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Abstrakt

Tato diplomova price se zaméfuje na volnoasové aktivity ugiteld 1. stupné ZS
v zavislosti na jejich vnimani pracovni zatéze. V teoretické CcCasti je zminéna
charakteristika ucitele, ale sté€Zejni je téma pracovni zatéze a volného ¢asu ucitele. Je na
né nahlizeno z vice thli pohledu. Nabizi pfedev§im ruzné odvétvi zatéze a druhy
volného Casu. Empirickd ¢ast je zpracovana pomoci metody hloubkového rozhovoru
s vybranymi uéiteli 1. stupn& ZS. Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, do jaké miry zat&z
ovliviiuje traveni volného &asu uéitel, jakymi zplsoby zatéz zvladaji. Ucastnice
vyzkumného Setfeni zvladaji zatéz a svij volny Cas vénuji aktivitdm, které jsou zcela
odlisné od jejich profese. Mezi nejéastéji zminované volnocasové aktivity fadi fyzickou

aktivitu, manualni praci a sport.
Kli¢ova slova:

osobnost ucitele, profesni aktivity ucitele, psychicka zatéz, fyzicka zatéz, stres, volny
cas

Abstract

This diploma thesis focuses on free time activities of elementary school teachers in
relation with their perception of workload. In the theoretical part the teacher’s
characteristics are mentioned, but it primarily focuses on workload and teachers™ free
time activities. The topics are seen through multiple points of view. Different segments
of workload and types of free time are presented. Empirical part is elaborated using in-
depth interview with chosen elementary school teachers. The main goal of this research
was to uncover, how much the workload influences teachers™ spending of their free time
and how are they coping with the workload. Participants of this research are coping with
the workload well and they are spending their free doing activities completely different
from their profession. Most mentioned activities were physical activities, manual labor

and sport.
Key words:

Teacher's personality, professional activities, mental burden, physical burden, stress,

free time
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Uvod

Pracovni zatéz u uciteld je velmi citlivé téma. Kazdy z uciteld totiz mize pocitovat
jinou z4téz a také na ni jinym zplsobem reagovat. At uz se jedna o zatéz fyzickou nebo
psychickou. Dobrym pomocnikem pfi zvladani zatéze jsou volnocasové aktivity, tj. ¢as,
ktery ma ucitel sam pro sebe, vénuje ho sdm sob¢, svym zajmim a koni¢kim. Ne vzdy

si vSak ucitel dokaZze tento Cas naplanovat.

Téma diplomové prace nese nazev VolnoCasové aktivity a pracovni zatéz ucitelt
1. st. ZS. Myslenka ke zpracovéani daného tématu mi byla vnuknuta pii jednom seminafi
psychologie, kdyz byla polozena otazka, jak dneSni ucitelé travi svij volny ¢as. Volny

Cas a problematika pracovni zatéze se nabizelo jako velmi zajimavé spojeni.

Prace pedagoga neni v mnoha ohledech vibec jednoducha, jak se mulze zdat.
Predstavuje velice dlouhé psychické vypéti, soustiedénost a také trpélivost. Zminéné a

mnoh¢ dalsi faktory se odrazi v traveni volného Casu ucitele.

Diplomova prace je rozdélena do dvou casti, na ¢ast teoretickou a praktickou. Prvni
kapitola teoretické casti bude zaméfena na samotného ucitele, jeho charakteristiku,

0sobnost a zejména na jeho profesni aktivity.

Druhd kapitola se bude zabyvat zaté¢Zovymi situacemi ucitele, které se d¢li na
psychickou a fyzickou. Déle zde budou zminény jednotlivé moZnosti zvladani zatéze.

Nemeéné dulezité jsou také disledky pracovni zaté€ze v Zivoté ucitele.

Ve treti kapitole nahlédneme do problematiky obecné¢ zndmého tématu soucasnosti -
stresu. Bude zde vysvétlen rozdil mezi zatézi a stresem, jaké jsou zdroje a pfiCiny stresu
a jak mohou ucitelé provadét prevenci proti stresu. Zminime se také o hrozbé vSech

uciteld, a tim je syndrom vyhoteni.

Ctvrta kapitola bude seznamovat s tématem volného Casu. Jaké je pojeti volného Casu,
¢im se li§i od Casu védzaného, jakym zplsobem miiZze ucitel volny Cas travit a jaké

¢innosti ve svém volném ¢ase miiZze vykonavat.

Cilem empirické ¢asti je odpovedét na vyzkumnou otazku, kterd zni: Jak ucitelé zvladaji

r o~

zatéz a stres pomoci volnocasovych aktivit? Praktickd Cast je zpracovéana kvalitativni



metodou. Bylo uskutecnéno osm rozhovorii s uc€itelkami prvniho stupné zékladnich

Skol. Ziskané informace jsou zpracovany v podob¢ analytického ptibéhu.

Tato prace miize pomoci jak zacinajicim ucitelim, tak ucitelim s dlouholetou praxi.
Zde se dozvi, jaké Cinnosti ucitelim pomahaji zvladat zatéz a stres, jaké aktivity
vykonavaji ve svém volném case. Eventualn¢ zde najdou radu na to, jak se zatézi a

stresu vyhnout.



I. TEORETICKA CAST

1 Ucitel

Aby bylo mozné komplexné shrnout pojem ucitel, je nutné se zaméfit na zakladni
definici pojmu a jeho charakteristiku, zejména se zacilenim na osobnost ucitele a co je
naplni jeho prace. S t€mito jednotlivymi slozkami je dualezité se obeznamit z diivodu

navaznosti jak na z4tézové situace, tak volny ¢as u ucitelt na zakladni Skole.

1.1 Charakteristika ucitele

Ucitel patfi k nejvyznamnéj$im cinitelim vzdélavaciho procesu. Pricha ho definuje
jako ,,profesionalné kvalifikovaného pracovnika spoluodpovédného za ptipravu, fizeni,

organizaci a vysledky tohoto procesu® (Pricha, 2003, s. 261).

Juva (1995) nahlizi na uditele z jiného pohledu. Uc¢itel je podle n&j nositel spolecenské
odpovédnosti. Je povazovan za ptivodce a organizatora vychovné-vzdélavaciho procesu

a soucasn¢ za hodnotitele dosahovanych vysledkd.

Ucitel musi zvladnout nespocet tkold, Situaci a poZzadavkl na né& kladenych. Prvotné
musi ucitel prokazat pedagogickou zptlisobilost, aby mohl zajistit pfedavani poznatkt
zaktm. Ucitel také spoluvytvari edukacni prostiedi, klima tfidy, organizuje a koordinuje
¢innosti zakd, tidi a hodnoti proces uceni (Pricha, 2003). Z tohoto vyctu Ize vyvodit, ze
se ve Skolstvi jedna o osobu nezbytné dilezitou a nenahraditelnou. Zminéné informace

jsou pouze nastinem toho, co je v kompetenci ucitele.

Stverak (1999, s. 73) oznaduje ucitelské povolani jako praci, ktera je ,,velmi naméhava

a vyCerpavajici, aZ mnohdy zaujatou vetejnosti nedocefiovana az podceniovand.*
Dané problematika je vice rozvedena v kapitole 1.3 Profesni aktivity ucitele.

1.1.1 Rozdily mezi uditeli

Praxe ukazuje viditelné rozdily mezi uciteli. Podle Javy (1995, s. 50) jsou mezi nimi
,»vynikajici pedagogicti pracovnici, vazeni a milovani svymi zéky, ucitelé a vychovatelé
S ptirozenou autoritou, kterym zaci véfi, kterych si vazi, nad jejichz podnéty se skutecné

zamysleji“. Tito ucitelé zaky pobizeji k aktivité a vSestrannému rozvoji.
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Oproti tomu stoji ucitelé, ktefi jsou v nesouladu ve svém moralnim a lidském profilu.
Maji mezery ve vzdé¢lani, nedostatetnou nebo nulovou autoritu a pouzivaji metody,
u kterych zaci pracuji pod natlakem (Java, 1995). Takto popisovani ucitelé jsou pak
u zaki vnimani jako nespolehlivi, neatraktivni, nezazivni a z odborného hlediska
pfedevSim nevyhovujici v kontextu vzd¢lavaciho procesu. Bohuzel si tito ucitelé

malokdy dokézou pfipustit vlastni chyby a poucit se z nich.

1.1.2 Pedeutologie

V soucasnosti se objevuje specidlni disciplina zabyvajici se naukou o uciteli, jeho

ukolech a postaveni. Tato disciplina se v literatuie oznacuje jako pedeutologie.

Priicha (2003) ji ve svém slovniku definuje historickym oznacenim - nauka o uditeli.
Diive byl timto zpisobem oznacovan soubor pozadavkl na praci ucitele. Zminuje zde
také, ze v poslednich letech se v zahrani¢i i u nas k této tématice pifipojuji zkusenostni
vyzkumy, které hledaji rizné vlastnosti osobnosti ucitele, jeho profesni i mimoprofesni

¢innosti atp. (srov. Priicha, 2003).

Dytrtova a Krhutova (2009) mluvi o pedeutologii jako o véd¢, ktera zkouma osobnost

ucitele. Uplatiiuji dva ptistupy — normativni a analyticky.

Normativni

Ugelem normativniho piistupu je uréit, co ve ma uéitel zvladnout, pokud chce byt ve
své profesi UspéSny. V tomto ptistupu se uplatituje deduktivni metoda, kterd urcuje, jak

by mél vypadat ideélni ucitel. Tomuto modelu se ma ucitel co nejvice pfibliZit.

Analyticky

Druhou moZnosti je pfistup analyticky. Ten ma za ukol zjistit redlné vlastnosti ucitele,
tedy jaci doopravdy jsou. Zde se vyuzivd metod indukce, jako napt. analyza vypovédi

74kt o ucitelich, sebereflexe ucitelli apod.

1.2 Osobnost ucitele

Dalsi kapitolou, bez niz je vyklad o uditeli t€Zko myslitelny, je jeho o0sobnost.
Végnerova (2010) definuje termin osobnost jako charakteristiku nebo Iépe feceno
hodnoceni samotného jedince. Dané vymezeni je brano predevsim z laického pohledu.
Viagnerova dale zmifuje, Ze pro osobnost je typicky vyhranény zplsob proZzivani,
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uvazovani a chovani a ztoho pak vyplyva vztah k prostiedi nebo pfizptisobeni se

urcitému prostiedi.

V hovorovém pojeti je osobnost popisovana jako ¢lovek uzndvany, kladné pfijimany,
svérazny svym zivotem a jednanim. Z psychologického hlediska se jedna o kazdého

¢lovéka s jedine¢nou strukturou svych psychickych vlastnosti a dispozic (Pricha, 2003).

Podle Dytrtové a Krhutové (2009) je zapotiebi osobnost ucitele chapat jako obecny
model osobnosti ¢lovéka, v niz hlavni roli hraje pfedevsim psychicka determinace.

Jedna se tedy o vztah s prostfedim a jeho ptizplsobeni se (srov. Vagnerova, 2010).

Mares (2013), stejné jako Vagnerova (2010) pfipomina, ze se osobnost ucitele nemize
chapat jako jednolity celek; ma totiz mnoho urovni a vrstev. Konkrétné je tim mysleno
poslani, identita, pfesvéd¢eni, kompetence, chovani. A to vSe v interakci s prostfedim,

které ucitele ovliviiuje.

