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Abstrakt

Cilem predkladané bakalaiské prace bylo charakterizovat pfi¢iny a metody, jak se
vyrovnat s pracovni zatézi uciteld ve Skolnim prostiedi a doporucit jejich vyuziti

v pedagogické praxi.

Prace je metodicky zaméfena na komparaci piicin a zpusobu zvladani pracovni zatéze u
uciteld v zavislosti dvou faktorech, a to na dob€ profesni pedagogické praxe a na skolské
urovni na které ucitel pracuje. Pro ziskani dat potfebnych pro realizaci uvedenych cilt
bylo zvoleno primarni, kvantitativni dotazovani pisemnou dotaznikovou metodou.
Dotazovani probehlo na 7 subjektivné vybranych vefejnych skolskych zafizenich rizné
urovné (2 zakladni skoly, 2 stfedni Skoly a 3 vysoké skoly) a ucastnilo se ho celkem 93
respondentt. Ke zpracovani dat byly vyuzity nastroje deskriptivni statistiky. Statisticky
zpracovana data z vybérového souboru jsou praci prezentovana ve forme kontingen¢nich

tabulek a sloupovych graft.

Pfi vyhodnocovani dat byly sledovany pficiny pracovni zatéze a metody, jak se vyrovnat
s pracovni zaté€zi v zavislosti na dobé profesni praxe a na Skolské trovni ucitelt jako
funkce demografickych dat. V oblasti pfi¢in pracovni zatéze v zéavislosti na Skolské
urovni jsou u sledované skupiny respondenti hlavnim zatézovym faktorem aktivity
spojené s objemem pracovnich povinnosti. Predev§im u ucitelt vysokych Skol, kde
faktor ,,Objem pracovnich povinnosti jako zatéz* vnima jako zatéz 77 % ucitell. Na
urovni zékladniho a stfedniho Skolstvi vnimaji ucitelé jako vyznamnou pracovni zatéz
predevsim v socialni roviné zatézovych faktord, konkrétné v komunikaci a praci se zaky.
Na otazku ,Prace a komunikace s zaky a kolegy“ vnima jako zatéz 91 % ucitelt

zakladnich a 82 % ucitel stiednich skol. V oblasti metod zvladani pracovni zatéze se na

zadné z hodnocenych urovnich, neprokazal mezi uciteli vyznamny rozdil.

Klicova slova

psychika, psychohygiena, zdravi, stres



Abstract

The aim of the presented bachelor thesis was to characterize the causes and methods of
coping with teacher workload in the school environment and to recommend their

utilization in pedagogical practice.

The work is methodically focused on comparing the causes and coping methods of
teacher workload depending on two factors: the length of professional teaching
experience and the educational level at which the teacher works. To obtain the necessary
data for achieving the stated objectives, a primary, quantitative survey was chosen using
a written questionnaire method. The survey was conducted in 7 subjectively selected
public educational institutions of various levels (2 primary schools, 2 secondary schools,
and 3 higher education institutions), with a total of 93 respondents participating.
Descriptive statistical tools were used for data processing. Statistically processed data
from the sample are presented in the form of contingency tables and column graphs in

the thesis.

In evaluating the data, the causes of workload and methods of coping with workload
were observed depending on the length of professional experience and the educational
level of teachers as a function of demographic data. In terms of the causes of workload
depending on the educational level, the main factor of burden among the surveyed group
of respondents is activities associated with the volume of job duties. Particularly among
university teachers, where the factor "Volume of job duties as a burden" is perceived as
a burden by 77 % of teachers. At the primary and secondary school levels, teachers
perceive significant workload primarily in the social dimension of burden factors,
specifically in communication and working with students. In response to the question
"Work and communication with students and colleagues" 91 % of primary school
teachers and 82 % of secondary school teachers perceive it as a burden. In the area of
coping methods with workload, no significant difference was demonstrated among

teachers at any of the evaluated levels.

Keywords

mental health, mental hygiene, health, stress
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1 UVOD

Pfic¢iny pracovni zatéze uciteld ve Skolnim prostiedi a metody, jak se s pracovni zatézi
vyrovnat jsou diskutovanym, a aktualnim tématem. Skolni prostfedi je dnes vnimano
jako misto s vysokou pracovni zatézi jak pro ucitele, tak i pro zaky. V odborné literature
se vedle vyrazu pracovni zatéz muizeme setkat i s podobnymi vyrazy jako je psychicka
zatéz nebo stresova zatéz. Pracovni zatézi se zabyva i Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
t&lovychovy Ceské republiky. K jejimu feSeni implementuje riizné strategie a opatieni
(napt. STRATEGIE 2030+), kde je kladen dlraz na well-being a dusevni zdravi, a to jak

déti, zaka, studentu, tak i uCitelt a dalSich pracovnikt ve vzdélavani.

Zatézové situace v pedagogickém procesu jsou dobfe znamé a predvidatelné.
V pedagogické praxi se Casto opakuji a ucitelé se s nimi setkavaji denn€. Kazdy vnima a
reaguje na zatézové situace jinym zpusobem. Pfistup jednotlivce k zatézi je formovan
jeho osobnimi zkuSenostmi, hodnotami, prfesvédcenim a schopnostmi. Co miize jednoho
clovéka siln€ ovlivnit a zatézovat, muze pro jiného byt méné vyznamné. Pro zvladani
zat€zovych situaci jsou dulezité povahové vlastnosti, jako je odolnost, flexibilita a

schopnost pfizptsobit se vzniklé situaci.

Predkladana prace se zabyva charakteristikou a problematikou pficin pracovni zatéze
uciteld a metodami, které ucitelé vyuzivaji k tomu, aby se stouto zatézi dokazali
dlouhodobé ve své profesi vyrovnat. Protoze Skolni prostiedi je typicky heterogennim
prostfedim, jsou zkoumany pfi¢iny a metody, jak se spracovni zatézi vyrovnat
s ohledem na skolskou uroveri na které ucitelé pusobi a dale s ohledem na dobu profesni

praxe ucitelu.



TEORETICKA VYCHODISKA

2  Cil a metodika

Cil prace

Cilem prace je charakterizovat pfi¢iny a metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi
uciteld ve Skolnim prostiedi a doporucit jejich dalsi, zejména preventivni vyuziti

v pedagogické praxi.

Metodika prace

Teoreticka (reSerSni) Cast prace je zpracovana metodou analyzy odbornych informacnich
zdroji. Jsou zde vymezeny hlavni pojmy spojené s pracovni zat€zi uCiteli ve Skolnim
prostfedim. Informacni zdroje pouzité v predkladané praci jsou z primarnich i
sekundarnich tisténych zdroja, tj. odbornych kniznich publikaci a odbornych periodik.

Jako zahrani¢ni zdroje jsou v praci vyuzity elektronické databaze védeckych publikaci.

Prakticka cast prace je zameéfena na ziskani vstupnich dat metodou kvantitativniho
pisemného dotazovani na vybranych zakladnich, stfednich a vysokych Skolach. Soubor
ziskanych dat charakterizuje pfiiny a vymezuje metody, jak se vyrovnat s pracovni
zatézi ve Skolnim prostfedi jako funkce demografickych dat respondentu, tj. funkce
Skolské urovné na které ucitel pasobi a funkce doby profesni praxe ucitele. Ziskana data

jsou analyticky vyhodnocena a popsana metodami dedukce a komparace.

ZavéreCna cCast prace (diskuse) obsahuje formulace vysledkt prace, diskusi o vysledcich

prace a obecné shrnuti dosazenych vysledka, a to s vyuzitim metody syntézy poznatkd.



3 Skolni prostiedi a jeho zdkladni prvky

Skolni prostiedi v Eeském $kolstvi je sloZité a vicevrstvé, sklada se z fady prvka, které
spolecné ovliviiyji socialni atmosféru ve Skole a efektivitu vychovné vzdélavaciho
procesu jako celku (Capek, 2010, s. 13). Jde o fyzické prostiedi, lidské faktory, t.
vztahy mezi uciteli a zaky, obsah kurikula a vyukovych metod, socialni a emocionalni
podporu zaki, rodinou a komunitni angazovanost a v neposledni fadé tieba i tvorbu

inkluzivniho prostredi.

Fyzické prostredi hraje dilezitou roli, at’ uz jde o kvalitu a bezpecnost skolnich budov a
uCeben, dostupnost moderni didaktickych technologii a vyukovych pomucek nebo
osvétleni, akustiku a dalsi faktory ovliviiujici fyzicky komfort zaka a uciteld (Thapa,
et.al., 2013, s. 357). Dobfe vybavené tfidy a moderni vyukové pomicky mohou ovlivnit
pohodu a efektivitu vyuky, motivovat zaky k uceni, usnadiiovaly proces uceni a

podporovat interaktivni vyuku.

Dalsim ddalezitym prvkem je personalni zajisténi, tj. predevS§im pedagogickych
pracovnikd, ktefi vytvareji jadro Skolniho prostiedi, ale i Skolni vedeni a jeho podpora
pro vzdélavaci proces (Grecmanova, 2008, s. 84). Kvalifikovani ucitelé nejen piedavaji

znalosti, ale také formuji vztahy s zaky.

Socialni klima mezi zaky samotnymi je také vyznamnym prvkem (Capek, 2010, s. 91).
Spoluprace a vzajemna podpora mezi studenty mohou mit pozitivni dopad na ucebni

proces a prispét k rozvoji socialnich dovednosti (Lasek, 2007, s. 40).

Vyukové metody a obsah kurikula rovnéz formuji Skolni prostfedi (Grecmanova, 2008,
s. 76). Moderni a interaktivni pfistup k vyuce muze poskytnout studentiim relevantni a
praktické dovednosti. Aktualizované ucebni plany, které reflektuji potfeby moderni

spolecnosti, jsou kliCové pro pfipravu zaka na budoucnost.

