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Abstrakt

Tato prace se zabyva problematikou stresu v ucitelské profesi a jejim cilem je mapo-
vani, analyzovani a vyhodnoceni plsobeni stresu na pracovniky vysokoskolskych in-
stituci podobného zamé&¥eni v Ceské republice a na Ukrajiné v prib&hu (koronaviro-
vé) krize a vytvoreni ndvrhu vhodnych zpUsobU redukce stresu. V dané souvislosti se
nabizi vytvofit seznam doporuceni pro management vysokych Skol obou pracovist.
Pradce obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast, pfic¢emz prvni z nich je vénovana vy-
mezeni stresu a souvisejicich pojm0 a ¢ast druhéd prindsi zejména vysledky vyzkumu
zaméreného na redukci stresovych faktorl na sledovanych pracovistich. Hlavni pfinos
predlozené bakalarské prace spocivad v navrhu praktickych opatfeni, ktery Ize zapra-
covat do distancni vyuky ze strany managementu vysokych skol.

Klicova slova

Stres, stresory, redukce stresu, pedagog, pandemie, management, opatreni.

Abstract

This bachelor thesis focuses on the problem of stress in pedagogical work. The goal
of this work is to map, analyse and estimate the impact of stress on tertiary educa-
tion staff of similar specialisation during the coronavirus pandemic in the Czech Re-
public and Ukraine; and also to list the recommendations related to reducing stress.
Based on this, it is recommended to create a list of suggestions for the management
of both universities. This scientific work consists of a theoretical and a practical part.
In the former the term of stress and stress related notions are defined; in the latter
results of research, carried out on the reduction of stress in the above mentioned
higher education institutions, are presented. The main implication of this bachelor
thesis is that it provides a list of practical suggestions which can be applied by insti-
tutions during distance education.

Key words

Stress, stressful factors, teacher, pandemic, management, suggestions.
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Uvod

DUleZitost profese pedagoga v nasem Zivoté rozhodné nelze podcenovat, jelikoz
hlavnim povolanim ucitele, jak na zdkladnich a stfednich Skolach, tak i na vysokych, je
nejen naucit, ale i predvadét zakdm a studentdm vzorovy model chovanf
v pribéhu feseni slozitych nepredvidatelnych zivotnich situaci.

Soucasna doba nam ukazuje, Ze existuji krizové situace jako pandemie koronaviru,
kdy jsou vzdéladvaci organizace nucené pracovat v extrémnich podminkach. Tyto
podminky zapfic¢inuji dalsi stresové situace pro pedagogy jako napfiklad nuceny
pfechod na distan¢ni formu vyuky a omezeni socidlnich interakci se studenty.

DOvodem pro vybér tohoto tématu je mimo jiné mdj zdjem o danou problematiku,
protoze takrka celou mou nejbliZsi rodinu tvofi pedagogové rliznych zaméreni jako
napfiklad: matematika, hudba, ukrajinsky jazyk a literatura. Diky tomu jsem
si od détstvi uvédomovala, jaky vliv maji rGzné stresové situace na jejich chovani

a zivoty.

Cilem této bakalarské prace je zmapovat, analyzovat a vyhodnotit plsobeni stresu na
pracovniky vysokogkolskych instituci podobného zamé&reni v Ceské republice a na
Ukrajiné v pribéhu (koronavirové) krize a vytvorit ndvrh vhodnych zpdsobd redukce
stresu a seznam doporucenych opatfeni pro management vysokych skol.
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Teoretickd ¢ast bakaldrské prace je zamérena na charakteristiku problematiky stresu
a skldda se ze tii kapitol. Prvni kapitola popisuje definice a typy stresu, jeho pdsobeni
a syndrom vyhoreni. Druha kapitola se zaméfuje na specifikaci stresu v ucitelské
profesi a strategie prekondvani stresu ucitell. Treti kapitola se zamérfuje na
problematiku stresu v dobé koronavirové krize.

Cilem praktické ¢asti je pomoci vyzkumného Setfeni — metody dotazovani — zjistit,
jaké stresové faktory prozivaji pedagogové pUlsobici na vybranych vysokych Skoldch
v Ceské republice a na Ukrajing. V této souvislosti se nabizi navrhnout zpdsoby
redukce stresu a seznam doporucenych opatfeni pro management vysokych skol.
Praktickd Cast se sklada ze Ctyr kapitol. Prvni kapitola popisuje cil vyzkumu, popis
vybrané metody a prostfedi respondentl. V druhé kapitole se vyhodnocuji vysledky
vyzkumného Setfeni pomoci sloupcovych graf(. Treti kapitola prindsi vhodné navrhy,
jak 1ze stres redukovat, véetné seznamu doporucenych opatfeni pro management
vysokych skol.

V zavéru této bakaldrské prace se vyhodnocuji polozené vyzkumné otdzky — je
vytvorena praktickd pomUCcka ve formé ndzornych tabulek, které mohou dobfe
poslouzit k uzite€nym zménam pracovnich podminek pro ucitele ve vysokoSkolském
prostfedi (nejen) v krizovych obdobich.
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1 STRES - JEHO TYPY A PUSOBENI

1.1 Definice a typy stresu

Kdyz se zeptdme Clovéka, jestli prozival alespon jednou v zivoté stres, Uzkost nebo
strach, tak vétSinou dostaneme odpoveéd rozhodné ,ano”. V prlibéhu zZivota se kazdy
dostane do situaci, kdy ho mohou ovlddnout pravé tyto pocity. Mlze to byt pisemka
ve Skole nebo sloZity problém v praci, ktery potfebuje okamZité reakce a feseni.

JNemiZeme samozrejmé nijak ovlivnit rizné Zivotni udalosti, které nds a nase okolf
postihuji. Ale mame vliv na to, jak o téchto udalostech uvaZujeme a jak s nimi
zachdzime” (Hennig a Keller, 1996, s. 25).

Z toho vyplyvd, Ze jedinou véc, kterou mdzeme v této situaci ovlivnit, je nds vztah
k témto pocitdim, které i pres nase nechténi prozivame.

Uzkost je silnd emoce zplsobend negativhimi ocekdvdnimi neptedvidatelné
budoucnosti. Nase obavy jsou v podstaté obavy z budouciho stresu. Stres je zase
zplsoben strachem z nezndma a prudkou zménou Zivotnich okolnosti.

,Uzkost neni tedy jen urcity proZitek zplsobeny télesnymi reakcemi. Zahrnuje tfi
sloZky, které plsobi spolecné a zplsobuji jednotlivé pfiznaky toho, cemu pak fikdme
LUzkost”. Jde o tyto tfi sloZky:

e Télesné pocity.
e Chovani.
e Myslenky” (Prasko, Vyskocilova a Praskova, 2006, s. 11-12).

Podle Kfivohlavého (1994, s. 7) ,slovo ,stres’ k nam proniklo z anglického ,stress’ a to
vzniklo z latinského slovesa ,stringo, stringere, strinxi, strictum®. (..) Pfislusny latinsky
slovnik fika, Ze znamena ,utahovani, stahovani, zadrhovani — jako smycku kolem krku
odsouzence, kterého vési na Sibenici’. (..) V pfeneseném smyslu slova — v oblasti véd
o Clovéku — vyroku ,byti ve stresu’ miZzeme rozumét jako ,byti vystavén nejriznéjsim
tlakGm'a proto ,byti v tisni"".



Obrézek 1 Clovék ve stresu (Kfivohlavy, 1994, s. 8).

Nad presnym formulovanim definice stresu od zacatku jeho vzniku az po dnesni
dobu pracovaly tisice védcU. Priklady definic stresu:

e Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou
zménu chovani” (Miller in Kfivohlavy, 1994, s. 10).

e  Stresem oznacujeme extrémné vyostfenou situaci, kdy je osobnost vazné
ohroZena dlouhodobou frustraci” (Appley in Kfivohlavy, 1994, s. 10).

e Stres je vysledkem interakce mezi urlitou silou plsobici na C¢lovéka
a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku” (Selye in Kfivohlavy, 1994, s. 10).

e  Stresem oznacujeme takovou zménu v organismu, kterd v urcitém stavu
ohroZeni mizZe vyvolat vysoky stupen napéti, rozvratit zabéhana schémata
kaZzdodenniho zplsobu jednani, ktera oslabuje mentdini vykonnost a vyvolava
subjektivné nepiijemné stavy efektivniho vycerpani” (Janis in Kfivohlavy, 1994,
s. 10).

Typy stresu
Obecné rozlisujeme stres, ktery:

e Plsobi pozitivné na organismus ¢lovéka.
e P(sobinegativné na organismus ¢lovéka.

Selye (vyznamny |ékar a védec) v kazdodennim zivoté rozliduje dva typy stresu —
stres nebo eustres a distres.

Eustres (kladné pUsobici) je Zddouci a ma pozitivni vliv na osobu, mobilizuje a zvysuje
adaptivitu lidského téla.

Distres (negativné puUsobici) je nezddouci, vyvoldvd nepfijemné pocity a je
indikdtorem Skodlivého stresu (Kokc, 1981, c. 216).



Déale stres mUzeme rozlisovat dle intenzity na:

e Silny (hyperstres).
e Slaby (hypostres).

HYPERSTRES
& valky
=
'E} DISTRES EUSTRES ":'B
T maly
HYPLOSTHES

Obréazek 2 Stres (Kfivohlavy, 1994, s. 8).

1.2 Plisobeni stresu a stresové faktory

,Dostane-li se clovék do stresu, zvysena hladina hormonu nadledvinek burcuje
mozek kpohotovosti. Ten vyvola produkci stresovych hormonl adrenalinu
a noradrenalinu a v dusledku toho zacne télo oviddat sympaticky nervovy systém.
Projevuje se to zvysenou latkovou vyménou a nedostatecnym prokrvenim kizZe
a travicich organd.. Vse se mobilizuje, aby bylo télo pfipraveno na uUtok nebo Uték.
Zaroven nastupuji psychické reakce jako strach, hnév, agrese. Pokud se c¢lovék se
stresujici udalosti nevyporada ve fazich poplachu a odporu, dojde ke zhroucenf
pfizpdsobovaciho systému a organismus se dostane do stavu vycerpani” (Hennig
a Keller, 1996, s. 15).

Na druhou stranu lze stres chapat také jako ,pomocnika” k rychlejsimu a obcas
i kvalitnéjsimu zvladdani krizovych situaci (eustres), jelikoz mize byt chdpéan jako
moznost dostat se do rovnovahy a adaptace. V nékterych pripadech je urcitd Uroven
stresu ,palivo” pro organismus clovéka, které mu pomahd zvySit produktivitu
a vykonnost. Ale vopacném pripadé, jestlize je Uroven stresu prilis velkd, mGze
se ¢lovék naopak vylerpat a demotivovat (distres).

,Uzkost a strach se stdvaji problémem pouze tehdy, pokud se objevuji pfilis casto,
jsou pfilis silné, trvaji pfilis dlouho nebo se objevuji v nevhodnych situacich. Pak se
spojuji s celou radou potiZzi a problémd, kvili kterym se lidé obraceji na psychiatra
nebo na psychologa” (Prasko, Vyskocilova a Praskova, 2006, s. 12).



__________

Vykonnost Vysoka
)
A}
I

Nizka

Nizka Uroven télesné a psychické aktivace

Obrézek 3 Vztah mezi vykonnosti a mirou stresu (Prasko, 2009, s. 14).