1.2.1 Rysy osobnosti

Konkrétnéji se na osobnost ucitele zamé&fil Java (1995). Popisuje piedevSim ty rysy,
které kladn€ ovliviiuji pribéh a vysledky vychovné-vzdélavaciho procesu. Jednd se
0 tvofivost, moralni postoj, pedagogicky takt, pedagogicky klid, pedagogické zaujeti,

pfistup k Zakim a spravedlnost.

Tvorivost

Je to schopnost hledat nové a prekonavat dosavadni irovné, pietvaret a menit stav véci.
U pedagoga je tento znak velice podstatny, protoze jeding tvotivy pedagog ma dispozice
k tomu, aby mohl vychovavat tvofivého jedince. Tvoiivy ucitel pouze nenapodobuje,
ale snazi se nalézat nové, lepsi, pokrokovéjsi hodnoty a postupy (Jiva, 1995). Pricha

(2003) jesté dodava, ze k tvofivosti je potieba inspirace, fantazie a intuice.

Moralni postoj

Jako dalsi dilezity rys osobnosti povazuje Juva (1995) zasadni moralni postoj. Tim je
mySleno ucitelovo mysleni, citéni a chovani v duchu humanismu, demokratismu
a vlastenectvi. Domniva se, ze podstatny je také jeho kladny vztah k praci, ukaznénost

apevna vile.
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Pedagogicky takt

Juva (1995, s. 53) tento rys vysvétluje jako ,,ukdznénost v jednani se zaky, schopnost

sebeovladani, spojeni naro¢nosti na zaky s kulturnimi formami jejich vedeni.*

Na sebeovladani klade daraz i Dytrtova a Krhutova (2009). Uvadi, Ze roste vyznam
kvalit a schopnosti ulitele. Mezi né¢ tadi sebeovladani, sebeuvédomeéni, empatie
a socidlni citéni. Popisuji také, ze ucitel by mél byt schopny fesit mezilidské vztahy,

porozumét pocitiim, byt pratelsky a byt také schopny ovladdnout svoji nadladovost.

Da se tedy usuzovat, ze pedagogicky takt, je v sou¢asném pojeti ucitelovy osobnosti
nezbytnym rysem, bez kterého se ucitel pti vychovné-vzdélavacim procesu neobejde.

Tento znak ma kazdy ¢lovék, ale u ucitele je obzvlast podstatny.

Pedagogicky klid

Dalsi nedilnou slozkou pedagogovy osobnosti je pedagogicky klid. Je velice dilezity
pro zachovéani stability ve tfidé a predevSim pro udrzeni zdravi ucitele.
Juva (1995, s. 53) vysvétluje klid jako ,,schopnost pracovat soustfedéné, nespéchat

a trpélivé zakiim vysvétlovat problematiku tak, az ji pochopi®.

Pedagogické zaujeti, piistup k Zakiim a spravedinost

K poslednim, nicméné stejné dileZitym rysim, patii pedagogické zaujeti, hluboky
pfistup k zdkiim a pfisnd spravedlnost. Zaujeti je v tomto kontextu chapano jako
»angazovanost, kterd se odrazi v citové kladném a aktivnim pfistupu pedagoga k latce

a celkove k pedagogicke praci® (Jiva, 1995, s. 53).

Hluboky piistup k zakiim je vysvétlovan jako snaha pochopit zaky a brat v potaz jejich
individualitu a tak snimi také pracovat. Spravedlnost je chapana jako ,,pozadavek
nenechat nedostatky nebo ptestupky bez povsSimnuti, nepreferovat nékteré zaky,
postupovat jednotn¢ pii hodnoceni a klasifikaci, nepodléhat subjektivnim naladam

a predevsim cizim vlivim* (Java, 1995, s. 53).

1.2.2 Pedagogicky optimismus

Hlavnim propagatorem pedagogického optimismu byl J. A. Komensky. Dytrtova
a Krhutova (2009, s. 16) vysvétluje pedagogicky optimismus jako ,,pozitivni pfijeti

vzdélavaného vzdélavatelem®. Z hlediska osobnosti ulitele to miiZze byt chapano jako
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»~empatické prijeti jedince s rozmanitosti jeho projevii v jeho autentické svébytnosti‘

(tamtéz).

Juva (1995, s. 53) nahlizi na pedagogicky optimismus jako na ,,pevné piresvédcéeni
0 ucinnosti pedagogického plisobeni (divéra ve vychovu), divéru v zakovy sily (ktera

posiluje zackovu zdravou sebediivéru) a radostny piistup k praci®.

Optimismus piedstavuje uréitou divéru a zaroven nadhled k pfistupu jak zaka, tak
ucitele kjejich praci. Je potfeba vice apelovat na vyraznéjSi zainteresovani jiz
zminované empatie, jelikoz hraje dilezitou roli pfi optimistickém nahliZzeni na danou

situaci.

S optimismem se také uzce poji dovednost reflektovat vlastni Cinnost. Zminovana
dovednost je v fadu nékolika let velice ¢asto zminovana. Je potieba se na vlastni ¢innost
podivat z nadhledu, odstupu a z toho, co zjistime, bychom m¢li umét vyvodit dasledky.
Diky tomu miizeme 1épe a snadné&ji vést vlastni hodiny, jelikoz vime, jak si jako ucitelé

stojime. Bohuzel ne kazdy uvedenou dovednost dokaze aplikovat.

1.2.3 Autorita

24

je autorita. Pokud ucitel nema autoritu, mize byt sebevice tvofivy, optimisticky,
zaujaty, ale bez autority nebude mit u zakd to spravné postaveni, aby

vychovné-vzdélavaci proces probihal tak jak ma.

O autorit¢ hovoti Vasutova (1998) jako o jednom z aspektl profesionality ucitele.
Autorita ucitele se projevuje vici zaklim, jejich rodi€im, ale také vuci kolegiim
v pedagogickém sboru. Autorita se v odbornych publikacich déli na formalni

a pfirozenou.

Formalni

Formalni autorita je vazand na prostifedky, které ma ucitel po ruce v kazdém ptipad¢. Je
to pfedevsim pracovni fad ucitelt, Skolni rad, klasifika¢ni fad a hierarchie vztaht.
Piirozend

,Pfirozena autorita uclitele je spojena s kvalitou jeho vzdélani a s osobnostnimi

predpoklady* (VaSutova, 1998, s. 132). Nicméné pfirozenou autoritu si ucitel mize
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pfivést jiz pii ndstupu do profese a nemusi ji ziskédvat, jako ve vétsin¢ ptipadu az béhem

vykonavani praxe. Pii budovani pfirozené autority je velice dillezitd sebereflexe ucitele.

Ackoliv Java (1995) o autorité hovoii skoro az na samém konci svého vyctu rysu
osobnosti, Vasutova (1998) klade jasny diraz na dulezitost této vlastnosti ¢i znaku
osobnosti. Z ¢ehoz vyplyva, ze je nedilnou soucasti osobnosti ulitele. Je nutné fici, Ze
uvedené publikace, ve kterych se autofi zminuji o autorité, nezachycuji stav dnesniho
Skolstvi a stavu spoleCnosti. Autorita se stava ¢im dal vice problematickou. At uz

hovofime o autorité formalni nebo o autorité ptirozené neboli neformalni.

1.3 Profesni aktivity ucitele 1. st. ZS

Jestlize chceme hovofit o ¢innostech ucitele na prvnim stupni zakladni skoly, je nutné
uvést néktera specifika naplné jeho prace. Jednim z nich je systém jednoho ucitele ve
trid&. Ucitel vyucuje vétSinou vSechny pfedméty. Z toho vyplyva, Ze musi zvladnout

obsah vSech pfedméta na uréité trovni (Spilkova in Havlik, 1998).

Zakladni aktivitou ucitele a zaroveii jeho hlavni ulohou je zdky vychovavat a vzdélavat.
Po uciteli na prvnim stupni ZS je pozadovana integrace obsahu vzdélavani, uditelé by
m¢éli prekracovat hranice a hledat sty¢né body mezi riznymi obory, zdkladnimi pojmy
I metodami. Méli by také umét zprostfedkovat zaklady kompaktniho obrazu svéta tak,
aby déti vobdobi na 1. stupni dokdzaly vnimat a chapat globalizacni charakter

(Spilkové in Havlik, 1998).

Juva (1995) charakterizuje nékteré tikoly, které by mél spliovat soucasny pedagog.
Ucitel zarucuje plny rozvoj zakt, vcetné jejich piipravy zakladnich socidlnich roli.
Pomaha jim utvafet urcité vlastnosti jejich osobnosti a ruéi i za jejich rozvoj v oblasti

vychovy. Z toho vyplyva, Ze ucitel se zasluhuje o rozvoj nové generace.

To vSe dohromady klade na ucitele veliké naroky. Jak zmifluje Java (1995, s. 50), patii

mezi né predevsim ,,odborné a charakterové kvality, pfiprava a mnohostranny rozvoj.*

vvvvvv

vékovou skupinu déti a pfi tom umét déti zaujmout tak, aby déti vykladanou latku

pochopily, porozumély ji a pfedev§im dokazaly vnimat vyucovaci ¢innost ucitele.

Diky tomu, Ze je ucitel na prvnim stupni na déti prakticky sam, ma tedy vyrazné

zvysenou odpoveédnost za zaky a jejich rozvoj. Jeho profesionalni role pfesahuje do jeho
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kulturnich a jinych aktivit ve volném Case. Do poptedi se dostavaji naroky na osobni
kvality ucitele a to nejen proto, ze pracuje s ditétem v citlivém véku v obdobi détstvi,
ale m¢l by také dat zakim dobré zaklady vzdé€lanosti pro dalsi Skolni vzdélavani

a prakticky zivot (Spilkova in Havlik, 1998).

Dilezité je také podotknout, Ze ucitel je pro zaky mluvnim vzorem a z toho diivodu je
unéj zadouci, aby jeho mluveny projev byl kultivovany (Spilkova in Havlik, 1998).
Podstatna je také vzdélanost v oblasti ndrodni kultury a pozadavek na komunikativnost
v mezilidskych vztazich. Déti jsou na ucitele vtomto veéku velmi silné vazany
asucitelem se identifikuji, je pro né¢ vzorem. V disledku toho ucitel pro déti
pfedstavuje vyznamnou autoritu. Ucitel rovnéz vytvaii socidlni klima tfidy, ovliviiuje
vztahy mezi jednotlivymi zéky, uci je reciprocni komunikaci a kolektivnimu souziti ve

skole (Spilkové in Havlik, 1998).

Souhrn vSech pozadavkl na ucditele je tak obsahly, Zze ho lze oznadit za utopicky az
nerealny. Ucitel neni Zadny stroj, ale také pouze ¢lovek, ktery ma svoje vady a plsobi

na n&j riizné vlivy, které maji sviij piivod (Stverdk, 1999).

1.3.1 Déleni profesnich aktivit ucitele

Solfronk (2000) tyto aktivity popisuje ve dvou rovinach: vzhledem k obsahu vyuky
a vzhledem k uc¢icim se (zaktim). Za profesni oznacuje také pripravné aktivity.

Aktivity vzhledem k obsahu vyuky

Aktivity vzhledem k obsahu vyuky jsou spojeny pfedevsim s odbornou zpisobilosti.
Odbornost uciteld na primarni Skole je velice Siroka. Zahrnuje jak znalosti jazykové,
literarni, vlastivédné, tak i matematicko-ptirodovédné a muzické vcetné télesné kultury.

