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Abstrakt

Cilem bakalarské prace je zjistit miru zatéze ucitelG na zakladnich skolach, s jehoZ plsobenim
se v soucasné dobé velmi Casto setkavame. Opakované se o ném mluvi v reportazich, piSe v odbornych
¢lancich a novinach. V dnesni uspéchané dobé se napéti a stres podepisuje hlavné na naSem zdravi,
a mlZe zpUsobit tézké zdravotni komplikace. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou c¢ast.
Teoretickd ¢ast popisuje osobnost ucitele a jeho profesi, dale specifikuje zatéZové situace, stresory,
problematiku stresu, syndrom vyhoreni, priciny a disledky zatézi v této narocné profesi. Prakticka ¢ast
prostfednictvim dotaznikového Setfeni zjistuje, jak ucitelé zvladaji stresové situace, co je nejvice
zatéZuje a jaka opatreni provadeéji ke svému zlepSeni po psychické a fyzické strance. Z tohoto Setreni
jsou navrzeny doporuceni a vyvozeny zavéry s navrhem, jak se svym stresem mohou ucitelé pracovat,

jakym zplsobem mu predchazet, zminit ho a fesit. Vyzkumnym souborem jsou ucitelé z okresu Loun.
Klicova slova

Ucitel, stres, zvladani stresu, syndrom vyhoteni, prevence.
Abstract

The aim of the bachelor's thesis is to find out the degree of workload of teachers in primary
schools, which we often encounter nowadays. He is repeatedly mentioned in reports, written in
professional articles and newspapers. In today's fast-paced world, tension and stress mainly affect our
health, and can cause severe health complications. The work is divided into a theoretical and a practical
part. The theoretical part describes the teacher's personality and his profession, further specifies
stressful situations, stressors, stress issues, burnout syndrome, causes and consequences of stress in
this demanding profession. The practical part, through a questionnaire survey, finds out how teachers
manage stressful situations, what burdens them the most and what measures they take to improve
themselves psychologically and physically. Recommendations and conclusions are drawn from this
investigation with a proposal for how teachers can work with their stress, how to prevent it, mention
it and solve it. The research group is teachers from the Loun district.

Keywords

Teacher, stress, load situations, burn-out syndrome, prevention
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Uvod

Ucitelstvi je narocna a zdroven velmi naplnujici profese. Ucitelé maji moznost ovlivnit Zivoty svych
zak( a prispét k budoucimu Uspéchu spolecnosti prostfednictvim vzdélavani. V poslednich letech doslo
ve Skolstvi k mnohym preménam. Prostfedi Skoly se zna¢né zménilo, se stylu vyuky je kladen vétsi
vyznam na interakci uditel — 74k, rodi¢, ucitel a komunita. Casové ndro¢na se stava i administrativni
prace, napfiklad z divodu inkluze — ve tfidach pfibyvaji Zaci s podplrnym opatfenim 2. a 3. stupné
a s minimalnimi vystupy. To vSe ma velky dopad na dusevni i fyzické zdravi ucitele. Zvlasté se to mize
odrdzet i na jeho profesnim vykonu. Na zakladni Skole pracuji sedm let jako asistent pedagoga. Na

starost mam zaky s poruchou uceni, pomaham i slabsim zakim ve vyuce, tfidnimu uciteli i ostatnim
pedagoglim rada pomohu a jsem k dispozici.

Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do tfi kapitol. V prvni kapitole je vysvétlena ucitelova osobnost
a profese. Vdruhé kapitole jsou shrnuty zatéZové situace u ucitelll na zakladnich Skolach.
V podkapitolach jsou objasnény miry stresu, hlavni stresory, ndvrhy, jak zvladnout stres a zatézové
situace. V posledni kapitole teoretické ¢asti je vymezena charakteristika syndromu vyhofteni. Stru¢né
jsou zde popsany pojmy spojené s timto jevem, pfiznaky a fdze syndromu vyhoreni. Zavér prace se
zaméruje na prevenci, lé¢bu burn-out syndromu, ktery vyrazné ovliviiuje pracovni vykon ucitele, a jsou
navrzeny efektivni metody prevence.

V empirické ¢asti jsou analyzovana data na zakladé stanovenych cilG a formulovanych hypotéz.
Vyzkumné otazky byly poloZeny témto zaméstnanclm skoly: feditel, specidlni pedagog, vychovny
poradce, zastupci 1. a 2. stupné. Podklady pro vyzkum jsou ziskany dotaznikovym Setfenim, ktery
probéhl v mésici cervenec—zafi. Dotaznik byl rozeslan jednotlivym ucitelim prostfednictvim Microsoft
Forms. Vyzkumného Setreni bakaldrské prace se anonymné ztcastnilo 100 respondent( z okresu Loun.
Ve vysledcich se porovnavaji mladsi a starsi ucitelé. Dotaznikové Setfeni ma zmapovat, jestli trpi
stresem mladsi ucitelé, ktefi mohou byt stresovani z nedostatku zkusenosti, nebo starsi ucitelé, kteri
vykonavaji tuto profesi nékolik let.

Navrzend feSeni mohou pomoci, jak predchazet stresu a jak mu odoldvat. Dnes$ni doba je
uspéchand, setkavame se z civilizaénimi chorobami, dochazi k somatickym potizim nebo k Uplnému
vyCerpani. Bakalarska prace mize byt napomocna predevsim uciteldm na zékladnich skolach, ktefi se
kazdodenné setkavaji s psychickou zatézi a stresem. Mohou se po precteni této prace zamyslet nad
tim, zda nemaji pocatecni ptiznaky, nehrozi jim urcitd zatéz, ale i posoudi potrebu prevence a lécby

v pfipadé syndromu vyhoteni.

,Neni pochyb o tom, Ze stres je na postupu. Svédci o tom vyskyt zazZivacich potizi, nemoci srdce
a krevniho obéhu i dusevni rozladénost. Tyto nemoci jsou pri svém vzniku ovlivnény stresem. Ohromné
mnoZstvi lidi hledd dnes zoufale pfed nimi ochranu.”
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1 Ucitel

Ucitel, respektive pedagog, ma zasadni vliv na rozvoj jednotlivcli, na formovani Zivotl svych zak{
a prispivad k celkovému rozvoji celé spoleénosti. Ze Zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnicich, vyplyva: ,Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond primou vyuclovaci, pfimou
vychovnou, prfimou specidlné pedagogickou nebo pfimou pedagogicko-psychologickou ¢innost pfimym
plsobenim na vzdéldvaného, kterym uskutecriuje vychovu a vzdéldvdni na zdkladé zvlastniho prdavniho
pfedpisu (ddle jen ,pfimd pedagogickd Cinnost’); je zaméstnancem prdvnické osoby, kterd vykondvad
¢innost skoly, nebo zaméstnancem stdtu, nebo reditelem skoly, neni-li k pravnické osobé vykondvajici
¢innost Skoly v pracovnéprdvnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem stdtu.” (§ 2 odst. 1 zakona
¢. 563/2004 Sb.)

V minulosti povolani uditele vykonavali hlavné muZi, v soucasnosti je v ucitelskych sborech
naprosta prevaha Zen. Kvalifikovanych ucitelll je nedostatek, uditelské sbory starnou, stale vice ucitel
odchazi i z divodu ¢asové naro¢né administrativy. V mnoha tfidach jsou Zaci s podplrnymi opatfenimi
2. a 3. stupné a s minimalnimi vystupy. Ve skolach pfibyva asistentl pedagoga. Nékdy ma ucitel pocit,
7e je jeho prace neefektni. Cesky statisticky Gfad uvadi: , Pfevaha ucitelek a stdrnuti pedagogdi: trend
zemi EU? V roce 2017 se v ¢lenskych stdatech EU vzdéldvalo na primdrnim stupni 29,3 milionu Zdkd,
které vyucovalo celkem 2,2 milionu pedagogu, z nichZ bylo 33,6 % ucitel(i ve véku do 40 let. Ve vsech
evropskych zemich prevldadaly Zeny. Podil ucitelek na primdrnim stupni se v zemich EU vyrazné lisil — od
52 % v Turecku & 68 % v Ddnsku k vice ne? 95 % v Ceské republice. Na ceskych zdkladnich $koldch
plsobilo podle statistické roCenky Skolstvi za rok 2016/2017 celkem 61,5 tisice ucitelek (84 %),
primérny vék ucitell prvniho stupné zékladnich skol byl 47,5 roku.“ (Cesky statisticky Gfad, 2019)

TABULKA 1 ZAKLADN{ SKOLY — STRUKTURA UCITELO V LETECH 2012 AZ 2022 — PODLE VEKU

Vek 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022
Uéiteld [bez feditely a zastupeu Feditele/fidicich pracovniki)
do 24 ket 0.7% 06% 06% 06% 06% 0.7% 08% 0.8% 1.0% 1.0% 11%
25-29 et 79% 1.1% 73% 4% 7 4% T8% 1.1% 7.5% 75% 7 4% 3%
30-34 ket 94% 8.9% 8.7% 34% 8.2% T1% 76% 7.2% T A% 7.9% TA%
35-39 ket 144%: 144%: 145%: 141%: 130%: 122%: 116%: 112%: 109%: 109%: 105%
40-44 let 149%: 150%: 153%: 159%: 164%: 170%: 169%: 168%: 163%: 157%: 152%
45-49 let 191%: 182%: 168%: 157%: 191%: 144%: 145%: 150%: 159%: 166%: 173%
50-54 ket 193%: 162%: 171%: 176%: 176%: 175%i 166%: 153%: 142%: 137%: 133%
59-99 let 130%: 137%: 138%: 135%: 138%: 140%: 147%: 155%: 158%: 157%: 155%
60-64 et 3.6% 42% 4 7% 6% 64% 70% 76% 8.1% 83% 48% 53%
63 a vice ket 11% 11% 1,1% 12% 13% 1,7% 20% 2.5% 2.1% 28% 31%

Zdroj: Cesky statisticky urad 31. 8. 2023

Mezigeneraéni rozdily a s nimi souvisejici odliSné pohledy na pfistup k Zivotu mezi mladou
generaci a generacemi starsimi jisté nejsou novym fenoménem. V soucasnosti se vsak zd3, Ze se staly
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hlub$imi nez kdekoli dfive. Jednou z oblasti, v niz se tyto rozdily vyrazné odrazZeji, je pravé vzdélani.
Nelze si nepovsimnout, Ze obecné v diskusich ucitelll rezonuji vyhrady k ptistupu dnesnich student(
k uceni, ke zplsoblm jejich prace a kjejich aktivité ve vyuce. Je vSak nutné si uvédomit dobové
souvislosti. Dnesni mlada generace vyrlstd v nové realité srychle se vyvijecimi informacénimi
a komunikacnimi technologiemi, coZ zasadné meéni jejich zplsob zpracovani informaci, udrZovani
pozornosti, pfistupu k uéeni a zapojeni do vyuky. Technologie od vzdélani jiz nelze oddélit, a ze strany
uciteld je proto nezbytné hledat nové pristupy k predavani znalosti, dovednosti i zkusenosti vhodnych
pro novy charakter dnesniho Zivota. (Sieglova, 2019)

1.1 Role uditele

Role ucitele na zakladnich skolach jsou mnohostranné a zahrnuji riizné pozadované dovednosti,
schopnosti, znalosti a zkuSenosti, se kterymi musi pedagog v dostatecné kvalité pracovat ve
vzdélavacim procesu.

Zde jsou nékteré z hlavnich roli, které ucitelé na zakladnich sSkolach plni:
a) Vyukova role:
e Poskytovani systematického vzdélavani v riznych predmeétech podle Skolnich osnov.
e Planovani a realizace vyukovych aktivit, které podporuji rozvoj kognitivnich dovednosti

zaka.
e Vyuzivani novych technologii k podpore vzdélavani a komunikaci.

b) Mentorska role:

e Poskytovani individudlni podpory zak{m pfi jejich vyvoji a uceni.
e Sledovani pokroku Zakl a poskytovani konstruktivni zpétné vazby.

¢) Manaierska role:

e Sprava tfidniho prostoru a organizace vzdéldvaciho procesu.
e Rizeni ¢asu a prostoru ve tFidé, aby se maximalizovala efektivita vyuky.

d) Poradenska role:
e Poskytovani poradenstvi a podpory Zakiim v osobnim a socidlnim rozvoji.

e Spoluprace s rodici a dalsimi profesionaly v oblasti vzdélavani na podporu zak(.
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e) Inovacni a rozvojova role:

e Integrovani inovativnich vyukovych metod a technologii do vyuky.
e Hledani novych pfistupt k vyuce a zlepSeni vzdélavaciho prostredi.
e Sebevzdélavani a osobni rozvoj v oblasti vzdéldvani.

e Podpora profesniho rozvoje a vzdélavani kolegu.

f) Komunikacéni role:

e Spoluprace s rodici a dalSimi profesionaly v oblasti vzdélavani na podporu zaka.
e Komunikace s Zaky, rodici, kolegy a vedenim Skoly.
e Vytvareni oteviené komunikacni kultury a spoluprace ve tfidé a skole.

g) Podpora riznorodosti:

e RUznorodost ve vyuce a respektovani individualnich potreb zakd.

e Vytvareni inkluzivniho prostredi pro vsechny Zaky.

e Sprava tfidniho prostoru a organizace vzdélavaciho procesu.

e Rizeni ¢asu a prostoru ve tiidé, aby se maximalizovala efektivita vyuky.

