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Uvop

UvVOD

Tato diplomova prace je rozd€lena do Sesti na sebe logicky navazujicich kapitol a mé¢la by
kazdému ¢tenaii pomoci se zorientovat v problematice psychohygieny a jejim vyznamu
Vv prevenci syndromu vyhoteni. Teoreticka cast je poplatna celé populaci, ackoliv vystihuje

specifika ucitelské profese.

V posledni dob¢ jsou na uditele 1. stupné zakladnich $kol v souvislosti se Skolskymi
reformami, zavadénim inkluzivniho vyuCovani, ale i nepiedvidanymi udalostmi jako je
napi. pandemie koronaviru, kladeny stale vétsi naroky. To mize dovést mnohé ucitele ke

stresu ¢i dokonce 1 syndromu vyhoteni.

Aby jim mohli uditelé pifedchazet nebo nasledné s nimi lépe bojovat, je dulezité nejprve
poznat, jaké Skodlivé vlivy a jak na néas plsobi. Touto problematikou se budeme zabyvat

v kapitole Stresory.

Dale je nutné umét rozpoznat, zda ucitel ve stresu je a jak je velky jeho dopad. To bude

predmétem kapitoly Stres.

Dulezité je pro ucitele védét, kam az je mize dlouhodobé plsobeni nadmérného stresu

privést. To se mohou dozvédét z kapitoly Syndrom vyhoteni.

Dosud zminéné clenéni této diplomové prace neni samoucelné. M¢lo by nas postupné
dovést ke kapitole Psychohygiena a objasnit, jak se mlZe ucitel vyvarovat ¢i 1épe Celit

Skodlivym disledkiim stresu nebo syndromu vyhoteni.

ProtoZe je tato diplomové prace primarné zaméfena na psychohygienu ucitele 1. stupné
zakladni Skoly, vénuje se pata kapitola ucitelské profesi, jedineCnosti kazdého ucitele
z pohledu jeho osobnosti, jeho vychovného a vyu€ovaciho stylu. Zvlastni pozornost je

vénovana specifikdm ucitele 1. stupné zakladni Skoly.
Prakticka Cast se v Sesté kapitole zabyva formou kvalitativniho vyzkumu aktualnosti
a moznostmi vyuZiti psychohygieny ugiteli 1. stupné ZS pii prevenci syndromu vyhoteni

a boji s nim.
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PRVNI KAPITOLA — STRESORY

1 PRVNI KAPITOLA - STRESORY

Zékladnim ptedpokladem zvladnuti psychické zatéze je rozeznani pfiCin, které na nas
pusobi a vyvolavaji nase negativni reakce. To nam nasledn¢ pomiize nékteré omezit Ci

odstranit.

1.1 VYMEZENi POJMU STRESOR
Stresor je v podstat¢ jakykoliv podnét, ktery vychyluje nasi fyziologickou rovnovahu a pfi
delSim ptsobeni i1 psychickou. Déle se podivame, jak na jeho definici nahlizi nékteti autofi.

Za stresory oznacuje Kiivohlavy jednotlivé neptiznivé vlivy, které mohou vést az k tizivé

osobni situaci ¢lovéka. (Kiivohlavy, 2001, s. 170)

»tresor je faktor, kterym je proces stresu vyvolavan nebo vytvaren. Stresorem mohou byt
vnéj§i podnéty, napf. hluk pii vyucovani, hadka skolegyni nebo podnéty vnitini

napft. vycitky vlastniho svédomi.* (Micek, Zeman, 1997, s. 14)

Bartova uvadi, ze stresor lze chapat i jako ,,negativné pusobici vliv na ¢loveka, jako je
materialni faktor, napt. ¢lovék ma nedostate¢né bydleni, finan¢ni ohodnoceni jeho prace
(Bartova, 2011, s. 21). Stresorem mohou byt hadky na pracovisti nebo doma, neshody
v roding, hlad, nedostatek lasky. Vztahy v rodiné se odrazeji v praci uditele, v jeho pohodé
ve Skole. Stresory zptisobuji obrannou reakci na vnéjsi stresujici situace. Stresord je cela
fada a jak siln€¢ nds a naSe zdravi ovlivni, zaleZi na intenzit¢ a dobé& jejich pisobeni. Na

kazdého €loveka plisobi stresove situace individualné.

Které udalosti pokladame za stresory (Prasko, Praskova, 2001, s. 34):
1) Kdyz o¢ekavame negativni dusledky.
2) Kdyz udélost nemame pod kontrolou.
3) Kdyz negativni udalosti pfisuzujeme svému selhani.
4) Kdyz selhani v jedné situaci pfenasime i na dalsi situace.
5) Kdyz prozitek ohrozuje nase sebevédomi.
6) Kdyz situace vyvolava nepohodli, které $patn¢ snasime.

Nékdy je v odborng literatute pojem stresor nahrazovan pojmem stresovy faktor (Cinitel).



PRVNI KAPITOLA — STRESORY

Riiznorodost stresorti pusobicich na ¢loveka je znacnd, proto se je mnozi autofi pokusili

z ruznych pohledt rozdélit do nékolika skupin.

Dle Salye se d€li stresory do dvou zékladnich skupin - fyzikalni a emocionalni (Bartova,
2011, s. 20):

A) Fyzikalni stresory - napf. nikotin, alkohol, kofein, drogy, zmény ro¢nich
obdobi, ptirodni katastrofy, znecisténi ovzdusi, ultrafialové paprsky, viry,

bakterie, chemikalie

B) Emocionalni stresory - napf. obavy z budoucnosti, tzkost, nevyspalost,
zarmutek, Spatné zdzemi v rodin¢, nedobré mezilidské vztahy, neptatelstvi,

zloba, pfilisna ustaranost

Dle Kiivohlavého (1994, s. 13) rozliSujeme mikrostresory (stresory mirné az velmi mirné
povahy, napf. dlouhodoba neschopnost navdzat partnersky vztah, nedostatek uznani)
a makrostresory (désivé, deptajici vlivy s destruktivnim tc¢inkem, které piesahuji hranici

zvladatelnosti).

Lazarus déli stresory dle doby jejich plisobeni na kratkodobé, napt. bolest, vyruSeni
a dlouhodobé, napt. neshody vrodin€. Dale rozliSujeme napf. neuropsychologické

stresory, jakymi jsou akademické zkousky, feSeni problémtl nebo stavy paniky.
Charley Cungi d¢li stresory na akutni a chronické (Bartova, 2011, s. 22):

A) Akutni stresory - jsou Casté u uciteli pfi neo¢ekavanych zménach chovani
zakl €1 rodic¢h (napf. pokud odmitne pozadavek zak, vznikne u ucitele
stresova reakce)

B) Chronické stresory - vyvolavaji opakujici se situace, které ucitelé prozivaji
kazdy den ze strany 74k, rodict a vedeni Skoly

Silnymi stresory, kterymi jsou vazné zivotni uddlosti (imrti v roding, rozchod s partnerem,

propusténi ze zamé&stnani, vazné onemocnéni, sexualni potize, finan¢ni potize apod.) se

zabyva Felix Irmi$ (1996, s. 13).



PRVNI KAPITOLA — STRESORY

Eva Rheinwaldova ve své knize Dejte sbohem distresu déli stresory do tii skupin (Bartova,

2011, s. 24):
A) MySslenkové
B) Ukolové
C) Fyzikalni

A) Nase myslenky jsou jednim z dilezitych stresori. Mame je vSak ve své moci
amiZeme se naudit je kontrolovat. Radu myslenkovych vzorti jsme si osvojili
vV rodin€ jiz v détstvi. VSichni jsme si vytvorili Zivotni postoje, které v obtiznych

situacich mohou vést ke stresu, jako napf.:
- Snaha jevit se vzdy dokonale
- Obavy z nepochopeni vedouci k uzavienosti do sebe
- Strach pfiznat pied Zaky ¢i kolegy, Ze néco neumim

Vyznamnym mysSlenkovym stresorem je iracionalni pohled na zZivotni situace. Mlizeme si
tak vytvaret rizna nespravna presvédceni, kterd nas dovedou ke zklamani, rozmrzelosti ¢i
hnévu. Vychodiskem je raciondlni mysleni, pozndni pfi¢in vnitinich stresorii a vytvoreni
obrannych mechanismi. Pro duSevni a télesné¢ zdravi je proto dilezité, abychom se
vénovali svym automatickym myslenkdm osvojenym v détstvi, abychom se nepohybovali
V tzv. bludném kruhu, ktery negativni myslenky prohlubuje tak, Ze jim podléhame. Proto je
potiebné, abychom negativni mySlenky vypudili, zhodnotili své kladné a zaporné

vlastnosti, smifili se se svymi nedostatky a stanovili si kratkodobé cile.

B) S ukolovymi stresory se setkdvame zejména v zaméstnani. Patii mezi né
napf. strach ze ztraty zaméstndni a zvySujici se naroky na jeho vykon. Stresové

faktory jsou (Bartova, 2011, s. 33, 34):

e ZvySena pracovni zatéZ — pretizeni, mnozstvi vyucovacich hodin, kratké

prestavky apod.

e Nedostatek samostatnosti — mnozstvi kontrol, obtiznost samostatn¢ pracovat, tlak

feditelt ¢i vefejnosti pii feSeni konfliktd s rodici ¢i zaky.
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o Nedostatek uznani, ocenéni — fada nadfizenych naprosto nedocenuje potiebu
podiizené chvalit a podporovat je v jejich ¢innosti. U mnohych podfizenych to vede

ke stresu, az syndromu vyhoteni.

o Spatny kolektiv — stres narusuje mezilidské vztahy, zvy$uje nevrazivost a sniZuje

ochotu vzajemné si pomoci.

e NespravedInost — nespravedlivé hodnoceni nadtizenymi ¢i vefejnosti.

e Konflikt hodnot — vlastni hodnoty jsou v rozporu shodnotami kolektivu,
nadfizenych, rodict ¢i zaku.

C) Fyzikalni stresory jsou vSechny nadmérné pozadavky, které pusobi na fyzickou
stranku Clovéka. Jsou to zejména prace, pracovni pomuicky a Zivotni prostiedi.
Piisobi na nas Spatné vétrané mistnosti, hluk a osvétleni na pracovisti, ro¢ni obdobi,
Spatné pocasi. Stresorem je 1 kofein, nikotin, alkohol, nékteré léky, drogy

a chemické piisady v jidle. Pusobeni fady z téchto stresord se mizeme vyvarovat

spravnymi stravovacimi ndvyky a pobytem na Cerstvém vzduchu.
Té&zké stresory mohou dokonce znicit jedincovo idealy a systém jeho hodnot.

Pojednani o stresorech uzavieme Salyeho myslenkou, na kterou navazeme v dalSich
kapitolach: ,,Pfi vSem, co nds v zivot¢ potkd, nezavisi ucinek stresoru tolik na tom, co
délame nebo co se s nami déje, ale pfedev§im na zpUsobu, jakym ho ptijimame.” (Salye,
1984, s. 306)

1.2 SPECIFICKE STRESORY UCITELSKE PROFESE

Tak jako asi kazda profese, ma i ta ucitelska kromé obecnych stresord, i fadu specifickych.
U ucitelské profese jsou to tyto (Jifincova, Hole¢ek, Minthova, 1996, s. 39):

a) Emocionalni unava — disledek toho, Ze je neustale hodnocen nejen vykon ucitele,

ale 1 jeho chovani.

b) Casovy stres — &asty vliv na uéitele. Dle &etnych vyzkumi je Gasovy stres

v disledku nedostatku ¢asu mnohem vice neurotizujici nez mnozstvi prace.

c) Konflikt roli — je u ucitelll a zejména ucitelek velmi silny (sloucit roli ucitelky

s roli manzelky ¢i matky je velmi narocné).
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d)

f)

Vnitini konflikt — mezi emoc¢nim a raciondlnim postojem ucitele (pfi klasifikaci
zak, pfi rozhovorech s rodi¢i zaku).
Svazanost s pracovni problematikou — je permanentni; ucitel ¢asto fesi pracovni

problémy i ve svém volném case.

Nepravidelna pracovni doba — je ddna rozvrhem a ztézuje vytvoieni pevného

dynamického stereotypu.

Rada stresorti ucitele také souvisi s konkrétnim prostiedim a mistem, kde ucitel svou

profesi vykonava. O tom budeme pojednavat az v dalSich kapitolach.

1.3

STRESOVE REAKCE

Nyni se podivame na to, co miiZe stresor vyvolat v nasem organismu.

Stresova reakce je reakci organismu na jakykoliv stresor. ,,Stresovou reakci spousti stresor

(podnét).“ (Bartova, 2011, s. 20) Stresova reakce snizuje subjektivni schopnost kontroly.

Micek a Zeman rozliSuji tfi hlavni faze adaptace organismu vici stresoru (Micek, Zeman,

1997, s. 15):

1.

Poplachova reakce — je prvni odpovédi na bazi biochemickych zmén na pasobeni
stresoru. Mozné ptiznaky: bolest hlavy, horecka, Uinava, zrychleni dechu a tepu
srdce, rozsifeni zornic, napéti kosterniho svalstva, odkrveni prstll, husi kiize, pocit

schvacenosti.

Rezistence — pfi trvalej§im pusobeni stiedné silného stresoru organismus vyviji
rezistenci diky zvySené cinnosti hypofyzy a klry nadledvinek. Fyziologické
procesy se nyni snazi obnovovat normalni funkci a organismus se adaptuje vici
stresu. V této fazi se mohou napi. objevit kardiovaskularni onemocnéni,

hypertenze, viedy.

Vyé€erpani — toto stadium nastupuje pii ptili§ dlouhém plisobeni stresoru nebo jeho
velké intenzité, kdy organismus jiZ neni schopen rezistence. Objevuji se mnohé
z ptiznakli jako u poplachové reakce. Dal$i plsobeni stresoru na organismus
vyvolava riznd onemocnéni, event. 1 smrt. Nastésti jen malo stresort ma takto
negativni pusobeni. V této fazi se mohou projevit deprese, psychosomatické

onemocnéni, syndrom vyhoteni.
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Jsou to tii faze tzv. obecného adaptacniho syndromu, o kterém se zminime nize.

Kazdy clovek reaguje na zatézové situace jinak. Néktefi lidé se snazi v obtizné zivotni
situaci s problémem bojovat, jini se vydaji cestou utéku. V soucasnosti chapeme uték jako
snahu Clovéka odsouvat feSeni svych problémii na neurcito. Boj v tomto kontextu spiSe
vidime jako schopnost fesit problémy pomoci nasi psychiky. Clovék je vystaven mnohem
vetsi zatézi nez difve. Ale obranné mechanismy zlstaly stejné. Pivodni boj nebo uték
nejsou jiz pouzitelné, protoze fyzické byti ¢lovéka se zménilo na spolecenské. Potlacované
emoce a dlouhodobé napéti pfinaSeji s sebou nejriznéjsi poruchy a choroby. Odezva
organismu na trvalejs$i pokus o vychyleni z klidového stavu je vzdy stejné, geneticky dana
reakce (ve fazi rezistence). Je oznaCovana jako tzv. obecny adaptacni syndrom (GAS) -

general adaptation syndrome, jehoz autorem je Hans Selye.

,Kdyz organismus vytvoii rezistenci proti jednomu stresoru, velmi se snizuje rezistence

vici ostatnim stresoram. (Micek, 1984, s. 28)

Typy lidi dle jejich stresové reakce rozdélil Grossart - Maticek do ctyi kategorii (Micek,
Zeman, 1997, s. 25, 26):

1. Nedostate¢né stimulovany — povazuji za podminku své spokojenosti a Stésti
vysoce emocné ocenovany objekt. Osoby jsou zavislé na objektech své touhy
(napt. vysnéném zaméstnani nebo zadouci osobé€). Jsou nachylni k onemocnéni

rakovinou.

2. Hypervzrusivy - naopak pokladaji vysoce emo¢né ocenovany nedosazitelny objekt
za pfic¢inu svého stresu a neStésti. Nevymani se od objektu a prozivaji vztek, agresi,

vzru$eni. Inklinuji ke kardiovaskuldrnim onemocnénim.

3. Ambivalence - vysoce emo¢né oceniovany objekt povazuji za podminku svého
blaha nebo naopak nestésti. Pohybuji se od 1. typu ke 2. typu a zpét. Toto kolisani
mezi dvéma zapornymi pocity asi neni Skodlivé zdravi jako vliv stale stejného

zaporného citu.

4. Osobni autonomie — typické je vadZeni si své autonomie (samostatnosti), jakoZ
I osob, se kterymi cht&ji byt v kontaktu. Na rozdil od prvnich tfech typu jsou

schopni vyhnout se stresovym reakcim.

Stresovany Cloveék se zpravidla potykd s problémy se svym soustfedénim, mysSlenim,

paméti, pfedstavami i osobnostnimi vlastnostmi.

11
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2 DRUHA KAPITOLA — STRES

Stres je v soucasnosti velmi frekventované slovo, ale malokdo dokaze tento pojem piesné
vymezit. Slovo stres pochdzi z anglictiny a lze ho ptelozit jako napéti, zvysSeny tlak nebo
zatéz. V cestiné se také uzivad synonyma psychickd zatéz. Naléhavost poznani a feSeni

tohoto naseho problému dokazuje i to, ze se mu vénuje znacné mnozstvi autoru.

2.1 VYMEZENI POJMU STRES

Ackoliv se dale setkdme s raznymi definicemi stresu, lze fici, Ze stres je druhem
psychofyzické reakce na vn€js$i a vnitini stresory. Ke stresu vSak dochazi az pii urcité
nadlimitni zatézi silnym stresorem nebo vice béznymi stresory (tzv. béznymi

kazdodennimi starostmi).

,»Stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo vnéjsi podnéty, narusujici normalni chod

funkei organismu.“ (Eger, 1997, s. 7)

,»Ke stresu dochézi vzdy, kdyz vase télo nebo va§ mozek reaguje na n¢jakou skute¢nou ¢i

domnélou situaci.“ (Boenish a Haneyova, 1998, s. 9)
Melgosa (1997, s. 20) tika, co je a co neni stres:

Tabulka 1 - Co je a co neni stres

Stres

e reakce organismu na jeho potiteby a pozadavky
e stav urcitého fyziologického nebo psychologického napéti
je e pfiprava na utok nebo utek

e pocatek mnoha onemocnéni

e nutné Spatny, protoze mnohdy ¢lovéku pomiiZze dosdhnout

vytouzeného cile
P e Tuzkost
nenl
e strach

e pfima pfic¢ina nemoci, i kdyz ¢asto piispiva k jejimu vyvoji
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Hans Selye povazovany za otce stresu uvadi, ze stres oznacuje jako selhani adaptivnich
mechanismu, jejichz ulohou je udrzet homeostazu organismu a jako stav porusené
homeostazy, jako fyziologickou disfunkci nebo nemoc (Miéek, Zeman, 1997, s. 14). Stres

je téz chapan jako stav zvySeného opotiebovani organismu.

Melgosa (1997, s. 22) uvadi, ze stres ma dvé zakladni slozky:
e Stresové faktory (Stresory) — momentalni okolnosti, jez zptisobuji stres
e Reakci na stres — ,,odpovéd™ ¢lovéka na stresové faktory

Kazdy z nas vSak reaguje na stres rizn¢. Neékterych lidi se diky jejich duSevnim a fyzickym
dispozicim jakoby netykd. Nékdo se vyrovnava s trvalym stresem 1épe diky trpélivosti,
dobrému hospodateni s rezervami svych sil a perspektivé. Jiny se brzy vzda a topi se
Vv sebelitosti, letargii a posléze 1 v depresich. V kazdém ptipad€ je stres subjektivni
prozitek, ktery nelze zcela objektivné zméfit. Nicméné existuji orientacni testy
(napt. (Melgosa, 1997, s. 158-163)), diky kterym se muzeme 1épe poznat, zjistit, jak na
tom se stresem jsme a nasledné ucinit pfislusnad opatieni. Piipadné¢ se mizeme obratit na

psychologa, ktery k tomu vyuzivé fadu propracovanych metod.

Se stresem tUzce souvisi pojem frustrace (zmafeni). ,,JJe to stav neuspokojeni z né&jaké
¢innosti, prozivani nezdaru ¢i zklamani ze zmateni ¢i nedosazeni néjakého cile ¢i
neuspokojeni dilezité touhy, potieby nebo ptani. Postizeni lidé mohou upadat do deprese,
kterd je vlastné¢ dlouhodobou a silnou frustraci a je to nepiiznivy stav, kdy hrozi, ze
uzkostné reakce povedou k télesnému a dusevnimu selhani.“ (Eger, 1997, s. 7) Micek

povazuje frustraci za psychicky stresor (Micek, 1984, s. 21).

2.2 PRICINY STRESU

Casté zmény v kratkém Gasovém useku jsou mnohdy hlavnim zdrojem stresu. Stresové
situace mohou ptisobit na nasi emocionalni i fyzickou stranku. Zakladni zdroje stresu lze
rozdélit na vnéjSi a vnitini. Vné&jsi pficiny vychdzeji z okolniho Zivotniho prostiedi
a vnitini z osobnosti ¢lovéka (povahy, schopnosti sebeovladani, vyrovnavani se zatézi).
K nejkrajnéjsim vnéjSim pfi¢indm patii proziti traumatické udalosti (pfirodni katastrofy,
tragédie a nehody zplsobené lidmi). Tyto vyvolavaji velky stres v jejim prub¢chu, tak pii
vzpomince na ni. Melgosa (1997, s. 59) tadi k vné&jSim pfi¢inam i kazdodenni frustraci,

sestavajici z fady nepfijemnych zazitki (ujel ndm autobus, nedostali jsme ocekavany
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dopis), ale i zivotni prostfedi a socidlni podminky (nepfimétend teplota okoli, znecisténé
prostiedi, nadmérny hluk, nedostatek zivotniho a osobniho prostoru). Jako vnitini pficiny
uvadi Melgosa (1997, s. 62, 65, 68) rozhodovani mezi vice moznostmi (nesnadna volba
mezi podobnymi moznostmi), spéch, nejistota z budoucnosti, pocit viny (neopodstatnény —
za co nemohu a opodstatnény). Jestlize nechceme, aby naSe vlastni myslenky vyvolavaly

stres, musime se je naucit ovladat.

Nejen silné stresory, ale i fada soucasné pusobicich slabych stresorit mize poskodit nase

duSevni zdravi.

»Stres vznikd, kdyz se naSe zivotni cile jiz nekryji s nasimi potfebami. Jsou-li tyto cile
ptilis vzdaleny nasim skuteCnym potfebam, pak vznikd stres, ktery je pro Zzivot
nebezpecny, protoze bere radost ze Zivota.* (Eger, 1997, s. 20)

Irmis (1996, s. 15) uvadi, ze fadu situaci neni ¢lovék schopen zménit vlastnimi silami, ale
fadu pficin stresu mize zménou svého jednani upravit, snizit jejich pisobeni nebo zcela

zamezit jejich vzniku.

Jak stresu piedchazet a jak s nim bojovat se budeme zabyvat v kapitole Psychohygiena.

2.3 PRICINY STRESU V UCITELSKE PROFESI

Kromé jiz zminénych obecnych pfi€in stresu ma ucitelska profese i fadu specifickych, jako

napt. (Micek, Zeman, 1997, s. 61-79):

- Prepracovanost Vv disledku mnoha povinnosti, mnohdy nad ramec ucitelské
profese a nedostatku ¢asu. Obzvlast tézce se snasi, pokud se K ni pfidavaji i n¢jaké

problémy V roding.

- Problémy s ziky a jejich rodi¢i — jako napf. pfili§ mnoho zaki ve tfidé, coz
Z pohledu rtiznosti jejich charakterti, nadani a udrzeni kdzné ztézuje praci ucitele;
mala motivace zaki k uceni.

- Problematické vztahy v ulitelském sboru a snadfizenymi — napf. néktefi
feditelé upfednostiiuji své oblibence, kterym to kromé jistych vyhod pfinasi
I neoblibenost v ucitelském sboru.

- Spolecenské nedocenéni uclitelské profese — o podrobnostech se jest¢ budeme

zminovat v dalSich kapitolach.
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- Jednostrannost vyuky — piiliSné upfednostiiovani technickych a ptirodnich véd

pfed humanitnimi.

- Znevyhodnéné postaveni Zen — ackoliv zeny zpravidla v soucasnosti pievazuji
Vv ucitelském sboru, jen maloktera je ochotna upfednostnit pracovni uspéch pred

zaloZzenim rodiny a roli matky.

U ucitelt ovliviiuje stresovou zatéz i klima Skoly. Jako nékteré faktory, které ovliviiuji

klima skoly a tim i stres se uvadi (Eger, 1997, s. 17):

e Velikost a typ Skoly — obecn¢ se uvadi, ze ¢im vyssi typ Skoly a vétsi Skola,
tim zpravidla horsi klima $koly. U¢itelé na mensich ZS by to méli vyuzit jako

jejich prednost.

e SloZeni uéitelského sboru — stile velky vliv feminizace, zejména na ZS.

Problémem je 1 v€kové sloZeni sboru s jeho soucasnou tendenci ke starnuti.

e Optimalizace $kol — ma samoziejmé¢ své kladné stranky, ale mlze zvysit

konkurenci mezi uciteli a ptipadné pfinést i jejich propousténi.

e Kyvalita Fizeni Skoly — napt. nejasnd koncepce Skoly, nejednoznacné postoje
jejiho vedeni, nejasnd kritéria hodnoceni ucitell 1 zakli, neschopnost vytvaret
podminky pro praci Skoly, neznalost skute¢né atmosféry Skoly. Dilezity je

I spravny tok informaci k podfizenym.

Piiméfeny tlak na vykon pfina$i ulitelim radost, zvySuje jejich sebehodnoceni
a sebediivéru, ktera jim pomaha v plnéni dalSich ukola. Tvrdy tlak spojeny s autoritaiskym
vedenim vSak vede k nespokojenosti ve skole a neoblibenosti jejiho vedeni. Proto se stale
vice doporucuje demokraticky styl fizeni, ktery umoziuje podiizenym se na ném

iniciativné spolupodilet.

2.4 DRUHY STRESU

Hans Selye rozlisil dva protikladné poly stresu: distres (negativné ptsobici stres) —
napf. proziti silni¢ni nehody a eustres (kladné pusobici stres), napi. svatba, narozeni

ditéte, vyhra.

,PI1 distresu je danou osobou subjektivné vnimano a vyrazn¢€ negativné hodnoceno jeji

osobni ohroZeni v poméru k moznostem zvladnuti situace.“ (Ktivohlavy, 2003, s. 171)
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Ve vétsing piipadl stres oslabuje organismus a napliiuje nds negativnimi emocemi.
V omezené¢ mife muze byt stres i prospéSny tim, ze aktivizuje organismus, udrzuje ho
V pohotovosti a napomaha tak k vys$sim vykoniim. Proto neni spravny nazor, ze je nutné
zcela vyloucit stres. SpiSe se musime snazit ovladnout stresové zatéze a stres ridit.

Skodlivym je pro nas stres az kdyz piekro¢i uritou individudlni hranici a stane se

distresem.

2.5 PRIZNAKY STRESU

Zda je Clovek ve stresu, obvykle pozna on sam dle ptiznaku stresu, a pokud ne, jisté si toho

vSimne jeho okoli.