74k ve $kole tedy rozviji svoji narodni identitu, ale také znalost nejbliz§iho ptirodniho

a spolecenského okoli ditéte (Spilkova in Havlik, 1998).

Odbornost vSak neni to jediné, co musi ucitel zvladnout pii vykonu své prace. Mezi
jednotliva specifika prace ucitele fadime dovednost vybéru obsahu vyuky, dovednost
didaktické transformace uciva, dovednost interpretace uciva a diagnostika vysledkl

zakovy ucebni ¢innosti.
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Aktivity vzhledem Kk ucicim se

Tyto aktivity zahrnuji mnoho slozek ucitelskych kompetenci. Za profesni aktivity
Solfronk (2000) povazuje komunika¢ni ¢innosti, fidici a organiza¢ni cinnosti,

diagnostické ¢innosti a ¢innosti hodnoceni.

Je tedy na mist¢ zminit i diagnostickou kompetenci ucitele. Ucitel stanovuje pfedbéznou
diagnézu a navrhuje dalsi kroky, jak u zaki se specifickymi a vzdélavacimi potiebami,
tak u déti s vyraznym nadanim v urcité oblasti. S tim souvisi zména zptisobu hodnoceni
zakli v primarni Skole. To znamena pfejit od hodnoceni v podobé¢ klasifikace ke

slovnimu hodnoceni (Spilkova in Havlik, 1998).
Pripravné aktivity
Nedilnou soucasti profesni ¢innosti ucitele jsou 1 ptipravné aktivity. Patii k nim vlastni

priprava uditele na vyucovaci jednotku, opravy domadcich ukold, vyroba a pfiprava

pomucek, administrativa, sebevzdélavani a studium vyucované latky (Solfronk, 2000).

Mimoprofesni aktivity

Solfronk (2000) zmifuje tzv. mimoprofesni ¢i poloprofesni aktivity, které
charakterizuje jako aktivity. Dané aktivity jsou dilezité, ale pfesahuji ramec profesnich
povinnosti a ¢innosti u€itele. Pro tuto skupinu aktivit je charakteristicka tvorba skrytého
uciva, tim jsou mysleny hodnoty a osobni vlastnosti. Dale sem fadi rozbor a stavbu
informac¢niho systému, diagnostiku osobnosti zaka a tiidy. Dulezity je také plan fizeni
a organizace vychovné prace, hodnoceni chovani. Neméné dilezitd je i tvorba

didaktickych pomiicek pro vyucovani.

1.3.2 Druhy profesnich ¢innosti ucitele

Vasutovd (1998) uvadi sedm druhti ¢innosti, které tfadi k profesionalnimu vykonu
ucitele.

Vyucovaci ¢innost

Jak bylo jiz feceno, vyucovaci ¢innost je dominantni mezi ostatnimi. Jedna se tedy
0 hlavni slozku profesni ¢innosti ucitele. Ve vyucovaci €innosti je zahrnuto predevsim
pifimé vyucovani, dale pfiprava a hodnoceni prace zakl. Toto vSe ovliviiuje osobnost

zaka v oblasti pozndvaci, socialni a ve struktufe osobnosti (vlastnosti, zajmy, postoje,
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emoce). Na 1. stupni zakladni Skoly je pfimé vyucovani vyjadieno hodinovym uvazkem
24 hodin tydné (Vasutova, 1998).

Konzultacni éinnost

Konzulta¢ni ¢innosti je mysSlena komunikace mezi ucitelem a zédkem, ale také mezi
ucitelem a rodi¢em (Vasutova, 1998). ,,Rodi¢e déti tohoto veéku se zpravidla zajimaji
0 pokroky  svého  ditéte, mivaji  davéru vucitele a  jeho  praci
(Spilkova in Havlik, 1998, s. 68). Diky tomu mize ucitel srodi¢i spolupracovat
aVnavaznosti na to by mél ucitel umét jednat srodi¢i ze vSech socialnich vrstev

a vzdélanostnich urovni (Spilkova in Havlik, 1998).

V dne$ni dobé¢ je kladen vétsi diraz na vyznam socialnich roli ucitele v interakci se

zaky, v tymu ucitelll, ale pfedevsim ve spolupraci s rodi¢i a komunitou (Pricha, 2003).

Komunikac¢ni aktivita ucitele ma funkci diagnostickou, poradenskou a zéaroven
informativni a probiha v riznych formach napft. tfidni schizky rodica, tfidnické hodiny
se zaky, individudlni konzultatni hodiny a navStévy uciteli v rodinach

(Vasutova, 1998).

Koncepcéni cinnost

Koncep¢ni ¢innost je dal§i z Cinnosti, kterou VaSutova (1998, s. 129) tadi k tém
profesiondlnim: ,,Jedna se o vytvafeni projektli vychovné a vzdé€lavaci prace, které
mohou mit jednorazovy nebo prubézny charakter”. Oproti tomu Solfronk (2000) fadi
tyto ¢innosti do ptipravnych aktivit ucitele, ale 1 presto patfi do profesni prace ucitele.
V jeho pojeti je koncepéni €innost fazena jako soucast piipravné aktivity spadajici pod

slozku projektovani.

Administrativa

Dalsi oblast napln¢ prace uditele, je administrativa, kterou bychom spise ocekavali
U prace ufednika, ale ani uditel se této povinnosti nevyhne. Jedna se predevsim
0 ,,vedeni agendy zaki, zdznamy jejich hodnoceni a osobnostniho rozvoje, vykaznictvi
a korespondence, vyuctovani riznych aktivit, podavani analytickych zprav a podklada
pro vedeni skoly, atp.” (VaSutova, 1998, s. 129). Administrativa by méla byt ¢innost
umérnd a funkéni. Zvlast€ by neméla pifedstavovat netnosnou zatéz pro ucitele

(Vagutovd, 1998).
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1.3.3 Operativni ¢innost a styk s verejnosti

Vasutova (1998) v neposledni fadé zminuje také operativni ¢innost a styk s vefejnosti.
Tyto aktivity Solfronk (2000) fadi k mimoprofesnim aktivitam, avSak VaSutova
(tamtéz) na n¢ klade stejny diiraz jako na Cinnosti ostatni. Tyto operacni Cinnosti
muzeme chépat jako urcity typ organizacni prace. Konkrétné¢ se jednd o Skolni
akademie, sportovni soutéze, sbér 1éCivych rostlin atd. Pod stykem s vefejnosti si
muzeme konkrétné predstavit vefejné vystupovani ucitell, tvorbu materiali pro

vefejnost, prezentace Skoly formou vetejnych akci apod. (VaSutova, 1998).

1.3.4 Sebevzdélavani

V posledni dobé vyrazné roste vyznam sebevzdélavani ucitele. Diky tomu se zvySuje
kvalifikovanost ucitelskych sborit a uroven profesionalnich kompetenci jednotlivych

ucitelt (VaSutova, 1998).

V dnesni dobé¢ je potfeba, aby se ucitel neustdle sim vzdélaval a také aby dokazal
porozumét problémim mladeze. Tim je mySleno jeji pochopeni, projeveni z4jmu o jeji

problémy, zaliby a intelektudlni Zivot (Stverak, 1999).

1.4 Pracovni podminky

Pokud se budeme snazit shrnout tuto kapitolu, bylo by vhodné zminit, Ze ucitel ma
zékonem stanovenou pracovni dobu 42,5 hodiny tydné. Z ¢ehoz piimé vyucovani ¢ini
pouze 24 hodin, jak jiz autorka zminila v kapitole 1.3.1 D¢leni profesnich aktivit.
Zbytek pracovni doby je vyplilovana ptfipravami na vyucovani, dozory na chodbach
apod. Podle toho, co vSe je povazovano za ¢innosti ucitele, miizeme lehce usoudit, ze
tento limit musi ucitel jednozna¢né presahnout. Pracuje tedy na tkor svého volného
casu. Toto tvrzeni potvrzuje Urbanek (2005), jelikoz z vyzkumt vyslo, Ze hodnota
profesni Casové zatéze u uciteld na Ceskych Skolach cinila v roce 1997 45 hodin

20 minut.
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2 Zatézové situace ucitela

»Zatéz se chape v podstaté jako nesoulad mezi pozadavky na pracovnika a jeho
moznostmi, tedy mezi tim, ¢emu je vystaven (expozice) a jaké jsou jeho piedpoklady

tyto naroky zvladnout (dispozice) (Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 100).

K zatézové situaci tedy dochazi v piipadé, jestlize jsou na pracovnika kladeny vétsi
naroky, nez je schopny zvladnout. Mlize se také objevit v situaci, kdy je expozice mala,
ale dispozice nejsou vyuzity. V neposledni fad¢ situace nastava v okamziku, kdy
subjektivnimu prozitku neodpovida objektivni zatizeni ¢i je objektivni zatizeni velké,

ale neni prozivano (Rehulka, Rehulkové, 1998).

Zatézovou udalosti je definovana ,,udalost, ktera se na rozdil od zivotni udalosti mize
stat prvotni a prevazujici pri¢inou dusevni poruchy* (Hartl, 2004, s. 302). Pricha
popisuje zatéz jako ,,vysledek vzdjemného plsobeni dvou faktort. Prvnim z nich je
soubor vnéjSich podminek, pozadavki, naroku kladenych na ¢lovéka (napf. rozsah,
intenzita, délka trvani, obvyklost, neCekanost). Druhym faktorem jsou vlastnosti
osobnosti Cloveka, ktery je zatézi vystaven, jeho predpoklady zvladat zatéz a jeho

postupy, jimiz zatéz zvlada“ (Pricha, 2004, s. 310).

Z vySe uvedeného tedy vyplyva, Ze zatéz ucitel nastava v piipad¢, kdy jsou pozadavky
na né kladené ve vyssi mife, neZ jim jejich schopnosti dovoluji zvladat. Zalezi ale také
na vlastnostech osobnosti. Ne pro kazdého jsou dané pozadavky zatézi. Kazdy ucitel je
schopny zvladat zatéz riznymi zpisoby, postupy. Existuje také vice druhti zatézi, které

pusobi na ucitele pii vykonu jeho povolani.

2.1 Fyzicka zatéz

Uditelé svou praci prevazné hodnoti jako fyzicky primémé nebo podpramérné
naro¢nou. Na druhou stranu zacinajici ucitelé pocituji vétsi fyzickou zatéz. Po
vyucovani vétsina uciteli pocituje stiedné silnou fyzickou unavu, Casto si st€Zuji na
bolesti nohou a nejcastéjSim problémem ucitelti je hlasova zat€z. Co se tyce hlasu
ucitele, je potieba provadét dobrou hlasovou hygienu, jelikoz hlas je jeho nastroj pfi

vykonu prace (Rehulka, Rehulkova, 1998).
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2.2 Psychicka zatéz

K psychické zatézi dochazi tehdy, jestlize ucitelé vnimaji pozadavky edukacniho
prostiedi v ur¢ité mife jako ohrozujici. V dnesni dobé se psychicka zatéz ucitelti chape
spiSe jako systém informaci, ve kterém existuje mnoho cirkularnich vztahi, které jsou

na sebe vzajemné vazané (MI¢ak, 2000).

