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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva analyzou stresor( pUsobicich na uditele na zakladnich skolach v
dobé koronaviru. Obsahuje dvé zakladni c¢asti. Cilem prvni Casti této prace je popsat zakladni
teoretické poznatky o stresu a jeho zvladani. Dale je zde shrnut roéni vyvoj pandemie koronaviru v
souvislosti se Skolstvim od bfezna roku 2020. Cilem druhé, praktické ¢asti je identifikovat a popsat
stresory, které maiji vliv na psychicky stav ucitel(i na zakladni skole v dobé koronaviru a identifikovat
aspekty, které by pedagoglim stres zmirnily. Tato ¢ast obsahuje kvalitativni a na néj navazujici
kvantitativni vyzkum stresor( u ucitel na zakladnich Skolach v Kraji Vysocina.

Kvantitativni vyzkum prokazuje souvislost miry stresu s velikosti vyucované skupiny, vékem
vyucovanych déti, vékem pedagogl, nikoli vSak s pohlavim pedagogl. Pedagogové prevaziné
vnimaji zvysujici se tendenci stresu. Stresory se béhem roku trvani distan¢ni vyuky proménuiji.

Klicova slova

Stresor, stres, syndrom vyhoreni, pandemie koronaviru, distan¢ni vyuka, ucitelé na zédkladni skole.

Abstract

The bachelor's thesis deals with the analysis of stressors affecting teachers in primary
schools during the coronavirus. It contains two basic parts. The aim of the first part of this thesis is
to describe basic theoretical knowledge about stress and its management. Furthermore, the annual
development of the coronavirus pandemic in connection with education since March 2020 is
summarized here. The aim of the second, practical part of this thesis is to identify and describe
stressors that affect the mental state of primary school teachers during the coronavirus period and
to identify aspects that would relieve stress for teachers. This section contains qualitative and
related quantitative research of stressors in teachers in elementary schools in the Vysocina Region.

Quantitative research shows a link between stress rates and the size of the group, the age
of children, the age of teachers, but not the gender of them. Teachers mostly perceive an
increasing tendency of stress. Stressors change during the year of distance learning.

Key words

Stressor, stress, burnout syndrome, pandemic of Covid 19, distance learning, elementary school

teachers.
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Uvod

Tématem této bakalarské prace je analyza stresorli u uciteld zakladnich Skol v dobé
koronaviru. Toto téma mé zajima z toho dlvodu, Ze se jedna o zatim nepopsanou oblast lidského
prozivani. Ucitelé za této doby byli nuceni zcela zménit metody i styl prace s détmi, pficemz s timto
typem vyuky neméli nikdy predtim Zadnou zkuSenost. Stale se ménici a nejasna vladni opatfeni
tykajici se oblasti Skolstvi znesnadniovala jejich praci. V pedagogické oblasti se pohybuje celd ma
rodina, a i jd bych v tomto sektoru v budoucnu rdda pracovala, i kdyZ spiSe z pozice fidiciho
pracovnika. Z toho dlvodu je tato prace zpracovana predevsim pro vedouci pracovniky ve Skolstvi,
ktefi by chtéli Iépe pochopit prozZivani svych zaméstnancu. Vysledky této prace se poté mohou
vyuzit v pfipadé jiné krizové situace pro jejich lepsi vedeni. Prace predevsim zkouma, jaké nejvétsi
stresory na podrizené pracovniky pUsobily v dobé pandemie Covid 19 a co by podle jejich ndzoru
pomohlo zmirnit vnimany stres.

Bakalarska prace je rozdélena do dvou casti. V prvni, teoretické Casti této prace jsou
objasnény zakladni teoretické poznatky tykajici se stresu — co se miZe stat stresorem, fyziologické
projevy stresu, metody jeho zvladani a definovadni syndromu vyhoteni. Ddle je zde shrnut vyvoj
koronavirové pandemie v souvislosti se Skolstvim od bfezna roku 2020 do konce bfezna roku 2021.
Druh3, prakticka ¢ast, obsahuje kvalitativni a na néj navazujici kvantitativni vyzkum stresord u
ucitelll na zakladnich skolach v Kraji Vysocina.

V zavéru jsou shrnuty viechny Udaje a fakta, které byly ziskany pribéhu vzniku bakalarské
prace.



TEORETICKA CAST



1 Stres

Prvni kapitola se vénuje v pfevainé vétsiné obecnym informacim tykajicich se stresu. Nejprve
vymezuje stres z pohledu nékolika autor(. Nasledné jsou popsany faze stresu. Nalezneme zde
pfibliZeny projevy stresu. Stresory a pficiny stresu, jsou nejprve popsany teoreticky a poté
konkrétné vyjmenovany v posledni podkapitole tykajici se pracovniho stresu.

1.1 Vymezeni pojmu

Plvod slova stres lze najit v latinském slovese "stringo", coZz znamena utahovat, stahovat.
(Krivohlavy , 1994 str. 7) Do Ceského jazyka bylo pfevzato z anglického slova stress téhoz vyznamu.
Jako prvni se zacal timto tématem zabyvat americky fyziolog Walter Bredford Cannon.

Stres Ize studovat z mnoha Uhll pohledu — biologického, fyziologického, psychologického. Je
mozZné na néj pohlizet jako na komplexni jev, ktery se dotyka celého organismu. Autofi jej shodné
definuji jako nespecifickou fyziologickou odpovéd organismu na jakykoli narok na néj plsobici.
"Stresem rozumime zmény, které vznikaji v psychologickych regulacnich mechanismech a
Cinnostech, jako reakce na plsobeni riznych stresort (podnétt), k nimZ dochdzi ve stresovych
situacich." (Bartova, 2011 str. 10) Co muUZe byt spoustécim podnétem této reakce, bude
predstaveno v dalsi podkapitole. Lze fict, Ze stres je pripravou organismu na Utok nebo boj. Stresova
reakce je tedy z kratkodobého pohledu vyhodou, pfi dlouhodobém plsobeni vsak dochazi
k vyCerpani rezerv s naslednymi nepfiznivymi dasledky.

Stres Ize podle Karla Paulika chapat jako specificky pfipad obecnéji pojaté zatéze. Mira zatéze
je za urcitych podminek vyssi neZ unosna mez z hlediska adaptacnich schopnosti organismu. Tyto
adaptacni schopnosti jsou individudlné specifické — jsou dany osobnostnimi charakteristikami,
dédiénymi predispozicemi a nau¢enymi mechanismy zvladani. (Paulik, 2017 stranky 65-66)

Stres mUzZe nastat:

e tim, Ze jsou pUsobici podnéty a s nimi souvisejici naroky moc veliké, obtézujici, vznikly
nakumulovanim rdznych mensich nepfijemnosti ¢i neadekvatni dobou plisobeni na
organismus.

e tim, Ze jsou podnéty a s nimi souvisejici naroky pfilis malé ¢i témér neménné. (Paulik, 2017
stranky 65-66)



V souvislosti s vySe uvedenym je mozné rozdélit stres do Ctyf rozmér(:

Hyperstres — stres, ktery vyrazné presahuje hranice moznosti (adaptability) jednotlivce.

Hypostres — stres vyvolany nedostatec¢nou stimulaci organismu.

Distres — neZzadouci, ohroZujici, nepfijemné prozivany.

Eustres — stres proZivany jako pfijemny - napf. pfi adrenalinovych sportech. Mize jit i o zaZitek, kdy
se lidé snazi zvladnout to, co jim déla radost — priprava svatby, narozeni ditéte. (Kfivohlavy, 2001
str. 171)

HYPERSTRES

velky

DISTRES EUSTRES

Jv maly¥
HYPOSTRES

Obrdzek 1 - Rozméry stresu — zdroj: Kfivohlavy, Jaro. Jak zvlddat stres, strana 8

Podle délky trvani Ize stres rozdélit na:
e akutni — kratkodobé plsobeni stresu - napt. vyzva — zvladnuti zkousky, sportovni vykon
e chronicky — stres plsobici tydny aZ roky. Vyvoladva zmény v organismu (zvétSeni
nadledvinek, zmenseni sleziny, snizeni imunitni schopnosti v disledku zmenseni brzliku).

Skodlivé je pro ¢lovéka prekrogeni individudini hranice stresu, kdy se normalni stres stane
nezvladatelnym, tedy distresem. Stres je nedilnou souéasti lidského Zivota. Ovlivnéni Zivota jedince
stresem zdvisi na tom, jak je schopny se s nim vyrovnat. H. Selye tika, Ze "Stres je kofenim Zivota,
zatimco bezstarostny stav je smrt." (TOP 25 quotes by Hans Selye)

1.2 Faze stresu

schopnost
rezistence 1 IL

a — podnét typu stresoru

t — jak plyne Cas

L. — prvni faze — plisobeni stresoru

I1. — druh4 faze — zvy3ena rezistence (obranyschopnost organismu)
II1. — tieti faze — vy&erpani rezerv, sil, obrannych moZnosti

Obrazek 2 - Fdze stresu -zdroj: Moodle CZU - Stresovd reakce
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V Sedesatych letech minulého stoleti prisel endokrinolog Hans Selye na zakladé pokusl
s potkany s teorii obecného adaptacniho syndromu — General Adaptation Syndrome (GAS). Tento
proces predstavuji tfi faze.

1) poplachova reakce

Tato faze je prvotni reakci jednotlivce na stres. Lze ji oznacit jako alarmujici ¢i pohotovostni.
Télo se snazi o mobilizaci veskeré energie potifebné pro soustfedénou akci. Fyziologicky se projevuje
vyplavenim adrenalinu a zvySenou ¢innosti sympatického nervového systému. Jestlize v této fazi
dojde k odstranéni stresoru, odezni i stresova reakce. (Bartovd, 2011 str. 14) (Paulik, 2017 str. 71)

2) stavrezistence

Pokud ucinek stresoru pretrvava, nastava faze druhd, vyrovnavaci. Jejim cilem je zklidnéni
organismu, a to i v pripadé, Ze se problém ¢i pfekdzku nepodafilo odstranit. Organismus se snazi
pomoci adaptacnich procesll na stresujici faktor adaptovat, zvyknout si na néj. V nékterych
pfipadech mulze dojit k prizplsobeni jedince az do takové miry, Ze se podafi najit novou
biochemickou rovnovahu. Jedinec si zvykne na nové podminky, danou situaci pfestane hodnotit
jako stresujici. (Honzak, 2018 stranky 99-101) (Bartova, 2011 stranky 14-15) (Paulik, 2017 str. 71)

3) stav vycerpani

Pokud expozice stresoru stdle pokracuje, adaptacni strategie selhavaji, dojde po case
k vyCerpani energie. Aktivuje se parasympaticka ¢ast nervového systému. Znaky poplachové reakce
se objevi znovu, ale nyni jsou nevratné. Organismus podléha stresoru. To se mUZe projevit paletou
onemocnéni az smrti. (Honzak, 2018 stranky 101-102) (Bartova, 2011 str. 15) (Paulik, 2017 str. 71)

Je dllezité si uvédomit, Ze stresova reakce jako celek byla vyvinuta k ochrané Zivota. Z toho
dlvodu je masivni, jednostranné zacilena a je pfi ni spotfebovano velké mnoZstvi energie.

1.3 Projevy stresu

Na zakladé vySe uvedeného popisu proZivani stresu je mozné pozorovat nasledujici projevy,
které se objevuji ve tfech rovinach — fyziologické, emocionalni a v roviné chovani. Autofi publikaci,
z nichZ vychazi tato prdce, se shodnou na dale uvedenych. Mezi fyziologické priznaky patfi bolesti
sval(, zad, hlavy, buseni srdce, travici poruchy, tfes, nevolnosti nebo zmény v menstruaénim cyklu.
Emocné se stres mliZe projevit zménami nalad, neschopnosti empatie s druhymi lidmi, anavou,
obtiznym soustfedénim, podrazdénosti nebo depresemi. Mezi behaviordlni ptiznaky lze Fadit
nerozhodnost, nachylnost k nemocem, konzumace omamnych latek, zména stravovacich navyk ¢i
Spatny spanek.

1.4 Stresor

Stresor lze definovat jako "spoustéc patofyziologickych procesu." (Honzdk, 2018 str. 90)
Jedna se o "podnéty odolnost vyrazné presahujici, at jiz momentdlné nebo dlouhodobé, pripadné
jeji kapacity vyuZivajici pouze minimdiné." (Paulik, 2017 str. 66) Cinitelem miZe byt vliv vnéj$iho
prostfedi (chlad, hluk, nedostatecné osvétleni) nebo materidlni faktor (nedostatek penéz, jidla,
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nedostatecné bydleni). H. Seyle déli stresory do dvou zakladnich skupin — fyzikalni (jedy, alkohol,
nikotin, drogy, znecisténi ovzdusi) a emocionalni (stav Uzkosti, strach z budoucnosti, naruseni
mezilidskych vztaha, konflikty v rodiné). (Kfivohlavy , 1994 str. 12).

Stres se dale déli podle toho, jaké podnéty jej vyvolavaji:

e (Casovy stres,

e stres ze zodpovédnosti — pokud lidé stoji pred nereSitelnou situaci, hrozi nesplnéni
dllezitych ukolll nebo pokud se rozhoduji tzv. " pod tlakem*,

e socialné psychologické stresy — Spatné mezilidské vztahy, problémy v partnerském vztahu,
roding,

e stres vnitfniho nesouhlasu — nastava v pfipadé, kdy maji lidé plnit pfikazy, s kterymi vnitiné
nesouhlasi, pfi neopravnéné kritice,

e vnéjsi (fyzikalni) stresory — hluk, teplo, zima. (Burcik, a dalsi, 1992)

Podle dalsiho déleni Ize rozlisit stresory na:
e Realné - "akutné ohroZujici rusivé faktory v Zivoté clovéka" (Paulik, 2017 stranky 66-67)
(smrt blizkého clovéka, prirodni katastrofa).
e Potencionalni - "situacni aspekty, které mohou vyvolat stres pri dosaZeni urcité intenzity,
frekvence, kumulace nebo doby trvdani (nahromadéni povinnosti, hluk)." (Paulik, 2017
stranky 66-67)

| zde je dulezZité si prfipomenout, Ze jednotlivé stresory plsobi na ¢lovéka individualné. Co pro
jednoho je silnym stresorem, pro druhého muize byt nevyznamné. Skutecnost, jak situace budou
prozivany, zalezi i na tom, jak lidé dané situace hodnoti. UZ Epiktétos fikal, Ze nas nezneklidnuji
udalosti samotné, zneklidfiuji nds nase ndzory na né, coz pak rozvinul v ABC teorii emoci Albert Ellis.

Stresory mohou pusobit:
e Pfimo — ovliviuji organismus ¢lovéka — vliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém.
e Nepfimo — plsobi prostfednictvim zmén v chovani ¢lovéka, které jsou z hlediska zdravi
rizikové (zména Zivotniho stylu, piti alkoholu, koufeni). (Kfivohlavy, 2001 str. 184)
Ve vétsiné pripadl je negativni plsobeni stresoru na clovéka ovlivnéno tzv. synergickym
efektem. Soubéznym plsobenim pfimého i nepfimého vlivu stresor(i vznikne jev vyraznéjsi, nez by
se dalo ocekavat pouhym aritmetickym souctem pUsobeni jednotlivych faktord.

1.5 Stres na pracovisti

S kazdym zaméstnanim jsou spojeny i pracovni naroky — situace a ukoly, které mohou byt
vnimany jako stresuijici. "Priizkum provedeny Univerzitou Karlovou a VSeobecnou fakultni nemocnici
v Praze uvddi, Ze je zaméstndni zdrojem stresu pro 39 procent Cechi." (Jouza, 2020) Intenzivni a
nahlé plsobeni pracovniho stresu mize zpUsobit ohroZeni zdravi i psychické zhrouceni.

Organizace a firmy by mély dbat ve zvySené mife na prevenci plsobeni stresu u svych
zaméstnancU. Spokojeni zaméstnanci jsou v praci vice produktivni, kreativni a lépe komunikuji
s okolim. Zaméstnavatelé diky tomu mohou usetfit naklady spojené s fluktuaci zaméstnanctl. "V

vsve
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(Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi , 2014) Vycisleni nakladli souvisejicich
s absenci ucitell bylo zkoumano pojistovnou Schools Adviory Service vroce 2004. Béhem
prazkumu se dospélo k zavériim, Ze je ve Velké Britanii kazdoro¢né zameskano 213 000 pracovnich
dna v dUsledku stresu, Uzkosti a deprese, coz znamena naklady ve vysi 19 miliont GBP. (Evropska
agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi , 2014) Vyzkumy této oblasti mapujici situaci v Ceské
republice nebyly zatim publikovany.

Mezi béZné pficiny stresu na pracovisti patfi:
o velké mnoiZstvi prdce — mnoizstvi prace je vétsi, nez je schopen ¢lovék vykonat,
e Casova tisen — mnozstvi prace je neumérné vzhledem k ¢asovym pozadavk(im,
e neumérna odpovédnost,
e tlak na optimalni droven prace po celou dobu ¢innosti — fatalni dlsledky chyby,
e nevyjasnéni pravomoci — nejasné stanoveni Ukolu, absence zpétné vazby,
e kontakt s lidmi,
e strach ze ztraty zaméstndni a nemoznost nalezeni mista nového,
¢ nevhodné pracovni podminky — hluk, zima. (Kfivohlavy, 2001 stranky 175-177) (BOZP.cz,
2019).

