mnoho

¢asu nezbyva (Hrabal, 2010).
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3.2 Neuspokojena poti‘eba seberealizace

Unavenost uciteltl podporuje 1 tato frustrace, kterd se projevuje ve formé deziluze
ve smyslu samotného poslani ucitele. Kantofi trpi pocitem nedostate¢ného ocenéni své
prace nasi spolecnosti, coz se projevuje nejen nizkym spolecenskym statusem ucitele, ale 1
nedostateCnym finan¢nim ocenénim této odpovédné a narocné prace. Pricha (2002, s. 325)
tika, ze: ,, spolecnost uciteliim sveérila vyznamny ukol — vzdélani a vychovu pristi generace,
ale neposkytla jim uspokojivé podminky a dostatecnou podporu k naplnéni této odpovédné
cinnosti“, neni se pak ¢emu divit, ze mnozi kvalitni ucitelé¢ podléhaji deziluzi, ze jejich
prace vlastné nemd smysl a jsou suZovani permanentnim stresem a ruku v ruce 1 inavou.
Potieba seberealizace se ale projevuje i jinak. UCitelé trpi 1 pocity Spatnych vyhlidek na
zlepSeni postaveni v praci. VSechny uvedené problémy je mozno povazovat za piic¢inu
unavy a celkového vycerpani uciteld, coz byva ptic¢inou ztraty télesné, dusevni a socidlni
pohody. Pokud se kuvedenym Ccinitelim piidaji v urcité konstelaci a intenzité jeSté
soukromé problémy a zavrSi se mirou osobni senzitivnosti, pak se pirekroci
psychosomatickd kapacita jedince velmi lehce a ucitel vykro¢i na cestu psychicky

nemocného ¢loveéka.

3.3 Problémovi Zaci

Unava uditele se dostavi velmi rychle pfi praci s osobnostné poruchovymi zaky.
Hennig a Keller (1996) jsou ptesvédceni, ze ucitelé mivaji hluboce zakotenénu potiebu
vyhovét vS§em narokiim a ocekavanim nejriiznéjsich lidi bez ohledu na skutecnost, ze jejich
pozadavky jsou nesplnitelné ¢i dokonce rozporuplné. Kantoti a zejména kantorky rovnéz
trpi perfekcionismem — vSechno chté€ji udélat perfektné, stoprocentné, bez chybicky, a
navic maji jesté potiebu pecovat o druhé, pomahat jim a starat se o n¢ vic neZ sami o sebe.
Skolsky zakon zarutuje pravo na vzdélani pro kazdého, byt naruseného nebo
problémového jedince. Spoluprace s détmi a mladeZzi s poruchami chovani a uceni se pak
stava pro ucitele doslova nepfekonatelnym tkolem. Tito Zaci soustavné narusuji klima
tiidy a méni zavedena pravidla, takze se ucitel kazdou vyu€ovaci hodinu musi snazit se
témto zménam kompetentné prizplsobit, coz vyzaduje znacné usili a vyvolava tinavu.
»Vyvojové poruchy déti pritom nejsou zpusobovany pouze nedostatecnou a chybnou
rodicovskou vychovou, ale i pusobenim a silnym vlivem modernich masove sdélovacich
prostredkii, které denné deti ,,masiruji“ze vSech stran‘ (Hennig a Keller, 1996, s. 49).

Situace je ¢asto komplikovana demonstrativnim odmitanim spoluprace s ucitelem (Casto
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podporovana samotnymi rodic¢i) a korunovana negativnim postojem a motivaci ke Skolni
praci. Mnozi z4ci svilj vztah k povinnostem fesi opakovanymi utéky ze skoly, nekazni pii
vyuce 1 mimo ni, agresivitou vic¢i spoluzakiim i ucitelim a celkovou nedisciplinovanosti

ve tfid€. Neni divu, Ze neustalé feSeni takovych situaci ucitele unavi a vycerpa.

3.4 Problémovi rodice

Dal§im faktorem vedouci k inavé ucitelii jsou samotni rodi¢e z&kl. Tentam je
respekt vaci uciteli projevovany v minulych dobach. Hrabal (2010) dokonce tvrdi, Ze
nékdy se mize nékomu zdat, ze ucitelé¢ a rodiCe maji zcela odlisny cil. Jakoby mnohdy
ztratili spolecnou fe¢ a vysledkem je unaveny a deprivovany ucitel, znechuceny rodi¢ a
mezi nimi dité, které umérn¢ své zralosti a chytrosti na vzniklé situaci profituje. Ucitele
doslova drazdi nekriticky pfistup rodic¢l k vlastnim détem a naprosto volna vychova bez
jasnych pravidel, rodi¢e jsou zase nespokojeni s pfistupem ucitele, jeho vychovnymi a
vzdélavacimi metodami. Jejich vzdjemna vaznouci komunikace pak vyvrcholi stiznostmi u
feditele Skoly, u Skolni inspekce, v krajnim pfipadé u soudu. Pfibyva také rodict se

stoupajici agresivitou a dité€ je jen jakymsi prostfednikem tohoto nevyvéazeného konfliktu.

3.5 Problémovi kolegové

Prevazné zenské kolektivy na Skolach, podle Hrabala ,,zpusobuji konflikty mezi
kolegy (napr. ve sborovné) projevujici se neprofesionalitou, zakernosti, pomluvami ¢i falsi.
Takovy kolektiv trpi nedostatkem komunikace, ztratou kooperace a v neposledni radé take
absenci adekvatni kolegialni podpory a porozumeni* (Hrabal, 2010, s. 157). Mnozi
feditelé Skol umistili pifevaznou ¢ast Skolniho kolektivu do sborovny ve snaze zlepsit
komunikaci mezi kolegy, pfiblizit je k sobé a umoZznit pruznost feSeni kazdodennich
situaci. Doslo tak k paradoxni situaci, ze jednotlivei trpéli nedostatkem osobniho volného
prostoru, komunikace naopak vazla a tinava ucitelii se neumérn¢ zvysovala v souladu s
faktem, Ze jednotlivi ucitelé neméli ani par minut béhem kratkych prestavek pro osobni
dusevni pfipravu na dal$i zat€z. Mnohem Iépe se v praxi osvéd¢il model, kdy ucitelé
jednotlivych predméti sdileli mensi kabinety, kde travili nezbytny Cas s kolegy stejnych
vyucovacich predmétli, méli po ruce kabinet spomilickami a do sborovny chodili
k poradam nebo pro tfidni knihu ¢i informace o suplovani a zménach ve vyuCovacim

procesu.
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3.6 Nevyhovujici pracovni prostiredi Skoly

Rada ugitelt narazi i dnes na nedostatek materialné technickych pomticek, které
umoziuji motivovat a zaujmout zaky. Pokud se Skole podaii n&jaké finance sehnat, pak se
ucitelé predhanéji, kdo bude mit vice ptistupl k technicky vybavené ucebné. Tato situace
nuti uc¢itele mnohdy nedobrovolné vstupovat do realizaci nejistych a zdlouhavych projektu,
jejichz prostiednictvim umozituje Evropska unie ziskavat §kolam v CR vhodné pomiicky a
technickd zatizeni. Podminkou k ti¢asti Skoly v takovém projektu je osobni obétavost
ucitele: odpovidajici znalost anglického jazyka a spousta hodin vénovanych sestaveni
kvalitniho projektu. Vysledek je dlouho nejisty, nebot’ mnoho piedlozenych névrhii neni

piijato z divodu nesplnéni prisnych kritérii.

3.7 Vedeni, nadfizeni

Ucitelska profese podléha potiebé adekvatni zpétné vazby, ktera pomaha uciteli ve
snaze stale se sebevzdelavat, ucit se novym poznatkim, zkousSet nové metody, nezakrnét.
Samoziejmé ze urcitd piiméiena mira kritiCnosti je nezbytnou soucasti této vazby a
asertivnimu a pfiméfené sebevédomému uciteli by tato obCasna negativni kritika neméla
ublizit (Cap, 2002). Jina situace nastava v piipadé, Ze se neadekvatni a soustavna kritika
snese na hlavu unaveného a ze vSech stran zaneprazdnéného kantora. Takovy ucitel pak
snadno a dlouhodobé¢ podlehne deziluzi nespravedlnosti a pocitim bezmocnosti
prertistajicim ve frustraci. Podle Cépa ,, objektivni kritika nent jen vycet iikoli, které nebyly
splnény nebo udélany, ale obsahuje i moznost ndpravy, vyzdvizeni drobnosti, které se
povedly a na které je treba navizat* (Cap, 2002, s. 412). Nadfizenymi organy neni jen
konkrétni vedeni a organizace dané Skoly, ale 1 ostatni nadfizené organy — Skolsky ufad,
Ceska $kolni inspekce nebo obecni tifad jako ziizovatel skoly. Cinnost pedagogii ovliviuji
také rozhodnuti $kolskych rad a pedagogickych sdruzeni. Cinnost uditele tak podléha
pozadavkiim mnoha organizaci i subjektiim, jimz vyhovét po vSech strankach neni zrovna

jednoduché.

3.8 Nedostatek uznani

Kazdy cloveék touzi po zaslouzeném ocenéni, po zpétné vazbé, ktera by podportila
jeho nadSeni a energii k dalsi praci. Hrabal (2010, s. 65) uvadi, ze ,, nedostatek zpétné
vazby nebo nespravedlivé ocenéni vykonu miize ucitele zdeptat natolik, Ze ztrati motivaci a

zdjem vice se pracovné angazovat, rozvijet své tvurci schopnosti a dovednosti nebo
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vénovat vice ze svého volného casu skole . Idealni odménou za praci ulitele je povazovano
ocenéni nejen ze strany vedeni Skoly, ale hlavné ze strany samotnych zak 1 jejich rodict a
v neposledni fad¢ i kolegl. Takto projevend uznani souviseji s projevem duvéry a
pochopeni ze strany vedeni Skoly, zak 1 rodict. Ne vSichni kolegové jsou vSak schopni a
ochotni upfimné ocenit uspéch svého chvaleného kolegy a nezavidét mu zaslouzené

ocenéni.

3.9 Sklon k perfekcionismu, punti¢karstvi

V kazdém kolektivu se najdou jedinci, ktefi maji sklony k soupeteni a ptfedhanéni,
kdo bude mit nejrychleji a nejlépe vyplné€nou tiidni knihu, vyplnéné a odevzdané
katalogové listy ¢i osobni hodnoceni zaki, kdo bude mit ve Skole nejdokonalejsi a nejlépe
semknuty tfidni kolektiv atd. Tito ucitelé Casto neopomenou piipomenout, kolik Usili a
casu je dokonala tfida stdla a potom na poradach prezentuji své mimoradné schopnosti
utvofit takovy dokonaly kolektiv. V ohledu soupetfeni velmi schopné Zeny a podle
Vagnerové ,, co se tyka administrativy, podléhaji casto az nezdravému perfekcionalismu a
puntickarstvi (Vagnerova, 2000, s. 631). Pokud jsou tyto vlastnosti soucasti jejich
osobnostni vybavy, pak jsou rovnéz adeptkami ptfedurCenymi k chronické Unavé a
syndromu vyhoteni. MuZi maji v tomhle ohledu méné zastupitelii, ale pokud se v kolektivu
objevi muzsky puntickat, pak podle Vagnerové ,kritizuje a nemilosrdné napada vse, co je
podle néj nedokonalé, prehlizi pokrok a dobrie vykonané zdlezZitosti a rigidné ulpiva na
starych osvedcenych praktikach* (Vagnerova, 2000, s. 632). Perfekcionalisté trpi
nezdravou a sebezniCujici sebekritikou, nedojdou naplnéni v sebeuspokojeni a v ptipade

nahlych prekazek snaze a rychleji propadaji vliviim stresu a tnavy.

