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Anotace

Diplomova prace se zabyva psychickou kondici uciteld. Cilem teoretické ¢asti
Vv diplomov¢ praci je definice zakladnich pojmt, které s tématem souviseji, vymezeni
pojmu k psychické kondici uditelti a k jeji revitalizaci. Zvlastni pozornost je vénovana
syndromu vyhoteni, protoze pravé ucitelé jsou znacné ohrozenou skupinou. Prakticka
Cast je provedena kvalitativnim vyzkumem. Prostfednictvim polostrukturovanych
rozhovori jsou u uiteltl v pedagogické praxi zjistovany subjektivné vnimané pficiny

stresu a strategie, kterych pouzivaji k udrzeni psychické a profesni kondice.
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Annotation

The dissertation deals with mental condition of teachers. Theoretical part of the
dissertation aims to define basic terms related to the main topic, delimit terms to mental
condition of the teachers and to its revitalization. Special attention is dedicated to burnout
syndrome, because teachers are considerably threatened group. Practical part is made by
qualitative research. Via semi-structured interviews are investigated causes of teachers’s

stress and strategies, which are used to maintaining mental and professional condition.
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Uvod a motivace Kk volb& tématu

Podle mého nazoru je povolani uditele v soucasné dobé jedno z nejvice stresujicich
profesi. Na ucitele je kladena spousta naroki. Ocekéava se od nich, ze budou zaky nejen
vzdélavat, ale i vychovavat. Pomdhaji jim osvojovat si znalosti, dovednosti a zaroven
rozvijet jejich osobnost. I ze své zkuSenosti vim, Ze mnohdy plni roli kamaradu, rodi¢t ¢i
psychologt. Neustale fesi rizné problémy a konflikty zakid. Musi plnit tkoly zadané
vedenim Skoly. Spoustu ¢asu a Usili jim zabere planovéni a ptiprava a v soucasné dobé

I stale vice administrativy. I na této profesi se projevuje zrychlené tempo dnesni doby.

Uvédomuji si naroc¢nost tohoto povolani a vim, ze je velmi dulezit¢ piekonavat
psychickou pracovni zatéz, kterd s profesi ucitele souvisi. Toto téma jsem si zvolila pravé
proto, Ze 1 ja se snad brzy stanu uclitelkou a zjistim, Zze mé vysnéné povolani m4 i stinné
stranky. Praci lze tedy brat i jako pfipravu a pouceni do budoucna. Je dulezité, aby se
¢lovek citil dobfe a nasel urcitou rovnovahu ve svém zivoté. Neni snadné rozlozit energii
mezi svou rodinu, praci a pratele. Také bychom neméli zapominat na sebe a své zaliby.
Pokud je ¢loveék spokojeny a odpocaty, projevi se to i v jeho chovani a jednani. Prace ho
bude vice bavit a bude ve svém povolani i vice GspéSny. Proto by ucitelé nemcli
zapominat pecovat o svou psychiku, snazit se vytézit dostatek casu na relaxaci a nabrani

novych sil.

Text diplomové prace je rozdélen na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti se
zabyvam nejprve ucitelskym povolanim, jeho pracovni naplni a psychickou odolnosti.
Dalsim tématem je stres, vliv stresu na naSe zdravi a také zvladani zatéZovych situaci.
Jedna z kapitol se zamétuje na syndrom vyhoteni, coz je v soucasné dob¢ aktualnim
tématem piedev§im v pomahajici profesich. A pravé ucitelé jsou velmi ohroZenou

skupinou. Pozornost je také vénovana psychohygiené.

Ve vyzkumné Casti jsem se zamétila na piistupy ucitelti ke své profesi. V dnesni dobé
jsou ucitelé ¢asto probiranym tématem Siroké vefejnosti i médii. Mym hlavnim cilem je
zjistit, jak svou praci vnimaji naopak ucitelé a jaky maji vztah ke svému povolani.
Prostiednictvim vysledkl ziskam nazory pedagogl na svou profesi a pfiblizim naro¢nost

tohoto povolani.



TEORETICKA CAST

1 Povolani uditele

Ucitelské povolani patii mezi pomahajici profese. Jedna se o povolani, kterd se zabyvaji
vedenim ¢i pomoci druhym. Sluzba druhym vyzaduje jisté osobnostni dispozice, vzdélani

a ¢asto i ochotu pfinaset obéti (Jankovsky, 2003, s. 157).

Povoléni ucitele klade nesnadné a psychologicky rozmanité naroky. Ucitelé se podileji
na vyvoji déti a mladistvych. Od ucitele ocekavame, ze bude zidky vzdélavat,
zprostiedkovavat jim rizné védomosti, dovednosti a také je vychovavat. Rozvijet jeho
z4jmy, postoje a schopnosti. Neustale musi udrzovat kézen, ¢asto si nosi svou praci domt,
a tak nema tolik ¢asu na odpocinek. Musi snaset kritiku inspektort, nadfizenych, rodi¢t
i sdélovacich prostiedkd. Musi si osvojit ptislusny obor a neustale se v ném zdokonalovat,
organizovat nejen svou Cinnost, ale i ¢innost zaku. Prohlubovat poznatky a metody
Vv oblasti pedagogiky a psychologie, které jsou potfebné pro poznavani zaka. Dale
adekvatné komunikovat se zaky, s jejich rodici, kolegy i nadfizenymi. Pfedevsim by mél
pecovat o své télesné a dusevni zdravi (Cép, Mares, 2007, s. 264-266; Fontana, 2003,
s. 371).

Toto povolani je navic narocné proto, ze ucitel pisobi na ostatni celou svou osobnosti.
Mnohdy se stava pro zaky vzorem, ptebiraji jeho ndzory, hodnoty a napodobuji jeho

chovani (Holecek, 2014, s. 13).

Piedpokladem pro efektivni praci ucitele je znalost toho, co jeho zakiim pomaha ve
vyucovacim procesu. Dilezité jsou védomosti ucitele o daném oboru a znalost riznych
metod. Dale rozhodovani béhem ptipravy 1 béhem samotného vyucovani, které je
zamefené na dosazeni nejlepSich vysledka. Podstatné je také jednani, chovani a snaha

ucitele pomahat zaktim k uceni (Kyriacou, 1996, s. 20).

Ucitel, ktery byva oblibeny u zaki, dokaze vSe dobie vysvétlit. Zaroveit ma i potiebnou
autoritu. M¢l by byt trpélivy, disledny a rozhodny. Dobry ucitel by m¢l mit zdravou
sebediveéru. Mnoho zacinajicich uciteli neztistane ve Skolstvi proto, Ze nezvladaji udrzet
kazen a nemaji autoritu. To mizZe byt zpiisobeno pravé nizkym sebevédomim. Dulezity
je také vztah k druhym. Nejen k détem, ale i k rodi¢tim, spolupracovnikiim a nadfizenym.

Ucitel by se m¢l dokézat vcitit do druhych. Je po ném vyzadovéna jistd dominance, ale
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zaroven by mél byt pratelsky k détem. Piedev§im na prvnim stupni je na misté projevit
svou ndklonnost k détem. Kazdy ucitel by mél byt zdroveit zodpovédny ke své praci

(Holegek, 2014, s. 19-23).

Ucitelské povolani vyzaduje obecné schopnosti, tedy pfedev§im dostate¢nou inteligenci.
Dulezitou roli hraje i emocni inteligence. To, jak ucitel dokaze ovladat své emoce a zda
je dostatec¢né citlivy. Rozhodujici je také nadani pro tuto profesi a kvalita specialnich
schopnosti ucitele. Do specialnich schopnosti Ize zatfadit pedagogicko-didaktické
schopnosti, psychodidaktické schopnosti, pedagogicky takt, expresivni schopnosti

a schopnost sebereflexe.

U pedagogicko-didaktickych schopnosti je dilezita perfektni piiprava a realizace
vyucovaci hodiny, plnéni vyucovacich cili, volba vhodnych metod a pomucek.
Predpoklada se, ze ma ucitel dobré organiza¢ni schopnosti. Psychodidaktické schopnosti
vyzaduji, aby se ucitel nezajimal pouze o védomosti zéka, ale i o jeho osobnost, emoce
a vhodnou motivaci. Pedagogicky takt zahrnuje empatii, tedy uméni vcitit se do zékovy
psychiky. Také tzv. pedagogicky optimismus, kdy ucitel véfi v tspeSny vyvoj zaka, snazi
se nachazet jeho lepsi vlastnosti. Ucitel musi byt spravedlivy a objektivni. Pfi vyuce by
mél klast na zdky pfimétené naroky, ale zaroveit by m¢l byt ptatelsky a ndpomocny.
Expresivni schopnosti umoznuji predat zakiim nejen védomosti, ale i postoje a emoce.
Tyto schopnosti zahrnuji i mimiku, gesta a uméni pracovat s hlasem. Schopnost
sebereflexe poskytuje uciteli zpétnou vazbu. Umoziiuje mu uvédomit si své prednosti ¢i

nedostatky. V ¢em by se mél zlepsit, co se mu povedlo atd. (Holec¢ek, 2014, s. 30-36).

Do veskerého ucitelova plisobeni se promita jeho osobnost. Ovliviiuje podminky, béhem
nichZ ptisobi 1 dosazené vysledky. Pro uspéch ucitele je dulezitd jeho rozhodnost,
cilevédomost 1 dislednost. Vyznamna je také socidlni zralost. Ucitel by m¢l byt
emancipovany a zaroven orientovany na ostatni lidi, mél by se dokézat vZzit do situace

druhych. M¢l by si byt védom svych povinnosti a prav (Patizek, 1988, s. 30-31).

Profesni vyvoj uciteli 1ze rozdélit do jednotlivych etap. Nejprve je to volba tohoto
povolani, tedy motivace k danému studiu. Dalsi etapu Ize nazvat jako ,,zacinajici ucitel.*
Prvni rok je povazovan za diileZitou a rozhodujici zkuSenost. Teprve béhem toto obdobi
se ukaze, co vSechno tato profese obnasi. Nasledujici roky probiha adaptace. Ptiblizné po

peti a vice letech se ucitel stdva zkuSenym ve svém oboru. Pro zavéreCnou etapu se
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mnohdy uvadi termin syndrom vyhoteni (burnout syndrom). Ucitel pracuje bez nadSeni

a prace ho vycerpava (Pricha, 2002, s. 23-28).

2 Psychicka odolnost

Psychické odolnost neboli resilience je schopnost ¢lovéka zvladat naro¢né zivotni situace.
Pro duSevni odolnost je velice diilezity optimismus. Také je dllezité pracovat na vztazich,
umét za sebe pievzit odpovédnost a podilet se na utvafeni své budoucnosti. Psychicka
odolnost je nejvice zkouSena béhem zavaznych Zivotnich udalosti jako je vaZzna nemoc ¢i
smrt blizkého. Urcitou miru psychické odolnosti potiebuje ¢lovek i na pracovisti. Stale
vetsi mnozstvi prace, velky tlak a ¢asté zmény, tomu vSemu je tfeba se branit. DusSevni
odolnost je nezbytnd i v Soukromi. Vztahové ¢i financni problémy pifedstavuji také

zna¢nou zatéZ (Gruhl, Korbacher, 2013, s. 10-12).

Pro védomé zvladani stresu se uziva pojmenovani coping. V podstaté jde o zvladani
naro¢nych stresovych situaci. Pod timto pojmem je mozné nalézt spoustu postupt, jak se

vyrovnat s psychickym tlakem (Paulik, 2010, s. 79).

Povolani ucitele patii po psychické strance k naronym povolanim. Organismus
vynaklada velké usili, aby odolal zatézovym situacim. U¢itelé musi fesit rizné konfliktni
situace, odolavat hluku, a ptedev§im maji velkou zodpoveédnost za své zéky. To vSe ma
vliv na jejich duSevni i fyzické zdravi. Ucitel, ktery dokdze predchézet stresu a nauci se
ho zvladat, byva vyrovnané;jsi a spokojengjsi. To se pak odrazi i na jeho préci a atmosféie

ve tiidé (Simickova-Cizkova, 2010, s. 51-52).

Na tomto povolani je také narocné, Ze ucitel musi zvladat vSechny pracovni naroky ihned
od pocatku nastupu do zaméstnani. Musi plnit nékolik funkci, musi zvladnout kézen
a motivaci zakl. Tyto zafatky byvaji pro mnohé ucitele velice narocné, n€kdy jsou

oznadovany jako $ok z reality (Mare§ 1998 in Simi¢kova-Cizkova, 2010, s. 81).
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Podle Prichy (1997 in Simi¢kova-Cizkova, 2010, s. 81) &asto ugitel zjisti aZ v priib&hu
profesni praxe, Ze pro toto povolani nema dostatecné védomosti, dovednosti a psychické
predpoklady. Zjist'uje, ze neni dostatecné trpélivy, nezvlada odolavat vysokému hluku

apod.

3 Stres

Vzhledem k tomu, Ze je povolani ucitele po psychické strance velmi naroc¢na profese,
zabyva se tato kapitola vymezenim pojmu stres, dale pfi¢inami a piiznaky stresu. Je také

dalezité zminit, jaky vliv ma stres na lidské zdravi.

Stres se vymezuje riznymi zpusoby. Fontana (1989 in Fontana, 2003, s. 370) vymezuje
stres jako ,,zvyseny ndarok na prizpiisobivé schopnosti mysli a tela.* Z toho nam plyne, zZe
stres neni ani dobry, ani $patny a jeho charakter ovliviiuje fada faktord, naptiklad intenzita
stresoru a psychofyzickéd odolnost clovéka. RozliSujeme negativni stres — distres, kdy ma
jedinec pocit, Ze nezvladne rizné nepfiznivé vlivy, které na néj pusobi. Nabyva pocitu
pretizeni a zoufalstvi, coZ se miZe projevit i na jeho zdravotnim stavu. Oproti tomu je
kladné piisobici stres, eustres. Miize to byt n&jaka piijemna udalost a jeji ocekavani

(Fontana, 2003, s. 370-371; Irmis, 1996, s. 8).

Centralni nervovy systém je mozné ovliviiovat vuli. Oproti tomu existuje nervovy systém,
ktery vuli ovliviiovat nejde, ten se nazyva autonomni (vegetativni). Ovliviiuje srde¢ni
¢innost, ¢innost cév a z1az a také hladké svalstvo. Autonomni systém zptsobuje zrychleni
srdeCniho tepu, nadmérné poceni, z¢ervenani ¢i zblednuti. Tento nervovy systém se
sklada ze dvou casti. Sympatikus se aktivuje v prvni fazi, tzv. poplachové reakci. V této
chvili mize dojit naptiklad ke zrychleni srde¢ni ¢innosti, zvySeni tlaku a nadmérnému
poceni. Druhd cast, parasympatikus zpisobuje zizeni zornic, zpomaluje tep, zvySuje
vyluéovani slz a slin. Parasympatikus souvisi s odpodinkem a regeneraci. Pokud
nadmérny stres pretrvava dlouhou dobu, miiZe se jedinec dostat aZ do stavu beznad¢je.

Trpi depresemi, pasivitou, prestava se branit (Irmis, 1996, s. 17-21).
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Kazdy z nas je jiny. To, ¢im se jeden Clovek stresuje, nemusi byt stresujici i pro ostatni.
Pro ty mulze jit pouze o vzruSujici vyzvu. Je dulezité, abychom byli schopni rozeznat

Casna stadia stresu a zajistili véasnou napravu (Fontana, 2003, s. 371).

Rozdily také nachdzime mezi muzi a zenami. Pfedevsim tedy rozdily v situacich, které
stres vyvolavaji. Zena se mimo zamé&stnani musi vice nez muz jesté starat o domacnost,
vénovat se détem a byt milenkou. Muzi oproti Zendm reaguji vice agresivng, fadu situaci
podceniuji. To, Ze jsou Zeny vice odolné proti stresu naznacuje jejich delsi vék (Irmis,

1996, s. 63-64).