Ve Skolnim roce 2001/2002 byla provadéna studie, kterd potvrzuje, Ze téméf
80% vysettovanych osob vykazuje vysokou psychickou pracovni zatéz. Ta se projevuje
predevsim sniZenou pozornosti a zvySenym pocitem zodpoveédnosti a to je reflektovano
v motivaci K praci, ve vztazich na pracovisti, v jednani s lidmi, V pracovnich
| zdravotnich rizicich, napéti navé€, poklesu pracovni vykonnosti apod. (Blazkova,

Mal4, 2004).

2.2.1 Déleni zdroja psychické zatéze

Micak (2000) diferencuje zdroje psychické zatéze na priméarni a sekundarni faktory.
Z ¢ehoz primarnimi jsou mysSleny takové faktory, které pusobi pfimo na ucitele
v prostiedi tiidy (Skoly). Ucitel si jich je védom a mize je do urcité miry ovliviiovat.
Naopak sekundarni faktory pisobi na ucitele nepiimo a zprostiedkované pres Sirsi
prostiedi, ucitel si je uvédomuje pouze okrajové a je schopny je minimalné ovlivnit.
Tyto sekundarni zdroje funguji jako méné intenzivni a stalé pozadi, ve kterém aktudlné

maji vliv primarni faktory.

Primarni faktory

Mic¢ak (2000) preferuje tfidéni primarnich faktort, které vychdzi ze Sesti zakladnich

interak&nich oblasti v ¢innosti uditele. Radi k nim interakci:

1) ucitele a u¢iva (naro¢nost uc¢iva, nevhodna naslednost ucebnich témat, didaktika
uciva, nedostatek vhodnych ucebnic, pomiicek),

2) ucitele a zakt (motivace, postoje, kazen, udrZeni pozornosti, diagnostika,
individualni pfistup, odpoveédnost, disciplina, poruchy chovéni, trestani zaka,
rozdilna uroven zaku ve tfide),

3) ucitele a pedagogického sboru (chybi socialni opora, pratelska atmosféra,

ocenéni, porozuméni, nedostate¢na spoluprace),
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4) ucitele a Skoly (neodpovidajici plat, Casovy tlak, nedostatecny profesni rdst,
malo odpocinku mezi hodinami, pfemira administrativni prace atd.),

5) ucitele a rodi¢u (obtiznost individualniho jednani s rodi¢i, nezdjem rodicu,
kriti¢nost rodich, nizka ochota rodict ke spolupraci),

6) ucitele a jinych socialnich instituci (nezajem instituci o spolupraci, formalni

spoluprace).

Zminuje také, ze do této kategorie nepatii zdroje, které vyplyvaji z charakteristik

osobnosti uciteld, i pfesto, ze tato problematika zasahuje do tématu zatézovych situaci.

Sekundarni faktory

Sekundarni faktory psychické zaté€ze uciteld jsou vysledkem celkové trovné eduka¢niho
systému a jeho hlavnich ekonomickych, politickych, sociologickych a psychologickych

parametru, ale také zakladni koncepce socialni role ucitele ve spolecnosti.

Micak (2000) také wuvadi, ze transformacni ekonomické a socidlni zmény
(nezaméstnanost, medialni represe, Spatné traveni volného ¢asu, materialni hodnoty)
zvySuji celkovou uroven zatéze rodiny a v disledku toho se zhorSuje kvalita vyznamu
rodinné vychovy. BohuZel $kola neni schopna ndhradu této vychovy realizovat. A diky
tomu klesa autorita ucitele, nardsta agrese a drogova problematika, Sikana, nekazen

a poruchy chovani.

Oproti Ml¢akovi déli Rehulka a Rehulkova (1998) psychickou zatéZ na senzorickou,

mentalni a emoc¢ni.

Senzoricka zatés

Senzorickd zatéZ v tomto piipad¢ tizce souvisi se zatézi fyzickou, tudiz by se dala fadit
Kk psychofyziologické zatézi. Nicméné tato zatéz je u uciteld velmi znacna, jelikoz je
kladeny daraz predevSim na zrak a sluch. Pokud jsou tyto smysly n¢jakym zplisobem

omezeny, disledky jsou viditelné na vykonu pedagogické prace.

Mentalni z7dté;

Mentélni zatéz je vymezena naroky na zpracovani informaci, které jsou naro¢né na
psychické procesy, predevSim na pozornost, pamét, piedstavivost, mysleni
arozhodovani. AvSak ucitelé tuto zaté¢z nevykazuji a také nepocituji. Nicméné

%

psychologicka prace se zakem je jednou z oblasti, kterd je pro ucitele narocnéjsi
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Z hlediska pozadavkt a proto ji mizeme tadit k mentélni zatézi. K psychologické praci
se vaze 1 vedeni a fizeni tfidy, pozndvani a formovani osobnosti zdka a feSeni
psychologickych problémii vychovy a vzdélavani ve skole.

Emociondlni zatéz

Uzce souvisi s mentalni zatézi a je tvofena afektivni odezvou veSkeré pedagogické
préace. V soucasné dob¢ druh této zatéze u ucitelii pfevazuje a je to dano tim, Ze emocni
vztahy mezi ucitelem a zakem jsou ¢im dal Castéji konfliktni, nestabilni a nevyrovnané.
Na emociondlni zatézi se podileji také interakéni vztahy, které MI¢ak (2000) zatadil

mezi primarni faktory psychické zatéze.
2.3 Zvladani zatéze
Zvladani (coping) Hartl (2004, s. 307) definuje jako ,,schopnost ¢lovéka piimérene se

vyrovnat s naroky, které jsou na néj kladeny, pfipadné zvladat nadhrani¢ni zatéze.*

Nakopak Mares (2013, s. 505) popisuje zvladani jako ,,védomé adaptovani na stresor.*

Tuto kategorii Mare§ (2013) oznacuje jako neutralni. Zvladani neoznacuje pouze to, zZe
se, V tomto pripad¢, ucitel, se zatéZzovou situaci vyrovnava pozitivné a jeji vyieSeni je
uspesné. Ale patii sem 1 neuspes$né zvladani zatéze.

Podle Mlcaka (2000) je coping slozitym jevem, u které¢ho se predpokladaji strukturalni

hlediska (zvladaci zdroje, zvladaci schopnosti, zvladaci procesy a zvladaci strategie).
2.3.1 Strategie zvladani zatéze
Mares (2013) zmifiyje, Ze plivodni teorie uvadély pouze dva typy zvladani zatéze:

e zvladani zaméfené na feSeni problému

e zvladani zamétfené na regulovani vlastnich emoci

Postupné se vSak ukazalo (diky vyzkumim), ze existuji 1 dalSi strategie, které

diagnostikuji zvladani zatéze. Jedna se o:

e konfrontacni strategie
e udrzovani si odstupu, distancovani se
e sebekontrola, sebeovladani

e hledani socidlni opory
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e pfijeti odpoveédnosti
e snaha vyhnout se né¢emu nebo uniknout pry¢
e planovité feSeni problémi

e pozitivni pfehodnoceni

Toto vSe vyplyva zobecné pouzitelného dotazniku WCQ (Ways of Coping
Questionnaire), pozd€ji se vSak ukézalo, ze jsou tyto typy dotaznikli nevyhovujici,
jelikoz nejsou tak konkrétni a spravné vymezené, aby urcovaly piesné postupy zvladani

zatéze u ucitell na zakladni Skole (Mares, 2013).

Pokud je uditel schopny zvladat zatézové situace, jeho chovani se 1isi (jak ve tiid¢, tak
mezi ostatnimi kolegy) od ucitele, ktery tyto situace zvlada obtizné. Ucitel, ktery zvlada
zatézove situace je psychicky v pohod€, nemd zdravotni problémy, je tvofivy, hravy,

inovativni, nechybi mu pracovni elan a je v pozitivni interakci s kolegy (tamtéz).

Diky vyzkumim provadénym na ulitelich mizeme klasifikovat postupy (strategie)
zvladani do deseti bodii (Rehulka, Rehulkova, 1998):
Postupy farmakologické

Tento postup ucitelky casto vyuzivaji v pfipad¢ bolesti hlavy ¢i na uklidnéni. 79 %
dotazovanych bere 1éky minimalné 2x mési¢né, z toho 24 % se poradi s Iékafem. Tento

postup mizeme tedy rozd¢lit na laicky a doporuceny lékatrem.

Kouieni, alkohol

Koufeni je také jedna z Castych strategii zvladani zatéze. Mezi ulitelkami je 43 % téch,
které si v zatézové situaci zapali, ale pfi mimofadné situaci si zapali az 49 % ucitelek.
Z tohoto vyctu tedy vypliva, Ze kouii i u€itelky, které se povazuji za nekutacky.

Alkohol je také béZnym pomocnikem pii zvladani zatéze. V praxi ho vyuziva
19 % respondentek a jako vhodnou strategii zvladani zatéze ho povazuje

70 % dotazovanych.
Zdajmovd cinnost
Celkem 36 % ucitelek diky zajmovym aktivitim zvlada zaté€z. Praktikuji zejména rucni

prace, zahradkateni, ¢etbu knih, poslech hudby, malovani atp.
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Sport

Sport jako strategii zvladani zatéze pouziva 21 % dotazovanych ucitelek.

Zména a uprava reZimu prdce a odpocinku

Samotnéd zatézova situace bud’ odhali nedostatky v rezimu prace a odpocinku nebo
pusobi jako zdroj vykyvl v tomto rezimu. Proto je dobré tento rezim optimalizovat,
abychom predchazeli zatézovym situacim nebo napomohli k napravé. Timto zpisobem

vvvvvv

ke spanku, brat na védomi narok na odpocinek.

Poucziti vlastnich psychologickych postupui (implicitni metody)

Diky dosazenému vzdélani a védomosti z psychologie je spoustu ucitelek schopnych
sebereflexe a tudiz i zplsobilych vytvofit si vlastni strategie zvladani. Z praktik, které
mohou vyuzit, se jedna zejména o meditace, denni snéni, relaxace apod. Tento postup

ve vyzkumu zaznamenali u 44 % ucitelek.

Pouziti odbornych psychologickych postupit (explicitni metody)

Ucitelky cerpaji zejména z odborné literatury ¢i po konzultaci psychologa nebo
psychiatra. Ukazalo se, ze odborné psychologické metody se vyuZzivaji pomérné malo,
| pfesto, Ze jsou tyto postupy efektivnéjsi nez pouziti implicitnich metod. Tento postup

vyuziva pouze 5 % dotazovanych.

Postupy socialné — psychologické

Do této kategorie spadd predevsim socidlni podpora. Pod timto pojmem si mizeme
pfestavit rozpravu a poradu s blizkymi prateli, kolegy nebo rodinou. Tyto postupy patii

mezi nejcastéj$i copingové strategie a vyuziva jich 88 % ucitelek.

Odborna pomoc medicinsko — psychologicka

Odbornou pomoc lékate ¢i psychologa vyhledalo pouze 10 % dotazovanych, pficemz se
jedna o postup velice efektivni. Bohuzel tento postup svéd¢i o tom, ze si ucitelka
nedokaze se zatézi sama poradit a ztoho divodu neni odbornd pomoc tak casto

vyhledavana.
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Pravni pomoc

Pravni pomoc se vyskytovala pouze vyjimeéné, pouze u 6 % respondentek. Tento

postup vyuzivaji v pfipad¢ hledani jistot a obran v obtiznych zaté¢zovych situacich.