3.10 Nadbytecna administrativa

Dnes bychom asi téZko hledali ¢lovéka z jakéhokoli oboru lidské ¢innosti, kterého
nezatézuje zbytecnd administrativa, kterd si klade za cil zkvalitnit a kontrolovat obor lidské
ginnosti. I vyu¢ovaci proces podléhd zménam v ramci legislativy spojené se vstupem CR
do EU. Soucasti téchto zmén je i respektovani a naplnovani vyhlaSek, koncepci a zasad,
které EU po nasem Skolském systému vyzaduje. Béhem nékolika malo let bylo vytvoieno
sttidajicimi se ministry Skolstvi mnoho vzdélavacich koncepci, byla naplnéna spousta vizi
a v disledku téchto snah vytvotfena spousta byrokratickych postupt, které vyzaduji mnoho

Casu, znalosti a trpélivosti ze strany pedagogi. Dalo by se fici, Ze mnohdy se zbyte¢né
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mrhalo lidskym potencidlem a silami schopnych a ochotnych ucitelli. Nelze nevzpomenout
neddvny boom se zavadénim ramcovych vzd¢lavacich programli v podobé dokumentil
Skolnich vzdé¢lavacich programi, které jsou v souCasnosti podrobovany tvrdé kritice.
Dokonce se uvazuje o navratu k diivéjSim spolecné zavedenym osnovam jednotnym pro
vSechny Skoly v republice. Za dal$i nepfiliS uspéSny experiment v resortu Skolstvi lze
oznacit zavedeni statnich maturit, které byly hodné diskutovany i odsuzovany a nepfinesly
do naSich 8kol nic jiného, nez velké naroky na finan¢ni zabezpeceni, neimérné¢ mnoho
byrokratické agendy a hotkost z nejistého hazardovani se vzdélanosti mladych lidi a vydrzi
uciteld. Naskyta se otazka, pro€ je Skolstvi nejvice doslova hazardné vyuzivanym resortem,
v némz se experimentuje na lidech a celkové vzd€lanosti naroda. VSechny tyto nedobie
promyslené novinky s nedostate¢né pfipravenym zazemim a nejistym vysledkem oslabuji
nadSeni ucitell, berou potiebnou energii a chut’ k dalsi tvur¢i praci a predevSim unavuji

kantora.

3.11 Nejasnost cili

Ucitelim se Casto nedostava potiebnych informaci o praci, ktera se od nich
oc¢ekava. Tyto nejasnosti vyplyvaji z jiz zminénych experimentalnich a stale se ménicich
Skolskych koncepci, které vyvolavaji ve Skolach spiSe chaos nez jasny tad. Nejsou
dostate¢né podlozeny a vyjasnény ani kompetence ucliteld a jejich spoleCensky status.
Vsechny jmenované skutecnosti pak plisobi destruktivné nejen na spravnou funkci

Skolského systému, ale i na zdravi a spokojenost jednotlivych ucitelt.

3.12 Nekonecné ukoly

Ve skolach dnes ucitelé postradaji jakysi kolegialni spole¢ny postup pii feSeni
nikdy nekoncicich ukoll, mezi néz patii naptiklad omlouvani absence. Ucitelé se sice tidi
jednotnym a zdvaznym Skolnim fadem, klasifikaénim tadem ¢i vnitinim fadem Skoly,
mohou pomoci 1 neformalné pfijatd pravidla ustanovena uvnitf tfidniho kolektivu. Ve
skutecnosti se vSak liSi mirou své tolerance vuc¢i absenci svych zakt a vuaci prilis
benevolentnim rodic¢tim, ktefi svym potomkiim viditeln¢ a za kazdou cenu tzv. kryji zada.
Hrabal (2010) uvadi, ze zeny — ucitelky jsou ve svych zdsadach vytrvalejsi a dasledné;si,
muzi — ucitelé Casto vzniklé problémy ftesi radikaln€, nebot’ jim velmi brzy dojde

trpélivost.
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Mezi dalsi nikdy nekoncici ukoly patii také soustavnd byrokracie a papirovani
v podobé sestavovani individualnich vzdélavacich plani jednotlivych pfedmétt pro déti se
specifickymi poruchami ufeni a chovani (téchto déti rok od roku pfibyva), pies
vypracovani posudku pro soudy v piipadé rozvodu rodicl, sttidavé péce, financ¢niho
zabezpeceni rodiny atd. Pred lety vypracovavali ucitelé také posudky pro jednotlivé zaky
pfi odchodu z devaté tiidy na stfedni Skolu. Tato hodnoceni musela byt projednana se zaky,
pak sjejich rodi¢i a ptikladala se k pfihldSce na stfedni Skolu. I tyto nekonecné ukoly

ucitele zbytecné vycerpavaji.

3.13 Schopnosti ucitele

Ne vsichni kandidati na ucitelskou profesi planovali stat se u¢itelem. Mnozi z nich
se hlasili pivodné na jinou Skolu, kde se nedostali, a tak zvolili jako ndhradni moznost
studium ucitelstvi. Mnozi jsou také oslnéni prazdninami a volnem (oceniuji hlavné zeny),
Casto vSak pfitom zapominaji, Ze stat na druhé strané barikddy — za ucitelskou katedrou —
piinasi 1 jista uskali a Ze Skolni atmosféra se za dobu, kdy Skolu sami opustili, zajisté
zménila. Pfi stfetu srealitou Skolni praxe pak mnozi podle Hrabala , dochadzeji
k roz¢éarovani a ke ztraté svych piivodnich ideali* (Hrabal, 2010, s. 67). Takovy ucitel se
pak musi rozhodnout, zda setrva v téhle neuspokojivé situaci, zvysi své usili a vynalozi
energii navic, aby vyrovnal svij deficit, nebo odejde z této profese. Pokud setrvd, pak
vynaklada pfili§ mnoho ze své energie, coz ho dostava do zacarovaného kruhu vycerpéni a

unavy.

3.14 Konflikt roli

,Jde o disledek pozicniho pluralismu, jenz je u ucitelii a zvlasté u ucitelek
neobycejné silny: sloucit roli ucitelky s roli matky ¢i manzelky je velice narocné” (Rehulka,
2001, s. 53). Tento konflikt roli je nesmirné slozity také proto, Ze ucitel je nucen plnit
neslucitelné role: vedle hlavni role — informatora (informuje a pfedava poznatky) plni také
roli ptitele a laskavého a vSechapajiciho rodic¢e (nejcastéji matky), tim si ziskava davéru
déti a pridava k tomu vSemu role radce i terapeuta. Na druhou stranu musi plnit i roli
dozorce, vySettovatele a perzekutora - zajiStuje kdzen ve vyucovani i o prestavkach, tresta

a vySetiuje prestupky.
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3.15 Finan¢ni ohodnoceni

Resort Skolstvi rozhodné nepatii mezi finanéné lukrativni oblasti. I to je zfejmé
jeden z divodu, pro¢ jej muzi opoustéji a hledaji si finan¢né€ zajimavéjsi uplatnéni. Ucitelé
Casto travi spoustu let ve Skole za Gc€elem ziskani odborné kvalifikace, posléze v praxi na
sob¢ neustale odborné pracuji, v posledni dobé zaznivaji hlasy z ministerstva Skolstvi o
pozadavcich na atestace uciteld, podobné jako se atestuji 1ékafi. Mnozi ucitelé se pro Skolu
angazuji vysoce nad rdmec svych pracovnich povinnosti a ve finale se dockaji mizerného
finan¢niho ohodnoceni. Ziskaji tak pocit bezmocnosti a zbyte¢né vynalozené energie, ktera
byla vyCerpdna a patficné neohodnocena. Zatim byli ucitelé hodnoceni podle délky Skolni
praxe, uvazuje se o jiném systému hodnoceni, ktery by byl soustfedén do rukou feditelti
Skol. Uz ted’ je ale jasné, Ze tyto pravomoci fediteld budou opét zdrojem dalsi

nespravedlnosti pfi rozdélovani financi.

4 PREDPOKLADY VZNIKU UNAVY UCITELU

4.1 Charakteristické znaky ucitelské profese
Podle Zakona ¢. 563/2004 Sb. (Zakon o pedagogickych pracovnicich) ,,je
pedagogickym pracovnikem ten, kdo konda primou vychovnou, primou specidlné
pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na
vzdeélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdelavani na zakladeé zvlastniho pravniho
predpisu (dadle jen ,, prima pedagogicka cinnost*), je zaméstnancem pravnické osoby, kterd
vykonava cinnost skoly nebo zaméstnancem statu nebo reditelem skoly, neni-li k pravnické
osobé vykonavajici cinnost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem
statu. Pedagogickym pracovnikem je téZz zaméstnanec, ktery vykondva primou
pedagogickou cinnost v zarizenich socialni péce. “ UcCitel je tedy zaméstnancem statu, jenz
je reprezentovan Skolnim zafizenim, v jehoZ cCele stoji feditel Skoly. Podle jmenovaného
zakona muze byt pedagogickym pracovnikem jedinec, ktery splituje tyto predpoklady:
- je plné€ zpusobily k pravnim ukoniim
- ma odbornou kvalifikaci pro pfimou pedagogickou ¢innost, kterou vykonava ucitel
I. nebo II. stupné zékladni Skoly vysokoskolskym vzd€lanim ziskanym studiem
v akreditovaném magisterském studijnim programu
- je beztthonny

- je zdravotné zptisobily
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- prokazal znalost Ceského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak (pfed lety byla
podminkou pftijeti ke studiu pro elementdrni Skolstvi a také pro ucitelstvi ¢eského
jazyka zkouska na foniatrii a logopedii, aby se vyloucily veskeré¢ vady feci u ucitelti
téchto oboril)

Za beztihonného se pro ucely tohoto zdkona povazuje ten, kdo nebyl pravomocné
odsouzen

a) za umyslny trestny ¢in, nebo

b) za trestny ¢in nedbalostni spachany v souvislosti s vykonem c¢innosti pedagogického

pracovnika, pokud se na n¢j nehledi, jako by nebyl odsouzen.

4.2 Pracovni Fad uciteli

Povinnosti ucitele jsou dany Pracovnim fadem pro zaméstnance Skol a Skolskych
zafizeni, vydanym MSMT, ¢&. j. 14 269/2001-26 a vyhlagkou &. 263/2007 Sb., které
rozvadéji Zakonik prace ¢. 262/2006 a dalSich pravnich pfedpisi. Tento novy pracovni fad
je zavaznou pravni normou urcenou pro pracovniky vSech druht skol a Skolskych zafizeni,
které byly zfizeny Ministerstvem Skolstvi, mladeZze a télovychovy, kraji a obcemi a

nezalezi na tom, zda maji ¢i nemaji pravni subjektivitu.

V ¢lanku 6 Pracovniho fadu se mimo jiné doc¢teme:

Pracovni doba uciteld je vymezena na:

A) pfimou vyuc€ovaci ¢innost nebo pfimou vychovnou ¢innost

B) préci ptimo souvisejici s touto ¢innosti, ¢imz se rozumi:

- pfiprava na vyucovani na pfipravu na vychovnou ¢innost

- ptiprava uc¢ebnich pomicek

- vedeni pfedepsan¢ pedagogické dokumentace

- oprava pisemnych a grafickych praci zaka

- dozor nad zaky ve Skole a pti akcich organizovanych Skolou

- spoluprace s ostatnimi pedagogickymi pracovniky, s vychovnym poradcem, se
Skolnim metodikem prevence

- spoluprace se zdkonnymi zastupci zakl

- nezbytna odbornd péce o kabinety, knihovny a dal$i zafizeni slouZici potfebam

vzdélavani
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- préce spojené s funkci tfidniho ucitele
- Ucast na poradach svolanych feditelem skoly
- samostudium

- Ucast na riznych formach dalsiho vzdélavani pedagogickych pracovnikii

Clanek 8 Pracovniho fadu zase hovoii o povinnostech pedagogickych pracovniki:

- vykonavat vychovné vzdélavaci ¢innost s piihlédnutim k ochrané zakt pied riziky
poruch jejich zdravého vyvoje

- dodrzovat ucebni plany, u¢ebni osnovy, piipadné jiné schvalené ucebni dokumenty,
organizac¢ni predpisy a piedpisy k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci a
pfi vyucovani a vychové

- informovat zdky o vysledcich jejich vzdélavani, v ptipadé nezletilych téz jejich
zakonné zastupce

- spolupracovat s vychovnym poradcem S$koly, Skolnim metodikem prevence,
pfipadné¢ se zafizenim pro pedagogicko — psychologické poradenstvi a organy

socialné pravni ochrany ditéte

4.3 Praxi ovéiené poZzadavky na vykon profese

Samotny vyucCovaci proces piredstavuje v souboru aktivit ucitelii cca jen 1/3
celkového objemu casu vénovaného Skolnim povinnostem za tyden. Tato doba je
stanovena jako piima vyucCovaci ¢innost a je dana tydennim rozvrhem hodin. Dalsi ¢innost
ucitele souvisi pfimo s vyucovanim, tvoii také zhruba cca 1/3 objemu pracovniho Casu, a
jde o piipravu na vyuku, sestavovani a opravy pisemnych praci, kontrolu domacich tkolt,
pfipravu riznorodych projekta atd.

V procesu vyuky se automaticky formuje vztah Zdka a uditele, a nejen to, Cap
(2002) dokonce tvrdi, ze zdkovy pracovni vysledky a v€domosti jsou pod pfimym vlivem
vztahu zdka k uebnimu ptredmétu. Tyto vztahy soucasné ovliviiuji 1 domaci Zakovu

pfipravu na vyu€ovani a v neposledni fad¢ 1 vztah Zzdka ke Skole viibec.