3.1 Stresory

Stres je vyvolavan riznymi podnéty, kterym se tika stresory. Lze rozlisit fyzikalni
stresory, tedy vnéjsi — rizné jedy, nikotin, alkohol, drogy, hluk, teplo, chlad, ovzdusi,
urazy, katastrofy. Potom emocionalni, které vyvolavaji uzkost, strach, frustraci a napéti.
Patii mezi né naptiklad nedorozuméni, konfliktni situace, obavy a strach, nemoznost
dosahnout cile. Dale jsou stresory vnitini, k nim fadime nemoci a rizné metabolické
a chemické zmény, zatézujici na§ organismus. Stresor muzeme chapat i jako ,,negativné
pusobici vliv.“ Mezi Casté stresory patii materidlni Cinitel, jako napiiklad nizké finan¢ni
ohodnoceni. DalSim stresorem mohou byt vztahy v rodin€ i na pracovisti (Irmis, 1996,

5. 11-12).

Také se mizeme setkat s terminy ministresory a makrostresory. Ministresory znamenaji
mirné okolnosti vyvolavajici stres a makrostresory naopak hrozivé pisobici vlivy

(Ktivohlavy, 1994, s. 13).

Charley Cungi (2001 in Bartova, 2011, s. 22-23) tiidi stresory na dva typy. Prvnim typem
jsou akutni stresory. S témi se ucitelé setkavaji ¢asto. Nastavaji v situacich, kdy nec¢ekaji
urcité chovani zaku ¢i rodict. Tim nastane u ucitele stresova reakce. Tento typ stresu se
muze projevit nezvyklymi télesnymi reakcemi (poceni, buSeni srdce atd.), rGznym

onemocnénim a uzkostnymi stavy.

Ukéazkou takové situace mize byt nasledujici ptiklad: Heiner W. vyvola v hodiné

matematiky K tabuli ctrndactiletého Zdaka Frederika. Jelikoz Frederik dnes neodevzdal
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domaci ukol, ani se zatim nezapojil do vyuky, ma alespon na tabuli vyresit matematicky
priklad. Frederik si ale postavi hlavu a rika, ze to neumi a Ze se mu pocitat nechce. Ucitel
W., kterého tim Frederik ten den potreti zklame, na svého Zaka zakvici: ,, Nikdy nedavas
pozor! Viibec se nechces ucit! Nejspis sem viibec nepatiis!“ Ostatni zaci zacnou hlasite
pokrikovat a tleskat — zavladne totalni chaos. Najednou se oteviou dvere a do tridy
nakoukne reditelka skoly — zakrouti hlavou a pohorsene se na ucitele podivd, naces

Heiner W. zrudne v obliceji a posle Frederika zpatky do lavice (Buchwald, 2013, s. 27).

Druhym typem jsou chronické stresory, ty jsou vyvolany opakujicimi se situacemi.
Napomaha tomu soucasné zrychlené zivotni tempo a obtiznéjsi zivotni styl (Cungi 2001

in Bartova, 2011, s. 23-24).

Eva Rheinwaldova (1995 in Bartova, 2011, s. 24) rozdé€luje stresory do tii okruht.
MySlenkové souvisi s pohledem na sebe, na ostatni a na situace, které prozivame.
Ukolové jsou vysledkem nasi vychovy a zaméfenim osobnosti. Tfetim typem jsou

fyzikalni stresory. Mezi n¢ patii prostiedi, ve kterém zijeme.

3.2 Priznaky stresu

Pokud c¢lovek trpi nespavosti, navaly paniky, Cast&ji poziva alkohol, je neklidny, trpi
depresemi, zvySenou podrazdénosti — to vSe jsou pfiznaky naristajiciho stresu, a proto je

tieba jim véas vénovat pozornost (Fontana, 2003, s. 371).

Pti reakci na jakykoliv stresor se v organismu mohou objevit tfi stadia adaptace. Nejprve
dochdzi k vyluovani adrenalinu a noradrenalinu, zejména dfeni nadledvinek. Tato
tzv. poplachova reakce zburcuje cely organismus. Tim dojde k riznym fyziologickym
zménam, které mizeme povazovat za projevy pripravenosti k obrané. Tato reakce miize
byt také spusténa néjakym konfliktem ¢i hadkou. Druhou fazi je stadium rezistence.
Pokud je jedinec vystaven stresové situaci trvaleji, dojde ke zvySené produkci
adrenokortikotropinu a kortinu, coz napomaha adaptovat se proti stresu. Procesy naruSené
béhem prvni faze obnovuji svou normalni funkci. Pokud dojde k tomu, Ze organismus
neni schopen rezistence, nastava tieti faze, ktera se nazyva stadium vycerpani. Znovu se

objevuji fyziologické zmény, kterd nastaly béhem poplachové reakce. Pokud stresor stale
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pusobi na organismus, mohou nastat rizna onemocnéni (Irmis, 1996, s. 9; Micek, Zeman,
1997, s. 14-15).

Kiivohlavy (1994, s. 29-30) uvadi fyziologické, emocionalni a behavioralni piiznaky

stresu, které mohou negativné ovliviiovat jedince:

Fyziologické ptiznaky stresu:
1. buSeni srdce
zvyseny krevni tlak

nechutenstvi

2

3

4. Casté moceni
5. nepfijemné pocity v krku
6. stfevni potize

7

bolesti hlavy

Emocionalni pfiznaky stresu:
1. casté zmény nalady
podrazdénost
nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav
pocity tnavy

2

3

4

5. porucha koncentrace
6. uzkostnost

7

pocity bezmocnosti

Behavioralni pfiznaky stresu:

1. plactivost

2. nemocnost, pomalé uzdravovani

3. zhorSend kvalita prace

4. zvySena konzumace alkoholu

5. Castéjsi koufeni cigaret
6. zvySené uzivani 1€kt na uklidnéni a na spani
7

ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani

16



3.3 Zvladani stresu

Zvladani stresu je individualni zalezitost. Kiivohlavy (2001, s. 70) poukazuje na rozdily,
jak lidé pristupuji ke zvladani stresu. Tyto rozdily jsou dany osobnosti clovéka. Na jedné
stran¢ existuji lidé, ktefi se snazi stresu postavit ¢elem. Vyuzivaji své schopnosti
a moznosti. Ti ostatni pocCitaji S tim, Ze se situace vyfesi sama. Piesto vSechno existuji

urcité postupy, které pomahaji pfekonavat nadmérnou zatéz.

Buchwald (2013, s. 35) ve své publikaci rozdé€luje zvladani stresu do tii oblasti, které se
ovliviiuji navzajem. Prvni je zvladani stresu prostfednictvim pozitivniho mysleni. Uz to,
ze se jedinec zbavi negativnich mySlenek napomiize k Gspéchu, jak se zbavit stresu.
Druhou oblast ptedstavuje zvladani stresu cilenym jednanim. Snaha ptredvidat situacim,
které Cloveka stresuji. Posledni oblasti je zvladani zatézovych situaci prostfednictvim

télesného a psychického uvolnéni. Vhodné je proto zvladat rtizné relaxaéni techniky.

Také Irmis (1996, s. 83-127) zmiftiuje rizné postupy pro piekonani stresu. Jsou to metody
kognitivné behavioralni, které probihaji v lidské mysli. Jde o snahu potlacit negativni
stimuly. Podstatné je zjistit, co vyvolava stres a co nasleduje. Pokud se chce ¢lovE€k branit
stresové situaci, miZe vyuZit tzv. stop techniku. To znamen4, Ze se doty¢ny snazi navodit
pozitivni myslenky a tim muZe dojit ke zlepSeni depresivni ndlady. Dal$i vyuZzivana
metoda se nazyva desentizace. VyuzZiva se ve stavech Uzkosti a podstatou je propojeni
stavu relaxace s predstavou, ktera vyvolava u doty¢ného tizkost. Pokud je to mozné, je
nejjednodussi metodou vyhnout se takovym situacim a lidem, vyvolavajici stresovou
zatéz. Jestlize to mozné neni, je nejucinngj$i zménit svllj postoj. NepfipouStét si
nepiijemné okolnosti. Dal§i moznosti je dopfat si ¢as na odpocinek a relaxaci.

Existuji také regulaéni metody, do kterych lze zatfadit spravné dychani a relaxaci.
Dechova cvi¢eni poméhaji ke spravnému dychani, tim mize dojit ke sniZeni intenzity
stresu. I relaxacni techniky mohou ovlivnit psychiku c¢lovéka. Dochazi k uvolnéni
svalového a nésledné 1 psychického napéti. Diilezita je koncentrace, ktera 1ze neustale
zlepSovat. Pozitivni vliv na psychiku ma jednoznac¢né také pohyb. Ke snizeni negativnich
nasledki stresu pomaha meditace. Prostfednictvim meditace se cloveék dostane do pocitu
uvolnéni nejen téla, ale 1 psychiky. Ve stresovych situacich pomaha jisté i citové zazemi,
dobr¢ vztahy v roding i s ostatnimi lidmi. Také existuje mnoho druht 1¢kd, které piiznive

pusobi na organismus, ale stresovou situaci nevyiesi.
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Kiivohlavy (2001, s. 89-90) navic uvadi jesté dalsi techniky jako napiiklad relaxaci
a imaginaci. Relaxace je zamérné postupné uvoliovani jednotlivych svalovych skupin,
kterého si musi byt jedinec védom. Tim nasledné dochazi i k psychickému uvolnéni.
Podstatou imaginace je pifedstavovani si pozitivnich obrazl, n¢jakého uklidiiujiciho

zazitku a tim doty¢ny nemysli na stresové situace.

3.4 Vliv stresu na zdravi

Stres negativné ptsobi na zdravotni stav ¢lovéka. Je poklddan za znacny €initel pii vzniku
somatickych onemocnéni. Pouze podle biologicky chapaného mysleni je pfi¢inou nemoci
néjaka bakterie ¢i virus. Pokud se pfihlédne k celkové situaci, zna¢ny vliv maji i stresory
pusobici na ¢loveka. Jestlize je mozné u vzniku choroby zjistit také vliv psychiky, jako
napiiklad pocity tzkosti, deprese apod., jedna se o psychosomatické onemocnéni. Také

ale naopak t€lesny stav miize ovlivnit psychicky stav jednice (Kfivohlavy, 1994, s. 32-5).

Stres mlZe zdravotni stav ovlivnit pfimo, nebo neptfimo. Pfimym piisobenim je vliv na
imunitu, endokrinni ¢i nervovy systém. Nepiimy vliv oznacuje vliv na chovani jedince.

Studie dokazuji, Ze infekéni onemocnéni s vétsi pravdépodobnosti postihne ¢loveka ve
stresu. Také u kardiovaskularnich onemocnéni byla zjiSténa souvislost se stresem. Ten
muze urychlit rizné srdec¢ni choroby u lidi, jenz trpi kardiovaskularni chorobou. Prave
srdeCni choroby se cast&ji vyskytuji u lidi, ktefi nejsou spokojeni v praci, jsou

pfetéZovani, nestihaji plnit své ukoly a Casto se dostavaji do konflikti.

Dal8im onemocnénim, na kterém se do zna¢né miry podili stres, je vysoky krevni tlak
neboli hypertenze. Pravé ucitelé patii mezi ty, ktefi hypertenzi trpi nejcastéji. PFicinou
muze byt naptiklad vysoka intenzita hluku. Stres také spousti procesy, které se pozdéji
mohou projevit jako rakovina. Rozvoj rakoviny nezplisobuje ani tak stres, ale spiSe
nezvladnuti stresové situace. Stres souvisi 1S bolesti hlavy. Ur¢itou souvislost ma
I S astmatem. A to tim, ze Casto spousti astmaticky zachvat. Dale byl zkouman vliv stresu

na vznik diabetu. Stres vyznamné ovliviiuje imunitni systém. Stres muze také ovliviiovat
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emociondlni stavy. Naptiklad vznik deprese se Casto objevuje u lidi, ktefi nejsou

Vv psychické pohod¢ (Ktivohlavy, 1994, s. 36-37; Ktivohlavy, 2001, s. 184-187).

Cetné mnozstvi nemoci je v soucasné dobé z velké ¢asti ovlivnéné stresem. Nejsou to jen
psychické pficiny, ale i vrozené dispozice k dané nemoci, osobnost jedince a socialni
rysy. Dulezity je také Zivotni styl, kdy ¢lov€k nedodrzuje spravnou vyzivu, ma nedostatek

pohybu a ve velkém mnozstvi konzumuje alkohol ¢i kouti (Irmis, 1996, s. 19).

3.5 Stres v povolani ucitele

Priicha, Mare§ a Walterova (2003, s. 231) pojmenovavaji hlavni pfi¢iny stresu ucitelt.
Ptedevsim jsou to Zaci se Spatnou motivaci, neukdznéni zaci, ¢asté zmény vzdélavacich
projektd, nevyhovujici pracovni podminky, konflikty s kolegy ¢i nadfizenym, vysoké

Casové vytizeni a nedocenéni ulitelské profese spolecnosti.

Také Bartova (2011, s. 56-57) ve své knize uvadi mozné pticiny, které zptisobuji stres
uciteli:
e negativni postoj vetfejnosti k ucitelskému povolani
e chovani rodicu, ktefi neustdle pfenaseji svou odpovédnost na
Skolu
o konflikty s kolegy ¢i s nadfizenym
e nedisciplinovani Zaci se Spatnou motivaci
e mnohdy nesplnitelné pozadavky spolecnosti na Skolu
(podchyceni spoleensky nebezpeénych jevi u zaki-poruchy
chovani, nésili, Sikana, prevence proti alkoholu a drogam atd.)

e usporna finanéni opatfeni
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K pri¢inam ucitelského stresu se vyjadiuji i autofi Mic¢ek a Zeman (1997, s. 61-72). Podle
nich je hlavni pfi¢inou stresovanosti uciteli velké mnoZzstvi povinnosti a piili§ malo ¢asu.
Ucitel¢ nestihaji a citi se piepracovani. Dalsi stresory se tykaji zaku a jejich rodici. Patii
sem velky pocet zaki ve tiide€, ktery znesnadiuje individualni pristup ke kazdému. Dale
lhostejnost zaki k vyuce a jejich nevhodné chovéni. Castym stresorem v povolani uditele
byvaji konflikty v ucitelském sboru nebo s nadtizenym a také nedocenénost jejich profese

spolecnosti.

Henning a Keller (1996, s. 21-36) rozlisili nékolik skupin pfi¢in ucitelského stresu.

1. Individualni psychické priciny: Uz béhem détstvi si kazdy osvojuje
ruzné myslenkové vzory, které vyvolavaji stres. Mzeme se setkat s re-aktivnim
¢1 pro-aktivnim postojem. Jedinci s re-aktivnim postojem, jsou nachylnéjsi ke
stresu. Svou zodpovédnost Casto pienaseji na ostatni, citi se bezmocni. Pro-aktivni
lidé jsou zodpovédni sami za sebe, k problémim se stavi ¢elem, zabyvaji se
predevsim pfitomnosti.

2. Individualni fyzické pri¢iny: Nezdravy zplsob Zivota mlze byt pfi¢inou
nariistajiciho stresu. Spousta lidi se brani proti stresu koufenim, uzivdnim
alkoholu ¢i 1ékt, vysledek je opaény a stres se naopak zvySuje. Stejné to je

I s nedostatkem pohybu a s nadvahou.

3. Institucionalni pri¢iny: Také nespokojenost na pracovisti miize mit vliv
na psychiku ¢lovéka. Mohou to byt nevyhovujici prostory, vysoky hluk, Spatné

osvétleni. Zdrojem stresu jsou i konflikty mezi spolupracovniky.