Mezi mozné stresory plsobici pfimo v ucitelské profesi, autofi nejcastéji uvadéji nasledovné.
Naptiklad Pedagogicky slovnik oznacduje za hlavni pficiny ucitelského stresu problémy s Zaky,
narusené vztahy mezi uditeli, casovy tlak, nevyhovujici pracovni podminky, nizké spolecenské
hodnoceni ucitelské profese apod. (Pricha, a dalsi, 2001 str. 231)

Autofi Micek a Zeman ve své knize Ucitel a stres rozdéluji stresory v uéitelské praxi na:
e Souvisejici s povolanim uditele — ¢asova tisefi, mnoZstvi domdcich pfiprav, mnozstvi

povinnosti (napf. spojenych s tridnictvim).
e Souvisejici s zaky a jejich rodi¢i — mnozstvi zakl ve tfidach, nezajem zakd o uceni, spory

s rodici.
e Stresory dnesni doby — Upadek moralky, bezohlednost, lhostejnost k lidem.
(Micek, a dalsi, 1992 stranky 64-72)

Jako dalsi priciny stresu v ucitelské profesi Ize uvést:

e nedostatecné financni ohodnoceni,

e nizka spolecenska prestiz profese,

e stale se zvétsujici mnoZstvi administrativni prace,

¢ nedostatek uznani jak od rodic(, tak od nadfizenych,

e mnozstvi kontrol,

e Casovy tlak — mnoZstvi vyuCovanych hodin, kratké prestavky mezi hodinami (dozor na
chodbdch, dohlizeni na pfesun zakd mezi u¢ebnami),

e 3patny kolektiv — mezigeneraéni nazorové rozdily (primérny vék ucitell je v CR 47,2 let),
(Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2019)

e naroky na praci s technologickym vybavenim. (Bartova, 2011 stranky 20-24)

|11



V4

2 Osobnostni charakteristiky ovliviujici stres

Druha kapitola této prace se zaméfuje na osobnostni charakteristiky jedinct, které ovliviuji
to, jak se jedinci se stresem vyrovnavaji. PredevSim se zaméfuje na charakteristiky jako je
vulnerabilita, osobnostni typologie podle Raye Rosenmana a Maya Friedmana, sense of coherence,
resilienci a hardiness.

2.1 Vulnerabilita

Vulnerabilitu neboli zranitelnost lze vnimat jako sklon k néjakému chovani ¢i prozivani,
zvysSenou senzitivitu, snizenou toleranci. Obecné je mozné ji chdpat jako opak odolnosti i snizeni
obranyschopnosti k vnéjsim podnétim. (Kfivohlavy, 2001 str. 172) Lze ji ¢lenit na genetickou nebo
naucenou. Jiné déleni vulnerability uvadi tzv. primarni (formulujici se do 6 mésicl od narozeni) a
sekundarni vulnerabilitu (ziskavana ucenim béhem pozdéjsiho vyvoje). (Paulik, 2017 stranky 62-63)

Vulnerabilita lidi se vytvari na zakladé vlastni negativni zkuSenosti se stresujicimi situacemi a
pozorovanim, prebiranim vzorcl chovani od jinych lidi. (Paulik, 2017 stranky 62-63)

2.2 Osobnostni typy

Dalsi z pojm0 vztahujicich se ke konativni strance adaptace, je koncept stylu chovani podle
autor(l — kardiologli Raye Rosenmana a Myra Friedmana. "Jde o individudini sklon k projevim
urcitého druhu vcetné postojum k realité." (Paulik, 2017 str. 59)

Typ A

Pro tento typ Clovéka je typickd dynamicnost, soutézivost (mlze byt aZ agresivni), vysoké
ambice a naroky. Takovy ¢lovék tvrdé pracuje, stanovuje si velké cile, kterych se snazi dosdhnout
v minimalnim casovém obdobi. ProZivani stresovych situaci je intenzivnéjsi (po biochemické
strance), a i jejich dlsledky masivnéjsi. (Paulik, 2017 str. 59) (Bartova, 2011 stranky 34-35)

Typ B

Obvykle se vymezuje jako chovani o opacnych charakteristikdch oproti typu A.
Charakterizuje se jako ¢lovék klidny, uvolnény. Typické je nesoutézivé chovani spojené s pozitivnimi
vztahy k okoli. Nerad pospichd. Vyznacuje se trpélivosti a vysokou frustraéni toleranci. Tézkosti
zvlada klidnéji a efektivnéji. Je méné ohrozen stresem a srde¢nimi chorobami. (Kebza str. 8)

Doplnkové typy

Typ C - (cancer personality) - je pfiznaény rezervovanosti a konformismem v socialnich vztazich.
Vyhyba se konfliktidm. Potlacuje své emoce — predevsim zlost a uzkost. (Paulik, 2017 str. 60)

Typ D - (distressed) byl zaveden belgickym psychologem J. Denolletem. Tento typ proziva negativni
emoce a potlacuje jejich projevy. Ma sklony k depresivni interpretaci situace. Spatné socialni vztahy
brani utvareni socialni opory. (Paulik, 2017 str. 60)
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2.3 Sense of coherence (SOC)

Aeron Antonovsky zkoumal osobnostni charakteristiky Zen, které preZily holocaust. Na
zakladé tohoto zkoumani vytvofil charakteristiku, kterou nazval smyslem pro integritu (sense of
coherence). Tato charakteristika podle néj pomaha lidem snaset Zivotni Utrapy a zvladat ukoly.
Jedna se o dlouhodobou osobnostni orientaci, pro niz je typické vidét svét jako smyslupliny,
soudrzny celek. (Celedovd, a dalsi, 2010 stranky 15-16) Nedostatek SOC vede k pocitim, ze Zivot je
chaos, neexistuje v ném rad. Nikomu a nicemu se neda véfit, na nic nelze spoléhat. (Paulik, 2017
stranky 163-164)

T. Feldt prokazal vztah mezi SOC a subjektivnim vnimanim charakteristik prace. Zaméstnanci
s vysSim SOC méli vyssi well-being, pracovni spokojenost, mensi cetnost psychosomatickych
symptom(. To potvrdily i studie Paulika na vzorku téméF 1300 ucitel. Cim vy$$i SOC, tim vnimali
ucitelé mensi pracovni zatéz a byli vice pracovné spokojeni. (Paulik, 2017 stranky 165-166)

2.4 Resilience

Podle Neumannové lze resilienci definovat jako "univerzdlni schopnost, kterd umoZriuje
osobé, skupiné ¢&i spolecnosti predejit, minimalizovat ¢i prekonat poskozujici dopad/disledky
nepfizni." (Neumannova , a dalsi, 2008 str. 53) Také je mozZné ji charakterizovat jako schopnost
Uginné se vypordadat se stresem, &i nepfizni. Uspéiné prekonani jednoho problému ale neznamena
Uspésné prekonani problému jiného. (Drabikova, 2010 str. 75)

B. Nygren poutZil ve své studii nékolik dotaznik( (skalu resilience, dotaznik na smysl pro
soudrznost, smysl Zivota a sebe-transcendence). Mezi dotazniky byla vysoka korelace, nazval tento
soubor konstruktl jako vnitfni sila. Na zavér uvedl, Ze hodnoty vyrazné korelovaly s psychickym
zdravim, ale nizko se zdravim fyzickym. (Neumannova, a dalsi, 2008 str. 60)

2.5 Hardiness

Holistickému pojeti osobnostni charakteristiky sense of coherence je blizké pojeti hardiness
(odolnost) od S. D. Kobasové. "Toto slovo se preklddd jako pevnost, nezdolnost, schopnost vytrvale
a usilovné bojovat proti tézkostem." (Paulik, 2017 str. 166) V nékterych zdrojich ji autofi vnimaji
také jako frustracni toleranci. J. Kfivohlavy definuje hardiness jako "charakteristiku osobnosti, kterd
umoZhiuje ¢lovéku zmirnit ¢i ztlumit negativni vliv nepriznivych Zivotnich situaci." (Nezdolnost typu
hardiness, 1991 str. 59)

Hardiness se sklada z téchto vzajemné provazanych komponent:

e oddanost presvédceni (commitment) - mira, do jaké se Clovék ztotoznuje s tim, co dél3,

e zvladnutelnost (control),

e chapani zivotnich Gkold jako vyzvu (challange). (Celedovd, a dalsi, 2010 str. 16)
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2.6 Ostatni ovliviujici faktory

Mezi dalsi koncepce zvlddani dale patii pojmy jako:
Self efficacy

Jednd se o subjektivni presvédéeni o vlastni zdatnosti, Sanci uspét v Usili o dosazeni urcitého
cile. Je komponentou sebehodnoceni. Za touto teorii stoji behavioralni psycholog Albert Bandura.

vvvvvv

pfekondvat prekdzky." (Plhakova , 2017 str. 189) Casto vyhledavaji t&zké tkoly sami a jsou si jisti
tim, Ze naleznou feseni. Lidé se slabou self-efficacy si pfipadaji slabi a bezmocni. Nevéri, Ze by zvladli

ukol vyresit, a tak se o to mnohdy ani nepokouseji, maji tendenci k rezignaci. (Plhdkova , 2017 str.
189). Dalo by se Fict, 7e se jedna o jednu ze slozek sebevédomi. (Ri¢an, 2010 str. 190)

Sebedlvéra

Sebedlvéra vyjadfuje sebehodnoceni ¢lovéka, je to vira, Ze jsou lidé schopni problémy
vyresit. Je spojena s pozitivnim sebehodnocenim a sebepfijetim, které je provdzdno pozitivnimi
emocemi k vlastni osobé. Podstatou je presvédcéeni o vlastnich schopnostech podavat adekvatni
vykony a schopnost dosahnout svych cild. Sebedivéra Casto souvisi s hodnocenim jedince jeho
okolim a mnozstvim spolecenskych aktivit, kterych se Gcastni. (Paulik, 2017 str. 53) (Ri¢an , 2010
str. 189)

Lotus of control (LOC)

Julius Rotter, kognitivni psycholog, zkoumal individudlni rozdily vtom, odkud a kde lidé
predpokladaji fizeni toho, co se s nimi déje, jak se citi, co délaji, v ¢em selhavaji atd. Misto Fizeni
(anglicky lotus of control rozdélil na:

a) vnéjsi LOC (internal LOC) - lidé véfi, Zze okolnosti kolem néj jsou vysledkem situacnich

neovliviuji to, jakych odmén se jim dostane.

b) wvnitfni LOC (external LOC) - lidé véfri, Ze svij osud maji ve svych rukou, vysledek situace je

zpUsobeny jejich Ciny. Takovy Clovék véri, Ze je schopen se s udalostmi v Zivoté vyporadat
sam. (Ri¢an , 2010 str. 133)

Optimismus

Optimismus lze definovat jako osobnostni charakteristiku lidi, ktefi ve vétsiné situaci ocekavaji,
Ze vysledek déni bude kladny. Podle Martina Sligmana vede optimismus k vnitfni pohodé a nejspise
i duSevnimu zdravi. "Optimismus je charakterizovdn jako specificky zaméreny (zaméreny na
konkrétni situace, zaZitky), v ¢ase proménlivy a je ovliviiovdn externimi viivy." (Kfivohlavy, 2004 str.
59) Negativné vnimané skutecnosti maji pro optimisty pouze kratkého trvani. (Kfivohlavy, 2004 str.
59)

Lze sledovat souvislost mezi mistem kontroly. Pokud lidé tihnou k pesimismu a zaroven maji
vnéjsi misto kontroly, "budou zaZivat intenzivnéjsi pocit bezmoci, marnosti i nizsiho sebehodnoceni
neZ lidé optimisticti s vnitinim LOC." (Paulik, 2017 str. 50)

Vyzkumy naznacuiji, Ze pti feseni vzniklych problémi jsou optimisté aktivnéjsi a zaméruji se na
problém sam. Lépe fesi slozZité situace redlného Zivota, jsou vytrvalejsi a ze situaci se pouci. Lze u
nich také zaznamenat lepsi zdravi (vice T-lymfocytl). Maji pravidelnéjsi spankovy rezim a naproti
pesimistim dfive usinaji. (Paulik, 2017 stranky 50-51)
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3 Dusledky pusobeni stresu

Treti kapitola shrnuje dlsledky pusobeni stresu, jak po fyzické urovni, tak dlsledky psychické
reprezentované syndromem vyhoreni. Problematika syndromu vyhoreni je zamérena pfedevsim na
oblast skolstvi.

3.1 Fyziologické disledky stresu

"Stres je povaZovdn za potenciondlné vyznamny faktor pri vzniku a pribéhu vsech télesnych
(somatickych) chorob." (Kfivohlavy , 1994 str. 32)

V situacich, kdy stresova reakce nastdva v organismu c¢asto a neprichazi dostatecné dlouhd
regeneracni faze, dochazi postupné ke zbytnéni kiry nadledvin. Hormony pUsobi silné také na
sliznici Zaludku, objevuji se Zaludecni potize. Mohou vznikat Zaludecni viedy. Plsobeni jinych
hormonU vede k nadbytku cukru, cholesterolu a mastnych kyselin v krvi. Tyto latky se zacinaji
ukladat v cévni sténé. Zaplavovani cukrem muze vést ke zméné citlivosti inzulinu a tim k rozvoji
diabetu. Srdce pracuje rychleji, tepny jsou zuzené, coz po nékolika letech vede k rozvoji vysokého
krevniho tlaku ¢i srde¢nim chorobdm. Svaly v permanentnim napéti pisobi zatéz na klouby. Vznikaji
tak bolesti patere s dalsimi nasledky. (Prasko, a dalsi, 2001 str. 17)

Mezi nemoci oznacované jako nemoci ze stresu lze fadit predevsim:

e ischemické onemocnéni srdce (infarkty myokardu),
e hypertenzi (vysoky tlak),

e viedové onemocnéni,

o alergie,

e nejspiSe i rakovinu. (Kfivohlavy , 1994 str. 36)

Do urcité miry jsou "nemoci ze stresu" shodné s nemocemi civilizacnimi. H. Selye se domniva,
Ze k nim dochazi tehdy, neni-li adaptacéni systém schopen se situacemi vyrovnat.

(Kfivohlavy , 1994 str. 36)

Velké mnoiZstvi zdravotnich komplikaci lze oznacit jako druhotné, plsobici nepfimo.
Prichazeji jako nasledek nespravného Zivotniho stylu zpUsobeného pravé stresem. DalSimi
nejcastéjSimi pricinami jsou kouteni, nedostatek pohybu, konzumace nezdravych potravin, poZivani
alkoholu. (Kfivohlavy, 2001 str. 184)

3.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (burnout syndrom) lze definovat jako "subjektivni pocit dlouhodobé
pracovni nepohody, kterd se vyznacuje totdInim nedostatkem energie a zdjmu. " (Martanova, 2020).
Je doprovazen rfadou pfiznakd, které Ize pozorovat na nékolika Urovnich:

- fyzické Urovni — Unava, nechutenstvi, bolesti zad a hlavy,

- kognitivni Urovni — zpomalené mysleni, ztrata kreativity, snizena koncentrace,
zhorseni paméti,

- socialni — konflikty, nizka empatie, nezdjem o druhé, mala trpélivost, cynismus,

- emocni — negativismus, pocity smutku, frustrace, beznadéje, pasivita, psychicka
vyCerpanost, ztrata iluzi. (Stock, 2010)
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Jako prvni se tématem vyhoreni zabyval psycholog J. Freudenberger, ktery na zakladé
vlastnich zkuSenosti popsal priznaky tohoto syndromu a subjektivni prozivani. Zdlraznoval
prednostni vyznam osobnostnich faktord, postojd a z nich vychdzejicich rozhodnuti.

PIny rozsah syndromu vyhofeni nelze presné odhadnout, protoZze mnoho plvodné
motivovanych pracovnik( pti urcité mire zklamani a v urc¢itém stupni syndromu vyhotreni pracovisté
opousti a jako dlivod uvede jiné okolnosti. Podle nékterych vyzkumd mize byt takovych pracovniki
az 20 %. (Honzak, 2018 stranky 21-35) Jedna-li se o oblast skolstvi, vyzkumy ukazuji, Ze v USA ro¢né
20 % uditell a ucitelek méni sva povolani. (Kfivohlavy, 2012 str. 28)

Z vyzkumu probihajiciho mezi lety 2016 a7 2020 v Ceské republice vyplynulo, Ze vyucujicich,
ktefi jsou na pokraji vyhoreni, je témér 20 %. 65 % procent pedagogu je ohroZzeno vyhorenim, a to
v pfipadé, Ze by doslo k nenadalé zméné nékterého z dalsich zakladnich pilitd — zdravi, osobnich
vztahQ. Procentudlné podobné hodnoty vychazely u pedagogli v materskych skolach, zakladnich i
stfednich skolach. (Martanova, 2020)

Velmi zavazné projevy
Zavazné projevy
Projevy pfitomné

Mirné projevy
Velmi mirné projevy

Norma (bez projevu)

Obrdzek 3 - Kolik je vyhofeni mezi ucitelkami a uciteli ZS? - zdroj: Martanovd Pavlas Veronika — Syndrom vyhoreni
v pedagogické praxi

Na zdkladé tohoto rozsahlého vyzkumu byly stanoveny faktory, které brani rozvinuti

syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnikl. Byly mezi né zarazeny:

e osobnostni charakteristiky — predevsim vysoka self-efficacy,

e osobni vztahy, zdravi a prace — péce o sebe, védomi, Ze prace neni to jediné, na ¢em zélezi,

e zdravy pristup k Zivotu a praci — urceni si osobnich hranic (oddéleni osobniho volna a prace),
nadhledu, stanoveni priorit,

e dobré vztahy v pedagogickém kolektivu,

e vize Skoly a dobré vedeni — energie nadfizenych, schopnost pfijmout vyzvy, srozumitelnost a
spravedlivost vedeni, umoZnéni setkdvani se a sdélovani pfipominek,

e odborné znalosti a dovednosti — celoZivotni vzdélavani napf. prace s agresory, porozumeéni,
prace s novymi technologiemi, orientace v pravnim fadu (na co rodi¢e maji a nemaji pravo).
(Smetackova, 2019) (Martanova, 2020)
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4 Moznosti prace se stresem

Ctvrtd kapitola se zaméFuje na to, co mohou udélat jednotlivé osoby pro lepi zvladnuti
stresu. Nejprve je popsdno, co to jsou copingové strategie. Poté se kapitola vénuje asertivnimu
chovani. Déle je uvedeno to, jak mlZe jedinec ovlivnit stres spravnym Zivotnim stylem. Druha
podkapitola predstavuje moznosti prace vedouciho pracovnika ve Skolstvi a jeho mozné aktivity k
lepSimu zvladnuti ndrocnych situaci svych podtizenych jako je spravna ergonomie prdce nebo
kolegialni sdileni.