Dle Jeklové a Reitmayerové (2006) nejc¢astéjsimi zplsoby obrany proti stresu jsou
reakce:

e Utok — varianta obrany, kterd se projevuje zalto&enim na zdroj ohroZen.

e Agrese — mUlZe se projevovat jak negativné, tak i pozitivné. Nejcastéjsimi
projevy negativni agrese jsou verbalni obvinovani i sebeobvifiovani,
porusovani socidlnich norem mezi lidmi a jejich omezovani ¢i poSkozovani.
[ )

Unik — se projevuje v tendenci utéct nebo prenést odpové&dnost za uréitou
situaci na nékoho jiného.

Vagnerova (2004) popisuje dalsi mozné reakce na stres, napfiklad racionalizace,
sublimace, popfeni, projekce, rezignace a dalsi.

Navazujici termin, ktery vysvétluje posloupnost reakce organismu clovéka na stres, je
obecny adaptacni syndrom (GAS — general adaptive syndrome).

,Syndrom je oznalovan jako obecny, protoZe stresova reakce se tyka rady oblasti
lidského organizmu” (Urban, 2003, s. 225).

U daného syndromu rozliSujeme 3 faze:

Poplachova faze — typickym projevem této faze je reakce ,bojuj, nebo utec”.

2. A tacni faze (fdze rezisten — v této fazi se organismus snazi pfizpUsobit
stresu pro minimalizaci jeho Skodlivosti.

Vyclerpdni — pri stdlém plsobeni stresu se stres stava skodlivym (distres). Stav

vyclerpani kvali stresu ¢asto prechdzi v chorobné stavy (Urban, 2003).
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adaptaéni vyéerpani

reakce
odbourani vycerpani
stresoru rezerv

rezistence

-_—
ke stresu \/

stresor

Obrézek 4 Féze adaptacniho syndromu (Mada a Fontana, 2021).

Samoziejme existuje fada lidi, ktera je ke stresu citlivéjsi a ovladani emoci je pro né
mnohem narocnéjsi. Tady uZ mluvime o precitlivélosti ke stresu. Jsou to lidé, ktefi trpf
stresujicimi myslenkami a maji nizkou emocni inteligenci.

Definice emodnfiinteligence

Emodni inteligence byla definovana Danielem Golemanem (1997) jako schopnost
rozpoznavat nase vlastni pocity a pocity ostatnich, sebemotivace a zvlddani vliastnich
emoci. O emodniinteligenci se jednd, kdyZ jste si védomi svych emoci a regulujete je
a pokud jste citlivi k pocitlim ostatnich.

Emocionalné inteligentni ¢lovék chdpe své silné a slabé stranky a vi, Ze produktivnéjsi
je emoce zvlddat (Goleman in Armstrong, 2006, s. 74).

Daniel Goleman (tamtéz) vyjmenoval Ctyfi zakladni komponenty emodni inteligence:

1. Sebefizeni - existuje Sest komponentl této slozky: sebeovladani,
ddvéryhodnost a integrita, iniciativa, prizplisobivost, otevienost vici zménam
a silnd touha k dosazeni cilG.

2. Sebeuvédomeéni — schopnost rozpoznat a porozumeét viastni naladé, emocim
a také jejich vlivu na ostatni.
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3. Socidlni povédomi — sem patfi: empatie, odbornost v budovani a udrzenf
talentu, organizacni povédomi, mezikulturni citlivost a ocenovani
rozmanitosti.

4. Socialni dovednosti — hlavnimi komponenty jsou: vedeni, efektivita pfi fizeni
zmeén, zvladani konflikt(, vliv / komunikace a odborné znalosti pfi budovani
a vedeni tymd.

Za urcujici praci ve zkoumani a vyvoji emodlni inteligence povazujme clanek, ktery
vydali Jack Mayer a Peter Salovey.

,Definujeme El jako schopnost pfemyslet nad emocemi a nad tim, jak posiluji nase
mysleni. Zahrnuje to schopnost pfesné vnimat emoce, jak zpfistupnit a vytvaret své
emoce, tak aby nam pomahaly v mysleni. Porozumét emocim a emocnimu védomfi
tak, abychom byli schopni reflektovat spravné nase emoce a zlepsovat tim nase
emodni a intelektudini schopnosti” (Mayer a Salovey, 1990, s. 197).

Re-aktivni a pro-aktivni postoj

Pro lepsi samo-poznani z psychologického pohledu si mlZzeme rozdélit osobnosti
na re-aktivni a pro-aktivni.

LLidé se zakladnim re-aktivnim postojem jsou podstatné nachylnéjsi ke stresu a jsou
pro né charakteristické nasledujici zplsoby chovani:

e (itise pasivné, pripadaji si jako ridic, ktery neumi ridit automobil.

e Opakované vnimaji sami sebe jako bezmocné obéti, jako bezviadnou hracku
v rukou svého okoll.

e Svoji vlastni zodpovédnost prendseji na jiné osoby nebo instituce” (Hennig
a Keller, 1996, s. 23-24).

,Pro-aktivni lidé se vyznacuji tim, Ze:

e Aktivné utvareji svidj Zivot.

e QOrientuji se spiSe na pfitomnost a budoucnost neZ na minulost.

e Plejimaji zodpovédnost sami za sebe.

e Kproblémdm pristupuji angaZované, chdpou je jako vyzvu vlastnim
schopnostem, pokouseji se je ovlivnit, popr. vyresit” (Hennig a Keller, 1996,
s. 24).

Stresové faktory

Stres nevznikd sdm od sebe. Je to psychofyzickd reakce na vnéjsi a vnitfni zatéz
(stresory) (Hennig a Keller, 1996).

Stres vyvolany zatéZovymi zZivotnimi situacemi a udalostmi nemUzeme nijak ovlivnit,
ovsem zplsob, jak stémito stresory zachdzet a jak je zpracovat, ovlivnit mizZzeme.
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Souvisi to s typem osobnosti ¢lovéka, mirou zdtéze, kterou snese, a s jeho zdkladnim
postojem k Zivotu (Hennig a Keller, 1996).

,Drobnych situaci, které spoustéji starosti a obavy, mohou byt kaZzdy den desitky.
Drobné stresory mohou souviset s rozvojem uzkosti tehdy, kdyz je jich pfrilis moc
a prekroli kapacitu jedince. Typické situace jsou uvedeny v nasledujicim seznamu:

o Kritika.

e Potlaceni vzteku.

e Podceriovani nebo prehliZzeni ze strany okoll.

e Nedostatek uznani nebo ocenén.

e Porovnavani s druhymi lidmi.

e Porovnavani se sebou samym v diivéjsim obdobi” (Prasko, 2009, s. 14).

S rozvojem drobnych situaci pak pokracuji chronické kazdodenni situace.

Mluvime o:

e Stresu ze vztahu.

e Pracovnim stresu.

e Stresu z Zivotniho stylu.

e Stresu z nemoci (Prasko, 2009).

Nejzndmeéjsi pricinou dlouhého a chronického stresu je stres se Zivotnich udalosti.
Podle Jana Praska (2009) jsou to napfiklad udalosti jako:

e Umrti partnera/partnerky.

e Umrti blizkého ¢lena rodiny.

e Uraz nebo v&zné onemocnéni.
e Ztrata zaméstnani.

e (Odchod do ddchodu.

J. Kfivohlavy (1994) rozdéluje stresory na:

e Makrostresory (omezeni socidlniho styku, nedostatek odpocinku, zZizen).
e Mikrostresory (destruktivni kritika, nizkd mira sebeucty).

R. Lazarus a W. Hyrris (Kfivohlavy,1994) rozdéluji stresory na:

e Kratkodobé plsobici (bolest, pocit hladu).
e Dlouhodobé plsobici (svéfeni vysoce odpovédnych Ukold).
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Obrézek 5 Upraveny Schachteriv model zviddani stresu (Kfivohlavy, 1994, s. 27).

Obrazek znazornuje pribéh plsobeni stresovych faktord na ¢lovéka:

i. Vznik odpovidajicich emoci u ¢lovéka.
ii.  Zvazovani a analyzovani situace.
iii.  Pojeti (pochopeni) situace.
iv.  Na zakladé pochopeni situace vznikaji nové emoce.

1.3 Syndrom vyhoieni

,Pojem burnout’ (plGvodné v podobé ,burn-out’) byl uveden do literatury
H. Freudenbergerem v jeho stati, publikované v Casopise ,Journal of Social Issues’
vroce 1974, a to v podstaté v rozmérech soucasného pojeti. Hlavni vina zajmu o tuto
problematiku se zacala zvedat vzapéti tj.na prelomu 70. a 80. let, ve vztahu
k pfevazné vétsiné profesi, u nichZ Ize vyskyt syndromu vyhofeni predpokladat”
(Kebza a Solcovd, 2003, s. 6).

Syndrom vyhoteni c¢asté&ji nastava u lidi s profesi, kde je nutny Casty mezilidsky
kontakt (napfiklad Iékari, ucitelé, jedinci pracujici vtymu) a je doprovazen pomérné
vysokou psychickou zatézi. Syndrom vyhoreni nepostihuje jen lidi téchto profesi, ale
u nich se projevuje ¢astéji a silnéji Jeklovéa a Reitmayerova, 2006).

Definic syndromu vyhoteni je spousta a rozdéluji se na dva zdkladni typy: nékteré se
orientuji vice na stav emodniho, fyzického a mentdlniho vycerpani, jiné jsou
definované jako vyvoj procesu vycerpani (Jeklova a Reitmayerova, 2006).

Chronicky stres se nasledné projevuje jako pokles vykonnosti.

,0soba nachazejici se ve stresu se zaméruje na stresujici faktor, takZe jeji pracovni
energie a koncentrace na pracovni ukoly klesg” (Urban, 2003, s. 227).
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,Zaméstnanci, kterf proZivaji chronicky stres, jsou ndchylnéjsi k draziim a k nasilnému
chovéani” (Urban, 2003).

Syndrom vyhotreni ,(.) spodivd vpocitu celkového vyclerpani, frustrace
a beznadéjnosti” (tamtéz).

Podle V. Kebza a I. Solcové (2003) ptiznaky syndromu vyhotenf jsou:

e Na psychické drovni

Clovék vyrazné citi pocit duSevniho a emociondlniho vy&erpdni, méa depresivni
naladu, pocit smutku, frustrace, beznadéje. ProZivad nedostatek uznanf a ztraci zdjem
0 svou profesi.

e Na Urovni fyzické

Pocit Unavy organismu, bolesti u srdce, zazivaci a dychaci obtize, bolest hlavy,
porucha spanku. ZvySuje se riziko vzniku zdvislosti vseho druhu.

e Na Urovni socidlnich vztah(

Nechut a nezdjem o hodnoceni ze strany druhych osob (koleg(), pokles sociability
nebo socidlni apatie, postupné nardstani konfliktd.

Je dobré si uvédomit, ze kazdy projev priznaku syndromu vyhoreni zvlast nemusi
znamenat pfitomnost vyhoreni, jelikoZ mohou byt spojené se Spatnym zazitkem
nebo slozitou Zivotni situaci. Obvykle se projev jednotlivého pfiznaku da vyresit
odpocinkem nebo zaméfenim pozornosti na néco jiného, co by mohlo vylepsit
néladu ¢lovéka (Jeklova a Reitmayerova, 2006).