4. Spolecenské priciny: V dnesni dob€ uz neni rodina emocionalni jistotou
ditéte. Mnoho manzelstvi se rozvadi. Schopnost rodi¢i vychovavat v mnoha
ptipadech slabne. Casto nahrazuji zajem o dité materidlnimi hodnotami. Praci
ucitelt také zatézuje zvySeny vyskyt vyvojovych poruch, poruch uceni a chovani
u déti. DalSim spoleCenskym jevem, ktery mize mit vliv na psychiku ucitele je

nedocenéni jeho povolani.

Za velmi silné stresory jsou pokladany predev§im narocné zivotni situace jako naptiklad
smrt blizké osoby, rozvod, vazné onemocnéni ¢i uraz, odchod do dichodu atd. VSechny
tyto stresory mohou spolecné se stresovymi situacemi ve Skole stupniovat psychickou

zat¢z ucitelt a urychlovat tak jeho vyhoteni (Henning, Keler, 1996, s. 32).
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Kazdy ucitel by se mél snazit omezit stresovou zatéz. Velmi u¢inny je humor, ktery i ve
Skole ma své misto. Dillezity je zdravy zivotni styl. Také pokud ucitel dobte hospodaii se
svym ¢asem, dokaze si naplanovat aktivity a vyhradi si dostatek casu na odpocinek, vyhne
se velkému psychickému zatizeni. Kazdy ucitel je hodn¢ ovlivnén atmosférou ve skole.

Také je dulezita podpora rodiny (Bartova, 2011, s. 78-83).

3.5.1 Projevy ucitelského stresu

Projevy stresu u uditeld se v podstaté shoduji s témi obecnymi. Vyskytuji se ale také

projevy, které jsou specifické prave pro ucitele.

Podle Micka a Zemana (1997, s. 37-56) je typickym projevem stresovanosti ucitelské
roz¢ilovani. VEétSinou nastava ve chvilich bezmoci, kdy si ucitel nevi se svymi zaky rady.
Také je projevem obrany pied neustdlymi nepfiznivymi podnéty, oddéalenim
nepiijemného rozhodnuti a mnohdy slouzi jako vymluva. Takovéto roz¢ilovani by se

nemélo stat zvykem pro feSeni zatézovych situaci.

Ten, kdo se citi neustale ve stresu se miiZe chovat nepfirozen¢ az kiecovité. Také miva
ke svému okoli negativni postoj. Stresovany ucitel ¢asto ztraci zdjem o své zZaky. Neustale
se upina na sviij problém a zajem o zaky je minimalni. Dokonce se muze stat, Ze k Zakiim

ziské az negativni postoj. Mnohdy byva ovlivnén i pracovni vykon ucitele.
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4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je v poslednich letech aktudlnim a mnohdy diskutovanym tématem.

Prave skolstvi je jednim z oborti, kde se syndrom vyhoteni ve zna¢né mite objevuje.

4.1 Definice

Tento pojem pouzil poprvé Hendrich Freudenberger v sedmdesatych letech. Pojmenoval
jim jev, ktery uz byl znamy. Od té doby zacal stoupat pocet publikaci zabyvajicich se
timto tématem. Vznikalo n€kolik snah o vysvétleni a objevovaly se rlizné definice.

Jednotna definice se ale do této doby nevyskytla (Poschkamp, 2013, s. 10).

Kiivohlavy (1998, s. 47-48) uvadi tyto definice syndromu vyhoteni:

., Burnout je reakci na praci, kterd cloveka mimordadné zatéZuje. Je situaci totalniho
vycerpani sil. “ (Cary Cherniss)

., Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdrojii piivodné velice intenzivné
pracujiciho cloveka (napr. lidi, kteri se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci
a pak se citi sami premozeni jejich problémy). “ (Henrich Freudenberger)

,, Burnout je stavem totdlniho odcizeni, a to jak praci, tak druhym lidem i sama sobé.
(Carol J. Alexandrova)

,, Burnout je kriticky stav clovéka, ktery ma problémy s udriovanim dobré urovné

zdravého sebe-hodnoceni, sebe-cenéni a sebe-pojeti. “ (Donald Hay)

., Burnout je emocni vyprahlost.“ (Rehulka)

Z téchto definic je patrné, ze syndrom vyhoteni neboli burnout effect je stavem
emociondlniho vyCerpani, deprese, Uinavy. Je patrné, Ze se predevsim klade diiraz na
chovani lidi, neZ na fyzické pfiznaky.

Syndrom vyhoteni zahrnuje celou fadu ptiznakil. Clovék ztraci elan, radost ze Zivota, je

frustrovany, nedivétivy, reaguje podrazdéne. Mnozi autofi rozliSuji syndrom vyhoteni

muze byt dlouhotrvajici fyzickd, psychickd ¢i emocionalni zatéz. Jedinec se citi
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nepotiebny a nedocenény. Syndrom vyhoteni je oproti stavu vycerpani disledkem
chronické zatéze souvisejici s vleklym nasazenim pro ostatni lidi. Z toho je patrné, Ze se
vyskytuje predevSim u téch pracovnikii, ktefi ve své profesi neustdle ptichazeji do

kontaktu s jinymi lidmi (Jankovsky, 2003, s. 158).

Syndrom vyhoteni ohrozuje ptedevsim ty, ktefi jsou vysoce motivovani, prace je pro né
smyslem zivota. Objeveni syndromu pak pfipisuji tomu, ze svou praci nezvladaji, ze
selhali. Mezi nejéastéji ohrozena povolani patii predev§im 1ékafi, zdravotni sestry,
psychologové, socialni pracovnici, policisté, kriminalisté pravnici i u€itelé. Prave ulitelé

jsou mnohdy vycerpani dlouhodobym stresem z povolani (Pesek, Prasko, 2016, s. 16).

4.2 Priciny vzniku

o 24 v

Neni zcela jednoznacné, co vede k syndromu vyhoteni. Nejcastejsi pfi¢iny vznikaji
v souvislosti s pracovni oblasti. Mohou to byt nadmérna oc¢ekavani, nizkd podpora ze
strany nadfizenych, vztahové konflikty, pfili§ mnoho préce, neustalé piisobeni rusivych
elementl, nedostatek samostatnosti a neustala kontrola, $patné vztahy s kolegy, vysoka

odpovédnost ¢i naro¢né podminky.

V okamziku, kdy jsou na ¢loveéka kladeny pftili§ vysoké naroky a on je nedokaze
zvladnout, dostdva se do stresu. Musi vynalozit velké mnoZstvi energie, a to ho
vyCerpava. Pravé vycerpani je disledkem vyhoteni. Moznym feSenim takovéto situace je
pokusit se zvySovat psychickou odolnost a snazit se zatéz lépe zvladat. Problémy
nastavaji také, pokud pracovnik nedostdva mnoho volnosti a neustale je pod dohledem
nadfizeného. Nema pftili§ mozZnosti k vlastni iniciativé, kreativité¢ a nemiZze ovlivnit své
pracovni prostfedi. Dal$im problémem je nedostatecné ocenéni, a to nejen po finan¢ni
strance. Je dulezité, kdyz si prace a vynalozené snahy doty¢ného nékdo vazi a dovede ji
nalezité ocenit. I $patné vztahy v kolektivu mohou vyvolat vznik syndromu vyhoteni.
Pokud se kolegové chovaji nepratelsky, odmerené a nerespektuji jeden druhého, objevuje
se na pracovisti Spatnd atmosféra, coZ muze vyvolat stresovou reakci. Na psychiku
jedince plisobi nepfiznivé také konflikty hodnot. Pokud se osobni hodnoty neshoduji

s hodnotami zaméstnavatele, miize ¢loveéku ptipadat jeho prace zbytecna.
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Také osobnostni faktory pfispivaji ke vzniku syndromu vyhoteni. Lze rozlisit typ chovani
A, ktery se vyskytuje u jedincti ambicidznich, soutézivych, se sklonem k perfekcionismu
a agresivité. Prace je pro né na prvnim misté, nepfipousti si zdravotni potize a nedopiavaji
si dostatek ¢asu na odpocinek. To vSe se na nich postupem casu podepiSe a miize nastat
vyhoteni. Typ chovani B je pravym opakem. Tito jedinci jsou vice trpélivi, pratelsti
améné soutézivi. V tomto pifipadé¢ nedochazi k syndromu vyhoteni, avSak uvolnény
pristup a slaba iniciativa vedou ke snizeni pracovniho nasazeni, coz po delsi dobé miize

zpusobit nespokojenost v osobnim i pracovnim prostiedi (Stock, 2010, s. 31-44).

Existuje mnoho pfi¢in, pro¢ praveé ucitele Casto postihuje syndrom vyhoteni. Patii mezi
n¢ osobnost ucitele, jeho zvladani stresovych situaci, vliv prostfedi Skoly (nevyhovujici
prostory, Spatna kvalita osvétleni, hluk) i spoleenské pfic¢iny (negativni hodnoceni

ucitelské profese spole¢nosti) (Henning, Keller, 1996, 34-37).

4.3 Vyvoj syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces. Miize se u kazdého projevit po rtizné dlouhé
dobé&. Objevuiji se riizné modely popisujici faze syndromu vyhoteni. Casto se vyskytuje

model sloZeny z péti fazi.

1. Idealistické nadSeni: Kdyz ¢lovék nastoupi do nového zaméstnéni je plny ideal

a velkych o¢ekavani. Casto precenuje své sily, snazi se ostatnim pomahat.

2. Stagnace: Dochazi k seznameni s realitou a nastava ,,vysttizlivéni.“ Uz pro n¢j

nejsou nekteré véci tolik ditlezité jako na zacatku.

3. Frustrace: Pracovnik za¢ind mit pochybnosti o vyznamu své snahy. Pocituje

bezmocnost.

4. Apatie: Tato fize je obranou reakci proti frustraci. Clovék se uzavira do sebe,

vvvvvv

Mohou se objevit psychosomatické problémy.

5. Syndrom vyhoreni: Toto konecné stadium byva provazeno depresemi. Dochazi

k emoc¢nimu vycerpani (Pesek, Prasko, 2016, s. 19-20).
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Alfried Laengle (1997 in K¥ivohlavy 1998, s. 64-66), predstavitel rakouské skoly, uvadi
jiny nazor na priibéh procesu syndromu vyhoteni. Prvni fazi je nadSeni. Clovék mé pro
co zit, prace je pro n¢j smysluplnou Cinnosti. Ve druhé fazi nastupuje utilitarni zajem.
Prvotni motivace neni uspokojena, nyni pracuje napiiklad uz jen kvili penézim.
A. Laengle tika: ,,Je to Zivot bez Zivota a vlastni Zivot tim ztrdci cenu. *“ Tteti tazi oznacil
jako ,Zivot v popeli. Clovék ztraci respekt k vlastnimu Zivotu, je cynicky a ironicky.

Nic pro n€j nema smysl, ni¢eho si nevazi. Na lidi se diva jako na material.

Holecek (2014, s. 64-66) ve své publikaci popisuje pét fazi vyvoje syndromu vyhoteni
konkrétn¢ v ucitelské profesi. Prvni faze, kdy ucitel veskery svij Cas vénuje praci,
naplituje ho a nevadi mu pracovat piesCas, se nazyvd nadSeni. Dale nasleduje
spokojenost. Ucitel zacina zjist'ovat i omezeni své profese, nadseni pomalu opada, zac¢ina
se vénovat i jinym aktivitam, které se netykaji pouze prace. Tteti faze je stagnace, ktera
muze byt zpusobena konflikty se zaky, rodi¢i, kolegy ¢i nadfizenym. Ucitel se zafina
zabyvat smyslem své prace, za¢inaji se objevovat pocity beznadéje a nékdy 1 zdravotni
potize. Dale nastava stadium apatie. U¢itel je frustrovan tim, Zze nedokaze dosahnout
svych stanovenych cili. Dé€l4 uz jen to, co musi. Apatie mize byt zptisobena ptistupem
zaki ke vzdélani, jejich nezdjmem a nizkou motivaci. Jako posledni nastava vyhoreni,

tedy emocionalni vyCerpani a pocit ztraty sebe.
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4.4 Priznaky

Mnoho autorti se ve svych publikacich zabyva popisem ptiznakd syndromu vyhoteni.

Kitivohlavy (1998, s. 51) rozdéluje ptiznaky burnout do dvou skupin.

1.

Subjektivni priznaky: Jedinec citi velkou unavu, snizenou koncentraci. Je
snadno podrazdény a negativni. Tento stav je doprovdzen nizkou urovni

sebehodnoceni.

Objektivni priznaky: Tento stav je dlouhodoby. Ohrozena osoba ma trvale

sniZenou vykonnost, coz je pozorovatelné i ze strany spolupracovniki ¢i rodiny.

Jankovsky (2003, s. 159) uvadi jiné rozdéleni:

Télesné vy¢erpani: Objevuje se chronicka tinava, slabost. Z toho vyplyva, Ze jsou
tito lidé vice nachylni k riiznym nemocem a traziim. Spatné spi, trpi bolestmi zad
a hlavy.

Emocionalni vycerpani: Nastdvaji pocity beznadéje, které mohou vést az

k myslenkam na sebevrazdu.

DuSevni vycerpani: Byvaji ¢asto negativni, uzaviraji se do sebe.

Poschamp (2013, s. 35) sestavil z charakteristickych symptomu ¢tyfi trovneé:

1. Fyzicka droven: OhroZena osoba ztraci energii, dochéazi k télesnému vycerpani.

Mohou nastat problémy s krevnim ob&hem, se zaZzivanim a bolesti hlavy.
Kognitivni troven: Objevuje se snizend soustfedénost a pamét. Clovék neni
schopen plnit ukoly, je nepiesny.

Emocni uroven: Dochazi k emocnimu vycerpani, nastavaji deprese, pocity
bezmocnosti. Mohou se objevit i sebevrazedné sklony.

Urovei chovani: Jedinec se Casto dostava do konfliktt, je vice agresivnéjsi, Casto

cynicky. Vyhyba se kontaktu s ostatnimi. Ve vétSim mnozstvi konzumuje alkohol,

tabak ¢i kavu.

Podle Stocka (2010, s. 19-22) jsou hlavnimi pfiznaky vycerpani, odcizeni a pokles

vykonnosti. Vy€erpani se projevuje emo¢nim i fyzickym vysilenim. Postizeny se citi

bezmocny, skli¢eny, ztraci sebeovladani, ma nedostatek energie, pocit'uje svalové napéti.

Mohou se objevit poruchy spanku, paméti i zazivaci potize. Projevem odcizeni je ztrata
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cilevédomosti a z4jmu, ¢lovék ma ke svému okoli odmitavy postoj. Pokles vykonnosti
spocivad ve ztrat¢ diavéry ve vlastni schopnosti. Postizeny potiebuje vice Casu na

odpocinek a nabrani novych sil.

4.5 Syndrom vyhoreni u uciteli

Existuje mnoho pfi€in, pro¢ pravé ucitele Casto postihuje syndrom vyhoteni. Patii mezi
n¢ osobnost ucitele, jeho zvladani stresovych situaci, vliv prostiedi Skoly (nevyhovujici
prostory, Spatnd kvalita osvétleni, hluk) i spolecenské pfi¢iny (negativni hodnoceni

ucitelské profese spole¢nosti) (Henning, Keller, 1996, 34-37).

Télesné¢ vyhoteni se obvykle vyznacuje chronickou tnavou, bolestmi hlavy a zad.
Objevuji se poruchy spanku, zaludecni potize a jedinec je vice nachylny k nemocem.
Psychické vyhoteni se projevuje tizkostmi, depresemi, pocity beznadé&je, negativnimi
postoji ke svému okoli 1 k sobé samému.