4.1 Co muze udélat jedinec

4.1.1 Copingové strategie

Coping je v dnesni dobé chapan jako proaktivni a védomy zplsob zvladani stresu. Uplatriuje
se pri zvladani naroénych a stresovych situaci. Lazarus charakterizuje coping jako "behaviordlni,
kognitivni nebo socidlni odpovédi souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvlddat Ci tolerovat vnitini
nebo vnéjsi tlaky a tenze pochdzejici z interakce osoby a prostredi." (Paulik, 2017 str. 118)

Lazarus a Folkmanova zaradili copingové strategie do skupin ndsledovné:
Coping zaméreny na problém (problem-focused coping), pro néjz jsou typické snahy zménit nebo

ovladnout situaci. Spociva v ptimé akci, zméné svého chovani nebo vyhledani pomoci. (Kfivohlavy,
2001 str. 86)
Coping zaméreny na emoce (emotion-focused), jenZ je zaloZzen na zmirnéni nebo ovladnuti vlastnich

pocitl. Jedinec se snazi eliminovat ohroZujici myslenky, méni ndzory atd. Emocnim zklidnénim
dojde ke zklidnéni celkovému a dosazeni odstupu od problému. (Kfivohlavy, 2001 str. 86)

Coping zaméreny na unik je zplsob vyhnuti se nebezpedi. Do této skupiny lze fadit napt. lucidni

snéni, alkoholismus, pozZivani drog nebo spanek. (Kfivohlavy, 2001 str. 86)

Zajimavé je, Ze zhruba z 30 % je preference copingové strategie vrozend. Pfiklon k rlznym
strategiim je dale dan vychovou nebo kulturou. (Kfivohlavy, 2001 str. 86)

Krivohlavy klasifikoval strategie zvladani nasledovné:

Aktivni pristupy
Jedna se o pristupy, které jsou charakteristické odvahou s noxou (stresorem, obtizi) bojovat.
e Podrobnéjsi poznani situace — zvySovanim informovanosti.
e Posilovani osobniho bojového potencialu —mobilizace motivace, vyhleddni socidlni opory,
zvySovani asertivity.
e Planovani dalsiho postupu boje — rozélenéni dil¢ich ukoll ke splnéni cile.
e VydrZ—posilovani nezdolnosti, akceptace situace, vytrvalost v boji s obtizemi— pokracovani
v jednom zvoleném postupu boje s noxou. (Krfivohlavy , 1994)
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Pasivni pfistupy
Do této skupiny patfi postupy typické klidnym jednanim a to:
e vyckavani na dalsi pribéh situace,
e |hostejnost,
e rezignace — odevzdanost osudu,
e stav beznadéje. (Vanék, 2010 stranky 66-48)

4.1.2 Asertivni chovani

V soucasné dobé je rozeznavano nékolik styli komunikace. Mezi né patfi pasivni, agresivni,
manipulativni a asertivni styl. Asertivni zpUsob je zaloZen predevsim na respektovani potieb a emoci
sebe i druhého Clovéka. Zakladem jsou kompromisy a tvlrci feSeni konfliktl ve snaze dojit ke
spokojenosti obou ztG¢astnénych stran.

Asertivitu je mozno definovat jako "pfimé, poctivé a primérené vyjadreni vlastnich ndzord,
potreb a pocitl, které neporusuje prdva druhych a nesniZuje jejich distojnost." (Honzak , a dalsi,
2006 str. 173) Sméruje k dosazeni vlastnich cil( takovym zplsobem, ktery respektuje spolecenska
pravidla, neni na ukor jinych lidi, a to bez nepfijemného vnitfniho napéti. Asertivni chovani pomaha
predchazet konfliktdm ¢i jejich vyhroceni, nebo je fesit. Dalsi prednosti asertivniho zplsobu je
pozitivni vliv na utvareni dobrych interpersonalnich vztah(, coZ slouZi jako dobry zaklad socialni
opory. Prace na zméné spociva v nacviku prvka efektivniho chovani. (Paulik, 2017 str. 61)

Asertivni ¢clovék je schopen sebekontroly, bere Zivot do vlastnich rukou. Umi jasné a presné
definovat své cile, nazory a emoce. Je ochotny zménit nazor v pfipadé, Ze se myli. Své poZadavky
umi prednést klidné a nemanipulativné. (Pesek, 2020)

Mezi zakladni prvky asertivniho zplsobu komunikace patfi:
o neverbalni dovednosti,
pozitivni aserce (sdélovani a pfijimani komplimentd, sebeocenéni),
Zadost o laskavost,
odmitnuti druhého ¢lovéka,
reakce na odmitnuti,
sdélovani kritiky,

0O O 0O O O O

prijimani kritiky bez pocitu urazky. (Pesek, 2020)

118



4.1.3 Zivotni styl

Socialni opora

Potreby Clovéka jsou rozdélovany do tfi skupin — biologické, psychologické a socidlni. Mezi
socidlni potteby se fadi napf. potfeba komunikace, uznani, srovndvani, spoluprace nebo socialni
opory. Socidlni opora byla Geraldem Caplem definovana jako "trvajici mezilidské spoje a vztahy
daného clovéka na lidi ve skupiné, na které se tento clovék muZe spolehnout a ktefi mu mohou
poskytnout emociondIni podporu, asistenci a potfebné zdroje ve chvilich, kdy je potrebuje."
(Krivohlavy, 2012 str. 120) Zaklada se tak na pocitu, Ze ma o ¢lovéka nékdo zajem, nékdo si jej vazi
a stard se o néj.

Na zakladé pozorovani lidi v kritickych situacich bylo potvrzeno, Ze pozitivni socialni vazby
usnadnuji adaptaci na nepfiznivé podminky, ovliviiuji pozitivné zdravotni stav. Vyvolavaji pocity
dlvéry, jistoty, sounaleZitosti a tim celkovou spokojenost se sebou samym i se Zivotem jako celkem.
(Paulik, 2017 str. 37) Ukazuje se, Ze je vhodna také jako prevence proti syndromu vyhoteni. Elliot
Aronson ve své vyzkumné praci dokazal, ze ¢im lepsi vztahy ma clovék k druhym lidem, dostdva se
mu vice socialni opory a tim méné priznakd syndromu vyhofeni u néj lze pozorovat. Ve své studii s
80 lidmi popsal, Ze lidé si socialni opory vazi tim vice, ¢im vice jsou emocionalné ohroZeni a
vycerpani. (Kfivohlavy , 1994 str. 178)

Nejsou-li socidlni potfeby uspokojovany, dochazi k frustraci. Toto tvrzeni dokumentuji také
statisticka data, ktera prokazuji, e rozvedeni jedinci umiraji d¥ive ne? ti Zijici s rodinou. Casté&ji
umiraji na infarkt myokardu a je u nich vyssi pravdépodobnost sebevrazd. Studie také ukazala, Ze
potfeba dobré socidlni opory neni nikdy zcela nasycena, a to predevsim v psychicky narocnych
situacich. (Kfivohlavy , 1994 str. 178)

Strava

Stres ovliviuje i stravovaci navyky. Lidé proZivajici stres maji sklon jist bud malo, nebo pfilis
mnoho, a to vétSinou ve spéchu a nepravidelné. Ve stresu je tedy nezbytné hlidat i skladbu
jidelni¢ku (Hilton, 2008 str. 24)

Cviceni

Pfimérena pohybova aktivita ma mnoho prednosti, které pomahaji v prekonani stresu. Mezi
ty nejvyznamnéjsi patfi pozitivni vliv na srde¢ni ¢innost a cely krevni obéh, a to pfedevsim diky
rozsifovani cév. Snizuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje tvorbu endorfind, pomaha prokrveni
a okysliceni celého téla, normalizuje poceni a prispiva tak k vyluCovani toxickych latek. (Melgosa,
1997 stranky 110-112)
Rizeni ¢asu

Stres mlze byt zplsoben také ¢asovym tlakem. MoZnosti, jak tento stresor eliminovat, je
vytvoreni si planu, ktery podpofi soustfedéné usili. Je dobré vytvorit si redlny seznam kol nebo
¢innosti na néjaké casové obdobi. (Melgosa, 1997 str. 125) (Hilton, 2008 str. 39)
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4.2 Co muze udélat vedouci pracovnik ve skolstvi

Tato podkapitola se zaméfuje na moznosti, které muze vyuzit vedouci pracovnik ve skolstvi
(napf. reditel Skoly), aby vytvofil co nejlepsi mozné podminky pro své zaméstnance. Muze tak snizit
pravdépodobnost vzniku stresu, popfipadé podpofrit zaméstnance pri vyrovnavani se s nim (napf.
diky supervizim). Mimo nize uvedené faktory by mél vedouci pracovnik rozvijet také dobré vztahy
na pracovisti (dUleZitost psychologické opory — viz podkapitola 4.3.1. Socialni opora).

4.2.1 Ergonomie prace

Pti vykonu prace je mozné se setkat s mnoha kritérii, kterd mohou zpUsobovat ¢lovéku
stres. At uz se jedna o nedostatek osobniho prostoru nebo nevhodné pracovni podminky (hlu¢nost,
prasnost, neodpovidajici osvétleni, nespravna teplota, tlak atd.). Ergonomie prace se zabyva také
tim, které atributy naopak praci ¢lovéku usnadnuji, zpfijemnuji a celkové tak pfispivaji k lepsi
vykonnosti a pohodé zaméstnance. Mezi takové oblasti zkoumani Ize uvést vliv barev na vnimani
Clovéka nebo idealni rozloZeni statické a dynamické prdce. Oba pohledy na ergonomii jsou
zohlednény v definici Mezinarodni spolecnosti IEA, ktera ji definovala nasledovné: “Jednd se o
védeckou disciplinu zaloZzenou na porozuméni interakci ¢lovéka a dalSich sloZek systému. Aplikaci
vhodnych metod, teorie i dat zlepsuje lidské zdravi, pohodu i vykonnost.” (Bartlova, a dalsi, 2008)

Ceska republika navazala na predpisy Evropské unie a zakladni poznatky z ergonomie prace
promitla zejména do zakoniku prace. Zaméstnavatel mize na zakladé pravnich predpis(i upresnit Ci
dale upravit pracovni podminky na zakladé individudlnich smluv, kolektivnich smluv i vnitfnich
predpisl organizace. (Znalostni systém prevence rizik v BOZP)

4.2.2 Kolegialni sdileni

Jak jiz bylo vysvétleno v podkapitole o Zivotnim stylu, socidlni opora je pro ¢lovéka
psychickou podporou a je prospésna pro zdravi. Také se jednd o u¢innou copingovou strategii, jenz
ma psychohygienické Gcinky a zaroven diky druhym lze pfijit na jiné (dalsi, vice vhodné) resSeni
situace. Sdileni ma dva rozméry. Mize se jednat o pasivni copingovou strategii, a to v pfipadé, kdy
jsou sdileny emoce s druhymi lidmi. Dojde k uvolnéni negativni energie, ale tento efekt je pouze
docasny. Jedna se o situace, kdy si lidé postézuji ¢i zanadavaji. Aktivni copingovou strategii se stava
sdileni, které se zaméruje predevsim na zdroj stresu nebo problém, a jehoZ hlavnim ukolem je
nékam tento problém posunout. (Martanova, 2020)

Kolegiadlni sdileni profesnich zkusenosti je zaloZeno na opakovaném setkavani
spolupracovnikd, béhem nichz spolu sdileji subjektivné vyznamné pracovni udalosti. Ostatni kantofi
aktivné naslouchaji a nasledné popisované situace citlivé a nehodnoticim zplsobem komentuji.
Cilem téchto setkavani je zlepSovani pracovnich kompetenci, a to pfedevsim vzajemnym ucenim a
podporou. Profesni rozvoj diky tomu probihd na drovni oborovych a didaktickych dovednosti,
zlepSovani vztahll na pracovisti, spoluprace a komunikace, sebereflexe, metakognice atd. (Vybiral,
2020)

| 20



Mezi techniky kolektivniho sdileni byvaji fazeny:

1. Intervize

Sdileni probihd uvnitf organizace, kdy se uclitelé spolecné sejdou nad feSenim narocné
situace (jedna se o formu pripadové konference). Intervize je zaloZena na dobrovolnosti pfispévki
do diskuse a rovhocenném postaveni viech kolegl. Zaméstnanci se schazeji, sdileji své problémy a
oteviené diskutuji témata, kterd jsou aktudlni (vétsSinou se jedna o vztahy s détmi nebo rodici, pro
feseni vztah(l na pracovisti tato forma neni pfilis vhodnd). Vedouci osoba je v této technice jedinec
vybrany z dané organizace (zaloZeno na principu svépomoci). MlZe byt fizena Skolnim psychologem
nebo specidlnim pedagogem, ktefi si ze svych pozic zazili vliv socidlniho sdileni. (Pedagogicka
fakulta Univerzity Karlovy)

2. Supervize

Supervize je zaloZena na sdileni problém s externé spolupracujici osobou, kterd ma nahled
na feSeni problému. Supervizor je odbornik se specializovanym psychoterapeutickym vycvikem a
vzdélanim v humanitnich védach. Jeho Ukolem je predevsim pokladat otazky (které lidé jiz v zabéhlé
rutinné ani nevidi). Ridi se etickym kodexem, pravnimi pfedpisy. Nejedna se viak o dohled ani
nastroj kontroly. Neni hodnotici a veskeré problémy i feSeni zUstavaji pouze v dané organizaci.
Casto se pouziva pro fedeni vztahtl na pracovisti, pravé z dGivodu nezavislosti pozorovatele. Lze ji
ale vyuzit i na praci na pripadech déti. Mozné je vyuZit ji pro praci s vedenim nebo s celym tymem.
Zpravidla se jedna o dlouhodobé (skupinové nebo individualni) setkavani. (Pedagogicka fakulta
Univerzity Karlovy)

"Zahranicni vyzkumnd Setrfeni potvrzuji, Ze supervize zvysuje reflektivitu, citlivost a
otevrenost pedagogl, zvysuji se jejich pedagogické a komunikacni kompetence a self-efficacy.
Supervize podporuje dobré kolegidlni vztahy, konstruktivni vztahy se Zdky a rodici, sniZuje miru
stresu a zvysuje profesni spokojenost." (Martanova, 2020)

Z nasledujici tabulky je viditelné prokazani negativni korelace supervizi a syndromu
vyhoteni u pedagogl na zakladni skole. Déle pak byla prokazana vyssi profesni spokojenost.

UCITELSKA SUPERVIZE

Realizuji se na vasi skole supervize? Podil Primér
vyhofeni

Ano, supervizi mame ve $kole pravidelné 3,5%

Ano, ob¢as mame supervizi 15,7 % 303

Tuto sluzbu zndm, ale ve Skole ji nevyuzivame 52,0%

Ne, o této sluzbé jsem nikdy neslysel/a 27,5% S8

Korelaéni analyza r>0,25

Supervize souvisis  niZ8i mira projevi vyhoteni
vyssi profesni spokojenost
nizsi negativni coping

Obrdzek 4 - Vztah supervize a vyskytu syndromu vyhoreni na skoldch — zdroj: Martanovd Pavlas Veronika - Supervize jako
jeden z efektivnich ndstroji péce o ucitele
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3. Mentoring

Mentoring je druh kolegiadlniho sdileni, ktery je zaméfen na rozvoj didaktickych znalosti a
dovednosti mentorovanych pedagogl. Mentor je partnerem, privodcem, jehoZ cilem je dostat své
zaky na vyssi uroven dovednosti, nikoli jejich hodnoceni. Interni nebo externi mentor pfedava své
znalosti a zkuSenosti méné zkusenym nebo zacinajicim pedagoglim. Je povaZovan za experta (starsi,
zkusenéjsi) v oboru i v metodach a postupech vedeni druhych, soucasné je svym koleglim také
partnerem a prlvodcem. Je mozné vyuzit jak individualni formu mentoringu (vedeni jednoho
kolegy) nebo skupinovou formu, pti které mentor pracuje s dvojici nebo vétsi skupinou.
(Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy)

Pfinosy kolegidlniho sdileni vyjadfuje ndsledujici obrazek, ktery reprezentuje vysledky
katedry psychologie PedF UK v Praze na vzorku 2372 vyucujicich. Polozka setkavani reprezentuje
formu interniho sdileni, mezi které je fazen i mentoring. (Martanova, 2020)

vrs
Prinosy
8 polozek: Hodnoceni na $kale od 1 (neni dulezité) ... 5 (je velmi daleZité)
Graf: Srovnani odpovédi podle zkusenosti se supervizi

vzdjemné se povzbudit a motivovat

vytvaret spolecnou vizi Skoly

inspirovat se v pristupech k obtiznym...

prohloubit vzajemné porozuméni a...

sdilet postupy vici problematickym...

normalizovat $patné zkusenosti a...

ziskavat nové informace

sdilet didaktické postupy

1 2 3 4 5
W supervize bez setkavani m setkavani

Obrazek 5 - Prinosy kolegidlniho sdileni — zdroj: Martanovd Pavlas Veronika - Supervize jako jeden z efektivnich ndstroju
péce o ucitele

Hlavni pfinosy vidi ucitelé ve vzajemné podpofre a v tvorbé spolecné vize sSkoly, porozuméni,
inspiraci a sdileni postupll v obtiznych situacich. Nejnizsi pfinosy vSech aktivit vnimaji ti, ktefi
aktivity kolegidlniho sdileni nezazivaji. (Martanova, 2020)
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5 Vyvoj koronavirové pandemie ve Skolstvi

V paté, posledni kapitole teoretické ¢asti, prace nejprve struc¢né shrnuje zakladni informace
o onemocnéni Covid 19. Vychazi ze soucasné zverejhovanych informaci k brfeznu 2021. Informace
se neustale méni, objevuji se stale nova data, analyzy a teorie. Z toho dlvodu se tomuto tématu
nevénuje prace pfiliS rozsahle. Vdruhé podkapitole této casti je stru¢né nastinén vyvoj
koronavirové pandemie s ohledem na zakladni Skoly.

