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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
CSI — Ceska gkolni inspekce
DiV — distancni vyuka

GAS — General Adaptation Syndrome
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Stres se oznacuje za pandemii 21. stoleti a je to néco, co znd kazdy z nas. Stres je
jednoznacéné zatéz a jednad se o télesnou ¢i dusevni nepohodu, kterd se nevyhyba v rliznych
formach a fazich Zivota nikomu. Prozivdme jej pfi rGznych zménach v soukromém i
pracovnim Zivoté, vyzvach, hrozbach ¢i nebezpedi. Stres je Uzce spojen s uddlostmi, které

jdou ruka v ruce s pocitem Uzkosti, strachu a nejistoty.

Spoustécem neboli stresorem mUze byt i prehnané ocekavani od sebe sama, které
nejsme schopni splnit a zazivdme pak pocit frustrace. Dopady stresu na organismus ale

nemusi byt vidy nutné negativni.

Kratkodoby stres pomdaha mobilizovat energii potfebnou nékdy doslova k preziti Ci
dosazZeni lepsiho vykonu. Lidsky organismus je uzplsoben tak, aby se s nim dokazal

vyrovnat co nejlépe.

Dlouhodoby stres ma odlisny charakter a predevsim dasledky. MUze mit fatalni
dopad na nds organismus, na nase fyzické a dusevni zdravi i nase rodinné a pracovni vztahy.
| odbornici poukazuji na fakt, Ze dlouhodoby stres a nepohoda nici nase télo mnohem vice,
nez nadvaha nebo nadmérna konzumace nezdravych potravin. Kazdy Clovék na stres
reaguje jinak. Odezva na stres mUlze byt ptimérend az prehnand, kterd muize clovéka

poskodit.

V utitelském povolani, kdy je pedagog dnes a denné vystaven stresovym situacim,
muze relativné rychle dojit k pocitu marnosti az vyhoreni, ktery se ¢asto musi fesit jiz v
lékarskych ambulancich a konéi dlouhou praceneschopnosti, pfipadné i odchodem do
jiného oboru. Proto je velmi dilezité umét relaxovat a zklidnit mysl, naucit se fikat ne a

nemit od sebe prfehnand ocekavani.

Tato diplomova prace se vSak nebude vénovat pouze klasickému ucitelskému
stresu, ktery se odehrava predevsim na pldé Skoly. V této préci se podivdme na situaci,
kterd v Ceské republice nastala v disledku pandemie COVID-19. U¢itelé pfidli o t¥idu, o
tabuli, o zZaky v lavicich, o kazdodenni setkavani s kolegy. Prace pedagogl se presunula

domU k pocitaci za kameru a zacalo distanéni vyucovani. Tento pojem slychavame spise
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z vysokoskolské pady, predevsim kdyzZ se jednd o dalkové studium. Co to ale znamena pro

zakladni skolu? Jakym zplUsobem se zméni typické stresory ucitele?

Toto téma mi pfislo prinosné predevsim z osobnich divod(, jako budouci uditelka
musim pocitat s ¢astéjsi psychohygienou, byt pfipravena na mozny syndrom vyhoreni a
zvladani stresovych situaci. Zaroven bych naslednym vyzkumem chtéla pomoci dalSim
koleglim. Sama jsem méla moznost byt na praxich, které byly vedeny online skrze platformu
Microsoft Teams, a pravé zde jsem si vSimla, Ze stres na ucitele pUlsobi v online prostredi
jinak nez béhem prezencni vyuky. BEhem online hodiny nas mize stresovat napfiklad to,
zda ndm funguje kamera, mikrofon, zda mdme klid a nikdo nas nerusi. S témito stresory se
béhem prezencni vyuky nesetkdme. Naopak se setkdme ale se stresory Uplné jinymi. A

pravé na to bych se chtéla v této praci zamérit.

V teoretické casti prace si popiSeme, co je to stres, jak ho délime, stresory a
specifické stresory ucitele. Definujeme si psychohygienu a k cemu takova ocista duse a téla
vlastné je. Vté druhé casti, vyzkumné, se podivdme na to, jak uditelé vnimaji vybrané
stresory béhem prezenéni vyuky, jak se jejich pohled na né zménil béhem distancni vyuky,
a jaké je to nyni, bezprostfedné po navratu zpét do prezenéni vyuky s urcitymi opatfenimi

(rousky, testovani zaku a ucitel().

Ke psani této diplomové prace vyuziji predevsim odborné knihy, jako napfriklad
Psychologie zdravi od Jara Kfivohlavého nebo Psychologické aspekty pracovni spokojenosti
uciteld od Karla Paulika. Dale budu cerpat z internetovych zdrojl, odbornych ¢lankd a
publikaci. Tématu jako je stres se vénovalo jiz mnoho autorl, proto moznosti odkud cerpat

informace je vice nez mnoho.
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1 STRES

1.1 CHARAKTERISTIKA STRESU

Melgosa (1997, s. 21) ve své publikaci rozebird plivod slova stres. Po precteni
zjistujeme, Ze se jedna o slovo cizi, které pochazi z anglického slova ,,stress”. V prekladu to
znamena napéti, zatéz ¢i jakysi tlak. Pokud si predstavime, jak se citime, kdyZ zazivame
stres, uvédomime si, Ze jsou tato slova naprosto vystihujici. Jestlize se zaméfime na slovo
,stress” jesté hloubéji, zjistime, Ze pochazi ze starého francouzského slova ,estrecier”, coz
prekladame jako pfinutit ¢i nutit. AvSak i toto francouzské slovo je jiz odvozené, a to
konkrétné z latinského slova ,,strigo, stringere, strinx, striccum®. To v prekladu znamen3

utahovat, stahovat, zadrhovat.

Na prelomu 19. a 20. stoleti se odstartovalo soustavné experimentalni zkoumani
tohoto jevu. Dfive v 19. stoleti byl stres zkouman autory jako je napfiklad francouzsky 1ékar
Claude Bernard, ktery se zabyval svou teorii vnitiniho prostfedi. Na tuto teorii navazal
americky fyziolog Walter Cannon, ktery svij vyzkum zaméfil na zvifata. Konkrétné na to, co
se déje s jejich fyziologickymi funkcemi v moment, kdy jsou tvari v tvar stresu. Cannon
zvirata vystavoval nepfijemnym situacim, jako je nadmérny hluk nebo napfiklad nadmérné
teplo. Walter Cannon tak doplnil Bernardovu teorii a obohatil ji svymi poznatky, jako
napriklad pojmem sympaticky nervovy systém. Ten se zabyva tim, co se déje uvnitf naseho
organismu, pokud zaZivame stresovou situaci. Jeho vyrazna aktivace je soucédsti poplachové
reakce — stres. Ddle poukazal na dva odlisné zplsoby zvladnuti stresu, a to na boj nebo uték,
znamé také jako fight or flight. Pokud zvite citilo, Ze stres dokaze ustat, bojovalo s nim.
V moment, kdy se stres staval nesnesitelnym, se zvife pokusilo o Uték (Schreiber, 1992, s.

19-23).

Mezitim podle Kfivohlavého (2009, s. 166) podobnymi pokusy nechal sva zvitata,
predevsim psy, prochazet i I. P. Pavlov. Ten psy vystavoval situacim, které dnes nazyvdme
jako stresové. A to tak, Ze pokud pes vidél ¢tverec, znamenalo to, Ze dostane nazrat. Kdyz
se mu vSak zobrazil obdélnik, znamenalo to pro psa to, Ze dostane elektrickou ranu. Pavlov
vSak postupné zmenSoval rozdil mezi ¢tvercem a obdélnikem. Pes tudiZ nerozeznaval, kdy
je exponovan ¢tverec a kdy obdélnik, proto nebyl pfipraven ani na jednu z dvou moznych

situaci.
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Za otce moderniho vyzkumu stresu je povazovan Hans Selye. Tento IékaF a psycholog
narozeny v Rakousko-Uhersku navdzal na Cannonovu vyzkumnou praci. Zaméfil se na
rozliSeni a popsani dalsi faze stresové reakce, kterou pojmenoval jako obecny adaptacni
syndrom se zkratkou GAS, v prekladu General Adaptation Syndrome. GAS rozdélujeme na
tfi faze, viz. obrdzek cislo 1. Prvni faze je takzvand poplachovd faze, ve které dochazi
k vyhlaseni poplachu, pficemz se mobilizuji vSechny obranné moznosti organismu. Pravé
zde je organismus pfipraven k jiz zminéné situaci , bojuj, nebo ute¢”. Poté nasleduje druha
faze, a to faze rezistence (adaptace). Tato faze nastava v momentu, kdy neni mozné vyuzit
,bojuj, nebo utec”. Toto stddium je energeticky naroéné, na dany stav si postupem ¢asu
zvykneme. Boj organismu se stresorem je vyrovnany, proto se muze jednat o dlouhodoby
stav. Treti fazi je faze vyCerpani. Zde dochazi k selhani organismu v boji se stresorem,
nedochazi k vyreseni stresové udalosti. To se mize projevit napriklad psychosomatickym
onemocnénim, psychickymi poruchami, ale také syndromem vyhofeni. Timto objevem

poukazal Selye na civiliza¢ni nemoci (Kfivohlavy, 2009, s. 167—-168).

\/ Normalni troven odolnosti

Poplachové faze Faze adaptace Faze vyCerpani

Obrazek 1 - GAS (Rice, 2012, s. 24)

Podle Kfivohlavého (2009) vySe zminéni autofi zakladali svlij vyzkum predevsim na
chovani zvifat, cozZ jim bylo pozdéji vytykano. Jejich naslednikem, ktery se zhostil ukolu
studia zvladani tézkych situaci na lidech, byl Richard Lazarus. Tento americky psycholog se
zaméfil na déniv psychice ¢lovéka, ktery se dostava do tézké Zivotni situace. Své pozorovani

zformuloval do modelu dvojiho zhodnocovani situace ohroZeni. Prvotni zhodnoceni zvazuje
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situaci z hlediska ohroZeni jako je vlastni existence, zdravi nebo sebehodnoceni. Bral
v potaz to, co se mlze stat. Druhotné zhodnoceni se zabyvd moznosti, jak zvladnout danou
situaci, jak se ubranit ohroZeni. Lazarus si mimo jiné uvédomoval i zranitelnost ¢lovéka,
kterd je dlleZita pro zhodnocovani rizikového charakteru situace. Kazdy ¢lovék je jinak
zranitelny. Dulezitymi faktory jsou vék, pohlavi nebo napfiklad to, zda se clovék jiz

v minulosti s danou situaci setkal (Kfivohlavy, 2009, s. 168-169).

Stres popisuje mnoho odbornych definic, které definovali rdzni autofi. Jednu
z prvnich definici uvedl H. Selye (In Schreiber, 2000, s. 16) ,Stres je nespecifickd (tj.
nastdvajici po ruznych zdtéZich stereotypné) fyziologickda reakce na jakykoliv ndrok na

organismus kladeny.”

Tuto definici modifikoval R. Lazarus (In Schreiber, 2000, s. 16) a zni: ,Stres je ndrok na
jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s ndrokem vyporddat, bez problémi mu
celit.”

Ktivohlavy (2009, s. 170) popisuje, Ze u Clovéka dochazi ke stresu pravé tehdy, kdyz

je v zatéZzové situaci neboli kdyZ na néj doléha tlak ze vSech stran.

Uvadi nam i definici, Stres je vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud'pfimo nécim ohroZovadn,
nebo takové ohroZeni ocekavd, a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepriznivym

vliviim neni dostatecné silna” (Kfivohlavy, 1994, s. 10).

Podobné stres definuje i autorka Vagnerova: ,Z psychologického hlediska Ize stres

chdpat jako stav nadmérného zatiZeni ¢i ohroZeni” (Vagnerova, 2008, s. 50).

»Stres je jakykoliv vliv Zivotniho prostredi (fyzikdlni, chemicky, socidlni, psychologicky,

politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedinci” (Schreiber, 2000, s. 17).

Jak jiz bylo zminéno vySe, Hans Selye stoji za popsanim adaptacniho systému se
zkratkou GAS. V tomto systému vyznacil 3 faze, a to poplachovou fazi, fazi adaptace a fazi
vyCerpani. Podle intenzity vySe uvedenych fazich rozliSujeme dva druhy stresu, a to

konkrétné distres a eustres.

Distres je v podstaté zly stres neboli Skodliva ¢ast stresu. K distresu dochdzi v ten

moment, kdy dany jedinec proziva situaci, ktera je pro néj negativni. Jedinec se citi ohrozen,
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neveéri si, boji se, je emociondlné vycerpany. Podava slabsi vykony a mize vznikat nebezpeci

poskozeni organismu. Distres je tedy bran jako negativni stres.

Naopak eustres je forma pfiznivého stresu. Je to stres, ktery jedinec zazZiva pfi néjaké
radostné udalosti, napfiklad pfi svatbé, pfi promoci a dalSich prijemnych udalostech.
MuzZeme zde popsat napfiklad i to, Ze béhem eustresu jedinec mobilizuje vSechny své sily,
tim padem dochazi k lepSimu vykonu, coz mohou pocitit napfiklad sportovci. Ti pfi tréninku
nedosahuji zdaleka takovych vykon( jako pti zavodech, kdy jim zalezi na vysledku. Sice
prozivaji stres, ale ten kladny, ktery jim pomuze k lepSim vysledklim (Kfivohlavy, 2009, s.

171).

Podle intenzity stresové reakce uvadi Kfivohlavy (1994) rozdéleni stresu na hypostres
a hyperstres. Jednd se o kvantitativni hledisko. Hypostres je slabsi forma stresu, je
zvladnutelny. Pokud na jedince ale plsobi dlouhodobé, mlze dojit ke zvratu a mit na zdravi
jedince negativni vliv. Naopak u hyperstresu hovofime o stresu, ktery je nadmérné vysoky.
Pro jedince je tézké se stresu pfizpUsobit a zvladnout ho. Tim dochazi ke zhrouceni,

nasledky jsou jak psychické, tak fyzické.

Dale rozliSujeme dva typy stresu podle toho, jak dlouho trvaji, a to akutni stres a
chronicky stres. Akutni stres, na rozdil od chronického, trva pouze nékolik minut ¢i hodin.
Prevlada zde aktivace sympatoadrenadlni osy se zkratkou SAS a osy hypotalamus — hypofyza
—nadledvina se zkratkou HHN. Télo se pak dostava do takzvaného stavu preziti. Aktivuji se
systémy jako nervovy, kardiorespiracni, endokrinni a pohybovy. Naopak c¢innosti traviciho,
reprodukéniho a vyluéovaciho systému jsou potlaceny.  Chronicky stres, jak jiz bylo
naznaceno, trva tydny, mésice, ale i roky. Zde dochdzi k aktivaci dlouhodobéjsich
nervovych, hormonalnich a imunologickych systém(. Tento stres vznikd sjednocenim
informaci pomoci serotoninu v limbickém, hypotalamickém, hypofyzarnim a
nadledvinkovém systému. Chronicky stres negativné pfispiva k potlaceni rlistu a sexualnich
funkci. Zeny maji véti problém s poletim ditéte a muZi s produkci testosteronu a
dostatecnou erekci. BEhem stafi jsou také pozorovany vyssi hladiny stresovych hormonu i

v pfipadé, Ze je jedinec v klidovém stavu (Barttnkova, 2010, s. 18-19).
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1.2 PRIZNAKY STRESU

Pfiznaky stresu jsou r@iznorodé, proto neni jednoduché je identifikovat. Clovék na

sobé citi urcitou zménu, neciti se ve své kizi, a proto vyhleda odbornou pomoc.

Jiz bylo odborniky sestaveno nékolik seznamu s priznaky stresu, bylo jich vsak tolik,
Ze Svétova zdravotnickd organizace se zkratkou WHO dosla k dohodé o tom, co je pro stres
ptfiznacné. Tento seznam se skldda ze tfi druhl pfiznakl, a to: fyziologickych,
psychologickych a behaviordlnich. Posledni skupina tedy behavioralni je tou nejcitlivéjsi

(Kfivohlavy 2010).

Krivohlavy (2010 s. 22—-24) ve své knize uvadi tyto tfi vySe zminéné typy. Prvnim

z nich jsou fyziologické pfiznaky. Mezi né se fadi:
e busenisrdce
e Uporné bolesti hlavy
e zvySené svalové napéti
e bolesti a pocity svirdni za hrudni kosti
e nechutenstvi a plynatost
e kreCe v bfise
e (Casta nutkavost moceni
e ztrata sexualniho zajmu
e uZenzmény v menstruaénim cyklu
e migréna
e kozni problémy (vyrazky)
e nepfijemné pocity v krku (stazené hrdlo)
e dvojité vidéni

S témito pfiznaky se jisté kazdy jedinec uz nékdy v Zivoté setkal. Tyto pfiznaky patfi

k tém hojnéjsim.

10
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DalSim druhem pfiznak(, které jsou uvedeny vseznamu WHO a taktéz v knize

Krivohlavého (2010), jsou pfiznaky psychologické. Ty se projevuji v naSem dusevnim Zivoté.