Castou pii¢inou vzniku syndromu vyhoteni u ugitelti je &im dal tim vétsi nekézeni zakd.
Mnohdy jsou zacinajici ucitelé prekvapeni, Ze v jejich profesi nejde tolik o vyu€ovani,
ale spiSe o vychovavani. Je na misté, kdyz se ucitel ucastni riznych seminaiti, kde se uci
zvladat stresové a konfliktni situace. Pro vznik syndromu pfispiva také pftiliSny
perfekcionismus. VSe musi byt dokonalé, nepfipousti se zadné chyby. Perfekcionisté

Casto trpi uzkostmi a strachem ze selhani.

Zpusobt, jak se branit syndromu vyhoteni je n€kolik. Pfedev§im by ucitelé méli volit
pfimétfenou zatéZ v oblasti pracovni i osobni. Je podstatné rozvrhnout si priority. Tedy co
je dialezité a co je tfeba udé¢lat hned a co lze naopak odlozit. Ucitel by si mél dobie
zorganizovat svou praci, snazit se travit co nejméné ¢asu administrativou a radovat se
I z malych Gspéchu pfi praci s détmi. Mél by se pokusit omezit pocity strachu a beznadéje
a zapojit do své prace také humor. Pomaha ptistupovat ke vSemu pozitivné a hledat si na
vSem jen to hezké. Aby se ucitel snazil predejit vzniku syndromu vyhoteni, mél by si
umét vyhradit urcity €as jen pro sebe a nabrdni novych sil. Musi umét odpocivat

a relaxovat a najit si ¢as na své konicky (Holecek, 2014, s. 64-67).
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4.6 Prevence

Syndrom vyhoteni nevznika ze dne na den. Jde o dlouhodoby proces. Existuje n¢kolik
zpusobu, jak mu predchazet. Je mozné rozliSit dvé skupiny metod. Tou prvni jsou
tzv. interni postupy. Jedna se o individualni moznosti prevence. Lid¢, ktefi si stanovuji
jen cile, kterych mohou dosahnout a neni pro né na prvnim misté tispéch byvaji odolnéjsi
proti syndromu vyhoteni. Druhou skupinu tvofi externi piistupy. Jde o socialni oporu
rodiny, ptatel, kolegli apod. Nejdulezitéjsi je umét naslouchat druhym, dokézat se veitit
do jeho problémt, umét spolupracovat a dokazat povzbudit k neustalému zdokonalovani

(Ktivohlavy, 1998, s. 93-97; Ktivohlavy, 2001, s. 117-118).

Osoby, které jsou ohrozeni syndromem vyhoteni, by mély byt schopni pozitivniho
preladéni. Kazdy nacerpava energii jinak, mize to byt prostfednictvim ptirody, sportu,
umeéni ¢i jinych zalib. MuzZe se ale vyskytnout 1 negativni pfeladéni. To nastava, pokud se
ohroZeni brani proti vyhoteni pozivanim psychotropnich latek (alkoholu, drog, nikotinu,
kofeinu apod.). Dalsim zptisobem prevence muze byt pozitivni o¢ekavani. Neni efektivni,
kdyz se Clovek predem vzdava a pocita jen s problémy. Je dlilezité myslet pozitivné a byt

presvédcen, ze nase prace ma smysl (Jankovsky, 2003, s. 163-164).

Stock (2010, s. 57-70) také udava nékolik rad, jak pfedchazet syndromu vyhoteni.
Predevsim je dulezité dokazat udrzet odstup a nebyt tolik pohlcen jen svou praci. Je tim
myslen i fyzicky odstup, proto je vhodné v€as zménit prostiedi, odjet nékam na dovolenou
a nemyslet na starosti. Velmi ucinné je dokazat zhodnotit vlastni situaci, co ¢loveka
stresuje, co mu odebira energii, co ho v praci nejvice zatézuje a umet si stanovit cile,
kterych chce dosdhnout. Znacny pozitivni vliv mé relaxace. Existuje nékolik typt
relaxanich metod, a to naptiklad meditace, hypnoza, Schultziiv autogenni trénink,

biofeedback, Jacobsonova relaxace, joga apod.
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4.7 Metody zjiStovani

Zjistovani psychického stavu vyhoteni je mozné nékolika zptisoby. Lze pozorovat sviij
vlastni stav nebo pozorovat druhé lidi. Pokud chce ¢lovek zjistit svij vlastni stav, miize
vyuzit tzv. Orientacni dotaznik. Je to velmi jednoducha a vhodna metoda pro zjisténi
pocinajiciho syndromu vyhoteni. Tento dotaznik vnima vyhoteni jako proces. Podstatou
je odpovédét na ne€kolik otazek bud’ ,,ano* nebo ,,ne.” Pokud prevazuji odpovédi typu

,»ano,* je velice pravdépodobny vznik syndromu vyhoteni.

Dalsi moznosti, jak zjistovat psychicky stav je Dotaznik MB-psychického vyhoreni.
Zameétuje se na tii hlediska: fyzické vyc€erpédni (inava, ztrata sil, slabost), citové vyc€erpani
(beznadgj, deprese) a psychické vyCerpani (ztrata podstaty vlastni existence). Dotaznik

obsahuje nékolik tvrzeni. Kazdé tvrzeni musi doty¢ny oznacit ¢islem 1 (nikdy) -7 (vzdy).

Nejcastéji pouzivanou metodou je metoda MBI. Touto metodou jsou zjistovany tii
Cinitele: emociondlni vycCerpani, ztrata Ucty k ostatnim lidem a snizeni pracovniho
vykonu. Dotaznik se sklada z dvaadvaceti otazek. Kazdou otdzku je tfeba oznacit jednim

ze sedmi stupiiit predem dané Skaly.

Neexistuji pouze dotaznikové metody, syndrom vyhoteni l1ze zjiStovat i prostfednictvim
jinych metod. Je mozné vyuzit tzv. sémanticky diferencial, ktery je zaloZen na praci
opacnych adjektiv. Podstatou je ¢ara o rozsahu né¢kolika stupiili, na jejim konci jsou
vyznaeny opacné extrémy. Podle toho, kde se doty¢ny nachézi, vyznaci svou odpoveéd’

ktizkem (Ktivohlavy, 1998, s. 33-41).
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5 DusSevni hygiena

Jak uz bylo zminéno, na ucitele je kladeno velké mnozstvi naroku. Proto je dulezité, aby

neustale pecoval o své dusevni zdravi.

Dusevni hygiena (psychohygiena) znamena systém pravidel a rad, ktery poskytuje
udrzeni, zlepSeni ¢i opétovné ziskani dusSevniho zdravi. Jde o disciplinu na piedélu
psychologickych, socialnich a 1ékatrskych véd. Pomaha nam chranit a upevitovat dusevni

zdravi, tedy stav duSevni pohody.

Dusevni hygiena je vyuzivana uz mnoho let. S jejimi poc¢atky jsou spojovani predevsim
psychiatti L. Haskovec a M. Brandejs. V obdobi svétovych valek o dusevni hygienu
pecovali prevazné psychiatii. AZ po skonceni druhé svétové valky se rozmohla i mezi
psychology. Zabyvaji se obecnymi problémy dusevni hygieny, zvladanim zatéZovych
situaci, vyuzitim duSevni hygieny vrodiné i v mezilidskych vztazich, problémy

sebevychovy a dusevni hygienou u nemocnych lidi.

Dusevni hygiena ma tzkou souvislost s obecnou psychologii, pfedev§im v oblasti
osobnosti, dale také s vyvojovou a pedagogickou psychologii. Velmi blizko ma také
k psychoterapii. Neméla by se ale s psychoterapii zaménovat. Psychohygiena neslouzi
k odstraiiovani poruch, spiSe posiluje a upeviuje zdravy duSevni stav. Psychoterapie je
zalozena na préci psychoterapeuta. Ten pomaha lidem, ktefi sami nedokazi zvladnou

zatézoveé situace.

Dusevni hygiena se zabyva autoregulaci a adaptaci jedince, sebepoznanim, prevenci
a upeviovanim dusevni pohody. Autoregulace znamena fizeni ¢innosti vlastni vuli. Jde
0 usmérnovani kognitivnich ¢innosti (Usili, touhy atd.), mySlenek, pfedstav a emoci.
Adaptace neboli pfizptisobeni, je proces, kdy se jedinec ptizpisobuje ménicim se
podminkam okolniho 1 vnitiniho prosttedi. Lze rozliSit dva druhy adaptace. Nejprve jako
fyziologicky proces a poté jako proces ptizplisobovani osobnosti. Sebepoznani slouzi
k diagnostice sebe sama v riznych situacich, jenz mize napomoci k objasnéni pficin
daného chovani, ovliviiuje také socialni adaptaci (Kfivohlavy, 2001, s. 144-146; Micek,
1984, s. 9-12).
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5.1 Komu je urcena

Dusevni hygiena se zabyva zdravymi lidmi. Témi, ktefi nemaji pfiznaky dusevni nemoci,
ale dodrzovanim zésad duSevni hygieny své zdravi upeviuji. Vénuje se i jedincim na
rozhrani zdravi a nemoci. U téch se vyskytuji Castéj$i a vazné&jsi ptiznaky naruseni
dusevni rovnovahy. Dusevni hygiena jim umozni poznat sama sebe, rozpoznat pri¢iny
poruchy a posilit duSevni zdravi. V neposledni fad¢ se zabyva nemocnymi. Zde nestaci
jen dusevni hygiena. Podle druhu nemoci je navic potieba 1ékare, psychiatra, psychologa

¢i neurologa. Dusevni hygiena muze zkratit dobu 1é¢eni (Micek, 1984, s. 13).

5.2 Vyznam duSevni hygieny

Dusevni hygiena se vyuZiva jako prevence télesnych a psychickych nemoci. Clovék,
ktery je dusevné zdravy, nebyva tolik nachylny k somatickym chorobam. Témét kazda
nemoc se zlepsi vlivem zlep3eni psychického stavu. Casto u téch, kteid mysli optimisticky
a veéii ve své uzdraveni, probihd 1é€ba mnohem ptiznivéji. DodrZzovani zasad dusevni
hygieny miize mit vliv na pfedchazeni duSevnich nemoci. Neni tomu ale tak u tézsich
dusevnich poruch. Dusevni hygiena také zlepSuje socialni vztahy. Jedinci s narusenou
dusevni pohodou byvaji podrazdéni, precitlivéli a Castéji se dostavaji do konfliktd. Tim
jsou naru$eny jejich socidlni vztahy. Naruseni duSevni rovnovahy ma vliv i na vzristajici

pocet rozvod.

Prosttednictvim psychohygieny lze zlepsit i pracovni vykon. Nejvice je to znat u profesi,
jejichz hlavni naplni je jednani s lidmi (ucitel, 1€kaf atd.). DuSevni rovnovaha se projevuje
na kvalité pracovniho vykonu. Clovék se dovede Iépe soustiedit. Také je vyuzivana pro
celkovou spokojenost. Nevyrovnany ¢lovék miva uzkostné stavy, neni spokojeny se svym

Zivotem a neproziva ho naplno (Micek, 1984, s. 13-15).
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5.3 Pravidla duSevni hygieny

Pro piedchazeni napéti a udrzeni dusevni pohody je tieba dodrzovat nékolik zasad. Jejich
dodrzovanim si ¢lovék nejen udrzuje zdravou osobnost, zvysuje kvalitu prace, ale miize

ptedejit i syndromu vyhoieni.

Ptedevsim je dulezité dodrzovat spravny spankovy rezim. Podstatna je pravidelnost, tedy
chodit spat ve stejnou dobu. Pfed usindnim je tfeba se uklidnit a zapomenout na
kazdodenni starosti. Dobry vliv na spanek maji relaxacni cvic¢eni, koupel nebo bylinkové
¢aje. Nejhlubsi spanek byva béhem dvou az tfi hodin po usnuti. V pribéhu spanku se
objevuje tzv. REM féze. Je to stav, kdy se o¢i rychle pohybuji. Pfi této fazi probihaji sny,
které potvrzuji kvalitu spanku. Sny navic podporuji emoc¢ni rovnovahu. Také je dulezité
spravné dychat. Kdyz se cloveék rozcili, pomaha k uklidnéni zhluboka a pravidelné
dychat. Béhem dne je dilezité pobyvat néjakou dobu na cerstvém vzduchu. Emo¢ni
stabilitu lze upevnit i spravnou vyzivou. Nekteti bojuji proti stresu piejidanim, coz neni
vibec vhodné. Také hladovéni neni pro psychiku nijak pfiznivé. Strava by méla byt

pravidelna a vyvazena. Prostfednictvim stravy Ize zvysit i pracovni vykon.

Do rezimu dne by mél byt zatfazen také odpocinek. Béhem né&j je tieba nemyslet na
povinnosti a starosti. Casto poméaha zména prostiedi. V priibéhu tydne by mé&l byt jeden
den zcela odpocinkovy. Pro n¢koho je odpocinkem, ze stfidd rizné pracovni ¢innosti,
nékomu pomuze prochdzka ¢i néjaka sportovni aktivita. Pravé pohyb hodné ptispiva pro
zachovani dusSevniho i télesného zdravi. Pti nedostatku pohybu se vyrazné zvySuje
emocni napéti. Dusevni rovnovaha byva naruSena nedostatkem casu. Je dobré stanovit si
pravidelny denni rezim, rozvrhnout si aktivity podle potieby. Na nervovou soustavu
nepusobi dobie neustaly spéch. Neni feSenim odklddat povinnosti na pozdéji, ale je
dilezité vynechat zbytecnosti a tim uSetfit ¢as naptiklad pravé na odpocinek (Micek,

1984, s. 41-56; Micek, 1988, s. 215-217).
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PRAKTICKA CAST
6 Metodika

6.1 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem diplomové prace je zjisténi, jak uéitelé vnimaji naro¢nost své profese, co

je stresuje a jaké strategie vyuzivaji k udrzeni psychické a profesni kondice.

6.2 Vyzkumny problém

Jak ucitelé vnimaji naro¢nost pedagogického povolani a jak s tim nakladaji?

6.3 Vyzkumné otazky

Lituji n€kdy ucitelé svého rozhodnuti zvolit si pravé toto povolani?
Jak jsou ucitelé spokojeni ve svém zaméstnani?
Co jsou nejcCastejsi stresory v povolani ucitele?

Jakym zptisobem zvladaji stresové situace?

o B~ w0 D

Co jim pomaha k udrzeni psychické kondice?

Tyto otazky byly podrobnéji rozpracovany a pouzity v jednotlivych rozhovorech podle

situace a odpovédi respondentd.
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6.4 Pouzité metody

K dosazeni stanoveného cile bylo zvoleno kvalitativni vyzkumné Setfeni. Hlavni metodou

byl polostrukturovany rozhovor.

6.4.1 Kovalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum byl zvolen, protoze umoziuje hlubsi vhled do dané problematiky.
Vyuziva Sirokého spektra sbirani dat. Je povazovan za tzv. pruzny typ. V jeho prubéhu

1ze podle okolnosti ménit a dopliiovat otazky (Hendl, 2005, s. 50).

Vysledky nejsou ziskavany prostrednictvim kvantifikace. Pro kvalitativni vyzkum je
tteba dovednost kritické analyzy, schopnost abstraktniho mysleni a vyhnuti se zkreslent.

Kvalitativni metoda umoznuje oproti kvantitativni metodé ziskat podrobnéjsi informace

(Strauss, Corbinova, 1999, s. 10-12).

6.4.2 Rozhovor

Metoda rozhovoru se v kvalitativnim vyzkumu pro sbér dat vyuziva nejéastéji. | v tomto
vyzkumu byla zvolena metoda rozhovoru, protoze umoziiuje ptimy kontakt s respondenty
a také pokladani dopliujicich otazek. Prostfednictvim téchto otazek 1ze pochopit rizné

pohledy lidi na danou situaci, aniZ by byli omezeny pouhym vybérem udaji v dotazniku.