Skute¢né pozadavky na vykon ucitelské profese jsou tyto:
- neustale se soustiedit
- vSeobecné i odborné se vzdélavat (znalost oboru, kterému vyucuje)

- pedagogicky a psychologicky se vzdélavat (zkvalitiuje pribéh vyuky a vychovy)
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- budovat pedagogicky takt a cit (dulezité pfi jednani s mladezi)

- znat détskou a vSeobecné lidskou psychiku

- dbat o moralni profil (odpovédnost, ¢estnost, pracovitost, skromnost, vyrovnanost,
cit pro spravedlnost, lidskost)

- byt spolecensky zptsobily, budovat vztah k mladezi a ucitelstvi

- byt ochoten zabyvat se mladymi lidmi, mit radost z kontaktu s nimi

- peCovat o osobnostni zplsobilost (uméni ovladat se, byt trpélivy, cilevédomy,
rozhodny a disledny)

- dbat o estetickou stranku své osobnosti (kultura projevu, vystupovani, fecova
kultura, esteticky zevnéjsek)

- dbat o estetickou stranku ve vné&jSi oblasti (péce o prostredi Skoly, tfidy, dilny,
kabinetu), mit pozitivni vztah ke kultufe a uméni

- péstovat estetiku ve vztahu k ptirodé

- celkové byt fyzicky zdatny a mit dobry zdravotni stav

- péstovat vysokou Uroven paméti, mysleni, pozornosti, vnimani

- mit dobré organiza¢ni schopnosti

- vysoky stupent motivace (laska ke své praci, k zakim, k objevovani né¢eho nového)

- pfirozeny temperament

5 ZATEZOVE FAKTORY UCITELSKE PROFESE

Unava a stres je pravodnim jevem dne$ni ugitelské profese. Oba faktory je celkem
nemozné eliminovat, nebot’ jsou dnes soucasti nejen ucitelské profese. Mame na mysli jak
vzdélavaci problémy, tak pribyvajici problémy vychovné a v neposledni fadé i problémy
vztahové. Problémy vychovné a vzdélavaci vyplyvaji z celkového zpiisobu Zivota dne$ni
spolecnosti, z nastaveného hodnotového Zzebiicku, spoleCenského tlaku na ucitelskou
profesi 1 z celkové urovné vzdélavaci politiky naseho statu. Hrabal (2010, s. 236) se
domniva, ze: ,, vétsina ucitelu rezignuje na moznost podstatnych zmeén s védomim, Ze unava
a stres jsou neoddélitelnou soucasti jejich profese . Negativnim faktorem promitajicim se
pfevazné do vztahl je pokracujici feminizace Skolskych kolektivil, v jejichZ disledku se

deformuji také vztahy uciteltl k Zaktm.
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5.1 Ucitelska role v souvislosti se zménami ve spolecnosti

V souvislosti s poklesem demografické kiivky zaznamenava ceskd spolecnost
pokles celkového poctu zakii zejména na vyS$im stupni zdkladnich Skol a na stfednich
Skolach. To ma za nasledek nastoleni az nezdravého soupefeni mezi Skolami o kazdého
jednotlivého zaka. Tato tendence je patrnd napiiklad u odlivu talentovanych zakl ze
zakladnich skol na viceletd gymnézia a mnohé stiedni Skoly Gpln€ upustily od piijimacich
fizeni, ¢imz zaci ztratili motivaci a nastal vykonnostni propad. S témito fakty se hiie
vyrovnava fada uciteld, u nichz dochazi k disharmonii mezi vlastnimi néaroky a
schopnostmi ¢i dovednostmi zakt, ktefi ptfichdzeji do Skol. Tato situace se stavd mnohdy
spoustécim mechanismem vzniku chronické Unavy, ndsledné¢ syndromu vyhoteni az
celkovému zkolabovéni organismu ucitelti.

Ucitelé se dnes setkavaji snovou generaci zdki, sociologové je nazyvaji
pocitaCovou generaci, jejiz naroky na vzdélani a vychovu se podstatné meéni. DneSni mladi
lidé jsou podle Prichy ptimo ,,zahlceni novymi informacemi, dynamikou a barevnosti
vnéjstho sveta, tudiz smysluplné je ve skole zaujmout je mnohdy nad lidske sily. V posledni
dobé také pribyva déti s nizsi schopnosti soustiedeni a pozornosti, prestoZe jsou jinak
naprosto zdravé“ (Pricha, 2001, s. 472).

Také rodice jsou vici skole vice kriticti a negativné naladéni, v mnohych piipadech
se snazi presunout na skolu i svou rodi¢ovskou zodpovédnost v disledku nedostatku casu
se détem vénovat. Na ucitele je pak kladena zodpovédnost nejen za tiroven vzdélani, ale i
za celkovou vychovu ditéte. Tento jev je patrny od roku 1989, kdy se podstatné¢ zménily
poméry v nasSi spole¢nosti a kdy se fada lidi snazila za kazdou cenu prosadit v trzni
ekonomice. Cela situace pak napomohla k propadu vyznamu a funkce rodiny, narlstu
poctu rozvedenych rodict se vsemi dopady na déti.

Mnoho ucitelll je nespokojeno s vytvarenim negativniho obrazu ucitelského
povolani v o€ich Siroké vefejnosti a maji snahu se neustdle branit a ospravedliovat.
Vsechny tyto faktory pak maji vliv i na celkovou atmosféru v pievazné zenskych
kolektivech ceskych sboroven.

Na skolu klade dnesni spole¢nost nesplnitelné ukoly. U¢itelé maji nejen naucit, ale 1
podchytit a preventivné zajistit socidlné patologické jevy jako jsou naptiklad vandalstvi,
uzivani alkoholu, drog, kufactvi. Ucitelé maji v ramci pfedmétl upevnit zaklm zéklady
zdravého zivotniho stylu, naudit je branit se faleSné a zavad¢jici reklamé, umét si vybirat
zmnozstvi nabidek, proziravé odhadnout své finanéni moznosti a zbyteCné se

nezadluzovat atd. Jako by spole¢nost zapominala na fakt, Ze zdkladem této prevence je
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spravné fungujici rodina, kterd dava zdklad vSem pravidlim lidského chovani a jednani,
nenahraditelny rodi¢ovsky piiklad ovliviiujici dité od po¢atku jeho existence. Skola miize
pomoci upevilovat a rozsifovat to, co uz détem bylo dano doma. Ucitelé také mohou
spolupracovat s mimoskolnimi spoleCenskymi institucemi a pfirozenou formou détem
pomahat vyznat se v téchto nastrahach a slozitostech Zivota.

V neposledni fad¢ je tfeba pfipomenout usporna opatieni ve financovani skolstvi,
kterd samoziejmé plisobi kontraproduktivné nejen v uskuteciovani cili Skolniho plisobeni,
ale 1 v podpofe snahy ucitelll a v prevenci jejich profesniho vycerpani. Jsou ukoncovany
podplirné programy a opatieni, zvySuji se pocty zakl ve tfidach, snizuji se objemy
financ¢nich prostiedkii urcenych k vybavée Skol i k dalSimu vzdélavani uciteli. To mé opét

za nasledek zvySujici se riziko vycerpani a unavy pedagog.

5.2 Pohlavi a zatéZové situace ve Skole

O feminizaci Skolstvi se hovofi stale, pro¢ tomu tak je, o tom mizeme spekulovat.
Jednim z moznych faktort je zajisté charakter profese, ktery vyzaduje urcité osobnostni
predpoklady pro pedagogickou préaci s mladSimi kategoriemi zakt — u Zen se napiiklad
projevuje projekce role matky do role ucitelky nebo také Zeny se vice emocné angazuji.
Paulik (2002, s. 38) uvadi, ze: ,,mezi dalsi faktory lze zaradit i nizsi spolecensky status a
pomeérné nizky plat v porovnani s platy jinych profesi“, mnoho adepti na ucitelské
povolani pochazi z ucitelskych rodin, ve kterych bud’ jeden z rodicii, nebo oba jsou ucitelé,
v posledni dobé byva také volba pedagogického sméru jakymsi vychodiskem z nouze —
nahradnim feSenim s pomérné snadnou dostupnosti magisterského titulu. Dle statistickych
udajl je v predskolnich zatfizenich zaméstnano 100% Zen a na zékladnich Skolach ptiblizné
80% zen. V mém vzorku ucitell je zastoupeni Zen cca 94%, muzi pouze 6%, v méstskych
Skoléach je pomér muzil a Zen vyrovnanéjsi, na vesnicich pievazuji cca v 98% Zeny.

Tato skuteCnost utvaii urcitd specifika uclitelské profese. Naptiklad v oblasti
jednédni, chovani, rozhodovani se projevuji typicky Zenské rysy jako je piehnana
uzkostlivost, citovost, nerozhodnost nebo kriti€nost. Naopak trpélivost, laskavost ¢i
hravost ptisobi na zaky pozitivné, zvlast¢ pak v nizSich rocnicich. Star$i zaci podrobuji
ucitele pfisnym a kritickym métitkim, do kterych se mnohé ptislusnice Zenského pohlavi
nevejdou. Ucitelka je pak nemilosrdné kritizovana nebo i hrubé urdZena, casto tyto reakce

syti 1 mnozi rodi¢e svym postojem ke Skole viibec. Podle Paulika (2002) by posileni
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muzského elementu, ktery mnohdy chybi nejen ve Skolach, ale i doma, urcité velmi

prospélo celkovému klimatu i interpersondlnim vztahim.

5.3 Vék a zatézové situace ve Skole

Primérny ve&k v ulitelské profesi se zvySuje, tato skuteCnost souvisi jisté také
s demografickou kiivkou starnuti ¢eské populace, v mém vzorku ma ucitel primérny vék
43 let. Praxe na Ceskych zdkladnich Skolach je takova, ze mladych a zac¢inajicich ucitelti
byvd minimum, v mém vzorku je cca 3,8% ucitelll do 30 let. Pfevazuje vétSina kantorii
sttedniho véku do 55 let cca 70%, zbytek tvoii ucitelé dichodového a preddiichodového

veéku.

6 UCITELE A ZDRAVI

6.1 Pojem zdravi

¢

., Zdravy clovek ma mnoho prani, nemocny jen jedno “, indické prislovi.

V priizkumu agentury Median, ktery se uskute¢nil v pribéhu dubna az zati 2007 v
CR, jehoz se z(lastnilo celkem 7200 respondenti ve véku 12 az 79 uvedlo jako
dobrou rodinu, bydleni, lasku, déti a pratele.

Zdravi obvykle obecné chapeme, podle Kiivohlavého ,jako stav absence nemoci,
jako schopnost jedince vyrovnat se s dennimi aktivitami ¢i jako zpusobilost vyrovnat se a
prizpusobovat se novym Zivotnim vyzvam *“ (Ktivohlavy, 2001, s. 62). V kazdém organismu
je zdravi chapano jako stav homeostizy. Znamé je programové prohladSeni Svétové
zdravotnické organizace (WHO) z doby jejiho vzniku po druhé svétové valce: ,, Zdravi je
stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, nejen nepritomnost nemoci a neduzivosti“
(Bastecka, 2009, s. 292). ProhlaSeni se tfadi k teoriim, které charakterizuji zdravi jako
idealni stav. Pfestoze lze tuto definici chdpat jako ptfesnou, v praxi se mize jevit
idealisticky, nebot’ dle ni by bylo 70-95% lidi této planety nezdravych. Clovék je bud’
zdrav, nebo nemocen, tfeti moznost neexistuje, ale z praktického zivota vnimame
skutecnost, Ze mezi zdravim a nemoci existuje fada prechodovych stupiili. Pak tedy zdravi
vnimdme spiSe jako pfiméfenou celkovou uroven zdatnosti, kterd clovéku umoziuje

vykonavat denni tkoly a jednat. Jiné teorie povazuji zdravi za osobni silu, ktera je dana
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Clovéku z urcité harmonie mezi nim a silami, které jej ptresahuji. Existuji vSak i teorie o
pojeti zdravi jako zbozi. Shrnujici souc¢asnou definici zdravi podava opét WHO: ,, Zdravi je
relativné optimalni stav télesné, dusevni a socialni pohody pri zachovani Zivotnich funkci,
spolecenskych roli a schopnosti organismu prizpusobovat se menicim se podminkdam
prostredi*“ (BasStecka 2009, s. 290). Zajimavé jsou také myslenky Vymeétala, ktery uvadi,
ze: ,,zkoumanim podminek pevného, nezdolného zdravi vzdor nepriznivym vliviim prostiredi
se zabyva pomeérné mlady obor — salutogeneze. Klade si otazky typu — jak to, ze nékteri lide
jsou odolni a neonemocni, zatimco vétsina jinych onemocni? Jaké faktory, kromé
biologické a psychické odolnosti, urcitych hygienickych navyku a celkového stavu
organismu, hraji klicovou roli v otazce zdravi jedince? Jedna se o zakladni postoje k sobé
a ke svétu, které maji stranku pozmnavaci (kognitivni) a proZitkovou (emocionalni)*

(Vymétal, 2003, s. 98).