Zarazujeme sem:

prudké a vyrazné zmény nalad — coZz mUze znamenat, Ze se jedinec ze stavu radosti

dostane ve velmi rychlé dobé do stavu smutku.

zvysena podrazdénost, Uzkostné stavy

precitlivélost

nadmérné pocity Unavy

nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled
neschopnost projevit city a emoce

potieba byt sam, vyhybani se druhym

Treti a posledni skupinou druh( pfiznakl jsou behavioralni pfiznaky. Ty se objevuji v

nasem chovani a jednani. Kfivohlavy (2010) popisuje ve své knize tyto priznaky:

nerozhodnost

problémy s usindnim a spanim

neustdlé narky a bédovani

ztrata chuti k jidlu

zvy$ena nepozornost

zvy$ena snaha vyhnout se svym povinnostem
zvysené mnozstvi vykourenych cigaret
zvyseny pfijem alkoholu

vétsi zavislost na drogach vseho druhu

VSechny uvedené priznaky jsou z hlediska kratkodobosti méné skodné. Avsak pokud

nedojde k zasahu odborné pomoci, muize dojit az k trvalym nasledklim a zdravotnim

potizim. Dokonce muize dojit i k vybudovani zdavislosti na nikotinu, alkoholu ¢i drogach

11
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vSeho druhu. Co vSechno mize stres negativné ovlivnit podle Kfivohlavého (2010 s. 26—

27):
e kardiovaskularni systém
e ¢innost imunitniho systému
e svalovy systém
e dychani
e reprodukéni systém

Stres obecné funguje jako spousté¢ dalSich nemoci. Proto pokud si je jedinec védom
toho, Ze se u néj vyskytuje néjaky z vySe uvedenych ptiznakd, nemél by to brat na lehkou
vahu, a mél by vyhledat odbornou pomoc. PfehliZzeni problému by mohlo vést k zavaznéjsim

zdravotnim problémam.

1.3 STRESORY

Stresor je jakykoliv podnét, ktery v nds vyvolava stres. Mic¢ek, Zeman (1997, s. 14)

definuji stresor jako ,faktor, kterym je proces stresu vyvoldvdn nebo vytvaren“.

Stresory délime podle raznych kritérii. Kazdy autor uvadi své rozdéleni a ma k tomu

jiné ndzory. Rozdéleni stresorl v této podkapitole je na zakladé vybranych autor(.
Kliment (2014, s. 19) déli stresory ve vztahu k jedinci, a to konkrétné na
e vnitini — mezi vnitini stresory fadime nemoc, Unavu, bolest, kterou prozivdme.
e vnéjsi—do vnéjsich stresorl fadime napftiklad hluk, teplo, zimu, pfirodni katastrofy.

Paulik ve své publikaci (2010, s. 43) zmiriuje déleni stresor( podle jejich délky plsobeni

na:

e kratkodobé plsobici— trvaji pouze chvili, mGZzeme sem zaradit napfiklad nedspéch,

bolest.

e dlouhodobé plsobici— trvaji dlouhodobé. Mize to byt napfiklad dlouhodoby stres

v rodiné, nevyreSeny problém, nemoc, vojenské mise.
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Ktivohlavy (1994 s. 12) ve své publikaci popisuje i déleni Iékare H. Selyeho, ktery rozdélil

stresory na:

o fyzikdlni — mezi fyzikaIni stresory patfi napriklad jedy, skoro jedy, viry, bakterie.
e emocionalni —emoce jako je napfiklad strach, uzkost, nendvist, zarmutek.
Podle Barttirikové (2010 s. 16) délime stresory podle jejich povahy na:

o fyzikdlni — Bartlrikovd sem zarazuje stresory jako je teplo, zimu, hluk, vibrace.

e biologické — souviseji s naSimi biologickymi potfebami jako je hlad, Zizen, bolest,

potieba dojit si na toaletu.
e chemické — jedy, alkohol.
e psychosocidlni — fadime sem Uzkost ¢i strach ze smrti, z nemoci.

U Bartunkové si mizeme vSimnout, Ze vychazela z rozdéleni H. Selyeho. Barttrnkova
uvadi fyzikalni, biologické a chemickeé stresory. H. Selye ma pro tyto stresory jednu skupinu
a to fyzikalni, kam radi podobné stresory jako Bartlrikovd do vySe zminénych tfi skupin.
Dale oba zafazuji stresory spojené semocemi. Tuto skupinu nazyvd H. Selye jako

emocionalni, zatimco Bartlirikova ji pojmenovala jako psychosocialni.

1.4 VYMEZENI SPECIFICKYCH STRESORU UCITELSKE PROFESE

Ucitel je jeden ze zdkladnich CcinitelG vzdéldvaciho procesu, profesiondiné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny za pripravu, fizeni, organizaci a

vysledky tohoto procesu” (Priicha, Walterova, Mares, 2001, s. 261).

Paulik (1999) ve své knize piSe o vysoké narocnosti ucitelské profese. Na ucitele jsou
kladeny vysoké naroky, mnohdy dokonce vyssi nez u jinych profesi. Uéitelska profese je
skutec¢né narocnd. Ucitelé celi velkému natlaku zvenci. Tim chdpeme natlak od rodicl a
vefejnosti, ktera si mysli, Ze by zvladla ucit své dité doma stejné dobre, jako ucitel ve Skole.

Z téchto dlvodu se zacal uplatriovat koncept ucitelského stresu.
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Pedagogicka c¢innost obsahuje fadu stresord. V knize Paulika (1999, s. 47-49) je

rozdéleni stresorl ucitele dle nékolika autorl. Do prvni skupiny autor( se fadi: C. Kyriacou,

J. Sutcliffe (1978) ¢i M.G. Borg, R.J. Riding (1993), ktefi vnimaji tyto ucitelské stresory:

Spatné chovani zak
Spatné pracovni podminky
casovy tlak

Spatnd pracovni atmosféra a mezilidské vztahy

Dalsi ucitelské stresory jsou dle A. Furnhama a M.A. Payne (1987) a jsou to konkrétné:

zvladani casu
struktura autority
chovani zaku
profesionalita

jistota kompetence
byrokratické obtize
interpersonalni vztahy

materidlni pracovni podminky

V praci C.J. Traverse a C.L. Coopera (1996) jsou pficiny ucitelské stresu ¢lenény na:

nadmérna pracovni zatéz

nejednoznacnost role

Spatné vztahy na pracovisti

problémy v kariére

nedostatky v organizacni strukture a klimatu

nezadouci prolindni zavaznéjsich problému ve Skole i v Zivoté mimo Skolu

vvvvv

Tento pohled navazuje na jiz zminéné ¢lenéni. Za podstatné povaZzuiji:
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e potencidlni profesni stresory
e hodnoceni

e redlné stresory

e coppingové strategie

e ucitelsky stres

e chronické symptomy

e individudlni charakteristika ucitele

potencidlni mimopracovni stresory

Dalsim autorem, ktery se zabyva ucditelskym stresem je L. Micek. Ten ve své knize (1997

s. 61-74) ¢leni zdroje ucitelského stresu takto:

e pfilis mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu — ucitel i po pfichodu z prace ma co délat.
At uZ si déla pripravu na dalsi hodiny, vymysli testy ¢i opravuje rtzné ukoly, je toho

opravdu dost. Jedinec poté nema uz témér zadny Cas pro sebe. Je pfepracovany.

e stresory souvisejici se Zactvem a rodici Zzakd — mUzeme tim rozumét napriklad velky
pocet zaka ve tridé, nezdjem déti o ueni a mnohdy i nezajem rodicl o své vlastni
dité. Ddle sem mohou spadat kazeriské problémy, jako je napfiklad Sikana ve tfidé

apod.

e vztahy v kolektivu a k nadfizenym — ne vidy si s kazdym padneme do oka. Pokud
sdilime napfiklad kabinet s nékym, kdo nam neni sympaticky apod., mlze to délat
dusnou atmosféru. Dale sem mizeme zaradit nespravedlivého nadfizeného a s tim

souvisejici problémy.

e ucitel ve spole¢nosti — ucitelé jsou mnohdy spoleénosti podcefovani. Spole¢nost
vidi pouze to, Ze ucitel ma dva mésice placeného volna, kdy nemusi nic délat. Vabec
si ale neuvédomuiji to, Ze pokud by ucitel tyto prazdniny nemél, pfisel by velmi

rychle syndrom vyhoreni. Obecné postaveni uitel(l je na velmi Spatné urovni.
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2 DISTANCNI VYUKA

Jiz v ivodu prace jsme poukazali na to, Ze s pojmem distancni vyuka se setkdvame
predevsim na vysoké Skole. Tusime, Ze do minulého roku si moc uciteld, déti ani rodicl
nedokdzalo predstavit, jak takova distancni vyuka probiha na zakladni skole. Neni se ¢emu
divit. Podle Zlamalové (2008, s. 17) je distancni vyuka jakasi multimedialni forma fizeného
samostatného studia. Vtomto typu vyuky dochazi k fyzickému oddéleni vyucujicich od
vzdélavanych. Velkou roli zde hraje multimedidlnost, kterd je potfebnd k fungovani
distancni vyuky. Nutnosti je vyuziti vSech dostupnych technickych prostredkd, diky kterym
muze vyucujici komunikovat se studenty, prezentovat jim ucivo, pribézné je hodnotit a

smérovat je spravnym smérem.

2.1 ZAKLADNI PRINCIPY DISTANCNI VYUKY

Mezi zékladni principy distan¢ni vyuky se zkratkou DiV patfi podle ZIdamalové (2008,

s. 19-20) individualizace a flexibilita, samostatnost, multimedidlnost a podpora studujicich.

e Individualizace a flexibilita studia spociva v pruznosti a v rozsahlosti studijnich
moznosti. Uciteldm to dava moznost zménit ¢i aktualizovat obsah a rozsah uciva.

Jednad se o takové fungovani za pochodu.

e Samostatnost spociva v tom, Ze studenti pracuji individualné na zadanych ukolech.
Poté nasleduje zpétnovazebni informace o tom, zda student danou latku pochopil
a umi ji aplikovat. Student ma tu vyhodu, Ze jede podle vlastniho tempa, sdm si
muze prdaci rozvrhnout a naplanovat podle svych moznosti. U¢ivo na sebe logicky

navazuje a tvori tak komplexni jednotku.

e Multimedidlnost v dnesni dobé jiz neni takovym problémem. Existuje mnoho
platforem, kde se Zaci a ucitelé mohou potkavat. Nezbytnym faktorem je mit pocitac
s dobrym internetovym pfipojenim, webkameru a mikrofon. Nabizi to i individudIni
komunikaci uditele se studentem. V dany ¢as se oba pfipoji na predem domluvené

platformé, kde spolu poté komunikuiji.

e Podpora studujicich je velmi dilezita, abychom udrzeli motivaci studentd. Zaci musi

citit, Ze i presto, Ze se nevidite ve tfidé o né mate zdjem a jste jim kdykoliv
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napomocni. A i nadale vam zalezi na jejich vysledcich a na tom, aby jim prace dobre
Sla. Velkou podporou pro studujici je i to, Ze védi harmonogram studia. Znaji data

svych predmétd, zkousek ¢i konzultacnich hodin.

| pfesto, Ze DiV charakterizujeme jako fizené samostatné studium, neznamena to, ze

je studujici samoukem. Po celou dobu DiV je potreba spoluprace studenta s vyucujicim.

2.2 SROVNANI SAMOSTUDIA A RiIZENEHO PREZENCNIHO STUDIA

DiV ma mnoho vyhod i nevyhod. ZIdmalova (2008, s. 32) uvadi tabulku, kde rozebira

vyhody a nevyhody jednotlivého typu studia.

Tabulka 1 - srovnani samostudia a fizeného prezencniho studia (Zlamalova, 2008, s. 32)

Samostudium Rizené prezenéni studium
o | + + | -
Doma se nemohu Studuji doma, Mém jasné Musim do  vyuky
pofadné  soustfedit, | nemusim nikam | stanoveny ¢as kdy se | dochazet nebo

neni klid ani ¢as na dochazet, uSetfeny vénuji studiu. Vyuce | dokonce dojizdét, to
ufeni, chybi mi ¢as mohu vénovat| podfizuji sviij denni|mi zabird ¢as

prostor k u¢eni uc¢eni rezim, soustfedim se
a vie ostatni jde
stranou
Nemdm  okamzZitou Sam si volim postup  Pedagog mi pomdha | Nemohu si sim volit
kontrolu, zda | studia vybrat nejlepsi | postup studia ani se
postupuji spravné postup  studia  a cilené vice vénovat
kontroluje mé | obsahovym pasazim,

v prubéhu vyuky které jsou pro mne
dilezit¢ nebo mne
vice zajimaji

Nic mé nehoni, tak Studuji podle svého Pedagog voli rytmus| Nemohu postupovat

postupuji pomalu denniho rytmu studia a usmériuje podle svého rytmu,
jej tak, aby bylo|ostatni mne zdrzuji
mozné je ve | nebo naopak
stanoveném Case | nestiham
zvladnout

Nemam skym bych Musim se mnohem| Mohu se pedagoga Nechci ostatni

se radil vprabéhu vice snaZit a to, co si| zeptat na otdzky, | zdrzovat dotazy a
studia a konzultoval | sam zjistim, si lépe | které se vynofuji pfi| obtéZovat svymi
s nim problémy pamatuji studiu, tedy okamzité | problémy, bojim se
zeptat pfede vSemi,
abych nevypadal
| | | jako hlupék apod.
Nemam, s kym bych Spoléhim sim na Mohu se poradit se| Ostatni studujici mé
se mohl porovnat sebe, nikdo mné svymi spoluzdky a|rozptylujia zdrzuji
v prubéhu studia nerusi a nezdrzuje|vidim, jak jsem
tim, Ze pomaleji v porovnini s nimi
chape, zbyte¢né se Gspésny
opakuje apod.
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2.3 PRISTUPY UCITELU K DISTANCN{ VYUCE

S pfichodem pandemie Covid-19 musela Ceskd $kolni inspekce se zkratkou CSI

zareagovat na uzavieni $kol a prechod tfid do DiV. Po celou dobu CSI sledovala a

vyhodnocovala fungovani a efektivnost distanéniho vzdélavani na skolach.

Na zacdatku pandemie panovala nejednotnost mezi Skolami, pfedevsim proto, Ze se

jednalo o novou situaci, na kterou nebyl nikdo pfipraven. Z pocatku se jednotlivé Skoly

musely s fungovanim DiV samy vyporddat. Dochazelo kvuli tomu k témto problémUm, které

jsou uvedeny na strankach CSI:

v mnoha pripadech Zaci nekomunikovali s uciteli
nezucastnénost na online hodindch ze strany zaka
absence IT vybaveni

nedostatecné pripojeni

nizka motivace z4ka

nulova podpora ze strany rodict (€SI, 2020)

CSI na zékladé ziskanych dat a informaci vytvofila Desatero pro efektivni distanéni

vyuku v dobé karantény. Jednd se o jednoduchy prehled, ktery pomdaha Skoldm stanovit

priority pro uspésné zvladnuti DiV. Zaméruje se na nasledujici body:

vétsi dliraz na komunikaci mezi vedenim skoly a podtizenymi

vétsi spoluprdce mezi uciteli a kladeni dlrazu na roli tfidnich ucitela
evidence tematickych plant a jejich sdileni

jednotna platforma

okamzité sdileni upraveného rozvrhu, presné dany harmonogram
ucitel musi byt vidét a slySet -> byt k dispozici Zdkim

aktivita Zaka (zapnuté kamery, aktivni Gcast)

zafazovani skupinové prace

jednotné hodnoceni zaku (kritéria)
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e komunikace s rodi¢i (CSI, 2021)

Velky podil na fungovani distanéni vyuky maji pravé ucitelé a jejich pristup. Vzhledem
k faktu, Ze ucitelskou profesi vykondvaji rlizné vékové kategorie, hraje i to podstatnou roli
v pfistupu. Pfi DiV je nejdllezitéjSim prvkem ovladani technologii, coz se u nékterych
uciteld nejen starsi generace ukdazalo jako velky problém. Nasledujici odstavce vychazeji
z odpovédi 602 dotazovanych ucitel(i. Tento vyzkum provedla Ceska $kolni inspekce v roce

2020.

Podstatou fungovani byla komunikace mezi ucitelem, Zakem a jeho rodi¢em. Nejvice
vyuzivanym prostfedkem ke komunikaci byla e-mailova korespondence. Dale pak probihala
komunikace skrze platformy jako je MS Teams ¢i Google Classroom. Nejméné probihala
komunikace skrze Skolni platformy jako je napfiklad Bakalar ¢i Intranet. Pfi srovnani e-
mailové korespondence a platforem jako je MS Teams ¢i Google Classroom dochazi ke
znacnym rozdildm. Komunikace pres e-mail neprobihd Zivé, neni zde pfima interakce
ucitele s Zdkem. Jedna se pouze o jednostrannou komunikaci ze strany ucitele, kdy ucitel
posSle danou latku, kterou si Zak nasledné sdm zpracuje. To samé s ukoly. Tim padem
dochdzi k samostudiu, kdezto pres vySe zminéné platformy Ize komunikovat Zivé tvari
v tvar. Je zde mozina jak komunikace s jednotlivcem, tak i s celou tfidou. Tato vyuka se

nejvice pfiblizuje b&Zné prezenéni vyuce (CSI, 2020, s. 14-15).

Jak uvadi CSI (2020, s. 15), z vypovédi ucitel( vyplyva, Ze vétina z nich neslevila ze svych
narokl a pozadovala po Zacich stejny rozsah uciva jako béhem prezencni vyuky. To se vsak
pro déti, ale i jejich rodice, stdvalo témér nemoznym. A to predevsim proto, Ze rodice
nemaji trpélivost a mnohdy také kompetence k vysvétleni dané latky ¢i uciva. Vede to také

ke snizené efektivité.

Béhem distanéni vyuky mnohdy dochdzelo k probirani nového uciva, nikoliv opakovani
toho starého. Pouze okolo 30 % ucitel(l davalo dliraz na opakovani staré latky. Zbytek se
vénoval probrani nové latky, coz bylo velmi problematické jak pro Zaky, tak pro jejich

rodice, a to pfedeviim u zakd prvniho roéniku, kdy se uéi se ugit (CSI, 2020, s. 15).