Existuji dva typy rozhovoru. Polostrukturovany vznika na zakladé pfedem pfipravenych
otazek, kdezto ten nestrukturovany vychazi mnohdy jen z jediné pfedem piipravené

otazky (Svaticek, Sed'ové, 2007, s. 159-160).
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6.5 Vybér vyzkumného vzorku

Vybér respondentli prob¢hl na zakladé metody zamérného vybéru. Jde o nejvice
vyuzivanou metodu v ramci kvalitativniho Setfeni. Jsou vybirani jen ti jedinci, ktefi

splituji uréita kritéria a jsou ochotni zac¢astnit se vyzkumu (Miovsky, 2006, s. 135).

Hlavni a jediné kritérium pro vybér vhodnych respondentti bylo, Ze musi vykonavat
profesi ucitele. Vyuzila jsem moznosti provést rozhovor s riznymi typy ucitelt. Oslovila
jsem ucitelky matetskych Skol, na zadkladni Skole jsem se setkala jak s ucitelkami, tak
S jednim ucitelem. Mym zamérem bylo také vyzpovidat ucitele S dlouholetou praxi

i za¢inajiciho ucitele, coz se mi naskytlo.

6.6 Pribéh vyzkumného Setieni

Kvalitativni vyzkumné Setfeni probihalo na pfedem domluveném misté a v domluvném
Case. VZzdy byl pfedem objasnén zdmér a pribéh setkani a také, Ze rozhovor bude
nahravan na diktafon. VSichni byli ujiSténi o zachovani anonymity, a Ze audiozdznam
slouzi jen k piepsani a zachyceni veskerych informaci. VSem respondentim bylo také
zmenéno jmeéno.

Z pocatku dochazelo k setkani ptimo na pracovisti respondentd. Mohla jsem si tim ud¢lat

malou pfedstavu, jak na me¢ dané misto plisobi. Rozhovory probihaly v dob¢, kdy uz se

tam nepohybovali Zéci, takze byl dostatecny klid pro uskute¢néni rozhovoru.

Ucitelé na me pusobili nervézné a napjaté. Doufala jsem, ze by k uvolnénéjsi atmosfére
mohlo pfispét neformalni prostedi, proto dal$i rozhovory probihaly mimo $kolu jako

napiiklad v kavarné.

Rozhovor trval u kazdého rizné, vétSinou pfiblizn€ kolem tficeti minut. Kazdy rozhovor
byl nahravan na diktafon. Ihned po rozhovoru byly zaznamenany dulezité poznamky

napft. jak se doty¢ny choval apod.

Prostfednictvim opakovaného poslechu audiozaznam byla provedena doslovna
transkripce a poté tzv. barveni textu, tim dosSlo k oznaeni souvisejicich tematickych
celkli. Vyznamovou analyzou byly zhodnoceny a porovnany jednotlivé rozhovory.
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6.7 Charakteristika respondenti

Iveta S.

Iveta S. zacala uéit v roce 1982. S prestavkou na mateiskou dovolenou uéi piiblizné
33. rok. Uz od mala si hrala na pani ucitelku. Navic ji ovlivnila jeji ucitelka z prvni ttidy,

ke které vzhlizela a rozhodla se, Ze chce byt jednou tak dobra jako ona.

Petr S.

Petr S. pracuje ve skolstvi od roku 1992. Pro povolani uditele se rozhodl uz na prvnim
stupni ZS. Pred n&kolika lety ze $kolstvi odesel, ale dlouho to nevydrzel a opét se na

zakladni skolu vratil.
U svych zéaka je velice oblibeny. Kromé tfidnictvi na prvnim stupni ma jesté spoustu
dalsich aktivit. Organizuje veSkeré sportovni akce, které se na Skole pofadaji, ma na

starost sbér papiru a vede rizné sportovni krouzky.

Pied pil rokem mél vaZné zdravotni potize, které jak sam pfiznal, mohly souviset

S pracovnim vytiZenim a se stresem.

Radka N.

Radka N. se po gymnaziu nedostala na architekturu a jelikoz rada pracovala s détmi,
rozhodla se vystudovat ugitelstvi. Zpo&atku uéila na 2. stupni ZS matematiku a vytvarnou

vychovu a pozd¢ji se rozhodla pro prvni stupe.

Jejim nejvétSim konickem je prace s keramikou. Vede keramické krouzky a vikendové
kurzy, a to ji zaméstnava natolik, Ze je pro ni naro¢né vse skloubit. Rozhodla se proto, ze

povolani ucitelky ukon¢i, i kdyz podle ni to mozné neni na vzdy, a po Case se zase vrati.
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Marcela H.

Marcela H. pivodné vystudovala vysokou $kolu, obor specialni pedagogika. Po studiu
nastoupila jako asistentka na zékladni Skolu. Z divodu nedostatku uciteli ji po roce
nabidli pozici ucitelky ve 2. tfid€. Prace se ji zalibila natolik, Ze se rozhodla vystudovat

potiebné pedagogické minimum, aby v této profesi mohla pokracovat i do budoucna.

Sama ptiznava, ze na jeji nadSeni z prace ma vliv to, Ze s uenim teprve zacina, ale jelikoz

méla vztah k praci s détmi uz od détstvi, tak véii, Ze nebude litovat svého rozhodnuti.

Tereza V.

Tereza V. je ucitelkou v matetské Skole od roku 1989, coz je vice nez 27 let. Pro tuto
profesi se rozhodla po vzoru své maminky. I ona byla ugitelkou v MS a Tereza V. ji &asto

jako mala navstévovala a pomahala.

Zuzana S.

Kdyz se Zuzana S. v patnécti letech rozhodovala, na jakou pujde stfedni skolu, rodice ji
rozmluvili jeji pivodni zamér, tedy studovat na zdravotni sestru. Nakonec se tedy
rozhodla pro stfedni pedagogickou Skolu. Svého rozhodnuti nikdy nelitovala. Jako

ucitelka MS pracuje jiz 37 let.

Anna B.

Anna B. pracuje jako ucitelka matefské skoly 30 let. Pro tuto profesi se rozhodla po vzoru
své ucitelky. Pracuje ve skolce na vesnici, kde ma jen jednu tfidu, pfesto zminovala stejné
stresové faktory jako ostatni ucitelé. I presto, ze si proSla zdvaznymi zdravotnimi
problémy, které mohly byt podle jejich slov pficinou stresu, svou praci ma rada a nechtéla

by délat néco jiného.
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7/ Analyza a interpretace dat

7.1 Hodnoceni volby ucditelské profese

Z odpovédi dotazovanych respondentt je patrné, Ze maji svou praci radi 1 pfesto, ze je
velice naro¢na. Na otazku, zda n€kdy lituji svého rozhodnuti stat se ucitelem odpovidali

pfevazné, ze ne.

¢

Petr S.: ,, Nelituju, protoze jsem to vidycky chtél délat...nelituju.

Marcela H.: ,, Ne, sice mé obcas néekdo nastve, treba déti...ale kolegové jsou super a podle

mé, kazdé povolani ma néco. “

Iveta S.: , Nelituju, nedovedu si predstavit jinou prdci. Neldkd mé Zadnd profese,
maximalné néjakad kancelarska prdace, ale z té bych uz asi byla v tomhle véku otrdvend,
takzZe nikdy mé to nenapadlo, ze bych litovala, zZe jsem ucitelka. *

Zuzana S.: ,, Nelituji. Vzdycky mé tedy lakala prave profese ve zdravotnictvi, ale urcité

¢

bych si zase zvolila néjakou pomahajici profesi. V tom se citim nejlépe. ‘

Anna B.: ,, Ne, mdm pocit, Ze je to moje poslani. “

Pouze Tereza V. odpovédéla, ze se najdou chvile, kdy ji prace tolik netési, ale jak sama
fika nejde o tu praci samotnou, ale spiSe o okolnosti, které se tohoto povolani tykaji:
,, Obcas toho lituji, obzvlast kdyz posloucham nazory nékterych lidi na ucitelské povolani.
Nekdy mé to az urazi, ale zaroven mé ta prace bavi a neumim si predstavit, Ze bych délala
néco jiného. *

Dale byla ucitelim poloZena otdzka, zda od tohoto povolani o¢ekéavali néco lepsiho.

Odpovidali, Ze jsou spokojeni a prace se jim libi.

Petr S.: ,,Asi ne, asi si myslim, Ze jsem vedeél do ceho jdu. Diilezita véec je jakoby
spokojenost at feknu financni, tak spokojenost profesni. To znamena, Ze Zaky naucite a Ze
Zdci jsou prosté vzorni, hodni, nosi pomiicky...tak tam bych vidél spokojenost.

Zuzana S.: ,, Myslim, ze ne. Myslim, Ze co jsem ocekdavala, toho jsem se dockala a jsem

‘

spokojena v povolani. *
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Iveta S.: ,,Jd jsem spokojend. Ja jsem si to tedy piedstavovala uz od téch Sesti let, Ze to je
tahle prace. Je tam tedy spoustu dalsich véci, které jsem si jako dite nedovedla predstavit,

ale vSechno mi to vyhovuje.

Tereza V. si uvédomuje, ze je dulezité neustale se zdokonalovat: ,, Vice jsem si tu praci
idealizovala. Méla jsem rada malé deti a myslela jsem si, Ze to staci. Ted vim, Ze je
potieba neustdle se zdokonalovat, aby clovek déti zaujal, aby je cinnosti bavily. Je to ¢im

dal tim tezsi v dnesni dobé tabletii. Je ale pravda, Ze je to velmi zajimava prace.

Nez Marcela H. zacala pracovat jako ucitelka, méla predstavu, Ze budou Zaci hodnéjsi.
Jejich chovani ji mnohdy ptekvapuje: ,, No, moznda tieba v tom chovani deti. Myslela jsem
si, ze kdyz jsou to druhacci, Ze budou hodni a oni dokazou pékné zlobit. Tak to byla moje

predstava, ze budou hodnéjsi.
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7.2 Nevyhody ucitelského povolani

Ucitelé, se kterymi jsem délala rozhovory, Si jsou védomi stinnych stranek svého
povolani. Nejen, Ze se musi potykat s obrovskou zodpovédnosti za své zaky, musi zvladat

3

riuzné stresové situace. Jak fika Anna B.: ,, Neustale jsme jednou nohou v krimindle. *

Jsou pod tlakem Siroké vefejnosti, neustale je jejich prace kontrolovana a hodnocena.
Také se stale vice setkavaji s nekdzni zakd a mnohdy vazne i spoluprace s rodici. Piesto
vSe, co musi zvladat nejsou dostatecné finanéné ohodnoceni. Musi brat rizné aktivity

navic, ¢imz jsou vice unaveni a nestihaji vSe tak, jak by chtéli.

7.2.1 Postoj verejnosti

To, s ¢im dotazovani ucitelé Casto nejsou spokojeni je postoj vetejnosti k jejich povolani.
Ucitelé zminovali, Ze jsou neustadle pod dozorem nejen odbornikd, ale i laikii. Mnoho

z nich je presvédceno, Ze rozumi jejich praci, vi, co by ucitel mél a nemél délat.

Spousta z nich argumentuje tim, jak se ucitelé maji dobte. Chodi brzy domt, maji az ptilis
volna. Nikdo z nich ale nevidi tu zodpoveédnost, musi byt neustale ve stiehu, aby se détem
néco nestalo. Neuvédomuji si, kolik casu musi travit nad pfipravami, opravovanim sesitli

atd.

Petr S.: ,, Verejnost nas vnima jako sluzbu, rekl bych, Ze vaznost toho kantorského
povolani byla asi v drivejsich dobdach vetsi. V soucasné dobé se s tim pereme

celospolecensky.

Zuzana S.: ,, Nejsem spokojend. Verejnost uz nepovazuje ucitele za nékoho, ke komu by
meéli mit néjakou uctu, respekt. Myslim, Ze povazuji ucitele za nékoho, kdo poskytuje urcité
sluzby jejich rodine, jejich détem. “

¢

Iveta S.: ,, Kdyz jsem zacala ucit, tak ten pristup verejnosti k uciteliim byl mnohem lepsi. *
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Tereza V.: ,, Verejnost je hodné kriticka k uciteliim. Vidi pouze vyhody této prace a neumi
se vzit do problémii. Casto slysim, jak se mdam, Ze se miizu s détmi prochdzet venku, ale

uz nevidi tu zodpovédnost, aby se détem néco nestalo. “

Radka N.: ,, Nékdo to vidi, tak jak to je tu praci, kterou tady delame. A pak je spousta lidl,
ktera vidi pouze to, Ze jdeme ve dvandct domii a uz nevidi, Ze si nesu dveé tasky sesitii, nad

‘

kterymi sedim rano od ctyr. *

Marcela H.: ,, Mné vsichni zavidéji prazdniny a zase pak nevidi, Ze to ma své rizika, co se

3

muize stat. Taky mi vadi, kdyz nékdo rekne, Ze tam kde ucim, ze je to mnohem lehci skola. *

7.2.2 Spoluprace s rodici

Dal$im problémem, na ktery si ucitelé v rozhovorech stézovali, je spoluprace s rodici.
Utitelé ¢im dal méné nachazeji u rodi¢t svych zéki podporu. Casto musi Gelit jejich
vytkdm. Soucasni rodi¢e také mnohdy ptenaSeji svou zodpovédnost pravé na ucitele,
pritom oni jsou zodpovédni za vychovu svych déti. Jak fika Zuzana S., je dtlezité snazit
se vyjit se vSemi, 1 kdyz je to obcas naro¢né: ,, No ja osobné s urcitou davkou diplomacie
vyjdu se vSemi, ale casto se najdou rodice, s kterymi je spoluprdce dost narocnd, dost

tezka.
Samoziejmé jsou i taci, ktefi si vazi prace uciteld a snazi se s nimi spolupracovat.

Tereza V.: ,,Jak s kterymi. S nékym je spoluprace vyborna, s nékym je to hodne tezke.

‘

Rodice jsou dneska narocni vice k druhym nez sami k sobé.

Iveta S.: ,, Tak spoluprdce s rodici je na velmi dobré tirovni, rodice maji zdjem velky
o svoje deti. Ve vyjimecnych pripadech samozrejmé ne. Nespolupracuje se tak, jako se
spolupracovalo kdysi, kdy prisli s pokorou. Dnes je problém, Ze prijdou a veri ditéti

a prijdou si stéZovat na néco, co neni ani pravda. *
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Podle je Petra S. je velice dilezité, aby se rodice snazili spolupracovat, protoze se to pak
odrazi i na préci jejich déti: ,, Tam, kde spoluprdce nefunguje, tam se i objevuji jakoby

véci vychovné a véci zapominani a vSechny tyhle aspekty.

Rodice casto vychazeji s ucitelem jen do té doby, nez nastane néjaky problém. Kdyz si
ucitel na jejich dité postézuje nastava problém. I Marcela H. si zatim na spolupraci s rodici
nestézuje, ale je si védoma, ze az nastane néjaky problém, mize se to zménit.: ,,Myslim,
Ze jsou se mnou spokojeni. Mozna je to taky tim, Ze v té tride jeste nebylo néco, proc¢ by

ro6c

na mé ti rodice mohli byt nastvani, je to druha trida, takze i ty déti maji znamky dobré.

7.2.3 Casté zmény v profesi ucitele

V priibéhu let doslo v ucitelské profesi k riznym zménam. Sami ucitelé za dobu své praxe

jisté zmény zaznamenali, jak uvedli v rozhovorech.

«

Zuzana S.: ,, Zmenily se metody, zménily se déti, zménily se pomuicky, trochu i rezim dne. *

Radka N.: ,, Vic vychovavame, nez ucime, bohuzel. Neustdle resim jen kazenské problémy,

“«“

a tak je potom méné casu na samotnou vyuku.