Je znamych 5 fazi vyvoje syndromu vyhofeni, jez popsali Edelwich a Brodsky ve svém
modelu:

e Nadseni.

e Stagnace.
e Frustrace.
e Apatie.

e Vyhoreni.

V prvnich fazich vyvoje syndromu ma &lovék pfilis velkd olekavani a idedly, Casem
se ale vrati do reality, se kterou se nemUze smifit. Nasledné citi beznadéje a prestava
vefit ve své sily. Konecny bod syndromu je ztrata smyslu a chuti do Zivota. Velka
pravdépodobnost vzniku syndromu vyhofeni je u lidi, ktefi maji sklony
k perfekcionismu a workoholismu.

R. Schwaba popisuje prlbéh syndromu vyhoreni v procesu interakce jedince
a situacnich podminek, do kterych se jedinec dostal. Tento prdbéh ma 3 faze:
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1. Pocit nerovnovdhy mezi pozadavky v praci a schopnostmi jedince tyto
pozadavky splnit — vznik stresu.

2. Emocidlni reakce jedince na tuto nerovnovdhu — pocit Uzkosti, Unavy,
vycerpani.

3. Defenzivni chovani — psychologicky Unik ze situace (Kebza a Solcova, 2003).

,Psychologickym protikladem syndromu vyhoreni (burnout) by mohl byt
psychologicky konstrukt nazvany ,vigor’ (vitalita, energie) — rozpracovava jej izraelsky
psycholog A. Shirom” (Kebza a Solcovd, 2003, s. 15).

Syndrom vyhoteni je asto spojeny s ,fenoménem prvnich let v zamé&stnani”, kde se
nespliuji hlavni olekdvani zameéstnance ve vztahu k praci, kterou vykonava. Stejné
c¢asto je zminovany ,syndrom pomahace”, kdy se ¢loveék snazi odvést pozornost od
svych emocionédlnich problém0( prostfednictvim pomoci a fesSeni problém@ ostatnich
(Jeklova a Reitmayerovd, 2006).

Jeklovéd a Reitmayerovéa (2006) také popisuji par konkrétnich opatreni pro kazdého
Zz nds, napomahajicich potlacit vyhoreni, napfiklad:

e Snizovani prilis vysokych narokl na sebe.
e Naucit se fikat NE.

e Predchazeni komunikacnim problémim.
e Byt otevienym a vyjadfovat své pocity.

e Hledani vécné podpory.

e Doplnhovani energie.

e Vyhledavani konkrétni ohranicené vyzvy.
e Mitzdjem o své zdravi.

e Podporovat syndrom pomocnika.

e Stanoveni svych priorit.

e Planovani.

e Hledani emocionalni podpory.

e Vyhybanise negativnimu mysleni.

e Zachovat rozvahu v kritickych situacich.
e VyuZivat pomoc ostatnich.

e Délat si pfestavky.
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2 SPECIFIKACE STRESU V UCITELSKE
PROFESI

2.1 Stres v ucitelské profesi

Pracovni stres

Problém dusevniho zdravi v kontextu vykonavani profesionalni ¢innosti ¢lovéka je
v poslednich letech pomérné aktualni. Jednd se o vlastnosti, které poskytuji
produktivitu profesiondlni ¢innosti, kreativitu, psychologickou flexibilitu a schopnost
seberealizace.

Ke stresu Clovéku pfispiva nejen jeho osobni Zivot, ale i zivot v organizacni strukture,
ve které pracuje (Urban, 2003).

Uz v 90. letech 20. stoleti se stres v praci stal jednim z aktualnich psychologickych
problém spojenych s fyzickym a dusevnim zdravim zaméstnancC a jejich profesni
pohodou.

V soucasnosti existuji situace, kdy se zaméstnanec, ktery prochazi slozitou pracovni
periodou, nedokaze plné realizovat kvUli kariérni soutézi, nedostatku komunikace
svedenim nebo konfliktdm. Pracovni stres je slozitd oblast vyzkumu, stejné jako
psychicky stres, ktery je spojen s negativnimi a pozitivhimi emocemi a pocity.

K nejcastéjsim stresujicim faktoriGm souvisejicim s praci patri konflikt a nejistota,
negativni charakteristiky pracovniho prostfedi pracovni Ukoly a poZadavky
pracovniho prostredi” (Urban, 2003, s. 228).

Leonova (2000) tvrdi, Ze pracovni stres vznikd v dlsledku nesouladu mezi pozadavky
zaméstnavatele a individudlnimi zdroji zaméstnance, coZ pfedstavuje potencidlni
hrozbu produktivity prace a stavu zdravi.

Pracovni stres je emocdni stav ¢lovéka, ktery je zplsoben neocekdvanou a napjatou
situaci v pracovnim  prostfedi, konfliktnimi  vztahy nebo intelektudlnim
a emocionalnim pretizenim.

Ztoho vyplyva, Ze pracovni stres je obvykle povazovan za negativni dopad na
profesiondlni ¢innost a zpldsobuje negativni efekt na ¢innost organizace.

Rizeni stresu zaméstnancl se miZe provadét jak na strané organizace, tak
i individualné zaméstnancem.
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Dle Urbana (2003) soucéasti hlavnich opatfeni na strané organizace jsou:

e ZlepSeni pracovniho prostfedi — zaSkoleni a tréninky, zlepseni komunikace,
omezeni prescasl, prlzkumy videntifikaci hlavnich stresujicich faktord na
pracovisti, jasna pracovni role.

e Poskytnuti relaxacnich programi — zdravotni kontroly a moznost sportovat,
seminare a tréninky k redukci stresu.

e Zména firemni kultury — spravedlivd zpétnd vazba od vedeni, moZnost Gcasti

zaméstnancl v rozhodovacich procesech, odménovani, socialni podpora.

Klasifikace uciteld

RozliSujeme dva zakladni typy uditeld z hlediska zamérenosti v praci (na zéakladé
Caselmannovy typologie (polovina 20. stolet)):

Logotrop — ,Ucitel zaméreny na svij obor, na obsah svého predmétu. Takovy ucitel
pecuje o své sbirky, s nadsenim si pfipravuje prezentace, praci na interaktivni tabuli,
rad vede nejriznéjsi krouzky, nelituje casu ani namahy, aby ziskal Zaky pro svij
predmét” (Holecek, 2014, s. 14).

Paidotrop — ,Byva charakterizovan jako ucitel orientovany misto na svij predmeét
spise na Zaky, na jejich proZivané emoce, postoje, problémy, zajmy apod. Ucitelé
tohoto typu vyucuji vétsinou na 1. stupni zakladnich skol” (Holecek, 2014, s. 14).

Jesté podrobnéjsi rozliseni logotropa uvedla M. Langova (1992):

e Filozoficky orientovaného.
e Védecky orientovaného.

Paidotropa M. Langova (1992) rozliduje na:

e Individualné psychologicky orientovaného.
e Socialné-psychologicky orientovaného.

Stres v ucitelské profesi

JStres ucitell — stres souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoZ hlavnimi zdroji
jsou podle empirickych vyzkumd: Zaci se Spatnymi postoji k praci a vyrusujici, rychlé
zmény vzdélavacich projekti a organizace skoly, spatné pracovni podminky, véetné
osobnich vyhlidek na zlepseni postaveni v praci, Casovy tlak, konflikty s kolegy a pocit,
Ze spolec¢nost nedoceriuje praci ulitele” (Hennig a Keller, 1996, s. 6).

Dnes jsou ucitelé v obtizné situaci, jsou pod tlakem z rlznych stran — rodicd, vedenf
a déti. Ucitel je clov@k, ktery je neustdle v kontaktu slidmi (studenty). Cesta
k porozuméni ke kazdému studentovi je nékdy tak obtizna, Ze ne kazdy ucitel to
muize bez problémd zviddnout. A nemluvime o profesionalismu nebo nedostatcich.
Studenti ¢asto zapominaji, ze ucitel je také clovék, ktery ma city, emoce a obavy.
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Profese ucitele uz v sobé zahrnuje mit stabilné silné nervy a trpélivost, ale oblas i ten
,nejtvrdsi ofisek” nedokaZe odolat stresu.

Zde je Castecny seznam stresord, kterym pedagogové kazdy den Cell:

e \ysoké pfimé pracovni pozadavky.

Velké mnoZzstvi protichddnych dkolQ.

Z4ci, kteff nechté&ji poslouchat.

Napéti nebo konflikty v ucitelském sboru.

Konflikty s rodici zakd.

Podcenovani profese uditele.

Nedorozumeéni s vedenim instituce.

Neuspokojivé podminky pracovniho prostiedi (zima ve tfidé, nedostatek
pomucek).

e Klesajici platy.

Nedostatecné mzdové ohodnoceni také zhorSuje psychologické utrpeni ucitele.
Ucitel si mUzZe byt védom nerovnovahy mezi energetickymi ndklady své prace
a odmeénou, kterou za ni dostava.

Syndrom vyhoreni v ucitelské profesi

LZvlastni psychofyziologicka zatéz ucitelského povolani je jednoznacné prokazana
objektivnimi Iékarskymi metodami a je povaZovana za nemoc z povolani” (Hennig
a Keller, 1996, s. 9).

Profese ucitele vZzdy patfila k emociondiné nejvice stresujicim. Je to zplsobeno
velkym mnoZstvim nepredvidatelnych a nekontrolovanych komunikac¢nich situaci,
neregulovanou praci, vysokou mirou osobni odpovédnosti ucitele, neschopnosti
ziskat jednoznacné dikazy o efektivité jejich ¢innosti.

Zde je zobrazenych 7 zlatych ,pravidel” vyhoreni ucitell podle Henniga a Kellera
(1996) popisujici negativni projevy chovani pedagoga v procesu vyhorent:

1. Pocit stresu znamen3, Ze je potfeba jesté vice pracovat. Kompletni ponofeni
do prace — méné ¢asu na sebe.

Ignorovani pfiznaku vyhoreni.

Odmitani pomoci odbornikd (psychoterapeuta, psychologa).

Neochota prace delegovat.

Dodrzeni pozice obéti.

Pfijimani zklidriujicich Iékd vyvolévajicich zavislost na alkoholu.

Zamlceni problémd.

S A

V procesu vykondavani svého povolani pedagog musi davat vice, nez dostava.
Nasledné spotfebuje vice energie, nez je schopny doplnit, ¢imz se dostadvad do
prekroceni svych jak fyzickych, tak emociondlnich limitl (Hennig a Keller, 1996).
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Pribéh syndromu vyhoteni u uliteld ve své knize také popsali Hennig a Keller (1996):

Ucitel pred sebou vidi cil ucit budouci generaci, proto se citi nadSené a vidi

v tom smysl svého pracovniho Usili, svého zZivota (Nadseni).

e NadsSeni uhaslo, pfedstava o profesi se za¢ind meénit na vice realistickou.
Dochéazi k prvnim konfliktGm, studenti nejsou tak schopné prebirat informace.
Prace zadina byt nadro¢néjsi (Stagnace).

e Ucitel je zklamany ze Skoly a studentl, prace ho prestdva bavit, feseni
konfliktl se studenty je tézké (Frustrace).

e Prace-nutnost. U¢itel nerad udi. Déti nemaji rady ucitele (Apatie).