2.3.2 Disledky zatéZovych situaci

Uvadi se, ze disledky mohou byt zfetelné bezprostiedné po zatézové situaci, ale také
S casovym odstupem. Déle miizeme rozliSit disledky akutni, jez vznikaji jednordzove,

nebo disledky chronické, které vznikaji dlouhotrvajicim plisobenim zatéze.
MIcak (2000, s. 18) uvadi konkrétni dasledky zatézovych situaci, mezi které fadi formy:

e psychologickych symptomu (neurotické poruchy, poruchy ptizptsobeni)

e behaviorélnich poruch (koufeni, alkoholismus, poruchy stravovani)

e somatickych symptomi (psychosomatické poruchy)

e somatickych onemocnéni (hypertenze, ischemickd choroba, nadorové

onemocnéni)

Rehulka a Rehulkova (1998) mimo to fe$i profesionalni deformace osobnosti. Tento
pojem vyjadfuje zmény, které nastaly pii vykonu urcité profese (v naSem piipade
ucitelstvi). Tyto zmény jsou typické pro ucitele a projevuji se dirazem na nékteré

vlastnosti osobnosti.

Této deformace si je ucitel plné védom, jelikoz je to urcity zptisob adaptace na zatéze,
které povolani ucitele piindSi a casto jsou poznavacim znamenim této profese.
Profesionalni deformace vnimé jako naruSujici spiSe prostfedi jedince nez samotny

postizeny (ucitel).

Vyse zminéni autofi se zabyvali disledky téchto profesionalnich deformaci, které jsou
zpusobem prfizplisobeni na zatéz. Z vyzkumu, ktery byl provadény na ucitelkach a jejich

partnerech, ziskaly informace, které strukturovali do dvou kategorii:

Vyrazové projevy

Mezi tyto projevy fadi zevnéjSek. V této oblasti si ucitelky mysli, Ze svému vzhledu se
vénuji umérn€ a povazuji se za upravené. Jejich prot&jsky to vidi tak, Ze svému

zevnéjSku vénuji veétsi pozornost nez ostatni vysokoskolsky vzdé€lani jedinci.
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Dal8im vyrazovym prostfedkem je pantomimika, ktera je u ucitelek velice vyrazna az

prehnana a ucitelky si tuto deformaci uvédomuji.

Stejné je to s mimikou, ale s tim rozdilem, Ze by si ucitelky ¢asto praly mit tento projev

jeste vyraznéjsi.

Hlas a fe€ jsou charakteristické pro ucitelsky obor. Partneriim ucitelek se jevi jejich hlas
jako nepfijemny az Stiplavy, fe€ hodnoti jako nepfirozenou s vyuzivanim stereotypnich

klisé. Ucitelky si tento projev uvédomuji, ale nevnimaji ho tak negativisticky.

Oproti tomu rukopis je hodnocen samotnymi uéitelkami jako silné ovlivnén jejich
povolanim a tim padem je utlacovana jejich individualita. Partnefi ho naopak vnimaji

jako rukopis upraveny a Citelny.

A poslednim vyrazovym prostiedkem jsou navyklé pohybové ukony, pfi kterych
partnefi ocenuji sluSnost, bezprostfednost a jistotu. Samy ucitelky se citi v pohybech

nejisté, kiecovité a obavaji se reakci z diivodu vhodnosti.

Tyto charakteristiky ucitelek miizeme oznacit za profesné podminéné, pokud

ptihlédneme k naroklim na vykondvani ucitelské profese.

Zpusoby chovani

Hodnoceni zakladnich vlastnosti chovani jsou rozdilné a to jak z pohledu partnerti, tak
Z pohledu samotnych ucitelek. Je zde viditelné, Ze se jednd o individuélni vlastnost,

ktera je ovlivnéna danou profesi.

V oblasti chovani sama k sob& nachazi nedostatky ob¢ strany (ucitelky i jejich partnefi).
Ucitelky se k sobé samé chovaji nerozhodné, nezasadové, povrchné, nedostatecné,
nejsou schopné vyuZzivat pfirozenych eventualit, nejsou dostatecné peclivé a citlivé,

pocituji nezajem 0 sebe samu.

Chovani ucitelek k dospélym je popisovano ze strany partnerti predevSim pozitivne.

A to jako chovani slusné a zdvofilé.

Chovani k détem je vesmés pozitivni, ale negativni chovani partnefi i samotné ucitelky

zaznamenavaji k vlastnim détem. Ucitelky vnimaji Spatné chovani i k ostatnim détem.
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Problémové jsou psychologické situace. Ucitelky je z pohledu svych partneri nadmérmé

prozivaji. Podle vyjadieni ucitelek maji z téchto situaci strach.

Chovani v zatézovych situacich je vsak jiné z pohledu partneru. Ucitelky jsou podle
nich state¢né, neustupné a silné. Samy ucitelky hodnoti své chovani v zatéZzovych

situacich jako rezignovany optimismus.

Poslednim zpuisobem chovani je sebekontrola, ktera je z obou stran hodnocena jako

nucena a prebytecna.
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3 Stres

Stres, jak uvadi Pracha (2003, s. 231), je ,stav organismu vznikajici vzajemnym
pusobenim vnéjSich zatézovych vlivlh (ocekavani jisté udalosti, hrozba, extrémni
zatizeni po fyzické nebo psychické strance, dusevni trauma, nemoc) a schopnosti

¢lovéka odolat této zatézi.«

Hennig a Keller (1996, s. 15) zminuji, ze stres je ,,druhem psychofyzické reakce na

vnéjsi a vnitini zatéz.*

V anglickém ptekladu znamend slovo stres zatéz a pouzivd se vtomto vyznamu

i v nelaické odborné literatute (Nakoneény, 2004).

V této praci je popisovan zvlast stres a zvlast zatéz. A to z toho divodu, Ze Ceska
terminologie se lisi od terminologie zahrani¢ni. N¢ktefi autofi hovoii o stresu jako

0 zatézi a jini autofi zminuji stres jako jeden z druht (typl) zatéze.

Naptiklad Vagnerova (2004, s. 50) povazuje stres za jeden z typa zatézovych situaci
spole¢né s frustraci, konfliktem, traumatem, krizi a deprivaci. Stres je z hlediska

psychologického charakterizovan jako ,,stav nadmérného zatizeni ¢i ohroZeni*.

Stres miize byt vyvolan situacemi, které jsou neptijemné (napi. hlu¢né prostiedi) a jsou
oznacované jako distres. A na druhou stranu situacemi, které jsou pfijemné a jsou

nazyvany eustres (napf. rodinné oslavy, narozeni potomka apod.) (Nakonec¢ny, 2004).

Vagnerova (2004) k tomu dodava, ze stres nemusi mit pouze negativni vyznam.
Do urc¢it¢ miry stres Cloveka aktivizuje pii tfeSeni néjaké situace ¢i rozviji jeho
kompetence. N&ktefi lidé stres vyhledavaji dokonce zdmérnég. A to zejména ve spojeni
s extrémnimi sporty, jelikoZ u ¢lov€ka vyvolavaji ptijemné pocity (vyplaveni endorfinti

do mozku).

3.1 Zdroje a priciny stresu v povolani ucitele

Ucitel je jednim z povoléani, které je vystaveno mnozstvi stresovych situaci. Jejich
dopad se projevuje psychickymi problémy ucitele a vznikem riiznych dusevnich

(nervovych) onemocnéni (Solfronk, 2000).

Stres, ktery se poji s vykonem povolani ucitele, je oznacovan jako stres uciteli

(Urbanek 2005).
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Pticiny stresu v ucitelstvi 1ze podle Micka a Zemana (1992) rozd¢lit do nékolika oblasti:

3.1.1 PriliS§ mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu

Tato oblast se tfadi k nejCastéjSim zdrojim stresi ucitele. Z nedostatku casu na

nepfiméfeny pocet povinnosti ¢asto vznika piepracovanost.

Solfronk (2000) zmifuje, ze tlak ¢asu urceny pro vlastni vyuku je ze strany ucitele
vniman jako Casovy deficit, jinymi slovy, ze nestihd. Tento deficit u ucitele vyvolava

urcité napéti, které se poté pienasi i do soukromi ucitele.

Ptili§ mnoho povinnosti je také nasledek toho, ze si ucitelé nosi praci domu. Ucitel ma
tak pracovni dobu, ktera je soucasti denniho rezimu ucitele. Solfronk (2000) poukazuje
zejména na opravy seSitl a provérek, pfipravy na vyucovani, ale i premysleni nad

riznymi aktivitami, které ucitel déla nevédomky.

Prtcha (2002) se dotyka i povinnosti, které ucitelé feSi mimo vyucovani a tim padem
jsou zdrojem psychické zatéze. Jedna se zejména o jednani s rodi¢i a vypracovani

vykazi pro Skolskou administrativu atp.

3.1.2 Stresory souvisejici s Zactvem (s vyukou) a rodici Zaki

Koncentrace ucitele na vyuku je dilezitym faktorem prace ucitele. UCitel je neustéle
pod dohledem zakid a tak si nemtize dovolit udélat vyraznéj$i chybu ve vyuce.
Vyucovaci proces vyzaduje od ucitele neustalé usmériiovani a ptizpisobovani danym
podminkam a pottebam zaka (Urbanek, 2005). Navic je V neustalé interakci se zdkem
a komunikuje 1 s jeho rodi¢i. Od ucitele je také vyZzadovana stimulace a motivace zakl

K uceni, ale také udrzeni kazn¢ a eliminace ruSivych faktort (Solfronk, 2000).

Je dulezité¢ zminit zhorSujici chovani zaka vici ucitelim, které také patii ke zdrojim
stresu Vv ucitelském povolani. Ve tifidach se zvySuje pocet problémovych zaka a to
pfedev§im nejen na socialn€ rizikovych Skolach, ale 1 v obycejné zakladni Skole

(Hennig, Keller, 1996).

Hodnoceni zakd, at’ uz formou zkouseni ¢i pisemného projevu a jeho klasifikovani, patii
rovnéz ke stresoriim, které rovneéz zptisobuji stres ucitele (Priicha, 2002). Ucitel navic
ocekava hodnoceni vysledki vlastni prace, at” uz svymi kolegy nebo jinymi subjekty.

Toto ofekavani na n¢j muze také plsobit jako jeden ze stresort. Pfi hodnoceni ucitelské
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prace panuje urcitd nejednoznacnost. Je to z toho diivodu, ze ucitel ma pomérné volnost
V pojeti své vyuky co se tyce tvofivosti a vymysleni novych postupt. (Urbanek, 2002).
A to se kazdému, kdo ucitelskou praci hodnoti, nemusi zamlouvat. Nazory jsou tedy

Casto znacn¢ subjektivni.

Ucitel téz casto tesi fadu situaci, které se tykaji zaki, uciva, ale i situaci, které jsou pro
ucitele uplné nové a nepoznané. V téchto piipadech musi ucitel tvofivym zplisobem
najit vhodnou variantu na feSeni daného problému. Mezi atypické situace patii
nesouhlas s hodnocenim (jak ze strany déti, tak ze strany rodict), reakce problémovych

déti, ale také nepfimétené pozadavky osnov, vedeni Skoly ¢i inspekce (Solfronk, 2000).

Micek a Zeman (1992) zminuji, Ze velké mnozstvi zdkd v jedné ttidé vyrazné
komplikuje praci ucitele. Pocitaji, Ze je ve tfid¢ Casto az kolem ctyficeti zakl. NaStésti
tento pocet je uz nerealny. V dnesnich Skolach se pocty zakt ve tfidé pohybuji okolo
dvaceti, maximalné pétadvaceti déti. Pokud se vyskytne ptipad, Ze je ve Skole vice nez
uvadény pocet, hrozi, ze ucitel nebude moci k zakovi pfistupovat individualné a nebude

moci do hloubky rozpoznat jejich charakter, nadani, specidlni schopnosti, zajmy atd.