Aby se podafilo ve vzdélavacim systému podpofit a udrZet zacinajici pedagogy, bude na
zakladé nového kompetencniho profilu uditele a profesionaliza¢niho kontinua vypracovan uceleny
systém uvadéni do profese. Jeho soucasti bude mimo jiné jasné definované adaptacni obdobi,
intenzivni mentorskd podpora a vyhodnocovani postupu adaptace. Zaroven bude systémem
umoznéna obdobnda podpora uvadéjicim ucitelim — proskoleni, snizeni pfimé pedagogické Cinnosti,
finanéni ohodnoceni. (Strategie, 2030+)

1.2 Profesionalni ucitel

Profesionalni ucitel je zkuseny pedagog, ktery pfindsi nejen znalosti, ale také inspiraci, kvalitni
vyuku, podporu a vedeni zakl. M4 potencial pozitivné ovlivnit Zivoty svych zaka. Ucitelova odbornost
a angaZovanost jsou klicové pro Uspéch vyuky a rozvoje jednotlivc(.

Pedagogické dovednosti:

e Je schopen efektivné predavat ucivo, vytvaret inspirativni vyukové prostredi.
e Je obeznamen s modernimi pedagogickymi metodami a technologiemi.

e VyuZivd nové technologie k podpore vzdélavani a k efektivni komunikaci.

e Spolupracuje s ostatnimi uciteli a vzdélavacimi profesionaly.

e Sdili osvédcené postupy a podporuje kolegidlni prostredi.
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e Je schopen sebekritiky a reflexe vlastni vyuky.

e Hleda zplsoby, jak neustale zlepsSovat vlastni pedagogické pristupy.

e Je otevien novym vyukovym metodam a pfizplsobuje se ménicim se potfebam zak(
a Skolniho prosttedi.

Zaci (studenti) potrebuji ucitele jako celého ¢lovéka, osobnost s lidskym vztahem,
s porozuménim pro t¥idu i pro jejich osobni problémy. Zaci vitaji, kdy? ucitel pomUze s obtizemi v uéeni
a v pripadé potieby i s jinymi starostmi. V nékterych pripadech uditel ¢i ucitelka nahradi i chybéjici
model, tfeba otce nebo laskavou matku. (Cap, 2001)

1.3 Ucitelska profese

Ucitelska profese je nesmirné dllezitd. Zahrnuje Sirokou Skalu odpovédnosti a vyzev, proto
moznd mnoho lidi odmita vykonavat tuto profesi z hlediska narocnosti, obétovani nékdy i vlastniho
volného ¢asu nebo z hlediska finanéniho ohodnoceni.

Ucitelské povolani je pfimo spojeno se vznikem konfliktnich a stresovych situaci. Ucitel je pfi
vykonu svého povolani ve styku s mnoha lidmi a jeho povinnosti je neustdle sledovat, kontrolovat
a odpovidat na jejich dotazy, reakce a pozadavky. Musi priibézné fesit nes¢etné mnozstvi dil¢ich ukol(
a problému, a pfitom nesmi ztratit ze zretele hlavni cil. Zaroven je ve Skole neustdle sledovan
a kontrolovan zaky, vedenim Skoly a mimo Skolu se pfiddva rodi¢ovska verejnost a Siroka verejnost:
,Vzdyt vsichni jsme nékdy chodili do Skoly, tak té problematice prfece musime rozumét.” Tato pfemira
podnétd mlze vést k podrazdénosti a k narudeni neuropsychické rovnovahy. (Svamberk Sauerova,
2019)

Podle Maslowovy hierarchie lidskych potieb (obrazek 1) stoji na vrcholu pyramidy potreba
seberealizace. Spokojenost v ucitelském povolani zavisi na mire vlastni seberealizace. Tato potreba
Uzce souvisi s potfebou uznani, ocenéni. A protoZe ze strany zaku ¢i jejich rodicd skuteéné jen malokdy
prichazi projevy dik(l a uznani, uspokojovani této potreby spociva plné ve vedeni skoly. (Holecek, 2015)
Vzdélavani v Ceské republice je fizeno Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy, které stanovuje
zékladni standardy pro vzdélavani a dohlizi na provadéni vzdélavacich programd.
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OBRAZEK 1 MASLOWOVA PYRAMIDA POTREB
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Stabilizovat kvalitu prace ucitell a podpofit jeji zvySovani je zatim neulspésné. Dlouhodobé
neadekvatni financni ohodnoceni, pomalu narustajici a dosud nedostatecna podpora prace uditele,
rostouci naroky na ucitele, zvysujici se primérny vék ucitell i jejich nedostatek na trhu prace ukazuiji,
Ze pro Ceské ucitele jsou podminky i pozadavky jejich profese mimoradné naroéné. Nezbytné nutnou
a Zadouci podporu pedagogim je potreba zajistit prostfednictvim Sirokého spektra opatfeni
a konkrétnich aktivit. (Strategie, 2030+)

1.3.1 Vyvoj profesni drahy ucitele:

e volba profese

e student ucitelstvi (problémy zacinajicich)
e profesni start

e zkuSeny ucitel (expert)

e konzervativni ucitel (vyhasinajici)

1.3.2 Profesné-demografické charakteristiky:

e velka profesni skupina
e pozadavek vysokého stupné kvalifikace (velky podil VS kvalifikovanych)
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e vysoky podil nekvalifikovanych
e vysoky podil Zen mezi uciteli
e vysoky vékovy pramér uditele

1.3.3 Klicové aspekty spojené s ucitelskou profesi:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

Vzdélavani a pfiprava:

e Ucitelé Casto absolvuji pedagogické vzdélani nebo pedagogicky program, aby ziskali
potfebné dovednosti a znalosti pro vyuku.

e Kontinudlni odborny rozvoj je dlleZity pro udrZeni aktualnosti a zdokonaleni
pedagogickych dovednosti.

e Hledani novych a inovativnich zplsobU vyuky.

e  Poskytovani kvalitniho vzdélani Zakiim ve skolach nebo dalSich vzdélavacich institucich.

e Vytvareni vyukovych pland, pfiprava vyukovych materiali a hodnoceni pokroku zaka.

Rozvoj zaku:

e Podpora celkového rozvoje Zakli vcetné kognitivniho, socidlniho aemociondlniho
aspektu.

e Individualni ptistup k zaklim s rliznorodymi potfebami a styly uceni.

e Podporovani kritického a komunika¢niho mysleni.

e Hledani novych a inovativnich zplisobU vyuky.

Rodicovska spoluprace:

e Komunikace s rodici ohledné pokroku a potreb zaka.
e Spoluprace s rodici na podporu vyuky a vychovy mimo Skolni prostredi.

Sprava tfidniho prostoru:

e Rizeni tfidniho prostoru a udrzovani discipliny.
e Vytvareni pozitivniho a inkluzivniho vzdélavaciho prostredi.

Evaluace a hodnoceni:

e Hodnoceni vysledkll zZak( a poskytovani konstruktivni zpétné vazby.
e Sledovani efektivity vyuky a provadéni potfebnych Uprav.

Psychosocialni podpora:

e  Poskytovani psychosocialni podpory Zzakiim, zejména v obtiznych situacich.
e Identifikace potfeb zakl a pripadna orientace na dalsi pomoc.
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g) 2vladani stresu a vyhoreni:

e Zvladani narokl uditelské profese a prevence syndromu vyhoteni.
e Vybudovani strategii pro udrzeni psychického a fyzického zdravi.

h) Spoluprace s kolegy:

® Spoluprace s ostatnimi uciteli, specializovanymi pedagogy a dalSimi pracovniky ve skole.
® \/ytvareni prostiedi vzajemné podpory a sdileni osvédéenych postup(.
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2 Psychicka zatéz a stres ucitele

Psychicka zatéz u uditell na zakladnich skoldch mize vznikat z rznych faktor( spojenych s praci
ve Skolnim prostredi. Je dileZité, aby Skoly vénovaly pozornost péci o psychické zdravi uciteld
a nabizely podporu, jako jsou programy pro zvladani stresu, poradenstvi a pristup k profesnimu rozvoji.
Pfispivani k zdravému pracovnimu prostfedi a podpora rovnovahy mezi praci a osobnim Zivotem
mohou také hrat kliCovou roli v prevenci psychické zatéze. Jak uvadi (Dutkova, 2023, s. 33-34): ,Stav
permanentniho stresu a rozruSeni se nasi spolecnosti Sifi jako nakaZlivy virus. Trpime pretiZenim,
podrdzdénim, nesoustredénosti, nespavosti, mdme neustdly strach, Ze néco prosvihneme a nutkané
prahneme po jesté vétsich vykonech.” (Jedlicka, Kota, Slavik, 2018, s. 76) tvrdi: ,Svou roli pfi vzniku
stresu hraje taktéZ intenzita zdtéZové situace a doba jejiho trvani.”

Hledame rdzné cesty, jak pocitit tlevu. Néktefi sdhnou po alkoholu, jini usednou k poditadi
a utikaji od reality. Tak se rodi zavislosti, které v budoucnu zplsobuji fadu dalSich potizi. V bézném
Zivoté se tak stres mlzZe projevit v mnoha oblastech. Od mirnych projevd v podobé Spatného spanku
¢i nevhodného stravovani az po tézké nemoci. (KoZinova, 2022)

Mezi vaziné zdravotni problémy zpUsobené stresem patii napfiklad sniZzeni imunity, ischemicka
choroba srdecni, vysoky krevni tlak (hypertenze), stresova porucha menstruaéniho cyklu, neplodnost,
astma, zanét tlustého streva, Zaludecni a Zlu¢nikové potize, zacpa, prlijem, migréna, Unava, poruchy
spanku, deprese a dalsi. (Vobofilova, 2015) Autorka dale uvadi na s. 45: ,Pfipomerime, Ze srdce vazi
pouhych 300 gramil. BéZné srdce precerpd pfi jednom stahu 70 mililitr krve. Pri normdlni tepové
frekvenci 72 tep(i za minutu je to 7 200 litrii za den a 18 miliond litr(i za 70 let. Pri plsobeni stresu tepe
srdce rychleji a silnéji. To znamend rychlejsi a silnéjsi odtok krve ze srdce. Pri extrémnim ndporu stresu
je pritok krve aZ pétkrat vyssi neZ v klidovém stavu. Opakovany stres znamend pro srdce, krevni cévy
a ledviny pracovni pretiZeni. Opakovand aktivace tak vyvold unavu a poskodi srdce a dalsi systémy.
Logicky by se problémy se srdcem mély objevovat aZ na sklonku Zivota. Casto slychdme historky
o srdecnich chorobdch u mladych lidi. BohuZel zjistujeme, Ze i v Ceské republice se stdle Eastéji vyskytuji
kardiovaskuldrni choroby u lidi mladého a stfedniho véku.”

V ucitelstvi se konkrétné jedna o to, Ze jde o individualizované povoldni vykonavané v hluéném
prostfedi bez mozZnosti odpocinku po dobu 5 aZ 6 hodin, s vysokou mirou odpovédnosti, a navic
s omezenou satisfakci v podobé finanéniho ohodnoceni i spole¢enského uzndni. (Smetackova, Stech
a kol., 2020) Autoti rozdéluji ucitelské stresory do tfi typQ:

e stresory tykajici se vztah( s détmi, rodici a kolegy

e stresory tykajici se zvladani vyuky v zakovsky heterogennich tridach

e stresory tykajici se postaveni ucitelské profese ve spolec¢nosti
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OBRAZEK 2 SKUPINY STRESORU V PRACI PEDAGOGA

PRACOVNI PODMINKY

Autor: Svamberk Sauerova Markéta

2.1 Priznaky stresu

Pfi hledani feseni, jak snizit stres a jak se s nim vyrovnat, musime umét stres rozpoznat. Pfiznaky
stresu délime na fyziologické, emocionalni a behavioralni.

a) Fyziologické pfiznaky

e busenisrdce

e bolesti hlavy

e pocit sevieni na prsou

e nechutenstvi

e prljem

e Castéjsi nuceni k moceni

e nadmérné svalové napéti

e nepfijemné pocity v krku, tzv. ,knedlik“
e zmény menstruacniho cyklu

e sexualniimpotence

e dvojité vidéni a obtizné soustredéni

20



b) Emocionalni — citové pfiznaky

o prudké zmény nalady nebo emocni vybuchy

e neschopnost empatie

e trapeni se drobnostmi

e nadmeérné snéni a stazeni se ze sociadlniho styku
e starosti o svljj zdravotni stav a fyzicky vzhled

e zvySena podrazdénost

e Uzkostnost, pocity smutku, beznadéje

c) Behavioralni ptiznaky

e nafikani

e nerozhodnost

e zhorSend kvalita prace

e zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci
e vyssi konzumace alkoholickych napoju

e zvySené mnoizstvi vykourenych cigaret a zavislost na drogach
e prejidani se nebo naopak nechutenstvi

e nespavost, problémy s usinanim

Je dullezité si byt védom téchto behavioralnich pfiznaki a v pfipadé, Ze se opakuji nebo zhorsuiji,
hledat strategie pro zvladani stresu a pfipadné konzultovat s odbornikem na dusevni zdravi.

