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ABSTRAKT

Bakalatska prace pojednava o duSevni hygiené a psychohygiené ucitele. Teoreticka Cast se
zamé&fuje na vymezeni zakladnich pojmi duSevniho zdravi, na naro¢nost ucitelské profese
a stresujici faktory v praci ucitele. Jak se v téchto naro¢nych situacich chovat, relaxa¢ni
techniky pro odbourani stresu a navod, jak zit plnohodnotny dusevni Zivot. Prakticka ¢ast
se opira o dotaznikové Setieni. Dotazniky byly uréeny pro stiedoskolské pedagogy. Hlav-
nim cilem prizkumu bylo zjistit, jaky je nejcastéjsi stresor dotazovanych respondentl a
jaké jsou nejcastéji pouzivané techniky pro odbourani stresu. Vysledny pedagogicky pri-

zkum byl zanalyzovan a nasledn¢ vyhodnocen.

Kli¢ova slova: Dusevni hygiena, psychohygiena, ucitelska profese, stres, stresory stredo-

Skolského pedagoga, relaxaéni techniky.

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with mental health and the psychohygiene of a teacher. The theo-
retical part focuses on defining the basic concepts of mental health, the difficulty of the
teaching profession and stressing factors in teacher’s work. This paper aims at formulating
strategies of how to behave in these demanding situations, relaxation technigues, stress
relief and how to live a spiritual life. The practical part is based on a survey. The questi-
onnaires were designed for secondary school teachers. The main objective of the survey
was to find out what the most common stressor of respondents is, and what the most
commonly used techniques for stress relief are. The resulting pedagogical investigation
was subsequently analyzed and evaluated.

Keywords: Mental hygiene, psychohygiene, teaching profession, stress, stressors of a

secondary school teacher, relaxation techniques.
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UvVOD

Dusevni hygiena je nepostradatelnou soucasti péce o zdravi, a to obzvlasté u pedagogi. Ne
kazdy si vSak tento fakt uvédomuje. V souc¢asné uspéchané dobé¢ pIné stresu, se oblast psy-
chohygieny pravem dostava do poptedi zajmi. Spole¢nost si uvédomuje fakt, ze bez du-
Sevni rovnovahy je ¢lovék mnohem vice nachylny k somatickym onemocnénim. Jsou pry¢
doby, kdy se o duSevnim zdravi mluvilo az tehdy pokud byl dobry psychicky stav clovéka
naru$en a projevil se navenek zménou chovani. Existuje mnoho diikazi, ze spravny piistup
a vhodn¢ zvolené metody psychohygieny napomahaji odbouravat problémy spojené prede-

v§im se stresem a adaptaci v dnesni hektické dob¢.

Témér v kazdé literatute, kterd se zabyva tématem psychohygieny u ucitelil, jsou vysvét-
leny zakladni pojmy: duSevni hygiena a jeji zasady, stres, syndrom vyhoteni, psychohygie-
na v kontextu s ucitelskou profesi. Pozornost je také vénovana rizikovym faktorim a nej-
Cast&jSim stresorim, kterym ucitel ve své préci Celi a velky diraz je kladen na prevenci a
pfedchédzeni stresu aktivni cestou. Existuje celd spousta psychohygienickych metod, které

muze ucitel vyuzivat v ramci péce a prevence svého dusevniho zdravi.

Ve své bakalatské praci jsem se snazila zminénou problematiku zesumirovat dle dostupné
literatury. Teoreticka ¢ast je zaméfena na vymezeni zakladnich pojmd, jako jsou dusevni
hygiena, obecné psychohygiena a psychohygiena ucitele. Dale popsat strategie a cil psy-
chohygieny a konkrétni doporuceni pro ucitele. V dalsi kapitole jsem se snazila stru¢né
popsat naro¢nost ucitelské profese a vymezit pojem stres v ucitelské profesi. Dale vymezit
nejcastéjsi zdroje ucitelského stresu. Posledni kapitola teoretické Casti se tyka relaxacnich
metod, které jsou vhodné i pro pedagogy. Prakticka ¢ast bakalaiské prace navazuje na
zpracovanou teoretickou ¢ast. Pomoci dotaznikové metody byla zmapovana problematika
stresu, psychicka naro¢nost ucitelského povolani, ale také radost a pocit naplnéni z této
profese. V posledni ¢asti byly zjistovany u dotazovanych respondentti zptisoby a intenzita

relaxace, pouzivani relaxacnich technik osobné i v hodinach.

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti bylo zjistit: Jaky je nejcastéjsi stresor stfedoskolského pe-
dagoga a jakou nejcastéjsi techniku voli pedagogové pro odbourani stresu, nebot” jak uka-
zuji mnohé vyzkumy, stresy a frustrace profesniho ptivodu, zejména u uciteld jsou stéle

Cast&jsi.
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1 DUSEVNI HYGIENA

1.1 Pojem duSevni hygiena

»DusSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad, které slou-
zi k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi a duSevni rovnovahy. Tento
systém se v nasi dobé pozvolna konstituuje v duSevni hygienu, jakozto novou védni disci-

plinu.* [6]

Dusevni hygiena je nauka o tom, jak upevilovat a chranit své dusevni zdravi a zvySovat tim
odolnost ¢lovéka vi¢i nejriznéjsim Skodlivym vlivim Pojem duSevni hygiena zkouma
interakci osobnosti a prostfedi a vliv tohoto vztahu na duSevni zdravi ¢lovéka. Zjednodu-
Sen¢ feceno je to péce o duSevni zdravi. V zésade se jedna o soubor preventivnich zésad,

jejichz dodrzovani napomaha udrzovat dusevni i télesné zdravi ¢loveka.

Dusevni hygiena izce souvisi s nas§im systémem hodnot. Kazdy ¢lovék by si mél sdm pro
sebe ujasnit, jaké jsou pro né¢ho hodnotné cile, k nimz bude smétovat své usili, cemu bude
davat prednost. Soucasti dusevni hygieny by mél byt trvaly aktivni pfistup k sobé samému
I K prostiedi, s cilem dosahnout dobré pracovni vykonnosti, fungujicich socialnich vztahi a
subjektivni spokojenosti. Pokud je péce o dusi zanedbéana, objevuje se celd fada nezddou-
cich ptiznakt. Zatimco odpocinek po fyzické ndmaze vétSina z nds povazuje za samoziej-
my, pozornost psychickému zdravi vénujeme malo. Také mozek potfebuje udrZovat v kon-
dici, i kdyz se zrovna necitime unaveni, pietizeni ¢i vyCerpani. DuSevni hygiena ma zasad-

ni vyznam pro zdravy a plnohodnotny Zivot kazdého z nas.

Dusevni hygiena souvisi s ¢lovékem nejenom jako s osobnostni, ale velmi ¢asto také s jeho
profesi ¢i pracovnim vykonem. Existuje mnoho rozmanitych profesi a povolani. Velké
mnozstvi z nich klade zna¢né néroky na presnost, zodpovédnost, ¢i sousttedéni. Tzv. po-
mahajici profese jsou specifickou skupinou vyzadujici nejen velké pracovni nasazeni a
odborné vybaveni, ale predevsim vysoky morélni kredit doty¢né osoby, vhodné charakte-
rové vlastnosti a v neposledni fadé dobrou fyzickou a psychickou kondici. Do této skupiny,
jejiz hlavni ndplni je prace s lidmi, lze zafadit 1 ucitelskou profesi. Jak pedagogicti tak vy-
chovni pracovnici, ¢eli v pribéhu své praxe nejriznéjSim pozitivnim i negativnim vliviim,

které je tfeba mit neustale na zfeteli, v¢as je rozpoznavat a umét s nimi pracovat. [1,6]
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1.2 Zakladni faktory prispivaji k duSevni vyrovnanosti

e Dostatecna doba spanku — regenerace nervového systému a osveézeni celého orga-
nismu je zavislé na délce spanku i jeho kvalité, proto je dilezity pfedev§im pravi-

delny spankovy rytmus a dilezité je také prosttedi pro spankovy rezim.

e Spravna a vyvazena strava — ve vyziveé je nutné dbat na to, aby se clovek nepiejidal
a pamatoval také na vhodné slozeni stravy a pravidelnost v jidle. Spravnou vyzivou
1ze nejenom upevnit svou dusSevni rovnovahu, ale i zvysit odolnost proti infekcim,

zvysit pracovni vykonnost a prodlouzit si sviij Zivot.

e Pracovni prostredi — by mélo byt upraveno a vybaveno hygienicky a také esteticky,
aby pusobilo pfijemné. V pribéhu pracovni ¢innosti je na§ organismus zatéZovan
mnohem vice nez v dobé odpocinku. Mély by byt kontrolovany fyzikdlni podnéty
z vngjsiho prostiedi (svétlo, teplota, vihkost vzduchu, hluk). M¢l by byt také zajis-

tén dostatek pracovniho prostoru, vétrani a materialni vybaveni.

e Organizace casu pro prdci a odpocinek — spravné hospodateni s ¢asem a pravidel-
ny denni rytmus prace a odpocinku znamend moznost lepSiho vyuziti vlastni ener-
gie 1 ¢asu a napomaha k duSevni vyrovnanosti. Méli bychom dbat na potadek ve
vécech a pfiméfené osobni tempo. Casovy stres je jednim z nejéastéji prozivanych
strestt viibec, dobré planovani ¢innosti a redlné ¢asové rozvrzeni dne ndm muze

pomoci tomuto druhu stresu uc¢inné piedchazet.

e Odpocinek a regenerace sil — ,uméni“ odpocivat je zivotné dilezité. Soustiedit
svou pozornost pouze na odpo¢inek, ktery prozivame. U¢inng poméha zména pro-

stiedi a forma aktivniho odpocinku pohybovou aktivitou.

e Dostatecny pohyb — je dllezitym prvkem autoregulace pro udrZeni dobré télesné a
duSevni kondice. Sportovni aktivity zvySuji nejenom uroven télesné kondice, ale
maji vliv i na psychiku (sebevédomi, sebehodnoceni) a mohou mit vliv i na posilo-

vani socialnich vztaht a vazeb.

e Spravné dychani — citova hnuti podstatné méni rytmus i zptsob dychani, v kritic-

kych situacich mohou pomoci rizna dechova cviceni.

e Relaxacni a autoregulacni cviceni - Viz kapitola relaxacni techniky [6,8]
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1.3 Psychohygiena

Psychohygiena je pomérné mlada véda, kterd ma své pocatky v nedavné dobé¢. Jako samo-
statna véda se zacala vyvijet az kolem roku 1982. Nicméné se objevovala jako soucast ji-
nych véd jiz mnohem dfive, a to jiz v 18. a 19. stoleti. Psychohygiena je tedy disciplinou
stojici na pomezi véd psychologickych, socialnich a Iékatrskych. Co se tyce psychologie
konkrétné, souvisi psychohygiena zejména s psychologii obecnou, ktera je pro ni zdrojem
informaci a poznani o lidské osobnosti. Psychohygiena oproti klasické tématice psycholo-

gie zdravi, vSak klade vétsi diraz na sebevychovu.

Psychohygiena jako véda je orientovana pfevazné na prevenci, ¢ili moznosti predchazeni
problémiim s duSevnim zdravim a rovnovahou. Déle na podporu a upevitovani psychickeé-
ho zdravi. Psychohygiena je tedy disciplina, kterd ndm nabizi soubor pravidel a strategii,
které slouzi k udrzeni, prohloubeni nebo znovu ziskani dusevniho zdravi. Poskytuje navod,
jak cilevédomé upravovat zivotni styl a zivotni podminky tak, aby se nejenom zabranilo
nepifiznivym vlivil, ale aby se co nejvice uplatnily vlivy posilujici nasi duSevni kondici a
duSevni rovnovdhu. Méla by c¢lovéka naucit, jak predchéazet psychickym obtizim. Pokud

Jiz nastaly, naucit ho, jak je nejlépe zvladnout.

Psychohygienu lze rozdélit na dvé zakladni ¢asti télesnou a dusevni. Protoze, to co se déje
V naSem téle, ma vliv na nasi psychiku a naopak - nase prozivani se promita do té€la. Méli
bychom se své télo naucit poslouchat a starat se o své té€lo i dusi rovnomérné. VIiv maji
samoziejme jiz zminéné faktory: spanek, vyvazena strava, otuzovani, odpocinek, seberea-

lizace a vyrovnané vztahy s lidmi.

Cilem psychohygieny by tedy mélo byt dosazeni rovnovahy mezi praci a soukromym zivo-
tem, rozvoj profesionalni identity, vybudovani realistického sebevédomi, zachovani zajmu
0 praci pii soucasné péci o své psychické 1 fyzické zdravi. UZite¢né je naucit se hospodafit
s ¢asem a vlastnimi silami. Psychohygiena piejima doporuceni lidové moudrosti ,,neodkla-

dej na zitiek, co mizes ud¢lat dnes®. [1,4,12]

Pfinos psychohyegieny spocivé:

- prevence psychickych a somatickych nemoci

- dobra pracovni vykonnost = vyrovnany ¢lovék se dokaze dobtfe koncentrovat na

pracovni vykon i odpocinek.
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- fungujici socialni vztahy = vyrovnany ¢lovek, kladné ptsobi na své okoli.

- subjektivni spokojenost = vyrovnany ¢lovek, odolava citovému vypéti.