Na zakladé zjisténi CSI (2020, s 16) se velké procento uciteld prvniho stupné, konkrétné
75 %, na zacatku nového roku, kdy vyuka probihala uz v prezen¢nim stylu, vénovalo

doplnéni pfipadnych neznalosti a upevnéni znalosti. 31 % uciteld volilo metodu doucovani.
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Tim ucitel ziskal okamZitou zpétnou vazbu o znalostech Zaka. AvSak tato metoda byla pro
oba zucastnéné casové ndro€nd, protoZe se odehrdvala po vyucovani v odpolednich
hodinach. Pouhych zbylych 7 % ucitel( volilo individualizovany obsah pro Zaky, ktefi ucivo
nezvladali. Tato metoda vSak prendsi veSkerou zodpovédnost na Zaka, coz byvd mnohdy

problematické.

Dalsi otadzka, na kterou ucitelé odpovidali se tykala zvladani rozsahu vzdélavani béhem
Skolniho roku. Naprostd vétsina ucitelt zvolila odpovéd, Zze predpoklada, Ze zvladne probrat
vSe z osnov daného rocéniku. Zaroven ale predpokladaji, Ze se ve vyuce objevi vzdélavaci
obsahy i z pfredchoziho roéniku, které nebyly probrany ve skole nybrz doma za pocitacem.
Vzhledem k tomu, Ze nedoslo k Zaddné zdsadni redukci uciva, je nutné dohnat vse, co se

nestihlo (CSI, 2020, s. 17).
CS1 (2020, s. 19) dospélo k pozitivnimu zjisténi, e DiV vedla napfiklad k:
e posileni vazeb mezi zaky
e tfidni ucitelé prohloubili vztahy s Zaky

e tfidni ucitelé se snazili vice poznat rodinu daného Zdka a tim porozumét jeho

potifebam a moZnostem
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3 PSYCHOHYGIENA

3.1 POTREBY PSYCHOHYGIENY

»Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouZicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskdni dusevniho zdravi, dusevni rovnovdhy”

(Micek, 1984, s. 9).

Ucitelské povolani je doprovazeno velkou psychickou zatézi. Jednd se o jedno
z nejvice stresujicich povolani. V Pracovnim fadu pro zaméstnance skol a Skolskych zafizeni,
ve vyhlasce 263/2007 Sb., ktery je uveden na strankach Ministerstva skolstvi, mladeze a
télovychovy se zkratkou MSMT jsou vypsany nasledujici povinnosti, které museji

pedagogitti pracovnici plnit dennodenné:
e jednat v souladu s pravidly slusnosti a s vychovnym poslanim
e dodrzovat pracovni dobu
e vykonavat vychovné vzdélavaci ¢innosti s pfihlédnutim k ochrané zaku
e vychovavat Zaky
e sebevzdéldvat se
e dodrzovat uéebni plany, osnovy, rdmcové vzdéldvaci plany
e vykonavat dozor nad zaky ve Skole i na Skolnich akcich mimo pudu skoly
e Dbyt diskrétni a udrZzovat mlcenlivost o skutecnostech tykajicich se osobnich udaja
zak(
e informovat Zaky o jejich vysledcich
e spolupracovat se zdkonnymi zastupci

e spolupracovat s ostatnimi zaméstnanci Skoly jako je vychovny poradce, skolni

psycholog apod.

Jak je vidét z bodu vyse, ucitelé potrebuji dodrzovat hygienu. Pokud by nedochazelo
k ocisté duse i téla pomoci relaxace a dalSich technik, mohl by pfijit syndrom vyhoreni, ktery

je pro ucitele velkym strasakem.
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Ve svétové literature se objevuje rfada pojeti a definic pro pojem syndrom vyhofteni.

Mnohdy se tato pojeti a definice liSi, shoduji se ale v nasledujicich bodech, které ve své

publikaci uvadéji Kebza, Solcova (2003, s. 7-8):

jedna se o psychicky stav, stav vyéerpani

vyskytuje se predevsim u takovych povolani, jejichz podstatnou slozkou je prace
s lidmi

tvoti jej fada psychickych symptomd, ale také fyzickych a socialnich

u jedince se objevuje kognitivni vy¢erpani, nechut jit do prace, celkova Unava

tyto projevy vychazeji z chronického stresu

3.2 PSYCHOHYGIENICKE PRISTUPY

Jak uvadi Paulik (2010), existuje mnoho rlznych zplsobu, jak rozvijet psychickou

odolnost v(ci stresu. JestliZze se posiluje psychicka odolnost, znamena to, Ze ¢lovék je méné

zranitelny a |épe zvlada stres. Podle Paulika (2010, s. 155-198) je zakladnich téchto nékolik

postoj:

Sebeovladdani a seberozvoj — ¢im |épe sam sebe ¢lovék zn3, tim [épe se mu se sebou
samym pracuje. Jestlize vezmeme Zivot do vlastnich rukou a pfestaneme Zivotem
pouze proplouvat a nechdvat vie nahodé, muizZeme zacit véci systematicky a
raciondlné Fidit. Clovék nebude pouze ¢ekat na to, jaké stresory mu Zivot pfinese,

ale zaéne je sam kontrolovat.

Je dobré zaméfit se sdm na sebe. Umét si odpovédét na otdzku jako je:,V ¢em jsem
dobry?“ ,,Co mi jde?” ,V ¢em bych se mél zlepsit?” apod. Je dobré umét se
pozorovat a hodnotit. Pokud tohle dokdzeme, zvlddneme se mnohem |épe ovladat.
Jestlize si stanovime cile, mGzeme se rozvijet takovym smérem, ktery nas k tém

cilim dovede.

Rezim prace a odpocinku — &astym stresorem je pracovni zatéz. Dotycny je
prepracovany a nestihd odpocivat. To vsak vede k zavainym problémim at uz

psychickym, tak fyzickym. Je velmi dalezité umét odpocivat. Udélat si pauzu mezi
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¢innostmi, béhem kterych budeme myslet na jiné véci a zkratka vypneme. Jak uvadi

Paulik (2010, s. 181-182), velmi podstatné je dodrzovani biorytm.

Velmi dulezitym prvkem je spdnek. Spdnek télu umoznuje regeneraci sil a
odpocinek. Podle toho, jak moc je aktivni mozek ¢i dalsi organy, rozliSujeme dvé
zakladni spankové faze, a to REM fazi a non REM fazi. REM je zkratka pro rapid eye
movements, coz prekldddme jako ,rychlé pohyby oéi“. REM faze je povaZzovdna za
fazi, ve které prozivame slabsi spanek. BEhem tohoto spanku se nam zdaji sny,
dochazi k pohyblm koncetin a obliceje a srdecni frekvence se zvySuje na Uroven

bdélého stavu.

Non REM je faze hlubsiho spanku. Béhem této faze dochdzi k utlumu mozkové
¢innosti. BEhem noci se u dospélého ¢lovéka tyto faze stfidaji. Vhodné je spat 7-9

hodin denné.

Aby byl spanek kvalitni, je dulezité dodrzovani urcitych podminek, v nichz spime.
Jednou z podminek kvalitniho spdnku je napfiklad vhodné prostfedi. To Paulik
(2010, s.181-182) popisuje jako misto, kde je klid, tma a dostatek cerstvého
vzduchu s teplotou okolo 16-18°C. Mezi dal$i dilezité aspekty patfi spravna
matrace, lehké obleceni a prikryvka, chozeni spat v pravidelnou hodinu, omezeni
jidla 3-4 hodiny pred spankem, vyhybani se kofeinu a alkoholu ve vecernich

hodinach.

Time managment — Casto slychame, Ze je nékdo ve stresu, protoze nestiha. Nem3a
¢as na zadané ukoly z prace, na domacnost, natoz jesté sdm na sebe. Proto je velmi
dllezité, umét si ¢as rozvrhnout a nakldadat s nim hospodarné. Timto problémem se
zabyvalo jiZ mnoho autor( v nespoctu knih. Jak piSe Paulik (2010, s. 182-185) jde o
to, umét si fict, co je pro mé dulezité a ¢emu chci obétovat svij ¢as. Souvisi s tim i
jiz zminény seberozvoj. Pokud vime, ¢eho chceme dosahnout, zaméfime na to vice

svého casu.

Jestlize chceme byt dobfi vtzv. time managmentu, musime zvazit optimalni
rozloZeni ¢asu do nezbytnych oblastni naseho Zivota, at uz se jedna o zaméstnani,

rodinu, ¢i socidlni aktivity.
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Paulik (2010, s.184-185) uvadi pét uziteCnych zasad raciondlniho nakladani

s ¢asem.

1. Neodsouvat véci na pozdéji. Zbytecné odkladani véci nikam nevede, protozZe tyto

véci pak pred sebou suneme jako balvan.

2. Naucit se fikat druhym ,NE“. Pokud nas nékdo o néco Zada, a ndm se to zda jako
neopravnéné a znamenalo by to pro nas velkou c¢asovou zadtéZ, musime to

odmitnout pro nase vlastni dobro.

3. Prenést své ukoly na nékoho jiného. Je dllezité umét rozhodnout, jaky z mych

ukolG by mohl udélat nékdo jiny.
4. Planovani porad, které jsou prostfedkem time managmentu.

5. Oprostit se od neefektivnich ndvykd z minulosti (chozeni pozdé, opakovani jiz

feceného, feseni neresitelnych problému).

Télesna cviceni — prospivaji télu samozrejmé jak fyzicky, tak i psychicky. Diky cviéeni
se zlepSuje spanek, zvySuje se dobra nalada, zlepSuje se pozornost, snizuje se

uzkost, deprese Ci stres, predchazi se bolesti hlavy apod.

Dulezitym faktorem pfi cviceni je sprdvné dychani. Lidé mnohdy dychaji Spatné i pfi

béZnych Cinnostech, natoz pfi cviceni, kdy dochazi k zadychani se.
Télesna cviceni délime podle pfijmu kysliku na aerobni a anaerobni.

Aerobni cviéeni je takova aktivita, kterd je provadéna po delsi ¢asovou dobu, stredni
intenzitou se zvy$enou tepovou frekvenci. Radi se sem sporty jako je cyklistika,

spinning, plavani, jogging (=nezdvodni, kondi¢ni béh) ¢i aerobic.

Naopak anaerobni cviéeni ma podstatu v intenzivnim vyvinuti znacné sily. Jedna se
mimo jiné o cviceni za nedostatecného prijmu kysliku, proto trva vétSinou v rozmezi
nékolika sekund aZ 2 minut. Radime sem nevytrvalostni aktivity (Paulik, 2010, s.

185-190).

Otuzovani — je koupdni se ve velmi studené vodé mnohdy v silnych mrazech.
V poslednich letech se stala tato aktivita velmi oblibenou. Pfi otuZzovani se jednd o

postupné vystavovani organismu podminkam, kterym bychom se za béinych

24



PSYCHOHYGIENA

okolnosti vyhybali. Jak uvadi Paulik (2010, s. 190-191), jedna se o postupné

privykani, tzv. habituaci. Timto pfivykanim sniZujeme citlivost na konkrétni podnét.

Relaxacni techniky — jakakoliv relaxacni technika je jednou z dalSich moZnosti feSeni
situace, kdy prozivame stres. BEhem relaxace se jedinec soustfedi pouze na jednu
uréitou véc, kterou muze byt naptiklad jeho dech nebo jeho télesné pocity. Vse
ostatni jde stranou a ustupuje do pozadi. Aby byla relaxace ucinna, musime se na ni
dobre pripravit, mnohdy musime vyhledat odbornika, ktery nam pom{ze. Nasim
cilem je naudit se zdmérné si navodit relaxaci, a necekat pouze na to, az se

samovolné dostavi. K tomu nds uci rlizné techniky.

K jedné z nejznaméjsich relaxacnich technik patfi Schultzlv autogenni trénink.
Autorem je Johannes Heinrich Schultz, ktery se opira o poznatky vzajemné
souvislosti psychického a svalového napéti a fungovani vegetativni nervové
soustavy. Tento trénink by se mél provadét v klidném, neruseném prostredi, kde je
jedinec v absolutnim klidu a nic ho nevyrusuje. MliZe se provadét budto v leze Ci
v sedé se zavienyma ocima. Na zacatku je dllezité soustredit se na klid. Jedinec
postupné nacviéuje a procvicuje pocit tize v koncetinach, pocit tepla, regulaci dechu,
¢innosti srdce, regulace vnitfnich organd a pocit prijemného chladu ¢ela. V tomto

pfipadé mluvime o tzv. nizsi formé autogenniho tréninku.

Vyssi forma autogenniho tréninku navazuje na nizsi formu. Podminkou je, aby
jedinec predchozi nizsi formu zvladal a umél dosdhnout relaxovaného stavu. Jedinec
se soustredi na vyvolani predstavy rlznych predmétli, barev nebo osob. Klade si

otazky, vytvafi a fixuje si sva predsevzeti.

Dalsi technikou je Jacobsonova progresivni relaxace. Tato technika je odlisna od
Schulzova autogenniho tréninku, vychazi z jinych princip(, ale psychofyziologické
vztahy se uplatiuji i zde. | pfi nacviku této techniky potfebuje mit jedinec klid,
provadi se vleze i vsedé, kdy jedinec nacvicuje volni ovladnuti uvolnéni svald.

Predstavuje si rizné obrazce a zarazuje i fecové cviky.

Podle Paulika (2010, s. 194-195) je meditace jednou z dalSich moznosti, jak bojovat

proti stresu. Medituje se v klidném prostredi, jedinec se pokousi o dosazeni vnitini
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rovnovahy a vyssi harmonie svych pocitd. Na své myslenky nahlizi s nadhledem,

oprostuje se od nepodstatnych véci.

Pokud chceme zalit s meditaci, je nejlepsi navstivit néjaky kurz, ktery vede
odbornik. Dale jsou dostupna rlizna meditacni CD, ktera mUZeme poslouchat

v prostfedi naSeho domova. Tyto nahrdvky nas provedou celou meditaci.

Jéga se jako dalsi fadi mezi relaxacni techniky. Jedna se o soubor cvieni, slouZici
k ovladnuti téla i duse. Jéga je tu uz po nékolik tisicileti, a proto existuje mnoho
¢lovék citi uvolnény, stastny, bezstarostny, opousti ho Uzkostné pocity. Nutno fici,

Ze tyto Ucinky se dostavuji pozvolna, jéga vyzaduje trpélivost a moralku.

S relaxaénimi technikami souvisi i dychani, které je velmi podstatnou soucdsti
relaxacnich postupl. Pro rychlé dosaZeni relaxace je, jak uvadi Paulik (2010),
vhodné zejména hluboké dychani do brficha. Toto dychani vsak neni pro ¢lovéka
prirozené a béiné, a proto se musi trénovat. Paulik (2010, s. 193—194) uvadi jako
priklad dechového cvi¢eni Pfeifferovu sestavu. Tato sestava se provadi vsedé.
Nejprve Clovék klidné dycha, soustfedi se na svlj vlastni vydech a nadech. Poté
pfesmérovava svoji pozornost na své bricho, jak se zvedd a klesa. V dalsi fazi se
jedinec sousttfedi na spojeni dechu a pohybu bficha. V posledni fazi by mélo dojit

k naprostému uvolnéni.

Mnohé relaxaéni techniky doprovazi predstavy jedince, tzv. imaginace. Diky
pfijemnym predstavam si jedinec navozuje klidnou atmosféru a zaroven prohlubuje

vnitrni rovnovahu.

Raciondlni vyZiva — jako dalSiho Cinitele, ktery ovliviiuje nas celkovy stav, fadi Paulik

(2010, s. 196—-198) racionalni vyzivu.

Spravnou cestou je jidlo rozdélené do vice porci za den, aby télo nehladovélo a
neukladalo si pak zbyteéné kalorie ve formé tuku. Pokud nasSe strava bude
obsahovat zvySené mnozZstvi cukrd, nds mozek nebude pracovat na plné obratky a
budeme se citit unaveni. Také je dllezité hlidat mnozstvi, a predevsim sloZeni tukd,

které ve stravé prijimame. Hodnotné a zdravé jsou nenasycené mastné kyseliny,
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které obsahuji predevsim plody more a ryby, ale také rostlinné zdroje olejd, jako
jsou fepkovy Ci olivovy olej, ofechy anebo avokado. Tuky jsou téz nositeli vitaminU
rozpustnych v tucich, proto jsou pro nas velmi dulezité. Zlepsuji také chutové

vlastnosti pokrmu a pomdhaji ndm se na delsi dobu zasytit.

Naopak nasycené mastné kyseliny obsahuji predevsim mlécné vyrobky, maso a

uzeniny, které bychom méli konzumovat s mirou.

Vyhybat bychom se méli predevsim trans-nenasycenym mastnym kyselindm, které
vznikaji pfi vyrobé riznych susenek, jemného peciva, polev a podobné. Tyto tuky
zpUsobuji zvySeni LDL cholesterolu a vyznamné se podili na vzniku

kardiovaskularnich chorob.

Zdravy talif by mél obsahovat jednu tretinu bilkovin ve formé masa, mlécnych
vyrobk(l nebo alternativnich rostlinnych zdroja bilkovin, jednu tretinu pfilohy a
tfetinu zeleniny. Zelenina je bohata nejen na vldkninu, kterd pomuze zasytit, ale
predevsim na mnozstvi vitaminl a cennych stopovych prvkd, které si télo neumi

samo vyrobit.

V neposledni fadé musime myslet i na zdravou pfipravu jidel. Uprava potravin
smazenim a grilovdnim je nevhodna vzhledem ke vzniku karcinogennich latek, za
zdravé se povazuje vareni v pare a duseni a také konzumace syrovych jidel,

predevsim zeleniny.