2.2 Situace a aspekty, které mohou prispivat k psychické zatézi:

e Problémy s chovanim zaka: Ucitelé mohou zaZivat stres v disledku naro¢ného chovani
74k, jez zplsobuje drzost, vulgarni rec, ignorace, Sikana, konflikty ve tfidé, potieby
adresovat individualni vyzvy v chovani, Spatny postoj k povinnostem, a zejména
chybéjici ndvyky.

e Zmény ve vzdélavacim systému: Reformy vzdélavaciho systému, rychlé zmény ve
vzdélavacich projektech a nové pozadavky na vyuku mohou zplisobit nejistotu a stres
u uciteld.

e Administrativni zatéz: Naroky na administrativni praci, napfiklad vyplfiovani formulard,

vedeni dokumentace, planovani, pohovory s rodici, komise, inkluze. Tento nadmérny
tlak mize byt vyCerpavajici.
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e Nedostatek podpory: Nedostatek podpory ze strany Skolniho vedeni, nedostatecné
materialni zazemi nebo omezeny ptistup k profesnimu rozvoji mohou ucitele stresovat.

o Konflikty s rodici: Konflikty s rodici, rodi¢ovska vychova, skryté zaskolactvi nebo obtizné
komunikacni situace mohou mit negativni dopad na psychické zdravi uciteld.

e Emoc¢ni angaZovanost: UcCitelé se Casto silné identifikuji s potfebami a problémy svych
zaka, coz mlizZe zpUsobit emocni vycerpani.

o Nizké mzdy a nejistota zaméstnani: Financ¢ni nejistota a nizké mzdy mohou byt zdrojem
stresu, zejména pokud se ucitelé potykaji s vysokymi naklady na Zivobyti nebo maji
financéni zavazky.

e Integrace Zakl se specialnimi potfebami: Prace s Zaky se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami milze byt narocna a vyzadovat dodatecné Uusili a pfizplsobeni.

2.3 Stresové faktory prace ucitele

Stresujicich faktorl je mnoho, nékteré si dokonce nevédomky vytvafime sami. Jiné pak
prichazeji nahle a tézko je mlizeme ovlivnit. VZdy budeme psychicky negativné reagovat napfiklad na
umrti blizkych, na necekané financni potize, na dlouhodobou nezaméstnanost a podobné stresové
zalezitosti. Stres neni radno podceriovat, presto se tak neustale déje. (Vobofilova, 2015)

Nedisciplinované chovani zakd béhem vykladu m(zZe byt zdrojem stresu pro ucitele, ktefi chtéji
udrzet bezpecéné prostredi a efektivni pribéh hodiny. Pokud Zaci projevuji nedostatec¢ny zdjem o vyuku
nebo maji nizkou miru motivace, ucitelé mohou citit frustraci a stres pfi snaze zajistit, aby vyuka byla
pritazliva.

Nepftiznivé klima sniZzuje nejen efektivitu vychovné-vzdélavaci prace a oblibu skoly ze strany
zaku, pricemz zvysuje i vyskyt kazeriskych problémd, ale rovnéz je zdrojem nadmérné psychické zatéze
ucitell a ¢astou pricinou ucitelského stresu. (Jedlicka, Kota, Slavik, 2018)

Nezavisly védecky Casopis E-pedagogium (2023) uvedl: ,V podstaté se jednd stdle o totéz —
o kritiku toho, Ze skola neni Skolou Zivota. Mluvi se o tom, Ze stard Skola je v (post)modernim svété zcela
nefunkcni, jelikoZ nereflektuje nardstajici vyznam individualistickych hodnot.” (Pupala, 2004) KritikGm
vadi zejména pfilisna formalnost skoly z hlediska organizace (rozsazeni, rezim dne, oddéleni predmét(
atd.) i z hlediska vztah( mezi uditeli a Zaky. Nespokojenost se ,starou” skolou dle Kas¢aka (2008) vede
k volani po redukci moci skoly s typickym momentem ,,zmékcovani“, ktery zahrnuje mnoho oblasti od
snizovani tlaku na vykon az po nastoleni partnerského vztahu mezi ucitelem a zdkem. To je rovnéz
soucasti Narodniho programu vzdélavaniv CR: ,,Skola musi usilovat o to, aby vzdéldni mélo pro vsechny
Zdky smysl a osobni vyznam. To vyZaduje nejen zmény obsahu vzdéldvdni, metod a forem vyuky, ale
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i zménu klimatu a prostredi Skoly, které se projevi v charakteru vztahu mezi ucitelem a Zdkem, ktery by

mél byt zaloZen na partnerstvi a vzajemném respektu.” (Bila kniha, str. 18)

bodu:

Ve své knize Bartova (2011, s. 33-34) rozdéluje stresové faktory v zaméstnani do nékolika

ZvySend pracovni zatéz — pretizeni. Ke stresu zpretizeni dochazi z nadmérné
stimulace, kdy mozek a nervovy systém je nucen pracovat nad své pfirozené moznosti
zpracovavani informaci. Na uclitele stile vice doléha casovy faktor, mnoiZstvi
vyucovacich hodin, kratké prestdvky mezi hodinami, organizacné nejsou zvladnuty
presuny ucitell ze tfidy do tfidy.

Radi se sem i zvy$ené pocty 7ak{ ve tFidach, vy$si pocet problémovych 7akd, se kterymi
se ucitel dostava do konfliktli, dale neucinna spoluprace se skolnim psychologem,
pokud ve Skole viibec plsobi. Podobné je to i pfi naro¢né spolupraci se socidlnimi
odbory, s rodic¢i a rovnéz i s kolegy.

Nedostatek samostatnosti — mame na mysli mnozstvi kontrol, nemoznost nebo
obtiZznost samostatné pracovat. Pfi feSeni konfliktl s rodici nebo se Zaky se ucitelé musi
Casto podvolit tlaku Feditele, verejnosti a podobné. Projevuji se zde prekazky
v sebemotivaci, naopak narlsta pocit bezmocnosti.

Nedostatek uznani, ocenéni — mnoho reditelll Skoly ma pocit, Ze neni tfeba podfizené
chvalit ¢i jinak je podpofit v jejich ¢innosti. Opak je pravdou — takova situace vede ke
stresu a syndromu vyhoteni. V soucasné dobé nedostatek uznani prichazi od rodici.
Stres z nedostatku uznani ¢astéji vznika u téch ucitel(, ktefi byli od détstvi vedeni svymi
rodiCi k uspésnosti ve Skole, ve sportu, Ci vjiné ¢innosti, za coZ se jim dostavalo
pochvaly, a tato potfeba jim zlstala az do dospélosti. Kazdy z ucitelll ma jinou toleranci
stresu.

Spatny kolektiv — stres, ktery se projevuje u ucitelll, naruSuje mezilidské vztahy.
V kolektivu se projevuje vzajemna nevrazivost, neochota pomoci jeden druhému.
Prispiva k tomu i vékovy rozdil (primeérny vék 48) mezi ¢leny ucitelského sboru.

Nespravedlivost — emocialni proZivani nespravedlivého hodnoceni, které mze
pramenit napfiklad z velkého kamarddstvi reditele s nékterym kolegou ¢i kolegyni
ucitelského sboru, rGzné strategie nadrzovani. Ke klidu uciteli nepfida ani Spatné,
nespravedlivé hodnoceni uditell verejnosti, ktera tihne spise k negativnimu pohledu
na pedagogy.

Konflikt hodnot — vlastni hodnoty jsou vrozporu s hodnotami tymu, vedouciho,
rodicl, kolegl ¢i zakl. MZeme sem zaradit i ndzor na profesionalni vzdélani budoucich
pedagogl, kde chybi predevsim dostatecny prostor pro pedagogickou psychologii.
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2.4 Stres a stresory v ucitelské profesi

Stres u uciteld na zakladni skole miiZe byt zplsoben rliznymi faktory, které souvisi s pracovnim
prostiedim, interakci s Zaky, administrativnimi naroky a dalSimi aspekty profesniho Zivota. Jak uvadi
(Dutkova, 2023, s. 13): ,Stres je jenom slovo, které se vZilo a pouZivd se v riiznych souvislostech. Jednad
se o prastarou reakci, kterd je viastni vsem Zivym organismim a je velmi dileZitd pro zachovdni Zivota.
Stres nemizZeme ze Zivota odstranit, ale miZeme se s nim naucit sprdvné zachdzet.”“ Zvladani stresu na
zakladnich skolach je klicovym aspektem pro udrzeni dusevniho zdravi ucitel(, student( a celé Skolské
komunity. Autorka popisuje nas. 15 faze a prlvodni symptomy:

e Poplachova faze stresu — pfiprava na uték nebo boj, napinaji se svaly, méni se dychani,
dochazi k hormonalnim zménam, zhorsuje se trdveni, oslabuje se imunita, zhorSuje se

soustfedéni a pamét.

e Stadium rezistence — problém se podafilo vyfesit a dochazi k zotaveni téla i psychiky.
Zklidniuje se dychani i dalsi télesné funkce a snizuji se hladiny stresovych hormona.

e Stadium vycerpani — pokud pfic¢ina stresu trva pfilis dlouho, nebo se kratce po sobé
objevilo vice stresujicich podnétli, dokdZzeme v rezimu vysoké aktivace vydrZet jenom
omezenou dobu. Pfi dlouhodobém stresu se sniZuje télesnd i dusSevni odolnost
a hovotime o vyCerpani nebo o syndromu vyhofteni.

Je dulezité, aby ucitelé méli prostfedky ke zvladani stresu a nasli vyvazeny pfistup k praci
a k Zivotu mimo ni. Poskytovani podpory od kolegli, vedeni, véetné moznosti profesniho rozvoje
a program( na zvladani stresu, nebo hledani zplsobd, jak udrZet rovnovahu mezi praci a osobnim
Zivotem, mohou byt klicové pro udrzeni dusevniho zdravi ucitele.

OBRAZEK 3 YERKES DODOSONUV ZAKON
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Zdroj: online 24. 2. 2024

Yerkes-Dodson(iv zakon: Prilisnd motivace mlze vést aZ k pfemotivovani a chybovdni u nami
motivovaného clovéka. V horsim pfipadé ho uvedeme do stresu (strach ze selhdni), nebo dokonce do
stavu, kterému se rika ,,potfeba vyhnuti se Uspéchu” (strach z prevzeti zodpovédnosti). A krivka zacne
klesat.

Autorka Kozinova (2022) popisuje stres: ,Moznd si rikdte, Ze urcitd mira stresu prece nemize
skodit, nebo jste zrovna ten typ, ktery poddvd vykon jen pod tlakem. Mdm pro vds dobrou zprdvu.
Existuje stres, ktery skutecné pomdhd. Selye zkoumal stres ve vztahu k prokazatelnym dopadim na
nase zdravi.”

e Eustres — pozitivni zatéz, ktera v pfimérené mire stimuluje jedince k vy$sim anebo lepsim
vykondm.

e Distres — nadmérna zatéz, kterd muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni, ¢i dokonce
smrt.

Pti vyzkumech popsal tyto dva druhy stresu (Paulik, 2017):

e Pozitivni stres neboli eustres ma pozitivni dopad na vykon, ale i vyvoj a stav organismu. Je tedy
pravda, Ze pokud potfebujeme podat extrémni vykon, mlze se stres stat nasim pomocnikem
nejen pfi sportu, ale i pfi vlastni prezentaci, poradé i v kritickych situacich. Naval adrenalinu
a tlak, ktery v téle prozivame, viak nesmi prerdst nosnou mez.

e Negativni stres neboli distres plisobi zvySenou zatéz, casto presahuje moznosti ho zvladnout,

a kdyZ kumuluje, dochazi k opotfebovani organismu. Souvisi s rlznymi Zivotnimi situacemi,
muzZe byt rovnéz chronicky a dlouhodoby.
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OBRAZEK 4 ROZLISEN{ STRESORU
4 MALAEEREOSTEEES

internziia
DISTEES ETSTEES
- prisabict situace -+
. MNMIEEREOSTEES

Zdroj: online Wikipedie

Stres nemusi mit vidy pouze negativni vyznam. Pfiméfend mira stresu muzZe clovéka
aktivizovat a primét jej k hledani spradvného reSeni situace a tim pfispivat k jeho rozvoji. Naro¢né
situace mohou vyvolat prozitek distresu, ktery je spojeny s pocity ohroZeni. (Vagnerova, 2014)

(Smetackova, Vondrova & Topkovd, 2017, e-Pedagogium, ¢. 17, s. 61) publikovaly ¢lanek
v nezdvislém védeckém Casopise e-Pedagogium pro interdisciplinarni vyzkum v pedagogice: ,,Rozsdhly
mezindrodni vyzkum identifikoval ndsledujicich sest nejsilnéjsich stresort v ucitelstvi:

e neadekvatni plat a nizka prestiz

e konflikt roli a profesni dilemata

e cCasovy tlak

o 7akovské problematické chovani

e vztahy s nadfizenymi a supervizory
e prili§ pocetné tridy

Pfi nadmeérném stresu dochdzi na Urovni emoci ke zvyseni psychického napéti a izkosti. Vytraci
se pocit spokojenosti a zdravi. Stres mlize dokonce zménit chovani ¢lovéka natolik, Ze se napftiklad
z empatického clovéka stava clovék lhostejny. Nadmérny stres se odrdzi i v emocnim ladéni, které se
vztahuje k druhym. Lidé jsou méné empaticti a jsou nedavérivi. Plvodni chovani se méni, zpravidla
vlivem nizsi sexualni abstinence. S narlstem stresu se objevuje pocit bezmoci, deprese a celkovy pokles
sebevédomi. (Fontana, 2016)

2.4.1 Casovy stres
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Casovy stres je forma stresu spojend s pocitem nedostatku ¢asu na splnéni urcitych ukold,
povinnosti nebo zavazk(. Mezi nékteré priznaky ¢asového stresu patfi:

e nadmeérna rychlost nebo pospichani

e nedostatek ukonéenych ukoll

e nedostatek odpocinku nebo volného casu

e nadmérné planovani a kontrola

e neschopnost a pocit ztraty kontroly nad prioritami a nejistota ohledné toho, co je dulezité
e nedostatek ¢asu pro sebe

e pocit spéchu

e zdravotni problémy

Zvladani ¢asového stresu mulze zahrnovat pouzivani efektivnich planovacich technik, prioritizaci
ukoll, stanoveni jasnych cild a hranic a uéeni se fikat ne nebo delegovat si Ukoly. DllleZité je také naucit
se relaxacni techniky a vyhledat podporu od ostatnich, pokud je to potfeba.