1.4 Psychohygiena ucitele

Soucasna pedagogika se priklani ke dvousmérné komunikaci, k dialogu. Ucitel uz zde ne-
stoji proti zaktm, ale Cast&ji se jim stavi po boku a spolu s nimi objevuje cestu vpied.
Predstavu vSevédouciho nositele informaci nahrazuje ptedstava ucitele flexibilniho, znalé-
ho priivodce zaki na cesté za osvojovanim si uzite¢nych dovednosti a znalosti, za sebepo-

znanim. Chce- li vSak provazet, musi sdm znat cestu.

Ulohou psychohygieny v praci uéitele je zvladnout nadmérny stres a vyvarovat se psychic-
kym problémlm. Ucitel, ktery se nachazi v psychickém napéti, nemliZze vénovat dostatec-
nou pozornost rozdilnym potfebam ditéte, a proto nemtize napliiovat dostate¢né dobte sou-
¢asné inklusivni snahy méniciho se vzdélavani. Proto je dulezité, aby si ucitel zachovaval
ptirozeny osobnostni nadhled, profesionalni odstup od problému, nepovazoval neuspéchy
zakl za své vlastni a vyhybal se pfenosu pracovnich problémi do osobniho Zivota. Ucitel
by mél disponovat zakladnimi seberegulacnimi dovednostmi. K tomuto cili vedou jedno-
duché techniky psychohygieny, které jsou ovéfeny napf. v naroénych manazerskych pozi-

cich a vychazi z tradice svétovych kultur.

Dodrzovani obecnych zéasad dusevni hygieny by mélo byt pro kazdého ucitele zarukou
zachovani jeho psychického zdravi. Zplsoby efektivni komunikace a asertivniho chovani

spolu s metodami sebevychovy a sebepoznani jsou dulezitou soucasti téchto zasad.

e efektivni komunikace — klicem k efektivni komunikaci je naucit se komunikovat
svoji mapu svéta tak, aby méla pro ptijemce informaci takovy vyznam, jaky sam

chce.

e asertivni chovani se vyznacuje klidnym hlasem, vyrovnanosti, jasnou formulaci po-
tteb, empatii, zvladanim hnévu a zlosti, spravnou reakci na pochvalu, kompliment
nebo ocenéni. Mezi asertivni dovednosti patii: fikat ne bez pocitu viny, umét poza-
dat o laskavost, konstruktivné kritizovat, vyjednavat kompromisy, odmitnout neo-
pravnéné pozadavky, vyjadiit vlastni nazor ¢i negativni pocity, obhdjit sva prava.

[3,11]
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Cilem dusevni hygieny u uditele by tedy mélo byt zachovani jeho dusevni rovnovéhy. Zi-
votni pohoda zasahuje do vSeho a od toho se pak odviji chovani ¢lovéka, respektive cho-
vani ucitele. Kazdy clovék by mél umét ,,vypnout™ a odreagovat se o vSednich i pracovnich
zélezitosti. U povolani ucitele je to obzvlast dalezité, nebot” pracuje s zaky, pro které by
mél byt vzorem. Ucitel mé velky vliv na rovnovahu z4ka celou svou osobnosti. Dité ve
Skole proziva kus svého zivota, v némz je osobnost ucitele vyznamnym cinitelem. Vyrov-
nanost ucitele, tzn. jeho trpélivost, empatie, tolerance, sebekazen, sebedivera a primérené
vedeni, plisobi blahodarn€ na zaky, ktefi jsou svétfeni do jeho vychovné péce. Naproti tomu
neklid, netrpélivost, vznétlivost, nervozita, podrazdénost ucitele a nizkd tolerance
v zatézovych situacich, maji tendenci projevit se v chovani a prozivani zaka a nasledné i ve
vztahu k danému pifedmétu. Pti spravném vedeni vyucovaciho procesu je tfeba respektovat
celou fadu faktord, které spolu tzce souvisi a ovliviiuji duSevni 1 télesné zdravi zaki. Jedna
se o faktory Skolni zralost, inter individualni odli$nosti jednotlivych zakt, vzdélavaci po-
tteby, vyvojové odchylky zaki, pfiméfeny vybér uciva, jejich nepietézovani, pfimérené
podani ucebni latky, respektovani didaktickych zasad, respektovani socialné psychologic-
kych aspekti vychovy (vztahy v kolektivu). Rodina a Skola jsou daleZitymi Ciniteli pro
zdravy duSevni vyvoj zakli za podminek, ze maji jeden cil a pouzivaji stejné vychovné

prostiedky. [5,6,7]

1.4.1 Strategie psychohygieny

Velkou roli zde hraje dodrzovani zasad duSevni hygieny, sebevychova, sebepoznani, zdo-
konalovani sebe sama. Pedagog by m¢l znat své vlastni moznosti, snazit se pozitivné¢ mys-
let, efektivné komunikovat, udrzovat zdravé mezilidské vztahy, procvi¢ovat sebekontrolu a
sebeovladani. Dilezité je také uplatiiovani urCitého Zivotniho stylu, dodrzovéani vhodné

Zivotospravy, stfidani prace a odpocinku, regenerace celého organismu.

e Zastavte shon - pfesmérovat svoji pozornost k jiné problematice a s tim poodstou-
pi i spojené emoce. Staci kratké odboceni, aby byl ¢lovék znovu schopen aktivace.

Napiiklad protahnout se, procvicit si ramena, popovidat si s kolegou.

e Ucelné planovani — ucitel ve Skole Casto nardzi na problém s ¢asovym tlakem a
nema dostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci. Proto je nutné vénovat se podrobné-

mu planovani aktivit. Do planu by mél zahrnout jak ptfipravu aktivit, které uplatni
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pfimo ve vyuce, tak rozvrzeni ¢innosti, které jej ¢ekaji ve volnych hodinéach a po
vyucovani. U vytizenych ucitelt je dulezité zvazit, které Cinnosti jsou skutecné
nutné a které je mozné vynechat. (pf. konzultace srodi¢i a zaky, pouze
V konzultacnich hodinach, neposkytovat rodicim svych zakl své osobni tel. Cislo,

pfipravu a opravu testi fesit rad€ji v pracovni dobé ve Skole.)

e RozloZeni problému — pfii feSeni slozit¢jSiho problému nebo krizové situace, je du-
lezité vytycit si dil¢i postupné kroky, které vedou k cili (vyfeSeni situace), a do

svého planu zavést, kdy které kroky je nutné podniknout.

e Sdileni problému — velmi pfinosné pro ucitele, pokud ma Skola moznost zavést
pravidelnou supervizi vedenou externim odbornikem nebo pravidelné kazuistické
seminafe ¢i diskuzni skupiny, kde mohou ucitelé sdilet své pozitivni i negativni

zkuSenosti.

e Dobra priprava — pfedem si stanovit postupné kroky, pro ucitele je dobré mit po

ruce vychovné vzdélavaci strategie, metodiku, hry.
e Ukonceni prace — vytvofeni ritualu pro ukonceni prace a odchod domd.

e ZvySovani kvalifikace — poZzadavky na ucitele se postupem c¢asu neustale méni a
spiSe zvySuji, a proto ucitel miZze nabyt dojmu nedostate¢nosti vlastni kvalifikace,
coz nasledné vede ke stresu, a proto ucast na Skolenich, kurzech ¢i seminafich na-
pomaha nejen k ziskdni novych poznatkl a védomosti v oblasti vzdélavani, ale také
ke zvySeni sebevédomi, jistoty, setkani s kolegy s jinych skol, ktefi fesi obdobné

problémy.

e Vyvarovat se stresu ve volném case - nezaté¢Zovat svlij volny ¢as podrobné napla-

novanymi aktivitami. Svlij volny ¢as organizovat tak, abyste si odpocinuli.

e Vsechno chce sviij ¢as — dobré myslenky, které se objevi ve volném case, tykaji se

prace, pisemné¢ zaznamenat a vénovat se jim aZ v praci.

e SniZovat své naroky na uspéch — touha po dokonalosti posiluje psychické napéti a

oddaluje pfijeti své lidské nedokonalosti. [3,9]
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2 UCITELSKA PROFESE

vV

v Vv

tato profese dobfe vykonavana, nesmi byt pouhym zaméstnanim, ale musi se v pravém

slova smyslu stat poslanim.

Ucitelska profese je soubor ¢innosti, jejichz smyslem je plisobit na chovani, piesvédceni a
citéni 74kl a predavat jim znalosti, dovednosti a navyky vytvotené kulturou pfedchozich
generaci. Ucitelstvi patfi mezi tradi¢ni intelektualizované profese. Naplni této profese je
duchovni ¢innost. U¢itelé by méli pojimat své povolani jako poslani. Smyslem ucitelstvi je
pfedevs§im ucast na predavani kulturniho dédictvi z jedné generace na druhou a uvadéni
novych generaci do svéta dospélych. Byt ucitelem znamena vzit vazné pozadavek celozi-
votniho vzdélavani, ovladnuti mnoha dovednosti, které se v prib¢hu let vyrazné¢ meéni.
Podminky préace a naroky kladené na ucitelstvi se méni tak, jak se proménuje zivot spolec-

nosti a vSech téch, na néz je vétSina vychovného Usili zamétena — déti a mladez.

I kdyZ pravem neustéale klademe vyssi pozadavky na zkvalitnéni ptipravy budoucich ucite-
14, poslani ucitele nespociva v tom, ze zvladne ucivo, nabude didaktické schopnosti, meto-
dické obratnosti ¢i znalosti o vécech, které vyucuje. Tomu se mize naucit témet kazdy.
Splnéni predepsanych pozadavkil na profesni vysokoSkolskou piipravu je sice nutné, ale je

pouhym souborem ptedpokladl, nikoliv zarukou dobrého ucitelstvi.

Pedagogicka Cinnost ucitele ve Skolnich pedagogickych situacich probiha za specifickych
podminek podminiujicich vice ¢i méné UspéSnost. Tyto podminky tvoii Siroké spektrum
vlivll socidlniho a fyzikalniho prostfedi, za nichz prace ucitele probihd, nebo které se do ni
promitaji a zprostiedkované ji ovlivituji. Nynéjsi svét klade zvySené nédroky na clovéka a
jeho praci. Ucitelské povolani se fadi mezi velmi narocné a zodpoveédné profese. Ucitelé se
pii plnéni svych vychovné vzdélavacich tkold dostavaji také do zatéZovych situaci, které
ovliviuji jejich psychiku. Pti dlouhodobém piisobeni mohou na né mit negativni vliv a vést
az ke zdravotnim potiZim. Proto je dileZzité intenzivnéji se zabyvat zjiStovanim pfi€in, kte-
ré psychickou zaté€z v procesu ucitelské praxe zpusobuji, hledat optimalni zptsoby jejich

odstrafiovani a predevsim zplisoby, jak jim pfedchézet. [12,16]
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2.1 Naroky na ucitelskou profesi

Na ucitelstvi jakoz to na profesi jsou ze strany spolecnosti kladeny velmi vysoké naroky.
Ocekava se, ze ucitelé budou dobte vychovavat a vzdélavat své zaky, Ze jim budou oporou
a budou je chranit a poméhat jim, a to i v situacich netykajicich se ptimo vyuky. Do prace
ucitele se kromé& odbornych znalosti a praktickych zkuSenosti promitaji i jeho vlastnosti.
Ucitel byva do své prace velmi Casto osobné zainteresovan (ve smyslu vytvaieni vztahu se
zaky, znalost jejich osobnich problémil, apod.) Proto tedy udrzeni psychické pohody,
zdravi a vykonnosti nejenom v praci, ale i v osobnim zivot¢ mtize byt pro ucitele nedo-
hlednym cilem, jelikoz v ¢eském Skolstvi témét schazi jakakoliv systematicka péce o psy-
chické zdravi uciteld. V kombinaci s diirazem na profesionalitu a zaroven nizké ocenéni,
pak ucitel sndze podléha stresu, ktery mize vést az k syndromu vyhoteni, n€kdy aniz by si

to sam pedagog pripoustel.

Kromé odbornych znalosti zvoleného oboru, je tfeba, aby ucitel ovladal a pouzival pifime-
fené vyu€ovaci metody a postupy. Byt dobrym didaktikem vSak nestaci. Ucitel by mé¢l mit
jesté schopnost aktudlné reagovat na problémové chovani Zakd, plisobit vychovné, hravé si
poradit s nezbytnou administrativou, umét jednat s rodici a zhostit se dal$ich dopliikkovych
¢innosti.