Velmi dllezity a ¢asto opomijeny je také pitny rezim. Dospély jedinec by mél vypit
néco kolem 2 | tekutin za den, predevsim cCisté pramenité nebo mineralni vody.
Konzumace sladkych limonad nepfindsi organizmu zadny uzitek, naopak zbytecné

cukry a aditiva se podileji na vyvoji nadvahy a zvySené Unavy.

Blahutkova (2005, s. 29—34) uvadi ve své knize podobné prvky dusevni hygieny jako

Paulik, a to:

pohyb
relaxace

masaze
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hudba

slovo

energie
psychostimulace

Zivotni styl a Zivotni filozofie

Zajimavy pfistup ke zvladani stresu ptindsi Plaminek (2013, s. 146-165) v jeho publikaci.

Tato metoda se nazyva Metoda 8P.

poznani — tim, Ze se o stres budeme zajimat a budeme vnimat urcité signaly,

staneme se |épe pfipravenymi na potencionalni stres.
predikce — mnoho stresovych situaci se da predpovidat.

prevence — pokud predpovidam stresovou situaci, mohu ji za véasného uvédoméni

si pfedchazet.

pfiprava — jestlize se nedd stresové situaci predejit, ale my dopfedu tusime, Ze

ptijde, miZeme se na ni a na dany stresor o to lépe pfipravit.

pfipravenost — je to v podstaté trénink, kdy své télo jak po fyzické, tak po psychické
strance pripravime na zvladdani stresovych situaci. Je dllezZité cvicit svoji odolnost.

PomUzeme tim prfedevsim volbou naseho Zivotniho stylu.

percepce — jedna se o to, ze mizeme védomé rozhodovat o nasi reakci na urcité
podnéty.
priklad — jit pfikladem ostatnim. Ukdazat jim, jak se ve stresové situaci chovat a jak

na stres vyzrat co moznd nejlépe.

pouceni — po kazdé stresové situaci je dlleZité zhodnoceni. Umét si zhodnotit nase
chovani a jedndni po dobu stresu. Ztoho nam mnohdy vyplyne ponaudeni pro

pFiste.
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pouceni

piiklad

percepce

poznani

pfipravenost

predikce

prevence

pfiprava

Obrazek 2 - Metoda 8P (Plaminek, 2013, s. 147)
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4 VYZKUMNY ZAMER, CiL A METODOLOGIE

Cilem praktické ¢asti DP je zmapovat stresory ucitele souvisejici s distan¢ni vyukou.

Z tohoto dlivodu nas zajimalo:
e Jaké stresory vstupovaly do vykonu pedagogické prace jiz pred DiV?
e Zda stejné stresory pusobily také béhem DiV?
e Zdajsou stejné stresory pfitomné také po DiV?
Dale nas zajimala intenzita, se kterou jsou nalezené stresory spojeny, tzn.:

e Jak moc byly sledované stresory uciteli prozivany, a to pred DiV, béhem DiV, po

Div?

Poslednim zamérem praktické ¢asti DP je zachytit rozdily v prozivani stresoru z hlediska

pohlavi utitele, délky jeho praxe a stupné ZS, na kterém pUsobi.

e Jaké jsou rozdily v prozivani sledovanych stresorl mezi uciteli — muzi a

ucitelkami — Zzenami?

e Jaks prozivanim sledovanych stresoru u ucitell souvisi délka jejich pedagogické

praxe?

e Jaky je rozdil v prozivani sledovanych stresori mezi uciteli 1. stupné a 2. stupné

z8?

Za ucelem odpovédi na formulované otazky je realizovano vyzkumné Setreni u ucitelt

zakladnich skol.

Z metodologického hlediska se jednd o smiSenou koncepci, kterd zahrnuje kvalitativni
a kvantitativni ¢&ast. Vramci kvalitativniho Setfeni byla jako metoda sbéru dat vyuzita
specifickd metoda, subjektivni technika, a to konkrétné polostandardizovany rozhovor
s otevienymi otazkami. Ziskana data byla nahrana, doslovné prepsana a poté podrobena
otevienému kédovani. Dale jsme uvedly vazby mezi kategoriemi. V zasadé se jedna o

obsahové kategoridlni analyzu dat.
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Kvantitativni ¢ast vyZzadovala vytvoreni dotazniku vlastni konstrukce, ktery je uveden v
priloze. Dotaznik zahrnoval 16 polozek, z toho tfi otazky zjistovaly zakladni informace, jako
je pohlavi, délka praxe a stuperi ZS. Zbylych 13 otdzek se vénovalo stresordim ucitele.
Ucitelé hodnotili stresor béhem prezenéni vyuky, v prabéhu distanéni vyuky a
bezprostfedné po navratu do prezenéni vyuky pomoci Skalové pétibodové stupnice.

Dotaznik byl distribuovan online prostfednictvim e-mailovych adres.

Sebrand data byla vyhodnocovand prostrednictvim Microsoft Excel. V praci jsou data

predkladana ve formé popisné statistiky a graficky.
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5 POPIS VZORKU RESPONDENTU

Dotaznik byl distribuovan online, rozeslali jsme ho uciteldm skrze e-mail. E-mailové
adresy jsme hledali na webovych strankach jednotlivych Skol. Dotaznik byl rozeslan do
plzeniskych skol, a dale napfiklad do Skoly v Pfesticich, Maridnskych Laznich, Klatovech,
Dobranech, Domailicich, Rokycanech, Tfremosné, Kaznéjové, Plasich apod. Dohromady
bylo poslano cca 500 e-mailt. Z téchto 500 osob si dotaznik otevielo 144 lidi, ale pouze 93

osob ho vyplnilo. Tudiz 51 ucitel( si dotaznik otevrelo, ale nevyplnilo.

Pohlavi

15% .
Zena
Muz

85%

Graf €. 1 — Pomér muzl a Zzen

Co se tyce pohlavi, neni Zddnou novinkou, Ze ve Skoldch prevladaji spiSe Zeny. Graf
zndzoriuje, Ze dotaznik vyplnilo 85 % Zen, coz je z poctu 93 osob 79 Zen. Muzli bylo pouhych

15 %, coz déla 14 osob.

Délka praxe

8% .
16% 0-5 let
6-11 let
19%
12-17 let
14% 18-23 let
24-29 let
0,
10% 30-35 let
18% 36 let a vice

15%

Graf ¢. 2 — Pomér ucitell vzhledem k délce jejich praxe
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DalSim ukazatelem, ktery nas zajimal byla délka praxe. Z grafu je vidét, Ze dotaznik
vyplnilo nejvice uditeld s 30-35letou praxi. Konkrétné téchto ucitell bylo 18. O pouhé
procento méné, v prepoctu 17 osob, uvedlo, Ze jejich praxe je 12-17leta. Dotaznik vyplnilo
nejméné respondentli s 36 a vice letou praxi, a to po¢tem 7. 9 respondentt uvedlo moznost
24-29 let dlouha praxe. Zbytek se rozdélil do mozZnosti 0-5 let v praxi, a to konkrétné 15
dotdzanych, ddle do 6-11 let v praxi, v pfepoctu 13 dotazanych, a nakonec do moznosti 18-

23 let dlouhd praxe, coz zaskrtlo 14 respondent.

Stupen ZS

Ucitel na 1.

44% stupni

56%

Graf €. 3 — Pomér uciteld mezi prvnim a druhym stupném ZS

Dale jsme zjitovali, na jakém stupni ZS utitelé uéi. Dotaznik vyplnilo 56 % uciteld z 2.
stupné, konkrétné 52 osob. 44 %, v prepoctu 41 ucitell uvedlo, Ze jejich aprobaci je

ucitelstvi na 1. stupni.
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6 VYSLEDKY SETRENI

6.1 IDENTIFIKACE STRESORU

K identifikaci stresort ucitele slouZila obsahové kategoridlni analyza realizovanych

rozhovoru. Cilem bylo na zakladé této analyzy sestavit dotaznik pro uditele.

Celkem bylo z rozhovoru v rdmci otevieného kddovani vygenerovano 8 kategorii, a
to: mira stresu, mira konkrétniho stresoru, pfiprava, oekdvani, plan, problémy s realizaci
ptipravy, duUsledky nerealizace planu ve vyuce, dlsledky nerealizace planu ve vyuce

v prozivani, pocity béhem DiV, specifické naroéné pozadavky.

e Mira stresu: do této kategorie byly zahrnuty vSechny vyroky, kde se ucitelé
vyjadfovali o mife proZivaného stresu, napfiklad: ,nejvice stresuje”, ,velmi

stresujici”, ,,nejvice stresovali“.

e Konkrétni vyznamny stresor: zde se objevuji vyroky jako napfiklad: ,vyznamny
stresor — rodice”, ,velky stresor — IT technika®, , kli¢ovy stresor — onemocnéni”,

Ltestovani béhem hodiny”, ,,nedostatek didaktickych pomucek”.

e Priprava, o¢ekavani, plan: tato kategorie obsahuje vyroky, kde se ucitelé vyjadrovali
o tom, jakd méli oéekdvani a plany, a taktéz jak vypadaly jejich pfipravy. Uvadime
zde tyto vyroky: ,naplanované hodiny”, ,pfipravend hodina“, ,rozdéleni tfidy na

dveé poloviny“, ,zpétnd vazba“.

e Problémy s realizaci pfipravy: u této kategorie se vyskytly vyroky trojiho razu, a to
casovy stres béhem DiV, IT dovednosti a Covid-19 opatfeni. U ¢asového stresu
vnhimame vyrok: ,nestiham vsechny aktivity”. U IT dovednosti se objevovaly vyroky
jako: ,obavam se prace na PC, abych si na néco omylem neklikla“, ,dlouhé uéeni se
sIT technikou”. Kvuli Covid-19 a opatfenim snim spojenymi obsahuje tato
kategorie nasledujici vyroky: ,,musim opustit skolu, kvali pozitivnimu testu, nemam
pfipravené véci pro jiného ucitele”, ,testovani béhem hodiny“, , postradam

didaktické pomucky“.

e Dusledky nerealizace planu ve vyuce: tato kategorie pfinesla nasledujici vyroky:

»prendseni aktivit do dalSich hodin“, ,aktivity nejsou uz vhodné”, , dostdvam se do
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skluzu“, ,,pozménéné hodnoceni (mirnéjsi)“, ,snizovani narokl na déti“, ,,odpoledni

doucovani”.

e Dusledky nerealizace planu v prozivani: do této kategorie byly zahrnuty vSechny
vyroky, kde se ucitelé vyjadrovali o svych pocitech jako napfiklad: , pocit, Ze stéle
néco dohdnim“ (srovnavani se s jinymi uciteli), ,nékdo by to zvladl lépe nez ja“,

,rozhozenad”, ,stres, jak to beze mé déti zvladnou”.

e Pocity béhem DiV: v této kategorii se ndm objevuji na jedné strané negativni pocity,
jako naptiklad: “strach — zda se hodina viibec uskutecni, jestli se pfipoji déti, zda
bude dobry signal”, , nepfijemné pocity — stdle vas sleduje rodina zdka“, ale na
druhé strané i pocity Stésti a pozitivni emoce: ,radost — vice straveného casu
s rodinou, mQzu si udélat velkou snidani a v klidu se nasnidat, nemusim se tolik

upravovat”

e Specifické naroéné pozadavky komunikaéni: , pfipravit se na konzultaéni hodiny a
rdzna setkani”, ,mit dobré argumenty”, ,zvladla umlcéet rodic¢e”, ,nezamotat se do
vlastnich slov”, ,hlidat si, jak mluvim®. Dale zde vnimame i specifické naroéné
pozadavky pracovni: ,nataceni materialll kamerou”, ,vyroba pomlcek doma“,

,hledani vhodnych vyukovych materidl(“.

Dale jsme se zabyvali vztahy mezi kategoriemi. Situace byla naroc¢na béhem DiV jednak
ve smyslu zajisténi plnohodnotné vyuky a jednak ve smyslu prozivani ucitel(l. Kategorie
délime tedy do oblasti zajisténi vyuky a do oblasti prozZivani.

e Oblast zajisténi vyuky: Pfiprava, ocekavani, plan, Problémy s realizaci pfipravy,

Dusledky nerealizace planu ve vyuce, Specifické naro¢né pozadavky pracovni

e Oblast prozivani: Mira stresu, Konkrétni vyznamny stresor, Dlsledky nerealizace

planu v prozivani, Pocity béhem DiV, Specifické naro¢né pozadavky komunikacni
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6.2 CELKOVA INTENZITA STRESORU

Tabulka 2 - stresory - popisna statistika

Stresor pred DiV béhem DiV po DiV
primér smérodatna | prlimér smérodatna | prlimér smérodatna

odchylka odchylka odchylka
Nizka motivace 2,354839 1,142014 3,225806 1,353045 2,989247 1,417969
zaka
Chovani zaku 2,182796 1,199877 2,365591 1,358248 2,88172 1,529983
MozZné podvadéni | 1,752688 0,968936 2,537634 1,410858 1,88172043 1,03538952
zaka
Komunikace s 1,924731 1,202476 2,225806 1,279525 2,053763 1,298184
rodici
Nutnost
spravedInosti 1,967742 1,195436 2,849462 1,558509 2,505376 1,463709
v hodnoceni zak{
Nedostatek
didaktickych 1,763441 0,896803 2,580645 1,497831 1,784946 0,925731
pomdicek
Ucitelsky kolektiv 1,430108 0,966068 1,419355 0,942686 1,526882 1,053324
Nadftizeni 1,602151 1,027993 1,666667 1,008921 1,709677 1,160095
Vase schopnosti 1,752688 0,863301 2,709677 1,380203 1,731183 0,844206
s IT technikou
Mozn4 rozdilnost 2,139785 1,11289 2,989247 1,455391 2,827957 1,471037
mezi Zzaky
(vIaSOV\'/ tlak 2,301075 1,350308 2,827957 1,549358 2,83871 1,526049
Moind nizkd
podpora déti ze 2,387097 1,218427 2,913978 1,365126 2,698925 1,366142
strany rodic¢l
Nedostatek casu 2,548387 1,387472 3,430108 1,568493 3,150538 1,480673
pro sebe

Pramér vypovida o tom, jak dana polozka stresovala respondenty (0 = nejméné, 5 =

nejvice).
Jak se vyvijela sila stresoru pred v prtibéhu a po?

e Motivace zaku: z tabulky vyplyvd, Ze motivaci Zak( jako stresor pred DiV ucitelé
vnimali jako primérny. V prabéhu DiV je vSak motivace zak( zacala vyrazné
stresovat. To nastalo pravdépodobné proto, Ze ucitelé méli obavy, zda budou Zaci
schopni se doma vzdélavat. Po ukonéeni DiV se stresor opét snizil, ale jiz ne na
uroven pred DiV. Pfedpokladame, Ze je to z divodu, Ze uditelé pfrisli opét do styku
s zaky na Skolni pudé, ale presto pro ucitele bylo stresujici poleveni zaku, které

doma nastalo.

e Chovani Zaku: tabulka ukazuje stoupajici tendenci, kdy pfed DiV bylo pro ucitele

s v

chovani zaka pridmérné stresujici. S pfichodem DiV se intenzita stresoru zvysila. To
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nastalo predevsim proto, Ze ucitelé ztratili nad Zaky kontrolu, zZaci byli ve vlastnim
prostredi a citili, Ze ucitel na né nema témér zadné pdaky. Po DiV vidime v tabulce
vyrazny ndrast, uditelé byli z chovani Zaka vice vystresovani nez béhem DiV.
Pfedpokladame, 7e k tomu dolo z déivodu dlouhodobé izolace. Zaci byli doma &asto
bez dohledu, mnohdy si mohli délat co chtéli.

Mozné podvadéni zakl: pred DiV vnimali ucitelé mozné podvadéni zaka jako néco,
co se miZe stat, ale jsou schopni tomu zabranit. Zaky mohou rozesadit, vice
kontrolovat, zabavit pfipadné tahaky, poptipadé vyzkouset na danou latku. Kdezto
v prib&hu DiV ucitelé brali podvadéni jako velmi stresujici. Zaci byli schovani za
pocitaci, ¢imz ziskali mnohem vétsi pristup ke zdrojim a ucitelé tomu neméli jak
zabranit. Po ndvratu do Skoly intenzita stresoru klesla témér na uroven pred DiV.

Ucitelé ziskali zpét kontrolu nad Zaky.

Komunikace s rodici: pfed DiV byla komunikace s rodic¢i pro ucitele primérné
stresujici. Pfi DiV se hodnoty lehce zvySily. Domnivdme se, Ze se vzajemna
komunikace odehravala castéji nez pred DiV. Rodie poZadovali po uciteli vice
informaci apod. Po navratu z DiV se intenzita stresoru snizila o minimum. Muze to

byt z divodu navyknuti si na ¢astéjsi vzajemny kontakt.

Nutnost spravedlnosti v hodnoceni zak(: v bézné prezencni vyuce se intenzita
stresoru ukazovala jako primérna. Béhem DiV se vSak intenzita stresoru vyrazné
zvysila a stresor se stal pro ucitele velmi stresujicim. Odhadujeme, Ze to bylo
z primérnych zaka se stali jednickari. Naopak u poctivych zakl mohlo dojit ke
zhorseni. Na ucitelich bylo, jak se k tomu postavit. Z rozhovord mnohdy vyplyva, Ze
radéji vlibec nezndmkovali Zzadné pisemky, pouze hodnotili samostatné prace. Po
navratu do prezencni vyuky intenzita klesla, ale zdaleka ne na hodnotu jako pred
DiV. Mohlo to nastat napfiklad tim, Ze Z4aci, ktefi ve Skole neméli s uéenim problém

se najednou propadli, protoZe jim domdci vyuka nevyhovovala a latku nepochopili.