2.4.2 Pracovni stres

Pracovni stres u uciteld mlze mit negativni dopad na jejich zdravi, spokojenost se Zivotem
a efektivitu ve vyuce. Proto je dullezité, aby skoly podporovaly uditele a eliminovaly pracovni stres.

Prace s détmi samoziejmé neni vidy naplnéna jen pozitivhimi emocemi, ale naopak muze byt
zdrojem nepfijemnych pocitl a stresu. Tuto zkusenost ma rada vyucujicich. Zatimco spokojeni vyucujici
maji oba aspekty v rovnovaze — tedy zaZivaji s Zaky podobné mnozstvi pozitivnich a negativnich chvilek
(nebo dokonce prevahu téch pozitivnich), u vyucujicich s rozvijejicim se ¢i rozvinutym syndromem
vyhoteni je tomu jinak. (Smetackova, Stech, 2020)

2.5 Nevhodné zptisoby zvladani stresu

Je dulezité zdlraznit, Ze pouZivani riskantnich nebo nebezpecnych metod pro zvladani stresu
neni doporuceno a mlze mit vazné dlsledky na fyzické a duSevni zdravi jednotlivce. Metody, které
jsou povazovany za nezdravé a potencialné skodlivé, zahrnuiji:

a) konzumaci alkoholu nebo navykovych latek
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b)

d)

e)

g)

e PouZivani alkoholu nebo jinych psychoaktivnich latek k utiSeni emoci nebo na
kratkodobou ulevu od stresu mUze vést k zavislosti a nasledné k vaznym zdravotnim
problémdm.

nadmérné uzivani léciv

e Prekroceni doporucené davky léciv, zejména téch obsahujicich psychoaktivni latky,
mzZe byt nebezpecné a vést k negativnim zdravotnim dlsledkim.

sebeposkozovani

e Sebeposkozovani, jako jsou fezani nebo paleni, nema prokdzané zdravotni benefity
a mUZe zpUsobit vaziné fyzické i dusevni nasledky.

nadmérnou konzumaci kofeinu nebo energetickych napojt

e Prilisna konzumace kofeinu a energetickych napoji mulze zpUsobit nervozitu,
nespavost a zvySeny srdecni tep.

nadmérné pracovni tempo

e Neustaly tlak na pracovni vykony a nadmérna pracovni zatéz mohou vést k vyhoreni
a k problémim s dusevnim zdravim.

socialni izolaci

e QOdstfiZeni se od socialnich kontakt(l jako prostfedek k izolaci od stresorli mlze vést
k pocitim osamélosti a k depresi.

pfehnanou konzumaci tabaku

e Koureni je spojeno s mnoha zdravotnimi riziky a pouZzivani tabdku jako zpUsobu
zvladani stresu maze byt nebezpecné pro fyzické zdravi.
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3 Zvladani stresu a zatézovych situaci

Odpocinek je pro lidské télo stejné duleZity jako potrava a voda. KdyzZ télo odpociva a zdanlivé
nedéld vibec nic, probihaji v ném narocné regeneracni procesy, vylucuji se odpadni latky, dopliuji se
zasoby enzyml, posiluje se imunitni systém a mozek dobiji baterie, aby mohl poznavat, ucit se, citit,
komunikovat — zkratka Zit. (Dutkova, 2023)

Pohoda a klid v dusi i mir ve sborovné nebo v kabinetu pfindsi i kvalitnéjsi prdaci ucitele. Je
prokazano, ze tam, kde si ucitelé nejméné stéZuji a jsou ve Skole spokojeni, tam maji i déti lepsi
vysledky. Mezi spokojenosti ucitele a sebevédomim ditéte je vztah, ktery ma efekt na vzdélani ditéte.
(Capek, 2019)

Pokud ma mlady clovék v budoucnu Zit kvalitni Zivot, potfebuje se vystavovat nepohodlnym
situacim. Potfebuje mluvit s jinymi lidmi, ne se jen uzavirat do online prostfedi. Potfebuje se udit, jak
jednat s lidmi v rGzném véku, s muzi, s Zenami, jak navazovat pratelské vztahy i vztahy partnerské,
zazivat zakonnosti ve spolecnosti a pfizplsobovat se jim. (Mattus, 2022) Autor dale popisuje znamé
a bézné vyuzivané pozitivni stresory:

o fyzické cviceni

e plsty nebo kaloricka restrikce (mensi nez mira stravy)

o teplotni extrémy na obou stranach — chlad i horko (sauna)
e nékteré byliny

e dechova cviceni

V dovétku uvadi na str. 64, Ze jako moderni lidé Zijeme v nevidaném luxusu, abychom témér
doslova prezili, potfebujeme aktivovat svou ptrirozenou moudrost a dobrovolné se na chvili pohodli
vzdat a odevzdat se nepohodli. Moderni ¢lovék ted musi platit, aby mohl cestovat, dostat se do pfirody
a mohl tam nepohodli zazit. Fyzické vyzvy uz dnes nepfichazeji samy. Je na nds, abychom si je
naplanovali a drzeli se jich. Jsou klicem k preZiti. Chrani nds pred jinymi zabijaky, ktefi na nds v
modernim prostiedi ¢ihaji:

e neurodegenerativni onemocnéni — sklerdza, roztrousend sklerdza, Alzheimerova choroba,
Huntingtonova choroba ¢i Parkinsonova nemoc

e rakovina

e selhdvani kardiovaskuldrniho systému

e oObezita

e cukrovka
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3.1.1 Strategie, které mohou ucitelé pouzit k fizeni stresu:

e Planovani a organizace: Vytvorte si harmonogram pro vyuku a pfipravu, aby se
minimalizovaly casové tlaky.

e Podpora od kolegli a vedeni: Hledani podpory od kolegli mlze byt klicové. Spoluprace
a sdileni zkusenosti mohou sniZit pocit izolace. Vytvaret pozitivni a podpurné skolni klima,
které kladné ovliviiuje pocity bezpedi a pfijeti.

e Profesionalni rozvoj: Aktivné se ucastnéte programi profesniho rozvoje, které vam
poskytnou nové nastroje a dovednosti pro efektivni vyuku.

e Péce o sebe: Dbejte na své fyzické a dusevni zdravi. Pravidelnd fyzickd aktivita, zdrava
strava a dostatek spanku mohou posilit vasi odolnost proti stresu.

e Komunikace: Oteviena komunikace s vedenim Skoly a rodici do Skolniho Zivota muize
zlepsit porozuméni a podporu v naro€nych situacich. Tomu slouZi programy na fizeni
stresu pro ucitele, studenty a rodice.

e Maeditace arelaxace: Integrujte kratké medita¢ni nebo relaxaéni aktivity do skolniho dne.

e  Osvétleni v mistnosti: Mél by byt zajistén dostatek pfirozeného denniho svétla, coz
pozitivné ovliviiuje ndladu ucitele i zakd. S tim souvisi i vétrani mistnosti, mél by byt
zajistén dostatek Cerstvého vzduchu, diky némuz se posili mysleni a celkova nalada. Mél
by byt eliminovan hluk a rusivé elementy. (Vobofilova, 2015, s. 28-30)

3.2 Antistresové programy

Prace ucitele spadd mezi profese s vysokou mirou psychické zatéze. Aby ucitelé neztraceli
vnitfni motivaci k pedagogické praci, uméli se ucinné branit nepatficnym tlakim a nepodléhali
syndromu vyhoteni, bude do systému profesni podpory na urovni Skoly nebo alespon Uzemi
systematicky zarfazovana podpora zvladani zatéze, jejiz soucasti bude prace skolnich psycholog,
vzdéldvaci aktivity rozvijejici dovednosti zvladani konfliktnich a stresovych situaci, Self-management a
Time-management, moznost vyuZit sluzeb kouce i supervize a moznost poskytovat dostatec¢né volno
na rekondici a dalSi sebevzdélavani. Pfi dotvareni poradenského systému se bude do ¢innosti promitat
i potieba psychologické podpory ucitel. (Strategie, 2030+)

Jednim z nejvyznamnéjSich témat psychohygieny je prevence stresu a jeho zvladani
v pocatecnich fazich. Preference technik zvladani stresu a obrannych reakci je individudlné specificka.
K nejcastéjsSim uvadénym antistresovym aktivitdm nalezi (Vobofilovd, 2015) Autorka popisuje nékolik
aktivit ke zvladdni stresu s. 85-86.
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Relaxacni techniky

Jsou to nejrliznéjsi metody, jejichz podstatou je fyzicka a psychickd relaxace (uvolnéni).
Prostfednictvim relaxanich cvi¢eni se lze nejen naucit regulovat rovnovazny stav organismu mezi
napétim a uvolnénim, ale i fidit koncentraci pozornosti.

Antistresové aktivity v oblasti emocni

Podstatou je zvladani negativnich emoci, jako je strach, tzkost, zlost, vztek atd. Doporucuje se
taktné a citlivé definovat vznik emoci sobé i jinym, a tim nechat situaci odeznit. Dal$i moZnosti je nechat
negativni emoci ,rozpustit” v relaxa¢nim stavu, a tim ji neutralizovat.

Antistresové aktivity v oblasti mysleni

Negativni myslenky maji bohuzel tendenci probihat automaticky, a tak mohou posilovat stav
stresu. Proto pfi pfekonavani stresu je dilezité naucit se regulovat myslenkové pochody tak, abychom
ovladali své mysleni — ne ono nds. Utvarime si tak ,vnitini dialog”, ktery spociva predevsim v tom, Ze
spontannim negativnim ndpadim a myslenkam neddme prostor pro rozpinani, ale polemizujeme s
nimi produkci pozitivnich myslenek. Pokud nejsme schopni se na produkci pozitivnich myslenek
koncentrovat, a tim nedokdZeme zlé negativni mysSlenky zahnat, vyzkou$ime jinou metodu — napf.
rtzna dechova cviceni, ¢i relaxacni techniku.

Dechova cviceni

Negativni myslenky miZeme automaticky eliminovat, pokud se zkoncentrujeme na svij dech.
Dychanim se mlizZeme dostat do kontaktu a klidu se sebou samym. Zkoncentrujte se na sv(j dech.
Pocitejte vdechy a vydechy od 1 do 10 a pak zacnéte znovu od nadechnout (1), vydechnout (2),
nadechnout (3), vydechnout (4). Mezi plynulym nadechem a vydechem se pokusme odstranit pauzu.

Humor

Vychdazime z toho, Ze smich je fyziologicka aktivita, kterd mobilizuje organismus nestresovym
zpUsobem, a z psychologického hlediska se tak problémy stavaji mensimi. Prevence stresu je podle
Nespora (2019, s. 34 a 53) smich a dobré vztahy. Diky dobrym vztahlm s blizkymi osobami ma jedinec
jistotu, ze se mda vidy na koho obratit a pozadat ho o pomoc. Proto i dobré vztahy ve spole¢nosti zvysuji
odolnost vici stresu. Diky blizkym osobam ma jedinec moznost s nimi travit volny ¢as, bavit se s nimi
a prijit tak na jiné myslenky. DuleZité je také lidem kolem sebe naslouchat a porozumét jim.

31



4 Syndrom vyhoreni

Aby se predeslo vyhoreni u ucitell, je duleZité podporovat jejich dusevni zdravi. To muze
zahrnovat poskytovani mechanism( pro zvladani stresu, podporu ve formé mentorstvi, dostatecné
profesni rozvoje a vytvareni pozitivniho pracovniho prostfedi, které oceni jejich praci. Prevence
vyhoreni by méla byt soucasti celkové strategie fizeni lidskych zdroji ve Skolach.