Pedagogicky pracovnik, jakoZto hlavni realizator vyu€ovaciho procesu, nese odpovédnost
za vybé&r uciva, podani latky, hodnoceni vykonu zaka. Zabyva se rovnéZ tvorbou projekti,
dale 1 ¢innosti manazerskou, konzultuje svou praci s kolegy, komunikuje s ostatnimi $kol-
skymi zatizenimi a jinymi institucemi. Uastni se $koleni, kursti a porad, kona dozory.
Kromée psychické odolnosti je predpokladem uspésného vykonavani této profese i existen-
ce ucinnych strategii k minimalizaci stresovych situaci, nejlépe znalost zpiisobl k jejich
predchazeni. Je zddouci mit k dispozici nékolik metod a postupt k prekonavani ptipadnych

krizi ¢i nevitanych udalosti. [2,10]

2.1.1 Prace a emoce

Emoce a préace jsou velmi tizce propojeny. Prace se promita do naSeho duSevniho stavu a
psychicky stav se zase odrazi v pracovnim vykonu. V pfipad¢ uspéSné prace prozivame
radost a uspokojeni. Vyrovnany clovék fyzicky i psychicky vykonny, mé kladny postoj

k sobé i k okoli, vnitini pocit jistoty a je schopen empatie. Naopak negativni emoc¢ni nala-
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déni brani podani kvalitniho vykonu a ovliviiuje proces uceni. Napéti bez uvolnéni vede ke
zméndm, které ovliviiuji nase chovani, reakce, jednani, ale i postoje a nonverbalni projevy.
Dlouhodobé napéti vede ke stresu a diive nebo pozdéji se projevi v psychosomatickych
obtizich. Stav duSevni nerovnovahy ma za nasledek vztek, zlost, podrazdéni, nasili i agre-
sivitu. Emoce tedy nas vykon podporuji i tlumi. Emoce mohou byt rozdéleny na dvé sku-
piny: stenické a astenické emoce. Stenické (pozitivni) emoce, které podnécuji, posiluji,
dodavaji chut’ a energii do prace, posiluji nase sebevédomi a radost ze zivota. Astenické
emoce naopak aktivitu snizuji, vedou k utlumeni, k neschopnosti jednat, zvySuji nesamo-

statnost, neprtibojnost ¢i zavislost. [1,4]

2.2 Osobnost a role ucitele

Ucitel by mél byt nejenom vzdélavatelem zakl ¢i studentt, ale také nékym, kdo rozviji
jejich osobnost po mnoha strankach. Nastrojem rozvoje osobnosti studenta v nejSirSim slo-
va smyslu, nejsou jen zvladnuté didaktické postupy prenosu tvrdych dat do mysli studenta,

ale pfedevsim samostatna osobnost ucitele.

Rozvoj osobnosti ucitele je predev§im zdokonalovani didaktické prace ucitele, zvladani
vyuky s cilem dosdhnout vétsi efektivity pii rozvoji rozumovych a védomostnich kvalit
studentli. Za idealnimi osobnostni dispozice v ulitelské profesi je povazovan pozitivni styl
mysleni, extroverze, urcitd mira sebediivéry a kontroly nad situaci. Vyhrou mize byt tézZ

osobni zaujeti jednotlivce a jeho piistup k problému jako k vyzvé.

Kompetence ucitele obvykle zahrnuje dvé vychozi oblasti. Osobnostni a profesni kompe-
tence. Samotny pojem kompetence chdpeme jako dispozici pro ¢innost a s ni spojeny vy-
kon. V pripad¢ uciteli mame na mysli predpoklady pro vzdélavani pro pozitivni formovani
osobnosti. U ucitelské profese se vétSinou jedna o formovani ditéte v roli zéka, ¢i studenta.
Zpravidla se soudi, ze tim jak je student vzdé€lavan, je také rozvijena jeho osobnost. Ucitel,
by mél byt odbornikem piedevsim na vzdélavani, nebot’ nemalou mérou zasahuje do for-
movani osobnosti ditéte, proto je nezbytné, aby byl ucitel nejen znaly procesii vzdélavani,

ale aby byl zasvécen do $irSi problematiky rozvoje osobnosti ditéte. [10]
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3 STRESOVE FAKTORY

Béhem vykonavani urcitého povolani se objevuje mnozstvi stresort specificky spojenych
prave jen s konkrétni profesi a v zavéru 1 s konkrétnim prostfedim a mistem, kde ¢lovek
svou praci zastava. Existuje fada faktori, které davaji clov€ku pocit spokojenosti

V zamé&stnani, nebo pravé naopak mohou byt zdrojem stresu.
Mezi hlavni negativni faktory, které zptisobuji stres patii:
» Nedostate¢né financni i spolecenské ohodnoceni prace

Spolecenské postaveni mize byt také zdrojem stresu. Nékteré lidi stresuje pocit, Ze
ostatni k nim nemaji nalezity respekt. VEtSinou proto, Ze prace, kterou délaji, je malo
placend. Stres nastava hlavné u zaméstnancii, ktefi pfisli z mist na vy$S§im stupni spole-
¢enského zebticku na nizsi.

» Mira pracovni zatéZe

Spravna mira pracovni zatéze ma vliv nejenom na zdravi a spokojenost zaméstnance,
ale podili se 1 na jeho efektivité a produktivité. To znamena, Ze by se mélo objektivné
pfihliZet k individualnim moznostem ¢love€ka, aby nevedla k vy€erpani, nevzbuzovala
uzkost, frustraci a bezmocnost stihnout to, co je nemozné. Tak, jako lze trpét stresem z
velké néloze prace, tak naopak i malé pracovni zatizeni mize vyvolat stres. Nuda je pro

organizmus stresorem, ale ¢loveék je navic frustrovan pocitem ménécennosti.
» Zodpovédnost

Stres Casto vznikd z pocitil pfiliSné zodpovédnosti. ZaleZi na mife odpovédnosti a na
individualnim pohledu na svét, na praci a na sebe sama. Nezalezi na tom, co se d&je,
ale na tom, jaky postoj k dané situaci zaujimame a jak na ni reagujeme. Tato skutecnost
vysvétluje, pro¢ se néktefi lidé ve stejné funkci se stejnou pracovni zatézi zhrouti a jini
zlstavaji nedotCeni.

» Fyzikalni faktory

Fyzické faktory v pracovnim prostiedi mohou také zpiisobit stres, mnohdy nad témito
faktory nemame kontrolu. Jedna se o hluk, teplotu, vlhkost vzduchu, slune¢ni paprsky,

zneCistény vzduch, vibrace nebo chemikalie. Tolerance je individualni, a proto je tieba

mit ohled jeden na druhého. [7,15]
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Nejcastéjsim negativnim faktorem u pomdahajicich profesi, tedy i u ucitelské profese, byva
stres. Aby bylo mozné tomuto jevu odolavat, je nutné znat, co je za stres povazovano, jak

se projevuje a jak je mozné mu Celit. [7,15]

Narocna profese ucitele vytvari velkou zatéz na jeho psychiku. Se soucasnymi nastupuji-
cimi naroky na kompetenéni model vyuky, na jeho pfipravu a osobnostni nasazeni v reali-
zaci, mize dochazet k chronické inavé i ke kratkodobému emoc¢nimu vyhoteni. Toto vede
k vzniku dalSich castéjSich stresovych situaci, které mohou vyvrcholit i nezvladatelnou
ttidou. ZvySena psychické pracovni zatéz byla u uclitelské profese prokézana opakované v

celé fad¢ vyzkumnych projekti.

Psychicka pracovni zaté€z - se projevuje predevsim sniZzenou pozornosti a zvySenym poci-

tem zodpovédnosti, odrazi se i v motivaci k praci, ve vztazich na pracovisti, v jednani s

lidmi, v pracovnich i zdravotnich rizicich, v napéti, unave, poklesu pracovni vykonnosti.

Pracovni pietizeni — jedna se o Casové tlaky terminovanou praci, rychlé zmény vzdélava-

cich projektd, nahromadéni ukoll, ¢asovou tisen, kratké prestavky, nadbyte¢nou adminis-

trativu.

Mezi dalsi faktory, prispivajici ke stresu na pracovisti patii:
» Perfekcionismu — zvysena sebekritika, staly tlak na vykon, pocit nedostate¢ného
vykonu pfi vysokém nasazeni, snaha byt nejlepsi ve vSem.
» Kontrola — neustala kontrola sebe sama, neschopnost pienaset ukoly na druhé,

strach, Ze ztrata vlastni sebekontroly ptisobi jako slabost.

» Socialni opora — zavislost na nazorech druhych, péce zamétena vice na druhé nez
na sebe, potlaCovani vlastnich nazorti a negativnich myslenek ve snaze zalibit se

druhym.

» Kompetentnost — nedtivéra ve vlastni usudky, chybéjici selsky rozum, nepiijemné

pocity pii chvale, neustalé srovnavani s ostatnimi. [9,12]
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3.1 Stres

Stres — jedna se o stav psychického zatizeni lidskych jedinct pfi uspokojovani potieb a
dosahovani zdméri a cila.

Stres byva oznacovan jako obecny adaptacni syndrom. Tento jev nastava ve chvili, kdy
mira intenzity zatéze je vys$i nez moznosti dan¢ho jedince situaci zvladnout. Muze také
znamenat nadlimitni zatéz neboli nadbytek podnétti nebo naopak jejich nedostatek. Mize
tak byt oznacen vnitini stav clovéka, jenz je néim ohrozovan nebo ofekava bezprostiedni

ohrozeni.

Stres je reakci organismu na interni a externi procesy, které dosahuji takovych hodnot, ze
pretézuji fyziologické kapacity organismu. Pfiznaky plsobeni stresu se projevuji
v nékolika urovnich. V psychické trovni se miiZze jednat o sniZeni koncentrace pozornosti
¢i poruchy vnimani. V urovni emociondlni se objevuje ptecitlivélost, snizeni sebediivéry a
napéti. Mezi fyzické projevy patii inava, poruchy spanku, zazivaci obtize. Celkovy zdra-

votni stav trpi ¢astymi nemocemi.

Jednou ze zdzracnych vlastnosti téla je pfesny a citlivy mechanismus, ktery nas informuje
o tom, co se d¢je uvnitt. Vysila neustale intenzivni signaly co se d¢je uvnitt, predevsim
pokud se ¢loveék dostane do stresujici situace. Nejedna se o vedlej$i emocionalni ptiznaky
stresu (agresivita, vztek, podrazdénost) ani se nejedna o poruchy, které stres zplsobuje
(pfejidani, nespavost, impotence), jedna se o fyzické ptiznaky, které pfedklada nase télo:

bolesti hlavy, svalstvo, vyraz tvare, drzeni téla a dychani. [1,4,16,19]

3.2 Pivod a priciny stresu

Velka vétsina z téch, kdo trpi nasledky stresu a napéti, neni schopna pro své uzkostné stavy
najit konkrétni a presn¢ specifikovany ditvod. Stres je obvykle dasledkem néceho, co se
déje v hlavé a ne z toho, co potkalo télesnou schranku. Velmi ¢asto vychazi z konfliktu,
ktery pravé ¢lovék proziva, ad si toho neni viibec védom. Castou piiginou stresu je tedy
vnitini konflikt jedince.

v

Nejcastéjsi jeho podoby jsou: touha po sblizeni x touha po samoté, touha po nezavislosti x
potieba zaviset, soutézivost x snaha spolupracovat, touha chovat se impulzivné x spolecen-

ské konvence.
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Rozhodujicimi ¢initeli pro vznik emociondlniho stavu jménem stres jsou naSe vztahy a
vazby. Neni stresujici blizké ani vzdalené okoli, ale stres si ptisobime my sami. Rodi se
uvnitt kazdého z nas a je disledkem nasich navykt, zlozvyki a zvyku. Jestlize neni situace
totozna s predem vytvofenou predstavou, reakce na tento rozpor je stres. Ten je tim vétsi,
¢im jsou predstavy rozporuplnéjsi. Jsou-li postoje a predstavy v ptikrém rozporu s realitou,

dostavuje se napéti a stres.[19]

»tres je tedy vysledkem nasich postoju k realité*

3.3 Typy stresu a stresova situace
RozliSujeme nekolik typi stresu:

e eustres, ktery v zivoté¢ doprovazi vzrusujici udalosti, jedna se o pozitivni formu
stresu, ktera by v malé mife neméla chybét v naSem Zivotg. Jedna se o stres radosti

z dosaZeného cile, z vyhry, z efektivni prace.

e distres, kterym jsou oznacovany nejnepiijemnéjsi stresové situace, jedna se o ne-
gativni formu stresu. Stres, ktery pfedstavuje neuvolnéné frustrace, vztek, uzkost

obavy a je doprovazen pocity beznadéje, nudy a télesné unavy.

V soucasné dobé& jsou pouzivany dal$i dva pojmy: Hypostres — stres, ktery se da jesté
zvladnout, ale pfi dlouhodobém putisobeni, se mize zménit v distres. Hyperstres — stres,

presahujici hranici adaptability (pfizptisobivost jedince).

Stres je soucasti bézného zivota, Skodlivy je pro ¢lovéka pouze pii piekroceni individualni
hranice, kdy se normalni stres stava distresem. Vyzkumy prokazaly, ze ti, V jejichz Zivoté

zcela chybi, nevyuzivaji zcela svych sil a obvykle nedosahuji vrcholnych vykont.

Stresem rozumime zmény, které vznikaji v regulacnich mechanismech a ¢innostech, jako

reakce na pusobeni riznych stresort, k nimz dochazi pii stresovych situacich. [2,19]
Stresory - jedna se o podnéty, udalosti a Cinitele vyvolavajici zatézové situace a psycho-
somatické stresové reakce pedagogli. Vnimani riznych stresord, mira jejich ptsobeni ¢i
zpusob reagovani na ohrozeni jsou velice individualni.