Poznat, zda jsem ve stresu, neni tak obtizné, jako urcit stupen stresovanosti. Ten lze zjistit
dle mnozstvi piiznak stresovanosti a jejich intenzity ve tfech zakladnich oblastech:

fyziologické, emocni a behavioralni.
Micek, Zeman ke zminénym oblastem uvadi projevy (Micek, Zeman, 1997, s. 16,18):

Tabulka 2 - Stres ve fyziologické oblasti

Kratkodobé symptomy Dlouhodobéjsi projevy
Buseni srdce Bolesti hlavy

Sucho v hrdle Bolesti zaludku nebo napéti
Svirani rukou Bolesti zad

Hrbeni ramen Ztuhlost $ije a ramen
Napéti v §iji Zvyseny krevni tlak

Poceni dlani Unava, vy&erpanost

Stfevni potize

Nutkéni k vymoceni

Pocit ,,vysuSenosti®
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Tabulka 3 - Emocni stres

Akutni pFiznaky Chronické priznaky

Citim se vzruseny Predrazdénost

Nedokazi se soustiedit Poruchy koncentrace

Pochyby o sobé Pocity ménécennosti

Mysl se toula Zatizen starostmi

Mysl je urychlena Pocity frustrovanosti

Citim se nervozni Depresivita

Moc se staram Pocity bezmocnosti

Negativni mySlenky Pocity osamocenosti
Nepruznost, nepiizptisobivost

Behavioralni stres (Stres projevujici se v chovani)
Plactivost

Zapométlivost

Zvysovani hlasu, viiskani

Obvinovani druhych

Sekyrovani druhych

Hnévivost, ,,vzteklost

Netrpélivost

Agitovanost (télesny neklid, zvySenéd pohyblivost)
Nutkavé prejidani

Nutkavé koufeni

Protoze ma stres Siroké spektrum projevii, mize byt pfic¢inou nejen vaznych zdravotnich

komplikaci, ale i spolecensky trapnych situaci (zpocené ruce, propocené obleceni apod.).
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,Prozivani stresu je varovny signal — varuje pfed vazné&jSimi dusledky — pokud na néj

nereagujeme zménou zivotniho stylu.* (Prasko, Praskova, 2001, s. 11)

Bartova doplnuje, ze projevy stresu souvisi i se zZivotnim postojem jedince a typem jeho

osobnosti (Bartova, 2011, s. 18, 19):
Reaktivni lidé:
Jsou nachylnéjsi ke stresu s ohledem na své vlastnosti:

e maji pocit, Ze nemohou zmeénit svlij zivot a jen jsou pasivné vystavovani Zivotnim

udalostem;
e mysli si, Ze jsou obéti svého okoli;

e vlastni zodpovédnost prenasi na jiné osoby nebo instituce (napf. Skolu, Zaky,

kolegy, vedeni, systém apod.).
Proaktivni lidé:
e orientuji se spiSe na pifitomnost a budoucnost, nez minulost a aktivné si utvareji
Zivot;
e odpovédnost pfijimaji jen za sebe;

e problémy chapou jako vyzvu, zkousi je ovlivnit ¢i i vyfeSit, maji k nim

angazovany pristup.

2.6 DUSLEDKY STRESU

V dnesni dobé, kdy je nas organismus dlouhodobé ptetéZovan, stres vyznamné ovliviiuje
naSe zdravi, zejména psychiku. Uginky drobnych stresorti se sé¢itaji. To se projevuje
neurotickymi symptomy nebo psychickymi a somatickymi chorobami. Negativné miize
stres plisobit na zdravi pfimo (vliv na imunitni, endokrinni ¢i nervovy systém) nebo
nepiimo (na naSe chovani, napf. na zménu Zivotniho stylu). Mohou nastat problémy
s alkoholismem, koufenim, poruchami stravovacich navykt, poklesem pracovniho vykonu

nebo 1 syndromem vyhoteni.

Nejvice stres plisobi na nasi psychiku, city a emoce. Miize se to projevit zvySenou

angazovanosti, agresivitou, sebestiednosti, ale i pasivitou, pesimismem ¢i depresemi.
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Deprese je pro nas Casto signalem, ze nelze zit dale jako doposud, ale Ze je nutné néco

zménit.

Jako nasledek dlouhodobého nebo velmi silného stresu se miize objevit tizkost. Je to
psychosomaticky stav prozivany vétSinou nepiijemné, ktery je vlastni kazdému jedinci
a spousti jej nase myslenky. Ve vySs$i mife se uzkost stavad nepifijemnou, zhorSuje nase
rozhodovani a vykon, oslabuje nase sebevédomi a vycerpava a oslabuje nds. Nemuizeme se
ji sice zbavit, ale mizeme se ji naudit zvladat a regulovat. Stejné projevy ma i strach, ktery
se ale odliSuje tim, ze ma viditelnou a konkrétni pfi¢inu v realném svété. (Honzak, 1995,
s. 8, 10) Uzkost miizou napi. vyvolat ztrata prestize, nemoc, rodinné problémy, finanéni
potize. Uzkost ma psychické i télesné projevy: psychické (pocit strachu, olekavani
neptiznivé budoucnosti) a télesné (svalové napéti, zrychleny tep, bolest na hrudi, potize
dechu, nutkani na zvraceni, prijjem, poceni, bolest hlavy a zad). V této souvislosti
hovofime o tzv. zakonu bludného kruhu: Uzkostny ¢lovék vyhodnocuje nejen viechny
okolnosti, ale i sam sebe, spiSe negativné. Clovék si prestava véfit, klade si niZsi cile,
vzdava se predCasné. To snizuje jeho sebevédomi a sebejistotu, kterd vyvola vice jeho
chyb a vede Kk vétsi uzkosti... Tim se bludny kruh uzavira. (Honzak, 1995, s. 42) Do
stejného kruhu se dostane i ucitel, ktery trpi pocitem nesmyslnosti a marnosti ze své
kazdodenni prace. Jedinym vychodiskem je zména naSeho mysleni, a abychom si vice
vS§imali svych automatickych myslenek, které jsme si osvojili v détstvi. Pomoci ndm mtize

psychohygiena.

Na tomto misté by asi bylo vhodné vypotadat se s rozdily mezi emocemi a pocity. Emoce
jsou télesné déje, neurochemické reakce, které pfipravuji organismus k néjaké akci. Ty
jsou piekladany do védomi a to, co si uvédomujeme, jsou pocity. Emoce se odehravaji
v téle, kdeZto pocity ve védomi. Emoce jsou intenzivni a kratkodobé, kdeZto pocity jsou
méné vyrazné, ale trvaji déle. Pocitliim S§tésti, starost, neptatelstvi, deprese, ptekvapeni,
nechut’ odpovidaji emoce radost, strach, hnév, smutek, udiv, odpor. (Honzak, 2017, s. 82)
Nakone¢ny k tomu jesté dodava: ,,Emoce vznikaji spontanné, nelze je vyvolat uméle, 1ze si
vSak predstavit urCitou situaci nebo navodit vzpominku, a tak si pfivodit 1 pfislusné
emoce.”“ (Nakonecny, 2000, s. 100) A dopliiuje s ohledem na nasi tématiku dilezitou
informaci: ,,Vnitinim zdrojem emoci je stav narusené nebo obnovené rovnovaihy.
(Nakone¢ny, 2000, s. 103) Vyrazem naSich emoci je mimika (pohyby obli¢ejoveého

svalstva a ,,feC téla“.
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Z ¢asového hlediska lze dasledky stresu rozdélit na (Paulik, 2017, s. 106):

e bezprostredni — kratkodobé stavy, jako napt. snizend bdélost a ospalost, ztrata
motivace, vyrazny pokles vykonnosti, vypadky koncentrace a kratkodobé

paméti, bolest hlavy, bficha zvysena dechova ¢i tepova frekvence.

we

e trvalejsi ucinky — napf. nespokojenost, inava, vycerpani, respira¢ni a ob&¢hové
problémy, dlouhodobé bolesti hlavy, sexualni problémy, napadné negativni

zmény chovani.
Nyni se podivame, jaké ma stres disledky u uciteld.
Castym jevem je ucitelské rozcilovani, které je (MiGek, Zeman, 1997, s. 37, 38):
a) Projevem bezmoci a bezradnosti.
b) Obranou pied neustale se opakujicimi a stale dotirajicimi negativnimi podnéty.
¢) Utokem — napf. u¢itelé tak cht&ji usmérnit své zaky.

d) Unikem, odkladem — misto chladnokrevného feSeni nepiijemnych véci, tak oddali

své rozhodnuti.
e) Projev snahy po vymluvé — uéitel se roz¢ilil, aby se mohl na néco vymluvit.

f) Rozéilovani je ,Cinnosti®, zatimco klid je ,nelinnosti®, pasivitou. CoZz je

samoziejmé omyl.

Ucitel pod vlivem silného stresu se chova nepiirozenég, kieCovite, strnule a vidi své okoli
horsi, neZ je. Zejména pak ucitelkdm hrozi pocit osamocenosti. Mirnéjsi stres vyvolava
nezadouci soutézivost, svalovani viny na jiné a vyhledavani konfliktd. Pro své Ciny ¢i
prohiesky si vzdy najde omluvu v podob& neptiznivych okolnosti. Stejné jednani druhych
v§ak vnima jako jejich negativni vlastnosti. Stresovany ucitel ztraci zajem o své zéky
a povysuje nad né€ své problémy. Negativné se to odrazi i v poklesu a kvalité jeho vykonu.

Star$i ucitelé odolavaji stresu hiife, proto mnozi radéji ze Skolstvi odchazeji.

Disledkem stresu mize byt nadmérné opotiebovani, protoze jedinec hnany ctizadosti chce
byt o v§em informovan a do v§eho zasahovat. Negativnim dusledkem je i sebestifednost.
Misto aby se ¢lovek starosti o problémy druhych zbavil téch svych, vénuje se jen tém

vlastnim. Mnohdy bezmocnost vyvolava strach, depresi, nemoc a i smrt.
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Pod vlivem velmi silného stresu miize onemocnét i fyzicky a psychicky zdravy clovek.

V kombinaci nadmérny stres a slabsi jedinec mize nemoc propuknout za velmi kratkou

dobu.

Pojmem zvladani stresu (coping) se zabyval Lazarus. Vytipoval n¢kolik uzite¢nych véci
Vv boji se stresem: dobry zdravotni stav a dostatek sily, pozitivni postoj c¢loveka
k moznostem uspé$ného zvladnuti situace, dobré znalosti a dovednosti k jejimu zvladnuti,
dovednosti socialniho chovani, socialni opora a materialni situace daného jedince.
(K#ivohlavy, 2003, s. 172) My se vSak zvladani stresu budeme vénovat v nasledujicich

kapitolach v souvislosti se syndromem vyhoteni a psychohygienou.
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3 TRETI KAPITOLA — SYNDROM VYHORENI

Jedna se o dnes velmi frekventovany a dulezity pojem, proto se jim budeme zabyvat
podrobnéji. O tom, jak mu piedchazet a jak s nim bojovat, se v§ak zminime az v kapitole

Psychohygiena.

3.1 VYMEZENI POJIMU SYNDROM VYHORENI

Pojem syndrom vyhoteni pochazi z anglického burnout syndrome. Jeho zdrojem jsou

piepjaté motivace a iluzivni ocekavani.

Syndrom vyhoteni je vysledkem dlouhodobého procesu a tento psychicky stav nevznikne
bez divodu. Obdobn¢ jako u stresu se setkavame i u syndromu vyhoteni s riznymi

definicemi. N&které z nich si uvedeme.

Syndrom vyhoteni definuje (Kallwass, 2007, s. 9) jako stav extrémniho vycerpani, vnitini

distance, silné¢ho poklesu vykonnosti a riznych psychosomatickych potizi.

Jiny thel pohledu méa (Honzék, Cibulka, Pilatova, 2019, s. 110): ,,Syndrom vyhoteni je
vysledkem systematické destruktivni aktivity smétujici k — nesplnitelnému — dosazeni
dokonalosti, coz vede k vleklému nadhrani¢nimu stresu s opomijenim zivotodarnych

zdrojt radosti a potéSeni.*

Syndrom vyhoteni (burnout syndrome) je celkové vycerpani v diasledku zpravidla
pracovniho stresu, které se projevuje ztratou motivace, zménami Vv emocionalni
a kognitivni oblasti a dopada na postoje a vykonnost daného ¢lovéka i jeho profesionalni

postoje.

»Burnout miZe byt na jedné stran¢ mimotadné bolestivym a tiZzivym zaZitkem. Na druhé
stran¢ se vSak tam, kde se snim moudie zachazi, da ptekonat. Muze se dokonce stat

prvnim krokem ke zlepSeni povédomi o tom, kym jsme.* (Kfivohlavy, 2012, s. 13)

Dle ¢asového priibéhu 1ze syndrom vyhoteni délit na akutni (pfi nadmérné pracovni zatézi
v kratkém casovém tuseku) a chronicky (pifi dlouhodobém, opakovaném piisobeni

stresortl).

Lidé jsou zejména s piihlédnutim na jejich profese ohroZeni timto syndromem rizné.
Syndrom postihuje zejména ty, ktefi jsou v zameéstnani v kazdodennim styku s lidmi, jsou

V neustalém cCasovém tlaku, jejichz prace vyzaduje neustdlou pozornost nebo neni
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dostate¢né spolecensky uznavéana. Nejvice ohrozeni jsou l€kati a zdravotni sestry, socialni
pracovnici, policisté, manazeii a ucitelé vSech typa a stupiii Skol. Kupodivu je Casty
u ucitela s nejlepSimi pracovnimi vysledky, plnych eléanu, s pozitivnim pfistupem k vyuce

zaka, protoze mnozi jsou pii delsi praxi zklamani realitou liSici se od jejich predstav.

A. Kallwass k tomu uvadi: ,,Do rizikové skupiny typu nachylného k vyhoteni patii lidé
s ptili§ vyvinutym nutkanim k dokonalosti, které jim obvykle siln¢ stézuje dokonceni praci,
zvlasté kdyz na n¢ doléhaji terminy. Patfi do ni vSak téz lidé, ktefi o sobé permanentné

pochybuji nebo nevéii ve své schopnosti.« (Kallwass, 2007, s. 107)

V soucasnosti se odhaduje, ze asi 15-20 % ucitelt trpi syndromem vyhoteni. Obzvlast’ jsou
ohrozené zeny, které se kromé zaméstnani musi jeSte¢ vyrovnat i s roli matky, manzelky
a hospodyné. Uvadi se, ze vdana ucitelka pracuje 80-90 hodin tydné, tj. po 8 hodinach
prace vénuje jesté az 5 hodin roding.

Syndrom vyhoteni miize postihnout kazdého, uspésného ¢i netspé$ného, oblibeného ¢i
nenavidéného, bez rozdilu véku. Jeho vzniku pfispiva i soucasna na vykon orientovana

spolecnost.

3.2 JAKVZNIKA SYNDROM VYHORENI A JEHO FAZE

Ne kazdy stres musi nutné vyustit v syndrom vyhoteni, a ne kazdy ¢lovek se dostane az do
tohoto stavu. Syndrom nevznikd hned, ale az po urcité dobé&, kterd zavisi na vlastnostech
jednotlivce a vngjsich podminkach. Clovék ze za¢atku pocituje uréité napéti a vznikaji
u n&j konflikty. Ma urcité nadmérné ambice a snazi se prosadit v praci, pracuje vice a chce
dokézat i nemozné. Dokazuje si tim svoji nenahraditelnost a odmitd pomoc druhych.
Sousttedi jen na praci a nezbyvd mu ¢as na néco jiného nebo nékoho jiného. Rodinu,
pratele, spanek a jidlo nepovazuje za potifebné, protoze mu to ubira energii. Chce sice
pokraCovat ve své praci, ve svych cilech, ale néco mu tika, Ze zvolena cesta je Spatnym
pfikladem. To v ném vyvol4 vnitini krizi a za€inaji se objevovat prvni pfiznaky stresu.
Zacina se izolovat od druhych a popird své zakladni potieby. Piestava se stykat se svymi
prateli a zaind v ném narustat agresivita. Pocituje vzrastajici napéti a zapomina, Ze on
sam by mé&l zménit vlastni Zivot. Vyhledava alkohol, koufeni a drogy, objevuje se pocit
beznadé¢je. Jeho okoli na ném pozna zménu. On v§ak vnimd jen sdm sebe a mechanicky

vykonava pracovni ¢innosti. Pocituje vnitini prazdnotu a tu zahani uklidiujicimi prasky
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nebo piejidanim. Objevuje se deprese a psychické a fyzické problémy. Nakonec zkolabuje

a je nucen vyhledat 1¢kaiskou pomoc. Nékdy se objevuji i sebevrazedné sklony.

Pro mnoho jedinct je typicka jejich pfepjatd honba za svou dokonalosti. Ale dokonalost,
ani dokonaly ¢loveék bohuzZel neexistuje. Na§ mozek se muze v prubéhu let zdokonalovat,
ale nemlze dosdhnout dokonalosti. Piesto se zejména nékteii ucitelé snazi o dokonalost.
Jsou velmi pracoviti, ale protivni ostatnim. Mysli si, ze maji vSe délat dokonale. VétSinou
nejsou spokojeni se svymi zaky a kolegy, ani srodinou aprateli. Vychodiskem je
uvédomeni si svych kladii a zapora. Pripustit si, ze kolegové mé nepovazuji za schopnou
osobnost, ale za puntickare, ktery je tyranizuje svymi pozadavky. Ucitel v nouzi potiebuje
né&jaky signal, Ze je piijat kolektivem, potiebuje pochvalu a citovou podporu. Ucitel, ktery
pomahd svému kolegovi, mize ale byt zklamén, protoZe jeho nazor je odliSny od jeho
kolegy, a pocituje tak nevdck. Problém je vtom, Ze jak postizeny ucitel, tak ten
pomahajici, vidi problém pod jinym uhlem.

Za puvodce terminu burnout je povazovan Freudenberger — americky lékai némeckého

puvodu.

Freudenbergerova metoda - jak se dopracovat k vyhoteni (Honzak, Cibulka, Pilatova,
2019, s. 118-120):

1. Nutkava snaha po sebeprosazeni — pocatkem mohou byt nepfiméiené ambice,

snaha prosadit se v praci.

2. Clovék zacina pracovat vice a tvrdéji — pfedvadi, Ze je nenahraditelny, Ze zvladne

udélat spoustu prace bez pomoci druhych.

3. PrehliZeni potieb druhych — ale i vlastnich, ¢lovék veskery Cas a energii obétuje
praci na ukor rodiny, ptatel, jidla, spanku.

4. Presunuti konfliktu — ¢loveék si zacne uvédomovat, Ze neni néco v potadku, ale
nerozpozna pro¢. To miZe vyvolat vnitini krizi a pocit ohrozeni. Objevuji se prvni
télesné obtize charakteristické pro stres.

5. Revize a posunuti hodnot — Cloveék se izoluje od ostatnich, snazi se tim vyhnout
moznym konfliktim a popira své zakladni potfeby. Prace pohlcuje veSkerou jeho

energii.

24



TRETI KAPITOLA — SYNDROM VYHORENT

10.

11.

12.

Popirani vznikajicich problémi — Clovek je netolerantnim, nevyhledava socialni
kontakty, nartsta jeho agresivita a sarkasmus, vSe svadi na asovou tisen.

StaZeni — socialni kontakty se méni v izolaci a ¢lovék miize vyhledéavat alkohol,
prasky, drogy. Casto se objevi beznadéj a ztrata smyslu.

Jasné patrné zmény chovani — v§imli uz si jich kolegové, rodina, pratelé.
Depersonalizace — ¢lovek ztraci kontakt se svymi potfebami, sam se sebou, nevazi
si sebe ani druhych a vnima jen nepfijemnou piitomnost.

Vnitini prazdnota — Clovék se snazi tento stav napf. piejidanim, sexem,
alkoholem, drogami.

Deprese — postizeny se citi vyCerpany, beznad&jny, nema viru v budoucnost, jeho
zivot ztratil smysl a ptibyva psychickych a télesnych depresivnich ptiznaki.

Syndrom vyhoreni — nastava celkovy emocni, psychicky a télesny kolaps. Pfi
sebevrazednych tendencich se ale jen malé procento postizenych o sebevrazdu

pokusi.

Riizni autofi se zaméfuji na syndrom vyhoteni z trochu jiného pohledu, proto uvadéji

I jiny pocet jeho fazi. Podivame se na nékteré z nich.

(Kallwass, 2007, s. 60, 61) uvadi 3 faze:

1.

2.

Vycéerpanost — s prohlubujici se tendenci.

Znecitlivéni (Ihostejnost) — snizuje se intenzita prozivani radosti i starosti; uz ani

spanek nepfinasi zklidnéni a odpocinek.

Izolace a sniZeni vykonnosti — stranéni se pfatelim a spolecnosti, protoZe tento

kontakt vycerpava; nesoustiedénost a ubytek sil v praci.

Schmidbauer rozliSuje 4 faze syndromu vyhoteni (Schmidbauer, 2008, s. 218-221):

1.

Pocateéni faze — nadmérnd angazovanost, nepfipousténi si negativnich pocitd,
vzdavani se relaxace a uklidnéni, pocit nepostradatelnosti v zaméstnani, popirani

vlastnich potteb.

Propuknuti — chronicka unava a nechut’ k praci, odtrzeni od svych ukold, mala

motivace, pocit vyuZzivanosti, vyuzivani nelegalnich prostiedkii (napf. manipulace
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S pfes¢asovymi hodinami), agresivni chovani bud’ vic¢i sobé (pocit viny, stisnéna

nalada) nebo vici svym kolegiim, moznost mobbingu, zazeni perspektiv.

Slabnuti vykonnosti — neschopnost koncentrace vede K nartstu chyb, mizi
pracovni angazovanost a schopnost podavat vykony, nezvladani kritiky, chronické
bolesti zad, nespavost, nachylnost k infekcim, problémy se srdcem, pterusovani

kontaktd v soukromém Zivots.

Kompenzované vyhoreni — vnitini rezignace na povolani, skryvani nedostatecné
angazovanosti, hledani vymluv, mozné pfeneseni nechuti k praci na ostatni kolegy.

V extrémnich pfipadech mize nastat zavére¢nd faze syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhofeni se u uciteltt obvykle vyviji fadu let a ma né€kolik fazi (Hennig, Keller,

1996, s. 17):

1. NadSeni: Ucitel ma vysoké idealy a velmi se angazuje pro skolu a Zéky.

2. Stagnace: Idealy se nedaii realizovat. Pozadavky zakl, rodi¢l a vedeni Skoly
zacinaji ucitele pomalu obtézovat.

3. Frustrace: Ucitel vnima Z&ky negativné a stale cast€ji vyuZiva donucovaci
prostfedky. Skola se pro néj stava velkym zklamanim.

4. Apatie: Mezi ulitelem a zaky vladne nepratelstvi. Ucitel déla jen to nejnutnéjsi,
vyhyba se odbornym rozhovortim a vSem aktivitam.

5. Syndrom vyhoteni: Ucitel dosahl stadia iplného vycCerpani.

Piechod z jednotlivych fazi je plynuly, proto si ¢lovék uvédomi, Ze se néco dé&je pfrilis

pozde¢.

3.3

PRICINY SYNDROMU VYHORENI

Hlavni pfic¢inou je dlouhodobé plsobeni stresorti na na§ organismus. Aktudlné rizikové

faktory souvisi se zrychlujicim Zivotnim tempem, zvySujicimi se pozadavky na pracovni

vykon, podcenovani odpocinku, casovou tisni, malou samostatnosti, neschopnosti

sebeprosazeni, potizemi v osobnim Zivoté, nizkym sebehodnocenim, ¢astymi uzkostnymi

pocity, neadekvatnim spoleCenskym uznanim dané profese. Jako zdroje jsou oznaCovany

pfepjaté motivace a iluzivni ocekavani.

26



TRETI KAPITOLA — SYNDROM VYHORENT

NejcastéjSimi pii¢inami Vv pracovni oblasti jsou nadmérna zatéz, nespravné pracovni

kompetence, konflikty na pracovisti, Spatné odménovani.

(Bartova, 2011, s. 56, 57) zminuje fadu specifickych pficin pro ucitelskou profesi, jako
Casté konflikty s nedostate¢né motivovanymi a disciplinovanymi zaky, kriticti rodice, ktefi
prenaseji svou zodpoveédnost na Skolu, rozpory a napéti v ucitelském sboru, nartstajici
vékovy prumér uciteltl s niz§i odolnosti viici stresu, nepfimetené pozadavky spolecnosti —

zajisténi prevence proti drogdm, rasové nesnasenlivosti apod.

Dle naseho nazoru stale jest€¢ neni u nas ucitelskd profese dostatecné¢ docenovana. Napft.
Vv predvalecném obdobi si lidé uciteld vice vazili, snad z ucty ke vzdélani nebo jejich
nedostatku. V soucasné dobé¢ by si ucitelé neméli nechavat své problémy jen pro sebe, ale

neodkladné se poradit s kolegy nebo odborniky.

Castou pii¢inou je i mobbing (Sikana) na pracovisti. (Kallwass, 2007, s. 19) jej
charakterizuje takto: ,,Mobbing je komunikativné negativni jednani zamétené proti urcité
podiizené osob¢. Obvykle se déje Casto a trva delsi dobu. Tyto znaky zfetelné poukazuji na
vztah obéti a pachatele.“ Zacina zpravidla né&jakym konfliktem a pfechazi v ttoky,
pomluvy a schvalnosti. Ob&t’ se dostava do siliciho stresu, a tudiZ i chybuje. Nakonec
muze rezignovat a jedinym vychodiskem muze byt zména pracovist¢ nebo
| zaméstnavatele.

K rizikovym faktorim v zaméstnani fadi (Kallwass, 2007, s. 43) nedostate¢nou zpétnou
vazbu, nejasné rozdélené tkoly a kompetence, Spatné pracovni podminky a konkurenéni

situace. Rad€¢ ztéchto problémi mlzeme piedejit tim, Ze se nebudeme bat fict

napft. koleglim, Ze néco neumime nebo né€emu jesté nerozumime.

3.4 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI
Kiivohlavy (Kiivohlavy, 2001, s. 114, 115) déli pfiznaky vyhofeni na subjektivni
a objektivni.

Subjektivni pfiznaky jsou napt. velkd unava, snizené sebehodnoceni, Spatné soustfedéni
pozornosti, snadné podrazdéni, negativismus. Vyhotely ¢lovék ztratil vSechny iluze, ideje,

nadéje, plany a je v neustalém napéti.

Objektivni pfiznaky se vyznacuji mésice trvajici snizenou celkovou vykonnosti, které si

jisté¢ vSimnou kolegové, rodinni pfislusnici, zaci apod. Vyhotfeni nepostihuje vSechny
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jedince stejné intenzivné. VIiv na to ma nejen osobnostni charakteristika clovéka, ale

i jeho profese. A prave ta ucitelska patii k tém nejohrozenéjsim.

Ptiznaky syndromu vyhoteni s pfihlédnutim k ucitelské profesi 1ze rozdélit do ¢tyt rovin

(Bartova, 2011, s. 59):

1. DuSevni rovina — negativni obraz vlastnich schopnosti, negativni emoce
(frustrace a deprese), negativni postoj uciteli k zaklim a rodi¢iim, negativni
hodnoceni vlivu pracovisté, ztrdta zajmu o profesni témata, potize se
soustiedénim pozornosti, unik do vlastniho svéta.

2. Citova rovina — skli¢enost, pocit bezmoci, sebelitost, popudlivost, nervozita,
pocit nedostatku uznani.

3. Télesna rovina — rychld unavitelnost, zvySend ndchylnost k nemocem,
vegetativni obtize (srdce, dychani, zaZzivéani), bolesti hlavy, svalové napéti,
poruchy spanku, vysoky krevni tlak.

4. Socialni rovina — ubytek spolecenské (vychovné) angazovanosti, ubytek snahy
pomadhat problémovym zakim ¢i rodicim, omezeni kontaktl s rodi¢i a zéky,
omezeni kontaktii se spolupracovniky, pfibyvani konflikti v rodin€, nechut’ se
pripravovat na vyucovani a jednani s rodici, pocit zbyte¢nosti a marnosti prace

— nadSeni vystiida cynismus.

Rada uciteli pak ztraci své idedly, motivaci, empatii, nadSeni, stava se cynickymi a ma

negativni postoj k zaktm.

Boenish a Haneyova uvadi nasledujici ptiznaky totalniho vycerpani (Boenish a Haneyova,

1998, s. 201-202):
e Zacatek vazného zpochybniovani hodnot svych nazort i sama sebe.
e Neustaly pocit ohrozeni.
e Pochybnosti o svém piinosu spolecnosti, rodin€, pracovnimu kolektivu.

e Vas Zivot prodélava impulzivni, avSak zdsadni zmény (rozvod, odchod od

partnera, zména €i ztrata zamé&stnani).
e Pocit prazdna, Gzkosti a deziluze.

e Neustalé cekani na néjaké snadné feSeni ¢i zasah vys§i moci.
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e Odmitani existence problému, pfipadné svalovani viny z néj na jiné.
e (Odmitani pomoci druhych.
e Pokus o sebevrazdu.