2.2 Strategie piekonavani stresu v ucitelské profesi

Dle Hanniga a Kellera (1996) jsou oblasti, nad kterymi by mél uditel pracovat, aby
prekonal stres, nasledujici:

e Pracovni oblast.

e Soukromé vztahy.
e Zivotni postoj.

e Zdravi.

Pracovni oblast:

e 7Zmeénit mysSlenkové a pocitové vzorce, které vyvolavaji stres. Uvédomit si jaké
myslenky vznikaji pfi stresové situaci. Po jejich identifikaci se musi kazda
myslenka rozebrat a zkontrolovat, jestli je spravna. Takovym zplsobem se da
odhalit napfiklad pfilis vysoké ocekavani, diky kterému vznikla stresova
situace. Prace nad myslenkami pomdize identifikovat spravny postoj
a uplatfiovat ho béhem prace.

e PrerusSit negativni pocitové stavy. Rozvijet vsob& uméni rychle se dostat
z negativni do pozitivni nalady.

e Sebejisté se vyrovnavat s naroky druhych. Tlak a naroky druhych lze zmirnit
tim, Ze date védét najevo, do jaké miry jste pracovné vytizen.

e ZvysSovat si pracovni kvalifikaci. Planovat préaci, fidit proces vyucovani,
motivovani k uceni.

e ZlepSovani komunikace a spoluprace v ucitelském sboru.

e Ucastnit se pfipadné diskusni skupiny.

e Rizeni ¢asu — pomoci rozdéleni ¢innosti na ddleZité, které je potfeba udélat
co nejrychleji,a méné dllezité.

Soukromé vztahy:

e Spolecné feseni problému.
e  Stres-sharing” — sdileni pracovnich stresovych situaci.
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Zivotni postoj:

e Objevit silu pozitivniho mysleni. ,Pozitivné uvaZujici jedinci jsou fyzicky
a psychicky zdravéjsi.”

e QOrientovat se na budoucnost.

e QOrganizovani c¢asu. Sprdvné stanovovat priority a vylepsSovat ,time
mangemet”. Vyfizovat spravné véci ve spravnou dobu.

e Hledat smysl Zivota.

Zdravi:

vvvvvv

e Vést fyzicky zdravéjsi zivot. Zdravé stravovani, pohyb, dostatek spanku.
e Pravidelné relaxovani.

Uplathovani systému socidlni podpory ve Skoldch, napfiklad Skolniho psychologa,
by také pomohl sniZit Groven stresu u pedagogl, protoZze davd moznost diskutovat
o vlastnich problémech (Urban, 2003).

Dalsim mozZnym zplsobem redukce stresu je technika biologické zpétné vazby, kterd
umoznuje monitorovani a kontrolu fyzickych projevl stresu (Urban, 2003).
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3 STRES VDOBE (KORONAVIROVE) KRI-
ZE

Viry

Virus je nebunécnd forma Zivych soustav, které zpClsobuji onemocnéni organismu.
Toto je pfechodna forma mezi zivou a nezivou hmotou. Virus v hostitelské bunce je
Zivym organismem, ktery se mnozi. Mimo bufiku je neZivym organismem. Vice neZ
75 % vSech infek&nich onemocnéni jsou virové.

Drtivd vétsina vird neni pro ¢lovéka patogenni, mnoho z nich hraje ddleZitou roli pfi
formovani ekosystémd. Jini jsou zodpovédni za Zivoty jednotlivych organismd,
od hub a rostlin az po hmyz alidi. Nikdo ani presné nevi, kolik virl existuje.
V oficialnich klasifikacich jsou tisice, ale ve skutecnosti jich mohou byt miliony.

V prlbéhu tisicileti kvali virlm zemrelo velké mnoZstvi lidskych zivotd a vyznamné
tim zménilo svétovou populaci. Napfiklad, dle statistiky, na Spanélskou chripku v roce
1918 zemrelo mezi 50 az 100 miliony lidi a skoro 200 milionl zemrelo na nestovice
ve dvacatém stoleti. Détskd obrna je zndma lidem po tisice let. Nemoc je zplsobena
polioviry, které mohou dlouho pfetrvavat v odpadnich vodach, chlorované vodé nebo
mléce. Je charakterizovana zanétlivymi zménami nosohltanu, stfev, |ézemi
centralniho nervového systému az paralyzou. Pro obrnu neexistuje zadna specialni
antivirova lécba. Jedinym spolehlivym zpUsobem prevence nemoci je oc¢kovani, které
se provadi nékolikrat.

Onemocnéni COVID-19 je zplsobeno novym typem koronaviru s odbornym
oznacenim SARS-CoV-2. Jedna se o vysoce infekéni onemocnéni, které se projevuje
zejména horeckami, respira¢nimi potizemi (kasel, dusnost), bolesti svall a Gnavou.
U starsSich a chronicky nemocnych osob mlze nemoc mit vaznéjsi pribéh a mlze
vést i k umrti. Pocatek epidemie COVID-19 je datovan k 31. prosinci 2019, kdy byly
prvni pfipady hldseny v ¢&nském mésté Wu-Chan v provincii Chu-Pej. V Ceské
republice byly prvni tfi pfipady ndkazy novym koronavirem prokazdny 1. bfezna 2020
(Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2020).

Stres a Covid-19

Soucasnd pandemie Covid-19 je jen jednim z nekonecné fady smrticich virovych
Utokd. Pandemie m3, stejné jako jakékoli jiné velké zivotni otfesy, dva hlavni Gcinky
na lidskou psychiku — Uzkost a stres.

N4

Dle Praska (2009) do trojky nejslozitéj$ich stresorl patfi vazné onemocnéni.
Z pohledu na soucasnou situaci bych to zaradila na 1. misto mezi stresujici faktory,
jelikoz se ktomu vztahuje ivazné onemocnéni blizkého zrodiny nebo partnera
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a ndsledné i hrozba Umrti. Jeden stresujici faktor spojuje nejsilngjsi celozivotni obavy
¢lovéka.

V podminkach nejistoty zplsobené Covidem-19 si ¢lovék snazi najit rlznéd vysvétlenf
a odlvodnéni. V. mém okoli se tocily myslenky, ze:

e (Covid-19 neexistuje.

e Jetokonec svéta.

e Covid-19 neni smrtelnou chorobou.
e VSechny lidi ve svété chtéji olipovat.
e Vakcina uz bude rychle nalezena.

Travime spoustu energie hledanim vinikd a vyhybadme se vlastni odpovédnosti
bojovat proti koronaviru. Noseni masky, umyvani rukou nebo podpofeni blizkych
osob je mnohem ddlezitéjsi, nez proklouznuti pfes hranice nebo obchézenf pravidel
karantény.

Abychom Zili dobfe a psychicky odolavali pandemii, musime nejprve pfijmout realitu.

Epidemie jsou pfirodni jevy. Nema smysl diskutovat o tom, kdo na nds poslal boufi —
stoji za to najit zplsob, jak se pred ni skryt.

Hlavnimi stresory v dobé koronaviru jsou:

e MoZnost ndkazy Covidem-19.
e Dodrzovani socialni distance.
e KazdodenninoSeni rousky.

e Hrozba ztraty zaméstnani.

e Prdce/ucenizdomova.

e Zikaz navstévy rodicd.

e (Osamélos.

Pandemie koronaviru stejné jako ostatni viry ovlivnila zivot skoro kazdého ¢lovéka na
planeté. Kazdodenné se lidé setkavaji se stresujicimi pravidly a nafizenimi, ktera
se musi dodrzovat. Napfiklad dodrzovani socidlni distance je dllezité pro zabranéni
Sifeni viru, ale néktefi znads se mohou kv(li tomu citit osamoceni, mit nedostatek
komunikace, a tim se jim zvySuje Uroven stresu.

Pokud nechate svij mozek a télo, aby zlstalo v napjatém stavu po dlouhou dobu,
muizZe mit na vase zdravi vliv reakce ,0tok a Uték", kterd potlacuje nas zazivaci
a imunitni systém.

Dalsi stresujici faktor, se kterym se setkdvd stdle vice dospélych lidi, je ztrata
zaméstnani. Lidé jsou zbaveni moznosti vydélavat penize pro své potfeby, nasledné
je musi omezovat a nutné se pfizplsobovat novému stylu Zivota, na ktery ani nebyli
pripraveni. Bez socidlni interakce, kterou navstévy kanceldre poskytuji, mdze byt
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prace z domova osaméla a izolovana. Abyste se citili dobfe, je dllezité vénovat c¢as
komunikaci s ostatnimi, coZ sniZzuje stres a Uzkost a udrzuje pocit klidu. Na jedné
strané jsou socialni sité skvélym zplsobem komunikace. Na druhé strané mohou
zvysSovat Uzkost a stres kvili neustalému toku Uzkostnych informaci.

Se zacatkem dalsi viny narlstu nemocnych je zfejmé, ze v blizké budoucnosti
budeme ¢im dal vice pracovat zdomova. Néktefi to délaji radi, ale vétSina lidi z toho
ma obavy.

Cast lidi, kterd zaméstnani neztratila, také proZivd zmé&ny. Deldi pracovni dny,
oddéleni od kolegd a problémy virtudini komunikace mohou zpUsobit vazny stres.
Strach z infekce, strach z udrzeni pfijmu a ztraty prace, to jsou hlavni spoustéce
psychického zdravi v soucasnosti.

Jak se vsak hranice mezi pracovnim a osobnim Zzivotem stiraji, riziko vyhoreni
se zvysSuje. Nemdzete nechat praci obsadit rodinny prostor.

Je tézké si uvédomit, Ze pracovni den uz skoncil, kdyz se vads domov zménil
v kancelar. Proto je nutné nastavit pfesny konec pracovniho dne, odstranit vizudlni
pfipomenuti prace (laptop, dokumenty), vypnout ozndmeni, jit na prochézku
a relaxovat.

Pandemie skonci, vynalezne se |Iék nebo vakcina, ale psychologické a socialni
ddsledky budou pocitovany jesté dlouho. Spolu s fyzickym preZitim bychom se proto
meéli starat o své duSevni zdravi.
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

4.1 Cil vyzkumu

Cilem empirického vyzkumu této bakaldfské prace je identifikovat a pojmenovat
stresové faktory u pedagogd vysokych kol stejného zaméreni v Ceské republice a na
Ukrajiné v dobé koronavirové krize. Nasledné navrhnout mozné zpUsoby redukce
stresu u pedagogl na obou pracovistich a doporucit konkrétni opatfeni pro
management danych pracovist.

Soucasti vyzkumu je taktéz definovani stavu duSevni rovnovahy akademickych
pracovnikd a vyhodnocovani kvality vzdéladvaciho procesu v priibéhu pandemie.

Vyzkumné otdzky

Otédzka 1: Jaké jsou stresory u pedagogl vysokych Skol v dobé koronavirové Kkrize
v Ceské republice?

Otédzka 2: Jaké jsou stresory u pedagogl vysokych Skol v dobé koronavirové krize
na Ukrajing?

Otdzka 3: Jaké jsou vhodné zplsoby redukce stresor(i na obou pracovistich?

Otazka 4: Jaka konkrétni opatfeni v dané souvislosti Ize doporucit managementu
vysokych skol?

4.2 Popis metod
Vyzkum je proces sbéru novych dat a poznatkC (Hedl, 2008).

Empiricky vyzkum je typ védeckého postupu, ve kterédm se vzZdy pracuje
s konkrétnimi daty avybranou urcitou metodou. Vyzkum byl proveden pomoci
kvalitativni metody, ktera testuje uz formulované hypotézy.