3.1.3 Vztahy v kolektivu a k nadfizenym

Ve vztazich hraji velkou roli emoce, kterym je ucitel bez vyjimky vystaven. V ramci
emoci proziva uspéchy i nelspéchy a to muize byt disledkem citovych deprivaci
a frustraci. Ty se pak déle ucastni vytvareni citové otupélosti, kterd nasledné vyrazné
ovlivituje mezilidské vztahy. Pozitivni interpersonalni vztahy v ucitelském sboru jsou

dilezité jak pro komplexni klima tfidy, tak i celé skoly (Solfronk, 2000).

Pokud jsou tyto interpersonalni vztahy v ucitelském sboru neharmonické a vyskytuji se
mezi ucitelem a nadfizenym konflikty, mizeme mluvit o dal$im stresoru pusobicim na

ucitele (Micek, Zeman, 1992).

Pokud chybi vzijemnd pomoc a podpora kolegh v ulitelském sboru, vychovné
a vyucovaci problémy se oteviené nediskutuji, mohou byt tyto aspekty pfi¢inou
naruSeni komunikace mezi uciteli. Stres pro ulitele predstavuje i fakt, ze feditel ¢i
feditelka nevyjadiuje podporu a divéru svym pedagogiim a nevytvaii ptiznivé zazemi.
Vedeni je vyhradné¢ v postaveni sprdvce a kontrolora provozu Skoly

(Keller, Hennig, 1996).
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3.1.4 DalSi pric¢iny stresu

Solfronk (2000) se také dotyka tématu socidlnich roli ucitele. Ucitel je ve vyuce tak
trochu hercem. M4 riizné socialni role a pozice, které pak aplikuje 1 na své blizké.
Funguje jako radce, pomocnik v uceni, ale i v zivotnich situacich, jako subjekt, ktery
zakovi usnadni uceni se atd. Nicméné zak ucitele vidi ve dvou rolich. Prvni z nich je
Clovek, ktery néco vi a znd a tyto védomosti predava zakim. Tato pozice se pak odrazi
na psychice ucitele a to tim, Ze ma pak sklon neustale nékoho poucovat a radit mu.
V druhé socialni roli vnimané zakem ucitel ztvariiuje hodnotitele. Dlouhodob¢é opét

vede k hodnoceni svého okoli a reakce na to miize byt pro ucitele stresujici.

Jinym socialnim faktorem, jenz plsobi na psychiku ucitele, je velmi naro¢né udrzeni
rozumné miry mezi autoritou, ktera vyvolava a udrzuje kézen (disciplinu), a liberalnosti,
ktera je dulezitd k vyvolani z4jml a volnych aktivit zaki. V pripadé nevyrovnanosti

téchto hladin miiZe byt tato situace pro ucitele stresujici (tamtéz).

3.2 Prevence proti stresu

Zpisoby jak predchazet stresu jsou v ur€itych ohledech podobné tém, které ndm radi,
jak zvladat zatéz. Nicméné Solfronk (2000) se zaméfil piimo na mechanismy
preventivniho plisobeni proti strestim a zaroven posilovani imunitniho systému ucitele.
Prevenci proti stresu rozd¢lil na oblast Zivotospravy, hospodateni s Casem, oblast

sebetizeni a vliv sekundarnich faktort.

3.2.1 Zivotosprava

Zdrava Zivotosprava se déli na tii zékladni oblasti — odpocinek, zdrava a pravidelna
vyziva a pohyb.

Odpocinek

Je vhodné volit spiSe aktivni formu odpocinku a vybirat si takovou aktivitu, ktera je
odli$na od té pracovni. Doporucuje se stiidat aktivity dusevni a fyzické. Blizké osoby
bychom nem¢li nutit odpocivat ve stejnou dobu. Pozornost by mél ucitel vénovat

souvislé dovolené a odpocinek vykonavat bez pritomnosti déti (Solfronk, 2000).

S odpocinkem souvisi i1 dostatek spanku. Pro dospélého jedince je uspokojivé spat

6 az 8 hodin. Dostatecné mnozstvi spanku nam pomize k ziskani novych fyzickych
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I psychickych sil. Pokud dospély jedinec (v tomto piipad¢ ucitel) spi méné nez Sest

hodin mélkym spankem, je mén¢ odolny proti stresu (Hennig, Keller, 1996).

Zdrava a pravidelna vyZiva

Toto tvrzeni plati pro kazdého Clovéka a u ucitele, ktery je vystaven stresovym situacim,
se na zdravou a pravidelnou vyzivu klade vétsi duraz. Piinosna neni ani nadvaha, ktera
zpusobuje ztratu pruznosti, pohyblivosti, mensi fyzickou a psychickou odolnost vici
zatézi a diky tomu pak ucitel hlite zvlada Skolni stres. Vyjimku netvoii ani zévislost na

alkoholu, ktery je zarucujicim iniciatorem stresu (Hennig, Keller, 1996).

Pohyb

Pravidelny pohyb je piiznaény pro prevenci proti stresu. Pohyb odbouravéa prozitek
negativnich emoci a fyzické napéti, které je dano stresem. Redukuje nadvahu, utuzuje
pohodu a vyrovnanost, zvysuje odolnost vici zatézi a upeviiuje imunitni systém. Stres
muzeme preventivné odbourdvat jak rychlymi a silovymi sporty (tenis, squash,
horolezectvi), tak i t€émi vytrvalostnimi (chiize, plavani, jizda na kole, b&éh na lyzich,
veslovani). Pro psychické a fyzické zdravi jsou vhodnéjsi aktivity vytrvalostni (Hennig,

Keller, 1996).

3.2.2 Hospodareni s ¢asem

Jinymi slovy pléanovité hospodatfeni nam pomaha planovat a rozliSovat tikoly na dilezité
a méné dilezité. Za zéklad planovani je povaZovéan tzv. Casovy snimek. V asovém
snimku zaznamenavame jednotlivé denni c¢innosti v pribéhu jednoho tydne. Po
vyhodnoceni odhalime jak Casové rezervy, tak ztraty a aktivity, které nam zbyte¢né

ubiraji ¢as (Solfronk, 2000).

Hennig a Keller (1996) uvadi jesté dalSich Sest tipt, jak usporné a efektivné zachazet
S Casem — nutnost stanovit si priority, kazdodenni ,,tichd hodinka®, brat v uvahu osobni
denni rytmus, vyfizovat spravné véci ve spravnou dobu a piestavky. Je tedy na misté
zminit, ze moznosti, jak se naucit hospodafit s ¢asem, je dostatek. Zalezi pouze na tom,

ktera z nich se jevi jako nejucinngjsi.
3.2.3 Seberizeni

Podle Solfronka (2000) je v ucitelstvi dalezité mit pozitivni postoj k vlastni osobé¢,

uvédomit si svoji ucitelskou roli a mit presvédceni o spravnosti svych zivotnich postoju.
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Do oblasti sebefizeni patii také pozitivni vtahy k zdkim, rodi¢im, kolegiim a k vedeni
Skoly. V tomto ohledu je vhodné prosazovat vlastni prava s ohledem respektovani prav
jinych zalozené na pochopeni, usilovani o spolupraci a feSeni konflikth principem

vyhra — vyhra.

3.2.4 Sekundarni faktory

Mezi sekundarni faktory, které mohou pozitivn¢ plisobit na prevenci proti stresu ucitele,
patii zejména dobra rodina a rodinné zazemi, ptatelé, blizci a v neposledni fadé

dostate¢na mira zajmovych ¢innosti — hobby (Solfronk, 2000).

3.3 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni (v anglické terminologii oznacovan jako burn out) se podle
Hartla (2004, s. 269) ,,projevuje po létech terénni emocné vycerpavajici prace ztratou
profesiondlniho z4jmu nebo osobniho zaujeti.* Mizeme tedy fici, Ze syndrom vyhoteni
je dusledkem dlouhodobého stresu a zatézovych situaci. Hennig a Keller (1996)

pfipominaji, Ze syndrom vyhoteni je vyvrcholeni procesu, ktery trva nékolik let.

U ucitele, ktery se dostane do faze syndromu vyhoteni, jsou postizeny centralni
psychofyzické funkce v rizném stupni (Hennig, Keller, 1996). Urbanek (2005, s. 132)
popisuje syndrom vyhoteni jako ,,snizeni profesionalnich ambici ucitele a pocit tiplného

fyzického a psychického vycerpani.*

Zpocatku ma ucitel chut a potiebu ve své profesi néco dokazat. Postupem cCasu se
¢innost ucitele projevuje neodpovidajicimi vysledky vzhledem k jeho pracovnimu
nasazeni. Ma pocit, Ze vSechna snaha je zbyte¢na a nema smysl v této praci pokracovat.
Nezajimaji ho Zaci, je vi¢i nim apaticky, Casto je zaznamenan az pocit nenavisti.
Z hlediska pedagogického sboru je takovy ucitel rizikovym €lenem, jelikoZ za n€j musi
ucitelé Casto zastupovat a také z jiz zminénych upadajicich vysledka pracovni ¢innosti

(Mares, 2013).

Kebza a Solcova (2003) podotykaji, ze vylerpani, pasivita a zklamani ve smyslu
syndromu vyhoteni je reakci zejména na pracovni stres. Chronicky stres piisobici na
ucitele kazdy den (je pro n¢j nevyhnutelny a nekonecny) je také jednou z hlavnich

pfi¢in syndromu vyhoteni.
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Mares (2013) se dotykd tématu, ze syndrom vyhoteni je dasledkem urcitého
profesionalismu. Jde o pfesvédceni ulitele pohlizet na sebe jako na osobu vyznamngjsi

a vlivngjsi nez ve skutecnosti je.

Kebza a Solcova (2003) zmifiuji, Zze diive byla pro syndrom vyhoteni charakterizujici
prace s lidmi. Dnes tuto informaci musime rozsifit o trvaly a pfesné prosazovany
pozadavek na vysoky, nekolisajici vykon, ktery je poklddan za standard. V potaz
prichdzi malad ¢i zadnd moznost ulevy a v pfipadé chyb a omylu se vyvodi zdvazné

disledky.

3.3.1 Priznaky syndromu vyhoreni

Hennig a Keller (1996) tadi ptiznaky syndromu vyhotfeni do ¢tyf rovin — duSevni,

citova, t€lesna a socialni.

V dusevni roviné se objevuje negativni obraz vlastnich schopnosti, negativni postoj
k Zakim a rodi¢tm, negativni hodnoceni plsobeni Skoly, ztrata zajmu o profesni

témata, Unik do fantazie a v neposledni fad¢ potiZe se soustfedénim pozornosti.

V citové roviné se syndrom vyhofeni projevuje skliCenosti, pocitem bezmoci,

popudlivosti, nervozitou ¢i pocitem nedostatku uznani.

V télesné roviné si muizeme vSimnout rychlé unavitelnosti, zvySené nachylnosti
k nemocem, vegetativnich obtizi (srdce, dychani, zazivani), bolesti hlavy, svalového

napéti, poruch spanku ¢i vysokého krevniho tlaku.