Celkové vzajemné propojeni téchto prvka utvafi dynamické Skolni prostiedi. Kvalitni
fyzické podminky podporuji interakce mezi uciteli a zaky, ktefi zase spolecné vytvareji
pozitivni socialni klima. Efektivni vyukové metody a relevantni kurikulum pfispivaji k
celkovému rozvoji studentd. Skolni prostiedi v Geském kolstvi neni pouze mistem, kde
se predavaji znalosti, ale také prostfedim, které formuje osobnost, dovednosti a

pfipravuje studenty na jejich dal$i kroky v zivote.
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3.1 Personalni zajisténi ve Skolnim prostredi

Personalni zajisténi Skoly je zakladnim prvkem pfi poskytovani kvalitniho vzdélani
zaka, ale je také nejvyznamnéjSim faktorem, ktery ovliviiuje ,,dusevni hygienu“ ve
Skolnim prostfedi (Machova a Kubatova, 2015, s. 21). Tvoii ho jednak pedagogicti
pracovnici, ktefi vykonavaji pfimou vyucovaci nebo vychovnou cinnost a dale
nepedagogiCti pracovnici, ktefi zabezpecuji chod skoly a podporuji nepifimo vychovné

vzdélavaci proces.
Pedagogicti pracovnici

Podle platné legislativy patfi mezi pedagogické pracovniky predevsim ucitelé. Mezi
pedagogické pracovniky zakon zafazuje ale 1 dalSi zaméstnance Skol a Skolskych

zafizeni, ktefi vykonavaji pfimou pedagogickou ¢innost (Zakon €. 563/2004 Sb.).

Pfimou pedagogickou ¢innost vykonava

e ucitel, e pedagog volného Casu,

e vychovatel, e asistent pedagoga,

e specialni pedagog, e trenér,

o Skolsky logoped, e vedouci pedagogicky pracovnik,

e psycholog,
« metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné,

e pedagog v zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki.

Nepedagogicti pracovnici

Vedle pedagogickych pracovniki pracuji ve Skolach a Skolskych =zafizenich i
tzv. nepedagogicti pracovnici (Zakon ¢. 563/2004 Sb.).

Do této kategorie patfi:

e odborni pracovnici Skolskych zafizeni, ktefi se nefadi mezi pedagogické
pracovniky (napf. socialni pracovnici ve Skolskych poradenskych
zatizenich, nepedagogicti pracovnici v matetskych Skolach a odborni pracovnici

vypocetnich stiedisek, zdravotnici)
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e pracovnici Skol a Skolskych zafizeni, ktefi zabezpeCuji jejich chod
(tj. administrativu, adrzbu, sluzby a stravovani). Jsou to technicko-hospodarsti
pracovnici a provozni pracovnici. Do této kategorie spadaji téz Skolni asistenti

(financovani s vyuzitim strukturalnich fondi Evropské unie).

Pracovni podminky nepedagogickych pracovnikti se tidi stejnymi pravnimi piedpisy
jako pro pedagogické pracovniky. Nevztahuje se vSak na né zakon o pedagogickych
pracovnicich, a tedy ani povinnost dalSiho vzdélavani. Zminované pravni predpisy pro
né¢ v nékterych oblastech stanovi odliSnou pravni upravu: nizsi platové tarify, nemaji

narok na volno k samostudiu, dovolena je pouze 5 tydnt (v soukromych Skolach 4).

Kvalitni tym pedagogickych i nepedagogickych pracovniku je dulezitym faktorem pro
poskytovani vzdélani na vysoké odborné urovni, ovliviluje pfimo celkovy rozvoj zaku a

ma bezprostiedni vliv na socialni klima ve skolnim prostredi.

3.2 Osobnost pedagoga ve vychovné vzdélavacim procesu

Osobnost ucitele predstavuje dalezity prvek ve vychovné vzdélavacim procesu v ramci
Ceského Skolstvi. Ucitel neni pouze nositelem informaci; ma komplexni kol
zprosttedkovavat poznatky a zobecnéné spoleCenské zkuSenosti, aby formoval mysleni a
charaktery svych zaka (Java, 2001, s. 55). V nasledujicich odstavcich je vymezeno

nékolik klicovych aspektt ucitelské osobnosti.

Ucitel ma za ukol zprostiedkovavat poznatky a zobecnéné spoleCenské zkusenosti. V
jeho rukou spociva schopnost pienést informace tak, aby byly srozumitelné a zajimavé
pro zaky (Kantorova a Grecmanova, 2008, s. 163). Své znalosti musi propojit s

kazdodennim zivotem, aby zaci mohli vidét to, co se uci, ve svém vlastnim prostredi.

Dalsim dulezitym prvkem je schopnost ucitele usmérmovat osvojovaci proces zaka. To
zahrnuje nejen poskytovani informaci, ale také vedeni zak k samostatnému mysleni a
prohlubovani znalosti. Ucitel by mél byt pruvodcem, ktery podporuje rozvoj kritického

mySleni a analytickych schopnosti (Vasutova, 2004, s. 18).

Inspirace a motivace jsou dal§imi dulezitymi ukoly ucitele. Schopnost vzbudit zajem a
nadSeni pro uceni je klicova pro dosahovani vzdé€lavacich cild. Ucitel by mél byt
schopen pfenést svou vasen do vyuky a vytvafet prostiedi, ve kterém se Zzaci citi

podnécovani k aktivnimu ucasti (Kalhous a Obst, 2003, s. 139).

12



Mobilizace a formovani osobnosti zaku predstavuji dalsi rozméry ucitelské role. Ucitel
by mél podporovat nejen kognitivni, ale i emocionalni a socialni rozvoj zakt (Vasutova,
2004, s. 18). Timto zpusobem muze ovliviiovat formovani hodnot, etiky a obcanského

presvédceni mladé generace.

Kontrola a hodnoceni jsou nedilnou soucasti vzdélavaciho procesu. Kvalitni zpétna
vazba od ucitele muze slouzit jako navigacni nastroj pro zaky, pomahajici jim
identifikovat silné stranky a oblasti, na kterych je tfeba pracovat. Spravedlivé hodnoceni

motivuje k dalSimu usili a pfispiva ke vzdélavacimu rastu (Priicha, 2009, s. 174).

3.2.1 Osobnost pedagoga a naroky na ucitelskou profesi

Osobnost pedagoga zahrnuje souhrn vlastnosti, procest, stavd, navykd a postoju.
Vyznacuje usporadanou strukturou dil¢ich momentt, které je nutné chapat komplexné a
v riaznych osobnostnich polohach. Osobnost vyjadiuje rozdily mezi lidmi, pfipadné

jedine¢nost &lovéka, jeho odlignost od ostatnich lidi (Cap a Mares, 2001, s. 111).

Predpokladem pozitivniho plisobeni na zaky je autorita ucitele a vliv jeho osobnosti.
Proto pusobeni ucitele ve vychovné vzdélavacim procesu nelze nenahradit sebelepsi
ucebnici ani vyukovym programem (Kohoutek, 1996, s. 23). Proto aby vychovné
vzdélavaci proces byl efektivni je u ucitele nutny proces sebereflexe, sebekontroly a jeho
urcita emocionalni vyzralost. Struktura psychickych vlastnosti vytvati osobnost ucitele a
urcuje styl jeho vychovného pasobeni (Kohoutek a Ouroda, 2000, s. 4). Osobnost ucitele
je tedy nutné vnimat jako komplexni entitu, ktera zahrnuje nékolik faktora, kde troven
vSeobecného a odborného vzdélani hraje zasadni roli ve formovani kompetenci ucitele

(Kim, et al., 2019, s. 163).

Jasny akademicky zaklad umoziuje uciteli efektivné zprostfedkovavat znalosti a
inspirativné vést své zaky. Pedagogické a psychologické vzdelani, vymezené platnou
legislativou, tj. zakonem o pedagogickych pracovnicich (Zakon ¢. 563/2004 Sb.), je
nezbytné pro porozuméni individualnim potfebam zaka a uspésné vedeni vzdelavaciho
procesu. Pedagogicky takt a citlivost v jednani s mladezi patii také k vyznamnym
faktorim. Schopnost poskytnout podporu, porozumeéni a vytvaret respektovani vztahy s
zaky je dualezita pro efektivni vyuku (Sipman, at al., 2022, s. 153). Vztah k mladezi a
ucitelstvi zahrnuje také schopnost efektivné komunikovat a motivovat zaky k
maximalnimu usili.
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Moralni profil ucitele hraje dulezitou roli ve formovani etického chovani v ucitelském
povolani. Schopnost modelovat spravné hodnoty a poskytovat vzory pro zaky je

klicovym prvkem ucitelského poslani (Gluchmanova, 2015, s. 509).

Esteticky profil ucitele se projevuje v jeho schopnosti vnimat a podporovat umelecky a

esteticky rozvoj zaka. Tvofivost a schopnost ocenit krasu maji vzdélavaci hodnotu.

Fyzicka zdatnost a zdravotni stav ucitele pfispivaji k jeho celkové zivotni vitalité a
schopnosti efektivné zvladat naro¢nou ucitelskou praci. Vysoka aroveni paméti, mysleni
a volnich projevt ucitele posiluje jeho schopnost dynamicky reagovat na potieby zaku a

vést vyuku s vysokou flexibilitou (Aldrup, 2022, s. 1177).

Dobré organizacni predpoklady ucitele jsou nezbytné pro efektivni fizeni ucebniho
procesu a proaktivni planovani vyuky. Vyhovujici temperament umoziuje uciteli byt
vyvazenym pruvodcem, ktery ma schopnost udrzovat klidnou atmosféru ve tridé
(Burroughs, 2019 s. 11). Osobnost ucitele je tfeba vnimat komplexné. Jeji rozmanitost a

vyvazenost prispivaji k uspéchu ve vyuce a formovani budoucnosti zaku.

Na osobnost ucitele, jak vyplyva z predeslého textu, jsou kladeny vysoké naroky prave
s ohledem na jeho schopnost feSit narocné zivotni situace. Jde predevsim o fakt, ze
profese ucitele sebou Casto pfinasi vznik konfliktnich, frustrujicich a stresujicich situaci
(Kohoutek a Ouroda, 2000, s. 4). Ucitel travi vétSinu Casu ve stalé interakci s mnoha
lidmi, je nucen sledovat, kontrolovat, odpovidat na dotazy a pozadavky zaku, jejich
rodi¢i nebo kolegli a souCasné se vyrovnavat s mnoha dil¢imi tkoly, konflikty a
problémy. Tato neustala multitaskingova narocnost vyzaduje rychly prechod od jednoho
ukolu k druhému, pifi niz ucitel musi stale udrzovat védomi hlavnich a podstatnych
ukold. Ve skolnim prostiedi je ucitel pod neustalym dohledem a kontrolou ze strany
zaka, kolegu a vedeni Skoly, mimo $kolu pak i od rodi¢t zakd. Tato nadmérna expozice
podnétim muze generovat napéti a vést k predrazdénosti a psychickému vysileni ucitele.
Zpusob, jakym se s t€émito situacemi vyrovnava, ma vliv na jeho naladu a muze ovlivnit
nejen jeho interakce se zaky, ale také celkovou kvalitu jeho vychovné vzdélavaci

éinnosti a socialni atmosféru ve Skole.
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4  Pracovni zatéz pedagogickych pracovniki

Vyuka je oznaovana za jedno z nejvice stresovych povolani na svété (Johnson, et al.,
2005, s. 178). Pricinou tohoto stresu byva vysoka pracovni zatéz, ktera je také béznym
divodem, pro¢ ucitelé opoustéji své povolani (Smithers & Robinson, (2003, s. 91).