Pr &r t empirického vyzkumu byla pouZita metoda dotazovani, kterd byla
uskutecnéna pomoci anonymniho onlin taznik

Dotaznik byl vytvofen pomoci aplikace survio.com vobou jazycich: cZestiné
i ukrajinstiné. Sklddal se z otdzek, které maji vice variant odpovédi a vice mozZnosti
vybéru, dale skalovy vybér, kde mél akademicky pracovnik pfifadit hodnoceni od
1do 5, kdy 5 je maximalni pocet, a oteviené otazky.

Nejpfinosnéjsi otdzkou byla oteviend otazka, v niz respondenti mohli pojmenovat
stresové faktory, se kterymi se setkali v prlibéhu pandemie. Vyhodou oteviené otdzky
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je moznost ziskani origindlnich myslenek a vlastnich nadzorl a hlubsiho zamysleni
respondenta nad otdzkou, coZ umoznuje ziskat osobité Udaje pro zpracovani této
bakalarské prace.

Dotaznik byl zprostfedkovan pomoci odkazl, byl zaslan na e-mail respondentfiim.

Dotazovani bylo provedeno na dvou vysokych $koldch stejného zaméreni v Ceské
republice a na Ukrajiné.

Pro zpracovani dat byla pouzita metoda tfidéni dat, v niz se jednotlivé stresujici
faktory vybiraly z hromady surovych dat. Nasledné byla provedena analyza a popis
strategie zvlddani téchto situaci.

4.3 Respondenti

Celkovy pocet respondentl c&ini 26 akademickych pracovnikl: 14 z Ukrajiny a 12
z Ceské republiky. Respondenti jsou pedagogové stejnych zaméfeni -
pedagogickych fakult obou univerzit.

Ve Statni univerzité mésta Mukacevo, po kontaktovani rektora, byla jsem pozvana na
rozhovor, kde jsem obdrZela veskeré informace ohledné univerzity. Nasledné mi bylo
dovoleno zprostfedkovani mého dotazniku ucitelskému sboru pedagogické fakulty.

Online dotaznik byl zprostfedkovavan pomoci pfimého odkazu a byl zaslan na e-
maily akademickych pracovnik(.

v v

V Masarykové Ustavu vyssich studii Ceského vysokého uc&eni technického byli
pedagogové pedagogické fakulty vybrani a kontaktovdni mnou pomoci skolniho e-
mailu s prosbou zUcastnit se vyzkumu.

-
- w s -

4.3.1 Masarykiiv dstav vysSich studii Ceského vysokého uceni

technického v Praze

MUVS byl zaloZzen dne 9. dubna 1992. Je soucdsti Ceského vysokého uc&enf
technického v Praze a ma status vysokoskolského Ustavu. Jeho prvnim feditelem byl
doc. Ing. Jan Petr, DrSc. V prdbéhu dalsich let na Ustavu pClsobily dalsi dva reditelé:
Ing. Vladimir Ku&era, DrSc., Dr.h.c., ktery byl jmenovan v roce 2007 a doc. Ing. Lenka
Svecovd, Ph.D., kterd byla jmenovand v roce 2015. Od roku 2020 byla fizenim Ustavu
povéfena prof. PhDr. Vladimira Dvordkova, CSc. Hlavnimi oblastmi studia jsou
ekonomické a manazerské vzdélavani, inzenyrska pedagogika, jazykova pfiprava
a koucink jako dllezité soucasti celozivotniho vzdélavani.

27



Soucasny profil Ustavu vytvareji tfi zakladni pilite:

Bakalarské studijni programy:

e Specializace v pedagogice, déli se na studijni obory ucitelstvi odbornych
predmeétd a ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku.
e Ekonomika a management.

Magistersky studijni program:

e Projektové fizeniinovaci.

Jazykové vzdélavani:

e Univerzita tretiho véku.
e JASPEX.

Na bakalarskych studijnich programech studuje cca 700 studentd, na magisterskych
studijnich programech cca 500 studentd. Pfiblizné 15 % studentd bakalarskych
a magisterskych program& MUVS je zahrani¢nich.

V akreditovanych bakaldfskych a magisterskych programech MUVS vyucuje podle
Gvazkl 6 profesor(, 18 docentl a 45 odbornych asistentg.

MUVS spolupracuje nejen s fakultami CVUT v Praze, ale i s &eskymi a zahrani&nimi
vysokymi Skolami, prdmyslovymi podniky, institucemi statni spravy a vyznamnymi
Ceskymi i zahrani¢nimi experty.

Uplatnéni vzdélani

Absolventi MUVS jsou schopni se uplatnit jako manaZzefi inovacnich projektl na
rliznorodych Urovnich fizeni. Také jsou schopni pracovat v technickych, provoznich
¢iobchodnich, ale i marketingovych Gtvarech. V pribéhu studia se klade dlraz na
vyuku anglického jazyka, diky kterému studenti jsou schopni pracovat v zahrani¢nich
spole¢nostech nebo pobockdch zahraniénich spole¢nosti v Ceské republice.
V neposledni fadé se mohou uplatnit jak ve statni spravé, tak i ve spolecnostech,
jejichz ¢innost souvisi s problematikou rozvoje mést a regiont (EDUroute, 2021).

4.3.2 MykauiBcbkui gep>xaBHuM yHisepcutet (MAY)

(Statni univerzita mésta Mukacevo (MDU) — vlastni preklad)

Statni univerzita mésta Mukalevo je vysokoskolskd instituce IlIlL.=IV. stupné
akreditace. Jednd se o multidisciplinarni vzdélavaci instituci, kterd poskytuje vyuku
v 9 oblastech: ,vzdélavani / pedagogika"”, ,socialni a behaviordlni védy”, ,kultura
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aumeéni”, ,management a sprdva", ,strojirenstvi”, ,vyroba a technologie” ,verejna
sprava a managment”, ,pfirodni védy", ,sektor sluzeb".

Univerzita méa ctyfi fakulty a Sestndct kateder, které =zajistuji vyuku s 22
specializacemi a v 24 prezencnich a distanénich vzdélavacich programech:

Pedagogickd fakulta: Zadkladni vzdélani; Stfedni vzdélani (hudba).

s

Fakulta humanitnich studii: Stredni vzdélavani
Psychologie; Hudebni uméni.

(anglicky jazyk a literatura);

Fakulta cestovniho ruchu a hotelnictvi: Zemépis; Hotelnictvi a restaurace; Cestovni
ruch; Muzejni studia.

Fakulta ekonomiky, managementu a inzenyrstvi: Odborné vzdélavani (design);
Odborné vzdélavani (ekonomie); Odborné vzdélavani (Technologie produktl lehkého
primyslu); U¢etnictvi a dané&; Finance, bankovnictvi a pojistovnictvi: Rizeni: Vefejna
sprava; Marketing; Prdmyslové inzenyrstvi; Technologie lehkého prdmyslu (Navrh
a technologie odévd, obuvi a galanterie).

Na univerzité vyucuje 221 uditel(, véetné 19 doktorl a profesord, 111 kandidatd
prirodnich véd.

Vysokou Uroven organizace vzdélavaciho procesu ve vsech strukturalnich jednotkach
univerzity usnadnuje integrovana informacni a technologicka infrastruktura, ktera se
neustdle zdokonaluje. Zahrnuje 4 hlavni budovy, védeckou knihovnu (neustdle
aktualizovanou a obsahujici vice nez 150 tisic dokumentld védecké a metodické
literatury), 2 koleje, pocitaCové uclebny s modernimi poditadi a s pfistupem
k internetu a studentskou jidelnu.

Statni univerzita mésta Mukachevo neustale pracuje na rozSifovani mezinarodni
spoluprdce, a to jak ve vzdélavani, tak ve vyzkumu. V soucasné dobé& univerzita
aktivné spolupracuje se vzdélavacimi institucemi v Polsku, na Slovensku, v Madarsku
a dalich zemich Evropy.
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5 VYHODNOCENIi VYSLEDKU VYZKUM-
NEHO SETRENI

Vysledky jsou zde rozdéleny podle jednotlivych otdzek, které koresponduji
s otdzkami v dotazniku. U kazdé otdzky, vyjimkou je oteviend otdzka, v niz
respondenti psali svou vlastni odpovéd, je zpracovany sloupcovy graf s vysledky.

Nejdfive jsou uvedeny otazky, které porovndvaji pocity a emoclni stav, ve kterém
se respondenti nachazeji v prlibéhu pandemie. Nasledné jsou vyjmenované stresové
faktory u akademickych pracovniku v Ceské republice a na Ukrajin&. V poslednf
otdzce respondenti méli vyhodnotit kvalitu vyuky v pribéhu pandemie.

5.1 Otazka <. 1

Trpite depresi, Uzkosti nebo stresem v pridbéhu koronaviru?

Respondenti mohli vybrat jednu nebo vice variant z nabizenych ¢tyf moznosti, jestli
trpi depresi, Uzkosti, stresem nebo netrpi Zddnou z nabizenych variant.

NiZe jsou zobrazené vysledky od respondent{l z Ceské republiky.

60%
A0%
40%
30%
20%

10%

0%

Me, netrpimn Stres Ceprese Uzkost
Obrdzek 6 Odpovédi na otdzku & 1 — MUVS (Vlastni zpracovani).

Z grafu vidime, Ze 58,3 % respondentd netrpi zddnou z nabizenych mozZnosti. 16,7 %
respondentl trpi depresi a stresem, pouze 8,3 % respondent( trpi Uzkosti.
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Abychom mohli porovnat vysledky z obou statl, ukdZzeme sii vysledky z Ukrajiny.

35%

26%
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Obrézek 7 Odpovédi na otdzku & 1- MDU (Viastni zpracovani).

V Ukrajiné 37,5 % respondentd trpi Uzkosti, 31,3 % respondentl netrpi ni¢im, 25 % trpf
stresem a pouze 6,3 % trpi depresi.

Porovnani vysledkd otazky ¢. 1

Jak vidime, vysledky z kazdého statu jsou docela rozdilné. V Ceské republice
akademicti pracovnici trpi vice depresemi (rozdil mezi vysledky je 10,4 %), ale aZ 58 %
(vétSina) respondentl netrpi ni¢im.

Na rozdil od Ukrajiny, kde vice respondentu trpi Gzkosti (rozdil mezi grafy je az
29,2 %) a stresem (rozdil 8,3 %).

5.2 Otazka €. 2

Jak byste ohodnotil(a) stav své dudevni rovnovahy v prib&hu pandemie?

V této otazce respondenti méli ohodnotit stav své dusevni rovnovahy od 1 do 5, kdy
1 je neuspokojivy stav, 2 je skoro neuspokojivy stav, 3 je uspokojivy stav, 4 je dobry
stavab je vyborny stav.
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Nejdfive si zobrazime vysledky respondent z Ceské republiky.
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Obrézek 8 Odpovédi na otdzku & 2- MUVS (Vlastni zpracovani)

Z grafu jasné vidime, Ze vétsina respondent(, coz je 41,7 %, povazuje stav své dusev-
ni rovnovahy jako uspokojivy stav (3/5), a nikdo z akademickych pracovnikd nepova-
Zuje stav své dusevni rovnovéhy jako neuspokojivy (1/5).