5.1 Zakladni informace o onemocnéni Covid 19

Koronavirus se objevil poprvé v prosinci 2019 v ¢inské provincii Chu-pej, ve mésté Wu-chan.
Pravé zde vzniklo tzv. ohnisko nakazy, odkud se onemocnéni Sifilo do dalSich zemi. Z Evropskych
zemi byla na jare v roce 2020 nejvice zasaZena Itdlie, a to v oblasti Bergama. Postupné se virus
rozsifil do vSech zemi svéta. "Dne 30. ledna 2020 Svétova zdravotnickd organizace (WHO) vyhldsila
globdini stav zdravotni nouze, 11. bfezna 2020 WHO prohldsila Sifeni koronaviru za pandemii
(hromadny vyskyt infekéniho onemocnéni velkého rozsahu zasahujici vice kontinentd)." (SZU, 2021).
Prvni pfipad onemocnéni v Ceské republice byl zaznamendn 1. biezna 2020. (SZU, 2021)

Koronavirus je velmi rychle Sifici se nemoc, prenasejici se vzduchem tzv. kapénkovou
infekci. Inkubacéni doba se v soucasné dobé uvadi mezi 2—14 dny. Mezi hlavni symptomy se radi —
horecka, Unava, dusnost, bolest svalll a kloubl, ztrata cichu a chuti, u zavaznych pribéhl zapal plic.
U pacientl hospitalizovanych na jednotkach intenzivni péce se objevuji trombotické komplikace,
starSich 60 let, u muzl a u osob s chronickymi onemocnénimi (vysoky krevni tlak, diabetes,
kardiovaskularni onemocnéni, rakovina). Mezi rizikové faktory je fazena také obezita. (SZU, 2021)
Od bfezna roku 2020 si koronavirus vyzadal vice nez 25 000 mrtvych.
Na tomto grafu je znazornén pocet pozitivné testovanych na Covid 19 v priibéhu casu.

Trendovy profil aktudlniho poétu osob s laboratorné prokazanym onemocné&nim COVID-19
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Obrdzek 6- Pocet pozitivné testovanych osob na Covid 19 - zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky — Prehled
aktudini situace v CR
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5.2 Jak ovlivnila pandemie vyuku na zakladnich Skolach
V této podkapitole je uveden vyvoj opatteni tykajicich se vyuky na zékladnich skolach.

e 13.3.2020 doslo k zdkazu prezencni vyuky na zakladnich Skolach do 11. 5. 2020.

e 0d11.5.2020 byly udéleny vyjimky z opatfeni pro zaky 9. ro¢nikl pro pfipravy na pfijimaci
zkousky, a to ve skupinach maximalné 15 zaka.

e 25. 5. 2020 se mohou do Skoly vratit i zaci prvniho stupné zakladnich Skol, a to na
dobrovolné bazi, taktéZ maximalné do poctu 15 Zakl v jedné tridé.

e 0d 8. 6. 2020 pfibyla moznost dobrovolné se Ucastnit vyuky i pro druhy stupen zakladnich
skol, v maximalnim poctu 15 zaka v jedné tridé.

Dobrovolna vyuka na zakladnich skolach probihala do 30. 6., tedy do konce Skolniho roku.

e Vutery 1. 9. 2020 nastoupily déti do skol v normalnim rezimu (tj. v 1.- 9. tfidach probihala
prezencni vyuka).

e 14.10. doslo k Uplnému zdkazu prezencni vyuky.

e 18.11.2020 byla udélena vyjimka z opatfeni pro 1. a 2. tfidy zakladnich Skol.

e 30. 11. byla pfedstavena nova pravidla pro vyuku na zdkladnich skoldch. Od tohoto dne
datumu mohly do $kol nastoupit takté? 1.-5. t¥idy, 9. t¥idy. Zaci 6., 7. a 8. tfid se ucili rotaéni
vyukou po tydennich intervalech.

e 21.a22.12.2020 byly vyhlaseny dny volna, které se vztahovaly na vSechny Zaky zakladnich
skol.

e 0Od 23. 12. 2020 do 10. 1. 2021 doslo k uzavfeni zakladnich Skol, a to kromé prvnich a
druhych tfid zakladnich Skol a malotfidnich Skol. Postupné byl tento stav Ctyrikrat
prodluZzovan, a to s Ucinnosti az do 28. 2. 2021.

e Od 27. 2. 2021 do 11. 4. 2021 — doslo k uplnému uzavfeni zakladnich Skol. Vyjimky
z distancni vyuky byly zruseny. (Ministerstvo skolstvi, mladezZe a télovychovy, 2020)

ZAKAZ VYUKA | PRO VYUKA 1. A
P.VYUKY 6.-8. TRIDY 2. TRID UZAVRENI
) VYUKA 9. ZACATEK SK. ZAKLADNICH
NAVRAT TRID ROKU koL
LAKUZ (VYJIMKY 1.,
VANOCNICH 2. TRIDA,
PRAZDNIN MALQTRIDY)

) ZAKAZ
VAUKA PRO ZAKAZ PR. \{YU;(AT?DRS PREZENCNI
1.- 5. TRIDY VYUKY S i VYUKY
9. TRIDY,
KONEC SKOLNIHO ROKU OSTATNI
ROTACNI V.

Obrdzek 7- Casové zndzornéni opatreni tykajicich se zdkladnich skol - zdroj: viastni zpracovdni
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PRAKTICKA CAST



Prakticka ¢ast je rozdélena do dvou zakladnich ¢asti. Prvni, kvalitativni vyzkum, uskutecnény
metodou rozhovoru se tfemi pedagogy zakladnich Skol, slouZil jako podklad pro zpracovani
kvantitativniho vyzkumu. Data, kterd vyplynula z rozhovor(, byla pouZita pro vytvoreni dotazniku,
ktery byl nasledné distribuovan dalsim ucitelim v Kraji Vysocina.

6 Kvalitativni vyzkum

Cilem kvalitativniho vyzkumu bylo predevsim zdkladni zmapovani stresor(l, které
pedagogicti pracovnici vnimaji od brezna roku 2020. Lepsi pochopeni jejich prozivani nasledné
slouzilo k vytvoreni vyzkumnych otazek a tvorbé dotazniku pro kvantitativni oddil praktické ¢asti
prace.

Ucitelé osloveni pro kvalitativni vyzkum byli vybrani na zakladé rady kritérii tak, aby vybrany
pedagog vyucoval v Kraji Vysocina. Byl vybran jeden muz a dvé zeny. Kazdy ucitel je v jiném véku
(32, 60 a 45 let). Kazdy z nich udi jiné predméty na jiné skole, jinak velké skupiny déti, v jiném véku.
Dalsi rozdil spociva ve véku vlastnich vychovavanych déti danym ucitelem.

Tabulka 1- Prehled respondentt vybranych pro kvalitativni vyzkum

Oznaceni Pohlavi Vék | VyucCované Velikost vyucovanych Vychovéavané Dalsi
tridy skupin déti vék informace
K. Zena 45 6.,7.,8.9. okolo 20 zaku 8,13
L. Zena 60 1,2. okolo 5 74k 30+
feditel
M. muz 32 1,2.,3.,4.5. okolo 5 74k 6,8 malotfidni
Skoly

Zdroj: vlastni zpracovani

V dobé provadeéni téchto rozhovor( byla prezencni vyuka povolena pouze pro zaky prvnich
a druhych tfid. Vyjimku mély malotfidni Skoly, které se taktéZ mohly ucit prezenéné. O dva tydny
pozdé&ji doslo ale opét k pfechodu na distanéni vyuku pro viechny t¥idy ZS i k uzavieni MS.

6.1 Vysledky kvalitativniho vyzkumu

Vsichni tfi pedagogové se shodli na tom, Ze prezencni vyuka je rozhodné lepsi nez vyuka
distanc¢ni. Zpoc¢atku vnimali distancni vyuku jako zpestieni vyuky klasické, ale s délkou distan¢ni
vyuky se zvySovala psychicka narocnost zvladani této situace. V dobé, kdy byly rozhovory
provadény, byla prezencni vyuka povolena v prvnich tfidach, druhych tfidach a malotfidnich
Skolach. Jak pani L., tak pan M. uvedli, Ze se na ndvrat do Skol tésili. Naopak pani K., ktera stale
vyucovala distan¢ni formou, hodnotila to, Ze nevi, kdy se do skoly vrati, jako jeden ze stresor(.
Pozitivné distan¢ni vyuku hodnotil pan M., na druhou stranu rozhodl jako feditel o navratu Zak( do
Skol hned v okamziku, kdy to bylo mozné. Uvedl, Ze s nékterymi détmi se dokonce lépe pracovalo
pfi distan¢ni vyuce. Jako zdsadni faktor spokojenosti se ukazala velikost vyucované skupiny, kdy
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pan M. ucici skupiny po 5 détech a pani L. ucici stejné velké skupiny, hodnotili situaci jako daleko
méné stresujici. Pani Kubinova uvedl|a, Ze by zmenseni vyucovanych skupin jeji stres jisté zmirnilo.

Zajimavé bylo zjisténi, Ze stres md u kazdého z pedagogl jinou tendenci. Zatimco pan M.
hodnotil stres jako konstantni (pouze se presunul z oblasti vyucovani do oblasti organizace skoly),
pani L. hodnotila distan¢ni vyuku jako nestresujici. Vysvétlovala to tim, Ze s distan¢ni vyukou méla
zkuSenost z drivéjsi doby, kdy pred nékolika lety vyu€ovala pres Skype détiv zahranici. Pani K. fikala,
Ze jeji stres ma tendenci stoupajici.

Z rozhovor( vyplynuly nasledujici stresory:

Pan M. vnimal tyto stresory:
- neustale se ménici vladni natizeni,
- Spatna komunikace ze strany vlady.

Pani L. vnimala tyto stresory:
- nedostatek socidlniho kontaktu jak se Zaky, tak s kolegy,
- rodice, ktefi se pfehnané zapojuji do vyuky a narusuiji tak jeji chod,
- prace s détmi nepfipojujicimi se na online hodiny,
- Casova neohranicenost distancni formy vyuky,
- stdle se ménici vladni nafizeni.

Pani K. vnimala tyto stresory:

- pouzivani novych programu na pocitaci,

- zvySené naroky na pfipravy na hodiny,

- zvySena Casova narocnost vyuky — opravovani domacich ukoll, odpovidani détem na

zpravy,

- nemoznost sociadlniho kontaktu a s tim spojena nedostatecna zpétna vazba od studentd,

- narocnost spojeni distanéni vyuky s péci o vlastni déti — ,Je téZké skloubit vyuku cizich déti

a téch svych”,

- nemoznost prozkouset si déti, dostatecné je zapojit do vyuky,

- neustalé koukani jen do obrazovky pocitace.

Naopak mezi stresory, které se podle téchto pedagogl distancni vyukou snizily, zaradily
predevsim konflikty ve tfidé, nekazen. Ucitelé maji vice ¢asu mezi jednotlivymi hodinami. Pan M.
naptiklad uvedl, Ze nyni nemusi Fesit hlidani o prestavkach, zajistovat presuny mezi budovami skoly
nebo resit kazeriské problémy. Je ale k diskusi, zda se kazeriské problémy nepresunuly pouze do
virtudlniho prostredi, kde se staly méné viditelnymi a kontrolovatelnymi.

Jako kli¢ovy faktor pro eliminaci stresu vyplynula z rozhovori predevsim potfeba sdileni, a
to jak s rodinou, tak mezi ucitelskym sborem. Na tuto copingovou strategii upozornili vSichni tfi
z tazanych pedagogl. Pan M. tento fakt hodnotil jako jedno z pozitiv pandemické krize, kdyz
popisoval, Zze diky distan¢ni vyuce méli ucitelé i vice ¢asu si popovidat a |épe se poznat. Mezi dalsi
metody, jak se snaZi pedagogové stres eliminovat, uvadéli napriklad sportovani nebo snahu hledat
i pozitivni aspekty této formy vyuky. Z opovédi bylo moZné zpozorovat, jak velky vliv hraje dobré
oddéleni hranic mezi praci a svym volnym ¢asem. Ucitel by si mél byt védom, Ze je zde pro déti a
rodic¢e pouze ve své pracovni dobé a neprekracovat svij Uvazek. Vliv hranic je pro psychické
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zdravi ucitel( v této dobé ziejmé zasadni. Zatimco panu uciteli M. toto oddéleni hranic nedélalo od
zacatku distanc¢ni vyuky zadné problémy, pro pani K. oddéleni problém predstavuje.

Pozitivné prekvapujicim faktem pti rozhovorech bylo to, jak kladné ucitelé hodnotili praci
vedeni své skoly. Citi se od vedeni dostatecné podporovani, navzajem se ocenuji a sdileji. Vedeni se
zajima, jak se pedagogim vyucuje a jak by jim mohlo vice pomoci. Pani L. i K. absolvovaly skoleni
na nové programy a jina skoleni (napriklad jak zvladat stres). Pan M., ktery vystudoval obor IT, byl
technologickou podporou pro své podfizené sam. Na zdakladni Skole ve Svétlé nad Sazavou byla
dodatecné zavedena psychologickd podpora pro ucitele i rodic¢e. Pani K. by ocenila, pokud by
zaméstnavatel mohl zajistit hlidani déti ve Skolni druziné a ona tak méla klid na svoji praci.

Co se motivace ucitelll tyka, pan M. i pani L. se shodli, Ze soucasna situace jejich motivaci
ucit neovlivnila. Pani K. odpovédéla, Ze zatim ucit chce. Pokud by ale distan¢ni vyuka méla trvat
dalsi rok nebo vice, premyslela by o zméné povolani tak, aby méla vétsi kontakt s lidmi, a ne pouze
s obrazovkou pocditace.

Vysledky jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 2 - Vysledky kvalitativniho vyzkumu

Jaké stresory se Jak eliminuji Podpora od |Kroky zaméstnavatele ke
Tendence stresu Motivace ucit
snizily stres vedeni zmirnéni stresu
Kazenské problémy,
Délal jsem,
Konstantni mira |¢asovy tlak, Sport, sdileni's
M. co jsem Technicka podpora Nezménéna
stresu hlidani o prestavkach, kolegy
mohl
presuny mezi budovami
Neciti se Povidani s Technicka podpora, dalsi
L. Kéazeriské problémy Vyborna Nezménéna
vystresovana kolegy Skoleni
Dlouhodobé
Povidéni s rodinou a Technicka podpora, dalsi ‘. ,
Zvysujici se Konflikty ve tfidé, stresory neudrZitelne
K. kolegy, hledani Vyborna skoleni,
tendence stresu |zpUsobené nekazni
pozitivnich aspektu psychologicka podpora

Zdroj: vlastni zpracovani
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7 Kvantitativni vyzkum

Tato kapitola se zabyva kvantitativnim vyzkumem zaloZzeném na dotaznikovém Setfeni. Na
zakladé kvalitativni ¢asti této prace byly vytvoreny vyzkumné otazky, které byly dale zkoumany.
Otdazky byly stanoveny nasledovné:

1. Jak pedagogové vnimaiji distancni vyuku?
2. Jaké jsou rozdily ve vnimani distancni vyuky jednotlivych pedagogl dle:
e pohlavi,
e véku pedagoga,
e véku vyucovanych déti,
e velikosti vyu€ovanych skupin.
3. Jaké pracovni stresory vnimaji nebo vnimali ucitelé na zakladni Skole pfi distancni vyuce
v dobé pandemie koronaviru?
4. Co pomaha nebo pomohlo uéiteldm sniZit vnimané mnozZstvi stresu?

Cilovou skupinou byli vsichni pedagogicti pracovnici zakladnich $kol v Kraji Vysocina, ktefi
se od brezna 2020 do bfezna 2021 aktivné zapojovali do distancni vyuky zakd.