Stres a nasledné vznikly syndrom vyhoreni jsou zavaznymi spoleCenskymi jevy a nejcastéjsimi
pfi¢inami selhdni pedagoga a ohroZeni jeho dusevniho zdravi. Ucitelské povolani zcela nepochybné
naleZi mezi vysoce stresujici a zaroven nejrizikovéjsi povolani z hlediska mozného vzniku syndromu
vyhofeni, nebot ucitelé se kazdy den setkdvaji s riznymi stresory. (Svamberk Sauerova, 2018)

Mezi nejcastéjsi profese, u nichZz hrozi syndrom vyhoreni jsou ulitelé. Pravé oni totiz casto
pristupuji ke své praci s velkym nadsenim a zaujetim, nicméné pokud se nedockaji adekvatni odezvy a
nepociti Uspéch, ztraceji motivaci. Jejich nadseni sldbne, postupné se miZe dostavit Unava, fyzické
obtiZe, ¢i absolutni lhostejnost, které jiz signalizuji syndrom vyhoteni. (Capek, Prikazska, Smejkal, 2021)
Dale autofti uvadéji tfi typy syndromu vyhoreni:

a) ,Worn-out” burnout (opotfebovany, unaveny), pfi némz se jedinec v podstaté vzdava,
pracuje ledabylym zplisobem pti konfrontaci s pfilis velkym stresem a malym
uspokojenim.

b) ,classic” burnout, kdy jedinec pracuje ¢im dal tim tvrdéji a dosahne tak bodu vyéerpani
v ustavicné honbé za dostate¢nym uspokojenim.

c) ,underchallenged” burnout, je charakteristicky pro jedince, ktery neceli nadmérnému
stresu jako takovému.

Vyvoj vyhoreni se v literature charakterizuje péti fazemi:

l. Nadseni — zacinajici ucitel s eldnem, ma velkd a bohuZel ¢asto nerealizovand ocekavani.
Dobrovolné pracuje prescas, prace ho z cela naplfiuje. Sv{j Zivot redukuje ne profesi,
nema C€as na volnocasové aktivity, vénovat se odpocinku, relaxaci (tento ¢lovék je casto
oznacovan jako workoholik).

II.  Spokojenost — ucitel prijal svou roli, zorientoval se nejenom v kabinetu a ve tfidé, ale i
ve sborovné a v feditelné. Zjistil, Ze ulitelska profese ma sva omezeni a Ze ne vSechny
idealy pGjdou naplnit. Z psychohygienického hlediska je spravné, Ze se uz zacina ohlizet
i po jinych aktivitdch. V mnoha sborovnach by se vylepsila atmosféra, kdyby reditelé
Skol své podtizené vice chvalili.
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Stagnace — ucitele zacinaji zajimat otazky efektivity a smyslu vlastni prace. A protoze
se opakované setkal s nespolupracujicimi kolegy, technickymi ¢i byrokratickymi
prekazkami, nezazil pochvalu za svou praci, dochazi k vystfizlivéni, k nespokojenosti, ke
stagnaci. Tato faze je idedlni k zastaveni syndromu vyhoreni. Nespokojenost neni vidy
negativni, naopak muizZe se stat motorem vyvoje — vzdélavani, novinky v oboru.
Problém je stagnace, ktera se projevuje pohodinosti, lenosti. Vede a je disledkem
sporl se Zaky, s rodici, s kolegy.

Apatie — mlze byt obcasna nebo trvald. Stadium apatie dochazi po déletrvajici
stagnaci, ¢i dokonce frustraci, kdy ucitel strada tim, Ze nedosahuje stanovenych cil(.
Zjistuje, ze frustrujici situaci nemuze ovlivnit, nezna ¢i neumi uplatnit efektivni postupy
vzrastajici agresivity, nekazné zaka.

Vyhoteni, zahofknuti, socialni smrt — jako posledni nastdva obdobi emociondlniho
vyCerpani, obdobi, kdy, ma ¢lovék pocit, ze ztratil smysl prace i Zivota a kdy se zacinaji
objevovat dalsi psychické ¢i somatické projevy syndromu vyhoreni. (Holecek, 2014, s.
63-64)

4.1 Rizikové faktory syndromu vyhoreni

K syndromu vyhoreni mlze vést napriklad vysokd mira empatie, nizké sebevédomi,

perfekcionismus ¢i neschopnost relaxace. Po fadé vyzkumu a studii se dnes predpoklada, Ze skladba

osobnosti na rozvoj syndromu vyhorfenim ma daleko vétsi vliv nez napf. vék, pohlavi, rodinny stav nebo

stupen vzdélani. (Pesek a Prasko, 2016)

Vyhoteni (burnout) je vazny stav chronického stresu spojeného s praci, ktery mlze postihnout

lidi ve vSech odvétvich, véetné vzdélavani. Ulitelé na zékladnich Skoldch nejsou vyjimkou, a mohou byt

vystaveni nékolika faktordm, které pfispivaji k vyhoreni. Nékteré z téchto faktord mohou zahrnovat:

a)

b)

c)

d)

Nadmérny pracovni tlak: Vysoké pracovni ndroky, véetné pfipravy na vyuku,
hodnoceni, administrativnich povinnosti a komunikace s rodi¢i, mohou zpUsobit
pretiZeni.

Nizka mira autonomie: Nedostatek kontroly nad vlastni praci a rozhodnutimi muze
vést k pocitu bezmocnosti a vyhoreni.

Odpovédnost za vysledky Zaka: KdyZz ucitelé nesou vysokou odpovédnost za
akademicky Uspéch zakl, muize to zpUsobit tlak a stres.

Nizka mira podpory: Nedostatek podpory ze strany vedeni $koly, nedostatek ocenéni
a uznani mohou pfispivat k vyhoreni.
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e) Nizkd mzda: Finan¢ni problémy mohou prispét k celkovému stresem spojenym s praci.

f) Problémy se chovanim zaka: Reeni konflikt( ve t¥idé a naroéné chovani 7akil maze
byt vyCerpdvajici.

g) Nedostatek casu: Omezeny Cas pro pfipravu vyuky a odpocinek muizZe zplsobovat
chronickou Unavu.

h) Nedostatecné moznosti profesniho rozvoje: Neposkytovani pfilezitosti k profesnimu
rdstu a rozvoji miZe vést k pocitu stagnace a nedostatku motivace.

i) Emocni angaZovanost: PfiliS silné spojeni s emocemi Zzakd muUZe vycerpavat
a zpUsobovat emocionalni vyhofeni.

j) Zmény vzdélavaciho systému: Pravidelné zmény ve vzdéldvacim systému, reformy
nebo nové pozadavky mohou pridat k nejistoté a stresu.

4.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Je jasné, Ze byt vyhorely znamena nemit energii, zapal, chut, zdjem. Tedy prozivat silnou Unavu
a vycerpani, a to béhem mnoha tydnt ¢i mésicl. S takovymi pocity nemizeme citit radost z prace a
uspokojeni. (Smetackovd, Stech a kol., 2020) Déle autofi popisuji: ,V nasem vyzkumu jsme pfistupovali
k vyhoreni jako subjektivnimu pocitu dlouhodobé pracovni nepohody, ktery se vyznacuje totdInim
nedostatkem energie a zdajmu“. ldentifikovali tfi Grovné s odliSnymi projevy:

o fyzické a emocni vyCerpani
e snizena pracovni vykonnost

e zvySeny cynismus a odcizeni

Holecek (2014) poukazuje: , K syndromu vyhoreni miZe dojit, kde se pracuje s lidmi, s détmi a
kde dochdzi k postupnému vycerpdni télesné i dusevni energie”.
Autor uved!:

o Télesné vyhoteni se projevuje chronickou, nezdlvodnitelnou Unavou, slabosti, bolestmi hlavy,

v kfizi, v zddech. Dale pak nastavaji zaludecni obtize, poruchy spanku, zvySuje se nemocnost, u
Zen nastavaji gynekologické problémy.
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e Psychické vyhoreni jsou charakteristické pocity Uzkosti az deprese, bezmocnosti, beznadéje,

nemohoucnosti, celkovy pocit nespokojenosti s vlastnim Zivotem, negativni postoj k sobég, ke

své praci, coz pak vede i ke snizené sebekontrole chovani a citd.

e Kognitivni citite se vyCerpani a bez energie. Mate problémy s koncentraci, zapominate, a citite

se vyCerpani intelektualné. NedokdZete se normadlné vyspat a citite se vycerpani.

4.3 Lécba a prevence

Syndrom vyhoreni je zavainy stav chronického stresu spojeného s praci, ktery postihuje

dusevni a fyzické zdravi. Re-edukace by méla byt individudlné pfizplsobena potfebam konkrétni

osoby, a méla by se zamérovat na posilovani schopnosti vyrovnat se s pracovnim stresem a zabranit

dalsimu vyhoreni. Je také dlleZité, aby byla tato podpora dostupna a pfijatelna pro dotyénou osobu,

aby mohla byt efektivni. NiZe jsou uvedeny nékteré mozné aspekty re-edukace pro osoby trpici

syndromem vyhoteni:

a) Strategie fizeni stresu: Uceni konkrétnim strategiim na zvladani stresu, jako jsou

b)

c)

d)

f)

g)

h)

relaxacni techniky, meditace, cvi¢eni nebo techniky hlubokého dychani.

Komunikacni dovednosti: Posilovani efektivni komunikace mlze pomoci zlepsit
mezilidské vztahy a fesit konflikty, coZz mUzZe sniZit emocni zatéz.

Planovani a organizace: Vytvareni lepSich systém( pro planovani prace, organizaci
ukolU a efektivni ¢asovy management.

Hranice a sebe pecujici opatfeni: Uceni, jak stanovit hranice mezi praci a osobnim
Zivotem, a jak se pecovat o vlastni pohodu.

Podpora kariérniho rozvoje: Poskytovani pfileZitosti k profesnimu rlstu a rozvoji, coz
mUzZe obnovit motivaci a zadjem o praci.

Posilovani socialnich vazeb: Podpora budovani a udrzovani pozitivnich vztah( s kolegy
a prateli, coz muize poskytnout emocionalni oporu.

Koucink: Individudlni nebo skupinovy koucink mize poskytnout podporu a navod na
konkrétni strategie pro prekonani obtizi.

Psychoterapie: Pokud je syndrom vyhoreni vaziny, psychoterapeutickd podpora muze
byt dalezitym prvkem, zejména pokud jsou pfitomny dusevni zdravotni problémy.
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i) PFeruseni pracovni rutiny: Zména pracovniho prostfedi, pfesun na jiné pracovni misto
nebo zména pracovnich povinnosti miZe pomoci obnovit zajem a energii.

Capek, P¥ikazskd, Smejkal (2021, s. 14) zdGraziuji: , Podstatou oviem je, Ze rozdilné typy
syndromu vyhoreni pravdépodobné vyZaduji rozdilné formy IéCby. Terapeuti by se méli vyhybat
obecnému pristupu v Ié¢bé syndromu vyhoreni a namisto toho by ji méli pIné prizptsobit typu syndromu
vyhoreni u konkrétniho klienta.” Svamberk Sauerovd (2018) tvrdi: ,Je nutné postupovat tak, aby
zvolené aktivity kompenzovaly jak nedostatecnou fyzickou zdtéZ, tak pretiZeni v oblasti mentdini,
socidlni a emociondlni. Zdkladni doporuceni vychdzeji za zdsad dusevni hygieny, kterd zahrnuje
predevsim pravidelnou pohybovou aktivitu, relaxacni cviceni a dodrZovdni denniho reZzimu.” Autor
velice pékné popisuje nds Cechy, Ze jsme srdcem zahrddkdfi a chalupdFi, kde je fyzickd ¢innost spojend
s relaxaci a prirodou. Dalsim prikladem muZe byt pési, cyklo — nebo vodni turistika.

Ucitelé, ktefi strukturuji svou praci, jsou odolnéjsi vici vyhofeni, nebot znaji své moznosti a
|épe se orientuji ve svém Casovém rozvrhu. Maji také dostatek prostoru pro nacerpani sil. Systém prace
a jasné odliseni od soukromého casu od casu pracovniho jsou jednim z pilifd, které mohou pomoci
vyhofeni predchazet. V této oblasti vidime nasledujici kontrasty mezi spokojenymi a vyhorelymi
vyucujicimi. (Smetackovd, Stecht a kol., 2020, s. 166)

TABULKA 2 SPOKOJENOST A VYHOREN{ UCITELE

Spokojenost Vyhoteni
Struktura Chaos
Systém Nejasné ¢asové hranice
Jasné oddéleni ¢asu na praci a odpocinek Prace a volny cas se neorganizované prolinaji
Mam na paméti limity své energie Nerozpoznam, kdy mi dochazi sily

Autor: Smetackova, Stech a kol.

Autofi (Capek, Pfikazska, Smejkal, 2021, s. 93-103) doporuduji: ,,Fyzickym cvi¢enim nejsou
pouze soubory cvik(, ale i cviceni klidova a relaxac¢ni. Dynamickych cvi¢eni je mnoho druhi podle tcelu
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a potrebného ucinku — protahovaci, kondicni, zatéZzova, vytrvalostni, posilovaci, bojova. Kazdé je néc¢im

ru
[

pfinosné, dalezZité je védét, proc si vybirame tento druh cviceni.” Ddle doporuduji zvazeni vybéru

sportovni aktivity. Méli bychom zvaZit svlij zdravotni stav, popfipadé se poradit se svym Iékafem.

Klasicka relaxacni cvieni: masaZe, akupresura, prochdzka v pfirodé, bylinnd koupel,
autogenni trénink

Relaxacni cviceni s dynamickymi prvky: trepani — dynamicka hudba, zacneme v rychlém rytmu
podklesavat v kolenou a rozvibrujeme postupné celé télo, bleskova relaxace — (sopka) zhluboka se
nadechnete a zadrzite dech, jak to jen jde. KdyZ uZ to vase télo dal nezvladne, vyprsknete vzduch a celé

télo se povoli a uvolni.