VétSinou se shoduji, Ze diive se jim ucilo 1épe a asté zmény jim nevyhovuji.

Petr S.: ,, Preci jenom v téch zacatcich mi to prislo takové vice pohodovejsi. V posledni
dobé je tam vice téch stresujicich faktorii jako jsou veci s kazni Zdaku a se socidalnimi
sitemi.

Radka N.: ,,Kdyz to srovnam treba s nécim, co bylo pred dvaceti, pétadvaceti lety. Sice
ted je o hodné veétsi volnost v tom, co clovek miize nebo naopak nemusi, ale myslim si, Ze
drive to bylo lepsi, i presto, Ze to byl vetsi dril. Pridava se spousta ruznych véci do osnov,

«

pribyva spousta predmeétu. ‘
Zuzana S.: ,,Vidim to vidycky spiSe jako zmény k horsimu, i kdyz treba casem pozname,
Ze nové veéci jsou lepsi, ale takové to prvni setkani s temi zménami pro nds vzdycky
znamenaji ne jenom vice prace, ale zase zmenu stylu prace, takze je to jako zatézové pro

ty ucitele, ale zase se posouvame nékam dal, takze to tak asi musi byt. *
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Iveta S.: ,, Nam starsim ty nové véci pripadaji az zbytecné, protoze mi to s détmi na prvnim
stupni délame a pak je to nazvané jako prurezové téma. TakZe moc nadSena z toho
nejsem., kdyz se néco meni. Samoziejmé obohaceni vyuky, to vsechno beru, ale uplné

velké zmeny nejsou k dobru. “

Iveta S. ale také naopak spatiuje i pozitivum ve zménach, které probéhly od té doby, kdy
zacala ucit: ,, Prdce ucitele jako takova se usnadnila pouzivanim audiovizudlni techniky.
Hlavné se zmenil ten pristup, ten klasicky pristup, kdyz jsem zacala ucit. To bylo pero,

sesit, ucebnice, takze tam je velky pokrok. “

7.2.4 Platové ohodnoceni

Dal§im tématem, o kterém ugitelé hovofili, byl plat. Casto jsou demotivovani pravé
nizkym platovym ohodnocenim. V porovnani s ostatnimi vysokoskoldky byvaji platy
uciteltl nizké. Tereza V. je presvédcena, ze plat nedocenuje dostatecné praci ucitele:
, Myslim si, ze by mohlo byt lepsi. Dostatecné ohodnocent by to bylo v pripade, ze bych

¢

jen hlidala deéti, ale ne za téchto podminek, co je na nas kladeno.*

Radka N.: ,, Kdyz bych si chtéla vydélat vice penez, tak urcité nebudu ucit. Je spousta lidl,
kteri tady uci a pokud ten druhy z rodiny, napriklad manzel nebo pritel nevydeélava
opravdu hodné, tak si myslim, Ze to neni az tak, jak by melo byt. Hlavné, kdyz to clovék
srovna se spoustou jinych profesi. Ale to tak prosté je, néktera profese vydeldva statisice,
néektera mené. Myslim si, Ze by to mohlo byt lepsi, hlavné kdyz to clovek srovna s platy

v okolnich statech. “
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Rovnéz Petr S. neni se svym platem pfili§ spokojeny a jako muz, ktery chee uzivit rodinu,
to nema vibec jednoduché: ,, Tak s platovym ohodnocenim nejsem spokojeny. Tim, Ze
delam veci jakoby navic, tak ten plat je o malinko lepsi. Samoziejmée bych si pral prosté
byt zaplacen lépe, nez jsem dosud. *“ Porada riizné sportovni akce, ¢cimz ale zase travi méné

¢asu doma. Tim, Ze chce ale vice penéz, nic jiného mu podle n&j nezbyva.

Také Iveta S. si piibrala praci navic, aby mohla byt se svym platem spokojena: ,, Celkové
platy ucitelu nedosahuji vitbec ohodnoceni, Ze jsou to vysokoSkolsky vzdelani lidé. Jsou
hluboce nekde pod priimerem. Takze se clovek musel naucit s tim platem zit. Ja uz jsem
teda na stropé. Ty postupy platové jsou minimalni. Ja mam tady o vikendech na starosti

sportovni halu, takze ja mam vedlejsi prijem. Ne tedy néjaky horentni, ale je to znat. *

Jen Marcela H. si na plat zatim nestéZuje. Je to jeji prvni zaméstnani, takZe dosud nebyla
na takovy pfisun penéz zvykld. Samoziejmé pfiznava, Ze zatim nema rodinu, kterou by

musela zivit, a tak si zatim s timto platem vystaci.

Anna B. si mysli, Ze by mél plat obsahovat n&jakou pojistku pro ucitelky, kdyby se néco
stalo. Je si védoma, jakou obrovskou zodpovédnost toto povolani obnasi.: ,,Kdyby se néco
stalo, tak ti nikdo nic neda. Ty jsi odkdzand, Ze v zivoté to povolani deélat nebudes a ty
vliastné nemas z ceho zit. Treba hasici, policisti...vSichni maji vysluhu, ale zdravotni

sestry a ucitelky ne. Pritom je to obrovska zodpovédnost.
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7.2.5 Velky pocet zZaki

V soucasné dob¢ byva ve tifidach velké mnozstvi zaka, coz byl dalsi faktor, ktery ucitele

wewvr

Zuzana S.: ,, Nejsem spokojend, ¢im méné zaku, tim se lépe pracuje a tim se ucitel miize
venovat individualne nebo alespon mensim skupinam deéti, takze urcité se lépe pracuje

tam, kde je méne deéti ve tride.

Radka N: ,,Kdyz jsou deti v pohodé, tak to jde, ale samoziejmé, Ze se lépe pracuje
s mensim poctem déti. Cim méné déti, tim lépe se s nimi pracuje, protoze na kazdého ma

clovek vice casu.

Petr S.: |, Tak je samoziejmé znat, kdyz ucite tricet Zakii. UCil jsem také ctrndct Zaku, je to
znat samoziejmé v téch triceti détech se objevi jakoby vice problémii vychovnych,

vzdelavacich atd.

Také zminuji, Zze vSe zalezi predevSim na tom, jaké déti se ve tiid¢ sejdou. O tom je
presvédcena 1 Radka N.: ,, Strasné moc to zalezi, jaké déti se ve tride sejdou. At jich je

¢

mdalo nebo hodné, podle toho se pak s nimi pracuje.*

Iveta S. ma dobrou zkugenost s u¢enim ve t¥idé, kde bylo hodné zaki. Také ale ptiznava,
ze zalezi na détech: ,,Ja jsem ucila pét let tridu, kde bylo od 33 do 36 déti ve tridé. Nikdy
se mi neucilo lépe. Me to vitbec nevadilo. To slozeni tridy bylo tak dobré, Ze prosté spoustu
tech aktivit si délali jakoby sami a ucilo se mi dobre. Samoziejmé je to nevyhoda ve tride,
kde jsou slabé deéti, tak tam velky pocet to je tragédie. Staci dveé ti slabé déti a mit jich
tFicet, tak to viibec nejde. Takze ja mam zkusSenost s velkym poctem déti dobrou, ale k tem

3

ted’ co mam tridu a pridat k nim dalsich deset, uz by to bylo nad hlavu.*
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7.3 Vyhody ucitelského povolani

Samoziejmé, Ze i tato profese ma také sva pozitiva. Ucitelé se shodovali, ze je napliuje
prace s détmi, na nichz mohou vidét vysledky své prace v podobé¢ znalosti ¢i Gspéchi.
Nejedna se o stereotypni praci a pokud ma ucitel snahu se neustale rozvijet, €ini tak svou
praci piijemnéjsi a zajimavéjsi nejen pro sebe, ale 1 pro své zaky.

Za velké pozitivum svého povolani povazuji volno, kterého maji oproti ostatnim

rozhodné vice.

Iveta S.: , Tuk vwhoda je rozhodné to, co ndam zavidi cela verejnost, a to jsou
prazdniny.“ Shoduji se ale, Ze mnohdy by se to bez tak dlouhého odpocinku nedalo
zvladnout a jen diky volnu mohou tuto praci vykonavat. Radka N.: ,, Velka vyhoda jsou
prazdniny. Na druhou stranu bez prazdnin by to neslo, nedovedu si predstavit, ze by jel

clovek v kuse bez prazdnin.

Ucitelé zmifluji 1 jind pozitiva. Zuzana S.: ,, Mezi vyhody povazuji urcitou moznost
seberealizace, kdyz si ucitel miize vytvaret zpusob a styl prace pri zachovani urcitych
povinnych néjakych cilu. Tato prace je velice motivujici pro toho ucitele, vsestranné se
miiZe rozvijet.

Marcela H.: ,, Také tieba i spousta vyletii a akci, kam se normalné clovék nepodiva. *

Anna B.: ,, Pro mé je vyhodou, Ze to neni sedavé zaméstnani, ja bych nechtéla v praci

sedet.
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7.4 Stres u uéitela

Z rozhovort je patrné, ze povolani ucitele patii mezi velice stresové povolani. VSichni
dotazovani se shodli, Ze je tato profese vice naro¢na po psychické strance nez po té

fyzické.

Iveta S.: ,, Samoziejmé je ndrocnéjsi po psychické strance. Ucitelka, kdyz bude chtit, tak
si miize sednout a oduci to od stolu, mimo tedy telocviku. Takze fyzicky si myslim, Ze neni

narocna, ale psychicky stoprocentné narocnd je.

Tereza V.: ,, Tak urcité je to ndrocnéjsi po psychické strance. Z fyzické zdteze se vyspim.

Ta psychika je urcité narocnéjsi, ale i na tom se da pracovat. *

Petr S. piiznava, Ze &¢im je starsi, tim nékteré situace zvlada hiife: ,, Rekl bych, kdyz jste
mladsi, tak to berete jakoby s nadhledem, kdyz jste starsi, tak si uvédomujete jesté veci,
které si jako mlady clovéek neuvédomujete, ale kdyz tu praci délate rad, tak si myslim, Ze
stres je vSude. Moznd i tim, Ze jsem muz, tak dokdzu néjaké véci jakoby moznad lépe

3

vyselektovat nez treba zZeny, ale ¢im jste starsi, tim vas to vic stresuje. *

Psychickou z4téZ pocituji vSichni dotazovani.

Zuzana S.: ,, Snazim se ji kompenzovat néjakymi konicky a nemam rada praci pod tlakem.
Spatné ji snasim. *

IvetaS.:,, Unavu citim kazdy den po skonceni dne. Kdyz jsou mezi jednotlivymi oducenymi

hodinami mezery, tak se rychle regeneruji. Ale jestlize ucim nékolik hodin za sebou, tak

unavu citim.

Tereza V.: ,, Podle kolegyn i rodicu pusobim klidne a vyrovnane, ale jsem clovek, ktery si
v§echno bere. Snasim vsechno dost tezko. Jsem rada, Ze své pocity neprendsim na své

I3

okoli. Je asi chyba, Ze se snazim délat svou praci na sto procent, a to mé vycerpava. ‘
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Podle mého ndzoru by neméla byt opomenuta otazka, zda si své pracovni starosti nosi
i domd. Je totiz dulezité umét vypnout a nemyslet na starosti po pracovni dobé¢, i kdyz je
jasné, ze v takovéto profesi to neni vilbec snadné. Treba Tereza V. nad svou praci ¢asto
premysli i doma: ,, Tak to se mi bohuzel stava velmi casto. Casto doma premyslim nad
tim, co jsem udelala Spatné, co jsem mohla udélat lépe. Asi uplné nejde si takovouto praci
domu nenosit. “ Stejné to ma i Radka N.: ,,Jestli jsou starosti opravovani a priprava, tak
kazdy den. Ja mam vedle tridy druzinu a odpoledne tu proto byva hluk, tak se tu neda
pracovat prilis v klidu a také se mi popravde nechce hned, jak skoncim. TakzZe si vétsinou

I3

vSechno nosim domii. ‘

Naopak Iveta S. si je védoma toho, jak dileZité je oddélovat praci od soukromého Zivota
a jak sama tikd, dosud se ji to dafi: ,, Tak to se mi nestdva, a proto jsem si asi zachovala
vicemeéné zdravy rozum. Ve Skole se snazim plnit povinnosti na sto procent a vénovat se
kazdému. Pak zaviu skolu a jedu na jiné viny. Starosti neprendsim do rodiny. © Také Petr
S. se snazi pracovni problémy doma netesit: ,, Snazim se je nenosit, se Zenou zZadné tyto

zalezitosti nekomunikuji. Snazim se prosté domu si tyto véci zkratka nenosit. *
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7.4.1 Stresové situace

V ramci jejich profese dochazi ke spousté situaci, kdy se dostavaji v ramci své profese do
stresu. Jak sami fikaji, nejveétSim spoustécim faktorem je, kdyz toho maji hodné

a nestihaji.

Zuzana S.: Treba kdyz nestiham mit vSechnu praci, kterou bych potiebovala. Nebo kdyz

nenaucim deti to, co bych je chtéla naucit. Kdyz deti nemaji zajem o prdci. “

Marcela H.: ,, Treba ted, blizi se konec skolniho roku, resime skolu v prirode, resi se dalsi
projekty, Fesi se den déti, 7esi se testy. Takze prosté kdyz je toho hodné a nestiham a prijde

mi i tFeba néco zbytecny, ale musi se to udélat.

Radka N.: ,, Pfed akademii v prosinci. Nestiham, protoZze nemam vymyslenou akademii.
Neumim vymyslet nic dopredu, takze vidy na posledni chvili a pak nestihame viitbec nic.
Takze po nocich chystam akademii, opravuji sesity, vymyslim testy. To je ale spise jenom

o case, ze bych potiebovala na vsechno vice casu. *

Anna B. zminila, jak by pro ni byla dileZzita pauza, kdy by nevykonévala praci ucitelky,
ale méla by cas na dalsi sebevzdélavani: ,, Myslim si, Ze by méla byt pauza, nevim, jestli
po deseti letech nebo po kolika...abych se treba mohla vénovat studijnim materidlum
a k tomu si délat treba néjaké kurzy. Ted jsem treba nadsena z matematiky Hejného, rada

bych si udelala ten kurz, ale kdy? *

DalSim stresovym faktorem je jiz zminovany kontakt s rodici, jak uvadi naptiklad Tereza
V.:,, Asi nejvice v kontaktu s rodici. Pokud mam pocit, Ze nemiizu splnit poZadavky rodicii.
Rada s kazdym vychdzim, ale nékdy je toho moc. Nékteri rodice jsou opravdu narocni, ale

vice na druhé nez na sebe.

Pro Petra S. je nejvice stresujici, kdyZ Zaci ned¢€laji, co maji: ,, Do stresu se dostavam v tu
chvili, kdy si Zaci neplni svoje povinnosti. To, co mame nastavené standardné a oni to

neplni, tak tam se dostavam do stresové situace “

Iveta S. pocituje stres, pokud si neni jista: ,,Jd se do stresu dostanu velice rychle, kdyz
citim nejistotu. Jakmile pocitim nejistotu, Ze si nejsem v tom, co Fikam nebo delam

stoprocentné jista, tak urcité na sobé citim znamky stresu. “
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Anna B. se nejvice boji, aby se détem nic nestalo: ,, Nejhorsi je strach o tu bezpecnost. *

Pro psychickou rovnovahu je dilezité pracovni prostedi. VSichni respondenti se shodli,
ze jsou spokojeni s podminkami na pracovisti. Také pomicek maji dost, jak dokazuje
naptiklad odpovéd Marcely H.: ,,Jo, mam. Bud mam materialy ze skoly, co maji déti
ucebnice nebo pak mame knihovnu, kam si chodim pro rizné materialy a spoustu toho je

na internetu. Takze mam dost, moznd az moc, nekdy ani nevim, co drive pouzit.