Pro shrnuti vyuZijeme citat: ,,Je dobré znat piiznaky pocinajiciho syndromu vyhoieni,
abychom si v€as uvédomili, co se d¢je. (Kiivohlavy, 2012, s. 171) Protoze v raném stadiu

se Casto lze jesté branit a zvratit jeho prabeh. Snahou by v§ak mélo byt, mu zcela predejit.
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4 CTVRTA KAPITOLA - PSYCHOHYGIENA

Postupné jsme se propracovali k problematice, kterd nam mize dat odpovédi a navody, jak
se miZzeme vyrovnat s pusobenim stresort, stresu a syndromu vyhoieni na na$ organismus.
V ptedchozich kapitolach jsme si popsali, co a jak plisobi na nas organismus, jak ten na to
reaguje a k ¢emu to az muze dovést. Nyni se budeme zabyvat, jak negativnim dopadiim na

nas predchazet a celit pomoci védeckych metod.

Slovo psychohygiena je aktualné pomérné dost frekventované, ale fada lidi nezna jeho

spravny vyznam a nedocenuje dopad psychohygieny v péc¢i o nase celkové zdravi.

Kromé obecnych poznatki se pokusime v této kapitole zminit i néktera specifika pro

ucitelskou profesi.

4.1 \YMEZENI POJIMU PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena = duSevni hygiena. V odborné literatufe se vyskytuji oba dva tyto vyrazy.

Psychohygiena je védni disciplina, kterd se zabyva prevenci psychickych poruch
a zasadami pro udrzeni psychického (dusevniho) zdravi a psychické rovnovahy.

»Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
K udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.“ (Micek,
1984,s.9)

V $irS§im slova smyslu je ,,duSevni hygiena interdisciplinarni obor zamétujici se na otazky
hledani a nalézani efektivniho zplsobu Zivota, optimalni Zivotni cesty pro kazdého

clovéka. V uz§im slova smyslu je to ,,obor zabyvajici se problematikou uchovani

dusevniho zdravi.” (Bedrnova a kol., 1999, s. 13-14)
Pro ty, kdoz si kladou otdzku, zda je i pro n¢ dilezita psychohygiena, mame odpoved’ niZe.
Komu je psychohygiena urcena (Micek, 1984, s. 13):

1. Zdravym — dodrZovanim jejich zasad se jejich duSevni zdravi upevni a posili

2. Tém na hranici zdravi a nemoci — umozni jim poznat sama sebe, rozebrat pficiny
zaCinajicich poruch a ukéaze cesty k obnoveni rovnovahy a posileni duSevniho

zdravi
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3. Nemocnym (fyzicky i psychicky) — miize ve spolupraci s odbornym Iékafem zkratit

dobu léceni
Proc se zajimat o psychohygienu (Micek, 1984, s. 13-15):

1. Vyznam pro prevenci somatickych a psychickych nemoci — duSevné zdravy,

vyrovnany ¢loveék je odolnéjsi vii¢i somatickym chorobam.

2. Vyznam pro socidlni vztahy — ¢lovék s dobrym duSevnim zdravim mé blahodarny
vliv 1 na své socialni okoli. Plati to ale i pro opak, pak je vliv na okoli negativni.
Projevuje se vice konflikty, pfedrazdénim, piecitlivénim, Uzkosti. Nejvyraznéji se
to projevuje u ucitelii na 1. stupni ZS, protoZe ¢im je Zak mladsi, tim citlivéji

~7 v

reaguje na neurotického ucitele. Star$i zaci jsou jiz odolnéjsi.

3. Pracovni vykon — jeho kvalita izce souvisi s duSevni rovnovahou. Nejvyraznéjsi je
to napt. u ucitelské profese, ktera patii mezi nejrizikovéjsi na stres z divodu
kazdodenniho jednani s lidmi. Podobné je to i pfi tviréi dusevni praci, kde je nutné

velké soustfedéni, které neni mozné pii rozté¢kanosti a nevyrovnanosti jedince.

4. Subjektivni spokojenost — u vyrovnaného ¢lovéka, a naopak nespokojenost u toho
nevyrovnaného. Nevyrovnany ¢lovék méa obvykle velkd citova napéti a stava se
stresorem sam sob&. Neproziva pak svij zivot pln€ a neni §t'astny a spokojeny.

Péce 0 dusevni zdravi neni bohuzel samoziejmosti jako kazdodenni télesnéd hygiena.

Je zndmo, Ze prevence je UCinngjsi nez 1écba, a presto ji vétSina lidi ignoruje v presvédceni,
Ze jim se nemuZe nic stat. Psychohygiena neni jen o poznani jejich zdsad, ale o vlastni vife
vné a ochoté se jimi fidit. Zasadami spravné psychohygieny bychom se méli fidit jak
v praci, tak doma, vrodiné. I prevence syndromu vyhotfeni vychazi ze zasad
psychohygieny, kterd zahrnuje zejména pravidelny pohyb, relaxacni cvieni a dodrzovani

denniho rezimu.

»Psychohygiena zahrnuje zna¢nou cast lidskych problémi, od détstvi az do stafi, lidi
zdravych 1 nemocnych.” (Bartko, 1976, 1980, s. 7) My se vSak budeme zabyvat

psychohygienou dospélého veéku, zejména ucitele 1. stupné zakladni Skoly.

»DuSevni zdravi jednotlivce je téméf vzdy spjato s duSevnim zdravim lidi, ktefi ho

obklopuji, se vztahy, které existuji mezi nim a spole¢nosti.* (Bartko, 1976, 1980, s. 350)

DusSevni zdravi ucditele proto vyrazné ovlivituje duSevni rovnovahu jeho zaka.

31



CTVRTA KAPITOLA - PSYCHOHYGIENA

Univerzalni 1€k na to, jak byt v dobré fyzické i psychické kondici, neexistuje. Zavisi na
dispozicich a vili kazdého jedince. Psychicky zdravé zit je potieba se naucit. Jedinou
moznosti, jak zabranit vzniku negativnich duSevnich stavi ¢i jak snimi bojovat je
ovlivnéni naSeho centralniho nervového systému. (Bartko, 1976, 1980, s. 432) Céstedné

K tomu pfispiva i cilevédoma a systematicka vychova jiz od détstvi.
Psychohygiena ndm téz pomaha planovité se vyhnout nékterym drobnym stresortim.
Kdyz ¢loveék vyhoii a zapomene, co je to relaxace, uklidnéni, sebejistota, musi to trénovat.

Pokud se ¢loveék nedokaze pomoci psychohygieny vypotadat se svymi problémy sam, bude
se muset pravdépodobné obratit na psychologa nebo psychiatra, ktery mize navrhnout

i farmaceutickou 1é¢bu.

O své psychické zdravi je dilezité pecovat preventivné v souladu se svym zalozenim
a zélibami (n€komu vyhovuje ranni béhani nebo plavéni, jinému naopak nahani hrizu).
Proto je vhodné pii aktudlnim stresu, ale i preventivné si osvojit rychlé metody pro

zklidnéni.

4.2 METODY PSYCHOHYGIENY

V souvislosti s psychohygienou hovoii Kiivohlavy o procesu adaptace — prizptsobeni.
Jednd se jak o pfizpisobeni neménnému Zivotnimu prostfedi, tak o pfizplisobeni
V Zivotnim prostfedi toho, co se meénit da. Proto klade psychohygiena velky diraz na

problematiku sebeovladani a selhavani v tomto boji. (Kfivohlavy, 2001, s. 144)

Posilovani psychické odolnosti 1ze chapat v pozitivnim smyslu jako zvySovani
adaptability a v negativnim smyslu jako omezovani zranitelnosti nebo eliminovani vlivu

rizikovych faktori. (Paulik, 2017, s. 245)

Pokusime se zde nastinit ty nejzasadnéjSi metody. Zéasady, zplsoby a doporuceni

psychohygieny popisSeme podrobnéji v nédsledujici podkapitole.

Abychom zvladli stres, musime poznat své stresory. Je nutné tzv. psychogenni emo¢ni
preladéni, které vychdzi ztoho, Ze se v psychice Clovéka navzijem vytésituji dve
protichiidné emoce. Proto je potiteba posilovat pozitivni mysleni — kladné nalady a city
a tim vytésnit negativni emoce. Nem¢li bychom podléhat svym naladam, a abychom je

mohli ovladat, méli bychom je nejprve rozeznat. Neméli bychom se soustfedit jen na sebe
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a chtit ziskat néco pfili§ snadno, bez svého vétsiho pficinéni, protoze by nés to netesilo.
Idealni podminky k citovému pieladéni nenastanou nikdy, proto nemé cenu na né cekat.
Napft. ucitel mize byt pozitivné naladén, 1 kdyZ ho zlobi zéaci. Pokud se nepokusime
zvladnout své mysleni, t€Zko zvladneme své emoce a sndze jim podlehneme. K pfijemnym

zazitkim bychom se m¢li ve svych myslenkach ¢asto vracet. (Bartova, 2011, s. 70, 71)

Proto bychom méli umét zmenit ¢i korigovat sviij zivotni postoj, objevit silu pozitivniho
mysleni, orientovat se na budoucnost. Orientovat se na budoucnost neznamena jen
pozitivné kni vzhlizet a zcela zaneviit na souCasnost a minulost, ale Cerpat z nich
pfedevSim své uspéchy pii zvladnuti svych tkolt a krizovych situaci. K tomu mutizeme
vyuzit fadu v literatufe popsanych myslenkovych cvieni (napf. Hennig, Keller, 1996,
S. 65-68).

Pro zvladani stresu je dilezit¢é umeét zvladnout svij cas, organizovat jej.

O podrobnostech se zmiitujeme na jiném misté této kapitoly.

Velmi u¢innym prostiedkem k piekondvani stresu je autosugesce. Pfi autosugesci, na
rozdil od sugesce, plisobi Clovék sdm na sebe bez rozumové kontroly pies city, emoce
a fantazii. Ovliviiuje se soustiedénim na myslenky a pfedstavy, které nasledné ovlivni jeho

psychiku i organismus.

Relaxa¢né koncentracni metodou, kterd umoziuje lepsi soustiedéni, mobilizaci fyzickych
I psychickych sil, je autogenni tréning, ve kterém jde O wvnitini soustfedéni pii

maximalnim télesném uvolnéni. Podrobnosti cviceni napt. uvadi (Eger, 1997, s. 43-44).

Dal8i uc¢innou metodou je asertivni komunikace, kterou si miiZeme osvojit. Je to
schopnost prosazovat své nazory a potieby bez ohroZeni nazort a potfeb druhych. Bartova
k tomu uvadi: ,,Asertivitu chapeme jako oteviené, poctivé a pifiméfené vyjadieni vlastnich
pocitil a potieb, postojii pifi zachovani vlastni sebeucty i ucty a respektu k ostatnim.
Vychézi z respektovani prava osoby na své vlastni rozhodovani a posuzovani okolnosti.
Zaméfuje se na moznosti feSeni problému, a tim zvladnuti stresové zatéze. Zna¢ny vyznam

Vv asertivni mluvé ma uméni empatie — naslouchat tomu druhému.* (Bartova, 2011, s. 75)

Neschopnost relaxovat, odpocivat byva hlavni pti¢inou stresu a syndromu vyhoteni. Stresu
je vSak mozné predchéazet a udrzovat se v psychické rovnovaze pravidelnym vyuZivanim
relaxac¢nich technik a cvifeni. Uvolnéni organismu lze dosdhnout 1 pravidelnymi

pfestavkami, kratkymi cvienimi, joggingem a poslechem vazné hudby (Bach, Héndel,
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Vivaldi). Vhodné je napf. i postupné uvoliiovani svali v celém téle (stfidavé napinéni
a uvoliovani hybného svalstva), ¢imz se dosahne celkového télesného a dusevniho
uvolnéni. K uvolnéni muZzeme vyuzit i vodolé¢bu — vlazna koupel, sauna, termalni
koupele, lazné€, koupani v moii. K dosazeni dusevniho klidu se také doporucuje meditace,
coz je urCity duseni stav, ktery nam pomaha ovladat své myslenky pii svalovém uvolnéni
téla. Meditovat mizeme doma i venku. Dtlezita je vSak pravidelnost a spravny vybér mista
a Casu. Vétsinou se sedi na zemi se zkiizenyma nohama, ale 1ze 1 na zidli nebo v kiesle,

a soustiedéné se zkouma predem vybrany predmét ¢i zazitek.

Psychohygiena vyuziva riizné techniky, napt. fyziologické postupy, dechové techniky,
odstup od situace. K fyziologickym postupiim patii sportovni a pohybové aktivity.
O dechovych cvi€enich a vyznamu spravného dychani se zminime v dals$i podkapitole.
Techniky osobnostniho rozvoje jsou prevenci duSevniho zdravi a vzniku syndromu
vyhoteni. Osobnostni rozvoj je vSezahrnujici proces pusobici celozivotné na vSechny
stranky nasi osobnosti. S tim souvisi tzv. odstup od problému. Aby nas problém piestal
obtézovat, zkusime jej vytésnit Cinnostmi, které nas bavi (konicky, pohybové aktivity,
fantazie), coz vede ke zklidnéni a zlepSeni ndlady. K osobnostnimu rozvoji napomdhaji

I cvi¢eni na rozvoj reflexe a sebereflexe.

4.3 JAK POMOCIPSYCHOHYGIENY ZVLADAT STRES

Na tvod si uvedeme citat k zamysleni: ,,To, co je pfi zvladani stresovych situaci podstatné,
neni to, co se nam stane, ale to, jak vnimame stresovou situaci.“ (Salye in Kfivohlavy,

1994, s. 110)

Eger rozliSuje dvé zékladni linie zvladnuti stresu, které se vzdjemné dopliuji (Eger, 1997,

s. 10):

1. Rizeni stresu — sebediagnostika, poznani naro¢nych Zivotnich situaci,
autosugesce. Souvisi napf. s fizenim sama sebe, formovanim vztahu k okoli

nebo fizenim konflikta.

2. Jednotlivé techniky sniZovani stresu — prvni pomoc pifi stresu, vyuziti

dychani a masazi, uvedeni do stavu klidu.

Pro odreagovani a predchéazeni stresu je dulezité se naucit pfemahat mySlenky, které nam

pfinasi stres a uzkost. Proto je vhodné pravidelné pouzivat techniku kontroly mysli. Své
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negativni myslenky mizeme ovladdnout ve Ctyfech krocich: 1) odhalit jejich pficinu,
2) rozpoznat dle varovnych signalt, kdy se blizi, 3) zastavit takovou myslenku —
napf. nahlas si fict: ,,Tak dost!“, 4) odvraceni pozornosti jinam — za¢neme myslet na
pozitivnéjsi véci. Pokud se ndm opakované vraci napi. myslenka na néjakou nepiijemnou
situaci ze Skoly, musime ji diirazné zastavit a zacit myslet na néco pozitivnéjsiho, tieba, ze

nas doma ¢ekd rodinné oslava narozenin nebo Ze ptijdeme spolecné do kina.

4.3.1 ZIVOTNIiSTYL

Zivotni styl je Vv soucasnosti predmétem mnoha diskuzi, médnim a marketingovym

trendem. My se vSak zaméfime na jeho podstatu.

Pro zvladéni stresu je velmi dtlezitd uprava zivotniho stylu a tim i rovnovahy mezi mysli
a télem. Mnoho uciteld, ale 1 lidi jinych profesi stale tuto oblast nedocenuje a nechépe, ze
mohou snizit svou stresovou zatéZ napf. vyvdzenou stravou, dostatecnym pohybem,
cilenym rozvojem dobrych vztahi na pracovisti i vrodin¢, omezenim koufeni C¢i
nadmérnému piti kavy. Dutlezity je i humor, i kdyz fada uciteld nevidi pro n¢j ve skole
dostatek prostoru. Neméli bychom zapominat ani na léebné U€inky smichu, napt. pfi

sledovani komedii, setkanich s prateli.

4

Dale se zamétime na nejdtlezitéjsi oblasti zivotniho stylu.
Zivotosprava

K udrZeni ¢i zlepSeni naseho fyzického 1 duSevniho zdravi nam lékati doporucuji osvojeni

a dodrZovani nasledujicich zasad:

Mit pravidelny denni rezim, dostatecny spanek a odpocinek, pravidelné snidat, neptejidat
se a udrzovat si pfiméfenou télesnou vahu, nepodléhat alkoholu, koufeni a drogam,
pravideln€ cvi€it, manualn¢ pracovat a mit dostatek zdravého pohybu. Doporucuje se
pestra strava bohata na vitaminy s dostatkem zeleniny a ovoce, s omezenim Zivoci$nych
tuk®i, knedliki a bilého peciva. Upfednostiiovat vydatnou snidani pied bohatou vecefi.
DodrZovat spravny pitny reZim, pit dostatecné mnozstvi vody. Vzdyt 1 ndS mozek se
skladda z85 % vody a muze spravné fungovat, jen kdyz je dostatecné hydratovan.

Dehydratace zptisobuje tinavu a $patnou naladu.
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Vhodnym doplitkem jsou 1é¢ivé rostliny. Nékteré nas povzbudi (mata peprnd, rozmaryn,
saturejka zahradni), jiné zas pomohou ziskat psychickou rovnovahu (hloh, lipovy kvét,

kozlik lIékaisky, mucenka).
Relaxace

Protipélem stresu je klid, ktery je jednim z nejlepsich 1€kt proti stresu. Proto je tak dilezité
umét odpocivat. K tomu se doporucuje napi. vyclenit si jeden den v tydnu jen pro Sebe,
0 poledni pauze misto na ndkupy si radéji vyjit do parku a samoziejmé pravidelny
dostateCny a kvalitni spanek. Za dostatecnou dobu spanku se povazuje asi osm hodin.
Poruchy spanku patii k ¢astym projevim stresu. Proto by pfed spanim neméli ucitelé d€lat
pripravu na druhy den, opravovat sesity, ale pustit si pfijemnou hudbu ¢i si precist p¢knou
knihu a vyvarovat se t€zkym jidlim, kave¢, ¢aji a alkoholu. Dulezité je odstranit pii¢inu
poruchy spanku, tj. stres, a nikoliv jeho dusledek, tj. poruchu spanku. Mnozi lidé v tom
chybuji a snazi se odstranit poruchu spanku pomoci 1€kii na spani. To sice prinese
kratkodobé zlepsSeni, ale také zavislost na 1écich, a jesté vétsi poruchu spanku. Tu tlumi

veétsimi davkami 1€kt a stres narusta.

Zabranuje-li nam ve snadnéjSim usnuti Gzkost, ma pro nds Honzék nékolik rad (Honzak,

1995, s. 61-62):

1. Vstavejte vzdy ve stejnou dobu, i kdyZ se vam nechce. Zadnou spankovou ztratu

nedozenete.

2. Vecer pted spanim pozvolna sniZujte své tempo, po lehké vecefi se jdéte projit, pak
si pust’te oblibenou hudbu, vénujte se pro vas piijemnym a ukliditujicim ¢innostem.

Nedtimejte u televizoru. Klizi-li se vam o¢i, dejte si vlaznou sprchu a jdéte spat.

3. Do postele mame chodit pouze spat, nebo se milovat. Nic jiného se Vv posteli nema

délat: ¢ist, jist, poslouchat radio, sledovat televizi ¢i se hadat.
4. 'V loZnici ma byt vyvétrano a neptetopeno.
5. Uvolnéte vSechny svaly po€inaje Celem, §iji, az po konecky prstli rukou a nohou.

6. Se zavienyma ocima si piedstavujte temné modrou barvu (jako zralé Svestky nebo

klidné hluboké mofe).

7. Pokud se vam nepodafi do 15 minut usnout, nezilstavejte v posteli. Vstaiite,

prevléknéte se do doméciho obleceni a délejte véci, které jste jiz dlouho odkladali.
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8. Vydrzte u tohoto rezimu i pies pocateni netispéchy, i o vikendech, kdy vas budou
nechténé demoralizovat ostatni ¢lenové rodiny.

Pohyb

Diky technickym vymozenostem dneSni doby, nedostatku ¢asu nam odpadla fyzicka zatéz
jako samoziejmé soucast zivota a nedochazi v takové mife k uvoliiovani endorfinti —
hormont potirajicich bolest a stres. Proto je zejména u uciteld dilezity vhodny
a pravidelny pohyb, ktery ma piiznivé ucinky na nas organismus i psychiku. V somatické
oblasti snizuje cholesterol, posiluje srdce a celkové posiluje zdatnost naseho organismu.
V psychické oblasti napomaha Iépe se vyrovnavat s vyCerpavajicimi stresory i naslednému
uklidnéni. Ti, ktefi se nepohybuji, maji zvysSené riziko agresivity i jinych negativnich
emoci. Proti stresu se napf. doporuCuje tenis, squash, plavani, turistika, jizda na kole.
Idealni je spojit pohybové aktivity s pobytem v ptirodé, ktery je i sam o sobé velmi
prospeSny pro zmirnéni stresu. Vhodnou aktivitou je 1 zahrddkafeni a chalupafeni.
U ucitelt, ktefi zpravidla stoji nebo sedi, se objevuji bolesti hlavy, zad, beder. Proto se
doporucuje pravidelné vhodné zvolené cviCeni, ale 1 relaxace mezi vyucovanim.
Na procviceni téla, dechu a mysli se doporuéuje napi. joga. Vhodné je i ¢inské ¢chi-kung.
Cvicenim miZeme piedchéazet, omezit 1 zcela odstranit mnoho bolestivych stavil 1 ovlivnit
své negativni duSevni stavy. Cviceni se projevi na nasSem téle asi az po meésici, ale zména
nalady se dostavi thned. K rychlej§imu zvladnuti stresu pomaha 1 reflexni masaz usi nebo

nohou.

Je-1i ucitel v dobré fyzické a psychické kondici, reaguje na stresové situace méné

zatéz a problémy.

Dychani

Pii zvladani stresové zatéze hraje velkou roli naSe dychani. Pii stresu mizeme mit ¢asto
I poruchy dechu, jako napf. poruchy jeho rytmu, svirani na hrudi, pichani u srdce,
mravenceni v prstech. Dechova cviceni by nam méla pomoci k normalnimu fungovani
vnitinich organti a uvolnit se. Podrobnostmi téchto cvi¢eni jsou dostupna v odborné
literatute (napt. Eger, 1997, s. 40-42). Spravné dychani a relaxace jsou dva nejucinngjsi

zplusoby omezovani stresu.
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Zvladani ¢asu

predevSim ve stresové naronych profesich, napt. ucitelské. Je proto dilezité naucit se
naplanovat svtij ¢as ve Skole, doma, na odpocinek, na spanek. Jinak se dostaneme do
nerovnovahy a organismus bude pfetizen, coz se projevi napi. podrazdénosti, bolestmi
hlavy. Pro zvolnéni se doporucuje napi. alespoil tfi minuty pomalu Zvykat rozinku
a soustfedit se na jeji chut. Pomaha téz autosugesce: ,,Jsem panem svého ¢asu®, nebo ,,Uz
mam spoustu casu®“. Pro spravné planovani svého Casu je potieba stanovit si priority tkoll

a ¢innosti, sestavit si denni plan, ve kterém si najdete ¢as i na relaxaci, sport ¢i konicky.
Zazemi v rodiné

K dobrému zivotnimu stylu patii i pohoda a opora v rodiné, diky které Iépe sndsime
pracovni z4téz. Dobré rodinné zdzemi by méli spoluutvéfet vSichni ¢lenové rodiny,

napf. | zapojenim déti a partnera do domacich praci.
Profesionalni vyvoj

Spravny profesiondlni vyvoj je U€innou prevenci proti vyhoteni. ,,Kdo se mize

profesionalné vyvijet, ten nevyhoti.” (Schmidbauer, 2008, s. 225)

Vysoka troven profesionality a znalosti v daném oboru, schopnost vést lidi, komunikativni
schopnosti a schopnost spoluprace zvySuji také autoritu jedince, ktera je dilezitym prvkem

v boji se stresem.

Zejména v dnesni velmi dynamické dob¢ s rychlym rozvojem védy a techniky je nezbytné
prib&zné sebevzdélavani a sebevychova kazdého jedince, ulitele z toho nevyjimaje. Kdo
se stimto neni schopen vyrovnat, miize mit obavy z budoucnosti, ztratu sebedivéry
a dostat se tak pod vliv stresu.

4.3.2 RADY ODBORNIKU

Misto obsahlejsiho popisovani dale vyuzijeme heslovitych a vystizné zformulovanych rad

a doporuceni riiznych autorti.
Micek, Zeman napf. doporucuji pti akutnim stresu (Micek, Zeman, 1997, s. 99-101):
Oblast télesnych projevi

- Zpomalit tempo — zpomalit pohyby, chiizi, gesta
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- Stat vzptimené a nevéset hlavu — ovlivni to vase jednani

- Uvolnit ramena a dychat brani¢nimi svaly

- Uvolnit ruce — jako hadrovy panacek, relaxuji tak i ramena

- Uvédomit si postupné napéti v celém téle a uvolnit ho
Oblast psychiky

- Mluvit zvolna svym pfirozenym hlasem

- Odvratit mysl alespont na okamzik od stresové sSituace — zaméfit pozornost na

néjaky predmét, napt. ukazovatko nebo pero, které mate prave v ruce

- Povzbuzujici autosugesce — vyslovte v duchu napf. ,,jsem klidny* a pfedstavte si

pro vas néco ptijemného, napt. pobyt u mofte, na horach apod.

- Systém hodnot — zvazte, zda to vibec stoji za roz¢ilovani a trapeni

VSeobecné rady pri stresové situaci (Bartova, 2011, s. 84):
e Ve stresu nic neteste, s vyjimkou krizovych situaci.
e Pocitejte rad¢ji do deseti a zhluboka dychejte nosem, nez néco feknete.

e Odpoutejte na okamzik pozornost od stresoru — soustied’te se v mistnosti v duchu

na jeden pfedmét nebo se napi. kochejte piirodou pohledem z okna.

e Jste-li mimo tfidu, ochlad’te si studenou vodou celo, spanky, tepny na rukou

a pomalu vypijte sklenici vody.

Boenish a Haneyova dopliiuji rady protistresové ochrany mj. o (Boenish a Haneyova,

1998, s. 86-99):
e Smich — zjistéte, co vas obvykle rozesméje, a snazte se smat kazdy den.

e Vénujte vice ¢asu svym zalibam a koni¢kiim — pfi celkové nespokojenosti se
svym zivotem je vhodné vénovat se vice 1 nové zalibé ¢i konicku.

e Vybudujte si novy Zivot po rozvodu / rozchodu — tyto tézké Zivotni okamziky
piinasi obvykle stres, proto je dulezité provést zménu at’ jiz sdm nebo pomoci

skupinové terapie.
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e Nestyd’te se podélit o svou bolest ¢i starosti — s prateli, rodinou ¢i pii skupinové

terapii.
e Omezte ¢as straveny u televize — rad¢ji si napf. prectete néjaké dobré knihy.

e Chovejte se asertivné — naucte se chovat zodpovédné a asertivné, zlepsuje to

komunikaci s okolim.

e Pokuste se ucinit rutinni domaci prace zajimavéjSimi — zapojte i svého partnera

¢1 déti, osvojte si nové recepty, vyclente si jeden den tydné pro zabavu.
¢ Vychutnejte si své jidlo — posilte pocit rodinné pohody spole¢nym jidlem.

e Poradejte rodinné ,porady”“ — pravidelné tydenni diskuze se mohou tykat

napft. domacich praci, rodinného rozpoctu, planovani dovolené.

o K détskému zlobeni pristupujte konstruktivné — rodi¢e a déti by se meli
vzajemné respektovat, pravidelné povzbuzujte své déti a trestejte je obvykle jen za
nebezpecné ¢i nedovolené ¢innosti.

e Vyzkousejte nové véci s prateli a partnery — najdéte si ¢as na spolecné zajmy,
udélejte svému partnerovi relaxacni masaz, nékteré domaci prace délejte spolecné,
pravidelné diskutujte o svych zkuSenostech, myslenkach a nazorech.

e Plinujte své vydaje — vypracujte si finanéni rozpocet, fid'te se rozumem a ne
srdcem, planujte si i svou budoucnost, peclivé zvazujte piipadné ptijcky.