33,3 % povazuji, ze jejich stav dusevni rovnovahy je vyborny (5/5). 16,7 % responden-
t odpovédélo, Ze jejich stav je neuspokojivy (2/5) a 8,3 % odpoveédélo, Ze jejich stav
je dobry (4/5).

Vysledky respondent( z Ukrajiny:
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Obrézek 9 Odpovédi na otdzku & 2 — MDU (Viastni zpracovani).
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Vétsina respondentd z Ukrajiny, coZ je 64,3 %, ohodnotila stav své dusevni rovnovahy
jako uspokojivy (3/5) a nikdo jako neuspokojivy (1/5) a skoro neuspokojivy (2/5).

28,6 % respondentl ohodnotilo stav své duSevni rovnovahy jako dobry a jenom 7,1 %
jako vyborny.

Porovnani vysledkd otazky ¢. 2

Vysledky této otdzky ndm ukazuji, Ze akademi&ti pracovnici z Ceské republiky, stejné
jako iz Ukrajiny, povazuji stav své duevni rovnovahy jako uspokojivy (3/5). A nikdo
z respondentd z obou statl nepovazuje svidj stav za neuspokojivy.

Vyhodnoceni otdzek ¢.1 a2

Cilem téchto dvou otdzek je zndzornit a pochopit celkovy obraz toho, v jakém stavu
jsou akademicti pracovnici vdobé& koronavirové krize. Zvysledk( je vidét, Ze
pedagogové z Ceské republiky stejné jako i z Ukrajiny maji dobry stav dudevnf
rovnovahy, ale pedagogové z Ceské republiky proZivaji méné pocitll Uzkosti a stresu,
ale zato vice pocitl deprese.

5.3 Otazka .3

Jakou sféru Vaseho 7ivota ovlivnila pandemie koronaviru nejvic?

Jako odpovéd méli respondenti vybrat jednu nebo vice moznosti ze Ctyr variant:
socialni sféra, financni sféra, pracovni sféra a zdravotni sféra.

Vysledky respondentd z Ceské republiky:

51%
43%
g
26%
17%

Q%

IR
Sccidlni sféro Finanéni sféro Pracovni sféra Zdrorvotni sféro

Obrdzek 10 Odpovédi na otdzku & 3 — MUVS (Viastni zpracovani).
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Dotaznikové 3etfeni uk&zalo, Ze respondenti z Ceské republiky nejvice postradaji
v socidlni sféfe 50 %. 21,4 % respondentd vybralo financni sféru a pracovni sféru. Jen
7,1 % postraddaji ve zdravotni sfére.

Vysledky dotaznikového Setfeni na Ukrajiné:
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Obrézek 11 Odpovédina otdzku & 3 — MDU (Viastni zpracovani).

Pandemie koronaviru na Ukrajiné ovlivnila nejvic finanéni sféru respondentd — 47,1 %.
S finan¢ni sférou je také ovlivnéna sféra pracovni, a to 29,4 %. 17,6 % respondent(
odpovédélo, Ze je ovlivnéna jejich socialni sféra Zivota a 5,9 % zdravotni.

5.4 Otazka ¢. 4

Tato otevrena otazka byla pro moji bakalarskou praci nejzasadnéjsi a nejpfinosnéjsi,
jelikoz v ni meéli respondenti za Ukol pojmenovat stresové faktory, se kterymi
se setkali v pribéhu pandemie.

Stresory akademickych pracovnik( v Ceské republice jsou:

e Onemocnéni (Covid-19) ¢lend rodiny, pfatel, blizkych osob.
e Ohrozenivlastniho zdravi.

e Pfilis dlouhé sezeni u pocitace.

e Nezvlddanisystému distancni vyuky.

e Pracovnivytizeni.

e Nespoluprace a pasivita student( pfi vyuce.

e Méné osobniho kontaktu se studenty.
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e On-line vyuka vlastnich déti.

e Nedostatek soukromi a ¢asu pro sebe ve velké domacnosti.

e Neschopnost viady Ceské republiky pandemii systémové fesit.
e Prokrastinace.

e Osamélos.

e Nedostatek socialnich interakci.

e 74dné (odpovédélo 30 % respondentd).

Vysledek otazky &islo 3 navazuje na odpovédi této otdzky. Mezi vyjmenované body
patfi: osamélost, nedostatek socidlnich interakci a méné osobniho kontaktu se
studenty, které odpovidaji socidlni sféfe Zivota respondentl. Z vysledku otazky Cislo
3 vidime, zZe socidlni sféra Zivota pedagogickych pracovnikd je ovlivnéna nejvic.

Stresory akademickych pracovnikd na Ukrajiné jsou:

e Obavy o své zdravi a zdravi pfibuznych.

e Nevyhody reformy zdravotni péce.

e Distan&ni forma vyuky.

e Nedostatecné technické vybaveni ucitel.

e Nedostatecné kvalitni Skoleni ovladani technického vybaveni.
e Nedostatecny pfistup k digitdlnim vzdéladvacim zdrojdm.
e Finandni nestabilita (odpovédélo 30 % respondentd).

e Nedostatek socialnich interakci.

e Uzaviené obchody.

¢ Neomezené mnozstvi negativnich informaci v médiich.
e 7Zmeéna zivotniho stylu.

Vyjmenované stresové faktory na Ukrajiné stejné& jako i v Ceské republice potvrzuji
vysledky 3. otazky, kterd nam rika, Ze finan¢ni sféra Zivota respondent( je ovlivnéna
nejvic, jelikoz faktor ,financni nestabilita” uvedlo 30 % respondentd.

5.5 Otazka .5

Jak byste ocenil(a) kvalitu vzdéldvaciho procesu v pribé&hu pandemie?

Posledni otdzka slouZi k vyhodnoceni vysledk( své prace, kterou jsou pedagogové
nuceni vykondvat v podminkdch pandemie. Respondenti méli pfifadit hodnoceni
kvalité vyuky 1-5 bodd, kdy maximalni pocet bodd je 5.
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Hodnoceni pedagogl MUVS:

30%

20%

10%

0%
445 /0 5/5 2/5 1/5

Obrédzek 12 Odpovédi na otdzku & 5 — MUVS (Viastni zpracovani).

Dotaznikové &etfeni v Ceské republice ukézalo, e 30 % pedagogl je docela
spokojeno s kvalitou vzdéldvaciho procesu, jelikoz jejich hodnoceni bylo 4 a 3 body
z5 moznych. 20 % respondentld ohodnotilo kvalitu vzdélavaciho procesu
maximalnim poctem bod(. 2 z5 moznych bod{ pfifadilo 20 % pedagogd.

Tady si zobrazime vysledky dotaznikového Setfeni z Ukrajiny.

A0%
A0
20%
Ty
0% m
345 245 1/5 55

Obrézek 13 Odpovédina otdzku & 5 — MDU (Viastni zpracovani).

4/5
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Akademicti pracovnici na Ukrajiné ohodnotili kvalitu vzdéldvaciho procesu spise jako
neuspokojivou, jelikoZz 42,9 % prifadilo 3 a 2 body z5 moznych. 14,3 % respondentd
ohodnotilo vyuku v pribéhu pandemie jako Spatnou a nikdo z respondentd nepfiradil
maximalini pocet bodd.

Vyhodnoceni otazky ¢. 5

Kvalitou vzdéldvaciho procesu lze chdpat vysledek prace, kterou pedagog vykonavéa
v pribéhu pandemie. Jinymi slovy se popisuje spokojenost pedagogl s vystupy své
préce. Dotaznikové Setfeni ndm ukazuje, ze pedagogové z Ceské republiky jsou vice
spokojeni s kvalitou vzdéldvaciho procesu nez pedagogové na Ukrajing, ktefi prozili
nejvice stresujicich situaci kv(li zahdjeni online vyuky a jejimu zprovoznéni.
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6 ZPUSOBY REDUKCE STRESU

V této &asti své prdce mam za Ukol, na zdkladé dotaznikového Setfeni, navrhnout
zplsoby redukce stresu u pedagogl na obou pracovistich.

6.1 Zplisoby redukce stresu u pedagogit MUVS

Nejvyznamné&j$imi stresovymi faktory jak v Ceské republice, tak i na Ukrajiné (vice
kapitola 5.4) jsou obavy ohledné onemocnéni ¢lenl rodiny, pratel, blizkych osob
nebo i vlastni onemocnéni. JelikoZ strach je normalni reakce na zatéz, je vhodné se
uklidnit, nadechnout se a zachovat si chladnou hlavu. Vdnesni dobé& je jedinym
feSenim sledovat aktudlni opatfeni, které schvaluje vlada pro zabranu Sifeni viru,
zamérovat se na ovéfenou informaci a nenechat se zahltit, zachovdvat rutinni
¢innosti a nenechat se vystrasit. Pro zmenSeni obav o blizké osoby navrhuje
hygienickd stanice s blizkymi komunikovat, zaméfit se na blizké (rodinné) vztahy
a jejich hodnoty.

Jestli mluvime o aktudlnich opatfenich vlddy, tak dalsi stresujici faktor je
neschopnost vlady pandemii systémoveé resit. Toto bych zafadila spiSe na zacatek
pandemie, kdy vidda jak Ceské republiky, tak i ostatnich zemi{ nev&déla, jak proti
koronaviru bojovat. Mdlo se informovalo arozhodovdni vypadalo chaoticky. Ano,
v této dobé mlzeme vidét dost zmatku, ale nasim spole¢nym cilem je pandemii
prezit a pfekonat, takZze jediné mozné feseni je nechat kazdého vykondvat svou praci
co nejlépe i sohledem na chyby, které mQze udélat kazdy, jelikoz jsme jenom lidé
ajsmevtom spolu.

Jako priklad aktudlnich opatfeni chci uvést p¥ikaz rektora CVUT schvéleny ke dni
4.3.2021 ohledné opatfeni proti snizeni ndkazy koronavirem.

,Vsem zaméstnancim, jejichZ fyzickd pfitomnost neni pro chod CVUT a pro naplnénf
jeho dcelu zcela nezbytna, bude umoZnén v maximalni moZné mife vykon prace
z domova (home office).