Nedostatek didaktickych pom{cek: z tabulky vyplyva, Ze tento stresor pocitil narlst

béhem DiV. Ucitelé vysilali hodiny zdomova, kde postradali své pomdcky,
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didaktické tabule a materidly kvyuce. Pomlcky si museli doma vyrabét a

obstaravat. Po ndvratu do $koly se stresor vratil zpét na plvodni hodnotu.

Ucitelsky kolektiv: tento stresor neni pro ucitele nijak stresujici. Z tabulky vychazi,
Ze hodnoty pred, béhem a po jsou témér stejné. Domnivdme se, Ze ulitelé mezi

sebou nemaji problémy a pracuji v klidném prostredi.

Nadfizeni: ani zde se neobjevil Zddny vétsi vykyv hodnot. Hodnota béhem DiV nam
napovida, Ze nadfizeni pochopili vzniklou situaci a neméli na ucitele prehnané
pozadavky. Proto se hodnota intenzity stresoru béhem DiV témér vibec nelisi od

hodnoty pred DiV.

Vase schopnosti s IT technikou: pfed DiV tento stresor nebyl pro ucitele az tak
stresujici. Mnoho ucitell nezarazuje IT techniku do kazdodenni vyuky. V pribéhu
IT techniky. Ucitelé se museli adaptovat na praci s pocitaéem a pocitaCovym
prislusenstvim. Po skonceni distanc¢ni vyuky se intenzita stresoru vratila do plvodni

hodnoty, a to z dlivodu vraceni se k bézné vyuce.

Mozna rozdilnost mezi zaky: pred DiV vnimali ucitelé stresor jako priimérny. Velka
zména hodnot nastala pfi DiV. Vtabulce vidime markantni narlst. Ucitelé si
uvédomovali rozdilnost mezi zaky. Néktefi Zaci se distancni vyuce lépe prizpusobili
nez ostatni. Tim zacaly vznikat rozdily mezi nimi. Po navratu zpét do DiV zUstala
hodnota stresoru nadale ve vysokych cislech a témér vibec se nesnizila.
Predpokladame, Ze po navratu se teprve ukdzalo, jak moc velké rozdily vznikly
béhem DiV. Ucitelé to vnimaji jako stresujici pravdépodobné proto, ze Zaky musi

dostat na stejnou Uroven.

Casovy tlak: nebyl pro utitele pred distanéni vyukou extrémné stresujicim.
Pohyboval se v priimérnych Cislech. Tato Cisla stoupla béhem DiV, kdy doslo
k zastinéni méné podstatnych predmétl, ve kterych se nabral skluz. Stejné tak
hlavni predmeéty pocitily zredukovani uciva. Po DiV zlstala intenzita stresoru stejné
vysokd jako béhem, pravé proto, Ze ucitel védél, Ze musi dohnat ucivo, které se

béhem DiV neprobralo.
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MozZna nizkd podpora ze strany rodic¢u: pred nastupem DiV hodnotili ucitelé tento
stresor primérné. Po uzavreni Skol a nastupu DiV se hodnota stresoru ponékud
zvysila. Domnivame se, Ze rodi¢e si mnohdy neuvédomovali dulezitost distanéni
vyuky a nechapali jeji podstatu. Tim dochazelo k nizsi podpore Zakd, coz ucitele
stresovalo. Po skonceni DiV hodnota stresoru nepatrné klesla, ale nevratila se na

pavodni hodnotu.

Nedostatek ¢asu pro sebe: tento stresor se ukdzal jako velmi stresuijici jiz pred DiV.
Ucitelské povolani je velmi stresujici a pracovni doba nekonéi odchodem ze Skoly.
Ucitelé vénuji spoustu ¢asu svym pracovnim povinnostem i doma. Béhem DiV
hodnota stresoru vyrazné stoupla. Mzeme se domnivat, Ze ucitelé stravili mnoho
Casu ucenim se s IT technikou, pfipravé materialll, vyrobé didaktickych pomucek,
ale také kontrole samostatnych praci. Tuto skutecnost povazovali za velmi stresujici
a psychicky narocnou. Po navratu z DiV se hodnota zdaleka nevratila na pavodni
stav. Ucitelé vnimaji, Ze maji stdle nedostatek ¢asu pro sebe. Odhadujeme, Ze pravé

proto, Ze dohdani chybéjici ucivo.

Z tabulky vyplyva, Ze mezi nejvice stresujici faktory pred DiV se radi (ndsledujici poradi

je od nejvice stresujiciho faktoru po méné stresuijici):

1.

Nedostatek ¢asu pro sebe (2,548387)

. Mozna nizkd podpora déti ze strany rodicu (2,387097)

. Nizka motivace zaka (2,354839)

Béhem distancni vyuky se mezi nejvice stresujici faktory zaradily:

. Nedostatek c¢asu pro sebe (3,430108)
. Nizka motivace zaku (3,225806)

. Mozna rozdilnost mezi zaky (2,989247)

Po DiV je poradi nasledujici:

. Nedostatek c¢asu pro sebe (3,150538)

. Nizka motivace (2,989247)
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3. Chovani 74kd (2,88172)

Ve vSech tfech vySe uvedenych poradich se ndm objevuje jako absolutné nejvice
stresujici faktor ,,Nedostatek ¢asu pro sebe”. Spolecné s predchozim faktorem se zde vidy
objevuje ,Nizka motivace”. U tohoto stresoru se vSak méni poradi. Tfi stresory se zde
vyskytuji pouze jednorazové a to: Mozna nizkd podpora déti ze strany rodicd, Mozna

rozdilnost mezi Zaky a Chovani zaka.

PfestoZze se nedostatek ¢asu ukazal jako kli¢ovy stresor, nelze to zobecnit na

vSechny ucitele.

U smérodatnych odchylek pfed DiV jsme nejvétsi rozdily mezi uéiteli zaznamenali
zejména u téchto stresorl: Nedostatek ¢asu pro sebe, Casovy tlak a Mozna nizka podpora
ze strany rodica. Je vidét, Ze s nedostatkem casu pro sebe a ¢asovym tlakem umi néktefi
ucitelé pracovat lépe a jini hlife. U podpory rodicl zalezi predevsim na tom, jaké rodice
mame ve tfidé. Naopak shoda vysla u stresorll jako je: Vase schopnosti s IT technikou,
Nedostatek didaktickych pomducek, Ucitelsky kolektiv. SIT technikou a nedostatkem
didaktickych pomlcek se potykali vSichni ucitelé témér stejné. U ucitelského kolektivu se

respondenti shodli na bezproblémovém fungovani.

Béhem distan¢ni vyuky byly nejvyssi smérodatné odchylky u: Nedostatek ¢asu pro
sebe, Nutnost spravedinosti v hodnoceni 74k(, Casovy tlak. Jak vidime, nedostatek ¢asu
s éasovym tlakem se nam opakuji. Jde predevSim o to, Ze kazdy ¢&lovék pracuje jinak
s Casem, proto se respondenti tolik neshodovali. S nutnosti spravedlnosti v hodnoceni zaku
pozorujeme u: Ucitelsky kolektiv, Nadfizeni, Komunikace s rodic¢i. Tyto tfi stresory jsou

soucasti ucitelského povolani a ucitelé na né pohlizi velmi podobné.

Po ndvratu z distancni vyuky jsme zaznamenali nejvétsi rozdily odchylek u: Chovani
7aka, Casovy tlak, Nedostatek ¢asu pro sebe. Opét se zde opakuje to, e néktefi ucitelé umi
s témito tfemi stresory pracovat a zachazet Iépe neZ ostatni, proto to jedni vnimaji jako
stresujici a druzi ne. Nejmensi odchylku vidime u: Vase schopnosti sIT technikou,
Nedostatek didaktickych pomUcek, Podvadéni zaka. Zde se jedna o obecnéjsi ucitelské

problémy, které vnimaji respondenti podobné.
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6.3 ANALYZA STRESORU VZHLEDEM K POHLAVI UCITELE

Nasledujici grafy jsou srovnanim odpovédi muzd a Zen.

Nizka motivace zak(
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Graf €. 4 — Nizka motivace zaka vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou primérna véha stresoru)

Béhem DiV hodnoti jak muzi, tak Zeny, Ze je velmi stresovalo, jak motivovat zZaky. V
obou pfipadech jak muzi — ucitelé, Zeny — ucitelky uvadéji, Ze motivace jako stresor se po

distanéni vyuce nevratila na Uroven pred DiV.

Chovani zaku
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Graf ¢. 5 — Chovani zak( vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou priimérnd vaha stresoru)
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Z grafu vidime, Ze pred DiV a béhem DiV byly Zeny lehce vystresovanéjsi z chovani
zakd nez muzi. Po DiV se ale citili muzi vice ve stresu. Zaroven také vidime, Zze hodnoty

postupné stoupaiji.

v

Mozné podvadéni zak(
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Graf ¢. 6 — Mozné podvadéni zakl( vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou primérna vaha
stresoru)

Hodnoty dosahly nejvyssiho bodu béhem DiV, kdy se obé pohlavi citila vystresované
z mozného podvadéni zakud. V tomto pripadé vSak vice muzi (rozdil > 0,5 vahy). Ve zbylych
dvou obdobich (pred DiV, po DiV) byly vice ve stresu Zeny. Také mUZeme pozorovat, Ze

hodnoty po DiV neklesly na stejnou Uroven jako pred DiV.

Komunikace s rodici

2,5

1,5

2,285714286
2,215189873

1,974683544
2
2,063291139

0,5

1,642857143
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Graf ¢. 7 — Komunikace s rodici vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou priimérna véha stresoru)
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Pokud se podivdme na graf zjistime, Ze hodnoty u Zen se ve tfech obdobich nijak
znatelné neménily. Naopak u muzl doslo k velkému rozdilu v obdobi pred DiV a béhem DiV.

Stejné tak v obdobi béhem DiV muzi byli z komunikace s rodiéi vice vystresovanéjsi nez

Zeny.
Nutnost spravedlnosti v hodnoceni
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Graf ¢. 8 — Nutnost spravedInosti v hodnoceni vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou primérna

vaha stresoru)

Na prvni pohled vidime, Ze Zeny byly ve vSech tfech obdobich vice ve stresu
z nutnosti spravedlnosti v hodnoceni nez muzi. Zaroven pak hodnoty v obdobi béhem DiV

stouply jak u muzQ, tak u Zen, a to pomérné znatelné.

Nedostatek didaktickych pomucek
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Graf ¢. 9 — Nedostatek didaktickych pomcek vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou primérna

vaha stresoru)
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Z tohoto grafu vidime, Ze nedostatek didaktickych pomucek je vyznamné stresujicim
faktorem predevsim pro Zeny. Pani uditelky zfejmé pfistupovaly k didaktice kreativnéji.
Dale mizeme vycist, Ze u Zen hodnota vyrazné stoupla béhem DiV, kdezto u muz(i nedoslo

k takové zméneé.

Ucitelsky kolektiv
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Graf ¢. 10 — Ucitelsky kolektiv vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou primérna vaha stresoru)

Z grafu je viditelné, Ze muZi ve vSech tfech obdobich vnimaji stresor témér stejné. U
Zen se hodnota také vyznamné neméni, avsak je vyssi nez u muzl. Zde se mohla projevit

obecné vétsi tendence Zen zabyvat se mezilidskymi vztahy.
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Graf ¢. 11 — Nadfizeni vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou primérna vadha stresoru)

Na rozdil od pfedchoziho grafu se hodnoty Zen pfilis nelisi. Ve vSech tfech obdobich

pocituji Zeny tento stresor témér stejné. U muzl se hodnoty se postupné méni— od nejnizsi
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po nejvyssi. Ale i presto jsou hodnoty nizsi nez u Zen. Pravdépodobné se jednd o vétsi

kriticnost zen ucitelek.

Vase schopnosti s IT technikou
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Graf €. 12 — Vase schopnosti s IT technikou vs. pohlavi uditele (hodnoty jsou primérna vaha

stresoru)

Pfed DiV si jak muzi, tak Zeny vedli pomérné stejné. Béhem DiV se tento stresor
prudce navysil. Pro Zeny byla tato situace vice stresujici nez pro muze. Po DiV hodnoty opét
klesly. U muzu se dokonce sniZily na nizsi hodnotu nez pred DiV. U Zen se vratily témér na
stejnou hodnotu. Zde se zejména v dobé DiV mohl projevit vétsi zdjem muz(i o techniku a

obecné s tim spojené dovednosti.

Mozna rozdilnost mezi zaky
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Graf ¢. 13 — MoZna rozdilnost mezi zaky vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou priimérna vaha

stresoru)
Rozdilnost mezi Zaky byla pro muze zjevné stresujici. Pfed DiV maji hodnoty stejné
jak muzi, tak Zeny. Béhem DiV se situace stala vice stresujici pro obé pohlavi. Po DiV zUstaly

hodnoty témér na stejné Urovni jako béhem DiV. Obé pohlavi to vnimaji jako velmi stresuijici

faktor.
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Graf €. 14 — Casovy tlak vs. pohlavi u¢itele (hodnoty jsou prlimérna vaha stresoru)

Casovy tlak pocitovaly pfed DiV vice Zeny, jak muzi, a to vyrazné. Béhem DiV je viak
muzi témér dohnali a hodnoty se k sobé pfribliZily. Po DiV se u Zen hodnota nepatrné zvysila.

Tento ukazatel muizZe souviset s prozivanim odpovédnosti za oducenou latku.

MoZna nizka podpora déti ze strany rodicl
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Graf ¢. 15 — MoZna nizka podpora déti ze strany rodicl vs. pohlavi ucitele (hodnoty jsou

pramérnd vaha stresoru)

Tento stresor vnimala pred DiV obé pohlavi jako znacné stresujici. BEhem DiV tyto
hodnoty prudce vzrostly, a to dokonce vice u muzl nez u Zen. Po DiV se Cisla nepatrné

snizila. Muzi tento stresor stale vnimaji hife nez Zeny.

Nedostatek casu pro sebe
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Graf ¢. 16 — Nedostatek casu pro sebe vs. pohlavi uditele (hodnoty jsou primérnd vaha

stresoru)

Z grafu mlGzZeme na prvni pohled vycist, Ze tento stresor ovlivnil pfedevsim muze
béhem DiV. V tomto obdobi povazuji stresor jako extrémné stresujici. U Zen hodnota také
stoupla, ale ne s tak velkym vykyvem. Po DiV se hodnoty obou pohlavi téméf srovnaly, ale

v

nadale zustaly ve vysokych cislech. Zfejmé u uciteld muzi béhem DiV doslo k vyraznéjsi

Ve

zmeéné Zivotniho rezimu nez u zZen.

Muze pred DiV nejvice stresovaly ndsledujici stresory: Nedostatek ¢asu pro sebe,

MozZna nizka podpora déti ze strany rodicl, Nizkd motivace zaka.

Béhem DiV se muzi citili nejvice ve stresu z: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizka

motivace zak(, MoZna rozdilnost mezi zaky.

Po DiV se u muzl utvorilo nasledujici poradi: Chovani zak(, Nedostatek ¢asu pro

sebe, MoZnd rozdilnost mezi Zaky.
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Zeny se pred distanéni vyukou stresovaly nejvice z téchto stresor(i: Nedostatek ¢asu

pro sebe, Casovy tlak, MoZna nizka podpora déti ze strany rodicg.

Béhem distanéni vyuky pocitovaly Zeny stres z téchto stresort: Nedostatek ¢asu pro

sebe, Nizka motivace, MoZnd rozdilnost mezi Zaky.

Po distancni vyuce je poradi nasledujici: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizkd motivace,

Casovy tlak.

Tabulka 3 - smérodatné odchylky vs. pohlavi ucitele

Stresor Muzi pred Zeny pred Div | Muii Zeny béhem Muzi po DiV Zeny po DiV
Div bé&hem DiV Div

Nizka motivace 1,05945693 | 1,151968283 1,49829835 | 1,32240622 1,48633229 1,40523434

zaka

Chovani zaku 0,96097315 | 1,2319519 1,37209805 | 1,35401626 1,50509339 1,529709

MozZné podvadéni | 0,82375447 | 0,98571759 1,5795246 1,35708955 1,18666055 1,00614997

zaka

Komunikace s 0,81127262 | 1,25258905 1,38505139 | 1,25960498 1,19522861 1,31535982

rodici

Nutnost

spravedInosti v 1,04246568 | 1,21149226 1,67362493 | 1,53431089 1,62254524 1,43021171

hodnoceni

Nedostatek 0,47915742 | 0,93362476 1,20585307 | 1,50052066 0,47915742 0,96435428

didaktickych

pomdicek

Ucitelsky kolektiv | 0,4103259 1,02913806 0,58901509 | 0,99042039 0,4103259 1,1206643

Nadftizeni 0,4103259 1,08757679 0,47915742 | 1,06660124 0,90632697 1,19564986

Vase schopnostis | 1,04246568 | 0,8259918 1,53197218 | 1,33758602 0,82065181 0,83697596

IT technikou

MozZn4 rozdilnost 1,30149051 | 1,07602382 1,55182578 | 1,43591402 1,5795246 1,45023743

mezi Zzaky

(vIaSOV\'/ tlak 0,5 1,402952 1,7202278 1,51253906 1,54523626 1,51105524

Moind nizkd

podpora déti ze 1,37209805 | 1,18650209 1,48633229 | 1,34057745 1,4232042 1,35519912

strany rodic¢l

Nedostatek casu 1,48461498 | 1,36427277 1,60356745 | 1,54035602 1,5795246 1,46201162

pro sebe

U smérodatnych odchylek pred DiV jsme nejvétsi rozdily mezi muzi zaznamenali u
téchto stresor(i: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozna nizka podpora déti ze strany rodicl a
Nutnost spravedInosti v hodnoceni. Nejmensi odchylky jsme zpozorovali u stresor( jako je:

Ucitelsky kolektiv, Nadtizeni a Nedostatek didaktickych pom{cek.
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B&hem Div se muZi nejvice rozchazeli v ndzorech na tyto stresory: Casovy tlak,
Nutnost spravedlnosti v hodnoceni, Nedostatek ¢asu pro sebe. Nejvice se naopak shodli u:

Nadftizeni, Ucitelsky kolektiv a Nedostatek didaktickych pomcek.