Pii pracovni ¢innosti Boenish a Haneyova doporucuji (Boenish a Haneyova, 1998,

5. 105-111):

e Chovejte se piatelsky — snaZte se navazat se svymi kolegy dobré vztahy.

vvvvvv

se realisticky odhadnout, kolik prace jste schopni zvladnout.

e Stanovte si cilové datum — pro kazdy ukol zvlast; pokud je dané nadfizenym,
pokuste se ovlivnit jeho rozhodovani. Pokud je to nemoZné, plite je dle jejich

dualezitosti.

o Doprejte si kratky odpocinek — n¢kolikrat denné se uvolnéte a relaxujte.
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e Na chvili prestaiite myslet na svou praci — na nékolik vtefin se uvolnéte

a nemyslete na to, co vas ¢eka, zhluboka dychejte.
e Chod’te na prochazky — pravidelné, tfeba jen pétiminutové.

e Omezte hluk ve svém okoli — snazte se omezit nadmérny hluk, ktery je

vyznamnym zdrojem stresu.

e Naucte se omezovat pracovni tempo — snazte se vhodné casové rozdélit své

aktivity.

e OdloZte své starosti na pozdéji — naucte se zvladdat své problémy a starosti,

pojmenujte své problémy a zbavite se vétSiny svych starosti.

e Problémy FeSte okamZité — je snadngjsi se vyporadat s kratkodobym stresem, nez

dlouhodobou uzkosti ¢i dokonce nemoci.

e Bud’te pripraveni zménit zaméstnani — nékdy je to jediné feseni, jak uniknout

pted silnym pracovnim stresem.

e Omezte rusivé vlivy na pracovisti — udrzujte pfiméfenou teplotu a osvétleni,

vétrejte, zaviete okna, jde-li z venku hluk ¢i kouf.

e SnaZte se omezit stres na pracovisti — podélte se o své nazory a plany s kolegy

a nadfizenymi.

Ovladani pficin stresu shrnuje Melgosa nasledovné (Melgosa, 1997, s. 182, 183):
Vliv Zivotnich okolnosti a socialni podminky

e Vyhybejte se hluénému prostiedi

e Usilujte o dostate¢ny Zivotni prostor

e Udrzujte své okoli ¢isté a upravené

o Casto bud'te v p¥irodé

e Najdéte si ¢as na relaxaci a rekreaci

e Veénujte dostatek ¢asu svému partnerovi a rodiné

e Vytvéfejte prijemné pracovni prostiedi

e Snazte se s kazdym dobre vychazet
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e Snazte se druhému naslouchat

e Hiledejte podporu

e Ve sporu se snazte hledat konstruktivni argumenty
Télesné zdravi

e Dbejte na zdravy Zivotni styl a zpusob vyzivy

e Dopiejte si dostatek odpo€inku

e Pouzivejte dostatek vody (vniting i zevn¢)

e Pravideln¢ cviéte

e Neuzivejte drogy a povzbuzujici prostiredky

e Upriednostiujte prirodni 1é¢bu stresu pred uklidiiujicimi léky

e Dychejte spravné
DusSevni kontrola

e Vypracujte si plan svych aktivit a vyuZivejte spravné sviij ¢as

e Myslete pozitivné a spravné projevujte pocity

e UdrZzujte si pozitivni duSevni postoj

e Vase starosti by mély byt konstruktivni (ne destruktivni)

e Nebojte se davat néco ze sebe i druhym

e Bud'te asertivni

e Uvédomte si své chyby a snaZte se je zménit

e Vypoiadejte se s pocitem viny

¢ Relaxujte

e Denné meditujte

V této podkapitole jsme si nekladli za cil, dat vyCerpavajici navod, jak zvladat stres, ale
spiSe urCit¢ naméty k zamysleni. Nezabyvali jsme se proto ani podrobnym popisem
jednotlivych metod. Rozhodne-li se nékdo, nebrat psychohygienu na lehkou véhu, snadno

si najde Kk tématim, ktera ho zaujala podrobngjsi informace v odborné literatuie.
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Jednotlivymi technikami se podrobné zabyva napt. (Svamberk Sauerova, 2018). V této

souvislosti je vhodné o svych zkuSenostech také diskutovat s kolegy, prateli, rodinou, zaky.

Zavérem pro shrnuti vyuzijeme citaci (Prasko, Praskova, 2001, s. 185):

vvvvvv

sama V télesnych i psychickych potiebach stejné jako potieby druhych lidi.*

4.4 PSYCHOHYGIENA UCITELE

Kromé doposud popsanych obecné platnych informaci o psychohygien¢ se zde pokusime

zaméfit na zésady a rady specifické pro ucitele.

Ucitel ma vytvaret piiznivé podminky pro zdravy vyvoj Zdka. Pokud je vSak ucitel
nervozni a se spoustou konflikt, mize nepiiznivé ovlivnit vysledky své prace, ale i vztah
zaka ke spolecnosti. Od schopnosti ucitele reagovat pfiméfenym zptisobem, se odviji, jaky

vztah se vytvoii mezi uitelem a zakem.

Od uciteli se ocfekava vysoka profesionalita, ale dostava se jim pomérné nizkého
spoleCenského ocenéni, proto také snaze podléhaji stresu, ktery je muze dovést az
k syndromu vyhofeni. V ¢eském Skolstvi chybi systematicka pée o psychické zdravi
uciteld.

Ucitel se pribézné setkava s détmi z rizného socialniho zazemi, s odlisSnymi zakladnimi
navyky a dovednostmi. Proto by mél pfedchézet stresu tim, Ze se zaméti na konkrétni

problém, a ne na konkrétniho Zaka nebo celou jeho rodinu.

V ramci psychohygieny je dobré zachovavat profesionalni odstup od problému,
nepovazovat neuspéchy zakl za své vlastni a nepfendset pracovni problémy do osobniho

Zivota.

U ucitelt s letitou praxi, ktefi jsou dlouhodobé pod velkym psychickym tlakem, se mtize
objevit chronicky stres. V psychicky naro€ném obdobi by si proto méli dopiat delsi
dovolenou nebo alespoii vice odpocinku.

Ucitelé casto trpi pocitem vycCerpani, protoze rostouci objem preddvanych znalosti
vyzaduje Casoveé naro¢né vyhledani informaci, jejich nastudovani a ptipraveni pro vyuku.
Proti stresu se doporucuje asertivni jedndni uliteli pifi usmériovani zakl, pti jednani

s rodi¢i ¢i vedenim Skoly. Z pohledu psychohygieny povazujeme za nespravné, ze nekteti
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ucitelé vSe vidi ¢erné nebo bile, Zdka bud’ dobrého nebo Spatného, coz je sice pohodlngjsi,
ale Skodlivé a mize vést az k depresi. Nékteti ucitelé zazivaji uzkost pted vykladem i pro
n¢ obtizné latky.

K dobré psychické kondici neprospiva alkohol ani koufeni. DIle naSeho nézoru také
mnohdy zastaralé vybaveni Skoly méa negativni dopad na snahu uciteli modernizovat
vyuku. Naopak dobré vedeni skoly mé ptiznivy dopad na psychickou pohodu uciteltl, coz
se pozitivné projevi 1 v pristupu k zaktim. Ke zlepseni komunikace mezi uciteli by mohly
pomoci razné skupinové akce, a to i ve volném case. Ucitelé by méli umét mezi
vyucovanim relaxovat a kritické situace fesit s humorem. Humor potlacuje strach, pomaha

zvladat krizové situace a je 1épe piijiméan zaky.

Rada ugitelis se boji mluvit o svych problémech s fediteli, aby nahodou neodhalili své

slabiny. To je samoziejmé Spatny piistup.

V boji proti stresu by se ucitelé méli snazit zdiraznovat pozitivni strdnky své prace
(soustfedit se na dosazené uspéchy a komunikovat s kolegy). Reditelé¢ by zas méli prispét

vhodnymi motiva¢nimi postupy (pochvala, podékovani, finanéni odmeéna) za kvalitni préci.

V ucitelské profesi jsou v diisledku nedostateéného pitného rezimu a suchého prostiedi ve
tiidach Casté mirné bolesti hlavy. Pravidelnym feSenim by vSak neméla byt analgetika, ale
vyuzivani zasad psychohygieny. Z obdobnych pti¢in miize dojit k potizim s hlasem, ktery
je pro ucitele velmi dulezity. Tyto potize ho mohou dovést az ke stresu. Proto je nutné
0 hlasivky pecovat a vyvarovat se Skodlivym vlivim (napf. studené népoje a pokrmy,

suchy vzduch, koufeni, prepinani hlasu).

Maji-li uditelé pocit nesmyslnosti ze své kazdodenni prace, ocitnou se v bludném kruhu.
Pokud ztraci nebo jiz ztratili smysl ve své praci, museji kazdodenné vynalozit vice energie,
coz vyvolava pocit stereotypu z prace, a proto délaji jen to nejnutnéjsi, aby si praci udrZzeli.
To pfinaSi negativni reakce zakd, rodicd i kolegl a vznikaji stresové situace, stres €i
syndrom vyhoteni, coz vede k dalsi ztrat€¢ smyslu atd. Je jedno, zda na pocatku kruhu byl
ucitel ve stresu, trpici syndromem vyhoteni a ktery dojde az ke ztraté¢ smyslu své prace,
nebo ktery na smysl své prace jiz rezignoval a teprve se k syndromu vyhoteni

propracovava. (Hennig, Keller, 1996, s. 26)

Dle dotaznikového Setfeni Pedagogické fakulty UK je az 80 % Ceskych ucitelit ohrozeno

syndromem vyhoteni a ¢tvrtina by misto ueni méla dochdzet na terapie. BohuZel u nas se
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dostava ucitelim jen malé systémové podpory. Zavisi na jednotlivych skolach a jejich

klimatu. Takze si zpravidla ucitelé musi pomoci sami s vyuzitim zasad psychohygieny.

Hennig a Keller sva protistresova doporuceni ucitelim rozdéluji na pracovni oblast

a soukromé vztahy. (Hennig, Keller, 1996) u¢itelim doporucuji:
Sebejiste se vyrovnavat s naroky druhych

Ocekavani kladena na ucitele jsou velmi vysoka. Pokud chce uditel vSem vyhovét, dostane

se do stresu.

Zaci odekavaji srozumitelny vyklad, chvalu, radu, emocionalni blizkost, spravedlivost.
Rodice pozaduji efektivni predani védomosti svym détem, trvaly pokrok v uceni, ochranu
déti pred nebezpecim, radu, spolupraci. Kolegové chtéji dobie naladéného ucitele, ktery se
jim svéii se svymi problémy, naslouchal jim a podpofil je v konfliktnich situacich. Vedeni
Skoly oc¢ekavé dosahovani vyukovych a vychovnych cilti, bezkonfliktnost a kézen ve ttide,
prikladné chovani. Spole¢nost chce, aby ucitel vychoval zaky pro pracovni trh, motivoval

je K uspéchtiim, ochranil je pted riznymi Spatnymi vlivy.

Aby se ucitel vyrovnal s timto stresem, musi si nejprve uvédomit, kterd z vySe zminénych
oc¢ekavani ho nejvice deprimuji. Pak napf. rodi¢iim fici, Ze se bude snazit v rdmci svych
moznosti jejich détem pomahat, ale nemtize tim nahradit rodiCovskou péci. Pokud se
pozadavkiim takto pfedem vymezi hranice, nemize silny tlak ocekavani ani vzniknout.
Tlak naroka druhych lze zmirnit také, pokud ucitel da jasn€ a sebejisté najevo, jak je

pracovné vytizen.
Zvysovani pracovni kvalifikace

Utinnou metodou zvladani stresu je i kriticka analyza profesionalnich dovednosti a jejich
uprava. Dilezité je proto, aby si ulitel svoji praci dobie zorganizoval a napt. neprobiral
V hoding pfili§ mnoho nové latky a zbyl mu €as i na opakovani a diskusi s zaky. Ucitel by
se m¢l prubézné zdokonalovat i v fizeni vyucovani. Napt. na zac¢atku Skolniho roku jasné
formulovat pravidla a vysvétlit zakim jejich nutnost. Dusledné reagovat na jejich
nedodrzovani, uplatiovat pfiméfené postihy pii poruSovani kdzné, pti neklidu ve tride
ztiSit hlas a navéazat kontakt s ruSicimi Zzéky, pribézné obhliZet tfidu a ménit stanoviste,
aktivné zapojovat problémové zaky. UcCitel ma také zaky spravné motivovat K uceni. I toto

muze byt pfedmétem ucitelova zdokonalovani. M¢l by napt. individualné dobré zéky
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chvalit a ty slabs$i neurazet, ale povzbudit. Umét pii vykladu zédky zaujmout, ucivo

pravidelné a v malych davkach opakovat, nabizet zakiim riizné mnemotechnické pomicky.
Zlepsovat komunikaci a spoluprdci s kolegy

K zabranéni ¢i zmirnéni stresu v ucitelském sboru je nutna soucinnost celého kolektivu.
Jednotlivec to sam nedokaze, ale muize ktomu pfispét zlepSovanim komunikace
a spolupréace s kolegy. Ttreba v sousednim Némecku k tomu vyuzivaji pedagogické dny

(interni vzdélavani uciteld) a diskusni skupiny.
Soukromé vztahy

Manzelstvi a partnerstvi, ale 1 pratelstvi hraje dulezitou roli pfi odbourdvani stresu.
Partnersky vztah se posili, kdyz udélame néco neobvyklého (napt. piekvapime partnera
navstévou néjaké zajimavé akce, misto obvyklého sledovani televize), podnikneme na
neékolik dni s partnerem cestu bez déti, alespon hodinu denné stravime s partnerem na

prochazce, pfi sportu, rozhovoru nebo vecefi v restauraci.

Pro psychickou rovnovahu uciteltl je velmi dilezitd dobrd atmosféra ve Skole. Pro fadu
ucitelt je dle riiznych vyzkumi stresujici samotna atmosféra ve skole a ucitelském sboru,
na které se negativné projevuje napt. nedostatek Casu a pfilezitosti probrat své problémy
s kolegy, nefeSeni vCas konfliktd ve sboru, neshoda ve vychovnych zasadach, absence
podpory vedeni pti problematickych jednanich ucitelti se zéky ¢i rodici. Kli¢ovou roli zde
hraje osobnost feditele, zda je tymovym hra¢em, umi naslouchat svym podiizenym, stoji za
nimi a respektuje jejich ndzory. Naléhavym ukolem soucasnosti je zvySeni autority uciteld.
Reditel by mél proto podporovat svého ugitele za viech okolnosti, s vyjimkou jeho

hrubych chyb. Pievlada nazor, ze lepsi je Spatnd nez zZadna autorita.
Neékteré rady uciteliim (Bartova, 2011, s. 84):
e Nebojte se zmén, hovoite o nich v pedagogickém sboru.
e Uvédomte si, Ze dnes stres patii k Zivotu.
e Neptenasejte rodinné problémy do Skoly a naopak.
e Osvoijte si zdravy Zivotni styl a vyvarujte se negativniho vidéni svéta.
e Uvédomte si, Ze pracovni kariéra neni jedinym smyslem Zivota.

e VyuZivejte vice asertivni mluvu a naucte se fikat NE.
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Predchéazejte vyukovym problémiim, dobfe se piipravujte, sdélte zaklim jasné

a hned na zacatku sva oéekavani.

Pti neoCekavané situaci ve tfidé zachovejte rozvahu. Je-li to mozné, pouzijte

humor.

Bud’te otevieni novym zkuSenostem, metoddm a nebojte se o nich diskutovat

s ostatnimi kolegy i vedenim S$koly.

NejduleZitéjsi protistresova doporuceni ucitelim: (Hennig, Keller, 1996, s. 93, 94):

1.

10.

11.

Snizte pFili§ vysoké idealy — Vystavujete se nebezpeéi frustrace. Smifte se s tim,

ze ¢lovek je tvor chybujici a nedokonaly.

Nepropadejte syndromu pomocnika — Nesnazte se byt zodpovédni za vSechny

a za vSechno.

Naucte se Fikat NE — Nenechte se pretézovat.

Stanovte si priority — Nemusite byt vSude a vzdy. Soustfed’te se jen na podstatné
¢innosti.

Dobry plan uSetfi polovinu prace — Rozd¢lte si praci rovhomérné, na primerené
etapy. Neodkladejte praci a ukoly.

Délejte prestavky — mezi jednotlivymi ¢innostmi. Vase energie je omezena.

Vyjadrujte otevicené své pocity — Pokud se vas néco dotkne, dejte to najevo tak,

abyste se nedotkli druhého.

Hledejte emocionalni podporu — sdélena bolest, polovi¢ni bolest. Najdéte si
divérnika.

Hledejte vécnou podporu — Vsechny problémy nevyftesite sami. Pozadejte o radu
a navrhy feSeni kolegy.

Vyvarujte se negativniho mysleni — Pii sebelitosti si polozte otazku: ,,Co je na
mn¢ dobrého? Radujte se z toho, co umite a dokézete. Uzivejte si pozitivnich

stranek zivota.

Piedchazejte vyukovym problémim — Vyucovani si dobfe piipravte. Hned na
zacatku sdélte zakim jasn€ sva ocekdvani. Budte disledni pfi nedodrZovani

pravidel.
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12. V kritickych okamzicich vyucovani zachovejte rozvahu — Piipravte se duSevné
na kazefiské konflikty. Nenechte se svést k impulsivnimu jednani. Zakovo jednani

kritizujte konstruktivné.

13. Nasledna konstruktivni analyza — Projdéte si kritické situace, analyzujte své

jednani, porad’te se s kolegy.

14. Dopliiujte energii — Vyrovnavejte pracovni zatizeni odpoCinkem. Vénujte se

¢innostem a vztahiim, které vas napliuji. Osvojte si relaxacni metody.

15. Vyhledavejte vécné vyzvy — Bud'te otevieni novym zkusenostem. Neustale se ucte

a vzdélavejte.

16. Vyuzivejte nabidek pomoci — Mate-li pocit, Ze v kritickych situacich nereagujete

dobie, méli byste se snazit zménit své chovani v konfliktech.

17. Zijte zdravé — Berte vazné¢ varovné signaly svého téla. Zmirnéte pracovni

nasazeni, doptavejte si dostatek spanku, jezte zdravé a sportujte.

V posledni dobé se naroky na ucitele zvysuji. Ceska vzdé€lavaci soustava prochazi mnoha

reformami, které méni pozadavky na ucitele.

Myslime si, ze by bylo mozné napf. u piedvidatelnych stresorti (konflikty s zaky, s jejich
rodi¢i, mezigeneracni konflikty s kolegy, zavist v zenském kolektivu apod.) vytipovat
pruzkumem mezi uciteli fadu modelovych situaci, na které je lze preventivné pomoci
ruznych tréninktl pripravit.

Zavérem bychom chtéli fici, Ze povazujeme za dulezité, aby uditelé také podnécovali
zdjem o psychohygienu nejen u kolegi, ale i u svych zaki. V CR napf. podporuje zdravy

zivotni styl zaktl projekt Zdrava skola.
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5 PATA KAPITOLA — OSOBNOST UCITELE

Tato kapitola je zaméfena na roli ucitele v souc¢asné spolecnosti.

Ucitel je soucasti edukacniho (vzdélavaciho) procesu, ktery je vzajemnym pisobenim mezi
ucitelem a zakem. Ukolem uditele je predavat znalosti a védomosti svym zaktm. Jak jiz
bylo zminéno v predchozi kapitole, na ucitele jsou kladené vysoké pozadavky ze strany
zaka, jejich rodich, kolegi, feditelti 1 spolecnosti. Ucitelé jsou t€émi, kdo maji za kol
vzdélavat budouci generace, a spolupodilet se tak na vytvareni nasi spolenosti.

Abychom mohli komplexné pochopit osobnost ucitele a jeho roli, musime se alespon

struéné zminit o typologii uciteld, jejich vychovnych a vzdélavacich stylech.

5.1 CHARAKTERISTIKA UCITELSKE PROFESE

Pod pojmem ucitel si zpravidla kazdy ptedstavi osobu, kterd pieddva poznatky zakiim ve
Skole. My si vSak musime fici, Ze je to osoba ptedevS§im kvalifikovand, ktera vzdélava
a vychovava zaky a hodnoti jejich Cinnosti v edukaénim procesu. Do pedagogické prace
ucitele patii kromé vyucovaci Cinnosti také dozor nad zéky, poskytovani poradenstvi
zakiim a rodicim, administrativni prace, sebevzdélavani, reprezentativni vystupovani
a ocekava se 1 aktivni zapojeni do spolecenského déni. Profesi obecné chapeme jako

povoléani spojené s ur€itou kvalifikaci ¢i odbornymi znalostmi a dovednostmi.

Podle Zakona 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich ziskava ucitel prvniho stupné
zakladnich Skol potiebnou zplsobilost k vykonavani piimé pedagogické cCinnosti
pfedevsim studiem akreditovaného magisterského oboru, ktery je orientovan pro ptipravu
jedincti pro ucitelstvi na prvnim stupni zdkladni Skoly. Naroky na mnozstvi a uroven
znalosti jsou pfimo umérné k naro¢nosti predavanych poznatki v jednotlivych stupnich
vzdélavani. Od ucitelli zédkladnich Skol, kteti se podileji na utvafeni budouciho Zivota
a hodnot 7akl, se ocekavd mezioborovy piesah znalosti. Dovednosti ucitele jsou

transparentné shrnuty v niZe uvedeném ucitelském desateru.

wevr

s. 40):

e umét komunikovat se Zaky,

e dokézat adekvatné hodnotit vykon Zaka,
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e spravn¢ provadét individudlni Gstni zkousSeni,

e znat metodiku povzbuzovani a trestani a umét ji aplikovat,

e umét se pohotoveé rozhodovat ve standardnich i neobvyklych situacich,

e znat a umét uplatnit metody, vysvétlovani, piesvédCovani a ptikladu ve
vychové zaku,

e znat zdkladni metody vyuky a umét v dané situaci zvolit adekvatni metody,

e mit jasnou vlastni koncepci vychovy a vzdélavani,

e znat nejrozsifenéjsi druhy vychovnych obtizi a zplsoby jejich feseni ve Skole
a v rodin¢ a dokazat je u zaku diagnostikovat,

e chapat vyznam spoluprace rodiny a skoly v soucasnych podminkéch.
Ucitelska profese patii z pohledu syndromu vyhoteni k jedném z nejrizikovéjsich.

O specifikach a naro¢nosti ulitelské profese jsme se zminovali v ptedchozich kapitolach,
proto pro shrnuti pouzijeme citaci Vaclava Holecka: ,, Povoldni ucitele je narocné také
proto, Ze na rozdil od jinych povolani ucitel piisobi celou svoji osobnosti. Casto se stava
pro zaky celoZivotnim vzorem treba tim, Ze se pak vénuji oboru, pro néjz je ucitel ziskal.

(Holecek, 2014, s. 13)

5.2 OSOBNOST UCITELE

Existuje dokonce samostatna véda o osobnosti ulitele zvana pedeutologie. My se vsak

omezime jen na zakladni informace.

V ucitelské profesi ma charakteristika osobnosti ucitele vyznamné misto. U¢itel by mél byt
odbornikem ve svém oboru, ktery je zodpovédny 1 za sviij vlastni vSestranny vyvoj. Ucitel
by mél umét se vcitit do pocitd a chovani zdkd a mit k nim kladny vztah. DalSimi
dulezitymi schopnostmi jsou orientace v mezilidskych vztazich, svych pocitech, ovladani
svého chovani a nalad. Zakladni znalosti a dovednosti si sice osvoji ucitel studiem na
vysoké Skole, ale bez planovani vyuky, pfipravy na hodiny a pribézného
sebezdokonalovani se neobejde. Ucitel mad byt psychicky odolny, empaticky,

komunikativni a schopny alternativné fesit situace.

,UCitelovu osobnost je tfeba chédpat jako obecny model osobnosti ¢loveka, vyznacujici se

pfedevsim psychickou determinaci.* (Dyrthova, Krhutova, 2009, s. 15)
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Pro osobnost ucitele jsou vyznamné prvky, které lze odhalil u ulitelii ve vychovné-

-vzdélavacim procesu, ve Skole (Dyrthova, Krhutova, 2009, s. 15):
e psychicka odolnost

e adaptabilita a adjustabilita (schopnost alternativniho feSeni situaci,

psychicka flexibilita)
e schopnost osvojovat si nové poznatky
e socialni empatie a komunikativnost

Dlraz se klade na pedagogicky optimismus, jehoz hlavnim propagatorem byl
J.A. Komensky. Je to vira ve vSemocnost vychovy. Empatie (vciténi) je predpokladem
vzajemné komunikace ucitele s Zaky 1 kolegy. Ucitel miZe udrZet spravnou atmosféru ve
ttidé, pokud umi fesit mezilidské vztahy, vyjadiovat a chapat pocity, ovladat vlastni

nalady. Prosté musi byt emocné inteligentni.

Psychika ucitele, jeho frustra¢ni odolnost, temperament ma bud’ pozitivni nebo negativni

dopad na atmosféru ve tfid¢. Ucitel by mél usilovat, aby byla pozitivni.

Ucitel by si mél osvojit i schopnost sebepoznani, sebehodnoceni a sebekritiky.

5.3 TYPOLOGIE UCITELU

V odborné literatuie se mizeme setkat s celou fadou typologii uciteld, tj. jejich zafazenim
K ur¢ittmu typu na zakladé jejich poznani a charakteristiky. V typologii ucitele se
predevsim odrazi vztah ucitele k Zaktim, jeho pojeti vyucovani, postoje. Neni to jen pouhé

,.Skatulkovani‘ uciteld.

Nejvice nas zaujaly tii typy uciteld dle stylu vychovy: autokraticky, demokraticky,
liberalni. (Dyrthova, Krhutova, 2009, s. 19)

Zajimavé je i ¢lenéni dle pfistupu k reformnim zménam: tradicionalisté a chameleoni.
Tradicionalista ma negativni postoj k reformé&, je obtizné adaptabilni. Je bud’ pohodlny
zavadét inovace nebo je presvédceny, ze jeho 1€ty proveéfend praxe je spravna a neni tieba
ji ménit. Chameleon k ni nema jednoznacné stanovisko. Uvédomuje si potiebu zmén, ale je
Knim zdrzenlivy, jen zdanlivé je pfijima, protoze si mysli, ze zmény nic nového

neptinesou. (Dyrthové, Krhutova, 2009, s. 19)
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Typologicky se mohou ucitele délit i dle jejich vyucovaciho a interakéniho stylu.

5.4 VYCHOVNE STYLY UCITELE

Pod vychovnym stylem ucitele obecné rozumime styl vedeni jeho zakli. Vychovné styly se
Casto shoduji s povahou ucitele a jeho pisobenim na zdky. Mnozi zaménuji vychovné styly
s vyuCovacimi. Ackoliv na vyucovaci styly puasobi ty vychovné, nejsou oba terminy

identické.

Nejen ucitele, ale 1 jejich styly vychovy lze ¢lenit do tii skupin: autokraticky,

demokraticky, liberalni.

V autokratickém stylu je fidicim Cinitelem ucitel, ktery predklada zaktim ptesné pozadavky
a Ipi na bezpodmine¢ném dodrzovani jasnych pravidel. Komunikace probiha jednosmérné
od ucitele k zakiim. Zpravidla se uplatiuje u zakti mladsiho Skolniho véku a u zaki, ktefi
vyzaduji pevné vedeni. Kratkodob& muze tento styl zvysit pracovni Usili zakd. Nevyhodou

ale je, ze snizuje aktivitu a kreativitu zakd a nepodnécuje je ke vzajemné spolupraci.

V demokratickém stylu jiz neni hlavnim aktérem ucitel a zacina vnimat své zéky jako
partnery. Tento styl umoziuje zakim vyjadifovat své pocity a prani, podporuje jejich
aktivitu a napomaha k rozvoji socidlnich vztahti. Ucitel je svym Zakim spiSe poradcem
a atmosféra ve tfidé je pratelskd a uvolnéna. Ucitel se umi vcitit do pocitd a jednani zak,
je vysoce snasenlivy a schopny kompromist.

V liberdlnim stylu ucitel nepiedklada zakim své pozadavky, ale vSe ponechava nahodé€. To

cvwr

Pokud si ucitel zvoli spravny vychovny styl, pfispéje tak ke zvySeni pracovni vykonnosti
svych zakl a jejich kreativity.

V praxi se muze styl ucitele odvijet nejen od jeho schopnosti a zkuSenosti, ale i od
konkrétni skupiny zakl. Lze proto fici, ze ulitel by mél vychovny styl ptizptisobovat

situaci, ve které se on a jeho Z4ci nachazi.