Stresova situace — psychicka a télesnad reakce organismu na stresor, napiiklad negativni

myslenky, buseni srdce, poceni se, zvySeni hladiny kortizolu.
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O stresové situaci hovotime jen tehdy, pokud mira intenzity stresové situace je vyssi, nez
schopnost ¢i moznost daného ¢lovéka zvladnout tuto situaci, respektive zvladnout nadli-
mitni zatéz. Nadlimitni zat€z vede k vnitinimu napéti a ke kritickému naruSeni rovnovahy

organismu. [2,17]

Znaky stresové situace:

e neovlivnitelnost situace

e necitelnost, nepiehlednost, nestrukturovanost - jedinec se nedokaze v situaci vy-

Znat.

e nezvladnutelnost - jedinec ma nahled situace i pfedstavu o tom, za jakych okolnosti

by byla fesitelna, ale chybi mu prostredky k feseni.
e ndaroky presahujici moznosti jedince

e nefeSitelné konflikty a nutnost zmén Zivotnich navyka

3.4 Stres v ucitelské profesi

Pojem stresu se Vv socialnich védach stal velmi frekventovanym zejména po vydani pri-
kopnické publikace H. Selyeho s ndzvem The Stress of Life v roce 1956, ktera se zabyvala
problematikou jeho psychologickych aspektii. Samostatnd profese pedagoglh byla
Vv Sedesatych letech zkoumana, predevsim v souvislosti s tématikou uzkosti a pracovni
spokojenosti a postupné se v nevelkém pocétu publikaci zacalo uvazovat I 0 stresu
v pedagogické ¢innosti. Od druhé poloviny sedmdesatych let se postupné ujal specificky
termin ,teacher stress®, tj. stres ucitela (Kyriacou, Sutclife, 1977). Béhem osmdesatych let
pocet publikaci, ktery se vénoval tomuto tématu, rapidné stoupal a v devadesatych letech
se literatura o stresu v profesi pedagogickych pracovniki stala velmi obsahlou a téméf ne-
prehlédnutelnou. V pocatecnich vyzkumech byl stres pedagogickych pracovnikl vétSinou
chdpan pomérné vagné jako jejich zkuSenost s nepiijemnymi, negativnimi emocemi, jako
jsou hnév, uzkost, tenze, frustrace nebo deprese, které vyplyvaji z jejich pracovni ¢innosti.
Pozdéji byla vypracovana fada specifickych modeli stresu. Jeden z prvnich uspésnych

modela vypracovali napt. Kyriacou a Sutcliffe (1978), ve kterém stres pedagogickych pra-
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covnikt koncipoval jako jejich negativni zkuSenost, kterd se vytvofila na zéklad¢ jejich
percepce, ze pracovni situace ohrozuje jejich sebepojeti a pohodu.

Vyzkumny trend stresu pedagogii bude pokracovat, nebot’ ziskana data signalizuji, ze vy-
chova a vzdélavani reprezentuji vysoce stresové pracovni ¢innosti. Je zapotiebi vyzkumu
Vv této oblasti, aby se identifikovala skute¢nd uroven a struktura zatéze Ceskych pedagogd,
dopad na efektivitu jejich ¢innosti i na jejich osobnost. Vyzkumy mohou pfinést strategie
zvladani ucitelského stresu a tyto poznatky budou slouzit k vytvareni individualnich a in-
stitucionalnich programti prevence a minimalizace stresu v této naro¢né profesi.

Stres ovlivituje kvalitu prace u ucitele, mize snizovat jeho pracovni vykon a motivaci,
zhorSuje vztahy se zaky i s kolegy. Stresové stavy u ucitele je nutné nezlehCovat, ale nao-
pak se vénovat napravé. Z riznych vyzkumi vyplyva, Ze stresy a frustrace profesniho pl-

vodu jsou u Ceskych pedagogti velmi ¢asté. [2,15,17]

3.5 Zdroje uclitelského stresu

Kazdy pedagog se denné¢ setkava s mnoha problémovymi situacemi. Zabyva se organizaci
vyuky, nekazni studenttl, fesi vztahy s vedenim Skoly ¢i kolegy. Zdrojem konfliktu mohou
byt i néktera jednani s rodi¢i. Na ucitele se mnohdy vali také nadmérné pozadavky admi-
nistrativy. Zat€zi mize byt 1 ucast na dlouhych poradach ¢i Skoleni. Dal§imi stresory mo-
hou byt nepiesné vyjasnéni kompetenci, nevhodna organizace prace, nedostatecné financni
a moralni ohodnoceni této profese. Ani negativnich vlivil v jeho osobnim, rodinné 1 spole-

¢enském zivoté ucitel nebyva usetien. [2,4,16]

Zdroje ucitelského stresu dle Z. Ml¢ak (1999) se nachazi v téchto zakladnich interak¢énich

oblastech:
e ucitel a ucivo (napr. prilis narocné ucivo),
e ucitel a Zaci (napr. zaporny vztah zaku ke Skole),
e ucitel a pedagogicky sbor (napr. chybéjici opora u kolegii a kolegyn),
e ucitel a skola (napr. mnoho administrativy, nizky plat),

e ucitel a rodice (napr. nedostatek respektu a korektnosti),

vevr
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Podle K. Paulika (1998), ktery provadél vyzkum s dotazovanymi uciteli, sestavil 14 nasle-

dujicich stresort:

nizke spolecenské hodnoceni — prestiz,
neodpovidajici plat,

podrizovani se administrative,

nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci,
uceni ve tridach s velmi rozdilnou urovni Zakii,
nedostatecnd spoluprdce s rodici,

Spatné postoje zakui k praci,

nedostatek casu na pripravu, pomiicek a potreb pro vyucovani,
Spatné chovani Zaki,

uceni ve tridach s velkym poctem zdkii,

prace spojena se shonem a chvatem,

mnoho Zdku nenosi do Skoly potiebné pomiicky,
potize s motivovanim zZakii,

nedostatek prostoru pro skupinovou praci.

V. Holecek (2001) stanovil ve svém vyzkumu 7 nejcastéji se vyskytujicich stresort (zaté-

zovych faktort).

pracovni pretizeni ucitelii a ucitelek,
vedeni Skoly nadiizenymi organy,
problémovi zaci,

neupokojend potieba seberealizace,
problémovi rodice,

nevyhovujici pracovni prostredi skoly,

problémovi kolegove. [17]
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3.6 Psychotraumatizace uciteli

Psychotraumatizaci je mozné rozd¢lit na primarni a sekundarni. Dals$i mozné t¥idéni je na

psychickou traumatizaci individudlni a skupinovou, ktera je pro skolstvi dost typicka.

3.6.1 Primarni psychicka traumatizace

Primarni psychicka traumatizace je oznacovana jako situace, v niz je ucitel pfimo osobné,
sdm ob¢ti Sikany, télesného trestu, ¢i ponizovani. Prozivd emoc¢ni nepohodu - uzkosti,
strach, d¢s, ponizeni, stud, bezmoc, neuspésnost, averzi, pocity nespravedlivosti, posméch,

ironii, ustépacnost, ztrapnovani, mocenskou manipulaci, perzekuci.

Byva vétSinou prozivana ze vSech typll traumatizace nejintenzivnéji. Poskozuje duSevni a
emoc¢ni pohodu nejintenzivnéji. Hormondlni a nervova reakce organismu na stres je zde
patrné nejintenzivngj$i a znané vycerpavajici. Stres mize piejit do stavu celkového vy-
Cerpani. Dlouhodobd, chronickd primarni traumatizace muze postupné natolik vycerpat

organismus, ze napf. u ucitelt dochazi az k tzv. syndromu vyhoreni.

Syndrom vyhoreni (,,burnout efekt“) — je dusledkem chronického pracovniho stresu.
Jedna se o stav télesného, emocionalniho a psychického vycerpani sil, jehoZ ptic¢inou jsou
nadmérné psychické a emocionalni naroky. Podstata tohoto stavu spoc¢iva v nasi existenci-
alni potiebé vétit, Ze nas Zivot je smysluplny, proto je ¢asto disledkem selhéni pii hledani
smyslu Zivota. Objevuje se u lidi, kteti jsou pfili§ zaujeti svou praci, maji vysoka oCekéava-

ni a vysoké cile. [2,8]

Némecti psychologové Hennig a Keller (1995) uvadéji, ze pocet ucitelit postizenych vyso-
kym stupném vyhoieni se pohybuje mezi 15 - 20 %. V Ceské republice patrné ptijde o sta-
tistiku obdobnou. Primérni psychotraumatizace kratkodobd i chronickd mize byt zpiisobe-

na umyslné, intencionalné 1 nezamérng, neumysIné.
Ptikladem primarni psychotraumatizace je zazitek ucitele automobilového uciliste:

Pi: Po Novém roce zacal ucitel opét ucit a studenti pini silvestrovskych zazitkii se rozhodli
vydesit ho. Kdyz stal pred tabuli, tak mu hodili pod nohy délbuch. Vystraseny ucitel sice
neutrpél fyzické zranéni, ale byl Fadu tydnii v pracovni neschopnosti pro psychické obtize.
Jeste dnes se mu zdaji sny, co vse se mohlo stat nejen jemu, ale i dalsim studentiim ve tride,

Jjaka zranéni i psychicka traumata z toho mohla vzniknout.
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3.6.2 Sekundarni psychicka traumatizace

Za sekundarni psychotraumatizaci je povazovana Situace, pti niz pedagogové nejsou piimo
vystaveni traumatizaci své vlastni osoby, nejsou pifimou obéti, ale byli svédky primé trau-
matizace n¢koho, kdo je jim blizky, napt., kolegy ¢i kolegyné€. Socialné percipovali jejich
traumatizaci, coz mélo neptiznivy vliv na jejich vlastni prozivani i na jejich vlastni psy-
chickou nepohodu. VétSinou byva prozivana méné intenzivné nez psychotraumatizace
primarni.

Ptikladem na sekundarni traumatizaci ucitele je zazitek ucitele na chmelové brigadé:

P¥: Zaci si pri navazovani hacku, pomoct kterého byl drdtek zavésen ve ctyrmetrové vysce,
davali kviili zrychleni prace do ust z brasny jeden hacek navic a pri dalsim navazovani si
ho z ust vynali. Bylo to nebezpecné, hacky byly Spinavé a ucitelé Zaky opakované napomi-
nali. Jeden Zak pri nahozeni tyce nahoru zaklonil hlavu a hacek mu zaskocil do ust a poté
ho spolknul. V prvni chvili tomu ucitelé vzhledem k velikosti hacku nevérili. Navic dotycny
zdk Sel a zapil hacek cajem a pokracoval v praci. Nechali ho odvést do nemocnice, kde
tomu takeé nechteéli verit. Az po rentgenu bylo jasné, Ze hacek je v zaludku Zaka. Po vyjmuti

ho Zak dostal na pamdatku. [8,17]

3.7 Prevence stresu

Nejlepsi cestou k piekonani stresu obecné neni pokus o zménu okolnosti, ale jednodusi je
ptehodnotit ptistup k nim. Zbavit zivot stresu je snadné. Existuji dvé moznosti: zménit
podminky, které zptsobuji stres nebo zménit pristup k nim. Pfi zvladani stresu je kladen

daraz na skute¢nosti:
e Zvladani stresu neni jednorazovou zalezitosti, jedna se o dynamicky proces.
e Zvladéani neni automatickou reakci.
e Zvladani vyzaduje urcitou védomou snahu a ndmahu jednajici osoby.

e Zvladani je snahou fidit déni.

Obecné Ize rozlisit dveé zakladni strategie zvladani stresu: strategie zaméfena na feseni pro-

blému a strategie zaméfend na vyrovnani stresu s emocionalnim stavem.
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Odbornici zabyvajici se stresem urcili nékolik zékladnich bodl ¢inné obrany proti zatézi.
» stanovit si vlastni hodnotovy zebficek.

naucit se vést konstruktivni vnitini monolog.

uvédomit si do jaké miry si mizeme sami za to, co se nam piihodi.

pochopit vztahy mezi té€lem a psychikou.

Y V VvV V

poznat miru vlastni rovnovahy a umét ji udrzet.

K dlouhodobému preventivnimu programu patii také realizace z4jmu, sportovnich aktivit,

kulturni a umélecké vyziti.

Jaké jsou zakladni predpoklady k u¢innému predchazeni stresovych situaci v Zivoté i

V praci pedagogi?

Velky vyznam ma pfedev§im mira psychické odolnosti a také spokojenost kazdého jednot-
livce v jeho zaméstnani. Psychicka odolnost kazdého jedince je individualné odlisna a sou-
visi s motivaci, temperamentem a specifickymi schopnostmi. Méni se v ¢ase a je podminé-

na aktualnim psychosomatickym stavem. [4,16,18,19]

Psychicka odolnost - tolerance vuci stresu, kazdy ji ma jinou, projevuje se vlastnostmi
vrozenymi (temperament) a ziskanymi (charakter, inteligence) a také spokojenosti kazdého

jednotlivce v jeho zaméstnani.

Kromée psychické odolnosti je predpokladem uspésného vykonavani této profese i existen-
ce ucinnych strategii k minimalizaci stresovych situaci, nejlépe vSak téz znalost zptsobu k
jejich ptedchéazeni. Je Zadouci mit k dispozici n€kolik metod a postupil k pfekondvani pii-

padnych krizi ¢i nevitanych udalosti.

Ucitelé by méli pfedchazet stresiim a posilovat svoji psychickou odolnost a profesni zdat-

nost.
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K tomu nejvice pfispiva, jestlize ucitel:

>

vV VvV VYV V V VY

3.7.1

10.

11.

Ma zdravé sebevédomi a je asertivni.

Je hrdy na svoji profesi a umi argumentovat jeji spoleCenskou dilezitost.
Ma oporu v ucitelském sboru.