Na zdkladé takto zvolenych otdzek byl zkonstruovan dotaznik, ktery byl realizovan
prostfednictvim internetového nastroje Google Forms. Tento druh dotaznikového sbérace
informaci byl vybran z dvodu snadné distribuce a moznosti zpracovani dat pomoci tabulkového
procesoru Excel. Na této strance byl vytvoren dotaznik, ktery se skladal ze 14 otazek. Dotaznik byl
pomoci emailové komunikace distribuovan do 269 zakladnich Skol leZicich v Kraji Vysocina. Seznam
Skol, které le#i v péti okresech Kraje Vysocina, byl €erpan na webové strance Seznamskol.cz. (Skoly
online, 2002-2021) Dotaznik bylo mozné vyplnit od 22. bfezna do 4. dubna 2021. Na zakladé
Statistické rocenky Skolstvi — zaméstnanci a mzdové prostredky bylo zjisténo, Ze priamérny pocet
zaméstnancl zakladnich Skol vroce 2020 v Kraji Vysocina byl 4 820,4. (Ministerstvo Skolstvi,
mlddeZe a télovychovy, 2021) Na zakladé tohoto zjisténi byla vypocitana 5% velikost vybérového
vzorku na 241 respondentu. Diky vétSimu zajmu byl cil velikosti prekrocen, dotaznik konkrétné
vyplnilo 360 respondentd. Jedna se tak o 7,5 % velikost celkového vzorku. Velikost vybérové chyby
tim byla eliminovana na pfipustnou hodnotu 5 %. (Ko¢varova, a dalsi, 2016)

Kvantitativni vyzkum byl vyhodnocen pomoci grafického znazornéni. Grafy byly vytvoreny
pomoci kontingencnich tabulek procesoru Excel. Prace obsahuje jejich slovni vyhodnoceni.

Kvalitativni vyzkum je rozdélen do tfi podkapitol. Nejprve jsou uvedeny identifikacni otazky.
Poté jsou vyhodnoceny jednotlivé vyzkumné otazky. Posledni kapitola je vénovana motivaci
pedagogl k pokracovani ve své praci jako mozny naznak predikce budouciho vyvoje ve Skolstvi.
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7.1 Identifikacni otazky respondentu

Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka 3 - Pohlavi pedagogu

Abs. Rel.
Zena 286 79%
Muz 74 21%
Suma 360 1

Zdroj: vlastni zpracovani

M Zena WMMuj
Graf 1- Pohlavi pedagogt Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 3 a grafického znazornéni ¢. 1 vyplyva, Ze dotaznik vyplnilo vice Zen nez muzd. Coz
priblizné odpovida i celorepublikovym priimérdm zvefejnénych na strankdch MSMT, Ze muZi tvofi
19,2 % pedagogli v Ceském Skolstvi. (Ministerstvo skolstvi, mladezZe a télovychovy, 2019)

Kolik je Vam let?

Tabulka 4 - Vek pedagogti

Abs. Rel.
od 20 do 30 let 26 7%
od 30 do 40 let 62 17 %
od 40 do 50 let 116 32%
od 50 do 60 let 130 36 %
60 a vice let 26 7%
Suma 360 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Mod20do30let Hod30do40let Mod40do50let

M od 50 do 60 let 160 a vice let

Graf 2 - Vék pedagogu Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky €. 4 a grafického zndzornéni €. 2 vyplyva, Ze nejvice zastoupenou skupinou v dotazniku

jsou pedagogové ve véku mezi 50 aZ 60 lety. | tento Udaj pfiblizné odpovida priméru zverejnénému
Ministerstvem Skolstvi, mladeZe a télovychovy, ktery byl uveden v podkapitole 1.6 této prace.
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Jak velké skupiny déti obvykle ucite pfi distancni vyuce?

m Do 10 déti m 10 - 20 déti @20 a vice déti

Graf 3- Velikost vyucované skupiny

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 5 - Velikost vyucované skupiny

Abs. Rel.
Do 10 déti 96 27 %
10-20 déti 165 46 %
20 a vice déti 99 28 %
Suma 360 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Vyhodnocenim tabulky €. 5 a grafického znazornéni €. 3 bylo zjisténo, Ze témér polovina pedagogl

vyucuje déti ve skupinach 10-20 zaku.

Jaké roc¢niky vyucujete?

. tfida
. tfida
. trida
. trida
. tfida
trida
. tfida

. tfida

. tfida

71
70

97

121

176
186
185

0 50
Graf 4 - Vyucované rocniky

100

150

200

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 6 - Vyucované rocniky

Abs.
1. tfida 70
2. tiida 71
3. tfida 97
4. tfida 93
5. tfida 121
6. tiida 161
7. trida 185
8. tfida 186
9. tfida 176

Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 6 a jejiho grafického znazornéni je mozné vidét, Ze nejvice pedagogl z daného vzorku

vyucuje na druhém stupni zakladni $koly, a to nejvice v 7. 8. a 9. tfidach.
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V nasledujicich dvou otazkach méli ucitelé zhodnotit své technické dovednosti v oblasti pouZivani

informacnich technologii a programi pro online vyuku do bfezna minulého roku a nasledné po roce

trvani distancni vyuky.
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15%

0% 1 —
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Graf 5- Technické dovednosti do brezna roku 2020 Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 6- Technické dovednosti po roce distanéni vyuky Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 7 - Technické dovednosti

do brezna 2020

Abs. Rel.
1 14 4%
2 19 5%
3 40 11%
4 50 14 %
5 79 22 %
6 39 11%
7 51 14 %
8 53 15 %
9 12 3%
10 3 1%
Suma | 360 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 8 - Technické dovednosti

po roce distancni vyuky

Abs. Rel.
1 0 0%
2 3 1%
3 2 1%
4 6 2%
5 19 5%
6 31 9%
7 55 15%
8 150 42 %
9 80 22 %
10 14 4%
Suma | 360 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Porovnanim hodnot pfed bfeznem 2020 a po roce distanc¢ni vyuky vyplynulo nasledujici zlepseni

technickych dovednosti.

Tabulka 9 - Zlepseni technickych dovednosti v zdvislosti na véku pedagogut

20-30let | 30-40 let 40-50 let 50-60 let 60+ let
Primér pred 5,9 5,3 5,2 5,5 4,9
Primér po 7,9 7,9 7,7 7,6 6,9
Primeérné zlepseni 2,0 2,6 2,5 2,1 2,0

Tabulka 10 - Zlepseni technickych dovednosti v zavislosti na pohlavi

Muii Zeny
Pramér pred 6,1 51
Primér po 7,9 7,6
Priimérné zlepseni 1,8 2,5

Zdroj: vlastni zpracovani

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 7- ZlepSeni technickych dovednosti v zdvislosti na véku pedagogu Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 9 a jejiho grafického znazornéni je vidét, Ze k nejvétsimu narlstu technickych
dovednosti doslo u pedagogl mezi 30 a 50 lety, a to relativné vice u Zen nez u muzQ. Prilmérné se
distan¢ni vyukou zlepS3ily vnimané dovednosti o 2,3 bodu z 10 bodové stupnice.

7.2 Odpovédi na vyzkumné otazky

Jak pedagogové vnimaji distancni vyuku?

Tabulka 11 -Spokojenost s distancni vyukou

Abs Rel.
Vnimaji pozitivné 23 6 %
Vnimaji negativné 233 65 %
Neutralni postoj 104 29%
Suma 360 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Vnimaji pozitivné B Vnimaji negativné
Neutralni postoj
Graf 8- Spokojenost s distancéni vyukou Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky €. 11 a jejiho grafického znazornéni €. 8 vyplyva, Ze vice nez poloviné pedagogl distanéni
forma vyuky nevyhovuje. Pouze 6 % dotazanych uvedlo, Ze jim distanéni vyuka vyhovuje nebo spise
vyhovuje.
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Tabulka 12 - Tendence stresu

Abs. Rel.
Necitim se vystresovany 66 18%
Stres ma snizujici se tendenci 22 6%
Stres ma zvysujici se tendenci 158 44 %
Urover stresu je konstantni 114 32%
Suma | 360 | 1 ‘
Zdroj: vlastni zpracovani B
Urove stresu je konstantni ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ 32 %

Stres ma zvy3ujici se tendenci N 14 %

Stres ma sniZujici se tendenci 6 %

Necitim se vystresovany 8 %
T

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Zdroj: vlastni zpracovani
Graf 9- Tendence stresu

Z tabulky €. 12 a grafického znazornéni €. 9 Ize vidét, Ze pouze 18 % pedagogl se neciti od brezna
roku 2020 vystresovanych. Zvysujici se tendenci stresu vnima témeér polovina dotdzanych.

Po vyhodnoceni vyse uvedenych grafll je moZné konstatovat, Ze ucitelé na zakladnich sSkolach
vnimaji distanéni vyuku spiSe negativné a stres vyvolany nasledky koronavirové pandemie bohuzel
témér ve vétsiné pripadud nepolevuje.

Jaké jsou rozdily ve vnimani distan¢ni vyuky jednotlivymi pedagogy dle pohlavi?

Tabulka 13 - Rozdily ve vnimdni distancni vyuky dle pohlavi

mutzi Zeny
Vnimaji pozitivné 9% 6 %
Vnimaji negativné 68 % 64 %
Neutralni postoj 23% 30%
Suma 1 1

Zdroj: vlastni zpracovani

80%

68% 64%

60%

40%

20%

0%

Vnimaji pozitivné  Vnimaji negativné  Neutralni postoj
EmuZi ®Zeny

Graf 10- Rozdily ve vnimadni distanéni vyuky dle pohlavi Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 13 a grafického zndzornéni ¢. 10 je pozorovatelné, Ze muZi maji o néco malo jasnéjsi
postoje k distan¢ni formé vyuky. Zeny se stavi k distan¢ni vyuce vice neutralné nez muzi.
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Pfi zkoumdni tendence stresu je moziné dospét k zdvéru, Zze muzi i Zeny vnimaji stres béhem
posledniho roku totozné.

Jaké jsou rozdily ve vnimani distancni vyuky dle véku pedagoga?

Tabulka 14 - Rozdily ve vnimani distancni vyuky dle véku pedagogti

Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. Rel.
20-30 | 20-30 |30-40 |30-40 |40-50 |40-50 |50-60 |50-60 | 60+ 60+
Vnima pozitivné |3 12 % 4 6% 11 9% 5 4% 0 0%
Vnima
negativné 10 38% 40 65 % 82 71 % 85 65% |16 62 %
Neutralni postoj |13 50% |18 29% |23 20% |40 31% |10 38 %
Suma 26 1 62 1 116 1 130 1 26 1
Zdroj: vlastni zpracovani
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70% 65% 65% 62%
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20- 30 let 30-40 let 40 - 50 let 50 - 60 let 60+ let
s \/nima pozitivné I \/nima negativné
Neutrdlni postoj ~  ceeeeeeee Linearni (Vnima pozitivné)

Graf 11- Rozdily ve vnimani distancni vyuky dle véku pedagogti Zdroj: viastni zpracovani

Z tabulky €. 14 a grafického znazornéni €. 11 je zfejmé, Ze s vékem klesd pozitivni vztah k distanéni
vyuce. Nejvice negativné distancni vyuku hodnoti lidé mezi 40-50 lety. Ti také nejvice uvadéli
zvysujici se tendenci stresu, coz je ziejmé z tabulky €. 15 a jejiho grafického znazornéni.

Tabulka 15 - Tendence stresu dle véku pedagogt

Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. | Rel.
20-30 |20-30 |30-40 |30-40 |40-50 |40-50 |50-60 |50-60 |60+ |60+
Necitim se
vystresovany 5 19% 7 11% 24 21 % 22 17 % 8 30 %
Snizujici se tendence |3 12% |3 5% 7 6% 9 7% 0 0%
Zvysujici se tendence | 8 31% |28 45% |61 53% |52 40% |9 35%
Konstantni mira
stresu 10 38% |24 39% |24 21% |47 36% |9 35%
Suma 26 1 62 1 116 1 130 1 26 |1

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 12- Tendence stresu dle véku pedagogu Zdroj: vlastni zpracovani

Z dat je zfejmé, ze vék hraje velkou roli jak v posuzovani distancni vyuky, tak v tendenci stresu
pUsobiciho vlivem koronavirové pandemie.

Jaké jsou rozdily ve vnimani distancni vyuky jednotlivymi pedagogy dle véku vyucovanych déti?

Tabulka 16 - Vnimdni distancni vyuky dle véku vyucovanych déti

1. tfida | 2.tfida | 3. tfida | 4. tfida |5.tfida | 6. tfida | 7.tfida | 8. tfida | 9. tfida

Vnimaji pozitivné | 7 % 7% 7% 4% 6 % 6 % 6% 4% 6 %
Vnimaji
negativné 73 % 58% |57% |58% 61% |66% 68% |68% |70%

Neutralni postoj |20 % 35% [|36% |38% 33% |28% 26% |27% |24%

Zdroj: vlastni zpracovani
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1.tfida  2.tfida  3.tfida 4.tfida 5.tfida  6.tfida  7.tfida 8.tfida 9. tfida
==\/nimaji negativné  ==@==\/nimaji pozitivné Neutralni postoj
Graf 13- Vnimdni distanéni vyuky dle véku vyucovanych déti Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky Cislo 16 a jejiho grafického znazornéni vyplyva, Ze nejvice negativné hodnoti distancni
vyuku ucitelé prvnich tfid a také ucitelé sedmych, osmych a devatych tfid. Stejny trend potvrdila i
data o tendenci stresu, kdy zvysSujici se miru stresu nejvice potvrdili ucitelé prvnich a devatych tfid.

Z dat je tedy patrné, Ze vék vyucovanych déti ma rovnéz vliv na vnimani stresu pedagogu. Prace jak
s malymi détmi, tak s ro¢niky ukoncujici Skolni dochazku je nejndrocnéjsi.
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Jaké jsou rozdily ve vnimani distancni vyuky dle velikosti vyucované skupiny?

Tabulka 17 - Tendence stresu v zdvislosti na velikosti vyucované skupiny

Abs. Rel. Abs. Rel. Abs. Rel.
do 10 do 10 10-20 11-20 nad 20 nad 20
Necitim se vystresovany |24 25 % 28 17 % 14 14 %
Snizujici se tendence 5 5% 11 6% 6 6%
Zvysujici se tendence 37 39% 72 44 % 49 50 %
Konstantni mira stresu 30 31% 54 33% 30 30%
Suma 96 1 165 1 99 i
Zdroj: vlastni zpracovani
60,0%
50 %
50,0% 44 %
40,0% 39%
' 31% 33% 30%
30,0% 25%
20,0% 17% 14 %
10,0% 5% 6% 6%
00% ] ] ]
do 10 déti 11 - 20 déti nad 20 déti

= Necitim se vystresovan(

I /vySujici se tendence

B SniZujici se tendence

Konstantni mira stresu

Graf 14- Tendence stresu v zavislosti na velikosti vyucované skupiny

Zdroj: vlastni zpracovani

Vv

Ztabulky ¢. 17 a grafického zndzornéni ¢. 14 je ziejmé, Ze nejnarocnéjsi je vyuka velkych

skupin.Nejhire vnimaji tuto situaci pedagogové, ktefi vyucuji skupiny vétsi nez 20 zak(. Velikost

vyucované skupiny ma vliv na vnimani distancni vyuky.

Celkové je tedy mozné shrnout, Ze prekvapivé pohlavi na vnimani distancni vyuky i tendenci stresu

za posledni rok nema. Na rozdil od toho vék pedagog(, vék vyucovanych déti i velikost vyucované

skupiny spokojenost pedagogl ovliviuiji.

Nasledujici ¢ast se zaméruje na to, jaké stresory plsobi na pedagogy zakladnich Skol podle jejich

minéni nejvice.
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Jaké pracovni stresory vnimaji nebo vnimali ucitelé na zakladni Skole pf¥i distancni vyuce v dobé

pandemie koronaviru?

Pfi otdzce, jaké nejvétsi stresory vnimali pedagogové na zacatku pandemie koronaviru v bfeznu

roku 2020, odpovidali toto:

Tabulka 18 - Stresory vnimané na zacdtku pandemie koronaviru

Abs.
Zvysené naroky na pripravy na hodiny 225
Pouzivani novych programu a technickych zafizeni (Google ucebna, MS Teams) 211
NemozZnost oddéleni soukromého a pracovniho rezimu dne z divodu celodenni komunikace
(s rodici, zaky atd.) 201
Nedostatek socidlnich kontaktd 169
Neohranic¢ena délka trvani sou¢asné situace 164
Stale se ménici vladni nafizeni 159
Nereagujici Zaci 157
Tlak spolecnosti — znevaZovani prace ucitell 157
Narocnost spojeni distancni vyuky a soukromého Zivota (napf. starosti s vlastnimi détmi) 138
Nedostatec¢nd zpétna vazba od studentu 126
Prace s détmi nepfipojujicimi se na online hodiny 118
Zvysena Casova narocnost vyuky (uéeno vice hodin) 104
Nedostatecné technické vybaveni 96
Nereagujici rodice 70
Prehnané aktivni rodice 43
Tlak vyvijeny vedenim Skoly 32
Nevnimal jsem Zadné stresory 4
Nevyhovujici u¢ebnice 2
Vétsina pracovniho casu stravena u pocitace (malo stimulujici prostredi) 2
Omezeni pohybovych, skupinovych a kreativnich aktivit pfi vyuce. 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Poté bylo zjistovano, jak se zménilo vnimani stresort po roce trvani pandemie.

Tabulka 19 - Stresory vnimané po roce trvani pandemie koronaviru

Abs.
Neohranicena délka trvani soucasné situace 218
Nedostatek socidlnich kontaktd 202
Zvysené naroky na pripravy na hodiny 194
Stale se ménici vladni nafizeni 166
Nemoznost oddéleni soukromého a pracovniho rezimu dne z dlivodu celodenni komunikace
(s rodici, Zaky atd.) 164
Nereagujici zaci 147
Narocnost spojeni distancni vyuky a soukromého Zivota (napf. starosti s vlastnimi détmi) 137
Tlak spolecnosti — znevaZovani prace ucitell 134
ZvySena Casova narocnost vyuky (uceno vice hodin) 107
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Abs.