Naopak to, co uciteliim neni viibec pfijemné a mnohdy se to odrdzi na jejich psychice je

zvySeny hluk ve tfidach.

Zuzana S: ,, Strasné mi vadi hluk ve tridach. Snazim se, aby se déti ztisily.

Tereza V.: ,,Je to unavné, clovék je vice vycerpany, a i ta snaha déti zklidnovat je velmi
vycerpavajici.
Radka N.: ,, Neni to prijemné. Spatné se v tom pracuje. Nemiizu se soustiedit, radéji mam

klid. *

Marcela H.: ,, Nékdy jsem v pohodeé, ale nékdy mé to nastve. Takze jsem na né prisnéjsi.
Takze jakmile krici, tak maji uikol navic, kdyz treba vykrikuji o hodiné. Je to jak kdy, je to

o tom, kdyz jsem treba unavena.

Petrovi S. to jako mladému nevadilo, ale ¢im je starsi, hluk mu vice vadi: ,, Drive ne,

«

v soucasné dobé ano.

Respondenti také zminili, Ze na jejich psychiku piisobi vztahy s kolegy a s nadfizenym.
Nikdo z nich se do néjakého vaznégjsiho konfliktu nedostal, ale pokud doslo k n&jakému

nedorozuméni, snazili se jej v klidu vyfesit.

Tereza V.. ,, Myslim, Ze nejsem konflikini typ, ale s jednou kolegyni spolu moc dobre
nevychazime. Spis si to s ni snazim v klidu vyrikat. Nemam rada, kdyz je mezi nami

‘

dusno.

Petr S.: ,,Je to vzdycky v ramci néjaké diskuse, takze néjaky zasadni problém to nebyl.

3

Jsme prosté schopni ty véeci jakoby vykomunikovat na rovinu.

Zuzana S.: ,,Ja nechodim do konfliktu. Nejsem konfliktni typ, takze ja resim treba néjaké

nedorozumeni vidycky v klidu. *
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Marcela H.: ,,Jako mam néjaké kolegyné, se kteryma nesouhlasim, tak se jim snazim spis

vyhybat, ale do konfliktu jsem se jesté nedostala. *

Pouze Radka N. se kdysi nepohodla se svym nadfizenym a musela danou situaci vyftesit
ufedni cestou. ,, Kdyz jsem se dostala do tohohle konfliktu, coz bylo uz pred nékolika lety,
tak musim Fict, Ze mé nic jesté tolik nerozzlobilo. Resila jsem to oficialnim dopisem, ktery

Jjsem predala rediteli, starostovi a od té doby byl klid.

7.4.2 Projevy stresu

Projevy stresu jsou individualni zalezitosti. Aby se organismus se stresem vyrovnal, musi

zapojit obranné mechanismy.

I u dotazovanych ucitell se stres projevuje riiznymi zpusoby. Petra S. stresuje, kdyZ nema
sveé zaky pod kontrolou a oni neplni své povinnosti. Je si védom, Ze v takovych situacich
je mnohem vice ptisnéjsi: ,, Asi zvysim hlas a snazim se byt prisny.“ Také Radka N. se
zacne jinak chovat ke svému okoli: ,, Asi bych rekla, Ze jsem na vSechny kolem o hodné

vice protivnéjsi. Také mi vadi i to, co by mi jindy nevadilo.

Mezi dal§imi projevy byla zmifiovana Gnava, neklidnost, vybusnost a také tfeba zhorSené
usinani.

¢

Tereza V.: ,, Vétsi unavou, horsim usinanim, obcas bolesti v oblasti Zaludku, tres rukou.’
Marcela H.: ,, 4Asi jsem mozna vice roztékana. Nemivam moc zmeény nalad, ale jsem treba
i vice vybusnd, to normdlné mam pocit, Ze nejsem, ale pak me nastvou malickosti. *

Iveta S.: ,, Urcité znervoznim, zacnu jinak mluvit, nez kdyz je ¢lovek uvolnény. *

I3

Radka N.: ,,Je pravda, zZe na ty déti kricim, to jsem diive nedélala.’

«

Zuzana S.: ,,Jsem neklidna a hodné jim. *
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Zuzana S. se také svéfila, ze z diivodu Castého stresu u ni nastaly 1 zdravotni problémy:
Ja jsem bojovala asi pred tremi roky s akutnimi potizemi se srdcem. Nakonec se
projevilo, Ze to zpusobila moje psychicka stranka a mam stanovenou diagnozu — panicka

porucha. “

Také Petr S. se pted pil rokem potykal se zdravotnimi komplikacemi. Nekolik dni stravil
1 v nemocnici: ,, V tomto skolnim roce jsem onemocnél a bylo to jakoby pracovni vytizeni,

stres, vS§echno dohromady se tam spojilo.

Anna B. trpéla Casto na pasové opary, které mohly byt pry zpiisobeny pravé Castym
stresem. Také kdysi prod¢lala rakovinu ktze: ,,Znam ve svém okoli nekolik ucitelek,
kterym se také rozjela rakovina. Urcité na to ma vliv, to Ze jsi ve stresu v té praci. A¢ té

‘

ta prdce bavi, tak jsi ve stresu.

7.4.3 Zvladani stresovych situaci

Také to, jak kazdy zvlada stresové situace je znacné odliSné. Nékdo pottebuje pro
psychicky odpocinek sport, nékomu pomaha, kdyz travi cas se svou rodinou. I ucitelé

v rozhovorech jmenovali rizné zpasoby, jak se vyrovnat s takovouto zatézi.

¢

Petr S.: ,, Psychicky odpocinek pro mé je sportovani. Jizda na kole, béhani. *

Tereza V.: ,,Ja rada ctu, rada cvicim. Chodim cvicit do Sokola. Mam rada pési turistiku.
Myslim si, Ze nejlepsi je prave aktivni odpocinek. “

¢

Anna B.: ,, Pro mé je to zahrada a pes.

Zuzana S.: ,, V soucasné dobe toho moc nedélam, ale diive jsem vidycky rdada pracovala
na zahradce, a to byla pro mé opravdu ta jind forma. Tam jsem si odpocinula. *

Iveta S.: ,, Vypindm, snazim se vSechny starosti potlacit a koukat na vechno z toho lepsiho

¢

konce.
Anna B.: ,, Ja si obcas musim dat sklenicku.

Radka N.: ,, Poridila jsem si psa, se kterym musim kazdy den jit ven. Takze kvuli jsem ho

porizovala, ze mé to donuti chodit. Kazdy den s nim minimalné piil hodiny travim cas
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‘

venku. A také si jeste chodim kupovat kvétiny do zahradnictvi.*

Marcela H.: ,, Mné pomaha dat si kafe, nohy nahoru a odejit ze skoly. Také treba, kdyz
nemam dozor, tak rada chodim do sborovny pokecat si s ostatnimi. To se snazZim

pravidelné, protoze to je pro mé odpocinkovy. Ted uz tolik ne, ale drive to byl také beh. “

Casto je pro psychickou pohodu dilleZita rodina. Anna B: ,,Mné& pomdhd, Ze mdam podporu

manzela. Chape, Ze svoji praci nemam Sanci zvladnout v pracovni dobé “

Dulezitou otazkou bylo, zda maji ucitelé dostatek ¢asu na odpocinek a relaxaci. A¢ to
mnozi nevidi, prace ucitele nekon¢i jen poslednim zazvonénim. Peclivé se musi ptipravit
na kazdou vyucovaci hodinu. Tézko se tak hleda ¢as na odpocinek, ktery je pro jejich
psychiku velice dilezity. Pokud si tento ¢as nevyhradi, mize to mit neblahy vliv na jejich
zdravi. Neni dobré podceniovat sebemensi pfiznaky unavy, protoZze se muze Casem

nascitat a zptsobit velké problémy.

Tereza V. potvrzuje, zZe prazdniny jsou nezbytnou soucasti: ,, V' léte, v dobé prazdnin je

3

toho casu vice, ale béhem skolniho roku je to horsi. *

Pro Petra S. je to v pribéhu roku rizné: ,,Je to vidycky obdobi, kdy mate treba sportovni
soutéze, coz je tireba duben, kvéten, Cerven...to je strasné nabity, ale pak jsou mésice, kdy

«

na to je cas vic.

Cas na odpocinek je také ovlivnén jiz zmifiovanymi aktivitami navic.
Marcela H.: ,,U mé je problém, ze k té skole mam jeste osm hodin vychovatelstvi ve
druziné, takzZe ten cas tolik nemdam, ale kdybych méla jenom to jedno jako v prvnim

pololeti, tak je to v pohode.

Také Radku N. nezaméstnava pouze prace ucitelky. Kromé plného tvazku ve Skole ma
jesté keramickou dilnu, coZ obndsi vedeni keramickych krouzkil a pofadani vikendovych
kurzi. Proto nestihd vSe tak, jak by chtéla a je rozhodnuta pfisti rok s u¢enim skoncit
a vénovat se jen keramice. Na otdzku, co je ten hlavni divod pro jeji rozhodnuti
odpovédéla: ,,Opravdu to nestiham a bohuzel jsem z téch déti néjak vice unavend, nez je

zdravo. Treba to nebude naporad. Nejde to ale prosté délat oboji a kdyz si mam vybrat...
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8 Shrnuti vyzkumu

V této kapitole jsou shrnuty informace ziskané v pribéhu vyzkumu. Jednotlivé jsou
zodpovézeny vyzkumné otazky. Poznatky jsou zobecnény pouze na dany okruh
respondentt, kteti poskytli rozhovor. Tyto poznatky samoziejmé nelze generalizovat na

vSechny ucitele.

Lituji nékdy uditelé svého rozhodnuti zvolit si pravé toto povolani?

VSichni ucastnici vyzkumu se shodli, Ze nelituji toho, ze se v mladi rozhodli pro povoléni
ucitele. Tato prace je napliiuje a neumi si piredstavit, Ze by délali néco jiného. I ptesto,
ze si uvédomuji naro¢nost této profese, rozhodli by se i nyni stejné. Samoziejme se

najdou i chvile, kdy jsou vyCerpani a nespokojeni.

Béhem vyzkumu jsem se setkala s ptipady, kdy ucitel na néjaky cas opustil praci ve
Skolstvi, ale nakonec se k ni stejn¢ vratil. Béhem doby, kdy nepracoval jako ucitel si

uvédomil, Ze neni sice tolik ve stresu, ale prace ho nenapliiuje tolik, jako role ucitele.

Jak jsou uditelé spokojeni ve svém zaméstnani?

Na psychickou pohodu ma jist¢ vliv prav€é spokojenost na pracovisti. Nikdo
z respondentit nezminil, ze by byl néjak nespokojeny ve Skole, na které ptisobi.
Zminovali, ze maji dostatek pomutcek pro vyucovani, také Ze dobfe vychazi se svymi

kolegy.

S ¢im naopak nejsou spokojeni je platové ohodnoceni. Upozormnuji na to, Ze vySe platu
neodpovida pracovnimu vytiZeni a predev§im zodpovédnosti, kterou maji. Aby byli
se svym platem spokojeni, musi si pfibirat aktivity navic, jako jsou rizné krouzky ¢i
douCovani. Tim se dostavaji do Casové tisné, coZ je pro vétSinu z nich velkym

stresovym faktorem. Z toho plyne, Ze nemaji ani dostatek ¢asu na odpocinek.
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Co jsou nejcastéjsi stresory v profesi ucitele?

Nejcastéjsim stresorem v povolani ucitele dotazovanych respondentl je ¢asova tisei.
Casto se dostavaji do stresu pravé proto, Ze nestihaji vie tak, jak by si pfedstavovali. Dale
ucitelé zminovali kontakt s rodici, a piedevsim jejich pozadavky. Svou zodpovédnost
mnohdy pfenaSeji pravé na ucitele. Tento problém zminovali pfedev§im ucitelky
matefskych skol, protoze na rozdil od uciteltt zékladnich Skol jsou s rodi¢i v kontaktu
kazdy den. Ucitelé¢ se také dostavaji do stresu, kdyz Zaci neplni své povinnosti
a predevsim, kdyZ musi neustale fesit kazeiiské problémy, kterych je, jak uvadéji, ¢im
dal tim vice. Jsou si védomi, Ze je vSe odvijeno od toho, jaky kolektiv se ve tfid¢ sejde.
Dalsim stresovym faktorem je spousta administrativy. Mnozi by se radé&ji vice zaméfili

na praci s détmi na ukor obsahlé administrativni Cinnosti.

Co se tyCe kolegl a nadfizenych, u dotazovanych respondentli to neni pficina jejich
psychické zatéze. VSichni jsou momentdlné¢ na svém pracovisti spokojeni a nemaji

konflikty se svymi spolupracovniky.

Jakym zpusobem zvladaji ucitelé stresové situace?

VétSina respondentii zaZiva stres pomérné casto. Za své zadky nesou velkou
zodpovédnost. Neustdle maji strach, aby se jim néco nestalo. Také je na né kladena

spousta pozadavki, a tak nestihaji vSechno podle svych predstav.

Soucasti duSevni pohody je také schopnost fesit konfliktni situace. Je velice diillezité¢ umét
konfliktim ptfedchdzet. Respondenti se snazi konfliktim vyhybat a pokud pieci jen

k n¢jakému nedorozumeéni dojde, snazi se vZdy jednat v klidu a dany problém vyfesit.

Nebyla zjisténa souvislost vnimani stresu s vékem ani s pohlavim. Snad jen to, ze Si
muzi obecné véci tolik nepfipousti a piistupuji ke vSemu vice s nadhledem. Dalsim
faktorem je také role matky. Zeny jsou vice zatizeny potiebou zajistit doméacnost a péci
0 své vlastni déti. Také nebyl patrny velky rozdil mezi zac¢inajici ucitelkou a ucitelkou
s dlouholetou praxi. SpiSe je rozhodujicim faktorem povaha a odolnost vici stresu.
Ucitelé jsou si védomi narocnosti své profese a dokazi se branit proti psychické

zatézi. Umi rozpoznat projevy stresu a snaZi se udrZet v duSevni pohodé.
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Co jim pomaha Kk udrZeni psychické kondice?

Ucitelé, se kterymi byl provadén rozhovor, jsou si védomi negativniho piisobeni stresu,
uvédomuji si 1 zdravotni problémy, které u nich byly vyvolany pravé stresem. Zpiisoby,
jak se udrzet v psychické kondici jsou u kazdého rtizné. Prevazné se snazi o to, aby si
nenosili svou praci domii. VétSinou se snazi vyhradit si dostatek ¢asu na odpocinek
a relaxaci, ale behem Skolniho roku toho ¢asu pfili§ nemaji. V této souvislosti zminuji,
jak jsou pro né velmi duleZité prazdniny, béhem nichZ naerpavaji nové sily na dalsi
Skolni rok.

VétSinou pro psychicky odpoc€inek voli ty Cinnosti, které nesouvisi s vychovné-
vzdélavacim procesem a u kterych mohou zapomenout na pracovni starosti. Zminovali
napft. sportovni aktivity, prochdzky a pobyt v ptirodé, praci na zahradce, ¢etbu knih atd.

Také jim poméha spolecnost rodiny, ptatel a péce o domaci mazlicky.
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9 Diskuze

Ve své vyzkumné Casti jsem se zaméiila na ucitelskou profesi z pohledu samotnych
uciteli. Zajimalo mé¢, co je v ramci profese nejvice stresuje a jak zvladaji ptipadné
zatézové situace. Také jsem se pokusila dozvédét, jakym zplsobem se snazi udrzet

Vv psychické kondici.