5.5 VYUCOVACISTYLY UCITELE

Podle Pedagogického slovniku je vyufovacich styl svébytny postup ucitele, ktery ucitel

uplatiuje ve vyucovani.
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., Priimerny ucitel vypravi. Dobry ucitel vysvétluje. Vyborny ucitel ukazuje. Nejlepsi ucitel
inspiruje. Charles Farrar Browne
V praxi se mtzeme setkat s riznou klasifikaci vyucovacich styli. Vyucovaci styl ucitele

lze posuzovat dle toho, jaké pouzivda metody, jak zna obsah vzdélavani, jak chape

vychovné vzdélavaci cile, jaké jsou vztahy mezi nim a zaky.

Zajimavé je Clenéni dle vysSe uvedenych kritérii do typt (Dyrthova, Krhutova, 2009,
s. 20):

Manazersky styl — vyznacuje se efektivitou, povzbuzovanim zaku k uceni, systematickou

organizaci a spravnou zpétnou vazbou.

Facilitac¢ni styl — klade daraz na individualizaci vyuky a procesy ufeni, zaméfuje se na
zaka a vnimani jeho potieb a zajmil.

Pragmaticky styl — zdUraziuje kromé procest uceni i vysledky vzdélavani, zamétuje se
na cile a dosazeni znalosti v souvislosti s jejich uzitim.

Vsechny uvedené styly jsou pozitivni a zélezi jen na uciteli, ktery si zvoli nebo které si
zkombinuje.

Zacinajici ucitel zpravidla nepfichazi s vyhranénym stylem, ale utvari si svij styl léty
praxe, miize se inspirovat i u koleg.

Vyucovaci styl se utvaii béhem pedagogické praxe a je pro daného ucitele typicky

a nezaménitelny a zavisi na jeho stylu vnimani, mysleni, rozhodovani a feSeni problémil.

5.6 SPECIFIKA UCITELE NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

Ucitel prvniho stupné zakladni Skoly provadi vzdéldvaci a vychovnou cinnost pii
vyucovani, smétujici k ziskdvani védomosti, dovednosti a navykl zakl na prvnim stupni
zakladni Skoly ve vSeobecné vzdélavacich predmétech.

Ucitelé pro 1. stupen zakladnich S$kol jsou kvalifikovani pro vyuku vSech predméth
primarni urovné vzdélavani.

Na prvnim stupni (1. az 5.ro¢nik) vétSinou vyucuje vSechny predméty jeden ucitel
a vykonava zéaroven v dané tfidé 1 funkci tfidniho ucitele. Ttidnictvi stanovuje feditel

Skoly.
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Funkci tfidniho uclitele by mél zpravidla vykonavat zkuSeny ucitel, avSak ucitelstvi na
prvnim stupni je vyjimkou. UCcitel ve vétSin¢ piipadii zastdva funkci tfidniho ucitele,
ackoliv nema dlouholeté zkuSenosti. Tato funkce ptedpoklada nad ramec vSeobecnych

pedagogickych kompetenci i dalsi specifické a ptindsi uciteli dodatecnou psychickou zatéz.

Na tfidniho ucitele se kladou zvySené naroky zejména v komunikaci nejen se zaky, se
kterymi komunikuje i mimo vyucovacich predmétu, ale i s jejich rodi¢i. Rodicim by mél
umét jasné vysvétlit své vychovné a vzdé€lavaci cile a pfi komunikaci s nimi se vyhnout
nepratelskym postojim. MéEl by déavat zakim najevo radost z jejich uspécht
a povzbuzovat je pfi nezdaru. Zaci by méli poznat, Ze mu na nich zalezi. On by mél co
nejlépe poznat je. U mladSich zaki je mozné v tfidnickych hodindch hrat hry zaméfené na
vzajemné poznavani se. Dullezité je umét naslouchat svym zaklim, zajimat se o jejich
problémy a dokazat jim nebo jejich rodi¢im poradit. Ttidni musi nepfetrzité sledovat, co
se déje v jeho tfid¢, aby mohl predejit vaznéjSim problémim. Protoze ma stale o ¢em
pfemyslet a co zlepSovat, vétSinou si nosi praci domt. To by se ale mohl naucit ovladat
pomoci psychohygieny. S kazdym novym tfidnictvim za€ina ucitel vZzdy od nuly, avSak

obohacen o dosavadni zkuSenosti.
Zejména u mladsich zakd mize postoj k uciteli ovlivnit jejich dalsi postoj k uceni.

Zakladni Skola je typicky rozdélena na dva stupné. Je to dané vzdélavaci tradici a znacnou
delkou zékladniho vzdélavani. Ukazuje se, Ze mezi uciteli 1. a 2. stupné jsou vyznamné
rozdily a Ze v podstaté jde o dvé odlisné profesni subkultury. Persondlni rozdily prameni
Z rozdilného zpiisobu piipravy ucitelll obou stupnid, z profesniho zaméteni, z rozdili ve
stupni feminizace. Obecné je vekovy prumér uliteli v ceskych zakladnich Skolach
pomémné vysoky a generacni konflikty nejsou dle raznych vyzkumi typické.
Dlouhodobym problémem je vSak pretrvavajici plisobeni nekvalifikovanych ucitelli na

zakladnich $kolach.

Muz jako ugitel na prvnim stupni je spide vyjimkou. Zeny jsou pak vystaveny dodatedné

psychické zatézi v pé¢i o domacnost, o rodinu.

Dle nékterych vyzkumu se mladi ucitelé pfi nastupu do praxe potykaji s mnoha problémy
z divodu nedostateénych praktickych zkuSenosti v pribéhu studia. Uvadi rovnéz
nedostate¢nou znalost administrativnich praci ucitele, jako napf. kontrola absenci zaki,
vyplnovani téidnich knih, tvorba individualnich vzdélavacich plant. Dostavaji se tak pod

znaény psychicky tlak. V nécem poradi zkuseni kolegové. Vétsina zédkladnich Skol bohuZzel
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ale nema Skolniho psychologa, ktery by pomohl nejen zakiim, ale i u¢itelim. O prevenci se
snazi nékteré akreditované organizace, které¢ potfadaji seminafe o psychohygiené ucitell.
Pomoci by mohl i tzv. uvadéjici ucitel, ktery by mél byt jakymsi mentorem zacinajiciho
kantora. Tento podpurny nastroj vSak neni pravné zakotven a neni pro $koly povinny.

Mnozi mladi ucitelé tak ztraceji nadseni, iluze, ideje a kuraz.

Z vyse uvedenych diivodid je u ucitele prvniho stupné tak dilezité dodrzovani zasad
psychohygieny.

V poslednich Iétech je u nas nedostatek ucitel prvniho stupné, protoze fada z nich odchazi

do jinych oborl nejen za vySSim platem, ale i méné stresujicim zaméstnanim.
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6 SESTA KAPITOLA - KVALITATIVNI VYZKUM

V teoretick¢é c¢asti jsme si  definovali pojmy stresor, stres, syndrom vyhoieni,
psychohygiena, ucitel. Popsali specifika ucitelské profese a dospéli k problematice, jak
mize psychohygiena pomoci uditelim v prevenci syndromu vyhoteni. Vychazeli jsme

z odborné literatury, ktera je uvedena v Seznamu literatury.

V praktické casti této diplomové prace se budeme zabyvat pomoci vyzkumného Setieni
aktualnosti a moznostmi vyuZiti psychohygieny uéiteli 1. stupné ZS pii prevenci syndromu

vyhoteni a boji s nim.

Pod pojmem design vyzkumu rozumime plan vyzkumu, tj. jak budeme vyzkum realizovat.
Typickou vlastnosti pland kvalitativnitho vyzkumu je jejich velka pfizplsobivost pfi

realizaci. Pii vyzkumu jsme se snazili dbat i na dodrzovani etickych zasad.

Na zaklad¢ vysledkd vyzkumu provedeme jejich interpretaci a diskusi, a nakonec
vyvodime zavéry zvyzkumu a navrhneme moznosti prevence syndromu vyhoteni

u uditelu.

6.1 CILE A DESIGN VYZKUMU

V teoretické Casti této diplomové prace jsme si popsali, jak dodrzovani zdsad a doporuceni
psychohygieny miZze pomoci ohroZzenym skupinam, v nasem piipad¢ ucitelim prvniho
stupné, predchazet syndromu vyhoteni. Kvalitativnim vyzkumem si porovname
doporuceni odbornikli s vlastnimi praktickymi poznatky a pokusime se ucinit zavéry

0 praktickych moznostech vyuziti psychohygieny.

Na zéakladé poznatkt z teoretické ¢asti diplomové prace jsme si stanovili nasledujici design

vyzkumu:
e Formulace vyzkumného problému (Co bude pfedmétem zkoumani?)
e (il vyzkumu (Jaké obecné vystupy ocekavame od vyzkumu?)
e Popis metod a techniky sbéru a zpracovani dat a zdivodnéni jejich vybéru.
e Jaka je zkoumana populace.

e (Casovy harmonogram.
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Cilem vyzkumu je porovnat poznatky z teoretické Casti S realitou na zakladnich skolach
a navrhnout moznosti prevence syndromu vyhotfeni u ucitelll. Budeme se proto snazit
zjistit, zda a jak se ucitelé na zakladnich Skolach snazi pfedchazet syndromu vyhoteni a co
pro to déla jejich zaméstnavatel. Nejprve ale se budeme snazit ovéfit aktualnost vyuziti
psychohygieny zjisténim aktualni miry ohrozeni uciteld syndromem vyhoteni. Zjisténi

nasledné vzajemné porovname a doplnime.

Zékladem vyzkumného Setieni je stanoveni vyzkumného problému, od kterého se odviji
ostatni body vyzkumu. Vyzkumny problém vystihuje to, co je cilem vyzkumného Setieni.
Tato diplomova prace je zaméfena na psychohygienu uéitele 1. stupné ZS. Vyzkumny
problém jsme proto formulovali do hlavni vyzkumné otazky:
Jak miize psychohygiena pomoci v prevenci syndromu vyhoreni ucitelii 1. stupné ZS?
Pro lepsi pochopeni tohoto problému jsme zvolili nasledujici dil¢i, vedlejsi vyzkumné
otazky:

1) Jaké zasady dodrzuje zaméstnavatel v oblasti psychohygieny ve skole?

2) Znaji uditelé metody psychohygieny a prevence stresu?

3) Vyuzivaji uditelé metody psychohygieny a prevence stresu Vv praxi?

Pfi formulaci vyzkumnych otazek jsme dbali na to, aby nebyly uzaviené ani zjistovaci,
tj. aby odpovéd’ na né nebyla jen ano/ne. Otazky jsme volili s ohledem na to, aby bylo
mozné rozdélit vyzkumny problém na takova diléi témata, ktera by usnadnila sbér dat

a jejich zpracovani.

6.2 VYZKUMNA METODIKA

Za vyzkumnou metodu byl v zadani diplomové prace vybran kvalitativni vyzkum formou
kazuistiky (ptipadové studie) a jako metodu ziskavani dat jsme vybrali polostrukturovany
rozhovor. Pro doplnéni jsme piidali i dotaznik, aby bylo mozné vysledky vzajemné doplnit

¢i porovnat.

6.2.1 KVALITATIVNI VYZKUM

»Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozuméni zaloZeny na rGznych metodickych
tradicich zkoumanim daného socidlniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvaii

komplexni holisticky obraz, analyzuje riizné typy textd, informuje o nazorech ucastnikl
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vyzkumu a provadi zkoumani v pfirozenych podminkach.* (Hendl, 2005, s. 50) Holisticky
obraz znamena celostni pohled. Tento druh vyzkumu zkoumd problém do hloubky

a zjistuje pohled zkoumanych osob na dany problém.

Kvalitativni vyzkum pracuje s nenumerickymi daty (napf. piepisy rozhovora
s respondenty) se snahou pomoci analytickych postupti (napf. oteviené kodovani) nalézt
skryté pravidelnosti a vyznamy, které by nebyly pfedem patrné. Jedna se o sbér data
ajejich podrobnou analyzu, bez pocatecniho stanoveni hypotéz. Cilem je podrobné
prozkoumat urcity Siroce definovany jev a ziskat o ném maximalni mnozstvi informaci. Na
zaklad¢ tohoto vyzkumu se pokusime vytvofit novou hypotézu nebo teorii, kterd se

vztahuje k poznatktiim ziskanym od vyzkumného vzorku respondent.

,Ukolem kvalitativniho vyzkumu je odhadnout neznamé skute¢nosti o socilnich

a sociadlné psychickych jevech.” (Surynek, Komarkova, Kasparova, 2001, s. 26)

Pfedmétem kvalitativniho vyzkumu je zkoumdni znakii a odlisnosti napt. v ramcei urcité
skupiny. Jeho cilem je pochopit zkoumany jev. Vyzkum je zalozen na principu indukcni
analyzy, kdy se buduje hypotéza ¢i teorie na zakladé v prub&hu vyzkumu ziskanych
informaci. Pfestoze se oproti kvantitativnimu vyzkumu pracuje S mnohem men$im poétem

respondenttl, byva zpravidla ¢asové mnohem naro¢néjsi.

Samotna analyza nam umozZni rozlozit zkoumany jev ¢i situaci na dil¢i cCasti, které
nasledné dale zkoumame. Rozebirame vlastnosti, vztahy, fakta od celku k jeho ¢astem.
Umozni nam oddé¢lit podstatné od nepodstatného. Indukce je vyvozovani teoretického
zaveéru na zakladé jednotlivych poznatkli a umoZni ndm dojit k podstaté jevi, stanovit
jejich zakonitosti. K tomu potiebujeme data statisticky zpracovat a vyhodnotit. Protoze
induktivni zavéry nabizi vysvétleni, miZzeme je povaZzovat za hypotézy. Maji vSak
omezenou platnost, protoze jsou vzdy ovlivnény naSimi subjektivnimi zkuSenostmi

a znalostmi.
Postup pfi analyze kvalitativnich dat (Juklova in Skutil, 2011, s. 216):

e transkripce (ptepis, pievod)

e segmentace (rozebirdni na Casti)
e kodovani

e poznamkovani

e postihovani vztahti mezi kategoriemi
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e grafické a tabeldrni zobrazovani
e vytvareni struktury pribéhu

e interpretace zkoumanych dat

Pro kvalitativni vyzkum je charakteristické, ze se jedna o delSi a intenzivnéj$i slovni
kontakt s vybranymi jedinci se snahou o pochopeni jejich hledisek a sblizeni se s nimi,

vyuziva induktivni analyzu a interpretaci dat (od jednotlivého k obecnému).

Z moznosti designu kvalitativniho vyzkumu (zakotvené teorie, kazuistika (pfipadova

studie), etnografie, biograficky design) byla zvolena kazuistika.

Kazuistika (ptipadova studie) je popis a vyklad konkrétnich ptipadd. Je zaméfena na
zjisténi a hledani pficin, které vedou k uréitému socidlnimu problému. K tomu slouzi

rozhovory s jedinci. Je zalozena na deskripci.
Dale si jesté stanovime metody prace.

Mezi metody sbéru dat patfi: zicastnéné pozorovani, rozhovor (interview), skupinovy
rozhovor, pofizovani videozaznamu. Vybrali jsme rozhovor a doplikové pozorovani
chovani respondenta. Rozhovor je nejvice vyuZzivanou metodou kvalitativniho vyzkumu.
Vyhodou rozhovoru je lepsi porozuméni zkuSenosti. Jedna se o induktivni formu, kdy

soucasné¢ probiha sbér dat a jejich analyza.

Pro rozklicovani dat z kvalitativniho vyzkumu se pouZzivaji tii druhy kodovani: oteviené,
axialni a selektivni. Jako nejvhodné&jsi jsme zvolili oteviFené kodovani, tj. vyhledani
klicovych témat, kterd se tykaji stanovisek a postoji zkoumanych osob k zadanému
tématu. Oteviené kddovani je analytickym procesem, ktery pojmy identifikuje a rozviji.
Dosahuje se toho zékladnimi analytickymi postupy: kladenim otdzek o udajich
a zjistovanim podobnosti a rozdili porovnavanim jednotlivych ptipadd, udalosti a vyskytu

zkoumaného jevu. Podobné piipady a udélosti se uspotradavaji do kategorii.

Pro doplnéni byl vybran dotaznik. Ackoliv je dotaznik charakteristicky pro kvantitativni
vyzkum, neznamend jeho vyuziti automaticky odklon od nami zvolené¢ho kvalitativniho
vyzkumu. Smérodatna neni volba metody, ale zptisob prace s daty. Kvalitativni informace

muzeme ziskat napf. otevienymi a polouzavienymi otdzkami.

Pii kvalitativnim vyzkumu je dilezité nebyt pfilis subjektivni a udrzet si urcity odstup.
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Nakonec pfistoupime ke zpraveé z kvalitativniho vyzkumu, kterd obsahuje popis mista
zkoumani, citace rozhovord a poznamky vyzkumnika, které si pofidil v terénu. Data tvori

piepisy provedenych rozhovora a poznamky o chovani respondentt.
Jako kazda vyzkumna metoda ma i kvalitativni vyzkum své vyhody a nevyhody.

Vyhody: Podrobné feseni a popis dané problematiky, umoznuje studovat procesy
a navrhovat teorie, vystihuje mistni podminky.

Nevyhody: Sbér a analyza dat jsou Casoveé narocné, ziskané poznatky nemusi obecné platit

vvvvvv

vyzkumnikem.

6.2.2 METODIKA ROZHOVORU A DOTAZNIKU
Rozhovor

Cilem je zkoumani pficin a motivace chovani a jednéani, tedy co stoji za vypovédi

respondentt, co si o problému skuteéné mysli a proc.

V rozhovoru je vyznamna spontanni diskuse. Pfi rozhovoru si mizeme vSimat verbalniho
(napf. zplsob vyjadfovani, zvlaStnosti feci, pohotovost pii odpovédich) i neverbalniho
chovani (napf. kultivovanost vystupovani, drzeni téla, zndmky emocniho napéti, mimika,

gestikulace) respondenta.

Zvolili jsme si cCasto pouzivany kvalitativni polostrukturovany rozhovor, ktery je
moderovanym rozhovorem dvou 0sob, a je pro né&j charakteristicka ptiprava urcitého
navodu - okruht kladenych otazek, abychom mohli dle situace zménit otazku ¢i jeji potadi.
Rovnéz jsme si stanovili otazky, které musi v kazdém rozhovoru zaznit. Pozorovanim jsme
sledovali chovani jednotlivych respondentti a délali si poznamky. Polostrukturovany
rozhovor je uréitym mezistupném mezi nestrukturovanym a strukturovanym rozhovorem.
Vybrali jsme si jej pro jeho pruznost pii zachovani moznosti si otazky pfedem pfipravit
a tim 1 usmérnit pritbéh rozhovoru pii efektivngj$sim vyuziti vymezeného casu. Soucasné

nam ulehcil srovnani jednotlivych rozhovort.
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Na rozhovor je nezbytné se dobfie ptipravit. Hendl nam v tomto ohledu doporucuje (Hendl,
2005, s. 174):

1. Navrhnout si obecné téma a potom si vypsat vSechny podtémata a okruhy otazek,

které nas budou zajimat.
2. Usporadat si témata dle logického potadi a dalezitosti.
3. Rozmyslet si potadi a formovani otazek.

4. Promyslet si navazujici hloubkové a sondazni otazky.

Rozhovor ma 4 stadia: ivod, vzestup, dosazeni cile a zavér. V uvodu bychom méli navodit
ptatelskou atmosféru (Gsmév, milé pfivitdni apod.), aby padly psychické bariéry. Ke
kazdému respondentovi bychom méli pfistupovat individudln€. Nemulzeme piedem
odhadnout jeho moznou reakci (aroganci, vysméch, zaujeti, obranu, utok apod.). Po
piivitani by mélo nasledovat vysvétleni, jak bude rozhovor probihat a jaky je jeho ucel.
Vhodné je upozornit respondenta, ze v tomto rozhovoru nejsou Spatné a dobré odpovédi.
Nezbytné je ziskat souhlas respondenta s provedenim a zdznamem rozhovoru. Nasledovat
by mély otazky k osobé respondenta a pak az otazky k zjisténi cilti vyzkumu. Pokud tazatel
ziska dojem, Ze se jiz dozvédél vse, co potieboval, dosahl svého cile, a tudiz tetiho stadia
rozhovoru. V zavéru by si mél tazatel ovéfit, zda respondent nema z rozhovoru $patny

vewr

rozloudit.

Tazatel by mél byt v pribéhu rozhovoru taktni a trpélivy, udrZzovat si ptfiméreny odstup
a nesdélovat respondentovi své nazory. M¢lo by se jednat o rovnocennou dvoustrannou
komunikaci. Respondent by mél mit dostatek ¢asu na rozmysleni svych odpoveédi.

Rozhovor by mél probihat v klidném a nikym neruSeném prostiedi.

Otazky musi byt jasné¢ a srozumitelné formulované, pokladané po jedné a nemély by
naznacovat odpovéd’. Abychom se vyvarovali odpovédim ano nebo ne, zvolili jsme si
otevriené otazky, na které je nutné odpoveédét celou vétou. K povzbuzeni respondenta je

vhodna i1 nonverbalni komunikace (ptikyvnuti hlavou, vyjadfovani zajmu).

Navod k rozhovoru jsme formulovali do nékolika vét, aby byly zastoupeny vSechny

vyzkumné otazky. Navod k polostrukturovanému rozhovoru je ulozen v Piiloze ¢. 1.
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Pro zaznamenavani rozhovoru jsme zvolili jeho nahravani, coz nam umoznilo se soustfedit
na respondenta, jeho odpovédi a kdykoliv se k zdznamu vréatit. Nevyhodou mize byt, Ze ne
kazdy se musi pii nahravani citit zcela konformné a miize to zkreslit jeho vypovédi.
Respondenti byli seznameni s nahravanim a s tim, Ze informace budou vyhradné pouzity
pro ucely diplomové prace a bude zachovana anonymita. Rozhovor jsme provadéli vzdy

jen s jednou osobou ve skole nebo neohrozujicim mimoskolnim prostiedi.

Pied vlastnim rozhovorem jsme seznamili kazdého respondenta se svym vyzkumnym
cilem, zpisobem vedeni rozhovoru, anonymité udaju a pozadali o svoleni s provedenim
rozhovoru a jeho nahravanim. Jejich souhlas je patrny z audionahravky i doslovného
prepisu rozhovoru. Z diivodu okamzité anonymizace bylo mozné ustoupit od pisemného
informovaného souhlasu. Prvni otazky se tykaly profese a praxe respondenta, coz nam
pomohlo porozumét rozhovoru v osobnim kontextu daného i¢astnika. Dale jiz nasledovaly
otazky K zjisténi cild vyzkumu. V zavéru jsme se pokusili navodit uvolnénéjsi atmosféru

a zjistit, jaky mé&l respondent dojem z rozhovoru.
Zpracovani dat

Rozhovory s respondenty jsme dé¢lali osobné, nahravali Si je na zaznamnik a nasledné je
doslovné ptepisovali. Sbér dat probihal formou kladeni otazek a ziskavani odpovédi,
naslouchani vypravéni a délani pozndmek do seSitu o chovani respondenti, vlastnich
pocitech a myslenkach. Rozhovory trvaly dle casovych dispozic respondentt asi
3045 minut dle pfipravené osnovy skladajici se z n€kolika tematickych okruhti. Okruhy

byly uZite¢né pfi standardizaci vyzkumu a srovnani jednotlivych respondentd.

Po piepsani vSech rozhovorG jsme zahgjili analyzu pfeCtenim zapist, zvyraznénim
zajimavych informaci a zapsanim poznamek. Nasledné jsme opakované procitali text
a vybranym informacim pfifadili urc€ité kody (pismena, Cislice, znacky). Kdédovani nam
pomohlo interpretovat data. Jednotlivé kategorie vychazely z pfipravenych otazek

(navodu) rozhovoru.
Dotaznik

Prestoze je dotaznik nejvyuzivangj$i metodou kvantitativniho vyzkumu, lze jeho vyhod
vyuzit 1 pii kvalitativnim vyzkumu. Jedna se o pisemné kladeni otdzek a ziskavani
odpovédi. Ucastnikem je respondent a administraci se rozumi zadavani dotazniku.

Dotaznik jsme zvolili pro jeho vyhodu ziskani velkého mnozstvi informaci pii pomérné
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malé casové ndrocnosti a presvédCivé anonymité. Nevyhodou je, Zze otazky mize
zodpoveédét nékdo jiny a navratnost vyplnénych dotaznik byva nizka. Idedlni je osobni

predavani dotazniki, coz nebylo z diivodii Casovych a koronavirové krize realné.

Snazili jsme se dodrzet néasledujici zasady. Otazky, ze kterych se dotaznik sklada, by mély
byt smysluplné, jasné a srozumitelné, aby na né respondenti uméli odpoveédét. Otazky by
nemély byt sugestivni, predpojaté, se zapornymi vyrazy a obsahujici slova jako nékolik,
nekdy. Dotaznik by mél obsahovat jen tolik otazek, které jsou nezbytné k zodpovézeni
vyzkumného problému. Dotaznik sestdva ztéchto casti: 1) vstupni ¢ast (hlavicka,
vysvétleni cile dotazniku, pokyny, garance anonymity respondenta), 2) druha cast

(samotné otazky), 3) konec dotazniku (podékovani).
Pro zpracovani dat byl vyuzit Microsoft 365 Exel.

Pouzity dotaznik je uloZen v Ptiloze €. 2.

6.2.3 PREDVYZKUM

Abychom se vyvarovali n¢kterych chyb ¢i nedostatkti, vyuzili jsme nejprve predvyzkumu.
Ov¢tili jsme si piipravené otazKy, a zda jsou ziskand data srozumitelna a pouZitelna.
Nekteré otazky jsme nasledné jesté upravili. Zejména jsme si vyzkouseli prubch
rozhovoru, coz bylo velkym pfinosem pii vedeni dalSich rozhovort. Rozhovory jsme si
vyzkouseli s 1 osobou z ucitelské profese a 1 osobou jiné profese. Vysledky ze zkusebnich

rozhovort jsme do vyzkumu nezahrnovali.

Piinosem byly i praktické zkuSenosti s nahravanim rozhovort, aby byly dobie slySitelné
jak kladené otazky, tak odpovédi. Rovnéz nam to dalo i pfedstavu o potiebném casu na

jednotlivé rozhovory.

Také dotaznik jsme si prezkouseli vV ramci predvyzkumu, abychom mohli pfipadné jesté

upravit jeho délku ¢i formulaci nékterych otazek.
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6.2.4 VYZKUMNY VZOREK

Jako zakladni soubor byli zvoleni ucditel¢, kterych se vyzkumny problém tyka, tj. v tomto
piipadé vsichni ucitelé 1. stupné ZS. Vyzkumné Setfeni vSak pracuje s vybérovym
souborem, ktery zakladni soubor reprezentuje. V nasem piipadé jsme pro rozhovor zvolili
skupinu zamémé vybranych uditeldt 1. stupné ZS z Plzné a Klatov, aby byly dodrzeny
reprezentativni kategorie dle jejich véku a délky praxe. Jejich pocet byl limitovan
oboustrannymi ¢asovymi moznostmi. Zamérn¢ nebyli vybirani feditelé Skol a jejich
zastupci, protoze jejich prace je natolik odlisnd, ze by to mohlo celkovy vysledek zkreslit.

Bohuzel se nam nepodafilo pro vyzkum ziskat zddného muze.
Respondenty z vyzkumného vzorku mizeme charakterizovat jejich:
e pohlavim a vékem
e d¢lkou praxe
o vzdélanim
e velikosti skoly
e rodinnym uspofaddanim, poctem a vékem déti

U dotazniku, kdy by byl vybér dle vyse uvedenych kritérii pomérné problematicky, jsme
vyzkumny vzorek omezili na ndhodné vybrané ugitele 1. stupné ZS v Plzni. Jejich
zastoupeni bylo ovlivnéno dobrovolnosti vyplnéni dotazniku. Jelikoz dotaznik nebyl
hlavnim vyzkumnym nastrojem, nebylo pro nas primarnim cilem ziskani co nejvétsiho

poctu vyuzitelnych odpoveédi.