Nedostatecna zpétna vazba od studentu 100
Prace s détmi nepfipojujicimi se na online hodiny 85
Nereagujici rodice 57
Prehnané aktivni rodice a4
PouZivani novych programu a technickych zarizeni (Google u¢ebna, MS Teams) 26
Tlak vyvijeny vedenim Skoly 19
Nedostatecné technické vybaveni 10

Nevnimal jsem Zadné stresory

Vétsina pracovniho casu stravena u pocitace (malo stimulujici prostredi)

Nevyhovujici u¢ebnice

Nedostateéné pochopeni od Ceské $kolni inspekce — nesmyslné pozadavky

Podvadéni pri pisemnych testech

Strach z nakaZeni pti prezencni vyuce, kdyz byla mozna

Noseni rousek pfi prezencni vyuce, kdyz byla mozna

Ll I R R R VSR S N

Omezeni pohybovych, skupinovych a kreativnich aktivit pfi vyuce.

Zdroj: vlastni zpracovani

Na zakladé porovnani obou tabulek je moZzné ramcové zhodnotit, které stresory se za posledni rok
u pedagogu snizily. Nejvice doslo ke sniZzeni nasledujicich stresora:

e pouzivani novych program( a technickych zafizeni (zména 185),

e nedostatecné technické vybaveni (zména 86),

e nemoznost oddéleni soukromého a pracovniho rezimu dne z diivodu celodenni komunikace

(zména 37),

e prace s détmi nepfipojujicimi se na online hodiny (zména 33),

e zvySené ndroky na pfipravy na hodiny (zména 31),

e tlak spole¢nosti — znehodnocovani prace ucitell (zména 23).

Naopak doslo k zvySeni vnimani téchto stresor(:
e neohrani¢ena délka trvani soucasné situace (zména 54),
e nedostatek socialnich kontaktd (zména 33),
e stale se ménici vladni nafizeni (zména 7).

Podle provedeného dotazovani vnimaji ucitelé zakladnich skol v soucasné dobé (po roce plsobeni
koronavirové pandemie) méné stresord, nez vnimali na zacatku (v priméru 6,1 uvedenych stresoru
poklesl pocet na 5,1). Zd4 se tedy, Ze vétSina pedagogl vnima sice méné stresord, ale jako vice
narocné. Tento fakt ale maze byt zplsoben nedostatecnym poétem moznych stresord uvedenych
v dotazniku.
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Co pomaha nebo pomohlo uciteltim sniZit vnimané mnozZstvi stresu?

Nejprve bylo zjistovano, jak se s distanéni vyukou vyporadali vedouci pracovnici skol, a zda mohli
udélat néco, co by pedagogim pomohlo jejich stres zmirnit.

Tabulka 20 - Kroky vedoucich pracovnikd ke zmirnéni stresu pedagogl

Abs.
Vedeni udélalo vSe, co mohlo 180
Dukladnéjsi zaskoleni na nové technologie a programy 138
Lepsi technické vybaveni 60
MozZnost zkusit si distanéni vyuku predem nanedisto 59
Dalsi Skoleni/seminarfe (napft. jak zvladat stres) 49
Vétsi podpora od vedeni Skoly 40
Uprava rozvrh( tak, aby bylo mozné uéit mensi skupiny déti 38
Zajisténi kolegialniho sdileni/psychologické podpory 27
MozZnost vyuzit Skolni druziny pro své déti 15
Skutecné pracovniky vést v krizové situaci 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Z odpovédi bylo pozorovatelné, Ze pedagogové citi od vedeni v prevazné vétsiné podporu. Jsou si
védomi toho, Ze ackoli by jim nékteré moznosti (lepsi technické vybaveni, lepsi zaskoleni na
technologie, Upravy rozvrhd nebo vyuZiti skolni druziny) pomohly, neni v silach predevsim
malotfidnich Skol na vesnici takovym Zadostem vyhovét. Pedagogové ocenovali pfedevsim vcasné
obstarani technického vybaveni jak pro uditele, tak i pro zaky. Zajimava byla zkuSenost pani, kterd
béhem pandemie zménila praci, kvlli tlaku vyvijenému od vedeni Skoly — kazdodenni porady,
nerovnomérné rozdéleni vyucovanych hodin, neproplacené dlouhé pripravy materidld pro online
vyuku. V celkovém vyhodnoceni je vSak moZno konstatovat, Ze se vedeni skol vyporadalo s distanéni
vyukou pomérné dobre.

Na otdzku, zda Skoly nabizeji moznost vyuZit supervizi nebo jiné formy psychologického sdileni,
odpovédéli ucitelé nasledovné:

4 % Tabulka 21 - MoZnost sdileni na zdkladnich skoldch
v Kraji Vysocina

‘ ’. Abs. Rel.
Ano a vyuzil jsem ji 16 4%

Ano, ale nevyuzil jsem ji 87 24 %

Ne a nevyuzil bych ji 154 43 %

Ne, ale ocenil bych ji 103 29%

43 % Suma 360 1
Zdroj: vlastni zpracovani
H Ano a vyuzil jsem ji ® Ano, ale nevyuZil jsem ji
Ne a nevyuzil bych ji ® Ne, ale ocenil bych ji

Graf 15- MoZnost sdileni na zdkladnich skoldch v Kraji Vysocina
Zdroj: vlastni zpracovani

Z odpovédi na otdzku tykajici se supervizi Ize pozorovat, Ze pouze pfiblizné na 30 % Skol maji
pedagogové moznost néjaké formy kolegidlniho sdileni. 30 % pedagogt by moZnost néjaké formy
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sdileni uvitalo. Zajimava byla informace, Ze do jedné malottidni Skoly chodi farat, ktery zde supluje
praci psychologa.

Poté bylo zkoumano, co samotni uditelé zakladnich skol délaji pro to, aby eliminovali svQj stres.
Z odpovédi na tuto otazku je zpracovana nasledujici tabulka.

Tabulka 22 - Cim se snazi ucitelé stres eliminovat

Abs.
Chodim na prochazky 305
Snazim se myslet pozitivné a hledat na této situaci i pozitivni stranky 231
Povidam si s kamarady/kolegy/rodinou 224
Relaxuji 152
Snazim se si stres nepripoustét 149
Cvi¢im/ Sportuiji 142
Snazim se o oddéleni hranic mezi volnym ¢asem a praci 138
Uklizim, vénuji se pracim v domacnosti 3
Vénuji se svym zajmim 3
Kreativné tvofim 3
Zahradkafim 2
Sleduiji serialy/filmy 2
Uc¢im se cizi jazyky 2
Ctusi 2
Piji alkohol 1
Pracuji v lese 1
Hraji na hudebni nastroje 1

Zdroj: vlastni zpracovani
Z tabulky €. 22 je zfejmé, Ze diky vzniklé situaci se ucitelé zacali vice vénovat sobé samym — cvici,
chodi na prochdzky, relaxuji nebo se vénuji svym zajmim. NesnaZi se vSak stres pouze zahnat,
vnimaji jej, ale snazi se s nim néjakym zplsobem i vyrovnat — hledaji pozitivni stranky situace, snazi
se oddélovat praci a soukromy Zivot.

Celkové je tedy moZné fict, Ze se vedeni Skol s koronavirovou pandemii vypofddalo pomérné dobre.
PrileZitost pro zlepSovani je mozné vidét v mozZnosti vyuziti néjaké formy kolektivniho sdileni.
Ucitelé se zacali ve volném Case vénovat svym konicklim, snazi se zlepSovat svou fyzickou kondici a
rozvijeji se. Pouzivaji aktivni ptistupy ke zvladani stresu a aplikuji na emoce zaméreny coping.
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7.3 Budoucnost

Posledni otazka dotazniku byla vénovana motivaci ucitelll ucit i nadale.

Tabulka 23 - Motivace ucit

Abs. | Rel.

0,

18% 2% Pokud by distan¢ni vyuka méla probihat

/ dlouhodobé, premyslel/a bych o zméné |64 |18%
zaméstnani
Tato situace moji motivaci ovlivnila, z 29%
pfemyslim o zméné povolani
Tato situace moji motivaci ucit 290 |81 %
neovlivnila, chci ucit dal
Suma 360 |1

. . , M Ly Y Zdroj: vlastni ani
Pokud by distan¢ni vyuka méla probihat dlouhodobé, premyslel/a bych o zméné zaméstnani ol viastni zpracovani

W Tato situace moji motivaci ovlivnila, premyslim o zméné povolani
M Tato situace moji motivaci ucit neovlivnila, chci ucit dal

Graf 16 - Motivace ucit Zdroj: vlastni zpracovani

Ztabulky ¢. 23 a grafického znazornéni ¢. 15 vyplyva, Ze vlivem koronavirové pandemie by
vzdélavaci systém mohl pfrijit téméf o 20 % pedagogl. Pokud by mély nasledovat dalsi viny
pandemie, zvazovala by odchod témér 1/5 celkového poctu pedagogl zékladnich $kol v Kraji
Vysocina. Jedna se tedy o pomérné velké ohrozZeni pro vzdélavaci systém.
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Zaver

Cilem prvni casti této prace bylo popsat zakladni teoretické poznatky o stresu a jeho
zvladani. Prace nas nejprve seznamila s obecnymi informacemi o tom, co to je stres, jak vznika, jak
se projevuje. Uvedla jeho disledky a také moZnosti, prace s nim. Posledni kapitola teoretické ¢asti
byla vénovana vyvoji koronavirové pandemie v souvislosti se Skolstvim od bfezna 2020 do zacatku
dubna roku 2021. Domnivam se, Ze cil teoretické ¢asti bakalarské prace byl splnén.

Cilem praktické casti bakalarské prace bylo identifikovat a popsat stresory, které maji vliv
na psychicky stav uditeld na zakladnich 3Skolach v Kraji Vysocina v dobé koronaviru. Dile
identifikovat aspekty, které pedagoglim stres zmirnily.

Jako prvni byl realizovany kvalitativni vyzkum rozhovorem s tfemi pedagogy, ktefi méli
predmeéty, velikosti vyuCované skupiny déti a vékem vyucovanych déti. Kazdy z oslovenych
pedagogl vyucuje v jiném mésté, na jiném typu Skoly a ma jiné rodinné poméry. Tento vyzkum mél
poslouzit k lepsimu pochopeni psychického stavu uditeld a tim pomoci Iépe sestavit kvantitativni
¢ast bakalarské prace. VSichni pedagogové hodnotili distanéni formu vyuky jako méné vyhovuijici.
Zajimavé bylo zjisténi, Ze stres u kazdého z uditeld ma jinou tendenci (konstantni, zvySujici se nebo
dany ucitel stres nepocitoval). Pedagogové uvedli fadu stresor(, které ovliviiuji jejich vykon prace
od pocdatku pandemie Covid 19.

Stresory se tykaly pfedevsim:

- oblasti vyuky (nereagujici Zaci, rodice zapojujici se do vyuky, nové programy),

- oblasti vladnich natizeni (ménici se, nejasna nafizeni, nepredvidatelnost vyvoje opatreni),

- Casovych aspektl prace (opravovani ukol(, zvySeny ¢as na pfipravy),

- osobnich aspektt (spojeni pracovniho a osobniho Zivota).
Dale hodnotili stresory, které se naopak distanéni formou vyuky snizily. Bylo ale evidentni, Ze
stresor(, kterych ptibylo, bylo vice. Ucitelé pozitivné hodnotili praci svych nadtizenych a shodli se
na tom, Ze vedeni udélalo vSe, co mohlo, ke zvladnuti podminek naroéné situace. Déle byla fesena
otazka motivace ucit i nadale, z niz vyplynulo, Ze motivace je prozatim téméf neovlivnéna.

Na zakladé rozhovoru byly stanoveny niZe rozebrané vyzkumné otazky.

Dotaznikového Setfeni realizovaného prostrednictvim aplikace Google Forms se zucastnilo
360 pedagogl z Kraje Vysocina. Jedna se o 7,5 % velikosti z celkového souboru uditelt v Kraji
Vysocina.

Mezi identifikacni otazky byly zahrnuty i otazky vénujici se pouzivani informacnich
technologii a program( pro online vyuku do bfezna minulého roku a nasledné po roce pouzivani.
Z dat bylo mozZné vidét, Ze k nejvétsSimu narUstu technickych dovednosti doslo u pedagogt od 30
do 50 lety, a to relativné vice u Zen nez u muzl. Primérné se distan¢ni vyukou podle nazoru
pedagogl zlepsily dovednosti napfi¢ pohlavim a vékem uditeld o 2,3 bodu z 10 bodové stupnice.
Technické dovednosti vSak na spokojenost s distancni vyukou ani na tendenci stresu nemély
vyrazny vliv.
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Nyni budou zrekapitulovany vysledky jednotlivych vyzkumnych otazek.
1) Jak pedagogové vnimaji distanc¢ni vyuku?

Ucitelé v Kraji Vysoc€ina vnimaiji v pfevazné vétsiné distancni formu vyuky negativné. Pouze
mala c¢ast dotazanych ji hodnotila pozitivné. Témér polovina respondentt uvedla, Ze jejich stres ma
zvysujici se tendenci. Pouha pétina dotdzanych odpovédéla, Ze se od btezna roku 2020 neciti
vystresovani. Je tedy mozné konstatovat, Ze stres proZivany v disledku koronavirové pandemie ve
vétsiné pripadl nepolevuje.

2) Jaké jsou rozdily ve vnimani distan¢ni vyuky jednotlivymi pedagogy dle:

a) pohlavi
Z dat vyplynulo, Ze muzi maji o néco malo vyhranéné;jsi postoje k distan¢ni

formé vyuky ne? Zeny. Zeny se stavi k distan¢ni vyuce vice neutralné. PFi
zkoumani tendence miry stresu bylo dospéno k zdvéru, ze muzi i Zeny
vnimaji stres béhem posledniho roku podobné.

b) véku pedagoga
Z vysledkl vyzkumu je patrné, Ze s rostoucim vékem klesa pozitivni vztah
k distan¢ni formé vyuky. Nejvice negativné distan¢ni formu hodnotili lidé
ve véku 40-50 let. Ti také nejcastéji uvadéli zvysujici se tendenci stresu.

c) véku vyucovanych déti

Z odpovédi vyplyvd, Ze nejvice negativné hodnoti distan¢ni vyuku ucitelé
prvnich tfid a také ucitelé sedmych, osmych a devatych tfid. Stejny trend
potvrdila i data o tendenci stresu, kdy zvySujici se miru stresu nejvice

Vv

v prvnich tfidach a v rocnicich ukoncujicich Skolni dochazku.

d) velikosti vyuCované skupiny

Tendence stresu a nespokojenost s distancni vyukou roste linedrné s velikosti
vyucovanych skupin. Nejh(re vnimaji tuto situaci pedagogové, kteti vyucuji
skupiny vétsi nez 20 zakad.

Celkové je tedy mozné vysledky vyzkumu shrnout tak, Ze pohlavi nema na vnimani distanc¢ni
vyuky ani tendenci stresu za posledni rok témér zadny vliv. Vék pedagogl, vék vyucovanych déti i
velikost vyucované skupiny spokojenost pedagogt ovliviiuji. Za nejzasadnéjsi aspekt majici vliv na
pocitované mnoizstvi stresu je mozné povazovat osobnostni charakteristiky.

3) Jaké pracovni stresory vnimaji nebo vnimali ucitelé na zakladni Skole pfi distanéni vyuce

v dobé pandemie koronaviru?

Nejprve bylo zjistovano, jaké stresory ucitelé vnimali nejsilnéji na zacatku koronavirové
pandemie. Mezi nejcastéji uvadéné patfily zvySené naroky na pfipravy na hodiny, pouZivani novych
program a technickych zafizeni a nemoznost oddéleni soukromého a pracovniho rezimu dne. Poté
bylo zkoumano, jaké nejvétsi stresory vnimaji kantofi po roce trvani této situace. Ukazalo se, Ze se
paleta stresorl pomérné proménila. Mezi nejvice zastoupené patfily neohranicend délka trvani
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situace, nedostatek socidlnich kontaktl a zvySené naroky na pfipravy na hodiny. Poté bylo
porovnano, jaké stresory se snizZily a jaké zvysily. Ukazalo se, Ze vétsina pedagogl sice po roce
plUsobeni vnima méné stresor(, ale jako vice narocné.

4) Co pomaha nebo pomohlo uditellim sniZit vnimané mnozZstvi stresu?

Tato otdzka byla v dotazniku rozdélena do tfi podotazek.
Nejprve bylo zjistovano, co mohl udélat vedouci pracovnik pro to, aby snizil vnimané

mnoiZstvi stresu svych podfizenych. Na tuto otazku vice neZ polovina respondentl uvedla, Ze
vedouci pracovnici udélali vse, co mohli. Z odpovédi bylo pozorovatelné, ze pedagogové citi od
vedeni v prevazné vétsiné podporu. Jsou si védomi toho, Ze ackoli by jim nékteré moznosti (lepsi
technické vybaveni, lepsi zaskoleni na technologie, Upravy rozvrhli nebo vyuZiti skolni druZiny)
pomohly, neni v sildch predevsim malotfidnich Skol na vesnici takovym Zadostem vyhovét.
Pedagogové oceriovali predevsim véasny nakup technického vybaveni jak pro ucitele, tak i pro zaky.

Poté bylo zkoumano, zda maji ve skole ucitelé moznost vyuzit néjakou formu kolegidlniho
sdileni ¢i psychologické podpory. Data ukdzala, Ze pouze na jedné tretiné skol maji moznost vyuzit
néjaké formy sdileni. Dalsi tfetina pedagogl by mozZnost néjaké formy sdileni uvitala.