2l

Terminem "pracovni zat€z" je oznaCovan souhrn epistemologickych a fyzickych zdroj,
které pracovnik vyuziva pti vykonu své prace (Backs, et al., 1994, s. 514). Pracovni
zatéz predstavuje komplikovanou a vicevrstvou strukturu, ktera je ovlivnéna vnéjSimi
potiebami ukolu, mentalnimi a organizacnimi faktory a kognitivnimi schopnostmi
realizovanymi v ramci §kolniho 1 mimoskolniho prostiedi (Weinger, et al., 2004, s.
1419). Kazdy z téchto Ciniteld muze byt divodem vzniku vysoké pracovni zatéze
vedouci ke vzniku stresu (Kalimo, et al., 1987, s. 23). Obecné maji tyto Cinitelé

nezadouci dopady jak na fyzické zdravi, tak na duSevni pohodu.

Definice pracovni zatéze u uciteli zahrnuje spektrum faktord, které ovliviuji jejich
schopnost plnit vzdélavaci a pedagogické ukoly. Jde o interakci organismu s prostiedim
a naroky, které vyzaduji vynalozeni urCitého mnozstvi energie, kterymi organismus celi
tlaku raznych kratkodobé nebo dlouhodobé trvajicich vliva (Paulik, 2009, s. 9). V
obecné roving je zaté€z vztah mezi pozadavky a moznostmi jedince, tj. mezi pozadavky,
které na Clovéka kladou rizné situace, okolni prostfedi nebo socialni vztahy a mezi
individualni schopnosti tyto pozadavky zvladnout (Hladky a Zidkova, 1999, s. 7). Kazdy
jedinec na zatézovou situaci reaguje jinym subjektivnim zpisobem. Projevy jsou
individudlni a neomezuji se jen na dusSevni a fyzické, ale Casto predstavuji projevy
komplexni, psychofyziologické. Schopnost odolavat a vyrovnat se s ptisobenim zatézové
situace je individualni a je dana komplexem vrozenych predpokladii a schopnosti
kazdého jedince. ZatéZzové situace mohou nékdy pusobit i pozitivn€, mobilizuji
organismus k uceni, k vy$§im vykonim. To ale plati jen v ptipadé pfiméfené kratkodobé

trvajici zatéze (Kebza, 2005, s. 127).

4.1 Zatézové faktory pedagogickych pracovniku

Zatézové faktory se obecné deli na fyzické, psychické a emocionalni.
Fyzicka zatéz je jednim z aspektt pracovni zatéze ucitelti. Pfedstavuje aktivity spojené s

fyzickou namahou, jako je dlouhodobé stani, opakujici se pohyby nebo nedostatek
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odpocinku. Tato forma zatéze muze byt spojena s vyukou télesné vychovy a dalSimi
¢innostmi, které jsou fyzicky jednostranné namahavé, tj. napf. naro¢nosti verbalniho
projevu. S fyzickou zatézi souvisi 1 dlouhodoba prace pti plném (vyostfeném) védomi s
vysokymi naroky na zrak a sluch (Rehulka a Rehulkova, 1998, s. 18). Ve vy$sim véku je
u uciteld typickym zdravotnim problémem nedoslychavost, zpisobena nadmérnym
hlukem. Dlouhodoba prace pfi vyostieném védomi s vysokou hladinou hluku byva
pti¢inou zdravotnich systémovych poruch, jako je podrazdénost, poruchy spanku a

koncentrace, poruchy chovani a zazivani (Garcia Martins, et al., 2007, s. 239).

Psychicka zatéz se tyka intelektudlniho usili spojeného s vyukou, planovanim hodin,
hodnocenim studenti a vyrovnavanim se s ruznymi individualnimi potfebami zakt
(Bedrnova a Pauknerova, 2015, s. 98). Ucitelé Casto Celi naroCnym situacim, které
vyzaduji rychlé rozhodovani a schopnost feSit necekané problémy, coz pfispiva k

psychické zatszi (Miksik, 2007, s. 168).

Emocionalni zatéz zahrnuje prozivani emoci spojenych s praci ucitele. To muze
zahrnovat radost z uspéchll zak, ale také frustraci nebo stres pfi feseni obtiznych situaci
(Atkinson, 2003, s. 509). Emocionalni zatéz je propojena s vytvarenim pozitivnich
vztahi s zaky a zvladanim emocnich projevi ve tfidé. Vyzkumy potvrzuji, ze emocni
zat€z neni omezena pouze na vztahy ucitel — zak, ale ze vyznamny podil v emoc¢ni zatézi
uditeld maji vztahy mezi samotnymi ugiteli a mezi uditeli a vedenim $koly (Rehulka a

Rehulkova, 1998, s. 101).

Rozdily mezi témito tfemi formami zatéze nejsou striktni, a Casto se vzajemn¢ prolinaji.
Fyzicka zatéz mize mit dopad na psychické a emocionalni zdravi ucitelti, a naopak. Je
dilezité zkoumat a porozumét vSem aspektim pracovni zatéze, aby bylo mozné
vyvinout efektivni strategie pro zlepseni pracovnich podminek nutnych pro poskytnuti
podpory ucitelim ve Skolnim prostiedi. Vytvoreni prostiedi, které respektuje a fesi tuto
komplexni zaté€z, je zakladnim piedpokladem pro udrzeni kvality vzdélavani a celkové

pohody ucitela.

Jiné, v literatufe uvadéné a pouzivané, Clenéni zatéZzovych faktort je dale podle zptisobu
a intenzity prozivani na stres, frustrace, konflikt a deprivace (Vagnerova, 1999, s. 31).
Deprivace - ve vyznamu zatézovych situaci obvykle odkazuje na nedostatek nebo

omezeni piistupu k urcitym zdrojim, potiebam nebo moznostem, které jsou povazovany

za dulezité pro duSevni, emocionalni nebo fyzicky rozvoj jedince (Langmeier a
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Matégjicek, 2011, s. 26). Muze vzniknout v dusledku riznych faktori, vCetné socialnich,

ekonomickych, kulturnich nebo osobnich.

Frustrace - je chapana jako emocionalni reakce na prekazky, obtize nebo nedostatky v
dosazeni cile nebo uspokojeni potieby. Muze vzniknout, kdyz jedinec narazi na
prekazky, které mu brani v dosazeni jeho cild, a nema k dispozici adekvatni prostiedky k

jejich prekonani (Vyrost a Slaménik, 1997, s. 270).

Konflikt — je stav, ve kterém existuji nesouladné zajmy, cile, nebo hodnoty mezi
jednotlivei nebo skupinami. Konflikt mize vzniknout z ruznych pficin, at uz jde o
rozdilné potieby, kompetenci, nedostatek zdroji, nebo rozdilné nazory a hodnoty

(Paulik, 2010, s. 52).

Stres — ve vyznamu zatézovych situaci je stres obvykle chapan jako odpoveéd’ organismu
na fyzické, emocionalni nebo psychologické tlaky, které jsou vnimany jako prekazky
nebo vyzvy. Stres muze byt zpusoben riznymi situacemi, nazyvanymi stresory, které

mohou zahrnovat zmeény, nejistotu, nebezpeci nebo vyzvy (Miksik, 2007, s. 223).

4.2. Stres jako dusledek nadlimitni zatéze

V literatufe 1 v provozni praxi je stres vniman riznymi zpusoby. Slovo stres (anglického
vyrazu odvozeného z latinského slovesa stringo, strinxi nebo strictum, tj. Cesky utahovat
nebo stahovat) se v 17. stoleti zacind pouzivat ve stavitelstvi a oznacuje schopnost
konstrukce odolavat vnéjsi zatézi. Teprve mnohem pozdé&ji, az ve 20. stoleti zacina byt
terminologicky pouzivano i v dalS§ich védeckych oblastech jako je fyziologie, sociologie

a ptedevsim psychologie (Kfivohlavy, 1994, s. 7).

V psychologickém pojeti je stres vysledkem interakce mezi urcitou silou plsobici na
clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku (Kfivohlavy, 1994, s. 10). Jde tedy
o extrémni zaté€z, pfi niz dochazi v organismu k celému komplexu vyraznych
fyziologickych, psychickych i behavioralnich zmén, jejichz hlavnim cilem je mobilizace
energetickych a jinych zdroju a pfiprava k reakci na stav ohrozeni (Urbanovska, 2010, s.
33). Stres v psychologickém pojeti byva v literatufe interpretovan a popisovan z riznych
uhlt pohledu a podle oblasti, které na ¢loveka plsobi. Vzdy ale jako synonymum pro
zatéz, ktera vyvolava negativni emocionalni zéazitek. Nasledné€ je stres doprovazen

komplexem zmeén v urovni biochemickych, fyziologickych a kognitivnich vlastnosti
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Cloveka, zaméfenych na zatézovou situaci (Kfivohlavy, 2001, s. 170). Stres pusobi
komplexné a jeho vznik 1ze vysvétlit nejen prostiednictvim interakce mezi jednotlivcem
a jeho okolim, ale také prostfednictvim raznych faktord, jako jsou genetické
predispozice, zivotni zkuSenosti nebo osobnostni charakteristiky. Lidé se lisi v tom, jak
vnimaji rizné podnéty jako stresory, coz mize byt ovlivnéno jejich historii, hodnotami a
individualnimi prioritami (Smetackova, et al., 2020, s. 51). Dilezitym aspektem je i to,
jakym zpusobem jednotlivci reaguji na stres. Néktefi mohou projevovat fyzické
symptomy, jako jsou bolesti hlavy nebo napéti svalii, zatimco jini mohou prozivat
emocionalni projevy, véetné uzkosti ¢i podrazdénosti (Bartova, 2011, s. 47). Kazdy
clovek muze v reakci na stres vyvinout specifické mechanismy, které slouzi k obnové

psychické a fyziologické rovnovahy.

Existuji dva hlavni typy stresu:

Eustres (pozitivni stres): Toto je druh stresu, ktery mize byt vniman jako stimulujici a
motivujici. Eustres maze pomoci jednotlivci 1épe zvladat vyzvy a dosahovat svych cilt.
Distres (negativni stres): Toto je nepfijemny a nepfiznivy typ stresu, ktery mize mit
negativni vliv na dusSevni a fyzické zdravi jedince. Distres mize vzniknout v disledku
pretrvavajicich nebo intenzivnich tlaka, které jedinec vnima jako obtizné piekonat

(Vecerova-Prochazkova a Honzéak, 2009, s. 491).