Ve vyzkumu se ukazalo, ze konkrétni respondenti vnimaji ucitelské povolani jako velice
narocné. Pedagogové shodné odpovidali, Ze pocit'uji narocnost své profese predevsim po
psychické strance. Prostudovanim rozhovort bylo zjisténo, Ze se vysledky tohoto Setieni
shoduji s nejcastéjs§imi pricinami stresovanosti u uciteld uvadénymi Bartovou (2011,
S. 56-57). Patii mezi n€ negativni postoj vefejnosti k ucitelskému povoléni, rodice, kteti
neustale pfenaseji svou odpovédnost na Skolu, nedisciplinovani Zaci a nedostate¢né

finan¢ni ohodnoceni.

Stépanik (2008, s. 63) ve své publikaci poukazuje na tzkou souvislost asu a stresu.
Reseni spatfuje v nalezeni ,,zlod&je ¢asu.“ Kazdy by se mél snazit sviij Gas ucelnd
organizovat. Toto se projevilo i v mém vyzkumu, kdy v rozhovorech ucitelé zminovali

jako velky problém, Ze neustale bojuji s Casovou tisni.

Vyzkum koresponduje také s tvrzenim Micka a Zemana (1997, s. 60), ktefi uvadi, ze
kontakt s lidmi byva vétsi pfi¢inou stresu nez zachazeni s vécmi. Proto je povolani ucitele
zmitovali, Ze je pro né dileZité s rodi¢i vychazet. Uskali spatfuji v tom, e se mnohdy
nesnazi opravdu spolupracovat. Myslim si, zZe je diilezité zapojovat rodice do akci Skoly

a snazit se tak upeviiovat dobré vztahy.

Dalo by se zaobirat otazkou, zda ucitelé nepodléhaji pfili§ urcitym predstavam, jak by vse
mélo vypadat. Ocekdvaji od svych zaku, ale 1 rodict, jak by se méli chovat, co by méli
délat a jsou frustrovani, kdyz to tak neni.

Ucitelé hovotili také o postoji vetrejnosti k jejich profesi. Setkdvaji se s hodnocenim
kladnym, ale bohuZzel Castéji i se zdpornym. Pravé negativni nazory jsou pro né velice
stresujicim faktorem. Priicha, Mare§ a Walterova (2003, s. 231) také zminuji jako jednu

Z hlavnich pficin stresu ucitelti nedocenéni ucitelské profese spolecnosti.
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V mém vyzkumu nebylo u zadného ucitele zaznamendno zavazné psychické vycerpani.
Nelze ale samoziejmé tvrdit, ze vSichni ucitelé jsou psychicky v potadku. Béhem mé
praxe jsem se setkala s ucitelkou, ktera na mé pusobila velice vycerpané. Bylo vidét, ze
uz déla jen to, co musi. Ztratila chut’ délat jakoukoliv praci navic. Také kdyz doslo
K n¢jakym zménam, méla s tim velky problém. Pfisla mi jako vhodny adept na rozhovor
do mého vyzkumu. Bohuzel mi ale rozhovor neposkytla. Nemyslim si, Ze by byla tolik
neochotna, spise se ji uz opravdu nechce dé€lat to, co nemusi. Otevira to otazku, zda si
nekteti ucitelé viibec uvédomuji, ze vyhoteli.

Jak uz bylo zminéno, jde opravdu o velmi naro¢né povolani praveé po psychické strance.
Proto se nabizi otdzka, zda by ucitelé po né¢jaké dobé neméli mit narok na delsi placené
volno. O tomto tématu se v soucasné dobé velmi diskutuje. Tim by ucitelé méli moZnost

na dals$i sebevzdélani a nacerpani nové energie.

Metodu rozhovoru jsem zvolila proto, Ze ucitelé mohou otevien¢ odpovidat a projevovat
své nazory. Polozila jsem ucitelim nékolik otazek tykajicich se naro¢nosti jejich profese.
Vyzkum byl ale velmi ztizen tim, Ze nebylo snadné respondenty rozmluvit. Mnohdy jsem
méla pocit, Ze se snazi spravné odpovédet, ale nedokazali se otevtit a opravdu sdélit, co
je trapi. Domnivala jsem se, Zze na to muze mit vliv i prostfedi skoly, kde prvotni
rozhovory probihaly. Proto jsem se rozhodla pro zménu a domluvili jsme si schizku
naptiklad v kavarné. Ani zde jsem ale bohuzel nezaznamenala velky rozdil. Patrné
respondenty znervoziovalo i nahrdvani na diktafon. Piesto, ze byli upozornéni, Ze je vSe
anonymni, byla na nich patrna znacnd nervozita. Obcas to na mé délalo dojem, Ze se snazi

pusobit co nejlépe a nefikaji, jak to opravdu je.

Jsem piesvédcena, ze prave z tohoto diivodu se kvalitativni vyzkum ubiral trochu jinym
smérem. Ve vysledcich proto nebylo mozné zcela pregnantné najit hlubsi vhled na

problematiku psychické kondice.
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ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo u ucitelii zjistit pfi¢iny stresu, co a do jaké miry je
nejvice stresuje. Dale také zvlddani stresovych situaci a strategie, které pouzivaji

K udrzeni psychické a profesni kondice.

V teoretické Casti své diplomové prace jsem se snazila piiblizit ucitelskou profesi a jeji
naro¢nost. Dale teoreticka ¢ast obsahuje obecné informace tykajici se stresu, jeho pficin,
projeva a v neposledni fad¢ i jeho nasledkt.. Také nebyly opomenuty techniky zvladani
stresu. Problém spatiuji v tom, Ze lidé v soucasné dob¢ podcenuji prevenci a zacinaji fesit
disledky stresu, kdyz uz jsou jim zcela ovladnuty. Celkové psychické a fyzické vycerpani

mize vést az K syndromu vyhoteni, kterému je také vénovana jedna kapitola.

V praktické ¢asti jsem zvolila kvalitativni vyzkum. Na zaklad¢ ziskanych vysledkl jsem
se presvédcila, ze je povolani ucitele opravdu narocné. Ucitelé¢ se Casto dostavaji do
stresujicich situaci a musi zvladat takové situace tesit. Cilem vyzkumu bylo zjistit, co
nejvice ucitele stresuje. Prostfednictvim rozhovord ucitelé vyjadfili ndzory na své

povolani a na riizné okolnosti, které s nim souvisi.

Na vyzkumném vzorku nebyl zaznamenan ptiliSny rozdil ve vnimani stresu u za¢inajicich
uciteltl a uclitelti profesné starSich. Také Zeny a muzi vnimaji svou profesi podobné.
ProtoZe mezi respondenty byly ucitelky zékladnich 1 matetskych Skol, byla moznost
porovnat i je. Jejich naplii prace je do jisté miry odliSna, ale pfi€iny stresu jsou v podstaté
stejné. Nejcastéji byla zmifiovana Casova tisen, tedy kdyz nestihaji vSe, co by chtéli. Dale
ucitele stresuji neukdznéni Zaci a mnohdy také rodiCe, ktefi na n¢ ptendSeji svou
zodpovédnost a Casto si nevazi jejich prace. Je dllezité zaméfit se na tyto stresové faktory
a snizit jejich vliv.

Rozhodné tato prace neméla vyvolat dojem, ze jde o d€sivé povolani. Prace s détmi je
sice naro¢na, ale zaroven velice obohacujici. Méla by byt spiSe ndmétem k pfemysleni,

co by se dalo zlepsit.

Vypracovani této prace pro me¢ bylo pfinosné a poskytlo mi spoustu cennych rad, které

budu moc vyuzit v mém profesnim Zivote.
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Priloha €. 1: Otazky pro rozhovor

Obecné otazky:
e Kdy jste se rozhodla pro toto povolani?
e Jak dlouho ve skolstvi pracujete?

e Litujete nékdy svého rozhodnuti stat se ucitelkou?

Okolnosti ovliviujici praci ucitele:
e Myslite si, Ze se V prib&hu let zménila napli ucitele?
e Jak jste spokojena se svym vykonem ve $kole?
e Miyslite si, ze ptevazuji vyhody ¢i nevyhody tohoto povolani?
e Jak jste spokojena s postojem vefejnosti k u¢itelim?
e Jak jste spokojena s u¢enim ve téidach, kde je velky pocet zaka?
e Jak hodnotite spolupraci s rodici?
e Jak jste spokojena s platovym ohodnocenim?
e (Ocekavala jste od tohoto povolani néco jiného, lepsiho?

e Mate nékdy pocit, Ze jste v praci pretéZovana, nedocenéna?

Zvladani stresovych situaci:
e Dostala jste se nékdy do né&jakého konfliktu s kolegy, s nadfizenym?
e Jak to feSite, kdyz se dostanete do n¢jakého konfliktu?
e Je podle Vas vice narocna fyzicka nebo psychicka zatéZ této profese?
e Jak zvladate psychickou pracovni z4téz?
e Dokazete popsat situace, kdy se v ramci profese dostavate do stresu?
e Jak na Vasi psychiku plisobi zvySeny hluk ve tiidach?
e Jak se u Vas stres projevuje?
e Projevily se u Vas nékdy néjaké zdravotni potiZze, které by mohli souviset se
stresem?
e Stava se Vam, Ze si sv€ pracovni starosti nosite domu?
e (o d¢late pro psychicky odpocinek?

e Mate dostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci?



Priloha ¢. 2: Ukazka rozhovoru

Kdy jste se rozhodla pro toto povolani?

., Po gymnaziu, kdyz jsem se nedostala na architekturu.

Jak dlouho ve Skolstvi pracujete?

24 let. ™

Litujete nékdy svého rozhodnuti stit se ucitelkou?

3

, Myslim, Ze ne. "

Miyslite si, Ze se v priitbéhu let zménila napli uditele?

¢

, Zménila.

V ¢em myslite?
Vic vychovdavame, nez ucime, bohuzel. Neustdale resim jen kdzenské problémy, a tak je

‘

potom méné casu na samotnou vyuku. ‘

Jak jste spokojena se svym vykonem ve $kole?

«

., Byval lepsi, o hodné lepsi. -

A's ¢im nejste spokojena?

., Rekla bych, e jednak jsem neskutecné unavend za posledni léta a nedéld ¢lovek spoustu
véci navic, takovéto zpestreni. Jednak na to neni ve tridé cas, protoze alespon s témito se
clovek neustdle rozciluje, takze kdyz se stravi pilka hodiny néjakym umraviiovanim
a ukaznovanim, tak uz pak neni c¢as na to hrani a blbnuti. A ani na to nemam cas, nestiham

to doma pripravovat.

Myslite si, Ze pirevaZzuji vyhody ¢i nevyhody uditelského povolani?
,, Velka vyhoda jsou prazdniny. Na druhou stranu bez prazdnin by to neslo, nedovedu si
predstavit, Ze by jel clovek v kuse bez prdzdnin. Nevyhodou je mozna, Ze lidé kolem

3

kontroluji vsechno, co c¢lovek déla. Nic dalsiho mé nenapada.



Jak jste spokojena s postojem verejnosti k uciteliim?
wJak s kym. To je individualni. Nekdo to vidi, tak jak to je tu praci, kterou tady délame.
A pak je spousta lidi, ktera vidi pouze to, Ze jdeme ve dvandct domit a uz nevidi, Ze si nesu

dve tasky sesitu, nad kterymi sedim rano od ctyr.

Jak jste spokojena s uéenim ve tridach, kde je velky pocet Zaki?

., Kdyz jsou deti v pohode, tak to jde, ale samoziejme, zZe se lépe pracuje s mensim poctem
deéti. Cim méné déti, tim lépe se s nimi pracuje, protoze na kazdého ma clovék vice casu.
Strasné moc to ale zalezi, jaké déti se ve trideé sejdou. At jich je malo nebo hodné, podle

toho se pak s nimi pracuje.

Jak hodnotite spolupraci s rodici?

3

,, U mé ve trideé, az na jednu jedinou vyjimku, mam velké stésti na rodice. *

Jak jste spokojena s platovym ohodnocenim?

., Kdyz bych si chtéla vydelat vice penez, tak urcité nebudu ucit. Je spousta lidi, kteri tady
uci a pokud ten druhy z rodiny, napriklad manzel nebo pritel nevydeélava opravdu hodné,
tak si myslim, Ze to neni az tak, jak by melo byt. Hlavne, kdyz to ¢lovék srovnd se spoustou
Jjinych profesi. Ale to tak prosté je, néktera profese vydélava statisice, nékterda méne.
Myslim si, ze by to mohlo byt lepsi, hlavne kdyz to clovek srovna s platy v okolnich

statech.

Mate nékdy pocit, Ze jste v praci piretéZovana, nedocenéna?

¢

., Nemyslim si. Spise nestiham vsechno tak, jak bych chtéla.*

Ocekavala jste od tohoto povolani néco jiného, lepSiho?

I3

L Ani ne.

Dostala jste se nékdy do néjakého konfliktu s kolegy, s nadrizenym?

‘

.S kolegy si nepamatuji. S nadrizenym kdysi. *

Jak to tieba FeSite, kdyZ se dostanete do néjakého konfliktu?
., Kdyz jsem se dostala do tohohle konfliktu, coz bylo uz pred nékolika lety, tak musim rict,
Ze mé nic jesté tolik nerozzlobilo. Resila jsem to oficialnim dopisem, ktery jsem piedala

rediteli, starostovi a od té doby byl klid. “



Je podle Vas vice naro¢na fyzicka nebo psychicka zatéz této profese?

Jak kdy. Asi psychicka. *

Jak zvladate psychickou pracovni zatéz?

,,Jak kdy. Nevadi mi to, ale je pravda, Ze na ty déti kricim, to jsem drive nedélala.

DokaZete popsat situace, kdy se v ramci profese dostavate do stresu?

., Pred akademii v prosinci. Nestiham, protoze nemam vymyslenou akademii. Neumim
vymyslet nic dopredu, takze vzdy na posledni chvili a pak nestihdame viibec nic. Takze po
nocich chystam akademii, opravuji sesity, vvmyslim testy. To je ale spise jenom o Case, Ze

I3

bych potrebovala na vsechno vice casu. *

Jak na VaSsi psychiku pisobi zvySeny hluk ve tfidach?

,, Neni to prijemné. Spatné se v tom pracuje. NemiiZu se soustiedit, radeji mam klid.

Jak se u Vs stres projevuje?
., Asi bych Fekla, ze jsem na vSechny kolem o hodné vice protivnéjsi. Také mi vadi i to, co

«

by mi jindy nevadilo.

Projevily se u Vas nékdy néjaké zdravotni potiZe, které by mohly souviset se
stresem?

¢

., Asi ano, ale nemyslim si, Ze by to souviselo se stresem spojenym s praci nebo se skolou.

Stava se Vam, Ze si své pracovni starosti nosite domu?
,,Jestli jsou starosti opravovani a priprava, tak kazdy den. Ja mam vedle tridy druzinu
a odpoledne tu proto byva hluk, tak se tu neda pracovat prilis v klidu a také se mi

‘

popravdeé nechce hned, jak skoncim. Takze si vétsinou vSechno nosim domii. *

Co délate pro psychicky odpocinek?
,, Poridila jsem si psa, se kterym musim kazdy den jit ven. Takze kvili jsem ho porizovala,
Ze mé to donuti chodit. Kazdy den s nim minimdlné pul hodiny travim cas venku. A také

“«

si jeste chodim kupovat kvetiny do zahradnictvi.



Mate dostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci?
,, Myslim, Ze ne, ale strasne bych to chtéla. Jenze ja mam kromé plného uvazku ve skole

jesté keramickou dilnu. To jsou keramické krouzky, obcas keramické kurzy o vikendech,

takze se to neda vsechno stihat. Proto chci také pristi rok skoncit s ucenim a délat jen
keramiku “

TakZe hlavni diivod, pro¢ chcete koncit je, Ze nestihate?

,, Opravdu to nestiham a bohuzel jsem z téch deti néjak vice unavena, nez je zdravo. Treba

to nebude naporad. Nejde to ale prosté délat oboji a kdyz si mam vybrat...