6.2 Rizikové faktory ohroZujici zdravi uditele

6.2.1 Nevhodny styl interpersonalniho chovani

Ucitel¢ si ¢asto kladou na sebe i své zaky pitilis vysoké pozadavky, v disledku toho
pak podléhaji permanentni frustraci a ndsledné tnavé a vyhoteni. Je tieba z nckterych
pozadavkl slevit, tolerovat chyby a nedokonalosti a radovat i z malych dil¢ich uspécht ¢i
pouhé snahy né¢eho dosahnout.

I ucitel mé pravo myslet jen na sebe, odmitnout pozadavek nebo pozadat o pomoc,
pokud citi, Ze je na né&j kladeno ptili§ mnoho zatéZze. Nenechat se vyuZzivat a oteviené i
pfiméfené komunikovat s kolegy i s nadfizenymi, naucit se asertivné odmitnout, pokud je
pozadavkli neimérné moc.

Uméni byt pfipraven na kéazeiiské konflikty Zakli a stfety se Zaky 1 rodic¢i neni
snadné a ucitelé podstupuji podobné zatézkavaci situace dnes a denné. Dulezité je ale
uvédomit si, jaké zplisoby feSeni jsou adekvatni a jak velky manévrovaci prostor je
k dispozici. Drobnéjsi prohiesky je nékdy 1épe piejit s humorem a nadsédzkou, nez se v nich

podrobné vrtat.

6.2.2 Nedostatky v didaktickych a vychovnych zptsobech
KaZzdou vyuc€ovaci hodinu je tieba si strukturovat a dobfe pfipravit. Je znamo, ze

kazda hodina je jina, i kdyZ ucitel uci stejné ucivo v paralelnich tfidach. V tomto ohledu je

uditelské povolani velmi variabilni a pestré, na druhou stranu Cap (2002) hovoii o uréité
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pripravenosti k pohotovosti a ¢astecné 1 k improvizaci. Zalezi samoziejm¢ na sloZeni
kolektivu tfidy, na potadi ve sledu vyucovacich predmétl, i na tom, jak ,,si sedne tiida
s danym ucitelem. Pak se taky stava, ze do detaili pfipravend hodina v jedné tfid¢ vyjde
mimotadné uspésné jak pro ucitele, tak pro zaky, a v jiné tfidé nevyjde viibec a uciteli jeste

chybi cas.

6.2.3 Nevyhovujici osobni vlastnosti
Ucitelé casto podléhaji jen jakési iluzi vykonu a Uspéchu a zapominaji také na

vielost, pochvalu ¢i empatii. Casto se také potykaji, zvlast€ Zeny — ucitelky, s emocni
nestabilitou a nizkou sebediivérou. Mnohym pfistuplim a inovacim ve vyuce brani i urcita

mira nezdravé rigidity.

6.2.4 Jednani, které je neprimérené a nevhodné
Zaci maji zvySenou citlivost na sebemensi projev nespravedlnosti ¢i poniZovani ze

strany ucitele. Rovnéz plisobi negativné i agresivni, ironické a diskriminujici chovani.

6.2.5 Dalsi zjisténé souvislosti
Podle vyzkumnych zjisténi se az 91% uciteld domniva, Ze udrzet kdzen ve ttidach

je dnes daleko t&€z8i nez pted 10 lety, 93% ucitel by pfivitalo vétsi pravomoci pro praci
s problémovymi zaky a 79% by bylo pro ustanoveni pozice vefejného Cinitele pro kantory.

., Zeny se castéji stavaji obéti agrese pii vyucovani i primé fyzické agrese, castéji
také priznaly strach z konkrétniho Zdka a nasledné i vivahy o ukonceni ucitelské kariéry.
Muzi jsou casteji obétmi nadavek a agrese mimo vyucovani a mnohem castéji jsou jim

niceny jejich osobni véci“ (Fontana, 1997, s. 257).

7 PREVENCE UNAVY A VYCERPANI

Uz samotny vyznam slova prevence' pieduréuje skutednost, ze chceme nécemu
predejit nebo se né¢emu vyhnout ¢i se pred nécim ochranit. V knize ,,Antistresovy program
pro ucitele” autort Henniga a Kellera miZeme najit mnoho dulezitych upozornéni a
namétl, jak zmirfovat stres a Ginavu a predejit tak syndromu vyhoteni. V pozadi téchto
namétli je snaha o dosazeni individualniho zdravého zivotniho stylu uditeld jako
jednotlived. Pojeti kvality zivota a zivotniho stylu vyplyvaji z celkového systému hodnot

Clovéka a z relativni dtlezitosti jednotlivych Zzivotnich aspekti. Jedinec si stanovi

1 v , rrx w1 xs s
Prevence — pfedchazeni (cemu), ochrana (pfed ¢im, proti cemu).

28



maximalné pét zivotnich cilii — cilovych oblasti (napi. rodina, prace, sport, kultura atd.)
Nejde ani tak o vyjmenovani téchto oblasti, ale o posouzeni jejich dilezitosti a také poradi.
Kazdy jedinec si pak zvazi, jaké priority stanovi, a jak je spokojen s dosavadnim plnénim
dil¢ich cili v jednotlivych oblastech. Dulezitou tlohu zde hraje i1 uroven individuélni
motivace k dosazeni cile, zhodnoceni a posouzeni prekazek i bariér.

Spojeni ucitelské profese s unavou a stresem je natolik podstatné, ze se b&zné
hovoii o ucitelském stresu (teacher stress) nejen v odbornych kruzich. Hladina tnavy pak
vychazi znegativniho hodnoceni a prozivani vlastni profesiondlni situace ucitelem
v souvislosti s naroky prekracujicimi jeho pracovni kapacitu — osobni dispozice, odolnost

(Rehulka, 2001, s. 44).

7.1 Psychohygiena

, Kdyz se ve stresu dostaneme do situace, ktera je pro nds vyzvou k boji, pak je dobré si
uvedomit, ze muze koncit ztratou nebo ziskem. Jak tato situace skondci, to zavisi do znacné
miry na nasi schopnosti reagovat konstruktivné ci destruktivné (tvorivé ci bourlive). Je

pritom dilezité znat pravidla hry. “ H. Selye

Zvladat Gnavu a stres — v anglictiné slovo coping, znamend umét si poradit a
vypotadat se s mimotfadné obtiznou a témet nezvladnutelnou situaci (Ktivohlavy, 1994, s.
86). Zéakladni strategii je pozitivni vztah k sobé a ke svétu, coz usnadiiuje dalsi aktivity,
ujasnéni si vlastnich zivotnich hodnot a cili. V neposledni fad¢ jde také o schopnost
poskytovani a pfijimani pomoci, vypracovani a plnéni vlastniho individudlniho programu

zlepSovani fyzické kondice a s tim souvisejiciho psychického zdravi.

Zvladnout unavu a stres miiZeme bud’ pasivné, nebo aktivng. Napiiklad relaxovat’
neznamend jen zadouci uvolnéni svali v tenzi, napt. zadovych nebo okohybnych, ale 1
svall celého téla, nebot’ inava se presunuje do celého téla a pritom negativné ovlivituje
veskerou psychickou stranku ¢lovéka.

Je nutno odliSit terminy coping a adaptace. Oba se vztahuji k adaptaci jedince
v tézké Zivotni situaci. Adaptaci rozumime vyrovnani se se zatézi, kterd je viceméné ,,v
normé*, je obvykla, bézna a pro ¢lovéka pomérné dobie zvladnutelna. U copingu hovotime
o nadlimitni zatézi, Kiivohlavy (1994, s. 92) tika, zZe: ,,zasdhne neprimérené, silové a

razantné a navic trva dlouho®. V souvislosti s obéma terminy je dobré zminit jesté¢ pojem

2 , < s o
Relaxovat — z lat. laxus=volny, relaxovat — uvolnéni svalu.
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anticipace’. ,, Oznacuji se jim procesy, které probihaji pred tim, nez se jedinec dostivd do
tezke Zivotni situace. Predjimad ,, stretnuti s drakem® a ve své mysli se na né predem
pripravuje. Jedna se o pripravu nejen myslenkovou (kognitivni), ale i emocionalni a volni,
o pripravu vhodnych strategii, vytvareni zdroji sil, specifickych dovednosti, planovani
efektivnich aktivit, cviceni se v urcitych postupech, které zvysuji odolnost a nadéji na
zvlddnuti tézkosti* (Rehulka, 2001, s. 96).

Pod pojmem strategie bychom mohli chapat peclivé vypracovany plan, postup nebo
zpusob k dosazeni zcela urcitého stanoveného cile. Samoziejme Ze se jedinec musi zaméfit
nejprve na samotny problém, musi si uvédomit, v ¢em spociva a co s nim vlastn& chce
udé¢lat. Orientuje se pak na svou ¢innost, své chovani i prozivani a zpracovava ten problém
na urovni jak kognitivni, tak emociondlni. Je tfeba mit na mysli také fakt, Ze se problém
v prubehu Casu méni, Ze se n¢jak vyviji, tim se mohou meénit a formovat i hodnoceni a
prozivani jedince. Pfi volb¢ strategie zvladani tézkosti hraje roli osobni charakteristika
Cloveéka a jeho individualni pohledy na okolni svét i na sebe sama. Z tohoto uhlu pak
vytvaii sva presvédceni a voli strategie, které mu dle jeho pfesvédceni pomohou.

V oblasti kognitivni (myslenkové) jde o feSeni a rozhodovani se tak, ze si jedinec
predstavuje, co se asi stane, kdyz bude situaci fesit tim ¢i onim zpisobem. Pak tedy
zvazuje a nasledné se rozhoduje pro urcitou variantu.

V oblasti emocionélni (citové) se jedinec vyrovnava s celou fadou rGznorodych
¢asto ambivalentnich emoci, bere v ivahu obavy, strachy, pocity ohrozeni a uzkosti, ¢asto
pfevazuji pravé tyto negativni emoce. Jedinec miize pocitit az ulevu ¢i mensi tenzi, pokud
se podafi snizit intenzitu plisobeni negativnich emoci.

Do oblasti volni projevujici se chovanim (Cinnosti) jednotlivce se promitaji
strategie zvladani, o kterych se rozhodl, Ze je pouzije. Volni oblast je vlastné vyslednici

vSech myslenkovych pochodi, citl a dalSich ptisobeni na jednotlivce.

7.2 Nebezpecné strategie zvladani unavy (malcoping)

Tenze, uzkost a unava pisobi nékdy tak siln€, Ze se je jedinec je snazi zménit
jakymkoli zpisobem. Chce tlevu, a to okamzitou, zad4d zapomnéni na to, co ho trapi, a tak
sdéhne po tom nejdostupnéjSim, co piinese rychlou ale bohuZzel jen docCasnou ulevu.
Zdanlivé snadné uvolnéni tak pfinese cigareta, alkohol nebo droga. Uleva zddoucim

smérem piichdzi pouze docCasné, nastupuji vSak negativni U€inky téchto ,,rychlych

® Anticipace — piedjiméani, predvidani, predzvést.
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berlicek®. Soudobé védecké vyzkumy pifindsSeji nové poznatky o negativnich vlivech
koufeni na fungovani mozku, zejména na zpomalovani mozkové ¢innosti a o negativnim
vlivu na emociondlni projevy. Americky fyziolog Nesbitt dokdzal svymi pokusy, Ze
nikotin vede ke zvySeni urovné celkového vzruSeni organismu (podobné jako cinnost
sympatického nervového systému), toho, ktery nam pii vétsi zatézi d€la problémy. Kouteni
toto vzruseni jeSté podpoii a kutéaci paradoxné vnimaji misto skutecné excitace (nabuzeni)
uklidnéni.

Podobné alkohol ve stresové situaci ma v malych davkach stimulujici ucinek,
zvySuje uroven nervového vzruSeni, tim se pravdépodobné zvySuje motivace znovu se
napit, aby mél ¢lovék dobrou naladu a citil se uvolnéné. Pii vétsich davkach alkoholu pak
lidé ztraceji ohledy na druhé, zveliuji, maji pocit neomezené osobni moci a citi se
subjektivné silngjsi. Navic alkohol plisobi jen docasné, pak se stava problémem a uz vibec
nevede ke snizeni napéti, naopak napéti vyvolava a podporuje. Kiivohlavy (1994, s. 128)
tika, ze: ,, dlouhodobé uzivani alkoholu dokonce zvysuje obavy, strachy a uzkosti, kterym se
puvodne chtél clovek vyhnout “.