Ma dobré zazemi v roding€ a v partnerovi.

Ma zajmy a konicky realizované mimo Skolni vyucovani.

Ucastni se podpiirnych antistresovych programil.

Ugastni se programil dal$iho vzdélavani pro zdokonaleni své profese. [2,16,17]

NejduleZitéjsi antistresové body

Snizit prili§ vysoké idealy: Neklast na sebe 1 na druhé pfili§ vysoké naroky, radéji
akceptovat skutecnost, Ze clovek je tvor chybujici a nedokonaly.

Nepropadat syndromu pomocnika: NesnaZit se byt zodpovédni za vSechny a
vSechno.

Naucte se Fikat NE: Nenechat se pfetézovat!

Stanovit si priority: Soustiedit se jen na podstatné véci.

Dobry plan usetii polovinu prace: Rovnomérné rozdélit praci a zachazet se svym
¢asem racionalng, neodkladat praci a tkoly.

Délat prestavky: Mezi jednotlivymi ¢innostmi zatadit kratké prestavky k doplnéni
energie a nacerpani novych sil.

Vyjadrit otevicené své pocity.

Hledat emocionalni podporu: Mit kamarada, divérnika.

Vyhledat vécnou podporu: Poradit se o svych problémech s kolegy a pozadat je o
radu a pomoc.

Vyvarovat se negativniho mysleni: Nezabfednout do hloubani a sebelitosti, umét
tfici STOP! Radovat se z toho, co clovék umi a znd, uzivat pozitivnich stranek zivo-
ta.

Pi‘edchazet vyukovym problémim: Vyucovani si dobie pfipravit a hned na jeho
zacatku sdélit tfid¢ sva jasna pravidla a ocekavani. Na nedodrZzovani norem reago-

vat okamzité a dusledné. Vyuzivat k odleh¢eni vyuky tucelné ritualy.
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12. V kritickych okamZicich vyudovani zachovat rozvahu: Ptipravit se dusevné na
kazenské konflikty, nenechat se prvnim negativnim pocitem svést K impulzivnimu
jednani, zakovo jednani kritizovat konstruktivné.

13. Nasledna konstruktivni analyza: Zhodnotit kritické situace, analyzovat vlastni
chovani, navrhnout alternativy feseni, zapojit své kolegy.

14. Doplnit energii: Vyrovnavat svou praci potiebnou mirou odpocinku, vénovat se
¢innostem a vztahim, které ¢loveéka napliuyji.

15. Vyhledavat vécné vyzvy: Neustale se vzdélavat, rozSifovat své obzory, zajimat se
o nové vyukové a vychovné metody.

16. Vyuzivat nabidek pomoci: V kritickych situacich, vyuzit nabidky a pomoci svych
kolegg.

17. Zit zdravé: Brat vazné varovné signaly svého téla. Zmirnit pracovni nasazeni, do-

prat si dostatek spanku, zdravou stravu a dostatek pohybu. [4,17]
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4 RELAXACNI TECHNIKY

Kazdy c¢lovék by si mél najit optimalni formu relaxace dle svého osobnostniho zaloZeni,
nebot’ urCité formy odpocinku vyvolavaji u nékterych lidi pocity §tésti a uplného odreago-
vani, zatimco u jinych mohou pusobit jako stresory. Pfikladem mutze byt ranni béhani. Pro
n¢koho to mize byt idedlni psychicka ocista, kdezto jinému jen predstava této aktivity na-
hani husi kiizi a nejlépe si odpocine pii poslechu vazné hudby, coz by naopak bézce asi
neuspokojovalo. Dtlezité je, aby si ¢loveék na tuto aktivitu nasel dostatek ¢asu i béhem
vSednich dnii. Obecné v pomahajicich profesich, kde je clovék v neustdlém kontaktu
s lidmi a Casto je vystaven neCekanym az krizovym situacim, je vhodné osvojit si vhodné

metody navozujici rychlé zklidnéni.

Zvladnutim relaxac¢nich technik predchazime vytvofeni stresového prozivani u sebe sama a
tim vytvafime i zivy vzor pro studenty, ktefi se tak u¢i napodobu a vznika tak silnéjsi
emoc¢ni pouto ve vztahu ucitel — student a tim roste i vétsi schopnost soudrznosti vztahu i
skupiny. Naucenim a provozovanim relaxacnich technik, které nezaberou mnoho ¢asu a
maji vysokou u¢innost, poméhame predchazet rizikovym a krizovym situacim a vychova-

vame nejenom vzdélané lidi, ale i emo¢né zpisobilé osobnosti. [4,7]

4.1 Relaxace a uvolnéni

Uméni relaxace se ziskava a to je pro lidi, kteti poprvé zazivaji tento euforicky stav, tizas-
ny objev. Je tfeba se naucit védomé& uvoliovat po n€kolik minut denné, abychom mohli
zUstat uvolnéni za vSech okolnosti. Napjaty ¢lovek, ktery ma vSe k tomu, aby byl $tastny,
si sam zatarasuje cestu ke Sté€sti. Uvolnéni je zdrojem tvirciho mysleni. Pouze uvolnény

Clovek je skuteCnym tviircem a myslenky ho napadaji rychlosti blesku.

Relaxace - jedna se o postup, ktery vede ke svalovému i psychickému uvolnéni, jedna se
tedy o opak stresové reakce. Pfi relaxaci poskytujeme nasemu t€lu signdly o tom, Ze m-
Zeme prepnout ze sympatického nervového systému na parasympaticky. Sympaticky system
jednoduse feceno piipravuje organismus ke zvladani ohrozeni, tedy k energetickym vyda-

jum. Parasympaticky systém ¥idi procesy, které vedou k uvolnéni a obnoveni sil. [3,19]
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STRES RELAXACE

vySuje svalové napéti a prokrveni svald sniZuje
4 dechova frekvence
tepova frekvence
krevni tlak

metabolismus

hormony nadledvin a §titné zlazy

kozni galvanické vodivost

Schéma 1 Stres x relaxace

Relaxovani je tieba se ucit, jedna se o dovednost. Lidé se 1isi podle toho, jak snadno se
dokazi naucit relaxovat, pfi zdravotnich komplikacich je vhodné konkrétni relaxacéni tech-
niky konzultovat s 1ékafem nebo psychoterapeutem. Je tieba relaxovat pravidelné. Idealni
je, kdyz relaxaci pfedchazi t€lesné cviceni. Relaxace se provadi, tak aby protaZeni bylo

piijemné.

K ¢emu je relaxace uziteéna:

e navozuje télesné 1 duSevni uvolnéni.
e umoznuje, schopnost naucit se efektivné odpocivat a nabyt tak ztracenou silu.
e jedna se o vyznamnou prevenci pii mnoha duSevnich 1 fyzickych onemocnéni.

e pomaha pfi 1écbé duSevnich i fyzickych nemoci.

4.2 Relaxacni postupy

Relaxacni postupy nejcastéji vyuzivaji vzajemného vztahu mezi svalovym napétim, vjemy,
predstavami, frekvenci dechu a emocemi. Jsou potfebné pro situace, kdy mame tendence
zUstavat ve stavu napéti i tehdy, kdy by bylo efektivnéjsi ho uvolnit. Existuje mnoho po-

stupti, avSak kazdému vyhovuje jiny.
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Druhy relaxa¢nich technik

» Pomoci piijemnych predstav.

Pomoci predstav chladu, tepla, tihy a piedstavy uvoliiovani.
Pomoci opakovani uklidiujici véty.

Pomoci dechovych cviceni.

Pomoci stfidani napéti a uvoliiovani svalti (izometrickd metoda).

Pomoci ptijemnych vizudlnich, sluchovych, hmatovych nebo ¢ichovych vjemil.

vV VvV VYV V V VY

Pomoci pohybu. [14]

4.3 Konkrétni relaxacni techniky vhodné pro predchazeni stresu

Vétsina Uzkostnych stavil a problému se stresem vznikd na zdkladé toho, co se odehrava
v nasi hlavé v protikladu k tomu, co se dé&je s nasim télem, je tedy logiCtéjsi snazit se je
odstranit za pomoci vnitinich relaxacnich technik. Pro ty, které by prace s vlastni psychi-
kou neuspokojovala, nebot’ vyzaduji hmatateln&jsi vysledky je tu cela fada ucinnych tech-
nik, jak odbourat stres. Na prvnim misté jsou télesna cviceni. Jedna se pravdépodobné o
nejefektivnéjsi zptsob, jak vycistit t€lo od pfemiry ,,stresovych chemikalii®. Jakékoliv té-

lesna aktivita ma uklidiujici vliv.
Techniky mohou byt rozdéleny do dvou kategorii:

e techniky zaméfené piimo proti nasledkim negativniho stresu — relaxacni cviky, dy-

namické dychani, dynamicka rozcvicka, dynamické protahovani

e techniky, které odvraceji fyziologické déje, které zptisobuji stres.

Ze vsech uvedenych technik nejviditelnéjsi a témeét okamzité vysledky piinese ta metoda,

ktera je zalozena na zmén¢ dychacich navyku. [3,18]
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Dychéni - schopnost ovliviiovat sviij dech, schopnost ovladat tuto neuvétitelnou zivotni
silu zaruCuje dusevni pohodu, klid ve chvilich napéti i schopnost vyrovnat se s tlaky

z okoli. Dychéani ovliviiuji 3 faktory: zvyk, technika a drzeni té¢la.

Dychani ¢lovéka vystaveného stresu (pozitivniho ¢1 negativniho) je rychlé a povrchni. Na-
opak dech v klidném a relaxovaném stavu mysli je klidny, pomaly a hluboky. Ze vsech

déle uvedenych technik, pfinasi nejviditelnéjsi okamzité vysledky.

Pozice klidu - ptedpoklady pro dosazeni klidu: pohodli (pfijemné prostiedi, pohodiny
odév, vhodna piijemna poloha téla), ¢erstvy vzduch, vylouceni stimulujicich faktort, moti-

vace.

Sebepoznani — pokud se chce jedinec zménit k lepSimu, v prvni fadé musi chtit sdm. Pro
sebevychovu je tedy nutna ochota poznani vlastniho jé a pfipustit si vlastni chybu je zékla-
dem pro jeji napraveni. Sebepoznani ¢ini clovéka otevienéjsi viici osobnim zkuSenostem a

zvySuje ochotu K napravé a sebepoznani.

Konkrétni techniky zaberou zhruba 5 — 15 minut. Cviceni se provadéji v klidném prostiedi,
vhodném obleceni a pfiméiené teploté. VétSinou se cvici vleze se zavienyma ocima.

[4,6,18]

4.3.1 Pozdrav slunci

Cviceni povzbuzuje krevni ob¢h, vyvazuje vegetativni nervovy systém, zlepsSuje télesnou
kondici a schopnost soustfedéni, pfispiva k psychické rovnovaze a duSevnimu rozvoji.
Clovek se psychicky zaktivizuje, fyzicky rozproudi a protdhne vSechny dilezité svalové

skupiny a energetické drahy v téle. Dle vlastnich zku-

POZDRAV SLUNCI - SURYA NAMASKARA
[ ]

7
NADECH
1
VYDECH 8

Senosti  povazuji  tuto metodu za  jednu

Z nejucinngjsich.

—Napbr

4 [ 7 ZADRZENI
Zasady pro cviceni DECHU
2 9
e Sestavu nejprve nacvi¢ime pozici za pozici — MipecH ZADRZENI
DECHU
bez ohledu na dychani. 5 o
VYDECH i 10
svr v_ *1.0 1. VYDECH
e Cyvic¢ime plynule bez $vihli a vyhybame se ex- 4
i A
trémnim zakloniim a predklontim. ;
5 NADECH
ZADRZENI
) DECHU A
Obrazek 1 Pozdrav slunci . .
VYDECH _ O, VYDECH
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e Pohyb provadime v plném rozsahu a provadime ho védomé, dle fyzickych moznos-
ti kazdého jedince, cviceni by mélo byt piijemné.

e Dulezité je vytahovat se z hohou a trupu.

4.3.2 Treni rukou

Metoda poméha pfipravit se na to, co nas ¢ekd, a pomahd symbolicky odhodit véci, které

se nam nehodi.

Princip metody spociva v tfeni dlanémi o sebe, az mezi nimi vzniknu dostate¢né teplo. Pak
dlané pfilozime na oblicej a teplem, které vzniklo, si omyjeme oblicej, a tim symbolicky
smyjeme vse, co jsme si sebou pfinesli (stres, nervozitu, neklid, myslenky, na to co vsech-

no musime stihnout) a pfipravime se na to, co nas ¢eka.

4.3.3 Schulziv autogenni trénink

Metoda navozuje télesné a duSevni uvolnéni. Cviceni vyuziva principu sugesce a autoSu-
gesce. Clovék v sob& navozuje télesné i dusevni uvolnéni pomoci piedstav tihy, tepla,
klidného dechu, klidného tepu a celkového klidu. Piedstavy jsou navozovany pomoci for-
muli, které jsou doprovazeny odpovidajici predstavou. Formule se pronaseji a provadéji 6x
v duchu s kazdym vydechem. Piiklad formule: ,, prava ruka je t€Zka.” A pfitom si doty¢ny

pokusi pfedstavit pocit tihy v pravé ruce.

4.3.4 Relaxace s hudbou

Uvolnéni pti poslechu vhodné hudby.