Po distan¢ni vyuce jsme nejvétsi smérodatné odchylky mezi muzi zaznamenali u:
Nutnost spravedlnosti v hodnoceni, MoZna rozdilnost mezi Zaky a Nedostatek ¢asu pro
sebe. Shoda panovala naopak u: Ucitelsky kolektiv, Nedostatek didaktickych pom{cek a

Vase schopnosti s IT technikou.

Co se tyée 7en, nejvétdi odchylky pfed DiV jsme zachytili u stresor(i: Casovy tlak,
Nedostatek ¢asu pro sebe, Komunikace s rodici. Nejvice se Zeny shodly v téchto stresorech:
Vase schopnosti s IT technikou, Nedostatek didaktickych pomicek a MoZné podvadéni
zaka.

Zeny se béhem distanéni vyuce rozchéazely nejvice v ndzorech na: Nedostatek ¢asu
pro sebe, Nutnost spravedinosti mezi 7dky a Casovy tlak. Nejmensi odchylky jsme

zaznamenali u: Ucitelsky kolektiv, Nadfizeni a Komunikace s rodici.

Po DiV pozorujeme u Zen nejvétsi odchylky u nasledujicich stresor(i: Chovani zakd,
Casovy tlak a Nedostatek €asu pro sebe. Nejvétdi shoda panuje u: Vase schopnosti s IT

technikou, Nedostatek didaktickych pomucek, Mozné podvadéni zaka.

6.4 ANALYZA STRESORU VZHLEDEM K DELCE PRAXE UCITELE

Tato analyza je provedena na zdkladé délky praxe ucitele. RozliSujeme zde 4 kategorie

ato: 0-11 let praxe, 12-23 let praxe, 24-35 let praxe, 35 let praxe a vice.
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Nizka motivace zaku
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Graf ¢. 17 — Nizkd motivace zakl vs. délka praxe uditele (hodnoty jsou prlimérna vaha

stresoru)

Na prvni pohled vidime, Ze ve vSech tfech obdobich byli z nizké motivace zak
extrémné vystresovani ucitelé s 35letou a delSi praxi. Tato kategorie muize byt zvykla
vzhledem k délce jejich praxe i na vétsi motivovanost u déti, proto je to pro né nyni
stresujici. Po celou dobu jsou hodnoty nejnizsi u kategorie 24-35 let. MUze to byt tim, zZe

tato kategorie je jiz zvykla na tento problém a pfiliS se s nim nestresuje.

Chovani zaku
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Graf ¢. 18 — Chovani zaka vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou priimérna vaha stresoru)
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Z grafu vyplyva, Ze nejvice vystresovani z chovani zakl jsou pravé nezkuseni ucitelé
s nejkratSi praxi. Tito ucitelé si s détmi jeSté neumi Uplné poradit, nemaji dostatek
zkuSenosti. Nejvétsi narlist pozorujeme u kategorie 35 let a vice po DiV, kdy je chovani zaku
zacalo velmi stresovat. Vidime zde rozdil = 1 véhy, tudiz velmi vysoky narlst. MUZe to byt

predevsim tim, Ze tato kategorie neni zvykla na takovy vykyv chovani u zaka.

v

Mozné podvadéni zak(
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Graf ¢. 19 — MoZné podvadéni zakua vs. délka praxe uclitele (hodnoty jsou priimérna vaha

stresoru)

Nejvyssi hodnotu vidime u kategorie 35 let a vice béhem distancni vyuky. Pfedevsim

tuto kategorii a kategorii 0-11 let moZné podvadéni zak( stresovalo. Po DiV hodnoty prudce

klesly, ale nevratily se na plvodni ¢isla.
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Komunikace s rodici

2,5
2
i
<
% 5 ~ LN 2
1,5 0~ 0 O B
N — N o o n
s8I < 0 0 o
© I
- > ~ Yo} - < 0 m g ) ~
1 ~ o o 0 ~ LN — <t & ~ < N
LN < oY) N m LN — — 0
n N RS P o 00~ < 0 o
~ ?g = < o 1 =i B0 o] 3 3
o N 5 N 0~
0,5 ~
’ — BEl = S i
~ S |
i i
0
pred DiV béhem DiV po DiV

0-11 let 12-23 let 24-35 let 35 let a vice

Graf ¢. 20 — Komunikace s rodici vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou primérna vaha

stresoru)

Ve vsSech tfech obdobich je patrné, Ze komunikace s rodi¢i nejvice stresuje nejmladsi

kategorii. Projevuje se zde nezkuSenost zacinajicich, a naopak zkuSenost starSich. U

vvvvvv

je ucitel starsi, tim vice ho rodiée respektuji, a proto komunikace mezi nimi neni tak

stresuijici.
Nutnost spravedlnosti v hodnoceni zak
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Graf €. 21 — Nutnost spravedlnosti v hodnoceni zakl vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou

pramérnd vaha stresoru)
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evvs

Objevuje se zde opét jejich dlouholeta zkusenost. Naopak pro méné zkusené ucitele je

zaznamenany narlst béhem DiV.

Nedostatek didaktickych pomUcek
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Graf ¢. 22 — Nedostatek didaktickych pomicek vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou

pramérnd vaha stresoru)

Nejvyssi hodnotu pozorujeme u kategorie 0-11 let béhem DiV. mizZe to byt dano
predevsim tim, Ze tato kategorie nema jesté nastfddané materidly k vyuce, a tak tato
kategorie musela na posledni chvili hledat r(izné alternativy. Velky narust vidime i u
kategorie 24-35 let pred DiV a béhem DiV. Tato hodnota vyletéla <1 jednotku vahy. Tento

vysledek si netroufame zdlvodnit.

Ucitelsky kolektiv
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Graf €. 23 — Ucitelsky kolektiv vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou primérna vaha stresoru)

V grafu se objevuji psychologické fenomény dlouhodobého setrvdvani v jednom
pracovnim kolektivu. Nejmensi hodnoty pozorujeme u nejstarsi kategorie, kterou ucitelsky
kolektiv témér vibec nestresuje. NarUst u vétSiny kategorii zaznamendvame po DiV, kdy si

ucitelé opét museli navyknout na kazdodenni kontakt s ucitelskym sborem.
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Graf €. 24 — Nadfizeni vs. délka praxe uclitele (hodnoty jsou priimérna véha stresoru)

Z tohoto grafu vyplyvd, Ze nejvyssi hodnoty ma kategorie 24-35 let. MlzZe to byt
dano tim, Ze tato kategorie se jesté nechysta do diichodu a mlze si myslet, Ze nadfizeni
nedélaji vSe v jejich prospéch, coz je mlze privadét k myslence, Ze by tuto pozici zvladli
lépe. Jejich vystresovanost muze byt také zapfic¢inéna tim, Ze se tato kategorie obdava

vypovédi a nahrazenim jejich osobnosti nékym mladsim.
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Vase schopnosti s IT technikou
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Graf ¢. 25 — Vase schopnosti s IT technikou vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou primérna

vaha stresoru)

Narlst zaznamendvame béhem DiV. V této dobé kazdé kategorii hodnoty stouply.
Vidime zde, Ze Cisla jdou od nejmladsich po nejstarsi. Po DiV ¢isla klesla dokonce i pod

hodnoty pred DiV. MUZe to byt dano jiz vétsi technickou zru¢nosti, které byly nabyty béhem

DiV.
’ . v s
Rozdilnost mezi zaky
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Graf ¢. 26 — Rozdilnost mezi Zaky vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou prlimérna vaha

stresoru)
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Projevuje se zde predevsim nezkuSenost s organizaci prace v divergentni tfidé. U

vvvvv

zaznamendvame u kategorie 35 let a vice pred DiV a béhem DiV, zde je rozdil >1,3 hodnota

vahy. Starsi generaci vystresoval pfedevsim novy chod vyuky a s nim spojené problémy.

Casovy tlak
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Graf €. 27 — Casovy tlak vs. délka praxe u¢itele (hodnoty jsou prlimérna vaha stresoru)

Casovy tlak nejvice proziva nejmladsi kategorie. Je to dano pravdépodobné tim, Ze
si stale vytvari soubor materidld a neumi si jesté uplné dobfe koordinovat svij
harmonogram. Vysoky naruUst vidime i u nejstarsi kategorie béhem DiV. Zde se da
vystresovanost z Casového tlaku zdlvodnit predevsim tim, Ze tato kategorie se ucila

s technikou, na které hledala rizné didaktické pomucky.
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Graf ¢. 28 — Mozna nizka podpora déti ze strany rodic(i vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou

pramérnd vaha stresoru)

Nejnizsi Cislo vidime u kategorie 0-11 let pred DiV. Je moZné Ze tito mladi uditelé
podporu rodi¢d neocekdvaji. BEhem DiV se hodnoty zvedly vSem kategoriim, avsak u
kategorie 24-35 zaznamenavame nejmensi narlst. Po DiV hodnoty opét klesly ale ne viem

se vratily na pavodni Cisla.
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Graf ¢. 29 — Nedostatek ¢asu pro sebe vs. délka praxe ucitele (hodnoty jsou primérna vaha

stresoru)

Ve vsech tfech obdobich je patrné, Ze nedostatek ¢asu pro sebe nejméné stresuje
stresorem. MUzZe to souviset s tim, Ze jejich zakladnim zdjmem je jejich prace. Tito ucitelé
uz nemaji tolik jinych zajmd. Nejvyssi hodnoty vnimame u kategorie 12-23 let. Tato
kategorie ma pravdépodobné jiZ své vlastni rodiny, o které se musi starat, tudiz jim nezbyva
mnoho casu pro sebe. Nejvyssi narast je znat béhem DiV, kdy tato kategorie vysilala

z domova, zatimco jejich potomci méli také vyuku, ktera probihala doma.

Pokud se podivame na kategorii 0-11 let dlouha praxe pred DiV zjistime, Ze je nejvice

stresovaly tyto faktory: Nedostatek €asu pro sebe, Casovy tlak, MoZna rozdilnost mezi zaky.

Béhem distanéni vyuky vnima tato kategorie ndsledujici stresory jako nejvice

stresujici: Nizkd motivace zakd, Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozna rozdilnost mezi zaky.
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Po DiV se utvofilo nasledujici poradi: Chovani zak(, Mozna rozdilnost mezi zaky a

Nedostatek ¢asu pro sebe.

Ucitelé s praxi dlouhou 12-23 let uvadéji, Zze pred distanéni vyukou pro né byly
nejvyznamnéjsi tyto stresory: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizka motivace zakd, Mozna nizka

podpora déti ze strany rodicu.

Béhem DiV se poradi stresorli pro tuto kategorii nezménilo, a tak z(stava poradi
naprosto stejné: Nedostatek casu pro sebe, Nizkd motivace zakd, Mozna nizkd podpora déti

ze strany rodicu.

Po DiV se zménilo poradi nejvyznamnéjsich stresorl takto: Nedostatek ¢asu pro
sebe, Nizkd motivace 7akd, Casovy tlak. Dva prvni stresory ndm zGstaly na stejném misté

jako pred DiV a béhem DiV, pouze treti stresor se zménil.

Dalsi kategorie, kam se fadi ucitelé s 24-35letou praxi, uvadi tyto tfi nejvice stresujici
faktory pred DiV: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozna nizkd podpora déti ze strany rodicq,

Casovy tlak.

Béhem DiV se Zebficek poskladal nasledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Vase

schopnosti s IT technikou, MoZna rozdilnost mezi Zaky.

Po distanéni vyuce se ucitelé s24-35letou praxi shodli na nejvyznamnéjsich
stresorech ndsledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nutnost spravedlnosti v hodnoceni,
Nizka motivace zak(.

Posledni kategorii jsou ucitelé, ktefi maji 36letou a delsi pedagogickou praxi. BEéhem
DiV se jako nejvyznamnéjsi stresory pro tuto kategorii ukazaly: Nizka motivace zak(, Mozna

nizka podpora déti ze strany rodict, Chovani zaku.

Béhem DiV se poradi utvofilo nasledovné: Nizka motivace zak(, Mozna rozdilnost

mezi zaky, Vase schopnosti s IT technikou.

Po DiV se tato zkuSena skupina ucitelt shodla na téchto tfech stresorech: Nizka

motivace Zakd, Chovani zakd a Casovy tlak.
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Tabulka 4 - smérodatné odchylky vs. délka praxe

Stresor 0-11 let | 12-23 let | 24-35 let | 36 let a | 0-11 let | 12-23 let | 24-35 let | 36 let a
pred DiV pred DiV | pfed DiV | vice pred | béhem béhem béhem vice
Div Div Div Div béhem
Div
Nizka 0,949623 1,185236 1,070876 1,160576 1,237179 1,232578 1,440164 1,293626
motivace 99 97 47 91 15 91 6 45
zaka
Chovani 1,196828 1,269181 1,086139 1,160576 1,355261 1,216432 1,422916 1,160576
zakua 29 65 13 91 85 75 5 91
MozZné 1,001911 1,060108 | 0,926666 | 0,349927 1,549769 1,261781 1,394679 1,355261
podvadéni 44 18 37 11 57 11 29 85
zaka
Komunikac | 1,394230 1,138668 1,039679 0,451753 1,347711 1,305555 1,155887 0,349927
e s rodici 09 55 17 95 59 25 89 11
Nutnost 1,318529 1,263429 1,039679 0,494871 1,667516 1,555093 1,469395 1,160576
spravedino | 64 42 17 66 79 01 14 91
stiv
hodnoceni
Nedostatek | 0,847415 1,039290 | 0,823189 0,494871 1,566550 1,449101 1,448711 1,309307
didaktickyc | 04 56 29 66 87 77 65 34
h pom(cek
Ucitelsky 0,981980 | 0,907822 1,099943 0,349927 1,012044 1,011895 0,842948 | O
kolektiv 51 41 88 11 81 94 64
Nadfizeni 0,728431 1,089157 1,257078 | 0,451753 0,866025 1,022127 1,165343 0,451753
36 61 72 95 4 71 16 95
Vase 0,562429 0,948189 | 0,993807 0,451753 1,390107 1,367072 1,331274 1,160576
schopnosti | 13 58 99 95 18 26 13 91
sIT
technikou
MozZna 1,239239 1,166654 | 0,771580 | 0,989743 1,349130 1,489470 1,369869 1,484614
rozdilnost 4 28 25 32 48 5 78 98
mezi zaky
(vIaSOV\'/ tlak | 1,563290 1,249349 1,154700 1,245399 1,603567 1,544349 1,440164 1,641303
62 47 54 7 45 57 6 61
MozZna 1,129384 1,240992 1,284069 1,160576 1,379052 1,367833 1,258169 1,277753
nizka 88 52 32 91 47 23 46 13
podpora
déti ze
strany
rodi¢l
Nedostatek | 1,493181 1,467653 1,197849 0,989743 1,614269 1,499219 1,494388 1,749635
¢asu pro 78 31 01 32 91 36 22 53
sebe
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Tabulka 5 - pokracovani predchozi tabulky, smérodatné odchylky vs. délka praxe

Stresor 0-11 let po DiV 12-23 let po DiV 24-35 |et po DiV 36 let a vice po DiV
Nizka motivace 1,31901324 1,39345878 1,3917255 1,16057691
zaka

Chovani zaku 1,42275602 1,46125828 1,5108206 1,48461498
MozZné podvadéni 1,11346123 0,99947957 1,09994388 0,34992711
zaka

Komunikace s rodici | 1,49957477 1,24434203 1,0553931 1,04978132
Nutnost

spravedInosti v 1,56939804 1,45840704 1,44681667 0,45175395
hodnoceni

Nedostatek

didaktickych 1,01204481 1,10528011 0,56655772 0,49487166
pomdicek

Ucitelsky kolektiv 1,08503268 0,91125464 1,25161076 0,34992711
Nadftizeni 1,08032025 1,16308106 1,3146844 0,45175395
Vase schopnostisIT | 0,68138514 0,9415819 0,9041893 0,45175395
technikou

Mozn4 rozdilnost 1,36417352 1,50683493 1,39762683 1,48461498
mezi zaky

Casovy tlak 1,61110622 1,46694413 1,44965821 1,48461498
Moind nizkd

podpora déti ze 1,37163317 1,33783493 1,33333333 1,29362645
strany rodic¢l

Nedostatek casu 1,52655073 1,43321677 1,40056818 1,2453997
pro sebe

Nejvétsi rozdil ve smérodatnych odchylkach u kategorie 0-11 let praxe pred DiV
pozorujeme u: Casovy tlak, Nedostatek ¢asu pro sebe, Komunikace s rodici. Naopak nejvice
se ucitelé shodovali v ndzoru na tyto stresory: Vase schopnosti s IT technikou, Nadfizeni,

Nedostatek didaktickych pomucek.

Béhem div se ucitelé rozchdzeli v ndzorech na ndsledujici stresory: Nutnost

spravedlnosti v hodnoceni 74k, Nedostatek €asu pro sebe, Casovy tlak. Shoda panovala u

nasledujicich: Nadfizeni, Ucitelsky kolektiv, Nizka motivace zaku.

Nejméné zkuSend kategorie se po DiV liSila v nazorech na tyto stresory: Vase
schopnosti s IT technikou, Casovy tlak, Nutnost spravedinosti v hodnoceni. Naopak
nejmensi smérodatné odchylky se objevily u: Nedostatek didaktickych pomucek, Nadfizeni,

Ucitelsky kolektiv.