Mezi malcopingové strategie patii také nadmérné piti cerné kavy nebo caje,
naduzivani psychofarmak nebo jinych 1¢ki, piejidani se ¢i Casté stfidani partnert.

Vysledky takového zivotniho stylu jsou obdobné jako pii koufeni nebo piti alkoholu.

7.3 Obranné mechanismy ega

Jejich tikolem je zkreslovat skute¢nost a nevédomky za kazdou cenu chrénit ohrozené ego.
Jsou rigidni, neménné, strnulé, casto i pfehnané vzhledem k situaci, v niz se snimi
setkavame. Pokud presahnou inosnou mez, pak hovotime o patologickych formach feseni
zivotnich situaci. S. Freud popsal a vysvétlil celkem devét obrannych mechanismi, A.
Freudova pak pfidala jest¢ pét dalSich obrannych mechanismii a dnes jich najdeme

v odborné literatute piiblizné Ctyficet riznych druht.
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7.4 Konkrétni strategie zvladani unavy a ziskavani odolnosti

“Jak se k vecem stavim, tak se citim. “ Claus Blickhan

—_

. Védome¢ snizovat pocet stresovych situaci béhem dne

Zmirnit emo¢ni vzruSeni

Zménit postoj k vécem, které nemohu zménit

Denng vénovat asponl 2 hodinku pro sebe — vyvésit telefon, zklidnit se
Poznamenat si na papir vSechny starosti, ty méné aktualni na jiny papir

Seradit starosti dle vyznamu

Soustifedit se na kazdy bod seznamu, pokusit se podivat na problém z jiného thlu

Pokud najdu feseni, zapisu

° ® N o kWD

Polozit si otazku, co by se mohlo stat v nejhorsim ptipadé

._
e

Pro vedeni Skol a skolské organy — méné dozoru a vice uziteCnych rad, rozsitit

autonomii uéitelu 1 Skol

8 VYZKUMY UNAVY

V roce 2010 se uskute¢nil vyzkum na téma ,,Strategie zvladani inavy a stresu a
jejich vztah k dal$im charakteristikdm u fidi¢d zachranné sluzby*. Cilem bylo popsat, které
strategie zvladani unavy a stresu pouzivaji fidi¢i sanitek a jaky je vztah téchto strategii
k jinym proménnym (typ temperamentu, mnozstvi nehod a pfestupki, aspirac¢ni Uroven
apod.). Vyzkumny soubor tvoftilo 60 fidi¢ii zdravotni zachranné sluzby, z toho 59 muzii a 1
zena, vékovy prumér byl 36,8 let. Testové metody vypliovali v rdmci stdZe z dopravni
psychologie, ktera byla soucasti jejich dalsiho vzdélavani. Probandi méli v priméru praxi
v fizeni jako fidi¢i z&chranné sluzby 5,25 roku a celkovou primérnou praxi v fizeni
motorového vozidla 19,6 let. Uast na vyzkumu byla z jejich strany dobrovolna, byli
informovani, Ze vysledky budou zpracovany anonymné a jen pro ucely vyzkumu. Aby byla
zvySena motivovanost ucastnikli pfi vypliovani dotaznikii, bylo jim nabidnuto, ze budou
v piipadé¢ zajmu sezndmeni s vysledky — o tuto mozZnost projevila zajem vétSina fidicu.
Vysledky Setfeni ukdzaly na souvislost negativnich strategii zvlddani stresu a vysoké miry
neuroticismu, déale pak nizké aspiracni urovné. Skupina fidi¢d sanitek se ukdzala jako
psychicky odolnéjsi — naptiklad vice vyuzivala pozitivni strategie zvladani stresu a navy.
Vysledky jim byly poslany bud v elektronické podobé, nebo snimi byli osobné

seznameni.
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Zajimavy projekt uskutecnili také na Pedagogické fakulté UP v Olomouci v roce
2001. Katedra antropologie a zdravovédy ve spolupraci s MSMT ustavila Stiedisko
zdravého zivotniho stylu. Jeho Cinnost byla pfedev§im zaméfena na vychovu k podpoie
zdravi v pregradudlnim 1 postgradudlnim studiu ucitelt. ,,V soucasné dobé poradame kurzy
pro metodiky prevence a tyto kurzy koordinujeme se vSemi pedagogickymi fakultami v CR.
Jsme také servisnim stiediskem vychovy k podpore zdravi v regionu* (Reiterova , Steigl,
Kratoska, 2001, s. 173).

V roce 2002 uskutecnili pracovnici Statniho zdravotnického ustavu studii tykajici
se fyzické a psychické tnavy ucitell, jez se odrazi v motivaci k praci, ve vztazich na
pracovisti, v napéti 1 ve zdravotnich rizicich. Vysledky jasné hovoii o tom, ze témét 80%
ucitelll ma problémy s fyzickou kondici — jsou zvySené dlouhodobé unaveni a nasledné
kratkodobé nemocni, az 60% vykazuje vegetativni disregulaci — bolesti hlavy, zavraté,
Spatné snaSeni horka i chladu a témét 75% dotazovanych trpi subjektivnimi psychickymi
obtizemi. Vyzkumy také poukazaly na fakt, ze: , ucitelé obecné velmi malo regeneruji,
nasledné bolesti hlavy, kréni a bederni patere souviseji s celkovym pretizenim organismu “,
tvrdi Mgr. Karel Opravil, feditel Krajské pedagogicko-psychologické poradny ve Zling.
Soucasti studie byl prizkum ptiin profesni poruchy hlasu uciteld. U pedagogl se
vyskytuje pomérné Casto, je uvedena v seznamu nemoci z povolani a v podstate je to jedina
diagnéza, kterou jako nemoc z povolani lze u pedagogli uznat. Prevence je obtizna, nebot’

vvvvvv

hlasové porucha se vétSinou vyvine az za delsi dobu.

9 VYZKUMNY PROBLEM A CIiLE PRACE

Skolstvi je druhou oblasti, kde je vysoké nebezpedi tinavy a nasledného vyhofteni,
skladbou svych naroki je fazeno k povolanim velmi naroénym. ,, Zvysend zatéz ucitelu,
pokud presahuje aktudlné ci dlouhodobé jejich adaptacni moznosti, prindsi radu
negativnich dusledkii. Patii k nim pocit unavy (nékdy se dokonce hovori o specifické
pedagogicke unave) az vycerpani (pro ucitele, jejichz prace je spojena s permanentnimi
kontakty s detmi i dospélymi, je také priznacny exhaustivni syndrom burnout (Paulik,

1998, s. 36).
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9.1 Vyzkumné cile, otazky a hypotézy

Ve své bakalaifské praci se zabyvam problematikou unavy ucitel v pribéhu
Skolniho roku. Cilem prace je prozkoumat, jak ucitelé inavu prozivaji, co si o ni mysli a
jakd feSeni vedouci k jejimu odstranéni pouzivaji. Chtéla bych analyzovat a nasledné
porovnat Unavu ucitelit v Cervnu s inavou v zafi a prokazat i vyvratit souvislost mezi
unavou a délkou pedagogické praxe. Predpokladané vystupy by mély potvrdit nebo
vyvratit pfedpoklady, ze Gnavou trpi vice ucitelé v méstskych zakladnich Skolach, které
navstévuje vice zakil a jsou v nich také vétsi ucitelské kolektivy a pocetnéjsi tiidy. Na
venkové uci ucitelé v méné pocetnych tfidach, sborovny jsou piehlednéjsi, kantoii

zpravidla vice spolupracuji.

Kiivohlavy (1998, s. 24) uvadi, ze: , nejvice podléhaji unavé ucitelky zakladnich
skol na konci Skolniho roku, s nejvetsi unavou se setkavame pravé u tech piivodné
nejlepsich, které vstupovaly do zamestnani s velkym nadsSenim a do jisté miry i
s idealistickymi predstavami. Ve skole se vsak setkaly s tvrdou realitou Skolni praxe —
malym zajmem az nezajmem Zakii, se Spatnou kazni, nedostatkem pravomoci a v neposledni

rade i chybnou komunikaci ¢i spatnymi mezilidskymi vztahy v ucitelském sboru .

Ucitelska profese je zatizena velkou zodpovédnosti za vychovu a vzdélani mladych
lidi, kterou na ucitele klade spole¢nost. Autorka Vasutova (2006) uvadi, ze ucitelé mayji
velky smysl pro povinnost ve Skole a zodpovédnost za 7&ky, coZ jim casto brani
v uplatiiovani natlakovych akci pro dosaZeni profesnich pozadavki. U vétSiny ucitell je
tento pristup jesté ziven vychovnym a neutuchajicim optimismem. Dusledkem vSech
téchto Cinitell je posléze stale vétsi celkova tinava, kterd vede v lepSim piipadée k rezignaci
a ztraté chuti ,,néco s problémy ud¢lat®, v horSim ptipad¢ k somatopsychickym porucham a
syndromu vyhoteni. Pfedpokladam, Ze ucitelé budou po téméf dvou mésicich dovolené
odpocati, nabiti novou energii a chuti do dalsi pedagogické prace a mira jejich tinavy bude
signifikantné niZ§i praveé v zafi.

Reditelé ve snaze pieklenout obdobi mensiho poétu 4k ve tfidach a pokud mozno
vystadit si s pivodnim kolektivem upravuji tivazky ucitelim dle potteby Skoly. Tak se
Casto stava, ze zvlasteé jazykati maji vice hodin nad bézny uvazek. Velmi vyznamnou roli
v podléhani tinavé hraji osobnostni faktory jednotlivych uciteli a jejich individualni

nachylnost - mira odolnosti, mira osobni tvrdosti, zivotni styl a zivotosprava, celkové
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ladéni osobnosti 1 zivotni zkuSenosti umoziujici Unavé uclinné odolavat. Mezi

protiunavové faktory patii i zdrava sebereflexe.

Na zékladé vSech té€chto otazek jsem si stanovila tyto pracovni hypotézy.
Hypotézy:

H1 — Ucitelé naseho vyzkumného vzorku prozivaji signifikantné vyssi unavu v ¢ervnu nez
v zafi.
H2 — Ucitel¢ ve méesté prozivaji signifikantné vyssi tnavu nez ucitelé na venkove.

H3 — S pfibyvajicim v€kem a délkou pedagogické praxe se signifikantn€ tnava zvySuje.

9.2 Organizace vyzkumu

Ukolem mé prace bylo porovnat, jak jsou na tom uéitelé s tinavou na konci a na
zaCatku nového Skolniho roku. Jaké maji predpoklady, aby svou tnavu zvladli, jak ji
v béZném pracovnim tempu vnimaji a jak se sni vypofadavaji. Osobné jsem oslovila
feditele Ctyt zakladnich skol a pozéddala jsem je o spolupraci. Dotazniky se zaméfenim na
vyse uvedenou problematiku jsem feditelim piedala osobné. Prvni navstéva se uskutecnila
na prelomu kvétna a Cervna, kdy jsem piedpokladala nejvétsi zatéz a tedy i1 Unavu.
Pozadala jsem o spolupraci celkem ctyfi Skoly, z toho dvé méstské a dvé venkovské.
Postupné, nékdy se znacnymi Casovymi prodlevami, se mi podafilo dotazniky ziskat zpét
do ukonceni Skolniho roku. V pribéhu zaii jsem stejné dotazniky opét distribuovala
ucitelim jiz oslovenych Skol. Rozdil byl v tom, ze v ¢ervnu dostali ucitelé jesté¢ dodatek
s navrhy, ve kterych se mohli vyjadfit a zaujmout stanovisko k feSeni navy ve Skoléach.
V zafi jiz tento dodatek nedostali, nebot” predpokladam, Ze jejich nazor by se v tomto
ohledu neménil. Ucitelé ptistupovali k dotaznikim odpovédné, coz potvrzuje i1 fakt, ze
z celkového poctu 150 dotaznikovych zadani se jich ke zpracovani vratilo 124 zpét,
z tohoto mnozstvi jsem pét vyloucila pro nelplnost nebo formalni nedostatky. Pro
vyzkumné ucely ztstalo tedy 119 (78,3 %) vyplnénych dotaznikl. Nékteti osloveni ucitelé

otevien¢ odmitli ucast na dotaznikovém Setfeni pro nedostatek Casu.
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9.3 Vyzkumny vzorek

Jako vyzkumny soubor pro mou praci jsem si zvolila pedagogické kolektivy dvou
velkych zékladnich skol v centru naseho mésta Nového Ji¢ina. Obé skoly jsou spadové pro
navzdjem opacné casti mésta. DalSi sou€dsti vyzkumného souboru jsou také dva
pedagogické kolektivy ze srovnatelnych venkovskych zakladnich skol. Ob¢ Skoly funguji
ve vesnicich nedaleko Nového Ji¢ina, poctem zakl i velikosti pedagogického kolektivu
jsou srovnatelné a funguji v celém rozsahu 9 tiid i pfes znatelny ubytek zaki v poslednich
letech. Ob¢ Skoly maji po jedné tfidé v ro¢niku. Oslovila jsem ucitele I. i II. stupné a po
dohodé¢ s tediteli jsem je osobné¢ pozéddala o spolupraci. Pokud doty¢ny ucitel vyjadfil
souhlas, sezndmila jsem jej s uCelem vyzkumu a podala vSechny potiebné instrukce
k vyplnéni dotaznikd. VSichni byli informovani, Ze se jedna o vyzkum, ktery ma byt
soucasti diplomové prace. Reditelé méli pro tento vyzkum pochopeni a velmi ob&tavé mi
pomahali jak s distribuci dotaznikd, tak také se sbérem jiz vyplnénych archa. U vSech
respondentll jsem zajistila anonymitu odpovédi tak, ze respondenti své zaznamové archy
odevzdavali anonymné v pfiloZzenych zalepenych obélkach do pfipravené uréené schranky

ve sborovnach §kol, termin odevzdani vyplnéného dotazniku byl stanoven na 21 dni.