Posledni podotdzka na toto téma byla vénovana tomu, ¢im se snaZi eliminovat stres
samotni uditelé. Kantofi se zacali vice vénovat sobé samym — cvici, chodi na prochazky, relaxuji nebo
se vénuji svym zajmUm. NesnaZi se vsak stres pouze zahnat, vnimaji jej, snazi se s nim néjakym
zpUsobem i vyrovnat — hledaji pozitivni stranky situace, snazi se oddélovat praci a soukromy Zivot.
Pouzivaji aktivni pFistupy ke zvladdani stresu a aplikuji na emoce zaméreny cooping.

Posledni otazka v dotazniku méla predikovat mozny vyvoj ve Skolstvi, pokud by pandemicka
situace méla trvat i nadale. Zamérovala se na to, jak distanc¢ni vyuka ovlivnila u pedagogt motivaci
ucit i nadale. Z dat vyplynulo, Ze pokud by mély nasledovat dalsi viny koronavirové pandemie,
zvazovala by odchod témér jedna pétina celkového poctu pedagogli zakladnich Skol v Kraji
Vysocina.

Domnivam se, Ze byl splnén i cil praktické ¢asti. Prace identifikovala a popsala stresory,
které maji vliv na vnimani pedagogl v dobé pandemie a s ni spojené distan¢ni vyuky. Nasledné
identifikovala aspekty, které mohou stres pedagogu snizit, a to jak z pohledu vedouciho pracovnika,
tak samotnych ucitel(.

Autorka si je védoma toho, Ze vycCty stresorl a salutord v této praci nejsou Uplné. Jedna se
pouze o priblizny vycet, ktery mohl byt ovlivnén zadanim preddefinovanych odpovédi v dotazniku.

Bakalarska prace ma slouzit vedoucim pracovnikim ve skolstvi k lepsimu pochopeni
psychického vnimani svych podfizenych pracovnikl. BEhem rozesilani dotaznikl do zakladnich skol
nékolik z feditell pozadalo o poskytnuti vysledkd vyzkumu. Jedné zakladni skole byl vytvoren
dotaznik na miru podle pfani pana feditele a vyhodnocen samostatné. Jedna se o zcela nové
neprobadané téma a je vidét, Ze se vedouci pracovnici o prozZivani svych zaméstnancl opravdu
zajimaiji.

Zajimavé by bylo budouci zkoumani toho, co se diky distan¢ni vyuce ve Skoldch zménilo.
K jakym zménam ve Skole doslo — at uz tfeba k obméné pedagogického shoru, zlepseni technického
vybaveni skoly, zaméreni se vice na technické dovednosti vyucujicich atd. Dalsi moZnosti v rozsifeni
je provedeni vyzkumu po dalSim roce distancni vyuky. Doufam ale, Ze dalsi rok distancni vyuky jiz
nebude nutny a Z4ci i ucitelé se vrati do Skolnich lavic.
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Resumé

Bakalarska prace byla zamérena na problematiku stresort u uciteld zakladnich skol v dobé
pandemie koronaviru v letech 2020 az 2021. Price je ¢lenéna na dvé ¢dsti. Prvni ¢ast obsahuje
poznatky o stresu, jeho projevech a dlsledcich. Jsou zde uvedeny copingové strategie zvladani
stresu z pohledu vyudujicich, tak vedoucich pracovnikl ve Skolstvi. Posledni kapitola teoretické ¢asti
byla vénovana vyvoji koronavirové pandemie v souvislosti se Skolstvim od bfezna 2020 do zacatku
dubna roku 2021. Prakticka ¢ast zahrnuje vyzkumné Setfeni zamérené na analyzu stresor(, které
maji vliv na psychicky stav uciteld. Byly zde identifikovany aspekty, které by pedagogim stres
zmirnily.

Cilem bakalafské prace bylo zjistit, jaké stresory pulsobily v obdobi pandemie na uditele
zékladnich skol. Z vysledkd vyplyva, Ze paleta stresorll je pestrd a s prodluZujici délkou zhorsené
epidemiologické situace se proménuje. Tendence stresu ma u vétsiny pedagogll zvysujici se
tendenci.

Summary

The bachelor's thesis focused on stressors in primary school teachers during the
coronavirus pandemic between 2020 and 2021. The work is divided into two parts. The first part
contains knowledge about stress, its manifestations and consequences. Coping strategies for stress
management from the point of view of teachers and education leaders are listed here. The last
chapter of the theoretical part was devoted to the development of the coronavirus pandemic in
connection with education from March 2020 to the beginning of April 2021. The practical part
includes a research survey focused on the analysis of stressors that affect the mental state of
teachers, and we have identified aspects that would alleviate stress for educators.

The aim of the bachelor's thesis was to find out what stressors affected primary school
teachers during the pandemic. The results show that the range of stressors is varied and changes
with the length of the deteriorated epidemiological situation. The tendency of stress in most
educators has an increasing tendency.
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Pfrepis rozhovoru

Mgr. Jan Mikes — feditel a ucitel malot¥idni ZS Dobrnice

1. Jak hodnotite vyvoj vyuky od bfezna minulého roku, kdy koronavirova krize zacala?

Musely se prizptsobit novym vécem, jsou vytrZeny ze svého prostredi a chybi jim socialni kontakty.
2. Jak Vam vyhovoval distan¢ni zplsob vyuky? Proc?

V soucasné chvili ji zase vyucujeme klasicky. My jsme vesnickd malotfidka, takZe hned jak to
slo, zacali chodit do skoly vsichni. Od zacdtku pandemie jsme nastavili distancni vyuku, ale od
zacdtku roku 2021, kdy to jde, jsme se vrdtili zpét do skoly. Distancni vyuka je pro mé pohodIné;jsi —
nemusim opoustét domov, cestovat do zaméstnani. S nékterymi détmi se dokonce i Iépe pracovalo,
z ¢ehoZ jsem mél radost. Udélali jsme si takové pilhodinové bloky, které byly Castéjsi, ale jen ve
skupinkdch maximdilné 5 déti. Byla to skupinovd prdce. Nebylo to spatné jako doplnék vyuky
prezencni. My jsme stdle pokracovali v probirané ldatce a nenabirali jsme ve vyucovdni ani zpoZdéni.
Pripravy na hodiny byly srovnatelné s prezencni vyukou. Ja pracuji s pocitaci, takZe to pro mé nebyl!
Zadny problém. Nemusel jsem se témér s nicim novym seznamovat, odpad| mi stres z pouZivani
novych programi. My jsme s témito programy pracovali i pred zacdtkem pandemie.

3. Jak se za posledni rok zménilo Vami vnimané mnozZstvi stresu?

Z moji strany vedouciho se stres jen pfesunul nékam jinam. Viddni nafizeni byla a jsou velmi
nepredvidatelnd. Vice neZ zajisténi vyuky byla stresujici organizace z hlediska vsech narizeni. Pokud
vSak pominu vladni narizeni, tak bych fekl, Ze distancni vyuka pro mé byla méné stresujici neZ vyuka
prezencni.

4. Cov této dobé hodnotite jako nejvétsi stresory ve Vasi praci a proc¢?

Zachdzeni viddy s ndmi jako uciteli. Vldda néco vyhldsila na Twitteru nebo nékde. Rodice nam
volali, co se déje, ptali se, co bude ddl. Jd jsem jim musel vysvétlovat, Ze nevim, nemdm Zddné
podklady, nemdm se podle ceho rozhodnout, nemam nic. Druhy den ndm prislo do datové schrdanky
néjaké rozhodnuti, vyhldska, propozice, jak se mame zaridit. To, Ze nevite, co bude dalsi den, to pro
mé bylo nejvice stresujici.

5. Jaké pracovni stresory se naopak distan¢ni formou vyuky sniZily?

Vyuka je pohodinéjsi, nemusim opoustét domov. Oducim si néjaky blok, zaklapnu notebook a
v tu chvili jsem skoncil s détma. Nemusim resit kdzeriské otdzky. Neni to kontinudini — nemusim resit
hliddni o prestdvkdch, zajistovat pfesuny mezi budovami a takové véci. KdyZ v dobé prezencni vyuky
clovék prijde do prdce v 7 hodin, tak se do dvou hodin nezastavi. Néco resi, hlida déti, aby néco
nevyvddeély — takZe je tam takové napéti. A toto odpadlo. TakZe jsem si oducil blok, zaklapl notebook
a mél mezi hodinami pauzu. Mohl jsem si lépe oddélit hodiny. Odpadly nepedagogické prdce
s détmi.

6. Co si myslite, Ze Vam pomahad, nebo by Vam pomohlo stres eliminovat?
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Umim dobre oddélit pedagogickou prdci a soukromy Zivot. Horsi je to s roli feditele. Telefon
musim mit pordd pfi ruce, musim resit organizacni problémy. Co se tykd pedagogické prdce, byla
pfiprava, vysildni a konec. Jde o to, umét si stanovit cas, kdy jste pfitomni pro déti a kdy uZ ne. Dalsi
véc, co méla urcité také vliv, byla, Ze ucime velmi malé skupiny déti (4-5). NezazZivame stres vypni a
zapni si kameru, prekrikovani déti. Déti tak musi sledovat vyuku, aktivné se zapojovat — ndm se tak
lépe pracuje a vidime, Ze tato prdce md dobry efekt. Déti byly rozdéleny podle vykonnosti,
prospéchu.

7. Co by podle Vas mohl udélat Vas zaméstnavatel, aby snizil Vami vnimany stres?

Co my jsme délali, bylo samozrejmé vybaveni uciteli technickou podporou — to znamend, Ze
kazdy zaméstnanec dostal sluZebni notebook, abychom vsichni méli stejnou kvalitu vybaveni. S tim
méli pfed tim ucitelé docela problémy, které jsme takto vyresili. Dalsi benefity jsme neresili. Ja jsem
délal technickou podporu. Mdm vystudovany obor IT, tak technickd podpora nebyl z mé strany
problém. Postaral jsem se o zabezpeceni virtudlniho prostredi a odeslal nékolik odkazii na
videoskoleni. VVyuka pak probihala bez problémd. Néjakou psychologickou podporu jsme neresili.

8. Jak se zménil za posledni rok pfistup Vaseho nadfizeného k Vam ¢&i Vasi praci?
(Tato otdzka byla z toho divodu, Ze nadrizenym je pravé pan Mikes, z rozhovoru vynechdna.)
9 Jak ovlivnila soucasna situace Vasi motivaci ucit?

Motivaci to podle mé nijak neovlivnilo. Spis bych rekl, Ze to rozrazilo takovy ten stereotyp — do
prdce z prdce, coZ prindselo podle mé jistou ddvku rezignace. Zase mdme nové ndpady, bylo to
takové osvéZeni v nékterych oblastech. Dalo ndm to trochu jiny pohled na vyuku.

1. Jakym zplisobem ovlivnil nynéjsi zplisob Vasi prace vztahy v rodiné ¢i na pracovisti?

Vztahy v rodiné — nejdriiv jsme si museli vsichni zvyknout na to, Ze jsme doma. Ja i manZelka
uc¢ime, mame dvé déti na prvnim stupni. Po mésici prisla krize, protoZe jak jsou zaviend sportoviste,
kluci se nemohou vybit. KdyZ byla oteviena alespori sportovisté, tak jsme zvolili vsichni takovy
polosportovni reZim, kdy si kluci mohli nastavit individudlni tréninky, takZe ndm to docela
vyhovovalo. Clovék si pfi sportu odpocine.

V pracovnich vztazich velkou zménu necitim. | béhem distancni vyuky jsme se v prdci schadzeli.
Moznd jsme méliivice ¢asu si popovidat a poznat se. ProtoZe jak jsme neustdle v pracovnim procesu,
jak hlidame déti, tak nemdme moc moznosti si jen tak popovidat. A na to jsme ted méli vice asu.
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Mgr Blanka Lickova — uéitelka 1. a 2. tfidy ZS v Havli¢kové Brodé

1. Jak hodnotite vyvoj vyuky od bfezna minulého roku, kdy koronavirova krize zacala?

vvvvvv

Skypu. Musim rict, Ze déti chtély pracovat, chtély se vidét. Mdme bloky po 40 minutdch. Déti jsou
rozdéleny do 3 skupin po 4-5 détech. Nenabrali jsme ani Zddné velké zpoZdéni, akordt jsme trochu
pozadu v psani. ProtoZe psdt u pocitace, to je takovd nerealizovatelnd véc — uprava prostredi,
ergonomie psani. A ted uZ zase miiZzeme chodit do skoly, coZ je samoziejmé pro nds vsechny lepsi.

2. Jak Vam vyhovoval distan¢ni zplGsob vyuky? Proc?

Samoziejmé mi vyhovoval méné. Kontakt s détmi, navdzdni ocniho kontaktu. Déti potrebuji
sdélit co zaZily, své pocity a na to neni pfi distancni vyuce viibec ¢as. Ve tridé je to jiné — bliZsi kontakt,
to pres pocitac prenést nelze. Ja radéji s détmi pracuji pfimo. V tomto véku si jesté docela dost
hrajeme, takZe misto takového suchého uceni vice zapojujeme hru. To bohuZel distancné moc nelze.
Ze zacdtku bylo obtizné najit néjaké zplsoby, jak alespori trochu hru do distancni vyuky zapojit, ale
zvlddli jsme to. Chybi mi okamZitd reakce na moji ¢innost. KdyZ vedle ditéte sedi rodice, dité se chovd
uplné jinak, nez by se chovalo ve tfidé. Spinili jsme to, co jsme méli, ale uz bych to nechtéla.

3. Jak se za posledni rok zménilo Vami vnimané mnozZstvi stresu?

vevs

daleko vice unavend. Trikrdt za den odiikdm ty samé véci s jinak chdpajici skupinou. Potiebuji je
tlacit, aby skupiny byly na stejné urovni, coz je ndrocné. Neni to sranda, ale nechd se to psychicky
zvlddnout. Zddny velky stres jsem nepocitovala. Mrzelo mé, Ze nemiZeme spolu psdt a vidét se. Ale
Ze bych se tim néjak hodné stresovala, to ne. Jd jsem optimista a doufala jsem, Ze se to vrdti do
dobrych koleji a brzy to doZeneme. Distancni vyuka mé tolik nebavila, ale Ze bych se néjak stresovala,
to ne.

4. Cov této dobé hodnotite jako nejvétsi stresory ve Vasi praci a proc¢?

Rodice — protoZe, kdyZ jsem s détmi ve tiidé, je to jiné, neZ kdyZ vedle ditéte sedi maminka. Ten
vztah se mezi ndmi nevytvori tak silny. Déti se pfi problémech stdle obraceji na maminku, a ne na
¢lovéka mimo rodinu. CoZ si myslim, Ze z hlediska vychovy je diileZité se naucit. Rodice tak posuzovali
ostatni déti, jak a co umi. | mé bylo neprijemné, Ze musim ucit pred nimi. Rikala jsem rodic¢im, aby
sli pry¢, Ze déti to zvlddnou se mnou samy. Na jare loriského roku bylo také horsi to, Ze se mi ne
vSechny déti pfipojily na online hodiny. Ale na podzim uZ se i rodice na situaci lépe pFipravili, a to uz
se pripojily vsechny déti. Tim mi odpadly starosti s tim, jak a co délat s détmi, které nemaji tuto
mozZnost.

Primy kontakt s détmi je nenahraditelny. Také to, Ze nevite, kdy se s détmi uvidite. Stdle se ménici
stanoviska vlddy.

5. Jaké pracovni stresory se naopak distanc¢ni formou vyuky snizily?

ZGdné si nevybavim.
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6. Co si myslite, Ze Vam pomaha nebo by Vam pomohlo Vas stres eliminovat?

Asi to, Ze jsem mohla chodit ucit ze Skoly. Je pfijemné odejit na chvili z domu. Ve skole mdme
vSechno vybaveni, pomiicky — nemusela jsem si nic vyrabét.

Ja si to tak neberu, jsem optimista a véfim v to dobré. Nedélam si z toho velkou hlavu. Neméla
jsem Zddny velky stres, i déti vypadaly, Ze se jim mé hodiny libi. VZdy jsme si to néc¢im zpFijemnili —
plysdky a zvifdtky. Také mi pomohlo, Ze jsem s touto formou vyuky méla uz zkusenost. Pred nékolika
lety jsem vyucovala prfes Skype Zdka, ktery odjel do Anglie. TakZe uZ tenkrdt jsme se ucili takto
distancné. Je to sice trochu jiné, kdyZ ted'je déti 5, ale aspon vite, co od toho ¢ekat, na co se pfipravit.

7. Co by podle Vas mohl udélat Vas zaméstnavatel, aby snizil Vdmi vnimany stres?

My méli nékolik online Skoleni — jak stres zvlddat, jak pracovat s technikou. To bylo fajn.
Zaméstnavatel ndm dal pocitace, takZe jsme neméli Zadné technologické problémy.

8. Zmeénil se néjak za posledni rok pfistup Vaseho nadfizeného k Vam ¢i Vasi praci?

Urcité se snaZi vic nds chvdlit. Ptaji se, jak se nadm uci. Byli se podivat na mé online hodiny, kdyz
jsem ucila ze skoly. Ale jen mé chvdlili.

9. Jak ovlivnila sou¢asna situaci Vasi motivaci ucit?
Neovlivnila. UZ u¢im 30 let, nenechdm se takovou véci rozhodit.
10. Jakym zplsobem ovlivnil nynéjsi zplisob Vasi prace vztahy v rodiné ¢i na pracovisti?

Vztahy v rodiné distancni vyuka nijak neovlivnila. Mdm dvé dospélé déti, velky dim, kaZdy
mdme svou mistnost, kam si miZeme jit odpocinout. TakZe ne, distancni vyuka do nasi rodiny
nezasdhla. Stresu je kolem nds dost, ale s distancni vyukou to nesouvisi.