Socialni rovina je naruSovana ubytkem vychovného zajmu prosadit se a ubytkem snahy
pomahat problémovym Zzakim, omezeni kontaktu s rodi¢i, Zdky a kolegy, ptibyvaji
konflikty v soukromi a v neposledni tadé se ucitel nedostatetné ptipravuje na

vyucovani.
3.3.2 Preventivni opatieni

Podle Henniga a Kellera (1996) se podil ucitelii postizenych vysokym stupném
vyhoteni pohybuje mezi 15-20 %. Jak syndromu vyhoteni ptfedchézet? Podle Urbanka
(2005) mohou byt efektivni pouze zasahy preventivniho a komplexniho razu. Moznosti
feSeni se nabizi jiz od uchazece o studium ucitelstvi, kdy by méli byt jasné pozadavky

na profesni osobnost, dale uplatnéni metod sebepoznavani, komunikace a zdravého
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sebeprosazovani v obdobi pfipravy na profesi ucitele a v neposledni tad¢ také dalsi

vzdélavani uditelu.

Na dalsi vzdélavani uciteli poukazuje také Kalhous (2002), ktery tuto moznost
povazuje za oddaleni syndromu vyhoteni. Diky tomu by m¢éli ucitelé objevit novou
iniciativu pro svoji praci se zaky a novy smysl ucitelského Zivota. Dotyka se také
tématu pravidelného prerusovani pedagogické prace behem ucitelské kariéry. V tomto
obdobi by mé¢l ucitel moznost nacerpat nové sily. V soucasné dobé toto obdobi
ptfedstavuji prazdniny, béhem kterych by se mél ucitel uc€astnit riznych vzdélavacich

aket, jako jsou jazykové kurzy, poznavaci zajezdy apod.

Mare§ (2013) uvadi jesté dalsi moznosti, pomoci kterych mizeme syndromu vyhoteni
pfedchézet ¢i v dané situaci zasahovat. Pokud je jadro problému v osobnosti ucitele, mél
by si stanovit priority, rozplanovat si denni rezim, obnovit svoje zajmy, zaradit
sportovni aktivity a relaxaci. V tomto piipad¢ se zlepSeni projevuje nejdiive po jednom

meésici usilovné spoluprace mezi ucitelem a psychologem.

Pokud problémy vyvéraji z fungovani skoly, at’ uzZ mluvime o zvlastnostech ucitelského
sboru, piehnanych ndrocich vedeni Skoly ¢i zvlaStnosti zdkd, méla by skola tyto
problémy sledovat a zaznamenavat. V ptipad¢ prvnich ptiznakli v¢as zasdhnout a zavést

potiebné organizacni a zdravotni postupy.

Skola by se méla zajimat i o preventivni opatfeni. Méla by ,,stanovit uéitelskému sboru
realné a splnitelné poZadavky, zvefejnit rozumna kritéria hodnoceni prace ucitelti
a dodrZovat je, davat ucitelim odbornou perspektivu, umoznit jim vycviky a kvalitni
Skoleni, vést je k systematickému zvySovani kvalifikace, podporovat vzajemnou
supervizi a pomoc, plné vyuzivat  psychologickych aj. sluzeb
Skole* (Mares, 2013, s. 521).
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4 Volny cas

Volny Cas se spolecné s vazanym Casem fadi k Casu mimopracovnimu, ktery stoji jako
protiklad ¢asu pracovnimu (Dufkova, 2008). Oproti tomu Kaplanek (2012) rozliSuje
volny ¢as v $ir§im a uz$im slova smyslu. V §ir§im slova smyslu je oznacovan véazany
¢as, tedy ¢as mimo pracovni dobu. Zahrnuje 1 spanek, jidlo, péc¢i o vlastni télo, cestu do
prace atd. Dufkova (2008, s. 144) jej popisuje jako ,,Cas vynakladany na monotonné se
opakujici, rutinni c¢innosti kazdodenniho Zivota souvisejici s nutnosti zachovani
biofyziologického systému clovéka (spanek, jidlo, osobni hygiena) a uchovani jeho
psychického a socialniho systému (zejména =zajisténi chodu rodiny a provozu
domacnosti).” Na druhé strané volny ¢as pouzivany v uz§im slova smyslu je ozna¢ovan
¢as volny. Tedy takovy, ktery neobsahuje ¢asové iseky spojené s praci a neni obsahové

ani ¢asove¢ vymezen (Dufkova, 2008).

Na volny ¢as miZzeme nahlizet z kvantitativniho a kvalitativniho hlediska.
Z kvantitativniho hlediska je volny ¢as chapan jako doba, ktera ¢lovéku zbyva po
splnéni pracovnich a mimopracovnich povinnosti. Kdezto kvalitativni hledisko volného
¢asu je brano spise jako soubor ¢innosti, pro které se ¢lovék rozhodl sdm bez ohledu na
svoje zavazky. Je tedy individualni, bezprostiedni a slouZici k osobni radosti a potéSeni
z téchto Cinnosti (Dufkova, 2008). Kaplanek (2012) chéape kvalitativni ¢as jako obdobi

pro odpocinek a nic nedé¢lani, lépe feCeno svobodny Cas pro tvofeni, pfemysleni,

potéseni a kulturu.

Vazansky (1995) uvadi dva hlavni sméry volného casu. Prvni smér je urcovan
negativnim pojmem, ktery oznacuje zbyvajici ¢as dne (bez pracovniho ¢asu a vazaného
Casu). Naopak pozitivni pojem, se vyznacuje svobodou upotifebenou v Casovém
prostoru. V podstaté se jedna o stejné rozliSeni jako u Dufkové, jen jde o jiné

pojmenovani.

Dutkova (2008) jesté¢ navic uvadi pojem polovolny ¢as. Do tohoto terminu fadime
aktivity, které jsou na hranici vdzaného a volného €asu. U Zen tuto aktivitu predstavuji
rucni prace, prace v domacnosti ¢i péce o déti. U muzi muize byt na rozhrani kutilstvi.
MiizZe to byt jejich konicek, ktery v nich vytvaii pocit spokojenosti a radosti, ale zaroven

se jedna 1 o aktivity, které slouzi k uzitku.
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Jak tikd Tucek (2003), volny cas je vlastné zbytkovou kategorii. Tedy cas, ktery
¢lovéku zbyva v okamziku, kdy absolvoval své pracovni zdvazky a aktivity pecujici o
sebe sama, rodinu  a doméacnost. Volny ¢as tedy plyne v zavislosti na délce pracovni
doby, mnozstvi a ¢asové narocnosti mimopracovnich povinnosti. Z vyse uvedené¢ho
muzeme usoudit, ze volny Cas zacina u pracujicich lidi pfedev§im u pracovniho Casu.
Z vyzkumu provadéného v roce 2001 vyplyva, ze lidé s vyssi kvalifikaci (ucitelé) maji

méneé volného Casu.

Kaplanek (2012) hovoii o volném ¢ase na konci 20. stoleti jako 0 nedostatkovém zbozi.
V soucasné dobé¢ se jedna o ekonomicky a kulturni faktor. Volny cas lze tedy chépat
Vv kontrastu bud’ jako socidlni vydobytek nebo jako nésledek primyslového zvySeni
hospodarnosti. Dal§im znakem soudobé spolecnosti je zména vztahu k préci

a k volnému ¢asu. Méni se poradi hodnot a klade se diraz na zazitek.

Konkrétnim znakem je individualizace’, ktera je v oblasti volného &asu vyhodou pro ty,
kdo ,,disponuji dostatkem materidlnich piedpokladi k usporddani volného casu podle
vlastnich ptfedstav a také dostatkem informaci a kompetence tyto informace spravné
posoudit* (Kaplanek, tamtéz, s. 50). Na druhé stran¢ lidé, kterym materidlni zajisténi
chybi, na tento vyvoj dopléceji. I pfesto, zZe se jim nabizi stejné moZnosti, jsou omezeni
finanénimi podminkami a neschopnosti individualni volby. Diky soucasnému
hektickému zivotnimu stylu miiZzeme v ramci individualizace mluvit o tzv. privatizaci
volného &asu. Clovék ma potiebu zaviit se do svého pokoje, kde bude mit od vieho a od

kazdého klid.

Dal$im ze znakl je prozivani zaZzitku, ktery je pro clov€ka v moderni dobé& velkou
motivaci. Zazitek je pro néj jasnym cilem, do kterého je ochoten investovat penize, cas
a energii. Ocekava okamzité splnéni piani. V kontrastu prozivani stoji v ramci volného
Casu také stres, nuda a osamélost. Diivodem osamélosti miize byt nedostatek konicku,
z4ymu a zvIasté nestabilita rodiny. Nuda ma nékolik pficin, at’ uz je to samota, ¢innost,
jez nesplituje o¢ekavani, i vyckavani ndjaké osoby. Clovék se proti ni snaZi bojovat
riznymi zpusoby — telefonovanim, chatovanim, sledovanim televize apod. Volno¢asovy
stres je dusledkem S$patné organizace aktivit, které se snazi ¢lovék stihnout v kratkém

casovém useku (Kaplanek, tamtéz).

! Individualizace se charakterizuje jako ,moznost jedince individualn se rozhodovat o zaméfeni
vlastniho zivota, pfiCemz tato moznost se v nékterych oblastech Zivota postupné stavd nutnosti®
(Kaplanek, 2012, s. 50).
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4.1 Vazany ¢as

Véazany cas, jindy oznacovan jako praktické Zivotni nezbytnosti, nutné mimopracovni

zalezitosti, nutny Cas ¢i existencni ¢as (Dufkova, 2008).

Takto oznacovana doba a aktivity sni spojené mohou fungovat jako podnét
k zvétSovani objemu volného c¢asu (Dufkova, tamtéz). Tucek (2003) naopak tyto
¢innosti vnima jako zdroj zmenSovéani naplné volnocasovych aktivit. Mizeme fici, Ze
oba autofi vnimaji vazany cas rtiznym zpisobem. Bud’ jako soucast a napli volného

¢asu nebo jako samostatny Cas traveny bé¢hem dne, ktery je rozliSeny od volného Casu.

Charakteristické ¢innosti pro vdzany Cas jsou predevsSim rizné domadci prace, péce o
déti a o rodinu (Tucek, 2003). Tyto ¢innosti se ve vétSin€ pripadll mohou rozdé€lovat na
technické (technologické) — zevSednéni a ustaleni domécich praci, piistroje vyhrazené
pro uklid domécnosti ¢i piipravé jidel. Déle na akce probihajici jinde nez doma —
Skolka, pradelna, Cistirna, stravovani v restauraci, Skolni ¢i podnikové jidelné (Dufkova,

tamtéz).