4.3.5 Jacobsonova progresivni relaxace

Jedna se o metodu, pii které se relaxuje pomoci stiidani napéti a uvolnéni jednotlivych

svalovych partii.

Pti cvi€eni se zatinaji a uvolnuji jednotlivé svaly. Sval se mnohem 1épe uvolni, poté co je

zatnuty. Pomoci uvolnéni svalti dosahneme dusevniho uvolnéni (pocitu klidu a miru). Nej-
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prve si uvédomime svalovou skupinu, kterou budeme napinat. Po dobu 5 — 7 sekund ji bu-
deme mirné napinat a dalSich 20 — 40 sekund ji nechdme uvolilovat. S nddechem sval na-

pneme, kratce zadrzime dech a s vydechem sval uvolnime a poté dychame klidné¢.

[3,14,19]

4.4 Relaxacni techniky vhodné pro ucitele

Pedagogicti pracovnici jsou nuceni odoldvat mnoha zatézim v pribchu celého pracovniho
dne. Proto je vhodné se zaméfit i na nékteré metody, které by mohly pomoci uciteli v krat-
ké dob¢ se odreagovat a uvolnit napéti. Pfi feSeni akutni krize, v pribéhu vyucovani, o
ptestavce ¢i behem zdlouhavé porady je mozné pouzit techniky, jeZ zahrnuji praci s télem,
praci s dechem a hlasem, cvi¢eni mysli ¢i relaxaci smysli. Mohou pedagogtim poskytnout
rychlou regeneraci sil a harmonizovat dusevni ¢innosti. Umozni pozitivni pteladéni napfi-

klad odvedenim pozornosti k télesnym projeviim nebo i vné sebe.

Nekteré techniky jsou uréeny k provadéni v soukromi a individualng, jiné naopak lze reali-
zovat kdekoliv, a to jak samostatn¢, tak ve skuping€. Lze je pouzit i pro studenty v priabchu

vyu€ovani nebo 1 jindy (naptiklad pii Skolnim vyleté, na lyzatském vycviku, apod.)

Priklady o¢nich cvikii: Rychlé mrkani, pohyby oc¢i do stran, krouZeni, pfibliZovani prstu k

nosu, zahfivani o¢i dlanémi.

Uvolnovani obliceje: Zivani, uvoliiovani jazyka, tvaii a rtli pomoci grimas, provadéni ma-

saze a stimulace tlakovych bodi oblic¢eje (spanky, ¢elo, oboci, kofen nosu).

Uvoliiovani rukou: Procvicovani prstl, prohmatdvani kloubti, masaz dlani, protiepavani,
krouzeni zapéstim, symbolické odtlacovani zatéze od téla ¢i odhazovani nepohody od sebe

do prostoru, tane¢ni pohyby rukou.

Prace s dechem: Izolované bfiSni a hrudni dychéni, rychlé dychani, sttidavé nadechovani
nosem s vydechem usty. Stfidavé nadechovani — nadech pravou nosni dirkou a vydech

levou nosni dirkou. Stfidavé dychani vyrovnava €innost pravé a levé mozkové hemisféry.

Prace s hlasem: Vyluzovani riznych neartikulovanych zvukt (mruceni, huceni, bruceni,

pisténi), prozpivani samohlasek, opakovani jedné slabiky, pietikavani jazykolamd. [4,6,19]
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II. PRAKTICKA CAST
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5 PEDAGOGICKY PRUZKUM

Prakticka cast mé bakalarské prace je vysledkem kvantitativné orientovaného vyzkumného
Setfeni. Jednalo se o pedagogicky prizkum, ktery byl proveden na vybranych stfednich
Skolach. Jednalo se 0 gymnazium, obchodni akademii a stfedni odbornou Skolu. Prizkum
byl zaméten na nachylnost stiedoskolskych pedagogti ke stresu. Zjist'ovala jsem, jaké jsou
nejcastéjsi stresové faktory stiedoskolskych pedagogi a jakymi technikami zvladaji stres.

Také mé zajimalo, jak Casto vénuji péci svému duSevnimu zdravi a relaxaci.

5.1 Cil prizkumu

Cilem pruzkumu bylo zjistit jaky je necastéjsi stresor v praci pedagogt na stfedni Skole.
Do jaké miry jsou v praci pretéZovani, jestli je pro né prace stresujici, zda se dokazi ze
své prace radovat. Dale jaké techniky preferuji pro odbourani stresu, jak Casto se vénuji

relaxaci a s tim spojenou péci o své dusevni zdravi.

Hlavni cile pruzkumu:

e Jaky je nejcastéjsi stresor stiedoSkolského pedagoga.

e Jaka je nejcastéjsi technika pro odbourani stresu.

Diléi cile priazkumu:

e Jaky je vztah mezi délkou praxe a nachylnosti pedagogu ke stresu.

e Jaka je intenzita péce o duSevni zdravi u sttedoskolskych pedagogt.

Formulace vyzkumnych otazek:
a) Jaké jsou nejcastéjsi stresory stiedoskolskych pedagogi?
b) Jakymi nejcastéjsimi techniky zvladaji stiedoskolsti pedagogové stres?

¢) Ovliviuje délka praxe nachylnost ucitelt ke stresu?
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5.2 Vyzkumna metoda

Ke zmapovani problematiky nachylnosti pedagogt ke stresu byla pouzita nepiima empi-
ricka metoda dotaznikového vyzkumu. Tato metoda je nenarocna z hlediska casového i z
hlediska usili dotazovanych respondenti. Respondenti maji dostatek ¢asu na promysleni
odpovédi a mohou se kdykoliv navracet k pfedchozim otdzkam. Aby byla dodrzena ochra-
na osobnich tdaji, dotaznik je anonymni. Anonymnosti dotazniku lze docilit vétsi upiim-
nosti respondentil a pravosti jejich odpovédi.

Ptipravila jsem si dotaznik, ktery mél celkem 18 otazek. Prvni tfi oteviené otazky se tykaly
pohlavi, véku respondentt a délky pedagogické praxe. Ostatni otazky byly jiz uzaviené.
Jednalo se o otazky s moznosti volby odpovédi: vzdy, casto, nékdy, ziidka, nikdy. Otazky
byly zaméfeny na problematiku nachylnosti pedagogi ke stresu, ale také pocitu radosti a
pocitu naplnéni z ucitelského povolani a intenzitou relaxace. Dv¢ uzaviené otazky se kon-
krétn€¢ dotazuji na hlavni stresory v uclitelské profesi a pouzivané techniky pro odbourani
stresu. Respondenti vybirali ze $kaly odpovédi jednu pro né charakteristickou odpovéd:.
Otazky jsem se snazila sestavit a formulovat tak, aby odpovidaly stanovenym cilim a od-

povédi mohly byt jednozna¢né a dobie vyhodnotitelné.

5.3 Charakteristika vzorku respondentii

Dotaznik byl urcen pro stfedoSkolské pedagogy. Celkem bylo piipraveno 60 dotazniku.
Dotazniky vyplnilo a odevzdalo celkem 58 respondentd. Vzhledem k tomu, ze zastoupeni
muzského pohlavi v ucitelském povolani je nizsi, prizkumu se zcastnilo 38 Zen a 20
muzu (viz. Tabulka €. 1).

Prizkum byl proveden na stfednich Skolach zlinského kraje. Jednalo se o gymnazia, ob-

chodni akademii a stfedni odbornou skolu.
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6 VYHODNOCENI A VYSLEDKY PRUZKUMU

Jednotlivé otdzky a jejich vysledky budou pro lepsi prehlednost zpracovany v tabulkéch a
graficky.

Otazka 1: Jste Zena nebo muz?

Tabulka 1: Pohlavi respondenti

POHLAVI POCET PEDAGOGU POCET PEDAGOGU V (%)
zena 38 66 %
muz 20 34 %

Pohlavi respondentii

= muz

W 7ena

Graf 1 Pohlavi respondentt

Vyhodnoceni:

Vysledky koresponduji se statistikou, kdy je v ceském Skolstvi vétsi procento Zen ucitelek
nez muzu ucitell. Rozdil bude zifeymé zpisoben nedostatecnym platovym ohodnocenim,

coz pravé mezi muzi hraje vyznamnou roli.
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Otazka 2: Jaky je Vas vék?

Tabulka 2: Vékova kategorie respondentt

VEKOVA KATEGORIE POCET PEDAGOGU POCET PEDAGOGU V (%)
20— 30 let 6 10 %
3140 let 22 38 %
41 — 50 let 14 24 %
51 avice let 16 28 %
Vékova kategorie respondenti
m20—-30let
m31—40]let
41— 50let
m 51 a vice let

Vyhodnoceni:

Graf 2 Vékova kategorie respondenti

Z grafickych vysledki vyplyva, Ze nejméné zastoupena skupina dotazovanych respondentti

spada do vékové kategorie mezi 20 — 30 lety. Ostatni kategorie jsou pomérné vyrovnané.

Nejvice je zastoupena kategorie ve veéku 31 — 40 let. Z vysledki tedy vyplyva, ze dotaznik

byl nejcastéji vyplnén pedagogy vV produktivnim véku.

Ziskané vysledky potvrzuji situaci v dnesnim skolstvi a koresponduji zvefejnéné statistiky

Gistavu pro informace ve vzdélavani (UIV), které potvrzuji, Ze ubyva mladych ugitelti. Za-

vaznym problémem jsou predevs§im nizké platové podminky pro mladé ucitele. Zasadnim

problémem je absence jasnych pravidel, chybi jasny kariérni ¥ad a platovy postup zalozeny

na dal§im vzdé¢lavani a kvalité odvadeéné prace. [21]
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Otazka 3: Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

Tabulka 3: Délka pedagogické praxe

DELKA PRAXE POCET PEDAGOGU POCET PEDAGOGU V (%)
do 10 let 19 32 %
do 15 let 12 21 %
do 20 let 5 9%
vice nez 20 let 22 38 %
Délka pedagogické praxe
mdo 10 let
mdo 15 let
do 20 let
mvice neZ 20 let

Vyhodnoceni:

Graf 3 D¢lka pedagogické praxe

Se zastoupenim respondentl podle véku souvisi také délka ucitelské praxe. To bylo dal§im

pozadavkem, ktery bylo nutno v dotazniku zodpovédét. Ne vzdy totiz souhlasi vék s dél-

kou praxe ucitele. Nejvice je zastoupend skupina respondentii s délkou praxe 20 let a vice,

ktera ¢ini az 38 %, coz opét potvrzuje statistiku, kterd uvadi, ze pedagogické sbory jsou

tvofeny predevsim ucitelkami ve starSim véku. [21]

6.1 Intepretace vysledki dotaznikového Setieni

V dalsi ¢asti budou zpracovany a vyhodnoceny jednotlivé otdzky. Vysledky Setfeni budou

opét pro lepsi prehlednost zpracovany do tabulek a graficky. Bude provedeno vyhodnoceni

stanovenych cila.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

Otazka 4: PovaZujete své povolani za poslani?

Tabulka 4: Povolani jako poslani

odpovédi Cetnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 11 19%
casto 16 27%
nékdy 27 47%
ziidka 3 5%
nikdy 1 2%

Povolani jako poslani
47 %

8 50% 1
=
=
S 40% -
g %
£ 30% 27%
=
] 19%
2 20% -
3
g 100 5%
15 ﬂ 2%
S 0%

vidy casto nékdy zridka nikdy

Graf 4 Povoléni jako poslani

Vyhodnoceni:

Z vysledku plyne, ze téméf 50 % dotazovanych respondentii, vnima své povolani jako po-
slani jen n€kdy. 7 % dotazovanych respondentli nepovazuje své povolani za poslani. Zhru-
ba 40 % respondentil své povolani povazuje za poslani. Z celkového poctu 58 respondentd,
to vSak bylo pouhych 19 % respondenttl, kteti zvolili moznost vZdy, a to jsou ziejm¢ re-
spondenti, jejichz snem bylo stat se pedagogem. Jak uvadi literarni zdroje: Ma — li byt tato
profese dobfe vykondvana, nesmi byt pouhym zaméstnanim, ale musi se v pravém slova

smyslu stat poslanim. [12]
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Otazka 5: Prinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?

Tabulka 5: Pocit naplnéni z profese

odpovédi Cetnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 1 2%
casto 21 36%
nékdy 33 57%
ziidka 3 5%
nikdy 0 0

Pocit naplnéni z profese
57%
8 60% 1
=
U
T 50% A
= 0,
& 0% | 36%
5
@ 30% -
2
B 20%
g %
2 10% 2%, S%
5 ﬂ
0% T T T T T
vidy casto nékdy zridka nikdy

Graf 5 Pocit naplnéni z profese

Vyhodnoceni:

Vétsin€ respondentll piinasi jejich profese alespont ob¢as pocit naplnéni. Nejvétsi skupinu
tvoii respondenti, kterym profese piipada naplitujici jen nékdy. 5 % respondentil se citi
naplnéni ve své profesi jen ziidka a nejmensi skupinu cca 2 % tvoii respondenti, jichz je-
jich profese naplnuje vzdy. Proto, aby pedagog povazoval svou praci za smysluplnou a
naplilujici, velmi zalezi na zpétné vazbé ¢€ili spolupréci studentd, jejich kazni a predevS§im
ochot¢ aktivné se zapojovat do vyuky. To vSe se odviji pfedevsim od schopnosti pedago-

ga, jak dokaze studenty zaujmout a jakym zptisobem predavéa nové informace.
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Otazka 6: DokaZete se radovat ze své prace?