(.)N&3 obranny systém bude nyni sestavat z nadsledujicich slozek:

e Vmaximalni mozZné mire budeme pracovat zdomova na home office.

e Kdo bude potfebovat pracovat v budovdch CVUT, otestuje se pfed tim, neZ do
préce pljde samotestem. Odstup mezi testy by mél byt tfi dny (napf. Po, Ct —
pokud pljdete do prdace kazdy den nebo trfeba jeden den na zacatku tydne,
jeden den na konci). Staci jeden test, pokud byste do prace $li jedenkrat
tydné.

e Pro ucely evidence se zaregistruji ti, kdo do prace fyzicky potrebuji chodit do
distribu¢niho systému, ktery bude spustén, a zapisi v ném data, kdy si testy
provadéli.
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e Test chdpejme podobné, jako kdyz si testujeme, zda jiZz po oslavé nemame
alkohol v krvi. Je to nasSe vlastni ubezpeceni, Ze nejsme nebezpecni svému
okoll a Ze se miZeme vénovat praci. Moje otestovani chrani druhé (blizké
i kolegy) — pokud jsem bezpriznakovy nosi¢ a takovych je nyni cca 2-3%
populace.

e Domdéci samotest neni samoziejmé jedinou moZnosti, doplriujeme jim
existujici testovaci systém (antigenni i PCR), ktery rovnéZ doporulujeme
vyuZzivat dle vasich moZnosti a dle dostupné kapacity.

e Pozitivni vysledek testu je pfekadZkou v praci v budovéch CVUT. Takové praci se
pak vénovat nemdiZete, obdobné jako v pfipadé alkoholu. Pokud byste
pozitivni vysledek samotestu zjistili informujete zaméstnavatele, Ze nejste
zplsobili k praci v budovdch CVUT. Budete pracovat z domova a zdroveri byste
méli postupovat dle nafizeni vlady v pripadé pozitivity (ovéfeni PCR testem,
pokud nemadate symptomy, do té doby karanténa a pokud k potvrzeni dojde
izolace 14 dni).

e Pokud by vam nebylo dobre, méli jste symptomy COVID a vysledek samotestu
by byl pozitivni, rovnéz informujte o nezplsobilosti k praci v budovach a déle
postupujte po poradé s Iékafem. PCR potvrzeni neni nutné.

e CVUT garantuje, Ze po dobu izolace a karantény nedojde ke sniZeni vaseho
prijmu v disledku pfipadné nemocenské.

e Velmi dilezité je rovnéZz noSeni ochrannych prostfedk( tridy FFP2 (KN95),
které vam CVUT poskytuje a poskytovat bude. Pouze jejich kolektivni
pouZivani pfi kontaktech zarucuje komunitni ochranu — nebot moje rouska
chréni tebe a tvoje rouska chréni mé! To plati i mimo budovy CVUT.

Témito postupy, které se opiraji o nasi viastni zodpovédnost vici sobé i ostatnim, se
nam jisté podafi pfekonat kriticky c¢as vyvoje pandemie, ktera skoni tim rychleji, ¢im
rychleji budeme obranna opatreni dodrZovat. Je to opravdu na nas vsech a na snaze
chranit nejen sebe, ale i druhé. Nebezpecli kterému celime, je skryté vtom, Ze
plsobeni viru je pfevaZné nepozorované a je patrnd jen Spicka ledovce. Prosim,
pfijméme tato opatreni jako své nastroje ve valce proti zdravotni krizi a také ve snaze
minimalizovat socialni, hospodarské a dalsi spoleCenské dopady pandemie, které
budou tim horsii ¢im déle pandemie potrva, a ta potrva tim déle, cim méné se
budeme branit. (..)" (Petracek, 2021).

V podminkdach Siteni koronavirové infekce by mély byt pro pedagogické pracovniky
zajistény nové podminky bezpelnosti prace.

Vzhledem k epidemiologickym omezenim je nejperspektivnéjsi formou vyuky
distanc¢ni forma.

Jaké feseni bych navrhla ohledné pfilis dlouhého sezeni u pocitace?

Prace s pocitacem v dnesni dobé je u pedagogl uz samoziejmost. Dlouhé sezenf
muze zpUsobit nékteré zdravotni problémy. Existuje nékolik zplsobl rfesent:
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e (Osoby sedici by si mély sprdvné nastavit pracovni sedadlo, aby vyhovovalo
usporadani na stole — jsou mys, klavesnice a obrazovka.

e Pedagog by si mél zvolit i minimdlné desetiminutové prestdvky alespon
béhem kazdych dvou hodin, béhem této prestdvky by se mél projit
a protahnout.

e Pouzivat dynamicky sed (pfi sezeni nejméné namahat své télo).

Pfi dynamickém sezeni je dobré pouzivat Zidli sopéradlem, kterd nam sezenf
uleh&uje.

Obrézek 14 Typy sezeni (Zemdnkovd, 2016).

Na obrazku jsou zobrazené typy sezeni jako:

1. Predni sezeni (Spatny typ sezeni) — vyhrbeni v bedrech, sklonénd hlava
a stlaceny Zaludek.

2. Stfedni sezeni (doporuceny typ) — vhodné pro soustfedénou ¢innost.

3. Zadnisezeni (je vhodné vyuzivat s opérkou pod nohy) — poloha se vyuziva pro
rychlou relaxaci nebo telefonovani (Zemankova, 2016).

e Dechova cviceni do bficha, kterd posiluji zadové svaly a pomahaji zdsobovat
tkané kyslikem.

e Nedoporuluje se sezeni s nohou pres nohu a velké mnozstvi tézkého jidla.

Problémem je Spatnéd spoluprdce a pasivita studentl pfi vyuce, jeZ souvisi s tim, ze
vétsSina studentl vypind kamery a mikrofony v pribéhu vyuky, jestlize to neni
podminkou absolvovani pfedmétu —garance aktivity, za kterou mohou dostat body.
Vtom pfipadé pedagog opravdu téZko chape, jestli student probirané latce rozumi
achybi mu zpétnad vazba. Ale aktivita studenta docela zédleZi i na jeho motivaci
a ochoté se ucit. Takze studenti, ktefi ochotu k uc¢eni maji, budou na hodindch svdij
zdjem o predmeét projevovat a ptat se na rlizné souvisejici otdzky.

Pldnovand prokrastinace v pribéhu pandemie spolu s pracovnim vytizenim nebo
nedostatkem casu pro sebe je docela populdrni jev nejen u pedagogd. DllezZité je
udélat si rozvrh, kde mUzZe pomoct didf nebo planovaci kalendar, a dodrzovat ¢asové
limity. Je dobrym zvykem délat drobné Ukoly hned, protoZe nakupeni mensich Ukold,
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které se odkladdaji, mQzZe tvofit zdvaznou stresovou situaci. V prlibéhu vyuky je
dobrym zvykem udélat si kratké prestavky. Ddlezitym komponentem zdravého
a Stastného clovéka je také dostatek spanku. Optimdlni doba spanku u kazdého
Clovéka je jing, ale béZzné se povazuje za idedIni ¢as 7—8 hodin denné.

Osameélost a nedostatek socidlnich interakci v dnesni dobé proziva skoro kazdy kvQli
dodrzovani socidlnich distanci. Jedinym moznym feSenim je nahradit zivou
komunikaci na komunikaci po internetu, pfestoze to neni tak kvalitni.

41



6.2 Zpusoby redukce stresu u pedagogi MDU

Na pfechod do distan¢ni formy vyuky nebyli pedagogové na Ukrajiné pripraveni jak
technicky, tak i systémové. TakZze hlavnimi stresujicimi faktory, které je potreba
vyresit, jsou zasSkoleni pedagogl v oblasti pradce spoditacem a organizovani
vzdélavaciho procesu vyuky.

Jestlize mluvime o vzdéldvacim systému jako celku — na zakladé vysledk( rozhovoru
s feditelkou této univerzity na Ukrajing, hlavni nepfipravenost spocivala
v nedostate¢ném prizpldsobovani tisténych ucebnic a materidll do interaktivni formy.

Hlavni pficiny, pro¢ pedagogové neméli pfistup do potfebnych vzdéldvacich zdroj(,
jsou zobrazené v grafu.

Vhodnym FfeSenim dané situace je zdokonaleni informacniho systému vyuky.
Moznost zapUjceni knihy v online knihovnadch nebo pfrizplsobeni nového systému
vyuky ke zdrojiim, které uz jsou k dispozici v interaktivni formé.

Priciny Spatného pristupu do systému
vzdélavacich zdrojli

W Nedostatek interaktivnich ucebnic

B Nedostatecny pristup k odborné literature

Nedostatek pristupu k aktualnim
védeckym informacim

Nedostatek pfistupu k vizualnim
pomuckam / manualiim

Obrézek 15 Priciny Spatného pfistupu do systému vzdélavacich zdroji (Viastni zpracovani).

Existovaly taky situace, kdy pedagogové nebyli schopni vyuku realizovat, a to z pficin:

e Na zacatku pandemie doufali v jeji rychlé ukonceni a pfileZitost rychle dohnat
zmeskany ¢as.

e Chyby a chaos v organizacnim procesu vyuky.

e Selhaniinternetového pfipojeni nebo vypadky elektfiny.

e Pripady, kdy se studenti online vyuky nezicastriovali.

e Zdlvodu onemocnéni.
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Dalsim dUlezitym stresovym faktorem pedagogl je nedostate¢né zaskolenf
v ovladdani technickych pomficek. Na rozdil od Ceské republiky, kde zaskolenf
probihalo na zacddtku pandemie, na Ukrajiné se pedagogové museli sami naudit
systému ovlddani techniky, coz se promitlo na kvalité vzdéldvaciho procesu. Navrh
Yeenf této stresujici situace je provedeni kvalitniho zaskoleni pro pedagogy. Skolenf
by se mélo sklddat ze dvou ¢asti, kde by prvni ¢4st zahrnovala obecné Ukoly ovladani
pocitace a vdruhé casti by se zaucovalo, jak spravné pracovat se systémem vyuky,

napfiklad v zadavani Ukol(, testl a zpracovani vysledkd.

Jesté vétsSim problémem je spravnost technickych pomUcek. Jen u 31 % pedagogl
pocita¢ fungoval bez problém(. Spravnost fungovani techniky by méla byt
zkontrolovand a zajisténa univerzitou mésta Mukacevo. Kazdému uciteli by mohla byt
nabidnuta alternativni moznost — jako vyuzivani pocitace nauniverzité nebo
moznost zdarma opravit osobni pocita¢ pedagoga.

Nejvice jsou online vyukou ovlivnéni pedagogové muzikalnich studii v oboru klavir,
jelikoz online vyuka omezuje pfesnost a kvalitu zvuku. Spolu s tim témeér vsichni
studenti neméli naladény klavir tak, aby kvalita hudby odpovidala originalnimu znéni.
Redenim je zlep3eni kvality internetového pripojeni nebo naladéni kazdého
hudebniho nastroje. Ucitel by mél presnéji formulovat zadani azplsob jeho
vykonavani. Spolu s tim by kazdy student mél vice pracovat samostatné a poslouchat
pokyny ucitele.

Akademicti pracovnici se rozdélili na dva tadbory — spokojeni a vibec nespokojent.

Pedagogové, ktefi jsou spokojeni svyukou vyjmenovali jeji dalsi vyhody jako
napfiklad:

e Pfilezitost vyuzivani digitédinich technologii v pribéhu vyuky.

e Moznostivylepseni distancni komunikace se studenty.

e Zdokonaleni ndvykd student(: ,time management” a samostudium.
e Setfenf &asu kvili moZnosti vykondvat praci z domova.

Mezi dalsi nevyhody pedagogové zahrnuli:

e Nedostacujici verbalni komunikaci se studenty.

e Pedagog si nemU0ze s jistotou ovéfit, zda student opisuje v pribéhu testu,
nebo nikoli.

e SlozZitost v objektivnim ocerfiovani studentd.

e Neexistujici moznost v prlbéhu vyuky rozvijet ,soft skills" u student(, kteff jim
pomahaji pracovat v tymu.

e PfiliS mnoho teoretickych informaci bez moznosti praxe.
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6.3 Navrh doporuéenych opatfeni managementu VS

Hlavnim doporuéenim pro management vysokych Skol v obou stdtech je vylepseni
komunikace s pedagogy, kterd mQze byt uskutecnénd jak pravidelnym online
dotazovanim, tak prostfednictvim osobniho rozhovoru. Zlepseni v komunikaci by
pomohlo pedagogldm citit spokojenost a péci ze strany vedeni, snizit Uroven stresu,
ktery se tykd prlbéhu vyuky, a zlepsit kvalitu vzdéladvaciho procesu. Diky pravidelné
komunikaci by vedeni vysokych skol mohlo [épe rozumét nové vzniklym problémim
a navrhnout lepsi zpUsoby jejich fesent.