Pfi vybéru respondentii pro rozhovor, ale i pro dotaznik jsme se omezili z ¢asovych
a finan¢nich divodi na mésto Plzen — &tvrté nejvétsi mésto v CR. Pro rozhovor se nam
podatilo ziskat i 1 zastupce z okresniho mésta Klatovy. Vyuzili jsme svych kontaktd
z praxe ve $kole, svych znamych i z internetovych zdroji. Usp&snost u ugitell oslovenych
e-mailem byla pomérné nizka. VSem respondentim byla zaruCena anonymita. Vyzkum
probihal v pribéhu unora a bfezna 2021 na Skolach s celkovym poctem Zzakil zhruba
500 az 1000 zaku. Nebyly tudiz zastoupeny malotiidni Skoly, proto na né nelze vysledky

vyzkumu zobeciiovat.
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6.3 VYSLEDKY VYZKUMU, INTERPRETACE A DISKUSE

V této casti budou prezentovana zjisténi z provedeného vyzkumného Setieni, v nasem
ptipadé¢ rozhovord a dotazniku. Vysledkem naSeho Setfeni je souhrn zkoumané

problematiky s popisem pravidelnosti.

Zacali jsme dotaznikovym SetFenim nejen proto, ze je rychlejsi na sbér dat i jejich
zpracovani, ale zejména proto, ze jsme si chtéli nejprve v praxi ovéfit aktualnost
a dulezitost vyuziti psychohygieny pii vzdorovani uciteltt syndromu vyhoteni. Jelikoz se
Vv nasem piipad¢ nejednalo o n¢jaky hlubsi prizkum miry vyhoteni, ale spiSe o Cetnost
vyskytu jeho piiznakt, zvolili jsme pomérné nenaro¢ny dotaznik a snazili se motivovat
ucitele k jeho vyplnéni i moznosti vlastniho otestovani. I ptesto se ze 150 distribuovanych
dotazniki vratilo 53 vyplnénych, z toho 3 netplné, které jsme z prazkumu museli vytadit.
Proto vychazime z poctu 50 respondentd. V souladu s obecné niz§i navratnosti dotazniki,
Ize povazovat dosazenych 30 % za uspéch. Svoji roli v tom asi sehrala i stavajici vétsi
naro¢nost na piipravu a vedeni distan¢ni vyuky uciteli. Provedeny vyzkum ma své limity:
1) Vyzkumny vzorek je relativné maly a neni reprezentativni pro celou Ceskou republiku.
2) Vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné a vyhoteli ucitelé se mu mohli vyhnout.
3) Z dotazniku bylo patrné, Ze se jedna o zjisténi stupné vyhoteni a ziskana data jsou tedy
subjektivnim hodnocenim jednotlivych uciteli. 4) Aktudlni celospolecenska situace v dobé

vypliiovéani dotazniku.

Tabulka 4 - Struktura respondentii

Zeny | muZzi
Pocet | 48 2
% 96 4
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Toto zjisténi nebylo pro nds pirekvapujici, protoze mame podobnou zkuSenost z vybéru
respondentti na rozhovor a je i v souladu s poznatky z teoretické casti, ze ucitelé jsou na
1. stupni spiSe vyjimkou. S ohledem na velmi maly pocet muzi, a tedy i malou
reprezentativnost jejich vzorku, jsme dale neclenili problematiku ohrozeni syndromem

vyhofeni na Zzeny a muze.

Tabulka 5 - Stupern vyhoreni

Stupen vyhoreni Pocet | %

Dafi se dobfe 7 14

Pocate¢ni varovné signaly [ 16 | 32

Kandidati vyhoteni 19 38
Vyhoteli 8 | 16
Kriticka situace 0 0
Celkem 50 |100

Graf 1 - Stupen vyhoreni

Test syndromu vyhoreni

16% 14%

32%

38%

= Dafi se dobfe  m Pocatecnisignaly = Kandidati vyhofeni = Vyhoreli

Tento graf je znazornénim tabulky 2.
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Ackoliv jsme vychazeli z pomérné malého vyzkumného vzorku, ukézalo se, ze 70 %
uciteld na 1. stupni prochazi riznymi stadii syndromu vyhoteni, 16 % jiz vyhotelo, kriticka
situace nebyla zaznamenana u nikoho a zadné ptiznaky nemd 14 % ucitelt. Tato Cisla
koresponduji se studii zvefejnénou v ¢asopise Ceskd a slovenska psychiatrie ¢. 5/2018,
ktera uvadi, ze ze 2394 oslovenych ucitelt ze zdkladnich skol, z toho 15 % muzi a 85 %
zen, uvedlo 53,2 %, ze jejich prace je pro né zdrojem dlouhodobého stresu vedoucimu
k vyhoteni. Pouze 16 % vyucujicich uvedlo absenci symptomu vyhoieni, velmi mirné
projevy uvedlo 31,9 %, mirné projevy 32,7 %, ptitomné projevy 15,1 %, zavazné projevy
3,6 %a velmi zdvazné projevy jen 0,7 % uciteld. V manzelstvi zije 67 % al0 %
Vv partnerském souziti a 38 % kazdodenné pecuje o déti mladsi 15 let. Také 15,2 % ucitelt
uvedlo stfedni az téZkou miru deprese. Deprese se sice da na rozdil od vyhofeni 1é¢it

farmakoterapeuticky, jejich vztah je ale velmi uzky.

Tabulka 6 - Vekova struktura respondentii

Vékova kategorie | Pocet | %
20-30 let 8 16
31-40 let 13 | 26
41-50 let 14 | 28

> 51 let 15 | 30
Celkem 50 | 100

Jelikoz je délka praxe ucitelti zhruba od 23 let véku zpravidla pfimo umérna jejich veku,
délkou praxe jsme se samostatné nezabyvali. Nicméné pro detailnéj$i zkoumani
problematiky, napf. v rozsahu samostatné diplomové prace, je povaZzujeme za zajimavy
parametr. U naseho vyzkumného vzorku se ukazalo, ze 84 % ucitelt je starSich 30 let. Coz
je vsouladu s dostupnymi informacemi o zvySujicim se v€kovém pruméru uciteld

zakladnich kol a mnohdy jizZ zmifovanym nezdjmem absolventil ucit na téchto Skolach.

Tabulka 7 - Stupern ohrozeni dle vékovych kategorii

Stuperi ohroZeni 20-30 let 31-40 let 41-50 let > 51 let
Pocet | % | PocCet | % | Pocet | % | Pocet | %0
Dari se dobfe 1 12,5 3 23,0 1 7,1 2 13,3
Pocatecni varovné signaly 2 25,0 5 38,5 4 28,6 5 33,3
Kandidati vyhoteni 3 37,5 4 30,8 5 35,7 7 46,7
Vyhoteli 2 25,0 1 7,7 4 28,6 1 6,7
Kriticka situace 0 0 0 0 0 0 0 0
Celkem 8 100 13 100 14 100 | 15 100
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Prestoze ohrozeni uciteld dle vékovych kategorii nebylo primarnim cilem dotaznikového
Setfeni, byla by Skoda, nevyuzit jiz ziskana data i k tomuto nahledu. Vyhoteni neni linearni
proces a muze nas ohrozit v jakékoliv fazi zivota. V rliznych fazich Zivota na nas také
pusobi rizné stresory. Obecné sice stupeii ohroZeni nezavisi piimo na véku, ale konkrétnim
prostfedi a osobnostnich dispozicich, ale je pfedmétem mnoha odbornych praci. Tyto
vyzkumy orientované nejen na veék, ale i délku praxe, by mohly byt pfinosem, na které
kategorie se zaméfit pii prevenci i boji se syndromem vyhofeni a zohlednit poznatky

Vv individualnim pfistupu k jednotlivym skupinam.

Mozna by se mohlo zdat piekvapujici, Ze k nejohrozenéjSim patii ti nejmladsi s 25 %
vyhotelych. Nicméné o této problematice jsme se zminovali jiz v podkapitole 5.6. Ma to
vSak své logické vysvétleni: po psychicky narocném studiu se mladi ucitelé potykaji
s nedostate¢nymi praktickymi zkusenostmi, neznalosti administrativy, mnohdy piehnanou
snahou uspét, navazuji partnerské vztahy, zakladaji rodiny. Toto je bohuzel obecné znamy
trend i vjinych pomahajicich profesich. Snad by se mohla mnohym zdat jako
nejohrozenéjsi ta nejstarsi vékova kategorie uciteld, ktera ma tfadu piedevsim fyzickych
ptedpokladi, ale zde jsme zaznamenali sestupnou tendenci samotného vyhoteni na 6,7 %
a narlst jeho priznakl az u celkem 80 % uciteld. Zjevn¢ bude zaviset, jak uspesné se
s nimi jednotlivi ucitelé vypotadaji nebo zda rozsiti fady vyhotelych. Jako nejohrozengjsi
se vV naSem piipadé ukazala kategorie 41-50 let se 28,6 % vyhoielych a celkem 69,3 %
s pfiznaky vyhotelych. Mohlo by to byt zpiisobeno krizi stfedniho véku, moZnymi
problémy v manzelskych a partnerskych svazcich, vyssi kognitivni unavou, tim, Ze jsou
zkuSengjsi ucitelé povérovani vice dodatecnymi tkoly nebo 1 negativnim sebehodnocenim

Vv disledku konfrontovani s mladSimi flexibilnéj$imi kolegy.

Z provedeného vyzkumu je patrné, ze mira ohroZeni syndromem vyhoteni je dle v€kovych
kategorii respondentli riznd. Muze to byt naptiklad zplsobeno specifickymi stresory

jednotlivych Zivotnich obdobi nebo senzitivnim obdobim kazdého ucitele.

U skupiny se zavaznymi projevy vyhoteni je jiz vhodna individualni odborna pomoc. U té
druhé s varovnymi signaly a kandidati na vyhofeni je vysoké riziko, ze mutze dojit az
k syndromu vyhoteni. Protoze si tito uc¢itelé mnohdy nedokazi poradit sami, mé¢ly by jim

vedeni $kol a poradenské sluzby vénovat zvySenou pozornost.
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Polostrukturované rozhovory

I tento vyzkum ma své limity: 1) Vyzkumny vzorek je velmi maly, coz vyrazné snizuje
jeho reprezentativnost (u tohoto druhu vyzkumu je to ale obvyklé). 2) Vysledky nemusi

obecné platit pro jiné prostiedi. 3) Vysledky jsou sndze ovlivnitelné vyzkumnikem.

Piepsané rozhovory jsme analyzovali pomoci kategorii a kodd. Ke kategoriim jsme

ptifadili vynatky rozhovort s jednotlivymi respondenty.
Pro rozhovory se nam podatilo vybrat nasledujici reprezentativni vzorek:

Respondent ¢. 1

e Zena 28 let

e uditelka ZS

e 5 let pedagogické praxe na 1. stupni ZS

e vzdélani: uditelstvi pro 1. stupeir ZS

e velikost skoly: cca 1000 zakt

e svobodna, bezdétna
Respondent ¢. 2

e Zena4s8 let

e ucitelka ZS

e 25 let pedagogické praxe na 1. stupni ZS

e vzdélani: uditelstvi pro 1. stupeit ZS

o velikost skoly: cca 600 zakh

e vdana, 2 déti 27 a 22 let
Respondent ¢. 3

e 7Zena 39 let

e ucitelka ZS

e 16 let pedagogické praxe na 1. stupni ZS

e vzdélani: ugitelstvi pro 1. stupeir ZS
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o velikost skoly: cca 500 zaka

e vdana, 1 dit€ 9 let
Vsichni respondenti maji v souladu s legislativnimi pozadavky vysokoskolské vzdélani.
Pro zpracovani a interpretaci rozhovort jsme vytvofili nasledujici kategorie:
Kategorie €. 1: co déla zaméstnavatel pro psychohygienu

R1 wuvadi: ,,Zacinajicim ucitelim umoziuje chodit na tzv. supervize (skupinové

a individualni). To povazuji za pfinosné.*

R2 uvadi, Ze na nasi Skole jsou velice vstiicné a pratelské vztahy mezi pedagogy i mezi
vedenim Skoly. ,,Vedeni Skoly vytvati vzdy pohodové pracovni prostiedi. VSe je vzdy
feSeno s klidem, bez stresu. Nékolikrat do roka potrada Skola spolecné akce napft. vylety,

posezeni atd. Na Skole pisobi také psycholozka.*

R3 uvadi: ,,Vedeni Skoly se snazi, ale neni to vZdy idealni. Ani psychologa na Skole

nemame.*

O problematice mladych uciteli jsme se zminovali v podkapitole 5.6. Supervize je jedna
Z moznosti, jak jim pomoci. Poskytuje zpétnou vazbu k jejich praci. Smyslem supervize je
rozvijet profesni dovednosti, posilovat vztahy v pracovnim tymu a hledat feSeni

problematickych situaci. Zfeymé ma R1 Stésti na dobré vedeni Skoly.

Skola u R2 se jevi z pohledu psychohygieny jako idealni. Miize to byt napt. dano i tim, Ze
se nejednd o Skolu v krajském, ale okresnim mésté. Rozhodné zajimavy by byl v tomto
ohledu samostatny podrobng&jsi vyzkum v rizné velkych méstech ¢i obeich.

Absence psychologa u R3 je v souladu s poznatky z podkapitoly 5.6.

Kategorie €. 2: pocit'uje pracovni zatéz

R1 uvadi, Ze u pfimé pedagogické ¢innosti povaZuje pracovni zatéz za pifimefenou. Horsi
je to pak stou ne pfimou pedagogickou ¢innosti: ,,Nadmérnad administrativa, dozory
v jidelnach, jednani s rodici, opravovani praci zaku a ptiprava na vyucovani na dalsi den je

pomérné ¢asoveé narocnd, nékdy velmi vysilujici.*
R2 uvadi, ze zatim vse zvlada bez vétsich problému.

R3 uvadi: ,,Za 1éta praxe jsem si na vlastni vyucovani zvykla, lepsi to asi v dohledné dob¢

I3

nebude. Jen té administrativy snad piibyva, zejména u nas, tfidnich ucitela. *
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U R2 nés zaujalo slovo “zatim*. Otdzkou je, jaky bude dalsi vyvoj. R1 a R3 uvadi shodné
nadmérnou administrativu jako dodatecnou zatéz, o které jsme pojednavali jiz v teoretické
¢asti. Zajimavé je konstatovani R1, ze kterého vyplyva, ze uciteltim asi nebude zbyvat moc
volného Casu mezi vyucovanim. Pracovni doba ve Skole je sice regulovana zakonikem
prace, ale nic nam to nefikd o efektivité vyuziti této doby pro pfimou pedagogickou
¢innost, ani kolik ¢asu denné vénuji ucitelé souvisejicim aktivitdm jesté doma. Ackoliv se
nekteré studie timto tématem dil¢im zplasobem zabyvaly, uzitecnym namétem pro
samostatny aktudlni vyzkum by proto mohlo byt zjisténi celkového Casu, ktery ucitelé
skute¢n¢ vénuji své praci, jakoz i poméru mezi piimou pedagogickou ¢innosti a ostatnimi
souvisejicimi aktivitami.

Kategorie €. 3: pocet Zaki ve tFidé a ro¢nik

R1 uvadi: 25 v 5. ro¢niku

R2 uvadi: 31 ve 4. ro¢niku

R3 uvadi: ,,28 déti ve 3. tfide, je to dost, obzvlast, kdyz se Vam sejdou zéci velmi rozdilné

urovné. Inkluzivni vzdélavani na nas nékdy klade hodné vysoké néroky.*

Pocty zaku jsou v souladu s obecné znamymi informacemi dosti vysoké. U R1 a R2 by se
dalo pod dojmem provedenych rozhovori ptredpokladat, ze asi nemaji ve tfidé néjakou
problematickou skladbu zakl, proto ji ani nezmifuji. R3 nds ptivadi k uvaze, ze pro
psychickou zatéz uditelli neni az tak rozhodujici samotny pocet zakt, ani rocnik, jako
velmi rozdilna troven zaki ve tfidé spojena s inkluzivnim vzdélavanim.

Kategorie €. 4: pocet muzi ve sboru na 1. stupni

R1 uvadi: 1

R2 uvadi: 1

R3 uvadi: ,,U nas na 1. stupni pouze 1 (ndsleduje kratky jakoby omluvny iismév). Jinak
same zeny.*

Zde jsme dosli 1 pfi mnohem nizS§im poctu respondentli k podobnym poznatkim jako
u dotaznikového Setfeni a Vv praxi si oveéfili konstatovani zteoretické cCasti o spise

vyjimeéném zastoupeni muzu na 1. stupni. Je to dlouhodoby a na urovni kol asi tézko

ovlivnitelny trend s moznymi negativnimi dopady zejména na vztahy v ucitelském sboru.
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Kategorie ¢. 5: prostor k samostatné praci
R1 uvadi, Ze po nastupu do Skoly byly kontroly a hospitace pomérné Casté, coz chape,
protoze vedenti si potiebuje proverit své zameéstnance. ,,Nyni uz je situace v normalu.*

R2 uvadi: ,,Vedeni §koly ndm prokazuje velkou divéru. ,,Kontroly typu hospitaci provadi

vzdy ohlaSené cca 1x rocné.*

R3 uvadi: ,,Myslim, ze téch kontrol je nékdy nadmiru. Pravda, hospitace byvaji asi
Ix ro¢né.“

I pfes rizné vypovédi se zda, ze prostor k samostatné praci je pfiméteny a vice kontrol
u zacinajicich ucditeldi jim muaze byt ku prospéchu za predpokladu, ze jsou spravné vedené
véetné zpétné vazby. Vychazeli jsme z ptredpokladu, ze pokud by byla situace netnosna,
asi by ji R3 vice specifikovala.

Kategorie €. 6: uznani, ocenéni, podpora ze strany vedeni

R1 uvadi: ,,Je to pro m¢ urcité¢ povzbuzujici zpétna vazba a motivuje me to do dalsi prace.
Myslim, Ze je to u nas na dobré trovni.*

R2 uvédi: ,,Za dobfe odvadénou praci se vSem pedagogim dostavd spravedlivého

ocenéni.*

R3 uvadi: ,,Asi jako v kazdé profesi to neni zcela idedlni. Obcas by néjaka ta pochvala

neuskodila, rozhodné poté&si. Hodné zalezi na aktualnim vedeni.*

Jsou to velmi dilezité mnohdy oproti finanénimu ocenéni opomijené motivacni prvky,
které ptispivaji k psychické vyrovnanosti a pohodé¢ uciteld. Zavisi na kazdém vedeni, jak
S nimi umi vhodné¢ pracovat. R1 a R2 maji zfejmé& v tomto ohledu schopné vedeni. R3 ma
asi zkusenosti s rizné kvalitnim vedenim, uvédomuje si vsSak, jak dilezitd je pro ni

napft. pochvala.
Kategorie €. 7: prispiva vedeni §koly k dobrym vztahiim

R1 uvadi: ,,Umoziuje zacinajicim ucitelim dochazet na tzv. supervize. Déle se pro nas

snazi vymyslet ruzné spolecenské akce jako vecefe, ples, grilovani.*
R2 uvadi: ,,Ur¢ité nekonfliktnim piistupem ke vSem.*

R3 uvadi: ,,Asi se snazi, ale pfili§ to vztahy ve sboru neovlivnilo. Mohly by byt lepsi.*
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U R1 a R2 muzeme usuzovat, ze aktivity vedeni pro dobré klima Skoly jsou na dobré
urovni a pravdépodobné¢ i vztahy mezi vedenim a uciteli i mezi uliteli navzéjem. Nazor R3
muze byt ovlivnén subjektivnim pohledem, mizeme vSak usuzovat, ze asi nejsou na zcela
dobré urovni. Nelze vSak jednoznaéné fici, zda je to chyba vedeni ¢i je to dano sloZzenim

shoru.
Kategorie ¢. 8: kvalita vedeni Skoly

R1 uvadi: ,,Véfim v to, ze se vedeni Skoly snazi udélat pro chod Skoly své maximum.

Samoziejmé mam néjaké vyhrady, ale to je asi v kazdém zamé&stnani.*
R2 uvadi: ,,S vedenim skoly jsem spokojend a urcité¢ bych neménila.*

R3 uvadi, ze za svou praxi ma zkusenost s riznou kvalitou vedeni Skoly. ,,Vedeni se sice
snazi, ale fadu véci bez dostate¢né podpory zfizovatele nebo MSMT nemize samo
zvladnout. Dobré napft. bylo, ze jsme ziskali n¢jaké pocitace pro distancni vyuku, které se
nasledn€ vyuziji i pfi vyuce ve skole.*

U R1 mizeme usuzovat viru ve snahu vedeni o nejlepsi feSeni pro Skolu. Spravné
prezentované nékteré vyhrady by pak mohly byt pfinosem nejen pro vedeni, ale 1 ucitele.
Vyrok R2 vyjadiuje idealni stav. R3 poukazuje na riznou kvalitou vedeni, coz je v souladu
s realitou. Pozitivni je, Ze si uvédomuje, Zze ne vSe je schopno vedeni bez dostate¢né
podpory fesit a ocenuje jeho konkrétni dobré kroky.

Kategorie ¢. 9: vedeni Skoly stoji za uciteli

R1 uvadi: ,,VétSinou po nas poZaduji, abychom si problémy s rodi¢i priméarné fesili sami.
Pokud se problémy opakuji, snazi se nam poradit, co rodi¢im fict a jak s nimi
komunikovat. Pii velkych problémech komunikuji Srodi¢i za ptfitomnosti vedeni -
zastupkyné feditele.*

R2 uvadi: ,,Vedeni si vZdy vyslechne obé¢ strany sporu a pak konflikt vyhodnoti. Myslim si,
ze méme ve vedeni velkou podporu.*

R3 uvadi: ,,Osobné bych uvitala vétsi podporu. Nekteré konflikty jsou dost psychicky
vycerpavajici.*

U vSech respondentii miizeme usuzovat na pochopeni dileZitosti této problematiky. U R1
a R2 je patrnd dobra opora ve vedeni Skoly. Toto védomi muize byt pro n¢ dilezitym

preventivnim prvkem psychohygieny. R3 uvadi skuteCnost o psychické ndrocnosti
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konfliktii, kterou zndme z teoretické ¢asti. Na druhou stranu nemizeme fici, zda se jedna
jen o jeji subjektivni nazor nebo o nedostatecnou podporu. K tomu bychom museli

vyslechnout vice uciteli na dané Skole.
Kategorie €. 10: zlepSeni zaméstnavatele v oblasti psychohygieny

R1 uvadi: ,Hradit zaméstnanctim cviceni ¢i masaze. Pokud by na to aktudlné nestalily

finance, mohl by to byt alespoi motivacni prvek za dobfe odvedenou praci.*
R2 uvadi: ,,Myslim, ze je vSe v poradku.*

R3 uvadi: ,,Dobré by byly hrazené masaze, cvi¢eni apod. Vhodné by byly také prakticky
zaméfené seminafe v této oblasti. Vedeni by se mohlo pokusit o zredukovani

administrativy a zefektivnéni ptedédvani informaci.

S ohledem na piedchozi kategorie tykajici se zaméstnavatele byly zde jiz odpovédi
pomérné stru¢né. Odpovéd” R2 bychom mohli teoreticky vykladat jako spokojenost, ale
i jako malou kriticnost nebo rezignaci na dany stav. V kontextu odpovédi ve vSech
kategoriich a osobniho dojmu zrozhovoru bychom vsak posledni dvé moznosti spise
vyloucili. Naméty R1 a R3 milzeme zpohledu dosavadnich teoretickych poznatkil

povazovat za ptinosné.
Kategorie ¢. 11: nazor na rizné i mimoskolni skupinové akce

R1 uvéadi: ,Kladny. Réada se takovychto akeci ucastnim. Urcité to podporuje lepsi vztahy

CvroGe

mezi kolegy, vzhledem k atmosféte, ktera je na téchto akcich uvolnéné;si.
R2 uvadi: ,,Urcite kladny a vétSiny z nich se Gi¢astnim. ZlepSuje to vztahy.*

R3 uvadi: ,Nékteré jsou dobré, ale nezbyva mi na né piili§ casu, Skola, rodina,
domacnost... Nez jsem méla dité€ chodila jsem snad na vSechny. Bylo to docela zdbavné
| prospésné.

Tyto akce jsou prospeésné pro utuzeni vztahii mezi uciteli, pfip. i s vedenim, odreagovani
i neformalni vyménu nazort a zkuSenosti. R1 a R2 k nim maji kladny vztah. R3 je v tomto
ohledu pon€kud rezervovanéjsi. Lze z toho napt. usuzovat, ze hodné zavisi na kvalité
a dobré organizaci takovych akci, aby zaujaly svoji atraktivitou co nejvice ucitel.
U R3 je spiSe otazkou rozlozeni ¢asu mezi akci a rodinu, domacnost. Nelze z toho ale
jednostranné vyvozovat Spatné ¢asové planovani, prosté je R3 v tomto Zivotnim obdobi

oproti R1 a R2 znevyhodnéna, stard se o dité do 15 let. R1 jesté deti ani rodinu nema a R2
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ma jiz dospe€lé deti. Obéma proto zbyva vice Casu nejen na mimoskolni aktivity, ale i1 pro

sebe.
Kategorie ¢. 12: vybaveni Skoly

R1 uvadi: ,,Pfimétené potiebam ucitele. Nékteré vybaveni a pomucky jsou starsi, ale to je
bohuzel otdzka financi. Véfim, ze pokud by byly dostatecné, vedeni skoly by do vybaveni

Skoly zainvestovalo.*

R2 uvadi: ,,Vyhovujici. Lépe jsou na tom S pomickami snad jen preferované technické
predméty na 2. stupni. Vedeni se je snazi priabézn¢ modernizovat, ale je to limitované

financemi.

R3 uvadi: ,,Prostory skoly se snazi vedeni a zfizovatel udrzovat v dobrém stavu. Snad jen
téch pomticek by oproti 2. stupni mohlo byt vice. Je to ale otazka omezenych financi.