Relaxaéni cviéeni s estetickym zazitkem: malovani/vybarvovani, modelovani/keramika,
spontanni tance, poslech hudby, zahradniceni

Individualni zplsob relaxace: jizda autem, pleteni a hackovani, vodni turistika, tdboreni,
chatareni, houbareni, rybareni

Protahovaci cviéeni: strecink, joga, pilates, pét Tibetanud
Kondicni a dynamicka cviceni: chlize, béh, aerobic, dance fitness, kalanetika, sokolské cvic¢eni

Autofi (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 169-170) vyzpovidali ucitelky a ucitele. Hovofili
s nimi, jak ve svém volném Case aktivné odpocivaji. Nejcastéjsi antistresovou aktivitou ¢eskych ucitel
je pobyt v prirodé i prace na zahradé. Z jejich dotaznikového Setieni vyplynulo, Ze vétsina spokojenych
i vyhorelych vyucujicich se béhem tydne najde minimalné 30 minut na néjakou svou zalibu. Nejde totiz
o samotné aktivity, ale také o to, jak k nim pfistupujeme, zda jsou nam skute¢nym zdrojem radosti a
odpocinku. Dale pak shrnuli, Ze spokojeni vyucujici o sebe dobte pecuji. Uvédomuiji si své obavy, své
potieby a chtéji si doprat to, co je posiluje. Pfedevsim vsak umi ve svém volném case odpocivat. Je to
jeden z projevi kvalitni péce o sebe.
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PRAKTICKA CAST
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5 Cil vyzkumného setreni a stanoveni hypotéz

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat priciny stresu ve vykonu profese u pedagogtli na
zakladni skole. Vyzkum se zabyval vékem respondent(, pohlavim, poctem let stravenych ve
Skolstvi. Dale se vyzkum vénoval syndromu vyhoteni, zplsobu prevence a zvladani stresovych

situaci.

Hypotéza je ,védecky predpoklad”, to znamena, Ze byla vyvozena z védecké teorie.
Hypotéza musi vychazet z poznatk(, které jsou na zkoumaném jevu zndmé. Rozvijeji nase
poznani tak, ze potvrzuji nebo zpochybnuji jistou teorii (Gavora, 2010).

Hypotézy
H 1: Existuje souvislost mezi vékem ucitele a jeho praxi.
H 2: Tlak ze strany vedeni, rodi¢l a Zakd na uditele narlsta.

H 3: Disledky dlouhodobé zatéZze maiji za pricinu odchod ucitell ze skol.

H 4: Najdou se zpUsoby, jak pfekonat a zvladnout problematiku stresu a syndrom

vyhofeni.
Rizeny rozhovor

Setfeni se zGcastnili i osobnosti $koly, k této problematice se vyjadfili fizenym rozhovorem.

S jakymi stresory se ucitelé setkavaji ve Skole?

Ovliviuji stresory i syndrom vyhoreni?

Jsou ucitelé vystaveni vice zatéZzovym situacim nez drive?
Jak zamezit psychické zatéZzi nebo se ji vyhnout?

v W e

Umi ucitel relaxovat a oddélit praci od osobniho Zivota?

Odpovédi:

1. Respondenti se shodli na stresorech, s kterymi se nejvice potkavaji ve skole:
a. nadmérnd administrativa

b. psychické vyéerpani

c. neustdle stejna ¢innost — napf. fadu let vyucuji pouze svlj odborny predmét
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d. nevhodné chovani zak(
e. problematické vztahy se zakonnymi zastupci
f. inkluze
g. zodpovédnost
2. Ovliviuji stresory i syndrom vyhoteni?

U této otdzky odpovédéli vSichni s nejvétsi pravdépodobnosti ano. UcCitel usiluje plnit si své
povinnosti tak jak m3, ale rodiée se Skolou nespolupracuji. Pfichazi pocit, Ze je jeho prace neefektivni.

3. Jsou ucitelé vystaveni vice zatéZovym situacim nez dfive?

Nazor vSech je opét jednotny. Zakladni tfidy v minulych letech fungovaly daleko Iépe.
Vzhledem k inkluzi je prace ucitele daleko naro¢na. Administrativy stdle vice pfibyva.

4. Jak zamezit psychické zatézi nebo se ji vyhnout?

Reditel navrhuje vétsi finan¢ni podporu od statu na relaxaéni aktivity pro pedagogické
zaméstnance. Mensi objem prace napfiklad dohledy béhem prestdvek by mohli vykonavat provozni
zaméstnanci.

Zastupce pro 1. stupen by doporucil zménu v organizaci prace a snazit se nepfipoustét si dané
problémy — byt v nadhledu.

Skolni specialni pedagog kromé relaxace, finanéniho ohodnoceni doporucuje psychohygienu,
psychologa a podporu vedeni.

Zastupce pro 2. stupen chce oddélit praci od osobniho Zivota. Mimo skolu nemyslet na situace
ve Skole, relaxovat a sportovat.

Vedouci poradenského pracovisté odpovédél struéné. Zamezit psychické zatézi neni vibec
jednoduché. Mysli si, Zze ucitel pocituje psychickou zatéz pravidelné.

5. Umi ucitel relaxovat a oddélit praci od osobniho Zivota?

Vsichni odpovédéli nejspis ano. Ucitel se musi naucit oddélit sviij profesni a osobni Zivot. Mit
pozitivni postoj a smifit se, Ze nékteré véci neovlivni, jinak bude psychickou zatéz pocitovat neustale.
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Je dllezZité, aby Skoly a vzdélavaci instituce byly citlivé k témto faktorlim a aktivné se snazily
minimalizovat stresory a poskytovat podporu pro ucitele, aby predesly vzniku syndromu vyhoreni. To
mUzZe zahrnovat programy pro zvladani stresu, profesni rozvoj, a vytvareni podplrného pracovniho
prostredi.

Kazdy ucitel je jedinecny a mlze vyZadovat individualni pfistup k prevenci psychické zatéze. Dllezité
je, aby ucitelé byli védomi svych potfeb, hledali podporu a aktivné pracovali na udrzeni svého
psychického zdravi.

5.1 Metoda vyzkumu

Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena kvantitativni metoda pomoci dotaznikového Setreni, které
probéhlo anonymné. Tato metoda se pouziva v oborech psychologie, marketingu, sociologii, kulturni
a socidlni antropologii. Respondenti z okresu Loun vyplfiovali dotaznik v elektronické podobé
prostrfednictvim Microsoft Forms. Dotaznik obsahoval 25 otdzek s moZnosti otevienych a zavienych
otazek. Sbér dat probihal v mésici cervenec—zafi 2023. Celkem bylo rozeslano 320 dotaznikd.
Navratnost Cinila 100 odpovédi.

5.2 Vlastni vyzkum

Online dotaznik s 25 otazkami byl rozesldn do deseti $kol v okrese Louny. Cast otazek nabizela
vice moZnosti a u nékterych respondent mohl vybrat pouze jednu odpovéd. Grafy jsou uspofadany dle
poradi vyzkumnych otazek. Nejvice odpovédi se ziskalo na mém pracovisti, kde pracuji jako asistent
pedagoga s détmi se specifickymi poruchami uceni. Ucitelé, Zaci a prostiedi Skoly je mi znamé a tim mi
byl prizkum ulehéen. Metoda elektronického dotazovani je flexibilni a rychla. Nevyhodou je, ne vidy
vam kazdy respondent odpovi.

5.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné setieni tvofili uditelé zakladnich skol. Osloveno bylo celkem 320 respondentd
obojiho pohlavi. Navratnost dotaznikl bylo 100 odpovédi. Pfevazina ¢ast odpovédi 88 je od Zen.
Z 35 oslovenych muzl odpovédélo pouze 12. Anonymita respondent( byla zachovana.
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5.4 Vyzkumny soubor

1. Pohlavi respondenta
100 odpovedi

sena 88 (88 %)

12 (12 %)

0 20 40 60 80 100

Graf 1: Vyzkumného Setfeni se zUcastnilo 100 respondentll, ktefi byli rozdéleni dle pohlavi.
Vyzkumného Setfeni se zucCastnilo 88 Zen a 12 muz(, procentudlné vyjadieno 88 % Zen a 12 % muzQ.
Na zakladnich skolach je zaméstnano stéle vice zen.

2. Do jaké vékové kategorie spadate?
100 odpoveédi

23-29

30-39 18 (18 %)

40 - 49 31 (31 %)
50 - 59 30 (30 %)
60 - 65 9(9 %)

65 a vice

Graf 2: Z hlediska véku je 31 respondenty zastoupena kategorie 40—49 let (31 %). Druhou nejpocetnéjsi
skupinu je 30 respondent(i ve véku od 50 do 59 let (30 %). Rozmezi véku 30-39 let oznacilo
18 respondentll (18 %). Nejmensi zastoupeni respondentl je ve véku 60—65 let 9 respondentl (9 %)
a ve véku 23-29 let 8 (8 %). Posledni vékovou skupinou jsou pedagogové ve starobnim dlchodu a stale
se aktivné ucastni vyuky 4 (4 %).
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3. Délka vasi pedagogické praxe?

100 odpovédi
do 2 let 1(1%)
do 6 let 13 (13 %)
do 12 let 19 (19 %)
do 19 let 14 (14 %)
do 27 let 24 (24 %)
do 32 let 15 (15 %)
nad 32 let 14 (14 %)

0 5 10 15 20 25

Graf 3: Pedagoglm byla zjistovana délka praxe. Nejpocetnéjsi skupinu respondent(l jsou pedagogové
s délkou praxe do 27 let. Jednd se o 24 pedagogli (24 %). 19 respondent( (19 %) vykondva profesi do
12 let. 15 respondentl (15 %) se pohybuje na zakladnich Skolach od 28-32 let, 14 respondentl (14 %)
zastupuji dvé skupiny respondentl od 13—19 let a nad 32 let. Respondentll s pedagogickou praxi do
6 let je 13 (13 %). Posledni skupinou jsou pedagogové s dvouletou praxi 1 (1).

4. Méate potize se spanim?
100 odpoveédi

ano

ne 36 (36 %)

nékdy 48 (48 %)

Graf 4: ndm popisuje potize se spanim. 48 respondentl (48 %) ma potize se spanim nékdy a 36 (36 %)
nema vlbec. 16 (16 %) pedagogl ma potiZe se spanim.
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5. Pracovni atmosféra je
100 odpovédi

klidna

42 (42 %)

vypjata

neutralni 28 (28 %)

stresova

Graf 5: Pracovni atmosféra je klidnd u 42 (42 %) ucitell a neutrdini u 28 (28 %). Ve stresové atmosfére
se citi 21 (21 %) respondentl a u 19 (19 % je vypjata.

6. Komunikace a spoluprace s kolegy je dostate¢né kvalitni?
100 odpovédi

ano 62 (62 %)

ne

nékdy 37 (37 %)

Graf 6: Komunikace a spoluprace s kolegy je dostatecné kvalitni u 62 (62 %) a nékdy u 37 (37 %)
pedagogli. Nedostatec¢né kvalitni komunikace a spoluprace je 4 (4 %).

44



7. Vytvafi pro vas vase Skola spole¢né aktivity?
100 odpovédi

ano 42 (42 %)

Ne

obcas 46 (46 %)

Graf 7: 46 (46 %) dotazovanych respondentl na zakladnich skolach se Ucastni spolecenskych aktivit
nékdy. 42 (42 %) se Ucastni pravidelné a 12 (12 %) vibec.

8. Zucastnujete se specializovanych kurz(, které se vénuji prevenci syndromu vyhoreni?
100 odpovédi

ano
spise ano
48 (48 %)

ne

spise ne 33 (33 %)

0 10 20 30 40 50

Graf 8: Velka ¢ast ucitel 48 (48 %) se nezajima a 33 (33 %) se nechce Ucastnit specializovanych kurzi
proti prevenci syndromu vyhoteni. Mensina 6 (6 %) a spiSe ano ma zajem o specializovany kurz.
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9. Na konci pracovniho dne se citite unaveny/a?
100 odpovédi

ano 46 (46 %)

ne

nékdy 47 (47 %)

20 30 40 50

Graf 9: 47 (47 %) ucitelll je nékdy a 46 (46 %) citi unavenost na konci pracovniho dne. Vycerpani
nepocituje 8 (8 %) respondentd.

10. Vase prace vam pfinasi
100 odpovédi

neuspokojeni 11 (11 %)

pocit marnosti 14 (14 %)
pocit spokojenosti 66 (66 %)
nabiji vas

18 (18 %)

0 20 40 60 80

Graf 10: Velka c¢ast respondentd ma pocit spokojenosti z prace 66 (66 %). Nékteré prace nabiji
18 (18 %), ale pocit marnosti ma 14 (14 %) a pocit neuspokojeni 11 (11 %).
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11. Re&ite Easto nekazen?
100 odpovédi

ano
spige ano 44 (44 %)

ne

spise ne 24 (24 %)

0 10 20 30 40 50

Graf 11: skoro polovina 44 (44 %) respondentl se setkdva s nekazni ¢asto a 23 (23 %) pravidelné.
S nekdazni se setkava velmi malé procento 9 (9 %) a 24 (24 %) ne.