Co se tyka vztahl na pracovisti, tam jsem Zdadnou zménu nezaznamenala. Tim, Ze ja i vétSina
kolegt chodila ucit ze skoly, tak jsem ani nepoznala Zddnou zménu. Mdme dobry kolektiv, chodime
s kolegynémi na kdvu nebo si zavoldme, kdyZ si chceme popovidat nebo jdeme na prochdzku i v této
dobé.
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Mgr. Hana Kubinova — utitelka Cj na ZS, vychovna poradkyné ve Svétlé nad Sazavou
1. Jak hodnotite vyvoj vyuky od bfezna minulého roku, kdy koronavirova krize zacala?

Nechci fici, Ze jednoznacné negativné. Ale subjektivné ji vnimdm velmi negativné. Mné osobné
se neuci dobfe online vyukou. V breznu jsme to brali jako zpestreni. Asi vsichni byli zvédavi, co to
bude obndset. UCili jsme se nové véci. Ale ted'je to zajeté v jednéch kolejich a nevidim konec. Citim,
Ze ¢im je ta distancni vyuka delsi tak ndm, détem i rodicim ubyvaji sily.

2. Jak Vam vyhovuje distanéni zpUsob vyuky? Proc¢?

Tento zplsob vyuky mi nevyhovuje vibec. Je pravda, Ze to prindsi spoustu novych zajimavych
metod, spoustu véci jsme se naucili — technickych, komunikacnich (videokonference). Ale je to velmi
unavujici. Bézné jsem ucila sedm hodin denné a nebyla jsem tak vylerpand jako po pdr hodindch
online vyuky. Jeho nevyhodou je nemoZnost osobniho kontaktu, nedostatecnd zpétnd vazba.
Distan¢ni forma je urcité lepsi neZ Zadnd vyuka, ale i koncentrace déti na druhé strané obrazovky
neni takovd. Déti se na hodiny neuci tak, jako kdyby byly ve Skole. Nemdme prostor si déti
prozkouset, nemdme moznost kontrolovat néjaké podvddéni jako oteviené sesity a tak ddle. TakZe
déti naucim timto zptsobem daleko méné.

Jak velké skupiny déti ucite?
Vétsinou okolo 20 déti.
3. Jak se za posledni rok zménilo VAmi vnimané mnozstvi stresu?

U mé se stres urcité kumuluje. VZdy jsem byla pozitivné naladény clovék a nikdy jsem nebyla
v takovém stresu, vypéti a pesimismu. Citim pocit zmaru a chci, aby tato situace uZ skoncila. Je toho
moc. Priddvaji se k tomu urcité i osobni véci. Mdm dvé déti a citim tihu, Ze budu muset zase ucit
pouze z domu, byt jen doma a zvlddat to se svymi malymi détmi. Musim skloubit vyuku cizich déti a
téch svych. Nékdy citim rozpor, Ze se celé dopoledne vénuji cizim détem a své déti zanedbdvdm a
nemdzu byt s nimi. Vnimdm, jak jim ta situace ubliZuje — déti se neschadzi s kamarddy, nesportuji.
TakZe i to se na tom urcité do velké miry podepisuje. Dobre si diky tomu uvédomuiji, jak se asi citi
jiné déti, a i jejich rodice.

4. Cov této dobé hodnotite jako nejvétsi stresory ve Vasi préci a proc?

Vdzne komunikace — poloZim otdzku, vyvoldm Zdka — Zdk se neozyvd. Zpétnd vazba tam ve
vetsiné pripadd chybi. Také je unavujici neustdle koukat jen do obrazovky a nevidét déti primo pred
sebou. Dalsi véc je vétsi ¢asovd ndrocnost. U¢im témer 20 let, takZe uZ jsem nemusela délat néjaké
specidlni pripravy. Ted'se musim pfipravovat na kaZdy den — najit materidly, vymyslet formu, jakou
to budu prezentovat. SnaZim se, aby hodiny nebyly stejné. A samoziejmé casové ndrocné je
opravovdni ukolt — z ceStiny predevsim. ZaloZila jsem také skupinu na Massengru, abychom se mohli
s détmi domlouvat a konzultovat véci, které jim nejsou jasné. Déti mi psaly od rdna do vecera. Nékdy
mi psali i rodice. A je pravda, Ze to bylo hodné zatézZujici, telefon mi zvonil cely den. Také jsem si
fikala, Ze by mohli respektovat néjaky osobni ¢as. Postupem casu se to ale docela uklidnilo. Ted’ déti
piSou jen v nutnych pfipadech.
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5. Jaké pracovni stresory se naopak distan¢ni formou vyuky snizily?

To, co se tykd konfliktu ve tridé. Védomi, Ze ted’ jdete do tridy, kde zlobi, nebavi je to. Odpadly
stresory ve tridé zplsobené nekdzni. Napomindni Zdku. Ale odpadlo bohuZel i to motivovadni —
nevim, co délaji na druhém konci (i kdyZ asi tusim, samoziejmé). Je pro mé tézké udrZet déti, aby
pracovaly. TakZe mé stresuje to, Ze si Zdci stihnou napf. hrdt hry, nevnimaji mé. Kdyz vidite déti,
které mély jednicky, a ted vidite, jak se zhorsily. Nevite, co délat jinak, jak je namotivovat nebo
pomoci...To mé stresuje. Nemdm moZnosti motivace kromé testu a ukold. Odpadly mi techniky hry,
pozitivni motivace — aby je to bavilo.

6. Co si myslite, Ze Vam pomdha nebo by Vam pomohlo Vas stres eliminovat?

Samoziejmé kdyby tato situace uzZ skoncila. Ale jinak mi urcité pomadhd prdvé to, Ze mohu ucit ze
skoly, chodit do prdce mezi lidi. Potfebuji rano vstdt, namalovat se a odejit z domu. Ve skole mohu
vyuZivat vice pomucek. Jisté by u mé stres nardstal, kdybych musela byt pordd v jedné mistnosti.
Jsem spolecensky clovék, takZe jsem rdda, Ze si mohu popovidat s kolegy, sdilet spole¢né. To mi
pomdhd. Lépe by se mi uCily mensi skupiny déti. Potrebuji zpétnou vazbu — jestli rozuméji, védi, jestli
vubec na druhé strané jsou. To je v mensich skupinkdch rozhodné lepsi. Dosud jsme Zdky nenutily,
aby mély kameru, ale to se ted’ zméni. TakZe kontrola, zda tam viibec jsou bude jednodussi.

7. Co by podle Vas mohl udélat Vas zaméstnavatel, aby snizil Vami vnimany stres?

Jediné, jak by mi v soucasné chvili mohl pomoci je tak akordt zajistit hliddni déti, abych mohla
v klidu ucit. To ale zaméstnavatel pfimo nezaridi, predevsim kvili viddnim narizenim. Jinak si myslim,
Ze udélal maximum. Technické vybaveni mdme opravdu vynikajici. | tfeba ve srovndni s jinymi
Skolami, je na vyborné urovni. KaZzdy mdme sviij viastni pocitac. KaZzdy mdme moZnost nové jesté
grafického tabletu, které se ted nové nakoupily. Supervize nemdme. Psycholog ndm byl nabidnut
nové tento tyden. Ozval se ndm tedy sdm s nabidkou sezeni nebo supervizi, i pro rodice, ale pouze
online. Mdme spoustu Skoleni na rtizné metody, které je mozZné v soucasné dobé absolvovat.

8. Jak se zménil za posledni rok pfistup Vaseho nadfizeného k Vam ¢i Vasi praci?

Urcité citim veétsi podporu a pochopeni. KaZdy den jsme s pani feditelkou v kontaktu. Nikdy
jsem od ni neslySela nic negativniho. Sama mi nabidla, abych misto pobirdni oSetfovného na déti,
ucila zdomu a méla tak svij staly prijem. Bez toho, abych o to Zddala ja. TakZe urcité citim velkou
podporu. Nékdy se objevi negativni hodnoceni od rodica. V takovém pripadé nds prosi o vysvétleni,
promluvu s danym rodi¢em. Ale zdrovern vyjadfuje pochopeni.

9. Jak ovlivnila soucasna situace Vasi motivaci ucit?

Pordd jesté chci ucit. Prdla jsem si to cely Zivot, tak doufdm, Ze mé tato situace nezlomi. Snazim
se, i kdyZ jsem unavend. Ale stdle jesté motivovand jsem. Je pravda, Ze kdyby tato situace méla trvat
dalsi rok, nebo nékolik let, tak bych premyslela o zméné povoldni. Nechci sedét u pocitace a takto
vést hodiny. Pfremyslela bych, jak zménit prdci, abych mohla s lidmi komunikovat napfimo.

2. Jakym zplsobem ovlivnil nynéjsi zplisob Vasi prace vztahy v rodiné ¢i na pracovisti?

Na pracovisti ne. V rodiné je to horsi. Urcité vznika vice napéti a konflikti. ManZel mi treba
naddvd, Ze travim spoustu ¢asu u pocitace i nad svij uvazek — vétsinou konc¢im aZ kolem Sesté hodiny
vecCer s opravovdnim. A kdyZ slysime, jak lidé naddvaji, Ze jsou ucitelé za 100 % platu doma a nic
nedélaji, tak si fikdme, at se jdou podivat k nam.
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Presné zadani dotazniku

Dobry den, jmenuji se Jana Semradova a jsem studentkou tretiho roéniku bakalarského studia na

Masarykové Ustavu CVUT. Ve své bakaladfské praci se zabyvam analyzou stresord u ucitell

zakladnich Skol v dobé koronaviru. Otazkam na zjisténi stresort v této nelehké dobé se vénuje tento

dotaznik

Dotaznik je anonymni, vyplnit jej mdze jakykoli pedagogicky pracovnik plsobici na zakladni skole

v Kraji Vysocina. Vyplnénim dotazniku ddvate souhlas s Ucasti a naslednym zpracovanim dat ve

vyzkumu. Vyplnéni dotazniku trva kolem 10 minut.

Ucast na vyzkumu je dobrovolna. Respondent tedy m@ze kdykoli od vyzkumu odstoupit a tim

vyradit sva data ze studie. Vase odpovédi mohou byt i po odeslani dotazniku vymazany.

V pfipadé jakychkoli nejasnosti ¢i zajmu vyradit svd data ze studie mé kontaktujte na emailu

semradova.jana@email.cz.
Dékuji za Vasi ochotu a cas, ktery vypliovani dotazniku vénujete.

1. Jaké je Vase pohlavi?

Zena
Muz

Nechci odpovidat
2. Kolik je Vam let?

0d 20-30let
30-40let
50-60 let

60 a vice let

3. Jak byste ohodnotil/a své technické dovednosti v oblasti pouzivani informacnich

technologii a program pro online vyuku do bfezna minulého roku?
Stupnice od 1-10

4. Jak byste ohodnotil/a své technické dovednosti voblasti pouzivani informacnich

technologii a program pro online vyuku po roce jejich pouzivani?
Stupnice od 1-10

Jaké rocniky ucite?
1.
. tfida
. tfida
. tfida
. tfida
. tfida
. tfida
. tfida
. tfida

O 00 N O Ul A W N

trida
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5. Jak velké skupiny déti vétSinou ucite pfi distanc¢ni vyuce?

Do 10 déti
10-20 déti
20 a vice

6. Jak Vam vyhovuje distancni forma vyuky?

Vyhovuje mi

Spise mi vyhovuje
Nevadi mi

Spise mi nevyhovuje
Nevyhovuje mi vibec
Nevim

7. Jak se za posledni rok zménilo Vami vnimané mnozstvi stresu?

Stres ma zvysujici se tendenci
Stres ma sniZujici se tendenci
Uroven stresu je konstantni
Nestresuji se

8. Jaké pracovni stresory jste u sebe nejvice vnimal/a na za¢atku pandemie?

Nedostatecné technické vybaveni

Pouzivani novych programi a technickych zafizeni (Google u¢ebna, MS Teams)
Tlak vyvijeny vedenim Skoly

Zvysena C¢asova narocnost vyuky (uc¢eno vice hodin)

ZvySené naroky na pfipravy na hodiny

Nemoznost oddéleni soukromého a pracovniho reZzimu dne z divodu celodenni
komunikace (s rodici, zaky atd.)

Narocnost spojeni distancni vyuky a soukromého Zivota (napft. starosti s vlastnimi
détmi))

Nedostatecna zpétnd vazba od studentd

Prace s détmi nepfipojujicimi se na online hodiny

Nereaguijici zaci

Nereagujici rodice

Pfehnané aktivni rodice

Neohranicena délka trvani soucasné situace

Stéle se ménici vladni nafizeni

Nedostatek socialnich kontakt(

Tlak spolec¢nosti — znevazovani prace uciteld

Nevnimal jsem Zadné stresory

Jiné — vypiste, prosim

9. Jaké nejvétsi stresory vnimate nyni?

Nedostatecné technické vybaveni

Pouzivani novych program a technickych zafizeni (Google u¢ebna, MS Teams)
Tlak vyvijeny vedenim Skoly

Zvysena ¢asova narocnost vyuky (uéeno vice hodin)

Zvysené naroky na ptipravy na hodiny
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NemozZnost oddéleni soukromého a pracovniho reZimu dne z divodu celodenni
komunikace (s rodici, Zaky atd.)

Narocnost spojeni distanéni vyuky a soukromého Zivota (napft. starosti s vlastnimi
détmi)

Nedostatecna zpétna vazba od studentd

Prace s détmi nepfipojujicimi se na online hodiny

Nereaguijici Zaci

Nereaguijici rodice

Pfehnané aktivni rodice

Neohranicena délka trvani soucasné situace

Stéle se ménici vladni nafizeni

Nedostatek socialnich kontakt(

Tlak spolecnosti — znevazovani prace ucitell

Nevnimal jsem Zadné stresory

Jiné — vypiste, prosim

10. Co mohl zaméstnavatel udélat jiz od zacatku pandemie pro to, aby snizil Vami vnimané

mnozstvi stresu?

Lepsi technické vybaveni

Dakladnéjsi zaskoleni na nové technologie

Dalsi Skoleni/seminafe (napt. zpUsoby, jak zvladat stres, prace s agresory...)
Moznost zkusit si distancni vyuku nanecisto

Vétsi podpora od vedeni Skoly

MozZnost vyuzit Skolni druziny pro své déti

Zajisténi supervizi/psychologické podpory od psychologa
Pruzné vyuzivani prace z domu nebo ze Skoly podle pottreby
Upravy rozvrha tak, aby bylo mo#né ugit malé skupiny déti
Udélal vse, co mohl

Jiné_ vypiste prosim

11. Nabizi Vam Skola moZnost vyuZit supervizi nebo jiné psychologické podpory?

Ano a vyuzil jsem ji
Ano, ale nevyuZil jsem ji
Ne, ale ocenil bych ji
Ne a nevyuZil bych ji

12. Co vy sam (sama) délate pro to, abyste snizil/a Vami vnimané mnoZstvi stresu?

Cvicim

Relaxuji

Chodim na prochazky

Povidam si s kamarady/rodinou

Snazim se myslet pozitivné a hledat na této situaci i pozitivni stranky
Snazim se si stres nepfipoustét

Snazim se o oddéleni hranic mezi volnym ¢asem a praci

Jiné — vypiste, prosim
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13. Jak ovlivnila distan¢ni vyuka Vasi motivaci ucit?
e Tato situace moji motivaci neovlivnila, chci ucit dal
e Tato situace moji motivaci ovlivnila, pfemyslim o zméné povolani

e Pokud by distan¢ni vyuka méla probihat dlouhodobé, premyslel/a bych o zméné
zaméstnani
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Grafy a tabulky neobsazené v praci

Tendence stresu v zavislosti na pohlavi:

Abs. Rel. Abs. Rel.

muz muzZ Zena Zena
Necitim se vystresovani 14 19% 52 18 %
Snizujici se tendence 4 5% 18 6%
Zvysujici se tendence 33 45 % 125 44 %
Konstantni mira stresu 23 31% 91 32%
Suma 74 1 286 1

Zdroj: vlastni zpracovani

Tendence stresu v zavislosti na pohlavi pedagogu

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5
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45% 449

19%  18%

I I 55"6
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Necitim se
vystresovani

= =

EMUZ mZena

3% 3I2%
6%
]

SniZujici se tendence  ZvySujici se tendence Konstantni mira stresu

Zdroj: vlastni zpracovani

Tendence stresu v zavislosti na véku vyucovanych déti:

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

trida |tfida |[tfida |tfida |tfida |tfida |tfida |tfida |tFida
Necitim se vystresovany [23% |24% [22% |22% |17% |14% |12% |17% |18%
Snizujici se tendence 4% 6% 8% 9% 11% |7% 8% 7% 6 %
Zvysujici se tendence 46% |39% [39% |43% |43% |45% |44% |44% |45%
Konstantni mira stresu 27% |31% [31% |27% |(30% |34% |36% [33% |31%

Zdroj: vlastni zpracovani

A69

Tendence stresu v zavislosti na véku vyucovanych déti

50% 46% 43% 5 45% 44% o 45%
1% 309 6 43% 6 44%
40% -
3% 1% oy 3% 31%
30% 6 6 -
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1.tfida 2.tfida 3.tfida 4.tfida 5.tfida 6.tfida 7.tfida 8.tfida 9.tfida

e=f==Necitim se vystresovany === Snizujici se tendence

Konstantni mira stresu

7% %

Zdroj: vlastni zpracovani

| 62



Evidence vypujcek

Prohlasent:

Davam svoleni k pljcovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem, Ze bude tuto

praci fadné citovat v seznamu pouZité literatury.

Jméno a pfijmeni: Jana Semradova

V Praze dne: 15.04.2021

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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