Takze diky alesponi za ty ,.kovidové* pocitace.*

U vsech respondentti miizeme hovotit o vyhovujicim vybaventi jejich Skol a pozorovat jisté
naznaky na zlepSeni v oblasti pomucek, ale i pochopeni pro snahu vedeni skoly i limity
dané omezenymi financemi. Nejlepsi je asi situace u R1, ktera u¢i na pomérné nové,
moderné zatfizené Skole a pravdépodobné i dobie vybavené Skole. U R2 a R3 zaznivd ndm

znama skute¢nost z teoretické ¢asti o upfednostiiovani technickych a ptirodnich véd.
Kategorie €. 13: velikost §koly

R1 uvadi: ,,okolo 1 000 déti*

R2 uvadi: ,,asi 600 zaka*

R3 uvadi: ,,asi 500 zaka*

Obecny ptedpoklad z podkapitoly 2.6, ze ¢im vétsi Skola, tim zpravidla horsi klima Skoly,
se nam na omezeném vzorku nepodafilo prokazat. Vysledky mohly byt ovlivnény
napf. schopnym vedenim danych $kol, ¢emuZ by i napovidaly odpovédi respondentt

Vv ostatnich kategoriich.
Kategorie ¢. 14: znalost psychohygieny a prevence stresu
R1 uvadi: ,,Zminila bych alesponi odpocinek, sport, zdravou stravu, kvalitni spanek.*

R2 uvadi: ,,Myslim, Ze tam patfi relaxacni cviceni (joga), odpocinek, zdrava strava,

dostatek pohybu, spanek.*
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R3 uvadi: ,,Asi mate na mysli zdravou stravu, dostatek pohybu a spanku, relaxaci...*

I ze struénych odpoveédi mizeme usuzovat, ze vSichni 3 respondenti znaji alespon ty
nejzakladnéjsi zdsady psychohygieny. V jejich vyctu dosahuji shody. Nic nam to vSak
nefika o tom, zda si je také osvojili a fidi se jimi. Proto mizeme jen zdiraznit nezbytnost
a prospésnost neustalého osvojovani si zasad psychohygieny vSemi uciteli, zejména v boji

se syndromem vyhofteni.
Kategorie ¢. 15: zpisob zvladani akutniho stresu

R1 uvadi: ,Je to velmi naroéné. Cim déle udim, daii se mi zvladat 1épe, nicméné akutni

stres povazuji za jednu z nejnaro¢néjsich véci v naSem povolani.*
R2 uvadi: ,,Zalezi na dané situaci. Nékdy 1épe, nékdy hife.
R3 uvadi: ,,Snazim se myslet na néco jiného. Ne vzdy se mi to ale dafi.*

Zde bychom mohli fici, Ze hodné zalezi na praktickych zkuSenostech jednotlivych uciteld,
mnohdy spojenych i s 1éty pedagogické praxe. Ne vzdy si ale uéitelé umi poradit sami.
Kategorie ¢. 16: volny ¢as mezi vyu¢ovanim

R1 uvadi: ,Nevim, jestli se d4 tento Cas nazvat zrovna volnym. Pokud néco nefeSim
s détmi pfimo ve tfid¢, drzime dozory na chodbach, ptipadné si ptipravuji pomucky k dalsi
hoding.*

R2 uvadi: ,,Komunikace s zaky, fesSeni problémt ve tfidé atd. Moc mi toho volného Casu
nezbyva.*

R3 uvadi: ,,Nevim, jestli se d4 hovofit o n¢jakém volném case. Regeni problémil ve tfide,

mluvim s Zaky... N¢kdy se nestihnu ani najist.*

Zde se nam ponékud rozchazi jiz popsané teoretické poznatky a doporuceni s realitou
praxe. U respondentli se ukazuje, ze jim ve Skole prakticky nezbyva ¢as na néjakou

relaxaci a neni to z divodu $patného hospodateni S nim.
Kategorie €. 17: nejvétsi stresory ve Skole

R1 uvadi: ,,Nadmérna administrativa, feSeni problémi s rodici a détmi. Konfliktim s rodici
se vétSinou snazim piedejit, abych je eliminovala. Povidam si o problémech s nejblizsimi,
to mi pomaha.*

R2 uvadi: ,,Nejvice mé stresuji n€kteii rodi¢e. VEtSinou vychazim ze zkusSenosti z praxe.*
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R3 uvadi: ,Nejvice m¢ stresuji nékteti rodi¢e a nevychovani zaci. Zavisi na konkrétni

situaci, zadny univerzalni recept na to nemam. Nékdy selhavaji vSechny teoretické rady...*

Zde se dostadvame ke shod¢ s nasimi teoretickymi poznatky i nékterymi vyzkumy, které
uvadéji mezi nejveétSimi stresory ve Skole problémy a konflikty srodi¢i a zéky,
nevychované zaky, nadmérnou administrativu. Je zajimavé, Zze podobné stresory uvadéji
ucitelé bez rozdilu praxe a Ze nikdo neuvadél napt. kolegy nebo vedeni Skoly. Rovnéz nas
zaujalo, ze nikdo neuvadi Spatné finanéni ohodnoceni, které je v fad¢ studii fazeno mezi
nejvetsi stresory. Je mozné, ze se v mezidobi toto ohodnoceni Caste¢né zlepSilo nebo mu
respondenti neptikladaji ve své praci az tak vysokou prioritu. Mize to ale byt i tim, Ze jim

tato varianta nebyla nabidnuta, jako je tomu napft. u dotaznikovych Setteni.
Kategorie €. 18: profesionalni vyvoj
R1 uvadi: ,,Ucastnim se pravidelné seminatii a Skoleni. Obcas se vénuji sebevzdelavani.*

R2 uvadi: ,,Snazim se seznamovat s novinkami ve svém oboru formou $koleni, seminaiu,

sebevzdélavani.«

R3 uvadi: ,,V rdmci moznosti se ucastnim riznych Skoleni a seminaii. Za svobodna mi

zbyvalo vice €asu i na néjaké sebevzdélavani.*

Jak jsme se dozvédéli v teoretické casti profesionalni vyvoj je dulezitou soucasti
psychohygieny. VSichni respondenti tak vyznamné prispivaji k své prevenci stresu. U R3
tu navic op€tovné zazniva nedostatek volného ¢asu. Kazdopadné je v tomto ohledu oproti

R1 a R2 znevyhodnéna.
Kategorie €. 19: distan¢ni vyuka

R1 uvadi: ,,Tento zplsob vyuky asi nevyhovuje ani jedné ze zuCastnénych stran, ale

a zajem o vyuku.*

R2 uvédi: ,Je to v posledni dobé hodn¢ diskutované téma. Tento zpusob vyuky asi
nevyhovuje zadné zacastnéné strané, ale musi byt. Zejména u mladsich ro¢niku je to
oboustranné velmi naro¢né.*

R3 uvadi: ,,Alespoil jsme se naucili 1épe s zaky vyuZzivat vypocetni techniku. Ale trva jiz

dlouho, 7aci ztraci socidlni kontakt, polevuji v u€eni, rodice na né¢ nemaji ¢as atd. Je to
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wewr

naro¢né¢j$i na ptipravu. V kratkodobém horizontu je to pro nas i pro zaky zajimava

zkuSenost, ale v dlouhodobém to neni plnohodnotna nahrada skolni vyuky.*

Vsichni respondenti maji praktické zkuSenosti s distancni vyukou a vnimaji ji jako
nezbytné provizorni feSeni, které na n¢ klade zvySené naroky. Piidlouhodobé&jsim
vyuzivani distancni vyuky uvadéji R1 a R3 negativni dopady na zdky jako polevovani
Vv uceni, upadani moralky, ztratu socialnich kontaktti. Jak uvadi R2, zejména u mladsich
rocnikli je to velmi narocné. Proto také, pokud to situace dovolila, byla kratkodobé

obnovena Skolni vyuka 1. a 2. ro¢nikii.
Kategorie ¢. 20: socialni podpora ve §kole

R1 wvadi: ,,Pii bézné komunikaci ve Skole, spolecnych akcich a velmi cCasto také po

socialnich sitich. S kolegynémi se téméf pravidelné schazime 1 mimo Skolu.*
R2 uvadi: ,,BéZznou komunikaci ve skole, pti spolecnych akcich.*

R3 uvadi: ,,Moc nam to nejde, jen tak zbézn€. Snad je to zna¢nou vytizenosti, nedostatkem

¢asu nebo i vztahy v zenském kolektivu. Lepsi atmosféra je pii mimoskolnich akcich.

Zde je dilezité, Ze alespon n&jakd komunikace tohoto druhu probihd. Soud¢ dle kategorie
¢. 16 respondentim na ni ve Skole pfili§ Casu nezbyva, proto vSichni shodné zmifiuji
spole¢né akce, které¢ kladn€ hodnotili jiz v kategorii ¢. 11. Celkové se z dosavadnich

odpovédi vSech respondentil jevi vztahy s vedenim na leps$i urovni nez ty s kolegy.
Kategorie ¢. 21: vlastni psychohygiena mimo $§kolu

R1 uvadi: ,,Snazim se co nejvice Casu travit v pfirod¢€, sportovat, zdravé jist, dostatecné

spat. V ramci moZnosti si ob¢as zajdu na masaz. Rada travim volny ¢as s rodi¢i na chaté.*

R2 uvadi: ,,Snazim se rekreacné sportovat, dodrZzovat zasady zdravé vyzivy, odpocivat,

vénovat zalibam.*
R3 uvadi: ,,Snazim se sladit praci a rodinu. Nékdy zbyde ¢as 1 na pratele.*

Z uvedeného vyplyva, Ze se respondenti snazi fidit pfinejmenSim zékladnimi zasadami
psychohygieny. Otazkou vSak zlistava, zda se snazi dostateCné a zda by se nem¢li zaméftit
i na ostatni doporuceni psychohygieny. U R3 se opétovné objevuje dilema sladéni prace,

rodiny a casu.
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Kategorie €. 22: zdrava Zivotosprava

R1 uvadi: ,,Pfizndm se, ze co se tykd zasad stravovani, budu se muset polepsit. Pii
dopolednim shonu se nestihdm vétSinou ani nasnidat ¢i nasvacit. Odpoledne se snazim
spravnou zivotospravu dodrzovat. Chodim pravidelné cvicit, sportuji a snazim se chodit

brzy spat.*

R2 uvadi: ,,Ve skole piju dostatek vody. Je to prospé$né pro hlasivky i pro mozek, nékdy to

pomaha zahnat hlad.*

R3 uvadi: ,,Pravda ve skole se mi to z ¢asovych divodii moc nedafi, ale doma se snazime

zdravé stravovat, obcas néjaké to kolo nebo prochézka. Snazim se dostatecné spat.*

Zaujal nas u vSech respondentt také jiz v pfedchozich kategoriich vyskytujici se vyraz
»snazim(e) se“. Mohli bychom se domnivat, Ze respondenti sice usiluji o pfiblizeni
k urCitému ideélu, ale jsou si védomi urcitych rezerv. Mlze to byt napt. zplsobeno
nedostatkem casu. Zda se, ze se z psychohygieny nejvice zaméfuji na zivotospravu. Az
nasledné nds napadlo, ze jsme uciteli mohli také zeptat, zda vyuzivaji a jak hodnoti

moznost zdravého stravovani ve Skolnich jidelnach.
Kategorie €. 23: zvladani ¢asu

R1 uvadi: ,,Jelikoz nemam zatim jest¢ rodinu, tak celkem dobte. Az budu mit rodinu, bude
to urcité narocnéjsi.«
R2 uvadi: ,,Dobte. Vzhledem k tomu, ze déti mam jiz zcela samostatné.*

R3 uvadi: ,,Mnohdy je to naro¢né vSechno skloubit. Na koni¢ky mi moc ¢asu nezbyva. Asi

by to chtélo vic té relaxace...* (nepatrny tismeév)

Toto je velmi dulezity aspekt psychohygieny, umét zvladat svij Cas. Dochazime ke
stejnym poznatkim jako u kategorie ¢. 11 o Casovém znevyhodnéni R3. U toho zjisténi,
které je vsouladu s nasimi teoretickymi poznatky, se nemusime obavat zobecnéni na
vSechny ucitelky pecujici o déti do 15 let. Nemlzeme z néj vSak usuzovat na Spatné
hospodareni s Casem. Zajimavé ale je, Ze R3 neuvadi Casovy pres ani mezi nejvetSimi
stresory v kategorii ¢. 17. R1 a R2 logicky zbyva vice Casu a pravdépodobné s nim umi

1 dobfe hospodafit.
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Kategorie €. 24: prenaSeni pracovnich a doméacich problému

R1 uvadi: ,,Bohuzel se mi to nedafi, vétSinou problémy ze zaméstnani feSim se Cleny
rodiny, chci znat jejich nazor. Jsou mi vzdy oporou. Pokud mam problémy doma, snazim
se je netahat do prace, nicméné na né ¢loveék 1 tak mysli. Mohu ale fici, ze pokud jsem

spokojend ve svém osobnim Zzivoté, urcité je to znat i na mém pracovnim vykonu.*

R2 uvadi: ,Nékteré problémy si samoziejm¢ domul pfinaSim a snazim se zjistit nazor

rodiny.*

R3 uvadi: ,,Pfiznavam se, ze ani po Iétech praxe se mi to moc nedafi. Pfi tiidnictvi to snad

ani nejde. Z domova do prace se mi to daii 1épe.*

U naseho vzorku se ukazuje, ze ani ucitelim s rozdilnou délkou praxe se nedaii striktné
odd¢lovat pracovni a domaci problémy. Toto je vsouladu i sobecné dostupnymi
informacemi. Zavisi pak na kazdém jedinci, do jaké miry umi tyto problémy oddélit a zda
tim negativné neovliviiuje své okoli. Vyznamnou oporu maji ucitelé, kteti se jako R1
mohou nékomu se svymi problémy svéfit. Pfestoze se ucitelé snazi nepfenaset své
problémy, nesmime zapominat v souladu s kategorii ¢. 2, ze si navic nosi i praci domu,

jako napf. opravovani praci zaki a pfipravu na vyucovani na dalsi den.

Kategorie ¢. 25: smich ve §kole a mimo §kolu

R1 uvadi: ,,Vzdy se najde n¢jaka situace, kdy se zasmé&ju, at’ uz ve skole ¢1 mimo skolu.*
R2 uvadi: ,,Myslim, Ze se vzdy najde néco pro zasmani jak doma, tak ve skole.*

R3 uvadi: ,,Ve skole moc ne, doma nebo s prateli obcas.*

Z teoretické Casti vime, Ze smich je dllezitym protistresovym prvkem. Je proto dobfe, Ze

nevymizel ani u naSich respondent.
Kategorie €. 26: dovolena u moie, na horach apod.

R1 uvadi: ,,Obvykle 1 x ro¢né, i kdyz v poslednich 2 letech se ndm to kvili pandemii

pon¢kud komplikuje.*
R2 uvadi: ,,Zpravidla 1x ro¢né, az na sou¢asnou covidovou situaci.*
R3 uvadi: ,,Podle financi alespon 1x ro¢né.*

Je dobfe, ze si respondenti dopfteji alespon 1x roéné dovolenou, ktera je v souladu s nasimi

teoretickymi poznatky velmi dilezita pro regeneraci jejich fyzickych i psychickych sil.
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Zamérne jsme umistili nékteré poznamky o osobnim dojmu z jednotlivych respondentti az

sem.

R1: Svym vzhledem pulsobila velmi mladistvé a vesele. Byla modern¢, ale zaroven
pifimétené své profesi oblecend. Béhem rozhovoru se umeéla podé€lit o svoji pozitivni

energii.

R2: Zpocatku pusobila zdravé odméfenym dojmem. Jinak ale pfijemna elegantni dama

sttednich let. Pfi rozhovoru ptlisobila velmi vyrovnang.

R3: Piijemny hlas, ale dle dojmu ponékud ustarané a neklidna. Jinak velmi vécnd, s fadou

podnéta.
Hlubsi usudky o jednotlivych respondentech Ize vSak €init az v kontextu vSech kategorii.

Vliv délky praxe ¢i veku respondenti se projevil v kontextu vSech odpovédi celkové
neutrdlné. Na jedné stran¢ se se sice objevila vyhoda zkuSenosti ziskanych delsi praxi pii
feSeni nékterych problémi, na druhé strané byla krat§i praxe vyvazena pravdépodobné
uspésnou snahou vyrovnat se s touto situaci. Pfipadné negativni vlivy spojené s délkou
praxe jako napt. nezkuSenost zacinajicich uciteld ¢i krize stfedniho véku, mozna ¢astecna

rezignace a Unava zkuSenéjSich ucitelt se neprokazaly.

Z teoretické Casti vime, ze ucitelé s vyS$i mirou spokojenosti ve své praci, maji méné
projevi syndromu vyhoieni a naopak. To plati i pro ucitele, ktefi maji podporu v roding, od
vedeni Skoly, od kolegt, a to v osobni nebo v odborné rovingé. V tomto ohledu nas zaujaly
celkové pozitivné ladéné odpovédi respondentit R1 a R2 a zajimalo nés, jak asi na tom
budou oni s mirou ohrozeni syndromem vyhofeni. Proto jsme je nad ramec naseho Setfeni
pozadali o dodate¢né vyplnéni i naseho dotazniku. Tyto dotazniky jsme ale jiz
nezahrnovali do naSich vysledkl. Potvrdila se naSe o¢ekdvani: obéma se ,,dafi se dobte*,

tj. neciti zadné piiznaky.
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Pro ptehlednou interpretaci jsme vytvofili tabulku kategorii, které jsou pfifazeny

k jednotlivym vyzkumnym otazkam.

Tabulka 8 - Prehled kategorii dle vedlejsich vyzkumnych otdazek

Vyzkumna otazka

Cislo a nazev kategorie

VVO1

Jaké zdsady dodrzuje zameéstnavatel v

oblasti psychohygieny ve Skole?

© © N o g b~ w D E

=
o

11.
12.
13.

co déla zamestnavatel pro psychohygienu
pocit'uje pracovni zatéz

pocet zakl ve tiid¢ a ro¢nik

pocet muzu ve sboru na 1. stupni

prostor k samostatné praci

uznani, ocenéni, podpora ze strany vedeni
ptispiva vedeni Skoly k dobrym vztahtim
kvalita vedeni skoly

vedeni skoly stoji za uciteli

. zlepSeni zaméstnavatele v oblasti

psychohygieny
nazor na riizné i mimoskolni skupinové akce
vybaveni Skoly

velikost skoly

VVO 2

Znaji ucitelé metody psychohygieny a

prevence stresu?

14.
15.
16.
17.
18.
19.

znalost psychohygieny a prevence stresu
zpusob zvladani akutniho stresu

volny ¢as mezi vyucovanim

nejvetsi stresory ve Skole

profesionalni vyvoj

distan¢ni vyuka

VVO 3

Vyuzivaji ucitelé metody psychohygieny

a prevence stresu v praxi?

20.
21.
22,
23.
24,
25.
26.

socialni podpora ve Skole

vlastni psychohygiena mimo skolu

zdrava zivotosprava

zvladani Casu

prenaseni pracovnich a domacich problému
smich ve Skole a mimo Skolu

dovolena u moie, na horach apod.

Toto ptifazeni jednotlivych kategorii miiZzeme povaZovat za zakladni a vychozi. Pti hledani

souvislosti a odpovédi na jednotlivé vyzkumné otazky jsme pracovali i s prolinanim

nékterych kategorii i K ostatnim vyzkumnym otazkam.
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Jisté¢ by bylo zajimavé zkoumat danou problematiku na zivotnich ptibézich jednotlivych
uciteld, ale je to podminéno jejich ochotou poskytnout takovéto vypovedi a za soucasnych

vladnich opatteni tézko realizovatelné.

Ziskand data nam tifeba neumoziuji vytvoiit ucelené pribéhy jednotlivych uditela, ale

poskytuji ndm dostatek informaci pro zodpovézeni stanovenych vyzkumnych otazek.
Diskuse k vyzkumné otazce ¢. 1:
Jaké zasady dodrzuje zaméstnavatel v oblasti psychohygieny ve §kole?

U naSeho omezeného vzorku se ndm podafili zjistit, Ze Vedeni $koly za¢inajicim ucitelim
umoziuje chodit na supervize, vytvaii pohodové pracovni prostiedi, vSe fesi s klidem, bez
stresu, porada spolecné akce. Na nékterych Skolach maji dokonce i psychologa. Jinde je

sice vidét snaha, ale neni vSe az tak idealni.

Respondenti si uz zvykli na pracovni zatéz spojenou s ptimou pedagogickou Cinnosti, ale
zatézuje je nadmérna administrativa, dozory v jidelnach, jednani s rodi¢i. Nezatézuje je
psychicky az tolik vyssi pocet zaku ve tfide€, jako spiSe velmi rozdilna Groven zaku spojena
s inkluzivnim vzdélavanim. Vztah inkluzivniho vzd€lavani a syndromu vyhoteni by mohl

byt zajimavym namétem pro samostatny vyzkum.

Prilisna feminizace na 1. stupni, kterou asi sam zaméstnavatel mnoho neovlivni, mize mit
negativni dopad na vztahy ve sboru a nasledné 1 psychickou pohodu jednotlivct. Jeji
pti¢inou mohou byt i nedostate¢né spolecenské ocenéni a platové ohodnoceni uciteld.
VEtsi zastoupeni muzi by jist€ pomohlo zvysit spolecenskou prestiz ucitelské profese. Je
nutné je ale vnimat jako dlouhodoby proces, ktery nebude zaviset jen na jednordzovém
navySeni ucitelskych platt.

Prostor k samostatné praci se jevi jako pfiméteny a vice kontrol u za¢inajicich ucitelti jim
muze prospet.

Néektera vedeni poskytuji ucitelim spravedlivé ocenéni, motivujici zpétnou vazbu.

U jinych volaji ucitele po vétsim vyuzivani motivujicich pochval.

Setkali jsme se prevazné s kladnym hodnocenim kvality vedeni skoly, ale také s nazorem,
7e se vedeni bez podpory zfizovatele &i MSMT viadé piipadi neobejde. Jak jsme

4

zminovali v teoretické ¢asti, kvalita vedeni Skoly ma vyrazny dopad na psychickou pohodu
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uciteli. Vyzkumem jsme zjistili pochopeni dotazovanych ucitelli pro jednani vedeni jejich

Skoly.

Vedeni zpravidla poskytuje ucitelim adekvatni podporu pii feSeni konfliktd s rodici
a zaky.

Co by mohl zaméstnavatel v oblasti psychohygieny ve $kole jesté zlepsit?

Moznosti zlepSeni zaméstnavatele v oblasti psychohygieny vidi dotazovani uditelé
v hrazenych masazich, cvicenich, na psychohygienu zaméienych praktickych seminafich,
zredukovani administrativy a zefektivnéni pfedavani informaci. Otazkou je, zda je to
v souladu s moznostmi samotného zaméstnavatele. Rozhodné by to ale bylo pro
psychohygienu ucitelil prospésné a melo by byt predmétem néjakého systémového feseni.

Co to miize zamé&stnavateli pfinést? Nejen spokojenéjsi, ale 1 vykonnéjsi zaméstnance.

Organizovani mimoskolnich skupinovych akci ocenuji ucitele kladné z ditvodu utuZovani

vzajemnych vztaht, odreagovani i neformalni vymény nazort a zkuSenosti.

Z vyse uvedené¢ho vyplyva, ze toho neni malo, co déla zaméstnavatel v oblasti
psychohygieny ve Skole, Ze dodrzuje celou fadu zisad. Zminéné névrhy na zlepSeni by

mohly byt podnétem nejen pro vedeni Skol, ale i pro jim nadfizené orgény.

V nasem piipadé¢ mizeme hodnotit dodrzovani zasad psychohygieny zaméstnavatelem
celkem pozitivng, ale s moznosti zadouciho zleps$eni. Ostatnim ucitelim muzeme popiat,

aby m¢li §tésti na takové vedeni, jako nasi respondenti.

Odpoved’ na VVO I: Zaméstnavatel dodrzuje v oblasti psychohygieny ve $kole celou fadu
nami popsanych zasad, ale dle nasich poznatkt ne vzdy adekvatné odpovidajicich zadouci

prevenci syndromu vyhoteni.
Diskuse k vyzkumné otdazce ¢. 2:
Znaji ulitelé metody psychohygieny a prevence stresu?

Vsichni respondenti uvadéji alespon ty nejzakladnéjsi metody psychohygieny a prevence
stresu. V kontextu dalSich kategorii jsme pak zjistovali jejich podrobngjsi znalosti.

U zpusobu zvladani akutniho stresu hodné zaleZi na praktickych zkuSenostech jednotlivych
ucitelll. Protoze si ucitelé neumi vzdy poradit sami, doporucili bychom prakticky zamérené

seminafe spojené s tréninkem modelovych situaci.
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U traveni volného Casu mezi vyucovanim se ukazuje, ze respondentim diky jinym
aktivitdim prakticky nezbyvd Cas na néjakou relaxaci. V tomto se ponckud rozchazi

teoretické poznatky a doporuceni s realitou praxe.

Radu stresori uméji respondenti identifikovat a nékterym se snaZi predchazet, coZ je
Z pohledu psychohygieny velmi dilezité. Jako nejvetsi stresory ve Skole uvadéji
respondenti bez rozdilu délky praxe problémy a konflikty s rodi¢i a zaky, nevychované
zaky, nadmérnou administrativu. Uvédomuji si dalezitost opory vedeni, zazemi v roding.
Hlubsi osvojeni psychohygieny, zejména asertivity, se nam nepodatilo prokazat, proto
bychom ji ucitelim doporucili. Vhodnym opatfenim by mohl byt odborny trénink
modelovych situaci a praktickd doporuceni psychologa. Také rodi¢e zakii by se meéli
zamyslet a nemit na ucitele nepfiméfené pozadavky, nepiendset na né svoji zodpoveédnost
za vychovu déti, nevnimat problémové situace jen jednostranné, neventilovat sviij stres na

ucitelich a snazit se jednat asertivné. Bylo by to ku prospéchu vsech tii stran.

Respondenti vyznamné prispivaji k své prevenci stresu profesiondlnim vyvojem, ktery je
dialezitou soucasti psychohygieny. Nutnost ucit se stdle novym poznatkim je také spojena
se zménami ve Skolstvi €1 situacemi jako je napt. distan¢éni vyuka. Neméli bychom pfi tom
vSak zapominat i na teoretické poznatky, ze ne vSichni ucitelé se vyrovnavaji s t€émito

zménami bez problémd.

Distan¢ni vyuku na jedné stran¢ respondenti chapou jako obohacujici zkusenost, na druhé
stran¢ jako nezbytné provizorni feSeni, které na né klade zvySené ndroky. Vnimaji
negativni dopady na zaky jako ztratu socialnich kontaktl, polevovani v uceni, upadani
moralky. My muizeme na distan¢ni vyuku pohlizet také jako na urcitou soucast

profesionalniho vyvoje uciteld.

Odpoved’ na VVO 2: Ucitelé znaji metody psychohygieny a prevence stresu na celkem
dobré urovni. Hloubku znalosti bychom si mohli ovéfit napt. néjakym specialnim

didaktickym testem, coZ by mohlo byt namétem pro samostatny vyzkum.
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Diskuse k vyzkumné otdazce ¢. 3:
VyuZivaji ucitelé metody psychohygieny a prevence stresu v praxi?

Své nazory, plany, starosti se svymi kolegy sdili respondenti pti bézné komunikaci ve
Skole, ale mnoho €asu jim na ni nezbyva. Ne vzdy se jim to dafi dle jejich pfedstav. Proto

Vv této souvislosti kladné hodnoti spolecné mimoskolni akce, kterych se ti€astni.

Respondenti se snazi fidit zdkladnimi zadsadami psychohygieny. Nezodpoveézenou otazkou
ale zistava, zda se snazi dostateéné a zda by neméli vice vyuzivat i ostatni doporuéeni
psychohygieny. V praxi jsme se seznamili s nedostatkem ¢asu mezi vyucovanim na

néjakou doporucovanou relaxaci.

Mnohem lepsi se jevi situace v dodrzovani zdravé Zivotospravy, zejména v mimopracovni

dobé. Zda se, ze se z psychohygieny respondenti nejvice zamétuji na Zivotospravu.

Svobodné a bezdétné respondentky, stejné jato ty s dospélymi détmi zvladaji sviyj Cas
dobie. Casové znevyhodnéné jsou uditelky pecujici o déti do 15 let, proto by si jistd
zaslouzily vétsi pozornost od vedeni Skoly, ale i pfi budoucich vyzkumech. Neznamena to
vSak, Ze musi Spatné¢ hospodafit se svym casem. Nicméné by se mély vice zamyslet nad
jeho spravnym planovanim i napf. moznostmi zapojeni vSech ¢lend domécnosti pii

domacich aktivitach.

Vzajemné pienaseni pracovnich a domacich problému se zcela nedafi ani ucitelim s vetsi
delkou praxe a vétSimi zkuSenostmi. Respondenti se ale snaZzi, aby tim negativné
neovliviiovali své okoli. Vyznamnou oporu maji ti, ktefi se mohou né¢komu se svymi
problémy svéfit. S ohledem na zdvaznost této problematiky mizeme doporucit vedenim

Skol organizovani specialné na toto téma zameétenych seminaru.

Smich jako dualezitym protistresovy prvek je sou¢asti Zivota i nasich respondentii. Viele ho
doporucujeme vSem uciteliim.
VSsichni respondenti vyuZzivaji alespoil 1x ro¢né dovolenou pro regeneraci fyzickych
I psychickych sil. Doufejme, ze se obdobnou zasadou fidi pfinejmensim i respondenti
naSeho dotaznikového Setteni.
Odpoved na VVO 3: Ucitelé vyuzivaji metody psychohygieny a prevence stresu v praxi.

Soud¢ dle odpovédi je vyuzivani na celkem dobré trovni. S nékterymi problémy jako
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napf. pfenaseni pracovnich a domacich problémi si ale nevi rady. Otazkou ale zustava, zda

Jim stavajici Giroven vyuzivani psychohygieny bude stacit i do budoucna.
Diskuse k hlavni vyzkumné otdzce:
Jak miiZe psychohygiena pomoci v prevenci syndromu vyhoteni uéiteli 1. stupné ZS?

Ove¢fili jsme si poznatky a doporuceni z teoretické Casti a jde jen o to, jak je dokaze kazdy
ucitel, kazdé vedeni skoly s ptihlédnutim ke svym specifikdm vyuzit v praxi. Na zaklad¢
naSeho, byt vybérem vzorku omezeného, vyzkumu a Vv kontextu odpovédi na vedlejsi

vyzkumné otazky mizeme zformulovat odpoveéd’ nasledovné.