Kategorie 12-23 let dlouhd praxe se pred distancni vyukou rozchazela v ndzorech na

tyto stresory: Nedostatek ¢asu pro sebe, Chovani Zaku, Nutnost spravedInosti v hodnoceni
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zakd. Naopak se shodovala v nazorech na nasledujici stresory: Ucitelsky kolektiv, Vase

schopnosti s IT technikou a Nedostatek didaktickych pom{cek.

Béhem DiV pozorujeme nejvétsi smérodatné odchylky u: Nutnost spravedlnosti
v hodnoceni 74k(, Casovy tlak, Nedostatek €asu pro sebe. Naopak nejmensi odchylky

pozorujeme u: UcCitelsky kolektiv, Nadrizeni, Chovani zaku.

Po distancni vyuce se nazory ucitelll nejvice rozchdzeli u téchto stresorl: Mozna
rozdilnost mezi zaky, Casovy tlak, Chovéani 74k(. Shoda nastala u: U¢itelsky kolektiv, Vase

schopnosti s IT technikou, MoZné podvadéni zaka.

Skupina s délkou praxe 24-35 let se pred DiV nejvice liSila v nazorech na nasledujici
stresory: MoZna nizka podpora déti ze strany rodicl, Nadfizeni, Nedostatek ¢asu pro sebe.
Nazory se shodovaly u: Moznd rozdilnost mezi zaky, Nedostatek didaktickych pomfcek,
Mozné podvadéni zaka.

Béhem DiV zaznamendvdme nejvétsi smérodatné odchylky u: Nedostatek ¢asu pro
sebe, Nutnost spravedInosti v hodnoceni zak(, Nedostatek didaktickych pomuUcek. Naopak
nejmensi smérodatné odchylky pozorujeme u: Ucitelsky kolektiv, Komunikace s rodigi,

Nadfizeni.

Po DiV se utitelé rozchazeli v ndzorech na: Chovani zakd, Casovy tlak, Nutnost
spravedInosti v hodnoceni Zak(l. Shodovali se naopak u: Nedostatek didaktickych pomcek,

Vase schopnosti s IT technikou a Komunikace s rodici.

Nejzkusenéjsi skupina s pedagogickou praxi trvajici 36 let a vice se nejvice rozchazela
v nadzorech pred DiV na tyto stresory: Casovy tlak, Nizkd motivace 74k(, Chovani zaka.

Shoda nastala u: Mozné podvadéni zak(, Ucitelsky kolektiv, Nadfizeni.

Béhem distan¢ni vyuky mlzeme z tabulky vycist nejvétsi smérodatné odchylky u:
Nedostatek ¢asu pro sebe, Casovy tlak, Mozna rozdilnost mezi 74ky. Nejmensi smérodatné
odchylky se objevily u ndsledujicich stresort: Ucitelsky kolektiv, Komunikace s rodici,

Nadfizeni.

Po DiV pozorujeme u této kategorie rozdilnost v ndzorech na: Casovy tlak, Moind
rozdilnost mezi zaky, Chovani zak(. Naopak se shoduji v ndzorech na: Mozné podvadeéni

zaku, Ucitelsky kolektiv, Nutnost spravedlnosti v hodnoceni zaka.
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6.5 ANALYZA STRESORU PODLE STUPNE Z$

Nizkd motivace zak(
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pred DiV béhem DiV po DiV

1. stupen 2. stupen

Graf €. 30 — Nizkd motivace 74k vs. stupen ZS (hodnoty jsou prlimérna vaha stresoru)

Na druhém stupni jsou ucitelé, ktefi jsou oborové aprobovani a vyucu;ji jednotlivé
predméty. Oproti tomu uditelé na 1. stupni jsou prifezové zaméreni na Siroké spektrum
vyucovacich predmétu. Ucitel 1. stupné také pracuje s jednou tfidou, coz je z hlediska vyuky
a navaznosti vyuky pro ucitele jednodussi. Pro ucitele 2. stupné bylo a stdle je naro¢néjsi

motivovat velké spektrum zaku z raznych tfid.

Chovani zaku
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1. stupen 2. stupen

Graf €. 31 — Chovani 74k vs. stuperi ZS (hodnoty jsou primérna vaha stresoru)

63



VYSLEDKY SETREN{

Z grafu je patrné, ze chovani zaku stresuje vice ucitele 2. stupné. MUZe to byt dano
predevsim tim, Ze Zaci jsou starsi a zacina se u nich projevovat puberta. Také se zde opét

objevuje vysoké mnozZstvi zakQ, které ucitel na 2. stupni uci. NarGst vSak vidime i u ucitelQ

1. stupné.
Mozné podvadéni zak(
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pred DiV béhem DiV po DiV

1. stupen 2. stupen

Graf €. 32 — Mozné podvadéni 74k vs. stupefi ZS (hodnoty jsou priimérna vaha stresoru)

Nejvyssi hodnotu zaznamendvdme u ucitell 2. stupné béhem DiV. Je to dano

prfedevSim z vyvojového hlediska. Studenti jsou na 2. stupni starsi, sofistikovanéjsi

s podvadénim. Ucitel na 2. stupni predpoklada i to, Ze Zaci vyuZiji situace.

Komunikace s rodici
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pred DiV béhem DiV po DiV

1. stupen 2. stupen

Graf €. 33 — Komunikace s rodici vs. stupefi ZS (hodnoty jsou priimérna véha stresoru)
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Opét je patrné, Ze vétsi stres z komunikace s rodi¢i pocituji ucitelé z 2. stupné.
Projevuje se zde predevsim UspéSnost zakul, kterad je na druhém stupni priimérné horsi.
Dale vnimame to, Ze ucitel na 2. stupni ma vice rodicl, s kterymi je nutné komunikovat,

zatimco ucitel na 1. stupni komunikuje maximalné s jednou ttidou rodica.

Nutnost spravedlnosti v hodnoceni zak
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pred DiV béhem DiV po DiV

1. stupen 2. stupen

Graf ¢. 34 — Nutnost spravedinosti v hodnoceni 74k vs. stupefi ZS (hodnoty jsou prdmérnd

vaha stresoru)

Nejvyssi hodnoty vidime u ucitel( 2. stupné béhem DiV. Zde se objevily typické
obavy ucitell 2. stupné, které souvisely s tim, zda béhem DiV ukoly za zaka neplni rodice i
zak nepodvadi. Po DiV se hodnoty mezi kategoriemi témér vyrovnaly, avSak vidime zde o
0,01 vahy vétsi Cislo u 1. stupné. Mze to byt dano tim, Ze déti na 1. stupni se jesté neumi

ucit samy a zdlezelo tak predevsim na angazovanosti jejich rodica.
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Nedostatek didaktickych pomUcek
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Graf €. 35 — Nedostatek didaktickych pomdicek vs. stuperi ZS (hodnoty jsou priimérna vaha

stresoru)

Pred DiV a po DiV pozorujeme vétsi ¢isla u uciteld 2. stupné. M(zZe to byt tim, Ze na

mnoho Skolach chybi uéebny na jednotlivé predméty, tudiz ucitel nema dostatek

vvvvv

odhadovat, Ze jim chybéli pomucky, které ve tfidé maiji k dispozici.

Ucitelsky kolektiv
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1. stupen 2. stupen

Graf €. 36 — Ucitelsky kolektiv vs. stupefi ZS (hodnoty jsou primérnd vaha stresoru)

Ve vsech tfech obdobich jsou cisla vyssi u ucitel 2. stupné. Uvedeny rozdil maze

souviset s vétsSim poctem a rozdilnosti uciteld 2. stupné.
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Nadrizeni
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pred DiV béhem DiV po DiV
1. stupen 2. stupen
Graf €. 37 — Nadfizeni vs. stupefi ZS (hodnoty jsou primérnd vaha stresoru)

Hodnoty pred DiV a po DiV jsou mezi obéma kategoriemi témér vyrovnané. Béhem

DiV vsak vidime velky narlst u ucitell 2. stupné. Dlvody tohoto vysledku se neodvazujeme

odhadovat.
Vase schopnosti s IT technikou
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pred DiV béhem DiV po DiV

1. stupen 2. stupen

Graf €. 38 — Vade schopnosti s IT technikou vs. stuperi ZS (hodnoty jsou primérna vaha

stresoru)

V tomto grafu je viditelny narlst v obdobi béhem DiV predevsim u uditeld 1. stupné.

Tento narast je zapticinén tim, Ze ucitelé 1. stupné byli nuceni vyhledavat spiSe interaktivni
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materidly a museli se naucit ovladat nékolik rozdilnych program( na tvorbu didaktickych

pomUcek. Po DiV hodnoty opét klesly.

Mozna rozdilnost mezi zaky
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Graf € 39 — Mozna rozdilnost mezi zaky vs. stupefi ZS (hodnoty jsou priimérna vaha

stresoru)

Nejvyssi narlst u obou kategorii zaznamendvdme béhem DiV. Po DiV hodnoty u
uciteld 1. stupné klesly, avsak zdaleka ne na pavodni hodnotu. U ucitell 2. stupné hodnota
nepatrné klesla, ale oproti prvnimu obdobi zlstala vysokd. Pfisuzujeme to vétSimu

mnozstvi Zak( z rozdilnych tfid, které je nutné dostat na stejnou Uroven.

Casovy tlak
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Graf €. 40 — Casovy tlak vs. stupefi ZS (hodnoty jsou primérnd vaha stresoru)
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Ve vsech tfech obdobich vidime vyssi hodnoty u ucitell 2. stupné. Toto mUze
souviset s rozsahem uciva. Vysokou hodnotu uciteli 2. stupné béhem DiV pfisuzujeme

mnozstvi u€iva a jeho potrebu prevést jej do distancni didaktiky.

MoZna nizka podpora déti ze strany rodicl
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Graf € 41 — Moind nizkd podpora déti ze strany rodi¢d vs. stupert ZS (hodnoty jsou

pramérnd vaha stresoru)

U ucitell 2. stupné vidime ve vSech tfech obdobich vyssi hodnoty. Ucitelé na
druhém stupni mohou mit dojem, Ze Zaci podporu rodicll vice potrebuji. Nejvyssi hodnotu
vidime u ucitell 2. stupné béhem DiV, co muizZe byt dano tim, Ze na druhém stupni jiz

nemobhli byt rodi¢e doma na OCR.

Nedostatek ¢asu pro sebe
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Graf ¢. 42 — Nedostatek ¢asu pro sebe vs. stupefi ZS (hodnoty jsou priimérna vaha stresoru)
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U tohoto stresoru vnimdame hodnoty velmi podobné. Narlst zaznamendvdme

béhem DiV u obou kategorii.

Pokud se podivame na ucitele z prvniho stupné zjistime, Ze mezi tfi nejvice stresujici

faktory pred DiV zaradili: Nedostatek ¢asu pro sebe, MoZna nizka podpora déti ze strany

rodicl, Nizka motivace zakd.

Béhem DiV se poradi zménilo nasledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozind

rozdilnost mezi zZaky, Nizkd motivace zaka.

Po DiV se stresory seradily timto zplisobem: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozna

rozdilnost mezi zaky, Casovy tlak.

Co se tyce ucitelll 2. stupné, ti pred DiV vnimali nejvyznamnéji tyto stresory: Nizka

motivace zak(, Nedostatek ¢asu pro sebe, MozZna nizkd podpora déti ze strany rodica.

Béhem DiV se jako nejvice stresujici faktory ukdzaly: Nedostatek ¢asu pro sebe,

Nizkd motivace zak(, Nutnost spravedInosti v hodnoceni zaka.

Po distanéni vyuce se ucitelé 2. stupné shoduji na téchto tfech stresorech jako na

nejvice stresujicich: Nizkd motivace 74kd, Nedostatek ¢asu pro sebe, Casovy tlak.

Tabulka 6 - smérodatné odchylky vs. stupeti ZS

s IT technikou

Stresor 1. stupen 2. stupen 1. stupen 2. stupen 1. stupen po 2. stupen
pred DiV pred DiV béhem DiV béhem DiV DiV po DiV

Nizka 1,20774814 1,06518326 1,3861729 1,27794213 1,44170895 1,34271539

motivace zaku

Chovani zaku 0,9725562 1,31783398 1,20528284 1,46052597 1,47515615 1,54936043

MozZné

podvadéni 0,97377877 0,96153846 1,18537589 1,47614162 0,89549072 1,10873349

zaka

Komunikace s | 1,03651363 1,298611 1,08200356 1,39034605 1,13092908 1,38501597

rodici

Nutnost

spravedInosti 1,15177746 1,2241408 1,38101343 1,6217822 1,43343271 1,48712423

v hodnoceni

zaka

Nedostatek

didaktickych 0,87737101 0,91178997 1,41000082 1,56231508 0,74059641 1,04485213

pomdicek

Ucitelsky 1,08145362 0,86410161 0,88412532 0,96996309 1,12829595 0,98734597

kolektiv

Nadftizeni 1,14504338 0,92527782 0,8581762 1,08700637 1,21462435 1,11521882

Vase

schopnosti 0,89549072 0,83293876 1,38316555 1,37321697 0,96333745 0,73681708
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VYSLEDKY SETREN{

Mozna
rozdilnost 1,04052337 1,16659622 1,42092797 1,48014472 1,38703095 1,52433417
mezi Zaky

Casovy tlak 1,31707317 1,36362292 1,49398954 1,57492838 1,45852843 1,56267011

Mozna nizka
podpora déti 1,13145498 1,27794213 1,29245281 1,3984353 1,29014938 1,40094537
ze strany
rodicd

Nedostatek 1,35930486 1,40739804 1,5598319 1,57457611 1,43467719 1,51557496
Casu pro sebe

Pokud se podivdme na smérodatné odchylky u ucitell 1. stupné pred DiV, mizeme
si vSimnout, Ze nejvétsi odchylky se objevuji u téchto stresor(i: Nedostatek ¢asu pro sebe,
Casovy tlak, Nizkd motivace 7zakd. Naopak nejvice se ucitelé shodli u téchto stresor(:

e

Nedostatek didaktickych pomucek, Vase schopnosti s IT technikou, Chovani zaka.

Béhem DiV se ucitelé 1. stupné nejvice rozchdzeli v ndzorech na: Nedostatek ¢asu
pro sebe, Casovy tlak, Moind rozdilnost mezi zaky. Nejmensi smérodatné odchylky jsme

zaznamenali u téchto stresort: Nadfizeni, Ucitelsky kolektiv, Komunikace s rodici.

Po distanéni vyuce se nejvétsi smérodatné odchylky objevily u: Chovani zakd, Casovy
tlak, Nizka motivace zak(. Naopak nejmensi smérodatné odchylky pozorujeme u:

s

Nedostatek didaktickych pomucek, Mozné podvadéni zak(, Vase schopnosti s IT technikou.

Ucitelé 2. stupné se pred DiV nejvice rozchdzeli v nazorech na: Nedostatek ¢asu pro
sebe, Casovy tlak, Chovani zakd. Naopak se shodovali v ndzorech na: Vase schopnosti s IT

technikou, Ucitelsky kolektiv, Nedostatek didaktickych pom{cek.

Béhem DiV se nejvétsi rozdily objevily u: Nutnost spravedInosti v hodnoceni zaka,
Casovy tlak, Nedostatek ¢asu pro sebe. Nejmensi smérodatné odchylky jsme zaznamenali

u: Ucitelsky kolektiv, Nadfizeni, Nizkd motivace zaka.

Po distan¢ni vyuce se ucitelé 2. stupné rozchazeli nejvice v nazorech na: Casovy tlak,
Chovani zakl, Moznd rozdilnost mezi zaky. Shodli se naopak v ndzorech na: Vase schopnosti

s IT technikou, Ucitelsky kolektiv, Nedostatek didaktickych pom{cek.
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7 SHRNUTI KVALITATIVNI A KVANTITATIVNI CASTI

Na zakladé rozhovor( byly identifikovany stresory, které jsme poté zahrnuli
do dotazniku. Byly zaznamendny stresory tykajici se IT techniky, didaktickych pomucek,
nedostatku casu, zvladani vyuky, spoluprace s rodici, hodnoceni zak(, motivace zakd,
osobniho Zivota apod. Konkrétné z téchto stresujicich faktort byly odvozeny nasledujici
stresory: Nizka motivace zak(, chovani zakl, mozné podvadéni zakd, komunikace s rodici,
nutnost spravedlnosti v hodnoceni Zakl, nedostatek didaktickych pomcek, ucitelsky
kolektiv, nadfizeni, vase schopnosti s IT technikou, rozdilnost mezi zZaky, ¢asovy tlak, nizk3

podpora déti ze strany rodi¢l a nedostatek ¢asu pro sebe.

Na zakladé vyhodnocenych dotaznikl jsme ziskali tfi nejvyssi stresory pred DiV, béhem
DiV a po DiV. Mezi nejvice stresujici faktory pred DiV se rfadi: Nedostatek ¢asu pro sebe,

MozZna nizka podpora déti ze strany rodicl, Nizkd motivace zaka.

Béhem distanéni vyuky se mezi nejvice stresujici faktory zaradily: Nedostatek ¢asu pro
sebe, Nizka motivace zak(, MoZna rozdilnost mezi zaky.
Po DiV se ukazaly tyto tfi stresory ndsledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizka
motivace, Chovani zaku.
Vzhledem k tomu, Ze se stresor ,,Nedostatek ¢asu pro sebe” umistil ve vSech tfech

obdobich na 1. misté, hodnotime jej jako nejvice stresuijici.

Dale doslo ke srovnani vysledk( mezi riznymi kategoriemi. Tou prvni je pohlavi. Zde
jsme poukazovali na rozdilnosti vnimani stresu mezi muzi a Zenami. Vysledky vychazeji ze

vzniklych graf(.