4.2.1 Faktory ovliviiujici pracovni zatéz ucitelu

Pracovni zatéz je ovlivnéna fadou faktord, které se daji rozdélit na neovlivnitelné a
ovlivnitelné (Jermair a Egerova, 2017, s. 145). To, co ucitel nemuize zmeénit
(neovlivnitelné faktory) je predev§im ve€k a pohlavi. Ovlivnitelné faktory lze do jisté
miry ménit, je to napiiklad zdravotni stav, pracovni podminky, pracovni prostfedi nebo
rodinné zazemi. Tyto faktory mohou mit vyznamny vliv na to, jak ucitel vnima a zvlada

stresové situace spojené s pedagogickym procesem.

Neovlivnitelné faktory

Vék

Vék ucitele mize ovliviiovat miru stresu z nékolika perspektiv, které souvisi s jeho
zkuSenostmi, odbornosti, sebevédomim a adaptabilitou. Mladsi ucitelé byvaji vice

flexibilni a ochotni se ucit nové véci, ale na druhou stranu jsou méné zkuSeni a maji
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niz§ odbornost (Vandenberghe, 1999, s. 19). Casto &eli vét§im vyzvam spojenym s
adaptaci na nové pracovni prostfedi, naro¢néjSim zvladanim discipliny ve tfidé a
hledanim vlastnich pedagogickych postupt. Mladsi ucitelé také mohou vnimat veék v
kontextu autority a respektu ze strany studentd ¢i kolegt. Star$i ucitelé maji vice
zkugenosti, ale také byvaji méné flexibilni a ochotni se ugit nové véci. Castéji se potykaji
s unavou, moznym nedostatkem motivace nebo strachem z technologickych zmén.
Mohou Celit tlaku ze strany modernich vzdélavacich trendd a novych metodik

(Gershenson a Holt, 2022, s. 2).

Pohlavi

Pohlavi ucitele mize ovlivnit jeho zpusob komunikace, vztahy s kolegy a zaky, styl
vedeni a fefeni konfliktd (Vandenberghe, 1999, s. 19). Zeny byvaji vice empatické,
spolupracujici, ale také vice emocionalni a snadno podléhaji tlaku. Muzi ucitelé jsou

naopak vice autoritativni, asertivni a racionalni (Harss, 1994, s. 14).

Ovlivnitelné faktory

Zdravotni stav

Zdravotni stav ucitele je vyznamny pro zvladani stresovych faktori v pracovnim
prostfedi. Chronické zdravotni problémy nebo fyzické obtize mohou zvySovat citlivost k
psychickym problémim. Napiiklad, bolesti zad, tnava nebo dlouhodoba nemoc mohou
negativné ovliviiovat schopnost ucitele efektivné plnit své povinnosti. Zdravotni stav je
uzce spojeny s vékem. U starSich uCitelt se zvySuje riziko zhorSeni zdravotniho stavu, a
to Uizce souvisi se naslednym sniZzenim pracovniho vykonu a vnimanim pracovni zatéze

(Wettstein, et al, 2021, s. 38).

Rodinné zazemi

Rodinné zalezitosti, jako jsou partnerské vztahy, péce o déti, starsi Cleny rodiny nebo
jiné osobni zavazky, mohou predstavovat vyznamnou zatéz, ktera se mize promitat do
pracovniho zivota ucitele. Napéti v rodinném prostfedi, finan¢ni problémy nebo
nedostatek podpory ze strany rodiny mohou piispivat k psychickému tlaku ucitele.
Naopak, podpora a porozuméni ze strany rodiny mohou byt kli€ové pii zvladani stresu

spojeného s praci ve Skole (Gershenson a Holt, 2022, s. 2).
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Pracovni podminky a pracovni prostredi
Pracovni podminky ucditele zahrnuji jeho plat, pracovni dobu, pracovni zatéz, pracovni
smlouvu a dalsi aspekty jeho pravniho postaveni. Tyto podminky ovliviiuji jeho
motivaci, spokojenost, loajalitu a angazovanost a maji pfimy vliv na pracovni pohodu a
spokojenost ucitele. Naro¢né pracovni podminky mohou zahrnovat velky objem prace,
nedostatek Casu na pfipravu, administrativni zatéz, neadekvatni materialni vybaveni ¢i
omezenou podporu ze strany Skoly (Vasutova, 2007, s. 14). Pracovni prostiedi ucitele
zahrnuje jeho fyzické a socialni podminky, jako je kvalita a vybavenost Skoly, vztahy s
kolegy, vedenim a rodic¢i, atmosféra a klima ve Skole. Tyto podminky ovliviiuji pracovni
pohodu, bezpeci, spolupraci a komunikaci (VaSutova, 2007, s. 14). Hlu¢né nebo
nepohodlné ucebny, nedostatek pfirozeného svétla nebo nevhodné zafizeni mohou
prispivat k pocitu nepohodli a vyCerpani. Podobnym zptisobem putisobi i socialni aspekty
jako je nedostatek podpory ze strany vedeni, Spatné mezilidské vztahy nebo konflikty
s zaky nebo rodici.
Hlavni faktory pracovni zatéze ucitel, které jsou uvadény na zakladé vyzkumu jsou
faktory z oblasti pracovnich podminek a pracovniho prostfedi (Smetackova, et al., 2020,
s. 51). Daji se rozdélit do ne€kolika zakladnich typu:
e Pracovni pretizeni, tj. terminovana prace, nahromadéni ukoll, Casova tisef,
kratké prestavky, nadbyte¢na administrativa.
o Pocetné heterogenni tiidy, tj. pouziti riznych ucebnich metod, reagovat na
rozdilnou uroven schopnosti zakt, dodrzeni Casové dotace na vyuCovana témata.
e Konflikty mezi vzdélavacimi cili a redlnymi moznostmi, které¢ se projevuji
napf. nedostatkem materialnich prostfedku, personalnim omezenim, nedostatkem
podpory pro specialni potieby zaka.
o Zikovska nekdzei, tj. Zaci s poruchami chovani a uleni, nespolupracuji Zaci,
zaci s nizkou motivaci ke Skolni praci, agresivita a nedisciplinovanost ve tfide.
e Nizka vnimana prestiz udlitelstvi, napt. nizkd motivace, nizkd spolecenska
podpora, negativni profesni sebepojeti,
e Spatné finan¢ni ohodnoceni, které snizuje motivaci ucitel( a atraktivitu profese,
snizuje socialni postaveni ucitele a miize zvySovat personalni fluktuaci ucitelt.
e Medialni kritika Skolstvi a nesystematicka politicka opatreni, které se
projevuji nejistotou, nestabilitou, nediv€rou a nedostateCnou komunikaci

s fidicimi organy a rozporuplnymi cili v celé oblasti Skolstvi.
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4.3 Syndrom vyhorieni

Syndrom vyhotfeni, znamy také jako burnout, je spiSe psychologickym nez
psychiatrickym pojmem. Nejedna se o samostatnou diagnéozu v klasifikaci
psychiatrickych nemoci. Neni uveden v Diagnostickém a statistickém manuélu
duSevnich poruch (American Psychiatric Association, 2013) nebo v Mezinarodni
klasifikaci nemoci ICD (International Classification of Diseases, 2023). V klasifikaci
ICD je definovan jako syndrom vychazejici z chronického nezvladnutého pracovniho
stresu. Jde tedy o faktor, ktery ovliviiuje zdravotni stav a je chapan jako stav zivotniho
vycCerpani. VyznaCuje se pocity vyCerpané energie, zvySenim psychické distance od
prace, negativnimi pocity k praci, cynismem souvisejicim s praci a snizenou pracovni
efektivitou (International Classification Of Diseases, 2023). Popsané stavy, tj. vyCerpani

spojené s praci, se Casto vyskytuji v profesich, které vyzaduji Casty kontakt s lidmi.

Termin "burnout" byl poprvé pouzit v kontextu pracovniho prostfedi v 70. letech 20.
stoleti. Psycholog Herbert Freudenberger byl jednim z prvnich, kdo pouzil tento termin v
roce 1974, kdyz popisoval stav vyCerpani a emocionalniho vyhoteni u pracovnikii v

oblasti péce o pacienty (Fontes, 2020, s. 2).

Syndrom vyhoteni je komplexni stav, ktery zahrnuje fyzické, emocionéalni a duSevni
vycerpani zpusobené dlouhodobym vystavenim se stresu a naronym pracovnim nebo
zivotnim podminkam. V odborné literatufe je syndrom vyhofeni definovan ruznymi
vyznamnymi autory. Pivodni definice od Herberta J. Freudenbergera hovoii o
postupném ztraceni idealt, energie a smysluplnosti v dasledku nadmérné pracovni
namahy a naro¢nych podminek (Freudenberger, 1974, s. 160). Dale naptiklad podle
americké psycholozky Christine Maslach, jde o syndrom chronického vystaveni stresu
na pracovisti, ktery zahrnuje tfi klicové slozky: emocionalni vyhoteni, pocit snizené
osobni ucinnosti a depersonalizace, tj. cynismus (Maslach a Leiter, 2017, s. 36). Velmi
podobné dvojice psychologi Wilmar Schaufeli a Arnold Bakker (2004, s. 293)
zdlraziuje, ze syndrom vyhofeni je stav chronického pracovniho stresu, ktery se
projevuje fyzickym, emociondlnim a mentalnim vycCerpanim, snizenou pracovni
ucinnosti a dehumanizaci pracovnich vztaht. Dale Cesky vyznamny psycholog Jifi
Mares (2013, s. 513) uvadi, ze syndrom vyhoteni je stav, kdy se Clovek citi vycerpany,
ztraci motivaci a zajem o svou praci a stava se cynickym a apatickym. Je zpusoben

chronickym stresem nebo nadmérnym pracovnim vypétim a projevuje se tiemi
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dimenzemi: vyCerpanim, cynismem a snizenou osobni uc€innosti. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) definuje syndrom vyhoteni jako chronicky stresovy stav spojeny s

praci, ktery neni aspesné€ zvladan (International Classification Of Diseases, 2023).