Odpoved na HVO: Psychohygiena mlize v prevenci syndromu vyhoteni ucitelim pomoci
udrzet si duSevni rovnovahu a spravné fungovat ve vzdélavacim procesu. Musi vsak byt

aktivné aplikovana jak v osobni roving, tak i zaméstnavatelem.
Dalsi naméty do diskuse:

e V&tsi propojeni MSMT s praxi

e Navstévy zdkonodarct ve Skolach

e QGranty vzdélavacim agenturam pro vétsi dostupnost tréninkovych programi

6.4 ZAVERY VYZKUMU

Snazili jsme se o podrobny popis pouZitého postupu vyzkumu, vysledki a interpretace, aby
jej ptipadni zajemci mohli aplikovat pro vlastni situaci. Presvédcili jsme se, Ze teoretické

poznatky ve zkoumané oblasti jsou pouzitelné v praxi.

Ponechame vsak na Ctenafi, aby se z nami zjisténych vysledki poucil a umél aplikovat

teorii, kterou jsme se snazili logicky shrnout v teoretické ¢asti této diplomové prace.

Zavér z dotaznikového Setfeni: Prezentovand ¢isla se samoziejmé u rtiznych vyzkumil
ponékud lisi. Mohou byt napt. ovlivnéna obavou uciteld pfiznat né€které problémy. Navic
kazdy ucitel je jedine¢nou osobnosti s riznou odolnosti vii€i psychické a stresové zatézi,
v riznych fazich zivota, coz by také mohlo byt pfi¢inou nejednotnych vysledkti. Nicméng,
nase Setfeni na omezeném vzorku ukazalo, ze riziko syndromu vyhoteni je na 1. stupni

zakladnich skol dosti vysoké a rozhodné by se proto nemélo podcenovat. Poukazuje na

nezbytnost prevence a informovanost uliteld. Pfedmétem zkoumani nebyly samotné
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pfiCiny, ale da se predpokladat, ze ne vSechny zvladnou ucitelé sami a bude potiebna
aktivni podpora ze strany zaméstnavatele a pfislusnych instituci. Vysledky Setfeni

poukazaly na vysokou aktualnost tento problém fesit.

Vysledky tohoto Setfeni jsou v souladu s poznatky uvedenymi v teoretické ¢asti, Ze jsou
ucitelé vyznamné ohrozeni syndromem vyhoteni, coz miize mit negativni dopad nejen na

né samotné, ale 1 na prospéch jejich zakda.

Na zéklad¢ zjisténych skutec¢nosti se pokusime formulovat nasledujici hypotézy.

Hypotéza 1. Mezi syndromem vyhoteni a Zivotnimi situacemi doprovazejicimi rizny vek
je zavislost.

Hypotéza 2: Vyskyt syndromu vyhoteni u ucitelll neni pfimo umérny jejich véku.

Jejich potvrzeni ¢i vyvraceni mize byt pfedmétem dalSich vyzkum?.

Zavér z rozhovori:

V Setfeni pomoci rozhovori s uciteli jsme se zabyvali otdzkou, jak mize psychohygiena

pomoci v prevenci syndromu vyhoteni. Zodpoveédéli jsme vyzkumné otazky.

Vysledy naseho vyzkumu jsou v souladu s popsanymi teoretickymi poznatky. Jen v otazce
traveni volného Casu mezi vyucovanim se nase zjisténi pon€kud rozchazi s jiz popsanymi
teoretickymi doporu¢enimi o vyuziti tohoto ¢asu na relaxaci. Dle vypovédi respondentt
jim diky ostatnim Skolnim aktivitdm prakticky zddny volny ¢as ale nezbyva. Muze to, ale
byt ovlivnéno napf. subjektivnim pohledem respondenti. V kontextu vSech odpovédi
nasich respondentli bychom se ptiklonili k nazoru, ze je to realitou minimalné na danych
Skolach. Na tuto pro ucitele dosti dilezitou oblast by bylo proto vhodné zaméfit

samostatny vyzkum.
Zjisténé skutecnosti si dovolime shrnout do nasledujicich hypotéz:

Hypotéza 3: Skuteéné potieby ucitelt v oblasti psychohygieny jsou vétsi nez aktivity

Zameéstnavatele v této oblasti.

Hypotéza 4: Cim hlub§i osvojeni psychohygieny uditeli, tim &inn&jsi jejich prevence

syndromu vyhofteni.

Toto hypotézy mohou byt namétem pro dalsi vyzkumy.
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Srovnani vysledkii z rozhovorii a dotazniku:
Rozhovory i dotaznik mély 1 spole¢ny limit: Cilené zaméteni na ucitele 1. stupné.

Ackoliv je dlerozhovora stav z pohledu psychohygieny na nékterych Skolach ¢i
u nékterych ucitel na celkem dobré urovni, alarmujici ¢isla z dotazniku od podstatné
vétsiho vzorku, jakoz jiz zminény nejvétSi profesionalni vyzkum u nés, poukazuji na
zavaznost problému syndromu vyhoteni. Z toho mizeme usuzovat, ze dotazovani ucitelé
a/nebo jejich zaméstnavatelé nevyuzivaji psychohygienu v praxi dostatecné. Vychazime
ovSem z predpokladu jisté reprezentativnosti naseho vzorku, ze jej napt. netvoiili pievazné

jedinci s negativnim osobnostnim ladénim apod.

Ptinosem vyuziti obou ndstroji je poukazani na nezbytnost komplexniho pojeti zkoumané
problematiky. Jist¢ by bylo zajimavé provést dva paralelni vyzkumy pomoci rozhovort
a dotazniku a jejich vysledky vzajemné porovnat, ale to by vyrazné piesahlo obvykly
rozsah diplomové prace a od kvalitativniho vyzkumu bychom se dostali ke smiSenému.
Proto jsme zamérné vyuzili dotaznik jako doplikovou metodu a tomu pfizpusobili volbu

otazek.

Nedomnivame se, ze by se nase souhrnné vysledky u dotazniku i rozhovoru néjak zasadné
lisily od vetejné dostupnych vyzkumi jinych autort. Dil¢i rozdily mohou byt samoziejmeé
dany jiz popsanymi limity obou Setfeni.

Diky dikladné ptipravé (vhodné formulované otazky, piedvyzkum apod.) se nam
s dotaznikem 1 rozhovorem pracovalo dobfe a usnadnilo ndm praci pii jejich vyhodnoceni.
U dotazniku, ktery nebylo mozné dodate¢né né€jak upravovat, ovlivnil spiSe sbér dat jejich
analyzu. U rozhovoril byly sbér dat a jejich analyza vzajemné provazané diky moznym
upravam na zakladé prvotnich zkuSenosti. Kromé piepsanych rozhovort jsme vyuzivali

1 jejich nahravky, které nam ptipomnély atmosféru jednotlivych rozhovord.

Zejména rozhovory, u kterych teorie uvadi, Ze by je méli vést predevSim zkuSeni tazatelé,
jsou pro nas nejen zajimavou zkuSenosti, ale 1 vyznamnym obohacenim pro praxi. Na
zaklad¢ naSich praktickych zkuSenosti musime kriticky pfiznat, Ze bychom pfi pfiStim
vyzkumu vénovali vétSi pozornost dostatecnému mnozstvi dopliujicich otazek, abychom
se Vv ne¢kterych oblastech dozvédeli vice informaci. Zavisi to ale také na individualnich
Casovych dispozicich respondentii a jejich ochoté poskytnout rozsahlejsi odpovédi na

jednotliveé otazky.
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Na zéklad¢ ziskanych poznatkli bychom doporucili ucitelim, aby Se snazili neustéle

pozitivné motivovat a udrzovali si harmonicky zivotni styl.
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Snahou predkladané diplomové prace je objasnéni vyznamu psychohygieny v naSem
kazdodennim Zzivoté, a nejen upozornit na aktudlnost a zavaznost syndromu vyhoieni
u uciteld 1. stupné zakladnich $kol, ale i ukazat na moznosti, jak mu Ize pfedchazet a Celit
pomoci psychohygieny. Vzdyt muze negativné ovlivnit nejen samotné ucitele, ale

nasledné i jejich zaky, kolegy, rodiny.
Duvodem volby tématu diplomové prace je vlastni dlouholety zajem o psychohygienu.

Piinosem teoretické Casti je jeji vyuzitelnost nejen u uciteld, ale i u ostatnich pomahajicich

profesi.

Z teoretické casti vime, Ze chronicky zvySend pracovni z4téZ pii negativnim osobnostnim
ladéni a pti nedostateéné regeneraci psychickych a fyzickych sil v soukromém Zivoté muze
vést az k syndromu vyhoteni. Proto by se vyznam psychohygieny v prevenci syndromu
vyhofeni nemél podceniovat aniuciteli, ani jejich zaméstnavateli, ani pfisluSnymi

institucemi. Prevence by méla byt uskute¢niovana jak samotnymi uciteli, tak Skolou.

Psychohygiena ucitell neni jen zalezitosti samotnych ucitell a jejich zaméstnavateld, ale je

nutné ji vnimat Vv $ir§im celospolecenském kontextu.

Zavéram z praktické casti jsme vénovali samostatnou podkapitolu Zavéry vyzkumu,
podafilo se nam odpovédét na vSechny vyzkumné otazky a presvédCili jsme se
o vyuzitelnosti teoretickych poznatkti v praxi. Vysledky dotaznikového Setfeni nas ptivadi
k tsudku, Ze dotazovani ucitelé a/nebo jejich zaméstnavatelé nevyuZzivaji psychohygienu
v praxi dostate¢né. Celistvy popis vyzkumného Setfeni umoziiuje jeho SirSi vyuziti.
Z duvodu jeho opakovatelnosti, ale i vyuzitelnosti pro jiné kvalitativni vyzkumy jsme
vénovali vétsi pozornost popisu vyzkumné metodiky. Zjisténé vysledky mohou byt
podnétem k zamysleni nejen ucitelim, jejich zaméstnavateltim, ale 1 pfislusSnym institucim

i laikiim. Mohou byt podnétem i pro dal$i vyzkumy v této oblasti.

Moznosti prevence syndromu vyhofeni jsme podrobné popsali v ¢asti vénované
psychohygiené ucitelti i diskusi k vyzkumnym otazkam, proto se dale pokusime o jejich
shrnuti.

Jak jsme zjistili, pii zvladani problémt ucitelti hraje velkou roli jejich kvalitni podpora.

Moznosti Vv oblasti prevence syndromu vyhoteni vidime napt. v zabezpecovani podminek
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pro dobrou atmosféru ve Skole i pro dostatek ¢asu na osobni arodinny zivot, ve
vybudovani sluzeb zamétenych na pracovni podporu uditeld, v zavadéni snadno
aplikovatelnych metod prace, v omezeni administrativy, vV prubézném zkvalithovani vedeni
Skol, v zohlediiovani dovednosti ucitelii a event. i jejich péce o déti do 15 let pfi
povéfovani dodateénymi povinnostmi, Ve vétSim zapojovani uciteli do rozhodovacich
procest, V poskytovani poradenstvi ve Skolach, v prakticky zamétfenych seminafich
a trénincich, ve zlepSovani podpory zacinajicim ucitelim. Jen spokojeny ucitel mize mit
také spokojené zaky. Vzdyt oblast Skolstvi se diky povinné Skolni dochazce se dotyka
ptimo ¢i neptimo nas vSech véetné nasich déti.

Ucitelim bychom doporucili, aby se snazili v praxi fidit radami dostatecné popsanymi
Vv teoretické i praktické casti této prace, aby si osvojili psychohygienu v takové mifte, aby ji

mohli aktivné vyuzivat pfi péci o své komplexni zdravi, které je to nejcennéjsi, co mame.

Co budou d¢lat ucitelé proti syndromu vyhoteni, to bude zaleZet hlavné na kazdém z nich.
Rozhodné¢ by ale neméli jen pasivné Cekat na zavedeni novych opatieni v oblasti
psychohygieny na strané zaméstnavatele. PéCe o vlastni zdravi by méla byt stejnou

samoziejmosti jako je dnes napt. poc¢itacova gramotnost ¢i znalost cizich jazykd.

NS 24

Cilem této prace v teoretické a praktické ¢asti bylo vytvoieni celistvéjs§iho obrazu
0 vyznamu a prospesnosti psychohygieny. Nase poznatky a doporuceni jsou aplikovatelné
Vv praxi, prestoze zavéry z vyzkumného Setieni nejsou obecné platné. Dulezité je vsak
ptihlédnuti ke specifickym podminkam jedince i jeho zaméstnavatele. Doufame, ze by tak
tato diplomova prace mohla byt pii praktickém vyuziti dilé¢im pfinosem v oblasti udrzovani

vlastni psychické rovnovahy a boji se syndromem vyhoteni.

Uditelim lze jen poptat pevnou vuli pfi osvojovani si zasad psychohygieny a boji se

syndromem vyhoteni. Pomuize jim to ochranit nejen sebe sama, ale i své okoli.

Zaverem bych chtéla osobné vzkazat ucitelim, aby si vaZzili svého krasného povoléni, aby

Jim pfinéaselo radost a uspokojeni a zaci si je uchovali v dobrych vzpominkéch.
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RESUME

Tématem diplomové prace je psychohygiena ucitele na 1. stupni. Prace je Clenéna na
teoretickou a praktickou c¢ast. Teoreticka ¢ast nas privadi pies definici pojmu stresory,
stres, syndrom vyhofeni az k vyznamu psychohygieny v nasem zivot¢. Tato ¢ast plati nejen
pro ucitele, ale i pro celou populaci. Zavér teoretické ¢asti je proto vénovan specifikam
ucitelské profese a uciteld na 1. stupni, osobnosti ucitele, jeho pracovni ¢innosti, roli
a ocekavanim. V praktické ¢asti zkoumédme aktualnost a moznosti vyuziti psychohygieny
uciteli pfi prevenci syndromu vyhofeni a boji snim. Nasleduje komparace vysledku

a celkové shrnuti.
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SUMMARY

The topic of the diploma thesis is the psychohygiene of the teacher at the first level. The
work is divided into theoretical and practical part. The theoretical part leads us through the
definition of the terms stressors, stress, burnout syndrome to the importance
of psychohygiene in our lives. This part applies not only for the teachers, but also for the
entire population. The conclusion of the theoretical part therefore devoted to the specifics
of the teaching profession and teachers at the first level, the personality of the teacher, his
work, role and expectations. In the practical part we examine the topicality and
possibilities of using the psychohygiene of the teachers in the prevention of burnout
syndrome and the fight against it. The following is a comparison of the results and

an overall summary.
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Priloha €. 1: Navod k rozhovoru

Dobry den,

dovolte abych se predstavila. Jmenuji se Pavla Mrazkovd a jsem studentkou Fakulty

pedagogické ZCU v Plzni, obor Ugitelstvi pro 1. stupen ZS. Aktudlné zpracovavam

diplomovou praci na téma Psychohygiena uéitele 1. stupné ZS. Proto jsem Vas pozadala

o rozhovor. Je zcela anonymni a slouzi vyhradné pro ucely mé diplomové prace. Dovoluji

si pfipomenout, ze v tomto rozhovoru neni $patnych a dobrych odpovédi.

Souhlasite s provedenim a nahravanim rozhovoru?

10.

11.

12.

13.

Mohl/a byste Fici par informaci o sobé? Kolik je Vam let, kolik mate let

pedagogické praxe a jaké vzdélani?

Kolik zhruba Zaki ma vase Skola?

Mate rodinu? Kolik a jak starych déti?

Co déla Vas zaméstnavatel pro dodrZovani zasad psychohygieny ve §kole?

Jak pocit'ujete pracovni zaté¢z (mnozstvi vyucovacich hodin, administrativa apod.)?
Kolik mate 74kl ve tfide?

Kolik mate muzii ve sboru na 1. stupni?

Jak vniméate Vas prostor k samostatné praci (kontroly vedeni apod.)?

Jak pocitujete uznani, ocenéni ze strany vedeni (podpora, pochvala, spravedlivost

hodnoceni)?
Jak pfispiva vedeni Skoly k dobrym vztahim mezi uciteli?

Jak vnimate kvalitu vedeni Skoly (napt. koncepce Skoly, postoje vedeni, kritéria

hodnoceni ucitelt i zakt, podminky pro praci §koly, znalost klimatu skoly)?
Jak za Vami stoji vedeni Skoly pfi feSeni konfliktd s rodici ¢i zaky?

Co by mohl zaméstnavatel v oblasti psychohygieny jesté zlepsit?
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

Jaky mate nazor na rizné i mimoskolni skupinové akce s kolegy?

Jak vnimate vybaveni vasi skoly?

Jaké znate metody psychohygieny a prevence stresu?

Jakym zplisobem zvladate akutni stres?

Jak travite volny ¢as mezi vyucovanim?

Co Vas ve skole nejvice stresuje a jak tomu celite?

Co d¢late pro sviij profesionalni vyvoj?

Jaky je Va§ nazor na distan¢ni vyuku?

Jak se délite o své nazory, plany, starosti se svymi kolegy a jak oni s Vami?
Co délate pro dodrZovani zasad vlastni psychohygieny mimo Skolu?

Jak dodrzujete zdravou Zivotosprdvu (stravovani, pitny rezim, spanek, pohyb,

relaxace apod.)?

Jak zvladate sviij Cas (pracovni povinnosti, domacnost, relaxace, koni¢ky apod.)?
Jak se Vam dafi nenosit si pracovni problémy domu a naopak?

Jak cCasto se zasméjete ve Skole a jak ¢asto mimo Skolu?

Jak casto travite dovolenou u mofte, na horach apod.?

Dékuji Vam za Va§ Cas a zajimavy rozhovor. V piipadné zdjmu Vam mohu zaslat

vyslednou analyzu.

Pteji Vam pékny zbytek dne a na shledanou.
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Priloha €. 2: Dotaznik

Dotaznik pro uditele 1. stupné ZS

Vézeni ucitelé,
jmenuji se Pavla Mrazkova a jsem studentkou Fakulty pedagogické ZCU v Plzni, obor
Utitelstvi pro 1. stupeit ZS. Aktudlné zpracovavam diplomovou praci na téma

Psychohygiena ugitele 1. stupné ZS. Dovoluji si proto Vas pozadat o pomoc a vyplnéni

kratkého dotazniku. Je zcela anonymni a slouzi vyhradné pro tcely mé diplomové prace.
Udaje miiZete vpisovat piimo v tomto souboru a pak zmény uloZit a odeslat.
I Vam miize byt dotaznik prospés$ny, dozvite se, jak na tom jste se syndromem vyhofteni.

Za Vasi ochotu a Vas drahocenny ¢as Vam predem dekuji.
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Jste: muz ... zZena ...
Délka Vasi ucitelské praxe: ................ Vasveék: .............
Instrukce:

Zhodnot’te posledniho piil roku zivota. Zaznamenali jste v ném néjaké zmény?
Premyslejte. V zaméstnani ... v rodin€ ... ve vasi socialni situaci?
Nechte si 30 sekund na kazdou nasledujici otazku.

Pak odpovézte od 1 (zadna nebo miniméalni zména) az po 5 (velice vyraznd zména).

1. Unavite se snadnéji nez diiv? Citite se ¢astéji unaveni, nez plni energie?

2. Znepokojuji vas lidé, kteti vam tikaji: ,,V posledni dobé nevypadas
dobie?

3. Mate dojem, Ze pracujete usilovnéji a usilovnéji, a stihate toho mén¢ a
ménc?

Jste vice roz€arovani a cynicti?

Prepadaji vas Casto zachvaty smutku, které si nedovedete vysvétlit?

Zapominate? (schlizky, terminy, predméty)

Njo|a~

Jste vice podrazdéni? Mate méng trpélivosti? Jste zklamani lidmi okolo
sebe?

8. Vidate se méné¢ se svymi prateli a se svou rodinou?

9. Jste zamé&stnani natolik, Ze nestihate ani bézné véci, jako je tieba
telefonovani, Cteni zapisd, napsani vano¢nich pozdravu?

10. Trpite riznymi télesnymi potizemi? (bolesti hlavy, st€hovavé bolesti,
pocity neptijemného chladu)

11. Citite se nejisti, kdyZ se denni aktivity chyli ke konci?

12. Vyhybaji se vam pocity radosti, pohody?

13. Jste neschopni se sami sob¢ zasmat, zazertovat na svuj ucet?

14. Pfinasi vam sex vice problému nez radosti?

15. Mate pocit, ze si s lidmi nemadte co fici?

(Maslach, Jackson in Honzdk, 2018, s. 26-27)
Vyhodnoceni:

0-25: Dafi se vam dobfe.
26-35: Jsou zde véci, které byste méli pohlidat.
36-50: Jste kandidaty vyhoteni.
51-65: Vyhoteli jste.
Nad 65: VaSe situace je kritickd a vaSe télesné a/nebo psychické zdravi je vazné ohrozeno.
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Piiloha ¢. 3: Ukazka realizovaného rozhovoru
Souhlasite s provedenim a nahravanim rozhovoru?
Ano.

1. Mohl/a byste Fici par informaci o sobé? Kolik je Vam let, kolik mate let

pedagogické praxe a jaké vzdélani?

Je mi 28 let a patym rokem vyucuji na plzenské zdakladni Skole, 1. stuper.

Vystudovala jsem Pedagogickou fakultu v Plzni, ZCU.
2. Kolik zhruba zZiak ma vase Skola?
Nase skola ma zhruba okolo 1 000 deéti.
3. Mate rodinu? Kolik a jak starych déti?
Nemam zZadné déti, ani manzela.
4. Co déla Vas zaméstnavatel pro dodrzZovani zasad psychohygieny ve Skole?

Zacinajicim ucitelum umoznuje chodit na tzv. supervize (skupinové a individualni).

To povazuji za prinosné.

5. Jak pocit'ujete pracovni zatéz (mnozstvi vyu€ovacich hodin, administrativa apod.)?
Co se tyka primé pedagogické cinnosti, tam mi prijde pracovni zatéz primérend.
Horsi je to potom s praci mimo primou pedagogickou cinnost. Nadmérna
administrativa, dozory v jidelnach, jednani s rodici, opravovani praci Zdku
a priprava na vyucovani na dalsi den je pomérné casové narocnd, néekdy velmi
vysilujici.

6. Kolik mate zaki ve tid&?

Uc¢im v 5. rocniku a mam 25 déti ve tride.

7. Kolik mate muza ve sboru na 1. stupni?

Na 1. stupni uci pouze jeden muz, momentalné je tridnim v 1. tride.
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

Jak vnimate Vas prostor k samostatné praci (kontroly vedeni apod.)?

Poté, co jsem nove nastoupila, byly kontroly a hospitace na mych vyucovacich
hodinach pomeérné casté. Coz se da samozirejmé pochopit, jelikoz si kazdé vedeni
skoly potrebuje oveérit to, jak jejich zaméstnanec pracuje. Nyni uz je Ssituace
V normalu.

Jak pocitujete uznéni, ocenéni ze strany vedeni (podpora, pochvala, spravedlivost

hodnoceni)?

Je to pro mé urcité povzbuzujici zpétna vazba a motivuje mé to do dalsi prace.

Myslim, Ze je to u ndas na dobré urovni.
Jak ptispiva vedeni Skoly k dobrym vztahtim mezi uciteli?

Umoznuje zacinajicim ucitelum dochdzet na tzv. supervize. Ddle se pro nds snazi

vymySslet riizné spolecenské akce jako vecere, ples, grilovani.

Jak vnimate kvalitu vedeni Skoly (napt. koncepce Skoly, postoje vedeni, kritéria

hodnoceni ucitelt 1 zakt, podminky pro praci skoly, znalost klimatu skoly)?

Véerim vto, Ze se vedeni Skoly smnazi udeélat pro chod Skoly své maximum.

Samoziejmé mdam néjaké vyhrady, ale to je asi v kazdém zaméstnani.

Jak za Vami stoji vedeni Skoly pfi feSeni konfliktd s rodic¢i ¢i zaky?

Vetsinou po nds pozaduji, abychom si problémy s rodici primarné resili sami.
Pokud se problémy opakuji, snazi se nam poradit, co rodicum Fict a jak s nimi
komunikovat. Pri velkych problémech komunikuji s rodici za pritomnosti vedeni -

zastupkynée reditele.
Co by mohl zaméstnavatel v oblasti psychohygieny jesté zlepSit?

Hradit zaméstnanciim cviceni ¢i masaze. Pokud by na to aktualné nestacily finance,

mohl by to byt alespon motivacni prvek za dobre odvedenou praci.
Jaky mate ndzor na rizné i mimoskolni skupinové akce s kolegy?

Kladny. Rada se takovychto akci ucastnim. Urcité to podporuje lepsi vztahy mezi

vevr

kolegy, vzhledem k atmosfére, ktera je na téchto akcich uvolnénéjsi.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Jak vnimate vybaveni vasi skoly?

Primerené potiebam ucitele. Nekteré vybaveni a pomicky jsou starsi, ale to je
bohuzel otazka financi. Vérim, ze pokud by byly dostatecné, vedeni skoly by do

vybaveni skoly zainvestovalo.

Jaké znate metody psychohygieny a prevence stresu?

Zminila bych alespon odpocinek, sport, zdravou stravu, kvalitni spanek.
Jakym zplisobem zvladate akutni stres?

Je to velmi narocné. Cim déle ucim, dari se mi zvladat lépe, nicméné akutni stres

povazuji za jednu z nejnarocnéjsich véci v nasem povolani.
Jak travite volny ¢as mezi vyucovanim?

Nevim, jestli se da tento cas nazvat zrovna volnym. Pokud néco neresim s détmi
primo ve tride, drzime dozory na chodbach, pripadné si pripravuji pomiicky k dalsi

hodiné.

Co Vas ve Skole nejvice stresuje a jak tomu celite?

Nadmeérna administrativa, FeSeni problémii s rodici a detmi. Konfliktiim s rodici se
vetsinou snazim predejit, abych je eliminovala. Povidam si o problémech
S nejblizsimi, to mi pomaha.

Co délate pro sviij profesionalni vyvoj?

Ucastnim se pravidelné seminarii a skoleni. Obcas se venuji sebevzdélavani.

Jaky je Vas nazor na distan¢ni vyuku?

Tento zpusob vyuky asi nevyhovuje ani jedné ze zucastnénych stran, ale bohuzel
musi byt. Cim delsi dobu trva, tim je to ndrocnéjsi. Détem opaddva mordlka

a zajem o vyuku.
Jak se délite o své nazory, plany, starosti se svymi kolegy a jak oni s Vami?

Pri bézné komunikaci ve Skole, spolecnych akcich a velmi casto také po socidlnich

sitich. S kolegynemi se temer pravidelné schazime i mimo Skolu.
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23. Co délate pro dodrzovani zasad vlastni psychohygieny mimo $kolu?

Snazim se co nejvice casu travit v prirode, sportovat, zdrave jist, dostatecné spat.

V ramci moznosti si obcas zajdu na masaz. Rada travim volny cas s rodici na chate.

24. Jak dodrzujete zdravou Zzivotospravu (stravovani, pitny rezim, spanek, pohyb,

relaxace apod.)?

Priznam se, ze co se tyka zasad stravovani, budu se muset polepsit. Pri dopolednim
shonu se nestitham vétsinou ani nasnidat ¢i nasvacit. Odpoledne se snazim
spravnou zivotospravu dodrzovat. Chodim pravidelné cvicit, sportuji a snazim se

chodit brzy spat.

25. Jak zvladate svij ¢as (pracovni povinnosti, domacnost, relaxace, koni¢ky apod.)?
Jelikoz nemdm zatim jesté rodinu, tak celkem dobre. Az budu mit rodinu, bude to
urcité ndrocnéjsi.

26. Jak se Vam dafi nenosit si pracovni problémy domt a naopak?

Bohuzel se mi to nedari, vétsinou problémy ze zaméstnani resim se cleny rodiny,
chci znat jejich ndzor. Jsou mi vzdy oporou. Pokud mdam problémy doma, snazim se
je netahat do prace, nicméné na né clovek i tak mysli. Mohu ale Fici, Ze pokud jsem

spokojena ve svém osobnim Zivote, urcité je to znat i na mém pracovnim vykonu.
27. Jak Casto se zasméjete ve Skole a jak casto mimo $kolu?

Vzdy se najde néjaka situace, kdy se zasméju, at uz ve skole ¢i mimo skolu.
28. Jak casto travite dovolenou u mofie, na horach apod.?

Obvykle 1 x rocné, i kdyz v poslednich 2 letech se nam to kvilli pandemii ponékud
komplikuje.

Dé¢kuji Vam za Vas Cas a zajimavy rozhovor. V pfipadné zijmu Vam mohu zaslat

vyslednou analyzu.
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