Muze pred DiV nejvice stresovaly ndsledujici stresory: Nedostatek ¢asu pro sebe,

MozZna nizka podpora déti ze strany rodicl, Nizkd motivace zaka.

Béhem DiV se muzi citili nejvice ve stresu z: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizka

motivace zak(, MoZna rozdilnost mezi zaky.

Po DiV se u muzl utvorilo nasledujici poradi: Chovani zak(, Nedostatek ¢asu pro

sebe, MoZnd rozdilnost mezi Zaky.
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Naopak Zeny se pred distancni vyukou stresovaly nejvice ztéchto stresoru:

Nedostatek ¢asu pro sebe, Casovy tlak, MoZna nizka podpora déti ze strany rodic¢g.

Béhem distanéni vyuky pocitovaly Zeny stres z téchto stresort: Nedostatek ¢asu pro

sebe, Nizka motivace, MoZnd rozdilnost mezi Zaky.

Po distancni vyuce je poradi nasledujici: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizkd motivace,

Casovy tlak.

Dalsi srovnani probihalo mezi uciteli s riznou délkou pedagogické praxe. Konkrétné
jsme vytvofrili 4 skupiny a to: 0-11 let dlouha praxe, 12-23 let dlouha praxe, 24-35 let dlouhd

praxe a 35 let dlouhd praxe a vice.

Pokud se podivame na kategorii 0-11 let dlouha praxe pred DiV zjistime, Ze je nejvice

stresovaly tyto faktory: Nedostatek €asu pro sebe, Casovy tlak, MoZna rozdilnost mezi zaky.

Béhem distanéni vyuky vnima tato kategorie ndsledujici stresory jako nejvice

stresujici: Nizkd motivace zaka, Nedostatek ¢asu pro sebe, MozZna rozdilnost mezi zaky.

Po DiV se utvofilo nasledujici poradi: Chovani zak(, Mozna rozdilnost mezi zaky a

Nedostatek ¢asu pro sebe.

Ucitelé s praxi dlouhou 12-23 let uvadéji, ze pred distanéni vyukou pro né byly
nejvyznamnéjsi tyto stresory: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nizka motivace zakd, Mozna nizka

podpora déti ze strany rodicu.

Béhem DiV se poradi stresor(i pro tuto kategorii nezménilo, a tak z(stava poradi
naprosto stejné: Nedostatek casu pro sebe, Nizkd motivace zakd, Mozna nizkd podpora déti

ze strany rodicu.

Po DiV se zménilo poradi nejvyznamnéjsich stresorl takto: Nedostatek ¢asu pro
sebe, Nizkd motivace 7akd, Casovy tlak. Dva prvni stresory ndm zGstaly na stejném misté

jako pred DiV a béhem DiV, pouze treti stresor se zménil.

Dalsi kategorie, kam se fadi ucitelé s 24-35letou praxi, uvadi tyto tfi nejvice stresujici
faktory pred DiV: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozna nizkd podpora déti ze strany rodicq,

Casovy tlak.
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Béhem DiV se Zebfi¢ek poskladal nasledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Vase

schopnosti s IT technikou, MoZna rozdilnost mezi Zaky.

Po distanéni vyuce se ucitelé s24-35letou praxi shodli na nejvyznamnéjsich
stresorech ndsledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Nutnost spravedlnosti v hodnoceni,
Nizka motivace zak(.

Posledni kategorii jsou ucitelé, ktefi maji 36letou a delsi pedagogickou praxi. BEéhem
DiV se jako nejvyznamnéjsi stresory pro tuto kategorii ukazaly: Nizka motivace zak(, Mozna

nizka podpora déti ze strany rodicl, Chovani zaku.

Béhem DiV se poradi utvofilo nasledovné: Nizka motivace zak(, Mozna rozdilnost

mezi zaky, Vase schopnosti s IT technikou.

Po DiV se tato zkuSena skupina ucitelt shodla na téchto tfech stresorech: Nizka

motivace Zakd, Chovani 2akd a Casovy tlak.

Dale jsme porovnali uditele z 1. stupné s uciteli z 2. stupné. Zde jsme vyhodnotili to,

Ze ucitelé 2. stupné prozivali stresory intenzivnéji oproti ucitellim z 1. stupné.

Pokud se podivame na ucitele z prvniho stupné zjistime, Ze mezi tfi nejvice stresujici
faktory pred DiV zaradili: Nedostatek ¢asu pro sebe, MoZna nizka podpora déti ze strany
rodicl, Nizka motivace zakd.

Béhem DiV se poradi zménilo nasledovné: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozind

rozdilnost mezi zZaky, Nizkd motivace zaka.

Po DiV se stresory seradily timto zplisobem: Nedostatek ¢asu pro sebe, Mozna

rozdilnost mezi zaky, Casovy tlak.

Co se tyce uditelll 2. stupné, ti pred DiV vnimali nejvyznamnéji tyto stresory: Nizka

motivace zak(, Nedostatek ¢asu pro sebe, MozZna nizkd podpora déti ze strany rodica.

Béhem DiV se jako nejvice stresujici faktory ukdzaly: Nedostatek ¢asu pro sebe,

Nizkd motivace zak(, Nutnost spravedInosti v hodnoceni zaka.

Po distanéni vyuce se ucitelé 2. stupné shoduji na téchto tfech stresorech jako na

nejvice stresujicich: Nizkd motivace 74kd, Nedostatek ¢asu pro sebe, Casovy tlak.
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ZAVER

Stres je nedilnou soucasti ucitelského povolani. Kazdy ucitel se s nim ve své profesi
setkava témér dennodenné. K vyvolani stresu pfispivd mnoho faktord. V poslednich dvou
letech byla timto faktorem predevsSim pandemie Covid-19. Ucitelé i Zaci se museli
presunout ze Skolnich lavic dom( ke svym pocitacim, a tim se typické ucitelské stresory
staly mnohdy jesté vice stresujicimi. Ucitelé se museli na nové vzniklou situaci adaptovat.
Mnohem vice se musela zadit uplatfiovat psychohygiena. Té ucitel docili pfedevsim pomoci
relaxace, seberozvoje, time managmentu a sprdvnym Zivotnim stylem. To vse je dllezité

dodrzovat, aby nedoslo k takzvanému syndromu vyhorteni.

Tuto diplomovou prdci jsem rozdélila na dvé &asti, a to teoretickou a praktickou.
Teoreticka ¢ast je dale rozdélena na tfi hlavni kapitoly a jejich podkapitoly. Prvni kapitolou
je Stres. Vté se zabyvdm obecnou charakteristikou stresu, pfiznaky stresu, stresory a
vymezenim specifickych stresord ucitelské profese. Cela tato kapitola je podstatnou ¢asti

této diplomové prace, protoze diky ni dochdzi k pochopeni problematiky.

Druha kapitola je zamérena na distanéni vyuku. Zde jsem popsala zakladni principy
distanéni vyuky. Dale jsem se podivala na srovndni samostudia a fizeného prezenéniho

studia. Poukazala jsem na rizné pfistupy ucitell béhem DiV.

Posledni kapitolou teoretické ¢asti je Psychohygiena, kterd je vyznamnou casti této
problematiky. Vysvétluji zde jeji dulezitost ve spojeni s ucitelskou profesi. Dale se zabyvdm

potieby psychohygieny a psychohygienickymi pfistupy.

Prakticka ¢ast DP je pojata formou smiSeného vyzkumu. Kvalitativni vyzkum je
zaloZen na rozhovorech. Tyto rozhovory jsem podrobila otevienému kddovani a vazbami
mezi kategoriemi. Na zdkladé téchto rozhovor( byly identifikovany stresory, které jsem
poté zahrnula do dotazniku. Jednalo se o stresory tykajici se: IT techniky, didaktickych
pomicek, nedostatku ¢asu, zvladani vyuky, spoluprace s rodic¢i, hodnoceni zakl, motivace
zaka, osobniho Zivota apod. Konkrétné ztéchto stresujicich faktorl byly odvozeny
nasledujici stresory: Nizkd motivace Zzakd, chovani zakd, moziné podvadéni zakd,

komunikace s rodici, nutnost spravedlnosti v hodnoceni zakl, nedostatek didaktickych
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pomucek, ucitelsky kolektiv, nadfizeni, vase schopnosti s IT technikou, rozdilnost mezi zaky,

Casovy tlak, nizkd podpora déti ze strany rodici a nedostatek ¢asu pro sebe.

Kvantitativni ¢ast vyZadovala vytvoreni dotazniku vlastni konstrukce. Dotaznik
zahrnoval 16 polozZek, z toho tfi otazky zjistovaly zdkladni informace, jako je pohlavi, délku
praxe a aprobaci. Zbylych 13 otazek se vénovalo stresorim ucitele. Ucitelé hodnotili stresor
béhem prezencni vyuky, v prabéhu distancni vyuky a bezprostfedné po ndvratu do
prezencéni vyuky pomoci Skalové pétibodové stupnice. Dotaznik byl distribuovan online

prostfednictvim e-mailovych adres.

Dotaznik vyplnilo 93 respondenti. Nejprve jsem uvedla celkovou intenzitu stresort
pomoci popisné statistiky. Poté jsem k intenzité stresor( pristupovala vzhledem k pohlavi,
délce praxe a stupni ZS. Déle jsem poukézala na smérodatné odchylky, a na odli¥nost nazor(

ucitel na rlizné stresory.

Z vyplnénych dotazniku vyplynulo, Ze se ucitelé nejvice stresuji z téchto faktoru:
nedostatek ¢asu pro sebe, nizkd motivace zak{, a to bez ohledu na distan¢ni vyuku. Tyto

stresory jsou pro ucitele nejvyznamnéjsimi jak pred DiV, béhem DiV tak i po DiV.

Pred DiV se mezi nejvice stresujici faktory jako je nedostatek ¢asu pro sebe a nizka

motivace zak( pridava také mozna nizka podpora déti ze strany rodica.

Béhem DiV byli ucitelé vystresovani také z mozné rozdilnosti mezi Zzaky. M(iZe to byt
predevsim tim, Ze béhem DiV se kazdé dité ucilo jinak a mezi détmi vznikly velké rozdily,

které ucitel musel vyrovnavat. To zajistoval predevsim doucovanim po vyuce.

Po distanc¢ni vyuce se zde objevil dalsi vyznamny stresor, a to chovani zaka. Lze
odhadovat, Ze déti béhem DiV ztratily fad a moralku. Ucitelé tudiz museli zakim

pfipomenout, jak se chovat ve Skole.

Co se tyce literatury, v ivodu jsem zminovala, Ze budu ve velké mife vyuzivat
internetové zdroje. Nakonec jsem ale zinternetovych zdrojia témér vibec necerpala,
protoZe jsem pro toto téma nasla velké mnoZstvi odbornych knih. Kapitolu Stres jsem psala
za pomoci predevsim autora Jara Kfivohlavého a jeho publikaci jako je napriklad: Jak zvladat
stres, Psychologie zdravi, Sestra a stres. Informace o distanéni vyuce jsem cerpala z knihy

Distancni vyuka a elearning, jejiz autorkou je Helena Zlamalova. O distanéni vyuce uz bylo
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vydano i nékolik tematickych zprav od Ceské kolni inspekce, a i z téchto publikaci jsem
Cerpala. Psychohygienu jsem studovala z nasledujicich knih: Libor Mi¢ek — Dusevni hygiena,
Karel Paulik — Psychologie lidské odolnosti, Jifi Plaminek — Sebepoznani, sebefizeni a stres.

Dale jsem vyuzivala mnoho dalSich knih, vySe zminéné vnimdam ale jako kli¢ové.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace se vénuje stresordm ucitele béhem distancni vyuky. Je
rozdélena na dvé casti, a to na cast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoretickd ¢ast je dale

¢lenéna na tfi velké kapitoly jako je: Stres, Distanéni vyuka a Psychohygiena.

Prakticka cast je koncipovdna jako smiSeny vyzkum. Kvalitativni ¢ast vyzkumu je
zaloZzena na rozhovorech. Tyto rozhovory se podrobily otevienému kddovani a vazbami
mezi kategoriemi. Na zdkladé téchto rozhovoru byly identifikovany stresory, které se uvedly
v dotazniku. Kvantitativni ¢ast vyZadovala vytvoreni dotazniku vlastni konstrukce. Dotaznik
zahrnoval 16 polozek. Ucitelé hodnotili stresory béhem prezencni vyuky, v pribéhu
distanéni vyuky a bezprostfedné po navratu do prezenéni vyuky pomoci skdlové pétibodové

stupnice. Dotaznik byl distribuovan online prostfednictvim e-mailovych adres.

Cilem této DP bylo zjistit, jak moc se zménila intenzita stresor(i ucitele vzhledem
k distan¢ni vyuce. Na zavér doslo k zjiSténi, Ze ucitele nejvice stresuje nedostatek ¢asu pro
sebe a nizkd motivace zakd bez ohledu na distancni vyuku. Tyto dva stresory se objevuji na

prvnich tfech pri¢kach pred distanéni vyukou, béhem distancni vyuky i po distancni vyuce.
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RESUME

RESUME

This diploma thesis analyses different stressors of teachers during distance learning.
It is divided into two parts, a theoretical part and a practical part. The theoretical part is

further divided into three major chapters: Stress, Distance learning and Emotional Hygiene.

The practical part combines a variety of research methods. The qualitative part of
the research is based on interviews. These interviews were subjected to open coding and
links between categories. Based on these interviews, stressors were identified and included
in the questionnaire. The quantitative part required the development of a self-constructed
guestionnaire. The questionnaire included 16 items. Teachers rated the stressors during
the face-to-face teaching, during the distance education and immediately after returning
to face-to-face teaching using a five-point scale. The questionnaire was distributed online

via e-mail.

The aim of this diploma thesis was to find out how much the intensity of the
teacher's stressors has changed with respect to distance learning. In the end, it was found
that teachers are most stressed by lack of time for themselves and low student motivation
regardless of distance education. These two stressors appear in the top three ranks before

distance education, during distance education, and after distance education.
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Dotaznik vlastni konstrukce. Sestaven pres internetové stranky Survio.com.

Stresory ulitele béhem prezentni vyuky x distancni vyuky x bezprostfedné po
navratu do prezencniho stylu vyuky

Dobry den,

jsem studentkou S.roéniku Ucitelstvi pro 1.stupef Z$ na Pedagogické fakulté Zapadoeské univerzity a prosim Vas o vyplnéni tohoto dotamiku,
jehoz vyplnéni by nemélo trvat vice jak 5 minut. Tento dotaznik je zaméfen na stresory utitele a na distanni vyuku, kterou jsme si zazili kvili
pandemii Covid-19. Cilem tohoto dotazniku je porovnani, jak na Vas ucitelské stresory pusobily béhem prezencni vyuky x distanéni vyuky x
bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky.

Vysledky dotazniku poslouz pro tvorbu mé diplomové préce, ve které probéhne nasledné zhodnoceni.

Dékuji za Vs tas a za Vase postfehy a nazory

Anna Prokopiusova

1 Pohlavi

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O zena O muz

2 Délka praxe

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Oostet Ostttet O 17t O 1836t O 24291t O 30358t O 36letavice

3 Aprobace

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Utitel na 1. stupni O Ucitel na 2. stupni O Utitel na niZim stupni gymnazia

4 Stresovala vas nizka motivace zak(?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd' v kaZdém iddku

Ne Spilene  Nevim  Spiteano Ao
Béhem kiasické vyuky ped pandemii Covid-19 O O O O O
Bhem distanni viuky O O O O O
Bezprostfedné po névratu do prezentniho stylu vyuky O O O O O
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5 Stresovalo vas chovani zaka?

Napowvéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kaZdém iddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Béhem Klasické viuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distan¢ni vyuky O O O O O
Bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
6 Stresovalo vas mozné podvadéni zak(?
Napowvéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kaZdém iddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Béhem Klasické viuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distancni vyuky O O O O O
Bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
7 Stresovala vas komunikace s rodici?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ao
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distanni vyuky O O O O O
Bezprostiedné po navratu do prezentniho stylu vyuky O O O O O
8 Stresovala vas nutnost spravedlnosti v hodnoceni zak(?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distanni vyuky O O O O O
Bezprostiedné po navratu do prezentniho stylu vyuky O O O O O

11
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9 Stresoval vas nedostatek didaktickych pomucek?

Napowvéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kaZdém iddku

Ne Spie ne Nevim Spise ano Ao
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distancni vyuky O O O O O
Bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
10 Stresoval vas utitelsky kolektiv?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém iddku

Ne Spie ne Nevim Spise ano Ao
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distan¢ni vyuky O O O O O
Bezprostiedné po navratu do prezentniho stylu vyuky O O O O O
11 Stresovali vas nadfizeni?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distanni vyuky O O O O O
Bezprostiedné po navratu do prezentniho stylu vyuky O O O O O
12 Stresovaly vas vase schopnosti s IT technikou?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém iédku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distanni vyuky O O O O O
Bezprostiedné po navratu do prezentniho stylu vyuky O O O O O

I11
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13 Stresovala vas mozZna rozdilnost mezi zaky?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Behem Klasické vjuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distan¢ni vyuky O O O O O
Bezprostiedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
14 Stresoval vas Casovy tlak?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ano
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distan¢ni vyuky O O O O O
Bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
15 Stresovala vas mozna nizka podpora déti ze strany rodici?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ao
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distan¢ni vyuky O O O O O
Bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
16 Stresoval vas nedostatek Casu pro sebe?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd v kaZdém rddku

Ne Spise ne Nevim Spise ano Ao
Béhem klasické vyuky pred pandemii Covid-19 O O O O O
Béhem distan¢ni vyuky O O O O O
Bezprostfedné po navratu do prezencniho stylu vyuky O O O O O
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