9.4 Charakteristika vzorku
Do vyzkumného vzorku jsem zahrnula jmenovité tyto Skoly:

Zdkladni Skola Komenského 68, Novy Jicin — navstévuje ji 460 zakt, se kterymi pracuje 24

uciteli ve 20 tiidach, 4 vychovatelky a 4 asistenti pedagoga. Skola ma dlouhou tradici, je
dlouhodobé zaméfena na zaky sportovné talentované hlavné v oblasti plavani. Skola

vyuziva blizkosti plaveckého bazénu a vychovala jiz fadu juniorskych mistrii republiky.

Zakladni Skola Tyrsova 1, Novy Jicin — tato zakladni Skola ma ziejmé nejstarsi tradici ve

mésté, lezi pfimo v centru Nového Ji¢ina, v letoSnim Skolnim roce ji navstévuje cca 648
7akt ve 26 t¥idach s 41 uciteli a 4 vychovatelkami. Skola je dlouhodobé zaméiena na
rozsifenou vyuku cizich jazykd, v 90. letech byla pilotni Skolou, kterd tento projekt jako
jedna z prvnich v republice rozjizdéla. Dalsi jeji zamé&feni souvisi s blizkosti ZUS Novy

Ji¢in. Rada zakl navstévuje obé Skoly a je ¢leny zndmého péveckého sboru Ondrasek.

Zdkladni Skola Hodslavice — $kola se pySni dlouhou historii spojenou s osobnosti naseho

historika FrantiSka Palackého, proto je velmi podporovana mistnimi zastupiteli a také je
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velmi dobfe vybavena PC, odbornymi pracovnami a pfilehlymi hfisti. Béhem mého
dotaznikového Setfeni doslo k vyméné vedeni Skoly — dosavadni pan feditel odeSel do
dichodu a v zafi nastoupila nova pani feditelka, nové Setfeni jsem domlouvala jiz s ni.
V zasadé tato skutenost neméla vliv na vysledky mé studie. Skola disponuje celkem 9
tfidami, které navstévuje 117 zékt s 10 uciteli a 1 pani vychovatelkou, v minulém skolnim

roce byla ke Skole pficlenéna jesté matefska Skola.

Zakladni skola Morkov — do jisté miry je konkuren¢ni Skolou vii¢i predchazejici zékladni

Skole, je to dano sousedici polohou obou vesnic a piiblizn¢ stejnym poctem obyvatel,
v minulych letech prosla skola vyménou vedeni a nasledné celkovou rekonstrukei. Se 126

zaky v 9 ttidach pracuje 12 ucitell, 2 vychovatelé a 2 asistenti pedagoga.
Poznamka: pro snadnéjsi orientaci v tabulkéach a grafech jsem skolam ptidélila kody.

7S Komenského 68 — ZSM 1
7S Tyrsova 1 — ZSM2

ZS Hodslavice — ZSV1

ZS Motkov — ZSV2

Tabulka & 1: Poéty navracenych dotazniki ZS 6/2011

Zeny muZzi
ZSM 1 16 1
ZSM 2 18 7
Z8V 1 4 1
Z8V 2 8 1
celkem 46 10

Tabulka & 2: Poéty navracenych dotaznikid ZS 9/2011

Zeny muZzi
ZSM 1 20 1
ZSM 2 15 4
ZSV 1 11 1
ZSV 2 10 1
celkem 56 7
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Tabulka ¢&. 3: Celkovy pocet utiteli ZS

Zeny muZzi
ZSM 1 21 3
ZSM 2 32 9
Z8V 1 9 1
Z8V 2 10 2
celkem 72 15
celkem v % 82,76% 17,24%

Tabulka &. 4: Rozdéleni uditelt ZS podle véku a mista pisobeni

Vék 20-30 | 31-40 | 41-50 | 51 -60 | 61 a vice | Celkem
Ucditelé ve mésté 5 7 20 7 1 40
Ucditelé na venkové 1 10 6 5 1 23
Celkem 6 17 26 12 2 63
Grafé. 1
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V tabulce ¢. 4 a v grafu Cislo 1 je zobrazen pocet pedagogii zahrnutych do vyzkumu a
rozdélenych podle véku a plsobisté ucitele — ve mésté ¢i na venkove. Nejpocetnéjsi
skupinou ve sledovanych méstskych Skolach byli ucitelé v€kového rozmezi 41 — 50 let,
tvofili rovnych 50%, pro srovnani v tomto vékovém rozmezi byli venkovsti ucitelé v 26%
zastoupeni. Na venkové pak nejpocetnéjsi skupinu pedagogli vytvaieli ucitelé v nizsi
vékové kategorii, 31 — 40 let, a to 43%. Z grafu je také patrné, Ze na Skolach plsobi malo
uciteld dichodového vEku (4%), vétSinou vypomahaji pouze kratkodobé jako zéastup za
matefskou dovolenou nebo nahlé onemocnéni kolegy. Pomérné nizké je také zastoupeni

Cvwr

ucitelé shodné s dichodci, pouhd 4%.

Tabulka ¢. 5: Rozdéleni uditeli podle délky pedagogické praxe a mista piisobeni

Délka praxe 1-5let | 6-101let [11-151et|16-20 let| 21 a vice let | Celkem
Ucitelé ve mésté 6 3 5 7 19 40
Ucitelé na venkové 1 6 3 4 9 23
Celkem 7 9 8 11 28 63
Graf ¢. 2
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V tabulce ¢. 5 a v grafu ¢. 2 jsem rozdélila respondenty podle poc¢tu odpracovanych let a

také opét podle toho, zda uc¢i na venkové nebo ve mésté. Je vidét, ze nejveétsi rozdily
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v délce pedagogické praxe jsou u kantort ve meésté, 21 a vice odpracovanych let ma
bezmala 48% ucitelli, na venkov¢ tato skupina v€kové nejzkusenéjSich pedagogii tvofila

cvwr

néco pres 7% a na venkové byla poc€etné nejslabsi skupina ucitelti s praxi do 5 let, 4%.

9.5 Analyza dat

K dotazovani ucitelti ohledné jejich tinavy z prace jsem upravila sebeposuzovaci
dotaznik autort Henninga a Kellera, podobnou verzi dotazniku pod nazvem Inventar
syndromu vyhofeni sestavili manzelé ToSnerovi pro ucely socidlné¢ psychologického
vycviku ureného pracovnikim Skolstvi vroce 1997. Lékatka Tamara ToSnerova a
psycholog Jifi ToSner znarodniho dobrovolnického centra Hestia ho sestavili pro
pomadhajici profese z pohledu n¢kolika rovin: roviny rozumové, emociondlni, télesné a
socialni. Dotaznik je dostupny v odborné literature, ale ve studentskych pracich je
vyuzivan malo. Pro porovnavani inavy ucitell jsem si dotaznik upravila tak, aby mél 20
otazek, z kazdé dimenze jsem jednu otazku vypustila z divodu zkraceni archu. Odpovédi
respondenti zaznamenavali na pétistupiiové Skdle: 1 - souhlasim, 2 - ¢astecné souhlasim, 3
- nevim, 4 - mirn¢ nesouhlasim, 5 - nesouhlasim. Souctem vSech Ctyf rovin ziskdme
celkovou miru nachylnosti k tinave, stresu a syndromu vyhoteni. Z dosazenych hodnot Ize
vyc¢ist individualni stresovy profil a orientovat se, ve kterych slozkach osobnosti neni vse
v poradku. Kolisavé hodnoty souctu bodi v n€které z uvedenych rovin napovidaji, které
sloZce své osobnosti je tieba vénovat vice pozornosti. Vysledky dotazniku nejsou zavislé
na osobnosti tazatele, zpisobu predkladani a vyhodnoceni. Tento zplsob zjistovani, jak se
ucitelé citi v poslednich dnech, jsem si vybrala proto, Ze ho pro praxi povazuji za velmi
vérohodny a pfinosny a také proto, abych svoji praci odlisila od ostatnich praci s podobnou

tématikou.

Tabulka €. 6: Souéty hodnot rovin ve mésté 6/2011 a 9 /2011

Sebeposuzovaci roviny Kognitivni | Emocionalni | Télesna | Sociani
ZSM1, ZSM2 6/2011 695 575 674 673
ZSM1, ZSM2 9/2011 659 467 616 631
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V tabulce ¢. 6 a v grafu €. 3 jsou zaznamendny vysledné soucty v jednotlivych rovinach,
které jsou testovany v ramci sebeposuzovaciho dotazniku. Z tabulky 1 grafu je patrné, ze
ucitelé ve mésté nevykazuji signifikantn€ vyznamny rozdil v prozivani inavy v ¢ervnu a
v z&fi. Nepatrny rozdil, ale statisticky nevyznamny, zaznamendvame v emocni roving, kdy

ucitelé v zafi vykazuji urCitou nestabilitu a rozkolisanost.

Tabulka €. 7: Soucty hodnot rovin na venkové 6/2011 a 9/2011

Sebeposuzovaci roviny Kognitivni | Emocionalni | Télesna | Socialni
ZSV1,Z8V2 6/2011 243 218 239 240
ZSV1, ZSV2 9/2011 391 302 421 398
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Graf é. 4
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V tabulce ¢. 7 a vgrafu ¢. 4 najdeme vysledné hodnoty v jednotlivych rovinach
sebeposuzovaciho dotazniku ucitelti na venkové. Z tabulky 1 grafu je opét patrné, Ze ani na
venkove neprozivaji ucitelé tnavu signifikantné odlisné v €ervnu 1 v zafi. V zéfi je opét

vidét mensi nestabilitu v emocni roving, neni ale statisticky vyznamna.

Tabulka €. 8 Priimérné hodnoty v jednotlivych rovinach

Sebeposuzovaci roviny | Kognitivni | Emocionalni Télesna Socialni
9 ) (%] (%]
ZSM 1, ZSM 2 6/2011 16,55 13,69 16,04 16,02
ZSM 1, ZSM 2 9/2011 16,48 11,68 15,40 15,78
ZSV 1, ZSV 2 6/2011 17,36 15,57 17,07 17,14
ZSV 1, Z8V 2 6/2011 17,00 13,13 18,30 17,30

V tabulce ¢. 8 jsou zaznamenany primérné hodnoty jednotlivych rovin v porovnani mezi
uciteli z mésta a uciteli z venkova a také porovnani jednotlivych rovin mezi primérnymi
hodnotami naméfenymi v ¢ervnu a v zafi. Z primérnych hodnot zaznamenanych v tabulce
se potvrzuji skutecnosti, ze ucitelé nevykazuji signifikantné¢ vyssi inavu ve mésté a ani

neprozivaji vyssi unavu v ervnu.
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Hypotéza H1 - UCcitelé naSeho vyzkumného vzorku prozivaji signifikantné vyssi tnavu
v ervnu, nez v zaii se nepotvrdila, nebot pii Setieni vyznamnosti rozdilu dvou
aritmetickych pramérti dle Studentovych t-testl byla vypocitana hodnota porovnana
s tabulkovou hodnotou na hladiné vyznamnosti 0=0,05. Mizeme fict, Ze neni statisticky
vyznamny rozdil mezi pruméry v sebeposuzovacich rovinach v Cervnu a v zafi ani ve

mésté ani na venkove.
Hypotéza H 2 — UCcitelé ve mésté prozivaji signifikantné vys$i tinavu nez ucitelé na

venkové se rovnéz nepotvrdila. Na zéklad¢ vypoctl nebyl zjistén signifikantné vyznamny

rozdil mezi pedagogy pusobicimi ve Skolach méstskych a venkovskych.