4.4 Moznosti zvladani pracovni zatéze a jeji prevence

Zatézové situace v pedagogickém procesu jsou dobfe znamé a predvidatelné.
V pedagogické praxi se Casto opakuji a ucitelé se s nimi denné setkavaji. Denné fesi
problémy zaka se specifickymi potiebami, zakt se socialnimi problémy, rizné problémy
srodi¢i zakd, nebo skolegy na pracovisti, ale napfiklad i problémy které plynou
z pracovniho pfietizeni. Tyto zat€zové situace lze ocekavat a na fadu znich se lze
piipravit. Pro zvladani zatéZzovych situaci je dilezité, jaka konkrétni zatéz na jedince
pusobi, jakou intenzitou, a pfedevSim jak se s ni dokaze vyrovnat. Dusledky zatéze
nejsou dany pouze samotnou povahou nebo intenzitou zatéze, ale jsou siln¢ ovlivnény
individualnim zptisobem vnimani, interpretace a zvladani této zatéze konkrétnim
jedincem. Je to subjektivni proces, ktery zavisi na mnoha faktorech, v€etné¢ povahovych

vlastnosti jedince.

Kazdy vnima a reaguje na zaté€zové situace jinym zpusobem. Pristup kazdého
jednotlivce k z4t€zi je formovan jeho osobnimi zkuSenostmi, hodnotami, presvéd¢enim a
schopnostmi. Co muze jednoho ¢lovéka silné ovlivnit a zatézovat, maze pro jiného byt
mén¢ vyznamné. Pro zvladani zaté€zovych situaci jsou dulezité povahové vlastnosti, jako
je odolnost, flexibilita a schopnost pfizpusobit se vzniklé situaci. Nékdo muze mit
sklony k pozitivnimu pfistupu a hledat feSeni, zatimco jiny mize pocitovat vyssi Groven

uzkosti a t€zko nalézat konstruktivni cesty z problému.

Zvladani zatézovych situaci v pedagogickém procesu je dilezitym nastrojem pro udrzeni
kvality vzdélavani, tvorby pozitivniho prostiedi ve tfidé a psychického zdravi ucitelt.
Zvladat teSeni zatézovych situaci pro ucitele predstavuje fadu osobnostnich schopnosti
jako je psychicka odolnost, empatie, flexibilita, komunikacni schopnosti, sebekontrola,
sebereflexe, adaptabilita nebo védomi vlastnich hranic a schopnost stanovit si realisticka
ocekavani.

Schopnost zvladnout komplexni zatéz vyzaduje vhodnou strategii, ktera udrzi
organismus jedince v optimalni psychické a fyziologické rovnovaze. Jde o urcitou

schopnost adaptace na zat&zové situace (Svamberk - Sauerova, 2018, s. 31). Komplex
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schopnosti a dovednosti zvladat zatézové situace se oznaCuje vyrazem coping. Obsah
pojmu coping (nebo cCastéji ve spojeni copingové strategie) lze definovat rdznymi
zpusoby, ale vzdy ve smyslu toho, Ze jde o védomy proces a cilenou aktivni snahu pfi
reSeni zatézovych situaci (Mlcak, 2011, s. 84). Vedle copingovych strategii je

k zvladnuti zatézovych situaci mozné uplatnit i rizné adaptacni (obranné) mechanismy.

Copingové strategie

Copingové strategie jsou konkrétni postupy nebo metody, které jednotlivci védomé
pouzivaji k tomu, aby zvladli dané zatézové situace. V pedagogickém prostiedi se
copingové strategie pouzivaji k efektivnimu vyrovnavani s naroky a vyzvami spojenymi
s vyukou, uCenim a mezilidskymi interakcemi. Nize jsou uvedeny nékteré piiklady

copingovych strategii v ramci pedagogického procesu:

e Planovani a organizace: Piipravenost a planovani vyuky a hodin mohou pomoci
ucitelim zvladat naro¢né situace a udrzovat kontrolu nad vyukou.

e Adaptace vyuky: Schopnost reagovat na meénici se okolnosti a pfizpusobit
vyuku potfebam studentd je efektivnim copingovym mechanismem.

e Podpora kolegi: Hledani podpory a spoluprace s ostatnimi uciteli umoziuje
sdilet zkuSenosti, fesit problémy a snizovat pocit izolace.

¢ Emocionalni ventilace: Oteviené vyjadieni emoci a sdileni pocit s kolegy nebo
prateli mize pomoci uvolnit stres a zlepsit psychickou pohodu.

e Sebekontrola: Pracovat na rozvoji dovednosti sebekontroly a emocni stability
vede k lepSimu zvladnuti naro¢né situace.

e Rozvoj socialnich dovednosti: ZlepSovani komunikacnich a mezilidskych
dovednosti umoziuje efektivné komunikovat s zaky, rodici a kolegy.

e Fyzicka aktivita a zdravy zivotni styl: Pravidelna fyzicka aktivita a udrzovani
zdravého zivotniho stylu zlepsuji dusevni a fyzické zdravi.

e Vypracovani realistickych ocekavani: Nastaveni realnych oCekéavani ohledné

vlastnich schopnosti a pracovniho nasazeni.

Kazdy muze preferovat rizné copingové strategie v zavislosti na svych osobnich
preferencich a kontextu, ve kterém pracuje. Dulezité je najit strategie, které jsou

efektivni a podporuji celkové dusevni a fyzické zdravi.

23



Adaptacni mechanismy

Jde o psychologické obranné mechanismy, které jedinec automaticky pouziva k ochrané

své psychiky pred nezadoucimi mysSlenkami, pocity nebo situacemi. Jsou zpravidla

nevédomé a automatické, a mohou slouzit k potlateni, posunuti nebo deformaci

nepiijemnych emoci nebo myslenek. Adaptacni mechanismy mohou pilisobit pozitivne,

ale v dlouhodobém méfitku 1 nezdravé€, negativné. Mohou napftiklad branit v konfrontaci

s realnymi problémy. Jejich pouzivani zavisi na konkrétni situaci a individualnich

preferencich. Terminy "pozitivni" a "negativni" v kontextu adaptacnich mechanismi

odkazuji na to, zda pouziti daného mechanismu piinasi pozitivni nebo negativni vliv na

celkovou pohodu a funkénost jednotlivce.

Zdravé adaptacni mechanismy:

Humor: Pouzivani humoru k odleh¢eni situaci mize byt zdravym zptsobem, jak
snizovat stres a udrzovat pozitivni perspektivu.

Projev emoci: Oteviené vyjadfeni emoci a ventilace muze pomoci uvolnit
negativni energii a podporovat dusevni zdravi.

Kompromis: Hledani stfedni cesty a kompromisi muze vést k efektivnimu
feseni konflikt a zlepSeni mezilidskych vztaht.

Racionalizace: Racionalni vyrovnavani s problémy muaze pomoci udrzet jasnou

perspektivu a nalézt konstruktivni feSeni.

Nezdravé adaptacni mechanismy:

Represe: Potlacovani nepfijemnych emoci nebo myslenek muze vést k
hromadeéni stresu a pozdéji k vy$simu emocnimu tlaku.

Projekce: Prisuzovani vlastnich problému ostatnim lidem komplikuje mezilidské
vztahy a brani osobnimu ristu.

Negace: Odmitani skuteCnosti muze prekazet adaptaci a feSeni problému.
Regrese: Navrat k chovani z predchozich vyvojovych stadii mize ztizit uspésné

zvladani soucasnych obtizi.

Vybér adaptacniho mechanismu zavisi na konkrétni situaci a povaze jedince. Optimalni

feSeni obvykle spociva v kombinaci copingovych strategii s adaptatnimi mechanismy.
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PRAKTICKA CAST

5 Vlastni Setieni

Cilem predkladané prace je charakterizovat pfiCiny a vymezit zpisoby a metody, jak se
vyrovnat s pracovni zatézi ve Skolnim prostfedi. Protoze Skolni prostiedi je prili§ Siroky
pojem a sklada se z tady prvkd je prace zaméfena pouze na pracovni zatéz

pedagogickych pracovnikl na pozici uitele.

Metodika prace je sestavena tak, aby vysledkem prace byla komparace pfi¢in a zpasobtu

zvladani pracovni zatéze u ucitelll v zavislosti na nasledujicich faktorech:

e dobe profesni pedagogické praxe ucitelt;
e Skolské urovni na které ucitel pracuje (tj. na arovni zakladniho, stfedniho nebo

vysokého skolstvi).

5.1 Metodika Setreni

Proto, aby vysledky prace byly jedinecné a aktualni, bylo pro ziskani dat potfebnych pro

realizaci uvedenych cild zvoleno primarni, kvantitativni dotazovani pisemnou metodou.
To zahrnovalo nasledujici metodické Casti:

e sestaveni dotazniku se souborem pisemné formulovanych otazek s cilem ziskat
nazory a fakta od respondentt (sestaveni dotazniku zahrnovalo i jeho praktické
oveéreni na pilotnim vzorku nahodné vybranych respondenti)

e urceni cilové skupiny respondentt, tj. subjektivni vybér Skolskych zafizeni a
vramci ného nahodny vybér konkrétnich respondenti a vymezeni velikosti
vybérového souboru

e prakticka realizace sbéru dat na vytypovanych Skolskych zafizenich a jejich

statistické vyhodnoceni

5.1.1 Sestaveni dotazniku

Dotaznik byl sestaven podle vSeobecné doporucenych zasad, které uvadi naptiklad

Pribova (1996, s. 75), tak aby byla dodrzena podminka navaznosti prace.
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Charakteristika a seznam informaci, které je potieba dotazovanim ziskat
Dotaznik je anonymni a obsahuje tii skupiny otazek:

e demograficka data,
e soubor otazek charakterizujici ptiiny pracovni zatéze ve Skolnim prostredi

e soubor otazek charakterizujici metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi
Vymezeni metody a techniky dotazovani

Pro realizaci bylo zvoleno primarni, kvantitativni dotazovani pisemnou metodou,
formou uzavienych otazek. Dotaznik byl na Skolska zafizeni distribuovan osobné a
respondenti byli pozadani o vyplnéni spolupracujicimi osobami (pedagogy pusobicimi

na danych Skolskych zatfizenich).

Specifikace respondentu a jejich vybér

Respondenti byly na Skolskych zafizenich uréeni na zaklad€ nahodného vybéru.
Formulace otiazek a celkova stavba a design dotazniku

viz ptiloha €. 1 (vzor sestaveného dotazniku)

Pilotaz

Oveéreni funkcnosti dotazniku bylo provedeno na 5 respondentech. Ovéreni prokazalo, ze

otazky jsou srozumitelné a celkova doba na vyplnéni je asi 5 minut.