Tabulka 6: Radost z prace

odpovédi Cetnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 1 2%
casto 28 48%
nékdy 27 46%
ziidka 2 4%
nikdy 0 0

r
Radost z prace
48%
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vidy Casto nékdy zridka nikdy
Graf 6 Radost z prace

Vyhodnoceni:

Radost z prace a pocit naplnéni z prace spolu blizce souvisi. Témér vétSina respondenti
ma radost ze své prdace. 46 % respondentli ma radost ze své prace alespoil nékdy a nejvetsi
skupinu témét 50% tvoii respondenti, ktefi uvedli, Ze maji radost ze své profese casto, coz

je pro studenty a dnesni situaci ve skolstvi velmi pozitivni vysledek.
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Otazka 7: Citite se v praci pretéZovani?

Tabulka 7: Ptetizeni z prace

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 0 0
casto 21 36%
nékdy 31 53%
ziidka 6 11%
nikdy 0 0
Pretizeni z prace

2 60% 53%

g

2 s50%

(=]

g 40% 36%

=

2 30%

2

3 20% 11%

£ 1% l

1]

o~ 0% T T T T T

vZdy ¢asto nékdy zidka nikdy

Vyhodnoceni:

Graf 7 Pretizeni z prace

Z grafu vyplyva, Ze vSichni dotazovani respondenti se ve své profesi citi pretéZovdni. Pou-

ze 11 % respondenti citi pfetizeni jen zfidka. Skupina respondenti 53 % se citi pietézova-

na nekdy a 36 % casto. Jak uvadi literatura, pracovnim pietiZenim V praci pedagogii se

mini ¢asové tlaky terminovanou praci, rychlé zmény vzdélavacich projekti, nahromadéni

ukoli, Casovou tisen, kratké prestavky, nadbytecnou administrativu nebo ¢asté suplovani.

Vsechny tyto uvedené faktory ptisobi jako negativni stresory v praci ucitele. [15]
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Otazka 8: Stava se Vam, Ze jste se potiebovali uvolnit a neslo Vam to?

Tabulka 8: Schopnost uvolnit se

odpovédi Cetnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 0 0
Casto 10 17%
nékdy 23 38%
ziidka 21 36%
nikdy 4 9%

-
Schopnost uvolnit se
0,
= 40% - 38% 36%
-
E 35% -
§_ 30% -
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vZdy casto nékdy zidka nikdy

Graf 8 Schopnost uvolnit se

Vyhodnoceni:

Schopnost uvolnit se souvisi s pretizenim organismu. Pokud se citi pedagog ptetiZen, je
pro n¢j dilezité znat urcité techniky, které mu pomohou v dané chvili alespoil ¢astecné se
uvolnit. Pouze 9 % respondentli nemd problémy s tim se kdykoliv uvolnit, av§ak zbylych
90 % respondentii zazili pocit, Ze uvolnéni obc¢as neni mozné a 17 % respondentli tento
pocit zaziva casto. Proto by mozna bylo vhodné zavést nebo alespon seznamit pedagogy s
kratkymi relaxa¢nimi technikami, které je mozné zaradit i do vyuky. (viz teoreticka ¢ast -

kapitola 4.4.)
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Otazka 9: Vénujete péci svému duSevnimu zdravi?

Tabulka 9: Péce o duSevni zdravi

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 6 10%
Casto 16 27%
nékdy 21 36%
ziidka 14 25%
nikdy 1 2%
Péce o duSevni zdravi
3 40% - 36%
g 35% -
S 0% - 27% 250
? 25%
2 20% -
.§- 15% 1 _10%
=]
=  10% -
£ ox l 2%
] i
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vidy Casto nékdy zridka nikdy

Graf 9 Péce o duSevni zdravi

Vyhodnoceni:

Vysledky ukazuji, Ze zhruba 75 % respondentll vénuje péci svému dusevnimu zdravi,
Z toho 36 % nékdy, 27 % casto a pouze 10 % vidy. 2 % respondenti nevénuji Zadnou péci
svému dusevnimu zdravi a 25 % pecuje o své duSevni zdravi jen ztidka. Proto, aby Clovek
mohl dobfe vykonavat svoji profesi a citil se naplnén, odolaval 1épe stresu a pracovni zaté-
Zi je dulezité pravidelné peCovat o své dusevni zdravi. Pfedev§im pro pedagogy je to velmi

dualezité, protoze ucitelska profese je velmi naro¢na na psychiku.
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Otazka 10: PovaZujete své povolani za psychicky naro¢né?

Tabulka 10: Psychicka naro¢nost povolani

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)

vzdy 8 14%

casto 28 48%

nékdy 21 36%

ziidka 1 2%

nikdy 0 0
Psychicka narocnost povolani

2 5% | 48%

-g 20% A 36%

E 30% -

’é_ 20% A 14%

% 0%+ 2%

3 0% ; ; ; q. .

vidy ¢asto nékdy ziidka nikdy

Graf 10 Psychicka naro¢nost povolani

Vyhodnoceni:

Z vyzkumu ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy CR vyplyva, Ze psychicka narog-
nost a stres spolu s nizkym platovym ohodnocenim jsou nejvetsimi zapory ucitelské profe-
se, to potvrzuji i ziskana data. Vsichni dotazovani respondenti povazuji do urcité miry své
povolani za psychicky narocné. 36 % respondentd povazuje své povolani za psychicky
naro¢né pouze nékdy, nejveétsi skupina respondentt 48 % povazuje svoji profesi casto za
psychicky narocnou a 14 % respondentt ji povazuje za psychicky naro¢nou dokonce vzdy.
Proto, aby pedagogové 1épe odoldvali v§em strest a udrzovali si Iépe svoji dusevni rovno-
vahu, by denné méli vénovat péci svému dusevnimu zdravi. Existuji metody (metody dy-

chani, pozice klidu), které nezaberou vice nez n¢kolik minut. [22]
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Otazka 11: Zpusobuje Vam vaSe profese stres?

Tabulka 11: Stres z povolani

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 0 0
casto 14 25%
nékdy 32 55%
ziidka 10 17%
nikdy 2 3%
Stres z povolani
B 60% - S5%
2 s0% -
2
o 40% A
®  30% - 25%
2 17%
€ 20%
g 10% - I 3%
,U 0% T T T T T
vidy casto nékdy zFidka nikdy

Graf 11 Stres z povolani

Vyhodnoceni:

Stres je jeden z nejcastejsich negativnich faktort v ucitelské profesi, témér vsem dotazova-
nym respondentim pusobi jejich profese obcas stres. Z toho 55 % respondenti pocituje
stres nékdy, 25 % respondentii ¢asto a 17 % jen ziidka. Vyjimku tvoii 3 % respondentt,
kteti pracovnimu stresu ziejm¢ nepodléhaji, jeden respondent odpovedél: ,, Kvili praci se
nestresuji“‘. Urcit€¢ vyborny postoj, kéz bychom to dokazali vSichni. V ucitelské profesi se
denn¢ pedagog dostava do nejriznéjsich situaci at’ uz se studenty, kolegy, vedenim skoly,
popf. rodi¢i. VSechny zminéné situace mohou u pedagogii vyvolat stresovou situaci, a pro-
to je potieba naucit Se pracovat se stresem a co nejvice ho eliminovat. Pro pedagoga je to

velmi dilezité, nebot stres snizuje kvalitu jeho prace, zhorSuje vztahy s kolegy i se studen-

ty.
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Otazka 12: Zazili jste ve své profesi stav ,, syndrom vyhoieni“?

Tabulka 12: Syndrom vyhoteni v profesi

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 0 0
casto 2 3%
nékdy 12 21%
ziidka 19 33%
nikdy 25 43%

A4 r -
Syndrom vyhoreni v profesi
43%
DE 452/6 —
5 40% 7 33%
§ 35% -
3 30%
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vidy casto nékdy zridka nikdy

Graf 12 Syndrom vyhoteni v profesi

Vyhodnoceni:

Z vysledku vyplyva, Ze témét polovina respondentt jesté mepocitila ve svém povolani
syndrom vyhoteni a 33 % respondentt zazilo tento pocit jen ziidka, coZ je pro ucitelské
povolani velmi pozitivni vysledek. 21 % respondenti uvedlo, Ze na sob¢ pocitilo syndrom
vyhoteni, coz potvrzuji i vysledky prizkumu némeckych psychologhi Henniga a Kellera,
(1995), kteti uvadéji, Zze pocet ucitelt postizenych vysokym stupném vyhoieni se pohybuje
mezi 15 - 20 %. V Ceské republice patrné pijde o statistiku obdobnou. 3 % respondentii
syndrom vyhoteni pocit'uji ¢asto. V tomto ptipadé by bylo dobré pokusit se jesté najit néco

pozitivniho na této profesi, poptipad¢ uvazovat o pauze ¢i zmeén¢ zaméstnani. [4]
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Otazka 13: Co povaZujete za nejvétsi stresor ve vasi profesi?

Tabulka 13: Stresory v ucitelské profesi

stresor ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v
(%)
1. Nedostate¢né finan¢ni a spolecenské 16 27 %
ohodnoceni
2. Vztahy s kolegy 3 5%
3. Problémy ze strany vedeni Skoly 2 3%
4. Spatné pracovni podminky 0 0
5. Byrokratické prekazky 17 29 %
6. Nedostatek casu k piipravé na hodinu 5 9%
7. Spatné chovéni zakt 6 10 %
8. Velky pocet zaku ve tfide 1 2%
9. Hluk a jiné rusivé vlivy 4 9%
10. Suplovani 0 0
11. Nedostatek spoluprace ze strany rodict 2 3%
12. Jiné 2 3%
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Graf 13 Stresory v ucitelské profesi
Vyhodnoceni:

Stanovit nejcastéji se vyskytujici stresor u stfedosSkolského pedagoga bylo jednim
Z hlavnich cilu praktické Casti bakalarské prace. Typy stresor byly ureny dle dostupné
literatury. Grafické vysledky ukazuji, Ze mezi nejcastéjsi stresory dotazovanych stiedo-

Skolskych pedagogu patfi:
Byrokratické piekazky: 29 % respondentt
Nedostatecné finan¢ni a spolecenské ohodnoceni: 27 % respondentil

Mezi dalsi stresory patii: Spatnd kazen zakd, hluk a jiné ruSivé vlivy, nedostatek Casu
K pfipravé na dalsi hodinu. Tyto stresory byly oznaceny cca 10 % dotazovanych respon-
dentti. 5 % respondentti oznacilo jako hlavni stresor vztahy s kolegy nebo s vedenim skoly.
Tyto vyhodnocené stresory potvrzuji vysledky vyzkumu autora (pt. K. Paulik), ktefi se na
zaklad€ vyzkumi mezi pedagogy na zékladnich a stfednich Skolach snazili stanovit nejcas-

t&j8i stresory (zatézové faktory) v praci pedagogi. [15]
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Otazka 14: Vénujete se ve svém volném ¢ase pravidelné relaxaci?

Tabulka 14: Relaxace ve volném Gase

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 5 10%
casto 16 27%
nékdy 23 39%
ziidka 14 24%
nikdy 0 0

Relaxace ve volném c¢ase
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Graf 14 Relaxace ve volném Case

Vyhodnoceni:

Z grafu vyplyva, ze vSichni respondenti vénuji urcity volny cas relaxaci. Z toho 39 % re-
spondentl relaxuje né€kdy, 27 % casto a 24 % respondentt jen ziidka. Pouhych 10 % re-
spondentll zahrnuje relaxaci vZdy do svého volného Casu. Je to velmi nizké ¢islo, nebot’
Vv otazce 10, vSichni dotazovani respondenti uvedli, Ze povazuji své povolani do urcité mi-
ry za psychicky naro¢né, proto je pravidelna relaxace velmi dulezita. Pro vyrovnanou du-

Sevni rovnovahu je velmi dileZité rovnomérné rozd¢lit svilj ¢as mezi préci a relaxaci.
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Otazka 15: Pouzivate néjaké relaxacni techniky pro odbourani stresu?

Tabulka 15: Relaxacni techniky pro odbourani stresu

odpovédi ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi v (%0)
vzdy 1 2%
casto 9 16%
nékdy 14 24%
ziidka 20 34%
nikdy 14 24%

Relaxacni techniky pro odbourani stresu
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Graf 15 Relaxacni techniky pro odbourani stresu

Vyhodnoceni:

Z grafickych vysledkii vyplyva, Ze dotazovani respondenti pro odbouravani stresu pfilis
Casto relaxacni techniky nepouzivaji. Pouze 2 % respondentl uvedlo, ze vzdy pouzivaji
relaxacni techniky pro odbourani stresu, 16 % pouziva techniky ¢asto a 24 % respondentt
uvedlo moznost nékdy. Stejny pocet respondentt tedy 24 % nepouziva relaxacni techniky
nikdy. Nejcastéji respondenti volili odpoveéd’ ziidka, a to celkem 34 %. Respondenti ziejmé
stres odbouravaji jinym zpisobem. Dle vysledkil z grafu 17 k odbourani stresu voli odpo-

¢inek (relaxace, spanek), konicky, ¢i sport.
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Otazka 16: Zarazujete do svych hodin kratké relaxacni techniky pro odbourani stre-

su?