12. S jakym problémem se Casto stietnete ve tfidé?
100 odpovédi

dochazka 48 (48 %)

vulgarita 36 (36 %)

problematickeé vztahy s rodici 39 (39 %)
nevhodné chovani zakl 68 (68 %)
nemotivovanost zakl

skryté zaskolactvi 32 (32 %)

0 20 40 60 80

Graf 12: U otdzky €. 12 byla mozZnost oznacit nékolik odpovédi. Graf byl pfepracovan do tabulky ¢. 2.
Nejcastéji respondenti uvadéli nevhodné chovani zakl 25 %, nemotivovanost zakl (18 %), dochazka
(18 %). Casty problém se ve tiidé je vulgarita (13 %). Mezi dal$i problémy se zafazuje problematické
vztahy s rodici (14 %) a skryté zaskolactvi (12 %).
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TABULKA 3 CASTE PROBLEMY VE TRIDE

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
Nevhodné chovani zakl 68 25
Nemotivovanost Zak{ 49 18
Skryté zaskolactvi 32 12
Problematické vztahy s rodici 39 14
Vulgarita 36 13
Dochazka 48 18

Zdroj: vlastni zpracovani Martina Kreslova

13. S jakym problémem se nejvice potykate ve skole?
100 odpoveédi

zahlcenost administrativou
klima gkoly

nezvladnuti inkluze

vedeni

Nic

nezajem, nevhodné chovani

nic

Graf 13: Mezi nejvétsi problémy, s nimiz se respondent potka ve skole, je zahlcenost administrativou
79 (79 %) a nezvladnuti inkluze 44 (44 %). 18 (18 %) oznacilo klima Skoly a 9 (9 %) vedeni Skoly.

48



14. Je pro vas prace pedagoga stresujici?
100 odpovédi

® ano

@ spise ano
@ ne

@ spise ne

Y

Graf 14: 45 (45 %) respondent(i se domniva, Ze je pro né prace pedagoga spise stresujici a pro 33 (33 %)
spiSe ne. 9 (9%) oznacilo ano a 13 (13%) ne, tedy neni stresujici.

15. Citite se Casto psychicky vycerpany/a
100 odpovédi

ano

spige ano 41 (41 %)

ne 11 (11 %)

spise ne 32 (32 %)

Graf 15: Otdzka 15 zkoumala psychickou vycerpanost, spiSe ano odpovédélo 41 (41 %), ano uvedlo
16 (16 %) respondentl. SpiSe ne 32 (32 %) a 11 (11 %) neciti vyCerpanost.

49



16. Co je pricinou stresujicich situaci?
100 odpovédi

mnoho administrativy
malé finanéni ohodnoceni
zodpovédnost
pomaly kariérni rist
konflikty s rodici
nekazen Zaku 65 (65 %)
nezajem o vyuku 48 (48 %)
zdravotni stav
pracovni podminky
klima ve shoru
Vedeni
nic

70 (70 %)

10 (10 %)
12 (12 %)

Graf 16: U otdzky 16 byla moZnost oznacit nékolik odpovédi. Graf byl pfepracovan do tabulky ¢. 4. Mezi
priciny stresujicich situaci patfi administrativa (21 %), nekazen zakd (19 %), konflikty s rodi¢i (14 %),
zodpovédnost a nezajem o vyuku (14 %), malé finanéni ohodnoceni (6 %). Ostatni odpovédi mély malé
zastoupeni: pracovni podminky (4 %), pomaly kariérni rist a zdravotni stav (3 %).

TABULKA 4 PRICINY STRESOVYCH SITUACT

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
Mnoho administrativy 70 21
Malé finan¢ni ohodnoceni 21 6
Zodpovédnost 46 14
Pomaly kariérni rlst 11 3
Konflikty s rodici 48 14
Nekazen zaka 65 19
Nezadjem o vyuku 48 14
Zdravotni stav 10 3
Pracovni podminky 12 4
Klima ve sboru 1 0
Vedeni 1 0
Nic 1 0

Zdroj: vlastni zpracovani Martina Kreslova

50



17. Jste castéji nemocny/a?
100 odpovédi

ano 26 (26 %)

Ne 74 (74 %)

Graf 17: Nasledna otazka se tykala zdravotniho stavu. 74 (74 %) respondentl nebyva ¢asto nemocnych
oproti 26 (26 %), ti byvaji ¢astéji nemocny.

18. Podnikate volnoCasové aktivity?
100 odpovédi

ano, 2x tydné 33 (33 %)

ano,1x tydné 35 (35 %)
1x za 14 dni 16 (16 %)
13 (13 %)

spise ne

ne

Graf 18: Volnocasové aktivity zjistovala otazka ¢. 18. Pfevazina Cast respondent(l podnika dvakrat
v tydnu nebo alespon jednou v tydnu néjakou cinnost, néktefi jednou za 14 dni. 13 (13 %) je spise
pasivni a 3 (3 %) nedélaji viibec nic.
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19. Co vdm pomaha odbourat stres
100 odpovédi

32 (32 %)

cetba 36 (36 %)
34 (34 %)
50 (50 %)
rodina a pratelé 85 (85 %)

18 (18 %)

protistresové techniky - napf.: d...

0 20 40 60 80 100

Graf 19: V grafu ¢. 19 mUZeme vidét odpovédi na otazku, co vam pomaha odbourat stres. Otazka
nabizela opét mozZnost volby vice odpovédi. Graf byl zpracovdn do tabulky. Nejvétsi pocetnost
85 (85 %) ma odpovéd rodina a pratelé, sport byl na druném misté 50 (50 %) a tfeti v poradi byla Cetba,
tu oznacilo 36 (36 %) respondentd, hudbu 34 (34 %).

TABULKA 5 ODBOURAVANI STRESU

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
Kava 32 12
Cigarety 5 2
Alkohol 14 5
Jiné navykové léky 0 0
Cetba 36 13
Hudba 34 12
Sport 50 18
Rodina a pratelé 85 31
Protistresové techniky 18 7

Zdroj: vlastni zpracovani Martina Kreslova
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20. Dopada stres na vase soukromi?
100 odpovédi

ano 11 (11 %)

spise ano

ne

spise ne 49 (49 %)

0 10 20 30 40 50

Graf 20: Po vyhodnoceni této otazky bylo zjisténo, Ze 8 (8 %) respondentim stres neovliviiuje jejich
soukromi, spise ne uvedlo 49 (49 %). Oproti tomu si 32 (32 %) mysli, Ze spise ano, a 11 (11 %) potvrzuje,
Ze jim stres zasahuje do jejich soukromi.

21. Organizuje vase Skola protistresové programy?
100 odpovédi

ano
65 (65 %)

ne

uvital/a bych je

80

Graf 21: Pres polovinu 65 (65 %) respondentl uvadi, Ze jim skola neorganizuje protistresové programy.
39 (39 %) by je uvitala. Realizace predndsek probihd jen na 5 (5 %) Skolach.
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22. Kdyz jste ve stresu, dostavuji se pocity nejistoty?
100 odpovédi

ano

spige ano 40 (40 %)

15 (15 %)

ne

spise ne 27 (27 %)

0 10 20 30 40

Graf 22: Pocit nejistoty ma 18 (18 %) a spiSe ano 40 (40 %) pedagogll. Nékoho stres Zene kupredu.
Nejistota se nedostavi, protoZe na ni neni cas. 15 (15 %) stoji nohama pevné na zemi a zbylych 27 (27 %)
si mysli, Ze stres je nem(zZe znejistit.

23. Ve stresu se snaze nahnévate?
100 odpovédi

ano 41 (41 %)

ne 11 (11 %)

nékdy 48 (48 %)

Graf 23: Vysledek této otazky je znepokojivy. Pod tlakem se snadno nahnévd 41 (41 %) a nékdy
48 (48 %) pedagogu. Jenom 11 (11 %) se dokaze ovladnout.
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24. Svou aktualni spokojenost v ucitelské profesi hodnotim
100 odpovédi

30

20

19
(19 %)

10

Graf 24: V otdzce €. 24 byla bodova skala od 1 do 10. Hodnotila se spokojenost v ulitelské profesi. Pres

polovinu respondentl je s profesi ucitele prevazné spokojena. Bodovou Skalu 10 neoznacil nikdo.
Nejvice byla oznac¢ena bodova skala 7-26 (26 %), 8 - (19 %)
a5-(19%).

25. UvaZujete o odchodu ze skoly?
100 odpovédi

ano 20 (20 %)

ne 80 (80 %)

Graf 25: Posledni otazka se zamérila na odchod ze skoly. 80 (80 %) respondent(l chce setrvat ve Skolstvi,
zbylych 20 (20 %) chce odejit.
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5.6 Vyhodnoceni hypotéz

H 1: Nejpocetnéjsi skupinou respondenti jsou pedagogové s délkou praxe 27 let, viz graf 2. Z hlediska
véku je 31 respondentll v kategorii 40—49 let (31 %). Druha nejpocetnéjsi skupina 30 respondentl byla
ve véku od 50 do 59 let (30 %), viz graf 1.

H 1 byla potvrzena.

H 2: Podle vysledkl vyzkumu predevsim v nasi dnesni uspéchané dobé se tlak na ucitele stdle zvysSuje.
Pficinami stresujicich situaci jsou administrativa (21 %), nekdzen Zakd (19 %), konflikty s rodici,
zodpovédnost a nezajem o vyuku (14 %), viz tabulka 3.

H 2 byla potvrzena.

H 3: Dlouhodobd zatéZ ma vliv na odchod ucitelll ze Skol. Otazka ¢. 15 zkoumala psychickou
vyCerpanost, spiSe ano odpovédélo 41 % respondentl a ano uvedlo 16 %. 48 % trpi nespavosti, viz
graf 4. Unaveno se citi 47 % uciteld a 46 % jen nékdy pocituje Unavu na konci pracovniho dne.
Vycerpani nepocituje pouze 8 % respondent, viz graf 9. Pod tlakem stresu se snadno nahnéva 41 %
a nékdy 48 % pedagogl. Jenom 11 % se dokaze ovladnout, viz graf 23.

H 3: byla potvrzena.

H 4: Najdou se zplsoby, jak prekonat a zvladnout problematiku stresu a syndrom vyhoteni. Pres
polovinu respondent(, 65 %, uvadi, Ze jim Skola neorganizuje protistresové programy. Vysledek neni
uspokojivy. Prevence na skolach chybi. DneSni moderni doba nam umoziiuje velké mnozstvi online
webinarl, kurzy v ramci prevence. Stresové situace zvladaji ucitelé diky své rodiné a pratellim. Nejvétsi
absolutni ¢etnost, 85 %, ma odpovéd rodina a pratelé, sport byl na druhém misté, 50 %, a nasledna
treti nejcastéjsi odpovéd byla ¢etba, viz graf 19.

H 4 byla potvrzena.

Celkové lze konstatovat, Ze neexistuje jednoznacéna odpovéd na otdzku, zda je ucitelsky stres
vice spojen s vékem nebo s délkou praxe. Je to ¢asto kombinace mnoha faktor(. Dllezité je, aby Skoly
poskytovaly podporu pro vsechny své ucitele bez ohledu na vék i délku praxe a aby bylo vytvareno
prostiedi, které umoznuje ucitellim rozvijet své dovednosti a efektivné zvladat stres.
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5.7 Vysledky Setreni

Podle grafu 1 se dotaznikového Setfeni zlcastnily pfevazné Zeny 88 %. Z hlediska véku byla mezi
respondenty nejéetnéjsi vékova skupina 40-49 let. Statisticka ro¢enka uvadi primérny vék ucitelll na
zakladnich skolach v poslednich deseti letech 47,5 roku. Vykon profese do 6 let uvadi jen
13 respondentl. Nejpocetnéjsi skupinou jsou pedagogové s délkou praxe do 27 let, viz graf 3. Zde se
potvrzuje délka praxe s vékovou skupinou ucitele.

Pracovni atmosféru, komunikaci a spolupraci s kolegy hodnoti respondenti za dostatecné
kvalitni. Jejich profese jim pfinasi ve vétsi mife pocit spokojenosti a nékteré z nich nabiji, viz graf 10.
Presto prace pedagoga je pro 9 respondentl zcela stresujici a 45 uvadi spiSe ano. Dlisledkem je pak
vycerpanost, unavenost na konci pracovniho dne, problémy se spanim a nékdy to vede i k snadnému

rozcileni.

Mezi nejcastéjsi priciny stresu jsou zahrnuty stresové situace, pfi kterych dochazi k vyéerpani.
Respondenti uvadéji jako velkou zatéz administrativu, nekazen zakl, nezajem o vyuku, viz tabulka 4.
Mezi nejvétsi problém fadi respondenti nezvladnuti inkluze vzhledem k nutnosti pfizplsobovat se
potfebam téchto Z7akl, vytvaret individualni planovani, spolupracovat s pedagogy, specialnimi
pedagogy asrodici. Ucitelim zalezi na vyuce, déni ve tfidé a tfidni atmosfére. Citi za zaky
zodpovédnost. Vzniklé konflikty pak musi fesit s rodici, vychovnym poradcem a vedenim skoly. Zalezi
na konkrétnim problému. Ve tfidé se ¢asto vyskytuji problémy s nevhodnym chovanim, vulgaritou,
nemotivovanosti a Spatnou dochazkou 74k, viz tabulka cislo 3. Respondenti byli ucitelé z nékolika
zékladnich skol, existuje moZnost, Ze jen minimum ucitell se setka se Zaky s poruchami uceni.