Tabulka ¢. 9

Cerven Celkem
unava

Praxe -,332
,013

56

zo |-

Z.ari Celkem
unava

v -,208
p 101
N 63

Hypotéza H 3 — S piibyvajicim vékem a délkou pedagogické praxe se signifikantné unava
zvysSuje - se nepotvrdila, pouzila jsem opét Studentiv t-test pro nezavislé vybéry. F —
testem jsem ov¢étila, zda jsou rozptyly zdkladniho souboru stejné, v nasem piipadé nebyly,
proto jsem pouzila t-test pro rozdil vybérovych priméri dvou nezdvislych vybérh.
Z Setteni vyplynulo, Ze naopak ucitelé s vétsi pedagogickou praxi podléhaji pracovni tnavé

mén¢ nez jejich mladsi kolegové.

9.6 MozZnosti FeSeni inavy dle vyjadieni uditelii
Soucasti dotazniku, ktery dostali pedagogové do rukou v Cervnu, byly i navrhy, jak
vzniklou tinavu fesit v podminkéach §koly béhem $kolniho roku. Slo mi o to, zjistit, ktera

feSeni jsou ucitelim blizkd, a jakym smérem se mohou ubirat snahy vedeni Skol pomoci
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v tomto sméru ucitelim feSit jejich mnohdy nelehkou situaci. Pedagogové hodnotili

stupnici: 1 nejvice vyhovujici........ az 5 nevyhovujici, nerealné.

Predlozila jsem celkem pét ndvrhi:

11. Ucitelé 1. 1 II. stupné¢ by méli mit po uzavieni cyklu Skolni dochazky ,,své* tiidy

alespon jeden rok bez tfidnictvi.

12.  V pribéhu skolniho roku mit k dispozici Skolniho psychologa nejen pro potieby a

problémy 74k, ale 1 pro osobni pohodu a prevenci unavy.

13.  Uspofadani team buildingu zaméfené¢ho na posileni zdravé kolektivni atmosféry a

prevenci mobbingu na pracovisti.

14. Rozsifeni pravomoci ucitele ve smyslu pisobeni zejména na vychovnou stranku

zakl a t€snéjsi spoluprace s rodici.

15. Jiny navrh, vlastni, ktery ucitele napadl.

Navrhy feSeni vedouci ke zmirnéni unavy dle pozadavku ucitelli — viz ptiloha €. 2.

Tabulka ¢. 10 Navrhy FeSeni krizové inavy ucitelii

Navrh ¢. 1 2 3 4

Ucditelé ve mésté nejvice Zadouci | 28 | 22 12 19
nevyhovujici 2 8 9 10

Tabulka €. 11 Navrhy FeSeni krizové unavy uditeld

Navrh &. 1 2 3 4

UCcitelé na venkové | nejvice Zadouci 5 3 0 2
nevyhovujici 0 0 2 0
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Z grafli i tabulek je patrné, ze ucitelé uptednostiiuji nejdostupnéjsi a v praxi nejlépe
proveditelné feSeni — alesponi jeden Skolni rok bez tfidnictvi, coz u vétSich Skol nebyva

wewr

Skoly, které nemaji mnoho uditeli ,,navic*, tedy netfidnich, aby mohli alternovat za
unavené, a také slozit&ji se to bude provadét na I. stupni ZS. ZaleZi na organizaci a vedeni
Skoly, jak tuto situaci zvladne, v praxi by to znamenalo upravit Givazky ucitelt a upravit
pocet vyucovacich hodin ve tfidach, ale je to nejsnadnéjsi a také nejlevnéjsi feSen.

I druhé varianta, tedy pritomnost Skolni psychologa, je mezi uciteli vitand zvlasté
ve méstd. Rada $kol jiz tuto moZnost v praxi vyuziva a zatim se osvédéuje hlavné ve

velkych zakladnich Skolach na sidlistich. Je potéSitelné, Zze psychologové maji tuto divéru

a ucitelé i vedeni Skol vnimaji jejich roli jako nezbytnou.
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10 DISKUSE

Cilem této prace je zamétfeni na jednotlivé aspekty ucitelské profese a také
zamySleni nad tim, jaké moZné jevy a vlivy piisobi na pedagogy v jejich pracovnim
nasazeni. Zajimavé jsou predpoklady jednotlivych hypotéz tykajicich se unavy pedagogt.
Vyzkumné studie ukazuji, Ze ucitelské povolani patii k psychicky nejnarocnéj$im profesim
s vysokou mirou opotfebeni organismu. Unava a s ni spojeny stres &i postupné vyhoteni
organismu patii mezi jevy, kterym ucitelé vice €1 méné odolavaji. Lékati dokonce hovoti o
ucitelském stresu jako o nemoci z povolani. Unaveny a vystresovany ucitel ma tendenci
pfenaset své problémy nejen na ¢leny své vlastni rodiny, ale i na své zaky. Tato skute¢nost
se nasledné projevi v neptiznivé atmosféfe ve tfid€ i ve vykonech a nastaveni samotnych
zakl. Vefejnost zpravidla tyto problémy nevidi, ¢asto pouze mnozi lidé zavidi ucitelim
jejich volné dny a kratsi pracovni dobu. Pfiprava na vyucovani, opravovani pisemnych
praci, realizace projektt a dalsi aktivity zstavaji pfed o€ima vefejnosti skryty.

Neptiznivé pusobi i fakt, Ze ve skolach populace ucitelt starne, jak vyplynulo
z dotazniktl, pfevazna vétSina kantor pracuje ve Skolstvi vice nez dvacet let. Na venkové
je situace pfiznivéjsi, uci tam nejvice uciteld ve vEkové kategorii 31 az 40 let. Tato
skutecnost se samoziejmé odrdzi i v délce pedagogické praxe a nésledné i1 v projevech a
prozivani tnavy. Na otazku, zda premysleji o zméné povolani ¢i odchodu z ucitelské
profese, odpovidali v prevazné vétSiné ne (32 respondentit v ¢ervnu a 35 respondentil
v zaf1). Mlizeme tedy usuzovat, Ze ucitelé zatim ze Skolstvi neutikaji, moZzna se na této
skutecnosti projevila i probihajici krize a nasledny nartst poc¢tu nezaméstnanych, tudiz 1
omezeni moznosti vybéru jiné profese.

Skutecnost starnuti populace uciteli se samoziejmé promitad do celkové atmosféry
ve Skole, u starSich kantor pfevazuje mnohdy apatie, rezignace a nechut’ cokoli ménit
nebo zkouSet. Navic maji stdle pfed ofima méfitko diiveéjSiho stavu Skolstvi, kterym
srovnavaji stadvajici vzniklé situace. Mladi ucitelé pfichazeji s ur€itymi idedly a
nedostatkem praxe do vyucovaciho procesu, rozhlizeji se, ¢asto se jim podafi v pomérné
kratké dobé& najit 1épe placené misto mimo Skolstvi (patrné zvlasté u jazykait a ucitelt
ICT) a odchéazeji. Stfedni generace ucitelll stiidavé zkouSi nové metody, snazi se
dovzdélavat se, pracovat na sob¢, n€kteti Casem rezignuji a ti sluzebné nejstarsi se tési do
dichodu. S témito atributy souvisi i otdzka spravedlivého odméinovani uciteli ve skolach.

Reditelé vyuZivaji moznosti osobnich ptiplatki &i jinych zvyhodnéni k motivaci nékolika
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muzu, kteti v zakladnich Skolach ziistavaji a také k udrzeni ucitelii cizich jazyka, mnohdy
na ukor finan¢niho ohodnoceni jinych kvalitnich pedagog.

Pokud se zamyslim nad tim, pro¢ ucitelé v obou zkoumanych lokalitach neprozivaji
jinou miru Unavy, konkrétné¢ v Cervnu vysSi nez v zéfi, pak mizeme hledat odpoveéd’
napftiklad ve fungovani psychologického efektu oekdvani prazdnin a volnych dnt. Tady
mé napada spontanni odpovéd’ jedné z ucitelek méstské Skoly pifi vybéru moznosti feseni
unavy, ze odmita team building a podobné aktivity pravé z toho divodu, ze si nejlépe
odpocine, kdyz travi volno mimo ucitelsky kolektiv. S timto ndzorem jsem se setkala
nes¢etnékrat. UcCitelé také své povolani v pfevazné vétsing berou jako své poslani a inavu
¢1 vyCerpani vnimaji jiz jako nezbytnou soucast své profese. Pokud se uciteli dlouhodobé
nedafi uspokojivé zvladnout urcité situace, pak by se mél zamyslet nad tim, jak zménit sviij
pfistup a nasledn¢ své chovani v konfliktech, aby nalezl jiné moznosti, jiné socidlni
interakce, a aby se pokusil o uspokojivou komunikaci. Tiid¢ je tieba sdélit jiz na poCatku
vyuky cil hodiny, kterého maji zaci pod vedenim ucitele dosahnout, jaké formy prace
budou uZzivat a jaka pravidla si spole¢né stanovi. U€itel pak miize behem vyucovani pouzit
osvédcené ritualy k odlehceni tématu, stiidat rizné formy prace a to vSe zptijemnit kapkou
humoru. Je tfeba vyhnout se vyhruzkam a negativistickému jednani 1 mysleni. Radovat se
z toho, co uZ umime a tam, kde je to mozné, chvalit a povzbuzovat. Ucitelé¢ také nesmi
zapominat na nutnost dil¢ich pfestdvek a uvolnéné cinnosti. Jsou nutné k obnoveni
ztracené energie zakl i samotnych kantora.

Druhd hypotéza, ve které jsem vyslovila ptredpoklad, ze ucitelé ve mésté prozivaji
signifikantné vyssi Unavu nez ucitelé na venkové, se také nepotvrdila. Ziejmé rozdily
v podminkach méstskych a venkovskych Skol nebudou tak velké, jak jsem ptredpokladala.
Je také mozné, Ze zapusobil i1 fakt, ze mnoho uciteld pisobicich na venkové, bydli ve
meéstech a do Skoly pouze dojizdé€ji. Pfi vyhodnocovani dotaznikti mne piekvapil vysledek,
ktery hovofi o tom, Ze sluzebn& star§i ucitelé nejsou tolik unaveni jako jejich mladsi
kolegové. Tento predpoklad v souvislosti s tieti hypotézou ziejmé vyplyva ze skutecnosti,
ze starsi ucitelé maji své osvédcené strategie zvladani tinavy, nebo jsou na vysokou miru
unavy a vycerpani zvykli. V tomto bod¢ nebyl signifikantni rozdil ani mezi venkovskymi a
meéstskymi uciteli.

Situace ucitelt na zakladnich $kolach je slozitd mimo jiné 1 v tom, ze Skoly bojuji o
kazdého zéka nejen mezi sebou navzijem, ale také s viceletymi gymnazii, kterd chtéji
naplnit rocniky a pfitom zachovat stavajici kapacitu ucitelti. Zakladni Skoly jsou pak

nuceny v ramci konkurenéniho boje o zdky vymyslet nové strategie, aby ziskavaly nové
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prvilaCky a zaroven udrzely na své skole co nejvice zakl az do devatého ro¢niku. Znama je
situace devatych tfid zdkladnich Skol, kdy Zéci jsou si az moc dobfe védomi, ze diky
vysoké nabidce stfednich Skol se dostanou bez problémil a bez vét§i ndmahy na vétSinu
z nich. Jejich chovani se pak pravé po piijeti na stfedni Skoly radikélné méni a dochazi
Casto k rozvolnéni uciva a velkym problémiim s kazni.

Nelze zapomenout také na dileZitou roli feditelii Skol. Osobnost feditele a styl
fizeni se hluboce promita do celkové atmosféry fungovani Skoly 1 mezilidskych
kolegialnich vztahi.