Tabulka 16: Zafazeni relaxacénich technik do hodin

odpovédi Cetnost odpovedi ¢etnost odpovedi v (%)
vzdy 0 0
casto 2 4%
nékdy 17 29%
ziidka 24 41%
nikdy 15 26%
Relaxacni techniky ve vyuce
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Graf 16 Relaxacni techniky ve vyuce
Vyhodnoceni:

Ziskané vysledky koresponduji s vysledky z pfedchoziho grafu. 41 % respondentt volilo
jako nejcast¢jsi moznost ziidka. Tedy, Ze zifidka zatazuji relaxaéni techniky do své vyuky.
29 % respondentl volilo odpoveéd’ nékdy, 4 % Casto a 26 % respondentl nikdy nezatadilo

relaxacni techniku do vyuky.

Vzhledem k psychické naro¢nosti ucitelské profese, viz vysledky grafu 7 a 10, ze kterych

vyplyva, Ze vSichni dotazovani respondenti povazuji svoji profesi za psychicky naro¢nou a
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zazivaji v urCité mife pocit pretizeni ze své prace, by bylo vhodné uvazovat o zafazeni
kratkych relaxacnich technik do vyuky. Zafazeni kratkych relaxacnich technik do vyuky by
mohlo byt pfijemnym uvolnénim a zpestfenim, jak pro samotné pedagogy, tak pro studen-
ty. Zejména ve chvilich, kdy jsou studenti unaveni, neukaznéni, nejevi dostatecny zajem o

ucivo nebo pred dulezitou pisemkou.

Otazka 17: Jakymi technikami zvladate stres?

Tabulka 17: Techniky pro zvladani stresu

technika ¢etnost odpovedi Cetnost odpovédi v (%)

1. 1éky 0 0

2. koufeni 1 2%
3. alkohol 1 2%
4. koni¢ky 13 22 %
5. odpocinek 15 26 %
6. sport 12 21 %
7. vlastni osobni techniky 7 12 %
8. odborné techniky 0 0

9. socialni opora 9 15 %
10. konzultace 1ékate 0 0

11. jiné 0 0
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Graf 17 Techniky pro zvladani stresu

Vyhodnoceni:

Stanovit nejcastéji pouzivanou techniku pro odbourédni stresu bylo dalSim z hlavnich cilii
praktické Casti bakalarské prace. Nejcastéji zvolenou technikou byl eodpocinek (relaxace,
spanek), kterou zvolilo 26 % dotazovanych stfedoskolskych pedagogt. Kolem 20 % re-
spondentli odbourava stres koni¢ky nebo sportem. 15 % respondenti, pfedevsim Zeny voli
socialni oporu (rodina, pfatelé) a 12 % respondentil pro odbourédni stresu pouziva vlastni
osobni techniky. 2 % respondentl oznacili mozZnost alkohol a koufeni, opét se jednalo o

zeny.

Otazka 18: Jak se citite v tuto chvili?

Tabulka 18: Pocitové rozpolozeni respondent

Vyjadiete pomoci skaly laz 10, kde 1 je aplna unava a 10 je uplna svézZest.

Skala 0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10

odpovédi 0 0 0 8 5 7 7 13 10 5 3

respondentii




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 61

Vyhodnoceni:

Posledni otazka v dotazniku byla spiSe dopliujici. Zajimalo mé, jak se respondenti citi ve
chvili, kdy vyplnovali dotaznik. Pokud by ¢islo pét bylo povazovano za meznik, tak zhruba
66 % respondentl je nad touto pomyslnou hranici, z ¢ehoz se da usuzovat, ze vice jak po-
lovina respondent se v tu chvili citila pomérné dobie. Nejcastéji volenou hodnotou bylo
¢islo 7, kterou zvolilo 22 % respondentd. 17 % respondentl volilo moznost 8, a 9 % re-
spondentl volilo hodnotu 9. Pouhych 5 % respondentt se citilo pln€ svézi. Pod stanovenou
hranici byla nej¢astéji volena hodnota 3, kterou zvolilo 15 % respondentt. 8 % responden-

tt volilo hodnotu 4 a 12 % respondentti volilo hodnotu 5. Vysledky v (%) viz graf 18.

Pocitové rozpoloZeni respondentu

25% 2204

20% 17%

15%
15% 1 12% 12%
0
10% -
5%
| -l7
1 2 9 10

¢etnost odpovédi respondenti

0%

Graf 18 Pocitové rozpoloZeni respondentli
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Vyhodnoceni diléich cila:

Dil¢im cilem bylo zjistit, jestli Spolu souvisi délka praxe a psychicka naro¢nost povolani.

Psychicka naroc¢nost povolani x délka praxe
12 A 11
10
-3
£ 10
2 8
& 8 7
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;g 6 - udo 10 let
2 4 mdo 15 let
€ 4 3
= 4 do 20 let
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0 . . —8
vidy Casto nékdy zridka nikdy

Graf 19 Psychicka naro¢nost x délka praxe

Vyhodnoceni:

Ze ziskanych vysledki vyplyva, ze vSichni dotazovani respondenti povazuji svoji profesi
do jisté miry za psychicky ndrocénou, jak uz byla vyhodnocena otazka ¢. 10. Znazornéné
vysledky v grafu tedy ukazuji, Ze bychom mohli pfedpokladat zavislost psychické naro¢-
nosti ucitelské profese na délce praxe, coz by mohlo byt ovéfeno vyzkumem s vétSim po-
¢tem respondentl a statistickou analyzou dat. Respondenti byli rozdéleni do ¢ty skupin
podle délky praxe. Skupiny mély odlisny pocet respondent, takze vysledky jsou pouze
ptiblizné. Ucitelské povolani je nejvice psychicky naro¢né pro dotazované respondenty
S praxi vice neZ 20 let a v podobné mife ji povazuji za psychicky narocnou respondenti
s praxi do 10 let. U prvni skupiny by to mohlo byt zptisobeno administrativni ¢innosti, ne-
ustale novymi metodami a programy ve vzdélavani, nekazni studentd apod. U druhé skupi-
ny to ziejmé bude hlavné nedostatek zkusenosti, coz ptimo souvisi s kratkou dobou praxe,
popft. byrokratické prekazky a jiné. Celkove, dotazovani respondenti volili nejcasteji moz-
nost tieti, tedy, Ze ¢asto povazuji svoji praci za psychicky narocnou. Jako nejméné psy-
chicky naro¢nou vidi svoji profesi dotazovani respondenti s délkou praxe do 20 let, té&ch

vsak bylo nejméné oslovenych.
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Dalsim dil¢im cilem bylo zjistit, jestli o své dusevni zdravi pecuji vice Zeny nebo muzi.

row W r r oW W e
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40% - 359, 37%
°3
E 35% -
§ 30% - 26%
E 25%
5 o 20% 3
@ Zeny
3 20% -
2 muZi
§ 15% +
8 ]
£ 10% - o
o] /S—A
59, |
0% 1 1 1 1
vidy tasto nékdy ziidka nikdy

Graf 20 Péce o dusevni zdravi Zeny x muzi

Vyhodnoceni:

Z celkového poctu dotazovanych respondentti bylo 38 Zen a 20 muzl. Z dotazovanych
respondentl Castéji o své duSevni zdravi pecuji muZi nez zeny. Z odpovédi vzdy a Casto
maji muzi také vétsi procentualni zastoupeni. V moznostech nékdy, ziidka a nikdy maji
naopak vétsi procentualni zastoupeni Zeny. Zadny dotazovany respondent muz neoznagil
moznost nikdy, naopak moznost vZdy oznacilo 20 % muzit a pouze 5 % Zen. Vysledky jsou
opét pouze piiblizné, tykajici se pouze dotazované skupiny respondenti, takze nelze jed-
noznaéné fici, Ze by muzi ucitelé pecovali o své dusSevni zdravi vice nez Zeny ucitelky.

Bylo by nutné ovétit vyzkumem s vétSim poctem respondenti.
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ZAVER

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfila na problematiku dusevniho zdravi a psychohygi-
eny u stredoskolskych pedagogii. Pomoci dotaznikové metody byla zmapovana situace u
vybranych stfedoskolskych pedagogli ve Zlinském kraji. Prizkumu se zcastnily 3 typy
Skol (gymnézium, stfedni odborna Skola a obchodni akademie). Hlavnim cilem bakalarské
a zaroven 1 praktické ¢asti bylo zjistit, jaké jsou nejcastéjsi stresory sttedoskolskych peda-
gogl a do jaké miry povazuji své povolani za psychicky naro¢né. Dale zjistit, jakymi tech-
nikami odbouravaji stres.

Z vysledkt empirické ¢asti vyplyva, ze vSichni dotazovani respondenti povazuji do urcité
miry svoji profesi za psychicky narocnou a vétsi ¢ast z nich také pocituje pracovni pretize-
ni. Témét vSichni respondenti uvedli, Ze pecuji o své duSevni zdravi a vétsing jejich prace
pusobi radost. Psychicka naro¢nost, stres spolu s nizkym platovym ohodnocenim patii me-
zi nejvetsi zapory ucitelské profese, coz potvrdil i prizkum. Jako nejéastéjsi stresor ve své
profesi oznacili dotazovani respondenti byrokratické ptekazky a finan¢ni i spolecenské
ohodnoceni. Nejcastéji pouzivané techniky pro odbourani stresu byly vybrany moznosti:
odpocinek (spanek, relaxace), konicky a sport. Piestoze ziskana data potvrdila psychickou
naroc¢nost ucitelského povolani, dotazovani respondenti konkrétni relaxacni techniky pro
odbourani stresu moc ¢asto do vyuky ani do svého denniho programu nezatazuji.

Obecné o problematice duSevniho zdravi a psychohygieny existuje mnoho dostupné litera-
tury, avSak vyzkumu v této oblasti je stale zapotiebi, nebot’ ziskana data signalizuji, Ze
stresy a frustrace profesniho ptivodu jsou u ¢eskych pedagogi velmi Casté. Zarukou zacho-
vani duSevniho zdravi u pedagogti by mélo byt dodrzovani zasad duSevni hygieny. Zptiso-
by efektivni komunikace a asertivniho chovani spolu s metodami sebevychovy a sebepo-
znani jsou dulezitou soucasti téchto zasad. Psychohygiena klade dtraz na prevenci a pied-

chazeni stresu aktivni cestou.

Préce s vlastni psychikou a jeji potenci je diilezitou dovednostni sloZkou ucitele, proto po-
chopeni zakonitosti stresu a budovani odolnosti vuci stresu je dulezitym faktorem jeho
pracovni uspésnosti, nebot’ vychova a vzdélavani reprezentuji vysoce stresové pracovni
¢innosti. Vyzkumny trend stresu pedagogii bude ziejmé i nadale pokracovat, aby se identi-
fikovala skute¢na uroven a struktura zatéze Ceskych pedagogt, dopad na efektivitu jejich
¢innosti i na jejich osobnost. Vyzkum by mohl pfinést konkrétni strategie zvladani ucitel-
ského stresu a tyto poznatky by pak mohly slouzit k vytvareni individualnich a institucio-

nalnich programi prevence a minimalizace stresu v této naro¢né profesi.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik pro uditele SS

N

10.

11.

12.

13.

Pohlavi zena muz
Vek 20-30 31-40 41 -50 51 avice
Délka praxe do 10 let dol5 let do 20 let vice nez 20 let

Povazujete své povolani za poslani?
vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

Pfinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?
vzdy Casto n¢kdy ziidka nikdy

Dokazete se radovat ze své prace?
vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Citite se v praci pfetézovani?
vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

Stava se vam, Ze jste se potiebovali uvolnit nebo uklidnit a neslo Vam to?
vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

Vénujete péci svému dusevnimu zdravi?
vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

Povazujete své povolani za psychicky narocné?
vzdy Casto nekdy ziidka nikdy

Zpisobuje Vam vase profese stres?
vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

Zazili jste ve své profesi stav ,,syndrom vyhoteni®?
vzdy Casto n¢kdy ziidka nikdy

Co povazujete za nejvetsi stresor ve vasi profesi?
(Vyberte jednu poloZku)

a) nedostatecné finan¢ni a spolecenské ohodnoceni
b) vztahy s kolegy, spolupracovniky
c) problémy ze strany vedeni Skoly



14.

15.

16.

17.

18.

d) Spatné pracovni podminky

e) byrokratické prekazky

f) nedostatek Casu k ptipraveé na dalsi vyuc¢ovaci hodinu
g) Spatné chovani zakt

h) velky pocet zaka ve tfidach

i) hluk a jiné rusivé vlivy

j) suplovani

k) nedostatek spoluprace ze strany rodicu

Vénujete se ve své volném Case pravidelné relaxaci?
vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Pouzivate néjaké relaxacni techniky pro odbourani stresu?

vzdy Casto nékdy ziidka nikdy
Zatazujete do svych hodin kratké relaxacni techniky pro odbourani stresu?
vzdy casto nékdy ziidka nikdy

Jakymi technikami zvladate stres?

(vyberte jednu polozku)

a) léky

b) koufeni

c) alkohol

d) konicky

e) odpocinek (spanek, relaxace)

f) sport

g) vlastni osobni techniky (implicitni) zvladani stresu
h) odborné techniky (explicitni) zvladani stresu
1) socialni opora (rodina, pratelé)

J) konzultace 1ékare

Jak se citite v tuto chvili?
Vyjadiete pomoci $kaly laz 10, kde 1 je aplna unava a 10 je uplna svézZest.
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