5.1.2 Cilova skupina respondentu a velikost vybérového souboru

Setfeni prob&hlo na 7 subjektivné vybranych vefejnych $kolskych zafizenich rizné
Grovng, tj. na dvou zakladnich $kolach (dale ZS), dvou stiednich skolach (dale SS) a
tfech vysokych kolach (dale VS). Zamérem bylo ziskat velikost vyb&rového souboru asi
100 respondenttl, se stejnym pocetnim zastoupenim v jednotlivych skolskych trovnich
(1/3 respondenti ze zakladnich, 1/3 respondenti ze stfednich a 1/3 respondentl

z vysokych skol).

5.1.3 Prakticka realizace sbéru dat a jejich statistické vyhodnoceni

Sbér dat na skolskych zaftizenich probihal v pribéhu mésice ledna 2024. Dotaznik byl na

Skolska zafizeni distribuovan osobné a respondenti byli pozaddani o vyplnéni
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spolupracujicimi osobami (pedagogy pusobicimi na danych Skolskych zafizenich). Pro
vyhodnoceni dotazovani byla data z odevzdanych dotaznik digitalizovana za vyuZiti
tabulkového editoru Microsoft Excel. K naslednému zpracovani dat byly vyuzity
nastroje deskriptivni statistiky. Statisticky zpracovana data z vybérového souboru jsou

prezentovana ve formé kontingencnich tabulek a sloupovych graft.

5.2 Vyhodnoceni vysledku

Realizaci prizkumného Setfeni byly ziskany odpovédi na tfi skupiny otazek:
e demograficka data respondenta,
e soubor odpovédi charakterizyjici pfi¢iny pracovni zatéze ve Skolnim prostiedi

e soubor odpovédi charakterizujici metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi

Vyhodnocenim ziskanych dat Ize ziskat soubor vysledkd, kde budou charakterizovany
pfi€iny a vymezeny metody, jak se vyrovnat s pracovni zaté€zi ve Skolnim prostfedi jako
funkce demografickych dat respondenti. Konkrétné Ize ziskat nasledujici zavislosti:

e piiCiny pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni

e pfiCiny pracovni zatéze v zavislosti na dobé& profesni praxe

e metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi v zavislosti na skolské arovni

e metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi v zavislosti na dobé profesni praxe

Dotazovano bylo celkem 115 nahodné vybranych respondentti. Vyplnénych dotaznika se
vratilo od respondenti 93, z toho 32 ze zakladnich skol, tj. 34 % (2 zakladni skoly), 34
ze stfednich skol, tj. 37 % (2 stfedni odborné sSkoly) a 27 z vysokych skol, tj. 29 % (3
Skoly univerzitniho typu). Podle doby profesni praxe byla skupina respondentti do 5 let
praxe zastoupena 15 respondenty, tj. 16 %, skupina 5-20 let zastoupena 48 respondenty,
tj. 52 % a skupina nad 20 let praxe 30 respondenty, tj. 32 %. Relativni Cetnosti
demografického zastoupeni respondentli jsou pro piehlednost znazormény na Grafu 1.
Vysoka navratnost vyplnénych dotaznika byla dana osobnim pfistupen spolupracujicich

(kolegii) pedagogti na jednotlivych Skolach, ktefi pomahali s distribuci dotazniku.
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Graf 1: Relativni cetnosti demografického zastoupeni respondenti

Relativni pocet respondentl Relativni pocet respondentl
podle Skolské Urovné [%] podle doby profesni praxe [%]
mzS mSS mVs mdoSlet m5-20let mnad 20 let

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

Pri¢iny pracovni zatéze v zavislosti na Skolské tirovni

Jak vyplyva z Grafu 1 byla §kolska uroveii respondentd ve vybérovém souboru mezi ZS,
SS a VS v relativné vyrovnaném podetnim zastoupeni. Pfi zji§fovani piigin pracovni
zatéze respondenti odpovidali na pét uzavienych otazek se Ctyfmi moznostmi odpoveédi
(otazky cislo 1 az 5 v dotazniku, viz. Ptiloha €. 1). Ziskané odpovédi jsou zpracovany
v Tabulce 1, kde jsou uvedeny absolutni Cetnosti a v zavorce relativni ¢etnosti odpovédi.
Pro vyssi prehlednost jsou relativni Cetnosti odpovédi z Tabulky 1 nazorné zpracovany
v Grafu 2. Z grafického znazornéni je ziejmé, e v zavislosti na gkolské urovni Z$, SS a

VS jsou faktory pracovni zatéze uciteli vnimany velmi rozdilng.

Jako vyznamné Ize uvést ndsledujici vysledky

Napiiklad ,,Objem pracovnich povinnosti jako zat&z* na Grovni ZS vnima 9 % ugiteld,
zatimco na VS jde o 44 % uditeld, a to je téméF pét krat vétsi podil. Podobné Ize
charakterizovat ,,Odborné znalosti a védeckou praci jako zat&z, kde na ZS$ piedstavuje 6
% ana VS jde o 56 %, tedy asi devétkrat v&tsi Cetnost odpovédi. Na ZS ugitelé v 78 %

uvedli, ze odborné znalosti a védecké prace je ,,SpiSe nezatézuje”.

Utitelé na ZS a SS vnimaji jako vyznamnou pracovni zaté komunikaci s z4ky. Na
otazku , Prace a komunikace s zaky a kolegy jako zatéz*“ odpovédélo pozitivné shodné
38 % uditeld ZS i SS a jako &astetné zatdzujici (odpovédi ,,Spise ano®) ji vnima 53 %
uditelt ZS a 44 % uciteld SS. Zajimavy vysledek je u tohoto faktoru u ugiteld VS, kde se

78 % ucitelt vyjadrilo, ze praci a komunikaci s zaky nevnimaji jako pracovni zatéz.
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Tabulka 1: PriCiny pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni

Otazka v Ano SpiSe ano | SpiSe ne Ne Pocet

dotazniku absolutni Cetnost (relativni Cetnost %) respondenti

Objem Z§ 309%) | 1031 %) | 1444 %) |5 (16 %) 30

pracovnich SS16(19%) | 928 %) [ 16(47 %) | 3 (9 %) 34

povinnosti  [v§112@4%)| 933%) | 5019%) | 1 4 %) 27

ZS | 5(16%) | 825%) |16(50 %) | 3 (9 %) 30

Admln}f}{aﬂmi SST5(15%) | 926%) [17(50%) | 39 %) 34

zatez —

VS| 726%) | 11(41%) | 726%) | 2(7 %) 27

Prace z§ 12(38%) | 17(53%) | 39%) | 0(0%) 30

komunikace | SS | 1338 %) | 15(44 %) | 4(12%) | 2 (6 %) 34

s zaky a kolegy [v§ [ 00 %) 2(1%) | 415%) | 21(78 27

Voddlivac z§ 4(13%) | 1239 %) | 11 (35 %) | 4 (13 %) 30

reformy a zmény SS | 824 %) | 12(41 %) | 9(26 %) | 3 (9 %) 34

vosnovach  Tv§ 1 5(19%) | 730%) | 933 %) |7(19 %) 27

Odbornd z§ 2(6 %) 2(6%) 2578 %) |3 (10 %) 30

znalosti a SS | 8(24%) | 14(41 %) | 8 (24 %) (4 (12 %) 34

védeckaprace [v§[16(56%)| 726%) | 3(11%) |14 %) 27

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

Graf 2: Priciny pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni
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60

Relativni ¢etnost odpovédi [%]

S s§ v§ | 8 s§ v§ | z8 s§ v§ | z8 s§ w8 | z§ s§  \§

Objem pracovnich | Administrativni |Prace a komunikace Vzdélavaci reformy| Odborné znalosti a
povinnosti jako zatéz s zaky a kolegy jakola zmény v osnovach védecka prace jako
zatéz zatéz jako zatéz zatéz

Ano % mSpiSe ano Spise ne Ne

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni
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Priciny pracovni zatéze v zavislosti na dobé profesni praxe

Zastoupeni respondenti podle doby profesni praxe (bez ohledu na Skolskou aroven) je
uvedeno v Grafu 1. Odpovédi respondentii na stejné otazky sledujici pficiny pracovni
zatéze byly vztazeny k dobé profesni praxe na pozici ucitele, tzn. stejnych pét otazek se
Ctyfmi moznostmi odpovédi. Ziskané odpovédi jsou zpracovany v Tabulce 2, kde je u
kazdé z odpoveédi na otazky uvedena absolutni Cetnost a v zdvorce relativni Cetnost

odpoveédi. Data relativnich Cetnosti odpovédi jsou vyneseny v Grafu 3.

Jako vyznamné Ize uvést nasledujici vysledky:

Pro ucitelé do 5 let profesni praxe je vyznamné zatézujici celkovy objem pracovnich
povinnosti (53 % respondentt ji vnima jako zatéz) a pozadavek na odborné znalosti,
popt. védeckou praci (47 % ucitell ji vnima jako zat€z). Naopak mladi ucitelé nevnimaji
jako problém administrativni pozadavky (pouze 12 % respondentd odpovédélo ze
,,Ano*), komunikaci se zaky nebo kolegy (jako zatéz ji vnima 13 % ucitel1) a netykaji se

jich vzdélavaci reformy (pouze 13 % respondentd odpovédélo ze ,, Ano®).

Ucitelé s profesni praxi 5-20 let tvofi z hlediska vnimani pracovni zatéze velmi
vyrovnanou skupinu. Zadna ze sledovanych pracovnich zatéZi nepredstavuje pro
sledovanou veékovou skupinu extrémni zatéz. Vys$Si hodnoty vnimani zatéze lze
zaznamenat pouze u ,Prace a komunikace se zaky a kolegy jako zat€z*“ a u otazky
,Vzdélavaci reformy a zmény v osnovach jako zaté€z“, kde se pozitivni odpovédi, tj.

odpovédi ,,Ano“ nebo ,,Spise ano“ pohybuji v hodnotach nad 30 %.