Uvahy nad vysledky prizkumu mne vedou k moznostem dalsiho prozkoumani, jaké
konkrétni individudlni strategie a taktiky ucitelé pro zvladani tinavy pouzivaji, jak tyto
strategie funguji a jak se navzajem lisi. Jak bojuji s tnavou starsi kolegové a jak zacinajici

ucitelé. V tomto sméru vidim dal§i moznosti zkoumani této aktualni a zajimavé tématiky.
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11 ZAVER

Cilem mé prace bylo zjistit, jak ucitelé prozivaji inavu, co si o ni mysli a jaké
moznosti zvladani uUnavy povazuji za piinosné. Vysledky vyzkumného Setfeni nelze
vzhledem k rozsahu vybraného vzorku zobecnovat na celou populaci uciteld, poskytly vSak
ramcovy pohled o stavu Gnavy ucitelll v menSim okresnim mésté a na vesnici. Na zaklad¢
téchto vysledkl 1ze konstatovat, ze unava ucitelll zkoumanych zakladnich $kol nedosahuje
vysoké urovné a neptedstavuje pro vykon pedagogické profese vétsi riziko. Respondenti,
ktefi vykazali tinavu nebo s ni spojené syndromy, by méli vzniklou situaci fesit bud’ svymi
osvédCenymi protiunavovymi technikami, nebo vyhledat odbornou psychologickou ¢i
psychoterapeutickou pomoc.

Profese ucitele bude i1 nadale naro¢na jak z hlediska odborného, tak 1 z hlediska
vychovného. Proto je tfeba v budoucnu tnavé a stresu ucitelti predchazet, a to projekty,
které by mély za cil prib&zné sledovat a diagnostikovat tnavu v pravidelnych ¢asovych

intervalech a pomoci terapie u¢inn¢ pifedchdzet naslednému stresu a vyhoteni uciteld.
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12 SOUHRN

Bakalaiska diplomova prace Unava uditelti béhem $kolniho roku je rozdélena na
dvé¢ ¢asti — teoretickou a praktickou, které jsou obsazeny v deseti kapitolach.

Uvodni kapitoly jsou vénovany tnavé, jejim symptomiim a projeviim a také tomu,
jakym zpiisobem muze Gnava ovlivnit pracovni vykon. Nasledné jsem se zamyslela nad
klicovymi zdroji inavy a nad tim, do jaké miry zvySuji pracovni unavu ucitelii. VSechny
zdroje tinavy plsobi negativné a maji také vazné zdravotni diisledky. Hodné prostoru jsem
vénovala predpokladim vzniku tnavy u ucitelli, které vyplyvaji ze samotnych principt
ucitelské profese a obecné pozadavkli na ucitele kladenych, vét§i ¢ast pak zaujimaji
osobnostni rysy ucitell, které mohou mit klicovy vyznam pro vznik tnavy a vycCerpani.
V souvislosti s prozivanim tUnavy jsem se vénovala také motivaci uciteld ve Skolstvi a
konfrontovala jsem ji pfimo se situacemi ve Skolach.

Nelze zapomenout také na soucasné zmény ve spolecnosti i v ucitelské profesi jako
zatézove faktory, dalezité jsou i vzajemné souvislosti mezi vékem, pohlavim a unavou.
Tato skute¢nost utvafi urcita specifika ucitelské profese napiiklad v oblasti jednani,
chovani nebo rozhodovani. Problematice zdravi a rizikovym faktorim, které mohou
ohrozit zdravotni stav ucitelll, jsem vénovala pomérné mnoho prostoru, zajimava je zminka
o pojmu salotogeneze, ktery se zabyva fyzickou a psychickou odolnosti, ur¢itymi
hygienickymi navyky a celkovym stavem organismu jedince. VSechny zmiflované faktory
pak hraji klicovou roli v otdzce zdravi ucitelt a jejich postoji k vlastnimu zdravotnimu
stavu.

Prevence Unavy a vycerpani, zdrava psychohygiena, ziskavani odolnosti organismu
1 nebezpecné strategie zvladani tnavy — to jsou témata, kterd oteviraji prostor k dalSim
ivahdam a otazkam. Cast textu jsem vénovala také souboru doporuéeni, kterd mohou
pracovni Unavu zmirnit, patii sem zminka o principech zdravého zivotniho stylu, aktivni
relaxaci 1 potiebé mimopracovnich zajmi a konicka.

Dalsi ¢asti prace zkoumaly miru tnavy a nachylnosti k unave ucitelti zakladnich
Skol ve mésté a na vesnici. Vyty¢€ila jsem vyzkumné cile, otazky a hypotézy. Popsala jsem
zkoumany soubor, nastinila jeho vlastnosti a nasledné¢ jsem se veénovala organizaci
vyzkumu. Pro zjistovani miry Unavy uciteli jsem pouzila upraveny sebeposuzovaci
dotaznik Henninga a Kellera a v pfiloZzenych tabulkach a grafech jsem dokladala jednotliva

zjisténi. Cilem srovnavani bylo porovnat miru tnavy uciteli ve mést¢ a na venkové
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v ¢ervnu a v zaii a také porovnat miru unavy uciteli v souvislosti s délkou pedagogické
praxe. Analyzovala jsem zjiSténé data a dokladala jsem vysledky v ptiloZzenych tabulkach a
grafech. Zjistila jsem, Ze rozdil v mife Gnavy mezi hodnotami naméfenymi v ¢ervnu a
v zafi neni statisticky vyznamny a také neni statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotami
naméfenymi u uciteli ve mésté a na venkové. Pfi hodnoceni miry tunavy ucitell
v souvislosti s délkou pedagogické praxe se také neprojevil signifikantni rozdil mezi
zkoumanym vzorkem ucitelli, pouze vysla najevo zajimava skutecnost, Ze sluzebné starsi

pedagogové vykazuji mensi pracovni inavu, nez jejich mladsi kolegové.
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Ptiloha €. 1: Formular zadani diplomové prace

Univerzita Palackého v Olomouci Studijni program: Psychologie
Filozoficka fakulta Forma: Kombinovana
Akademicky rok: 2011/2012 Obor/komb.: null (null)

Podklad pro zadani BAKALARSKE prace studenta

PREDKLADA: ADRESA: OSOBNI CiSLO:
Mgr. Ivana Krizakova Pod Skalkou 16, Novy Ji¢in 110090
TEMA CESKY: Unava ugitelti béhem $kolniho roku
NAZEV ANGLICKY: Tired of teachers during the school year
VEDOUCI PRACE: PhDr. Eleonora Smékalové, Ph.D.
ZASADY PRO VYPRACOVANI: viz dal3i list
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Paulik, K. (2010). Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada
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Vagnerova, M. (2000). Psychopatologie pro pomahajici profese. Praha: Portal.

Podpis studenta:...........cooeiiiiiiii Datum: 29. 4. 2011
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Zasady pro vypracovani:

1. Studium literatury z oblasti psychologie osobnosti, vyvojové, pedagogické a
klinické psychologie (zaméfené na otazky pracovni zatéze, stresu a inavy u uciteli,
dalsi témata: naroky na praci ucitele, vyskyt negativnich emoci u uciteli v kontextu

Skoly, otazky klimatu ucitelského sboru a ptibuzné pojmy).

2. Zpracovani osnovy teoretické ¢asti prace — porovnat rizna teoreticka pojeti stresu
v souvislosti s praci ucitelii, vybrat jedno z pojeti jako vychodisko pro vyzkumnou
¢ast, pridat prehled téch situaci, které piinaseji negativni emoce u uciteld, (pracovni
zat¢z, nahromadéni ukold, Spatné vztahy atd.....), zamé&fit se na situace navozujici

unavu, vycerpani az syndrom vyhoteni.
3. Zpracovani projektu vyzkumu — doporucen je kvantitativni ramec vyzkumu —
zformulovani vyzkumného problému, vyzkumného zaméru, stanoveni cili a

hypotéz, vybér vyzkumného vzorku, metod a zpiisobl zpracovani.

4. Pribézné zpracovani teoretické ¢asti prace — doplnéni dle vyzkumného zaméteni a

dil¢ich vystupi z vyzkumu.
5. Realizace vyzkumu dle zpracovaného projektu (osloveni vedeni Skol, promySleni
zpisobu administrace, analyza a vyhodnoceni ziskanych udaji), pisemné

zpracovani praktické ¢asti prace.

6. Diskuse, pfinosy prace.
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Piiloha ¢. 2: Sebeposuzovaci dotaznik pro ucitele

VazZeni uditelé,

predkladam vam dotaznik, ktery bude soucasti mé bakalaiské prace. Dovoluji si vam
nabidnout 20 otazek, které se tykaji inavy a stresu béhem Skolniho roku. Stejny dotaznik
obdrzite na zacatku nového skolniho roku. Zaroven Vas chci pozadat o vyplnéni dotazniku
tykajiciho se zptsobt zvladani stresu.

Dékuji vam za pochopeni a ochotu odpovédét na predlozené otazky.

Pohlavi: ...... zena  ....... muz

Vek:.........let

Velikost ucitelského sboru: ........do 15 osob
veveeen.0d 15 do 50 osob
......... nad 50 osob

Vasi Skolu #idi: ... zena (feditelka)
......... muz (feditel)

Pisobitena: ... L. stupni ZS

......... I1. stupni ZS

Vase skolaje: ... meéstska
......... venkovska
Vase skolama: ... méné nez 150 zaka

......... 150 — 300 zaka
......... vice nez 300 zaka

Mate tfidnictvi? ... ano

Mate piipadné jesté dalsi funkci?
(metodik prevence, vychovny poradce, koordinator SVP atd.)

Kolik let ptiblizné piisobite ve Skolstvi? .................... let
Vas pracovni tivazek je:  ......... plny
......... casteCny
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Dotaznik obsahuje 20 otazek, které¢ si pozorné piectéte a kiizkem X vyznacte svoji
odpovéd’ na pripojené skale. Odpovidejte prosim podle toho, jak se citite v poslednich

dnech.

(1- souhlasim, 2- ¢aste¢n¢ souhlasim, 3- nevim, 4 - mirn¢ nesouhlasim, 5 - nesouhlasim).

1. Rychle se unavim a hiife ziskdvam novou energii.
2. V pondé¢li rano se té§im do prace.

3. Vycerpava mé neustale se vychovné angazovat.

4. Po ptichodu z prace potiebuji chvili absolutni klid.

5. Ztracim z4jem o témata tykajici se mé profese.

6. Mam problémy se spankem (budim se, necitim se odpocaty).

7. ,,Véazne* komunikace s kolegy.

8. Jsem vice nervozni a popudlivy.

9. Obtizn¢ se soustied'uji.

10. Raduji se z vysledkil své prace.

11. Ve vypjatych situacich se citim bezmocny.

12. Nemam chut’ pomahat problémovym zaktm.

13. Casto pocit'uji nedostatek uznani &i ocenéni.

14. Nové poznatky a zazitky mé nezajimaji.

15. Rozciluje mé, jak Zaci jednaji.

16. Frustrace ze Skolni prace narusuje mé soukromé vztahy.
17. Mivam bolesti hlavy.

18. Pocit'uji neurcité psychické napéti.

19. Hledam ,,unik* ve svych zalibach (sport, hudba).

20. Pfemyslim o odchodu z ucitelského povolani.

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5
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Jesté mi, vazeni ucitelé, dovolte nékolik otazek, které se tykaji navrha na feSeni krizové
unavy u kantorl. Opét pomoci $kél rozhodnéte, jaké navrhy by byly nejptinosnéjsi a
zaroven realné ve Skolni praxi, aby se ucitelé citili co nejmén¢ unaveni a vycerpani.
(hodnoceni: 1 nejvice zadouci,...az 5 nevyhovujici, nerealné)

Navrh €. 1:
Ttidni ucitelé na I. 1 II. stupni by méli mit po uzavieni cyklu skolni dochéazky ,,své* tiidy
alesponi jeden rok bez tfidnictvi.

Névrh ¢. 2:
V pribéhu Skolniho roku mit k dispozici Skolniho psychologa nejen pro potieby a
problémy zaki, ale 1 pro osobni pohodu a prevenci syndromu vyhoteni.

Navrh €. 3:
Usporadani team buildingu zaméteného na posileni zdravé kolektivni atmosféry a prevenci
mobbingu na pracovisti.

Navrh €. 4:

Rozsiteni pravomoci ucitele ve smyslu zdravéjsiho plsobeni zejména na vychovnou
stranku zaktl a tésnéjsi spoluprace s rodi¢i. V tomto smyslu se jiz dlouhou dobu uvazuje o
tzv. ,,smlouvach® mezi Skolami a rodi¢i, ve kterych se rodice zavazuji, ze zajisti
dodrZovani pravidel chovani tykajicich se jejich déti. Co vy na to? Povazujete toto feSeni
za jedno z mnoha, které pfispéje k celkové pohod¢ a spokojenosti ucitelti ve skole?

Navrh €. 5:
Jiny, V4&s, néco, co mé nenapadlo...
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