Dotaznik byl rozeslan v obdobi ¢ervenec—zafi, je proto mozné, Ze respondenti, ktefi odpovidali
v mésici Cervenci, byli dosti vyCerpani po celém skolnim roce, a jeSté se jim nepodafilo zbavit se
disledk(l vysoké zatéze. Ostatni, ktefi zodpovédéli otazky v srpnu nebo v zafi, méli dostatek casu na
odpocinek a stres se u nich sniZil. Diky tomu byly jejich nazory vice v kladném smyslu a nékteré situace
vidéli pozitivné. Pracovni stres zasahuje i do soukromi u 11 pedagogl a u 32 spiSe ano, viz graf 20.

Pracovni pretiZeni plyne i z organizace prace ucitele. Efektivni organizace prace ucitele je klicem
k prevenci psychické zatéze. To znamenad vyhradit si ¢as na planovani a vytvareni si seznamu ukol(
podle dileZitosti a naléhavosti. DlleZité je naucit se fikat ne. Nebat se poZadat o pomoc své zkusené
kolegy. Mladi ucitelé se Casto setkavaji s vysokou pracovni zatézi z ddvodu mnoha Cinnosti, mezi néz
patfi pfiprava na vyucovaci hodinu, hodnoceni zakd, feseni problémU ve tfidé, komunikace s rodici
a v neposledni fadé administrativa. DUleZitym prvkem prevence psychické zatéze je dodrzovat kratké
prestavky na nacerpani energie. RovnéZz komunikace s kolegy poml(ze k eliminaci zdroje stresu
a k nalezeni feseni, jak ho zvladnout.

Dlouhodobé vystaveni pracovni zatézi muUze vést k syndromu vyhoreni. Potom dochazi
k emocionalnimu vycerpani v dlisledku dlouhodobého stresu spojeného s vysokou pracovni zatézi,
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nedostatkem Uspéchu a tlakem na vykon. UCitel se mizZe citit bezcenny a neschopny dosahnout
pozitivnich vysledk(l. Ztraci se motivace a spokojenost se svou praci.

Skola by méla organizovat protistresové programy. Mohou byt velmi uZite¢nym prostiedkem
k eliminaci stresu. Vétsi ¢ast respondentq, 65, uvedla, Ze jejich skola neorganizuje tyto programy, viz
graf 21. Pravidelné workshopy a Skoleni zaméfené na techniky stresu, jako jsou meditace, hluboké
dychani, relaxacni cvi¢eni, mohou poskytnout nastroje pro zvladnuti stresu a zlepSeni dusevniho
zdravi. Co nejvice pomaham ucitellim odbourat stres, je jejich rodina, pratelé, sport, hudba a Cetba,
viz tabulka 5. Zcela vyjimecné jsou pouzivané kava, cigarety a alkohol.

Zdravotni stav uciteld mizZe byt ovlivnén rlznymi faktory. Nedostatek pohybu, sedavy Zivotni
styl, nedostatek casu na odpocinek mimo pracovni dobu, to vSe mlZe zvySovat riziko zdravotnich
problém, jako jsou napfiklad obezita, bolesti zad, srde¢ni onemocnéni a vyhoreni.

Odbornici doporucuji pobyt v pfirodé a na dennim svétle. Volnocasové aktivity podnika dvakrat
v tydnu 33 respondent( a 35 jen jednou v tydnu, viz graf 18. Ucitel by se mél naucit odménovat se za
své Usili a snahu. Najit si ¢as na odpocinek nebo relaxaci, at uz vyletem do pfirody, oblibenou aktivitou,
nebo stravenim odpocinkového vecera doma.

Skola by méla zajistit pedagoglim spole¢né aktivity béhem roku a diky tomu probiha uceleni
kolektivu. Umoznuje to lepsi poznani novych kolegt a jejich zaclenéni. Pravidelné se Ucastni 42 ucitelli
a 46 jen nékdy, viz graf 7. Navysenim finan¢ni ¢astky z fondu kulturnich a socialnich sluzeb by mohlo
vedeni prispivat pedagoglim i na wellness programy, které zahrnuji fyzioterapii, masaze, jogu a jiné
aktivity. Poskytnuti pfilezitosti k profesnimu rozvoji a dalSimu vzdélavani miZe pomaci ziskat nové
dovednosti a znalosti. Pokud bude pedagog podporovan, motivovan a poskytne se mu pfileZitost
k relaxaci, obnovi svou energii a pak se mu bude pracovat efektivnéji a zredukuje miru stresu spojenou
s nejistotou ve vykonu. Nepfiznivé pracovni prostfedi mize ovlivnit odchod uciteld ze skol. Hlavné
odradi mladé uditele od setrvani ve skolstvi. O odchodu ze Skolstvi je rozhodnuto 20 uciteld ze 100, viz
graf 25. Graf 24 mda bodovou Skdlu od 1 do 10, kde respondenti hodnotili aktudlni spokojenost
v uCitelské profesi. Spokojenost mizZe byt proménliva a zavisi na zkusenostech a vnimani kazdého
ucitele.
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V zavéru praktické ¢asti bakalarské prace jsou shrnuty vysledky ziskané vyzkumnym
Setfenim. Cilem bakalarské prace bylo zmapovat psychickou zatéz a stresory v pedagogické
profesi na zdkladnich skolach a ovéfit zakladni vztahy mezi smyslem pro soudrinost
a vybranymi faktory Zivotniho stylu, které ovliviuji riziko syndromu vyhofeni.

V hypotézach se prokazalo, Ze nepocetné;jsi skupinou respondentd byli ucitelé ve véku
40-49 let s délkou praxe do 27 let. Podle vysledkl Setfeni se potvrdila druha hypotéza o tlaku
rodicl, vedeni a Zakl na ucitele. Nedostatkem podpory, komunikace, respektu ucitele mlze
vést k vys$simu pracovnimu stresu. Dusledky dlouhodobé zatéze maji za pric¢inu odchod uditel(l
ze Skol.

Nékolik strategii, které mohou ucitelé vyuzivat k relaxaci a oddéleni pracovniho
a osobniho Zivota, zahrnuje nasledujici postupy. Stanovit si jasné hranice mezi praci a osobnim
Zivotem. Urcit si ¢as na odpocinek nebo konkrétni ¢as, kdy se prestane zabyvat pracovnimi
zalezitostmi. Vytvofit si pldan na volné chvile a dovolenou, aby mohli pIné relaxovat a obnovit
sily. UdrZovat pozitivni vztahy s kolegy, sdilet zkuSenosti a podporovat mladé kolegy.

Skolni systémy a politické organy by mély vénovat pozornost zdravotnimu stavu ucitel(
a pfijimat opatfeni k podpore jejich fyzického a dusevniho zdravi. To mlze zahrnovat
poskytovani rozvoje a profesiondlni pomoci ze strany poradenskych, rodinnych a skolnich
psychologickych instituci. S cilem zlepsit pracovni podminky a rovnovdhu mezi praci a
osobnim Zivotem.
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Prilohy

Dotaznik

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

jmenuji se Martina Kreslova a jsem studentkou Masarykova Ustavu vyssSich studii, obor uditelstvi
praktického vyucovani a odborného vycviku.

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery pouziji jako podklad pro mou bakalarskou
praci. Cilem je zjistit miru zatéze ucitell na zakladnich skolach. Navrhnout doporuceni, jak se svym
stresem mohou ucitelé pracovat a jakym zplsobem mu predchdazet. Dovoluji si Vas rovnéZ pozadat
0 co nejpresnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. U¢ast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna. Dékuji
za Vas cCas.

1. Pohlavi respondenta:

e muz

e Zena
2. Do jaké vékové kategorie spadate?

- 23-29
- 30-39
- 40-49
- 50-59
- 60-65
- 65avice

3. Délka vasi pedagogické praxe?

- do2let

- doblet

- dol2let
- do19let
- do27let
- do32let
- nad32let
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4. Mate potiZe se spanim?

- ano
- ne
- nékdy

5. Pracovni atmosféra je

- klidna
- vypjata
- neutrdlni

- stresova
6. Komunikace a spoluprace s kolegy je dostatecné kvalitni?
- ano
- ne
- nékdy
7. Tvofi pro vas Skola spolecné aktivity?
- ano
- ne
- obcas
8. Zucastnujete se specializovanych kurzd, které se vénuji prevenci syndromu vyhoteni?
- ano
- spiSe ano
- ne
- spiSe ne
9. Na konci pracovniho dne se citite unaveny/a?
- ano
- ne
- nékdy
10. Vase prace vam pfinasi?
- neuspokojeni

- pocit marnosti
- pocit spokojenosti
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- nabiji vas

11. Resite ¢asto nekazen?

- ano
- spiSe ano
- ne

- spiSe ne

12. S jakym problémem se Casto setkdvate ve tfidé?

- dochazka

- vulgarita

- problematické vztahy s rodici
- nevhodné chovani zaka

- nemotivovanost zakd

- skryté zaskolactvi

13. S jaky problémem se Casto potykate ve Skole?

- zahlcenost administrativou
- klima Skoly

- nezvladnuti inkluze

- vedeni

- nic

- nezajem, nevhodné chovani
14. Je prace pedagoga stresujici?

- ano

- spiSe ano

- ne
- spiSe ne

15. Citite se ¢asto psychicky vyCerpany/a?
- ano
- spiSe ano
- ne

- spiSe ne

16. Co je pficinou stresujicich situaci?
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- mnoho administrativy
- malé finan¢ni ohodnoceni
- zodpovédnost

- pomaly kariérni rlist

- konflikty s rodici

- nekazen zaka

- nezdjem o vyuku

- zdravotni stav

- pracovni podminky

- klima ve sboru

- vedeni

- nic

17. Jste ¢astéji nemocny/a?

- ano

18. Podnikate volnocasové aktivity?

- ano, 2x tydné
- ano, 1x tydné
- 1xzalddni

- spiSe ne

- ne

19. Co vam pomaha odbourat stres?

- kava

- cigarety

- alkohol

- jiné navykové latky

- Cetba

- hudba

- sport

- rodina a pratelé

- protistresové techniky

20. Dopada stres na vase soukromi?
- ano

- spiSeano

- ne



- spiSe ne
21. Organizuje vase Skola protistresové programy?
- ano
- ne
- uvital/a bych je
22. Kdyz jste ve stresu, dostavuji se pocity nejistoty?
- ano
- spiSe ano

- ne
- spiSe ne

23. Ve stresu se snaze nahnévate?
- ano
- ne
- nékdy
24. Svou aktudlni spokojenost v ucitelské profesi hodnotim
- bodova skéla 1-10

25. UvaZujete o odchodu ze Skolstvi?

- ano

67



Seznam obrazku

Obrazek 1 Maslowova pyramida POtFED.......ccciiiiiiiiie e 16
Obrazek 2 Skupiny stresorll V praci PEAAZOEA .....cccveeeieitieeeeciee e eetee e e ettee et e e e etre e e ebee e e e ebae e e enteeeenneeas 20
Obrazek 3 yerkes dodoSONUV ZAKON .......cceiiiiiiiiicciiccee ettt e a e e are e e beesbeeenee s 25
(0] 0] V2] B o VA T oL A=Y ) o U U 26

68



Seznam tabulek

Tabulka 1 zékladni SKOLY — STRUKTURA ugitel(i v letech 2012 a7 2022 — podle VEKU...........cevevreennnees 12
Tabulka 2 Spokojenost @ VYhOFeNT UCILEIE ......eiveeiiiiiiiie ettt e s 39
Tabulka 3 Casté ProblEMY VE tHOS .......cccvivieieeeiieeeeeeeeee ettt sttt e st se s e s snna 52
Tabulka 4 PFICiny StreSOVYCH SItUACH.....cuiiiiiiiiieciiiee ettt e e e e e e ea e e e s sbeeeseneaeeean 54
Tabulka 5 OdbOUIAVANT STFESU ..eiieviiiiiiiiie ittt ettt ettt e s e e st e e s sbb e e e ssteeessntaeessnsraeessnnaeeenn 56

69



	Obsah
	Úvod
	1  Učitel
	1.1 Role učitele
	1.2 Profesionální učitel
	1.3 Učitelská profese
	1.3.1 Vývoj profesní dráhy učitele:
	1.3.2 Profesně-demografické charakteristiky:
	1.3.3  Klíčové aspekty spojené s učitelskou profesí:


	2 Psychická zátěž a stres učitele
	2.1 Příznaky stresu
	2.2 Situace a aspekty, které mohou přispívat k psychické zátěži:
	2.3 Stresové faktory práce učitele
	2.4 Stres a stresory v učitelské profesi
	2.4.1 Časový stres
	2.4.2 Pracovní stres

	2.5 Nevhodné způsoby zvládání stresu

	3 Zvládání stresu a zátěžových situací
	3.1.1 Strategie, které mohou učitelé použít k řízení stresu:
	3.2 Antistresové programy

	4 Syndrom vyhoření
	4.1 Rizikové faktory syndromu vyhoření
	4.2 Příznaky syndromu vyhoření
	4.3 Léčba a prevence

	5 Cíl výzkumného šetření a stanovení hypotéz
	5.1 Metoda výzkumu
	5.2 Vlastní výzkum
	5.3 Charakteristika výzkumného souboru
	5.4 Výzkumný soubor
	5.5 Výzkumný soubor
	5.6 Vyhodnocení hypotéz
	5.7 Výsledky šetření

	Závěr
	Seznam použité literatury
	Přílohy
	Seznam obrázků
	Seznam tabulek