Ucitelé s profesni praxi nad 20 let jsou skupinou respondentd, ktera je ke vSem
sledovanym oblastem pracovni zatéze citliva. Neni zde vyrazny rozdil v porovnani se
skupinou 5-20 let praxe, ale ,Objem pracovnich povinnosti jako zatéz"“,

,2Administrativni zatéz*“ pfipadné€ pozadavek na ,,Odborné znalosti a védeckou praci‘

hodnoti jako zatézujici do 40 % ucitelt s praxi nad 20 let.
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Tabulka 2: Priiny pracovni zatéze v zavislosti na dobé profesni praxe

Otézka v Ano Spise ano | Spise ne Ne Pocet
d K - responden
otazniku absolutni Cetnost (relativni Cetnost %) 0
Objem doSlet | 8G53%) | 427%) | 203 %) | 17 %) 15
pracovnich | 5-201et | 6 (13 %) | 1021 %) | 18 (38 %) | 14 29 %) 48
povinnostt g 20 jet| 7(23%) | 1240 %) | 8 27 %) | 3 (10 %) 30
- doSlet | 4(12%) | 5(16%) [2063%)| 39 %) 15
Adml;;fgr;twm 5201et |12 (26 %) | 18 (39 %) | 13 (28 %) | 3 (7 %) 48
nad20let| 9(30%) | 11 37%) | 723 %) | 3 (10 %) 30
Prace a doSlet | 2(13%) | 320%) | 533 %) | 533 %) 15
komunikace 5-201et | 15(31%) | 19(40%) | 9 (19 %) 5(10 %) 48
s zaky akolegy [ 420 1et] 930%) | 11 37%) | 723 %) | 3 (10 %) 30
Vzdélavaci | do5let | 2(13%) | 2(13 %) | 6 40 %) | 5 (33 %) 15
reformy a o e 117 (35 %) | 20 @2 %) | 8 (17 %) | 3 (6 %) 48
zmény v
osnovach  [nad201et| 1033 %) [ 13 @3 %) | 517 %) | 27 %) 30
Odbomé doSlet | 747%) | 533%) | 203%) | 17 %) 15
znalosti a 5201et | 9(19%) | 7(15%) |26 (54 %)| 6 (13 %) 48
védecka prace | o490 1et| 7 23%) | 930%) | 7(23 %) | 7(23 %) 30

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

Graf 3: Priciny pracovni zatéze v zavislosti na dobé profesni praxe
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Metody zvladani pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni

Metody, jak se ucitelé vyrovnavaji s pracovni zatézi byly sledovany dotazovanim na pét
uzavienych otazek se ¢tyfmi moznostmi odpoveédi (v dotazniku otazky cCislo 6 az 10, viz.
Ptiloha ¢. 1). Ziskané odpovédi podle skolské urovné ucitelt jsou zaneseny v Tabulce 3,
kde je u kazdé z odpovédi na otdzky uvedena absolutni Cetnost a v zavorce relativni

cetnost odpovedi. Relativni Cetnosti odpovédi z Tabulky 3 jsou vyneseny v Grafu 4.

Tabulka 3: Metody zvladani pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni

Ano Spise ano | Spise ne Ne Pocet
Otazka v dotazniku : respondentu
absolutni Cetnost (relativni ¢etnost %)

ZS | 7(22%) | 1341 %) | 928 %) | 3 (9 %) 32

Fyzicka aktivita pro [ oq
vladant Zatsse S% 8(24 %) |14 (41 %) | 10 (29 %) | 2 (6 %) 34
VS| 6122%) |11 (41 %) | 6 (22 %) |4 (15 %) 27
ZS | 12(38%) | 13 (41 %) | 6 (19%) | 1 (3 %) 32

Relaxacni aktivity &
pro zvladani zatéze S% 721 %) | 17(50 %) | 8 (24 %) | 2 (6 %) 34
VS|19B3%) |14(52%) | 3(11%) | 1(4 %) 27
ZS | 9(28%) | 14 (44 %) | 6 (19 %) | 3 (9 %) 32

Socialni vztahy pro [ o&
ladant zatsse S% 1029 %) | 15(44 %) | 7 21 %) | 2 (6 %) 34
VS| 3(11%) | 622 %) | 12 (44 %) | 6 (22 %) 27
Casovy Z? 507 %) | 620 %) | 15(50 %) | 4 (13 %) 32
managementpro | SS [ 8 (24 %) | 13(28 %) | 11 (32 %) | 2 (6 %) 34
zviddani zatéze [ y§ 11037 %) [ 1141 %) | 519%) | 14 %) 27
Rovnovahamezi | ZS |11 37 %) | 1343 %) | 517 %) | 1 (3 %) 32

pracovnim a &
osobnim Fivotem S% 9(126%) | 1328 %) | 926 %) | 3 (9 %) 34
ke zvladani zatéze | VS | 2 (7 %) 7(19%) | 13(48%) | 7(26%) 27

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

Jako vyznamné Ize uvést ndsledujici vysledky

Ptfed vyhodnocenim této zavislosti, tj. metod zvladani zatéze v zavislosti na Skolské
trovni, byl predpoklad Ze mezi uditeli ZS, SS a VS nebudou statisticky vyznamné
rozdily. Tento pifedpoklad se potvrdil v pfipadé otdzek na vyuziti fyzickych a
relaxaCnich aktivit pro zvladani zatéze. V pripadé dalSich otazek, tj. socialnich vztaha
pro zvladani zatéze, asového managementu a rovnovahy mezi pracovnim a osobnim
zivotem pro zvladani zatéze, jiz tento predpoklad potvrzen nebyl. Napftiklad na otazku
,Socialni vztahy pro zvladani zatéze“ uditelé VS odpovidaly, Ze se nesnazi socialni

vztahy piili§ rozvijet (odpovéd ,,Spise ne* 44 % a odpovéd’ ,Ne“ 22 %). To je u VS
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uciteld opacny pfistup v porovnani s rovni ZS a SS. Se socialnimi vztahy souvisi i
dalsi oblast. Na otazku ,, Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim zivotem pro zvladani
zatéze™ opét ucitelé VS odpovidali, ze nejsou tuto rovnovahu dlouhodobé schopni

udrzovat (odpoveéd ,,Spise ne” 48 % a odpovéd ,,Ne“ 22 %).

Graf 4: Metody zvladani pracovni zatéze v zavislosti na skolské tirovni
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Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

Metody zvladani pracovni zatéze v zavislosti na dobé profesni praxe

Zastoupeni respondenti podle doby profesni praxe (bez ohledu na Skolskou uroven) je
uvedeno v Grafu 1. Odpovédi respondenti otazky sledujici metody, jak se vyrovnat
s pracovni zatézi byly vztazeny k dobé profesni praxe na pozici ucitele, tzn. stejnych pét
otazek se ¢tyfmi moznostmi odpovédi. Ziskané odpovédi jsou zpracovany v Tabulce 4,
kde je u kazdé z odpovédi na otdzky uvedena absolutni Cetnost a v zavorce relativni

cetnost odpovedi. Data relativnich Cetnosti odpovédi jsou vyneseny v Grafu 5.
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Jako vyznamné Ize uvést nasledujici vysledky:

Fyzicka aktivita pro zvladani zatéze se u uciteld s rostouci dobou profesni praxe méni

jen malo (s vékem podle ocekavani mirn€ klesa). Naproti tomu to, co profesné starsi

ucitelé zanedbaji na fyzické aktivité, vynahrazuji si komplexné riiznymi jinymi

Tabulka 4: Metody zvladani pracovni zatéze v zavislosti na dobé profesni praxe

Otézka v Ano | Spise ano | Spise ne Ne reslf:fg;ntﬁ
dotazniku absolutni ¢etnost (relativni Cetnost %)
Fyzicka aktivita do5let | 5(33%) | 6(40%) | 3(20%) | 1(7%) 15
pro zvladani | 5-20 let |14 (29%) | 22 (46 %) | 9(19%) | 3 (6 %) 48
zateze nad20 | 7(23%) | 13(43%) | 7(23%) | 3(10%) 30
Relaxaéni aktivity do5let | 4(27%) | 5(33%) | 533%) | 1(7%) 15
pro zvladani 5-201et |15(31%) | 21(44%) | 8 (17 %) 4 (8 %) 48
zateze nad20 |12(40%)| 10(33%) | 7(23%) | 1(3%) 30
Socialni vztahy doSlet | 3(20%) | 5(33%) | 5(33%) | 2(13%) 15
pro zvladani 5-20 let |10(21 %) | 20(42 %) | 12 (25 %) | 6 (13 %) 48
zateze nad20 | 9(30%) | 13(43%) | 6(20%) | 2(7%) 30
Casovy do5let | 2(13%) | 2(13%) | 8(53%) | 3(20%) 15
management pro | 5-20 let |12 (25%) | 22 (46 %) | 8(17%) | 6(13 %) 48
zvladani zatéze [ nad20 | 6(13%) | 13(43%) | 8(27%) | 3 (10 %) 30
Rovnovdhamezi | doSlet | 3(20%) | 8(53%) | 3(20%) | 1(7%) 15
pracoviima 1 5 5100 [16(33%) | 21(44%) | 8(17%) | 3(6%) 48
osobnim zivotem
ke zvladani zatsze | Nad 20 | 9(30%) | 12(40%) | 6(20%) | 3(10%) 30

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

relaxaCnimi aktivitami (ty s vékem mirn€ rostou). V obou pfipadech jsou rozdily ve

vyuzivani fyzické aktivity a jinych relaxacnich aktivit pro zvladani zatéze ve vztahu

k dob& profesni praxe nevyznamné. Zajimavym vysledkem mizZe byt v otazce ,,Casovy

management pro zvladani zatéze“ vysoka Cetnost zapornych odpovédi u ucitelt do 5 let

praxe (odpoved ,,SpiSe ne”“ 53 % a , Ne“ 20 %). V tomto pfipad¢ ale neni vysledek

dostateCné reprezentativni a je zatizeny nizkym poc¢tem respondentd ve véku do 5 let

praxe v souboru.
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Graf 5: Metody zvladani pracovni zatéze v zavislosti na dobé profesni praxe
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Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikového Setfeni

6 Diskuze a shrnuti

Cilem prace bylo charakterizovat pfi¢iny a metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi
uciteld ve Skolnim prostiedi a doporucit jejich dalsi, zejména preventivni vyuziti.
Faktory pracovni zatéze uciteld, které jsou uvadény na zaklad€ vyzkuma riznych autort
jsou z oblasti pracovnich podminek a pracovniho prostredi. Pro sestaveni dotazniku bylo
testovano pét zatéZzovych faktort, které naptiklad Smetackova (2020, s. 51) povazuje
v Ceském Skolstvi za aktualni. Jde o socialni rovinu prace uciteli a zvladani objemu

prace a vyuky.