Pro ndvrh doporuenych opatreni je pfinosné se podivat na systém managementu
vysokych Skol ve statech, kde se objevuji pozitivni vysledky ¢innosti daného systému.

Vhodnym pfikladem zavedeni komunikace s pedagogy je Kostarika, kterd vyvinula
digitaini sadu nastrojd pro vyuku ucitell s prlivodcem pro autonomni praci. Stat Sdo
Paulo v Brazilii organizoval pravidelné dvouhodinové rozhovory mezi zodpovédnym
managerem a pedagogem prostfednictvim daného systému. Tyto rozhovory
a nastroje umoznily managementu skol vést otevienou komunikaci s pracovniky, aby
[épe porozuméli jejich obavam a upravili programy dalkového studia. Po uplatnéni
veSkerych rekomendaci se pedagog citil vice vrovnovaze mezi vyukou,
poskytovanim zpétné vazby studentdm a administrativnimi Gkoly (Barron et al.,
2021).

V pribéhu (koronavirové) krize jsou dva mozné zplsoby vykondvani prace pro
pedagogy:

e Homeworking (prace z domova).
e Teleworking (prace na dalku).

Hlavnim rozdilem mezi homeworkingem (praci zdomova) a teleworkingem (praci na
dalku) je, Ze teleworking se vykonavéa v odliSném misté&, neZz u zaméstnavatele nebo
v bydlisti zaméstnance. Management vysokych Skol by mél podporit tyto zplsoby
vykonavani prace zajisténim lepsich podminek pro praci. Jelikoz hlavnim principem
je vyuzivdni modernich komunikaénich ainformacnich technologii, mél by
se management vysokych Skol postarat o zajisténi pocitate sinternetovym

pfipojenim, mobilu nebo telefonu, aby mél zaméstnanec moznost komunikovat se
zaméstnavatelem nebo svym nadfizenym (Rydlova, 2005).

Efektivni vyuzivani informacnich technologifi je zdkladem prfinosné vyuky v pribéhu
pandemie. Technologické systémy by meély vylepsit spolupraci pedagoga a studenta
pomoci rychlého pfistupu k pracovnim materialdm a zdrojdm. Proto management
vysokych Skol musi klast velky dlraz na zaskoleni pedagogl v uméni pracovat

s pocitacem a systémem pro vyuku. Neméné dllezZité je rychlé a kvalitni zprovoznéni

daného systému na vysokych Skoldach a prevadéni veskeré rné literatur

(u¢ebnice, manualy, védecka literatura, ¢asopisy) potfebné pro vyuku do interaktivnf
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podoby, aby kazdy uditel a student mohl jednodusSe sehnat a vyuzit potfebnou
informaci.

Nékteré instituce po celém svété jiz brzy uznaly, ze jejich ,vyborny systém podpory
pedagogl” nakonec zpUsobil syndrom vyhoreni, proto musely rychle reagovat zmé-
nou pokynd. Stat Minas Gerais v Brazilii vyvinul mobilni aplikaci ,Conexao Escola”, kte-
r4 podporuje komunikaci mezi ucitelem a studentem ve stanoveném case po kazdé
hoding, a tim se vyhyba situacim, kdy studenti kontaktovali ucitele prostfednictvim
WhatsApp nebo textové zpravy v pribéhu celého dne. Diky této mobilni aplikaci
u pedagogl se zvysil pocit soukromi a kvalita osobniho Zivota.

Pandemie zménila predstavu pedagogl na to, jak rozdélovat svij ¢as mezi vyuku,
komunikaci se studenty a administrativni Ukoly. V dnesni dobé se klade ddlraz na
potfebu casové flexibility. Pfikladem feseni je Estonsko, kde pedagogové dostali
moznost samostatné upravovat osnovu, plan vyuky a jeji casové rozsifeni
(Barron et al., 2021).

Neméné dlleZitd pro management vysokych Skol je podpora rozvoje ,Work life

balance” pedagogl pomoci seminard a kurzd o sniZzeni stresu, osobnim rozvoji,
zvySeni produktivity prace, komunikacnich znalostech a dovednostech a fyzickych
aktivitach (sportu).
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7 VYHODNOCENI OTAZEK VYZKUMNEHO
SETRENI A ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zmapovat, analyzovat a vyhodnotit plsobeni stresu na
pracovniky vysokogkolskych instituci podobného zaméreni v Ceské republice a na
Ukrajiné v pribéhu (koronavirové) krize, vytvofit ndvrh vhodnych zpUsobd redukce
stresu a seznam doporucenych opatfeni pro management vysokych skol.

Mapovani, analyzovédni a vyhodnoceni plsobeni stresu na pracovniky
vysokoskolskych instituci jsem jiz provedla v teoretické ¢asti prace, kterd je rozdélena
na tri zdkladni kapitoly. Prvni kapitola popisuje obecné pojmy, které souvisi
s problematikou stresu: typy stresu, stresové faktory, plsobeni stresu, syndrom
vyhoreni. Druha kapitola je zamérena na specifikaci stresu v ucitelské profesi: stres
pedagogl a strategie prekondvani stresu. Ve treti ¢asti se popisuje specifikace stresu
v dobé koronavirové krize.

V praktické casti této bakaladrské prace, jsme pomoci vyzkumného Setfeni — metody
dotazovani zjistili, s jakymi stresovymi faktory se setkali pedagogové vysokych kol
v Ceské republice — MUVS CVUT a na Ukrajiné — Univerzita mé&sta Mukacevo v prib&hu
koronavirové krize. Tyto faktory jsou zndzornéné v nasledujicich tabulkdch zvIast pro
kazdé pracovisté a tim jsme ziskali odpovédi na prvni dvé vyzkumné otazky.
Spolecné stresové faktory jsou zndzornéné v tabulkdch modrou barvou.

Otédzka 1: Jaké jsou stresory u pedagogl vysokych $kol v dobé& koronavirové krize
v Ceské republice?

/SL(;'/% woc  Masaryklv Ustav
KT‘ e yygSich studii

Onemocnéni (Covid-19) u élend rodiny, piatel a blizkych osoh

OhroZeni vlastniho zdravi

PEilis dlouhé sezeniu poditate
Mezvlddani systému distanéni wyuky

Pracovni wytiZeni
Mespoluprace a pasivita studentd pfi vyuce
KWené osobniho kontaktu se studenty
on-line vyuka vlastnich déti
Medostatek soukromi a éasu pro sebe ve velke domacnosti
Meschopnost ¥l ady Ceske republiky pandemii systémoveé Fesit
Prokrastinace

Osamélost

Medostatek socialnich interakci

Obrédzek 16 Stresory u pedagog(i vysoké skoly v Ceské republice (Vlastni zpracovani).
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Otézka 2: Jaké jsou stresory u pedagogl vysokych skol v dobé koronavirové krize na
Ukrajin&?

&= MykaulBCbKHU
y1CP>KaBHUM
YHIBEPCHUTECT

Chavy 0 sve zdravi a zdravi pibuznych

Mewvyhody reformy zdravotni peée

Distanéniforma vyuky

Medostateéne technicke vybaveni uéiteld

Medostateéné kvalitni Skaleni ovladani technickeho wybaveni

Medostateény pFistup k digitalnim vzdélédyacim zdrojdm
Finanéni nestakbilita

Medostatek socidlnich interakc

Uzavieng obchody

Meomezene mnoistyvi negativnich informaci v mediich

Zména Zivotnibio stylu

Obrézek 17 Stresory u pedagogl vysoké skoly na Ukrajiné (Vlastni zpracovéani).

Ve vysledcich vyzkumného Setfeni se také objevuje informace o stavu duSevnfi
rovnovahy pedagogl, ocenovani kvality vzdéldvaciho procesu a sféry jejich Zivota,
které pandemie koronaviru ovlivnila nejvic.

Nasledné jsou navrZzené vhodné zpdsoby redukce stresu u pedagogl pro kazdé
pracovisté, tim jsme dostali odpovéd na treti vyzkumnou otéazku.

QOtézka 3: Jaké jsou vhodné zplsoby redukce stresu na obou pracovistich?

V dnesni dob& pandemie koronaviru, jedinym moznym feSenim ohledné zmirnéni
obav o své zdravi a zdravi blizkych je sledovani a dodrzovani aktudlnich opatreni,
kterd schvaluje vldda a vedeni univerzit pro zabranéni sitenf viru, a zamérovat se na
ovérenou informaci z ovérenych zdroja.

Pro redukci stresu by si pedagogové méli vytvofit rovnovahu mezi osobnim
a pracovnim zivotem (work life balance), coz znamend rovnomérné rozdélovani ¢asu
mezi pracovni Ukoly a volnym c¢asem.

V pribéhu distancni vyuky se doporucuje zajistit si klidné pracovni misto se vsemi

pomdickami pro praci a pfipojeni kinternetu. Naplanovat si pfedem denni rozvrh
a dodrzovat ho. Snazit se feSit pracovni Ukoly a problémy v pracovni dobu a po
pracovni dobé se vénovat jen rodiné, volnocasovym aktivitam a odpocinku.
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Seznam konkrétnich opatfeni pro management vysokych Skol je také znazornény
pomoci obrazku a je odpovédi na posledni vyzkumnou otdzku mé bakaldrské prace.

Otazka 4: Jaka konkrétni opatreni |ze doporucit managementu vysokych skol?

7=y

g,

L. Wylepseni kamunikace s pedagogy
2, Zajisténi lepsich podminek pro praci
3. Kvalitni zprovoznéni systemu pra vyuku

woe Masarykdv Ustav

UCENI

rewet yygSich studii

Myxka41BchKui
JNIEpKABHUM
YHIBEPCUTET

4, Zajisténi 1T techniky a kvalitniho internetového pfipojen

5, Zatkoleni pedagogll v uméni pracovat s potitatem
B, Prozkaleni pedagogld v 1T technice vé uméni pracovat se systémem pra vyuku
7. Pfevadéni veikeré odborné literatury do interaktivni podaby
8. MoZnost pedagogll samostatné upravovat osnovu, plan wiuky a jeji tasowé roziiteni

5, Podpora rozvoje ,Work life balace” pedagogd pomoci seminafd a kurzd

Obrédzek 18 Seznam doporucenych opatfeni pro management VS (Vliastni zpracovani).

Ze zavéru plyne, Ze cile bakaldrfské prace jsou splnéné a vyzkumné otdzky
zodpovézené.

Udaje této bakaldfské prace je mozné vyuZit vpraxi jako inspiraci pro névrh
praktickych opatfeni, ktera |lze zapracovat do distanéni vyuky ze strany
managementu vysokych kol jak na Ukrajing, tak i v Ceské republice. V&Fim, Ze prace
bude pfinosna a uzite¢nd i pro zameéstnance vysokoskolskych instituci.

Problematika stresu v ucitelské profesi je obsdhlad a ma individuaini charakter, z toho
ddvodu neni mozné popsat vSechny faktory, aspekty a dlsledky plsobeni stresu,
které souvisi s profesi pedagoga v dobé koronavirové krize.
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