V oblasti pfi¢in pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni jsou u sledované skupiny
respondenti hlavnim zatézovym faktorem aktivity spojené s objemem pracovnich
povinnosti. Pfedev§im u ugiteld VS, kde faktor ,,Objem pracovnich povinnosti jako
zat€z* vnima jako zatéz 77 % uciteld (,,Ano“ 44 % + ,SpiSe ano“ 33 %) a faktor
,Odborné znalosti a védecka prace jako zat&z“ vnima jako zatéz dokonce 85 % VS

uciteld (,,Ano“ 59 % + ,,SpisSe ano™ 26 %).
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Na arovni ZS a SS vnimaji uéitelé jako vyznamnou pracovni zatéZ piedevsim v socialni
roviné zatézovych faktord, konkrétné v komunikaci a praci se zaky. Na otazku ,,Prace a
komunikace s zaky a kolegy“ vnima jako zatéz 91 % ugiteld ZS (,,Ano“ 38 % + ,,Spise
ano“ 53 %) a 82 % uditeld SS (,Ano“ 38 % + ,,SpiSe ano* 44 %). Tyto vysledky pro
troveri ZS a SS potvrzuji vyzkum mnoha autort (Kohoutek a Rehulka, 2011; MIgak,
2011; Smetackova, et al., 2020). Pti vyhodnocovani pficin pracovni zatéze v zavislosti
na dobé profesni praxe jsou ziskané vysledky velmi vyrovnané. Nelze jednoznacné
tvrdit, ze v zavislosti na dobé profesni praxe jsou pro uclitele vice zatézujici socialni

faktory prace nebo zvladani celkového objemu prace a vyuky.

Metod, jak se vyrovnat s pracovni zatézi je popsano zna¢né mnozstvi. Nékteré literarni
zdroje uvadéji az Ctyficet riznych mechanismi (Vasina a Strnadova, 2009, s. 241).
Jejich dosud nepouzivanégjsi rozdéleni zavedli Lazarus a Folkman (1984, s. 141), ktefi
déli tyto metody (copingové strategie) na metody zaméfené na problém (aktivni pfistup)
a metody (copingové strategie) zaméfené na emoce (pasivni pristup). Ucitelé ke zvladani
pracovni zatéze vyznamné Castéji vyuzivaji pravé aktivni copingové strategie
(Smetackova, 2017, s. 59). Lazarus a Folkman, (1984, s. 141) dale charakterizuji aktivni
coping zvladani jako kognitivni, behavioralni, nebo socialni odpovéd’, kterou se jedinec
snazi regulovat, minimalizovat a prekonavat vnéjsi faktory které zptisobuji napéti. Pfi
definovani otazek dotaznikového prizkumného Setfeni v predkladané praci byly tyto
zavéry zohlednény a pouzité otazky na metody zvladani pracovni zatéze jsou

formulovany tak, aby odpovidaly kognitivni, behavioralni a socialni roviné fesen.

Pfi vyhodnocovani metod zvladani pracovni zatéze v zavislosti na Skolské urovni byly
vyznamné rozdily predev§im v socialni roving copingovych strategii. Pro uéitele na ZS a
SS je rozvoj socialnich vztaht a rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem
prioritou. Pozitivni odpoveédi ,,Ano“ a , SpiSe ano“ predstavuji na drovni ZS aSSu
otazky socialnich vztahi i rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zzivotem v souctu
hodnotu kolem 70 %. Ugitelé VS odpovidaly, Ze se nesnazi socialni vztahy piili§ rozvijet
(negativni odpoveédi ,,Ne“ 22 % a ,,SpiSe ne“ 44 %, v souCtu 66 %) a nedodrzuji
rovnovahu mezi pracovnim a osobnim zivotem (odpoveéd , Ne“ 22 % a ,,SpiSe ne* 48 %,
vsouctu 70 %). Tento vysledek prizkumu se nepodafilo dolozit zadnou podobnou
srovnavaci studii v CR ani v zahrani&i. D4 se predpokladat, ze vysledek je ovlivnén
konkrétnim vzorkem respondent, pracovnim prostiedim piipadné dalS§imi Casoveé

omezenymi lokalnimi faktory. V oblasti metod zvladani pracovni zaté€ze v zavislosti na
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dobé profesni praxe se na vSech hodnocenych urovnich, neprokdzal mezi uciteli
vyznamny rozdil. Bez ohledu na dobu profesni praxe jsou uciteli na velmi dobré urovni

vyuzivany zkoumané copingové strategie, tj. kognitivni, behavioralni, i sociélni.

Pro dosazeni vyssi urovné predkladané prace (zejména dosazenych vysledkt) by bylo
zajimavé rozSifit okruh otdzek v dotaznikovym Setfeni, vyrazné rozsifit pocet
respondentt, vice geograficky diverzifikovat oblasti sbéru dat, do vyhodnoceni zahrnout
genderové rozdily, a hlavné pouzit pokrocilé metody statistického testovani ziskaného
souboru dat (zde se nabizi pouziti nékterého z testii metody analyzy rozptylu ANOVA).
Gender lze povazovat za vyznamny s ohledem na téma zjisStovani. Pracovni zatéz bude
vyrazné rozdilné vnimana mezi muzi uciteli a mezi zenami ucitelkami. V predkladané
praci neni rozdé€leni podle genderu pouzito z divodu statisticky nizkého poctu
zahrnutych respondentd (na ZS je vysoky podil respondentek) a na SS a VS je
genderové zastoupeni zavislé na odborném zaméfeni Skoly, tj. vyb&ru konkrétnich

odbornych skol do Setfeni.
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ZAVER
Predkladana bakalaiska prace se zabyva tématem zvladani pracovni zatéze ucitelt

aduSevni hygienou ve Skolnim prostiedi. V teoretické Casti je rozpracovana

problematika pracovni zatéze a faktory které ji ovliviiuji a moznosti jejiho zvladani.

Cilem prace bylo charakterizovat pfi¢iny a metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi
ucitelt ve skolnim prostiedi. Jde o vysoce aktualni téma, kterému je vénovana zvySena
pozornost Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky. Na urovni
Evropské unie jsou tématu zvladani pracovni zatéze ve Skolnim prostredi vénovany

razné strategie a opatieni, kde je kladen diraz na well-being a dusevni zdravi.

Pro dosazeni ptedlozeného cile prace byl zvolen postup zalozeny na vyhodnoceni dat
ziskanych ve Skolskych zafizenich, tj. v realnych provoznich podminkach $kol. Proto,
aby vysledky prace byly jedine¢né a aktudlni, bylo zvoleno primarni, kvantitativni
dotazovani pisemnou metodou. Vyhodnocenim dat byl ziskan soubor vysledku, kde jsou
charakterizovany pfiCiny a vymezeny metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi ve
Skolnim prostfedi jako funkce demografickych dat respondentt. Byly sledovany pficiny
pracovni zatéze v zavislosti na Skolské trovni a v zavislosti na dobé profesni praxe. Déle
byly sledovany metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi v zavislosti na skolské urovni

a metody, jak se vyrovnat s pracovni zatézi v zavislosti na dobé profesni praxe.

Dulezité vysledky predkladané prace spadaji do oblasti pfiin pracovni zatéze
v zavislosti na Skolské trovni. Bylo vyhodnoceno, ze hlavnim zatézovym faktorem jsou
aktivity spojené s objemem pracovnich povinnosti. Predevsim u uciteld vysokych skol je
jako vyznamna zatéz vniman faktor , Objem pracovnich povinnosti jako zatéz“ a
,,Odborné znalosti a védecka prace jako zatéz“. Naopak na urovni zakladniho a stfedniho
Skolstvi vnimaji ucitelé jako vyznamnou pracovni zat€z v socialni roviné zatézovych
faktorti. Vyznamnym zatézovym faktorem je zde ,,Prace a komunikace s zaky a kolegy“.
Zajimavym vysledkem prace je 1 vyhodnoceni oblasti metod zvladani pracovni zatéze.
Oproti predpokladiim a ocekavani se na zadné z hodnocenych trovni (na skolské urovni

ani na dobé& profesni praxe), neprokazal mezi uciteli vyznamny rozdil.
Pro potvrzeni a pfipadné dalsi rozpracovani ziskanych vysledkt prace by bylo acelné
rozsifit poCet respondentl, vice geograficky diverzifikovat oblasti sbéru dat a pouzit

pokrocilé metody statistického testovani ziskaného souboru dat, které nabyly

v predkladané praci vyuzity.
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Priloha 1: Vzor dotazniku

Vazené kolegyné ucitelky, vazeni kolegoveé ucitelé,

jsem studentem Institutu vzdélavani a poradenstvi Ceské zemédélské univerzity v Praze.

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, pro sepsani mé bakalarské

prace (zaméfené na problematiku pracovni zatéze pedagogu ve Skolnim prostiedi).

Vyplnéni dotazniku Vam zabere maximalné 5 minut, ziskana data jsou anonymni a budou

vyuzita vyhradn€ pro potieby mé bakalarské prace.
Mnohokrat dékuji za Vas Cas a ochotu, Tomas Jehlicka

Cast 1: Charakteristika profilu respondenti

Doba profesni praxe ve skolstvi:
O Meéné nez 5 let O 5-20 let O Vice nez 20 let
Urovei $kolstvi, na kterém pusobite:

O Zakladni kolstvi O Stredni Skolstvi O Vysoké skolstvi

Cast 2: PHi¢iny a zvladani pracovni zatéze uditeld
1) Je pro vas ¢asové naroc¢né zvladnout celkovy objem pracovnich povinnosti?
O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne

2) Je narocné resit mnozstvi administrativnich ukolu spojenych s vasi praci?
O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne

3) Je pro vas celkové naro¢na prace a komunikace s Zaky a kolegy na pracovisti?

O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne

4) Je zatézujici prizpusobovat se vzdélavacim reformam a zménam v osnovach?
O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne



5) Zatézuji vas rostouci pozadavky na rozsah (aktudlnost) vaSich odbornych
znalosti ve vyucovanych pfedmétech nebo pozadavky na vasi védeckou cinnost
(publika¢ni ¢innost, projekty, granty...)

O Ano

O Spise ano

O Spise ne

O Ne

6) Vénujete se pravidelné fyzickym aktivitim (napr. sport, prace na zahradé¢ atd.)?
O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne

7) Vénujete se pravidelné riznym volnocasovym relaxaénim aktivitim (napr.
hudba, literatura, cestovani, aj.)?

O Ano
O Spise ano
O Spise ne
[0 Ne

8) Snazite se rozvijet své socialni vztahy (komunikace s kolegy, aktivity s prateli)?
O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne

9) Vyuzivite ¢asovy management jako prostiedek ke zvladnuti pracovni zatéze
(nap¥. efektivni planovani a organizaci pracovnich iikoli)?

O Ano

O Spise ano
O Spise ne
O Ne

10) DaFi se vam dlouhodobé udrZzovat zdravou rovnovihu mezi pracovnimi
povinnostmi a osobnim Zivotem?

O Ano
O Spise ano
O Spise ne
O Ne