Cinnosti spojené s vazanym Casem mizeme rozdélit do ¥ skupin — dojizd’ka do

zaméstnani, péce o domacnost a komplex osobni péce.
Dojizd’ka do zaméstnani

Z hlediska zpiisobu zivota nam dojizd’ka do zaméstnani mize vyrazné zkratit traveni
volného &asu. V Ceské republice je vysoky pocet lidi, kteii dojizdi za praci. Je to dano
predevsim tim, Ze lidé nejsou ochotni se st¢hovat a ménit si trvalé bydlisté podle toho,
Vv jakém kraji €i oblasti republiky je pro né nejvhodnéjsi zaméestnani. VétSina téch, kteti
dojizdi kazdy den, travi v dopravnim prostiedku desitky minut, nékdy az v fadu hodin

(Dufkova, tamtéz)

Péce o domacnost

Soubor péce o domacnost zahrnuje pestrou Skéalu jednotlivych ¢innosti. At uz mluvime
o nakupovani, ptiprave jidel, péci o déti nebo starost o0 domacnost. K posledni zminéné
aktivit¢ miZeme zafadit i1 drzbu auta, zahrady, zahradky ¢i dohled na hospodateni
domaécnosti. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze se jedna predevsim o ¢innosti vykonavané
Zenou a to ma za nasledek vnimani genderového problému ve struktufe vyuzivani ¢asu

(Dufkova, 2008).
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Z vyzkumu provadéného Vv roce 1999 vyplyva, ze 81 % zen v domdcnosti a na matetské
dovolené pecuje o svou domécnost kazdy den a 70 % dichodct taktéz. Obecné jsou
domécimi pracemi zaméstnany predevSim Zeny. Denné tuto praci vykonava vice nez
43 % 7Zen a 17 % muzi. Rozdéleni téchto aktivit mezi muZze a zZenu v soucasné¢ dobé
zélezi na tom, jak jsou Zeny emancipované a muzi vstiicni. Udaje z roku 1993 nam
fikaji, ze lidé s vyS$$im vzd€lanim (mezi né miizeme pocitat i ulitele) se 0 Svou
domaécnost staraji v priméru méné nez lidé vyuceni ¢i se zdkladnim vzdélanim. Vdané
zeny svysSim vzdélanim vykonavaji doméci prace v 27,6 % a zenati muzi

v 9, 1% (Tudek, 2003).

Komplex osobni péce

V této oblasti mizeme hovofit zejména o biologickych a fyziologickych aktivitach
¢lovéka jako je spanek, hygiena, zdravotni péce, vyziva a ostatni télesné potieby — sex

(Dufkova 2008).

4.2 Pojeti volného ¢asu

Volny cas lze chapat ve dvou rovinadch — volny ¢as vazany na jednotlivce a volny cas

vazany na spolecnost.

Teorie volného Casu vdzaného na jednotlivce poukazuje na to, Ze se ¢lovek svobodné
a volné rozhoduje sam. Volny ¢as proziva pouze sam se sebou, neexistuji zde Zadné
zavazky vi¢i nékomu jinému (druhd osoba ¢i spolecnost lidi). Pokud na tuto teorii
budeme nahlizet ponc¢kud vystfedn€, znamenalo by to, Ze bychom v takovém ptipadé
nemohli ¢ist knihu ¢i noviny, sledovat televizi nebo podnikat aktivity s rodinou. Tato
teorie neni v praxi uplatnitelnd, pfeci jen travime cas s détmi, provozujeme skupinové

sporty a navstévujeme kulturni a sportovni zatizeni apod. (Dutkova, tamtéz).

Volny ¢as vdzany na spole¢nost bere v uvahu co nejefektivnéji vyuzit volny cas jak pro
jednotlivece, tak pro spolecnost. Z toho diivodu je diilezité sebevzdélavani ¢loveka, mit
zdjem o konicky a o prosazovani Sse ve prospéch spolecnosti. Zaroveinl by se méla
spole¢nost zajimat o to, jak jeji Clenové travi volny cas. Jeji funkci je zabezpeceni
a nabizeni pftileZitosti pro traveni volného casu, nikoliv zakazovani, znemoziovani ¢i
likvidovani. Z vyse uvedeného tedy vyplyva, Ze pfirozenym pifedmétem volného Casu je

jednotlivec a az potom spolec¢nost (Dutkova, 2008).

40



Ve vtahu Kk praci existuji dalsi dva pfistupy k volnému ¢asu. Volny Cas vazany na praci
(vzdélavani a regenerace pracovni sily) a volny cas vdzany na ne-praci (zabava,
rozptyleni). Prvni pfistup vypovida o tom, Ze volny ¢as neni ni¢im jinym nez ,,dalSim
rozvojem pracovni (produk¢ni) sily Cloveka, jeho inteligence*
(Dufkova, tamtéz, str. 151). Proto je ve volném ¢ase vhodné provadét ¢innosti, jako jsou
rizné typy a formy vzdélavani, které k tomuto rozvoji napomadhaji. Regenerace
pracovni sily je velmi Casto spojend s fyzickou a duSevni relaxaci, jejiz soucasti je

odpocinek, rozptyleni a zdbava (Dufkova, tamtéz).

Postoj volného Casu k ne-praci je popisovan jako presny opak prace. Prace je zde
popisovana pouze jako zdroj financi pro trdveni volného Casu a vyhradné volny cas je
prostorem pro sebeuplatnéni. Ve vysledku se tento ptistup chape jako ,.kompenzace za
omezovani ¢loveéka v pracovni dobé, za praci, kterd odosobniuje a deformuje zivot

Cloveéka™ (Dufkova, tamtéz, s. 153).

4.2.1 Typy volného ¢asu

Jak uvadi Pacal (1980), jednotlivé typy volného casu se diferencuji podle pravidelného
stiidani fazi prace a volného Casu. Jednd se tedy o denni volny ¢as (denni rytmus),

vikend (tydenni rytmus) a dovolenou (roéni rytmus).

Denni volny cas

Takto se oznacuje volny ¢as béZného pracovniho dne. Je mozZné ho charakterizovat jako
Cas zavisly na pracovni dob¢ s mensim objemem samotného volného Casu. Aktivity jsou
spiSe odpoCinkového rédzu a také naplnény drobnymi domécimi pracemi, které

vykonavame kazdy den.

Vikend

Pro ¢loveka, ktery v tydnu chodi do prace, predstavuje vikend delsi ¢as pro relaxaci.

N 24

jsou ruzné vylety, pobyty na chaté ¢i chalupé€, ale i doméci prace, na které nezbyl
v tydnu Cas. Dodnes je v nékterych rodindch zazité pravidlo, Ze sobota je spiSe dnem

pro vykonani domacich praci a nedéle je odpocinkova.
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Dovolena

Ve vztahu Kk sociologii mizeme dovolenou charakterizovat jako ,,delsi souvisly usek
volna v roénim rytmu prace a volného ¢asu, ktery si zachovava vSechny zakladni funkce
volného Casu, tj. relaxaci, zdbavu a vzdé¢lavani, a vyznacuje se obvykle docasnou
zménou zivotniho stylu, ¢i alesponn nékterych jeho podminek, okolnosti a soucasti

(Dufkova, 2008, s. 155).

V soucasné dob¢ se ndm nabizi spousta moznosti, jak travit dovolenou. Obcas se také
stava, ze si lidé dovolenou nevybiraji viilbec nebo svoji dovolenou travi doma. Pojem
dovolend pak ale ztraci svilj vyznam, nejednd se o zménu prostiedi a vV tom piipad¢€ si
¢loveék na dovolené stravené doma nemize fyzicky ani psychicky odpocinout. Béhem
dovolené mizeme vykonavat rizné volnocasové aktivity, které se prizpisobuji bud’
sezon€, ve které dovolena probiha (letni/zimni) nebo Gzemi ¢i mistu, kde dovolenou

travime. Dale se nabizi riznorodé planovani aktivit béhem dovolené.

4.2.2 Cinnosti volného &asu

Cinnosti volného &asu neboli volno&asové aktivity obsahuji velice rozmanité aktivity,
které se v dnesni moderni spolecnosti objevuji ve velice hojném poctu. Podle Dutkoveé

(2008) mtzeme tyto ¢innosti roztfidit do n¢kolika skupin:

Kulturni aktivity

Kulturni aktivity se déli na receptivni a perceptivni ¢innosti. Receptivnimi ¢innostmi
osoba akceptuje jasné umélecké hodnoty (navstéva kina, divadla, sledovani televize
apod.). Perceptivni Cinnosti jsou takové, pii kterych osoba sama vytvaii umélecky
vyznam. Takovy jedinec mize hrat na hudebni nastroj, vytvafet pomoci malby a kresby
své vlastni obrazy ¢i dekorace. Tyto aktivity se nijak nehodnoti, ani se neftesi, jak Casto

a intenzivné se vykonavaji.

Nejcastéji se mezi kulturni aktivity fadi sledovani televize, kterd patii k Cinnostem
nenaro¢nym, oddychovym a bere se jako soucast tzv. masové kultury.2 Mezi dalsi
nejcastéji vykonavané kulturni aktivity ndlezi navstéva divadel, koncertd, galerii, vystav
apod. Ty vSak patfi k selektivnim aktivitdim a jejich navstévnost nebyva tak casta.

»Sociologické vyzkumy ceské spolecnosti jiz od poloviny osmdesatych let ukazuji, ze

% Masové & popularni kultura se vyznaCuje jednak mens$i narocnosti divaka pii jeji konzumaci a zaroven
standardizovanou produkci pro §iroky spotiebitelsky trh (Spacek, Safr in Matikova, 2010, s. 87).
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participace na tradi¢nich prvcich tzv. vysoké kultury v podobé navstév koncertil, vazné
hudby, galerii ¢i vystav je vskutku obliben€jsi mezi lidmi s vy$§im socialnim

postavenim* (Spacek, Safr in Matikova, 2010, s. 86).

Sportovni aktivity

Mezi sportovni aktivity mizeme zafadit jak sporty adrenalinové, tak i1 odpocinkové
(napf. turistika). Podle Spacka a Safra (2010) se sportovni aktivity odrazi na
spoleCenském postaveni. V naSem piipadé¢ je uclitel zafazen do nejvyssi vrstvy
socialniho postaveni podle indexu ISEI. Lidé zatazeni do této vrstvy nejcastcji jezdi na
kole, provozuji turistiku, vénuji se plavani. Ze zimnich sportd dominuje lyZovani a
bézkovani. Naopak mensi procento lidi této vrstvy se veénuje aerobiku, posilovani ¢i

micovym sportim jako je tenis, volejbal ¢i u muzského pohlavi fotbal.
Socialni i spolecenské aktivity
Témito aktivitami je mySleno zejména udrzovani socialnich stykii, mezilidskych vztaht,

setkavani se s rodinou a piateli. Jednotlivé aktivity pfedstavuji napt. posezeni v Kavarng,

vinarné, baru, nebo navstévy plest ¢i riznych tane¢nich akei apod.

V soucasné dobé roste obliba socidlnich siti na internetu a v ndvaznosti na to by m¢l byt
kladen stale vétsi apel na tyto socidlni aktivity. PfedevSim z toho divodu, aby se

upevilovaly mezilidské vztahy.

Vzdeélavaci aktivity

Mezi vzdé€lavaci aktivity mizeme zaradit individualni sebevzdélavani formou ¢teni knih
¢1 ziskavani informaci z internetu, navstévu riznych krouzkii a spolkd ¢i vetejnych
pfednaSek (napf. instituciondlni vzdélavani — tzv. univerzita tfettho vé&ku). Do
vzdélavacich aktivit samoziejmé patii studium odborné literatury a jazyku. ,,Vetejnou
aktivitou se rozumi jakykoli typ angazovani se Clov€ka ve vefejnych zalezitostech,
feSeni problémt SirSi komunity lokalni nebo skupinové, event. problémil

celospolecenskych® (Dufkova, 2008, s. 160).

Rekreacni a cestovatelské aktivity

Dalo by se fict, ze tyto Cinnosti patii do sportovnich aktivit, ale 1 zde maji svou typickou

podobu. Patii sem pfedevsim zahradkateni, chalupateni a chatateni.
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Chatateni a chalupafeni ma zdrodek jiz v prvni tietin€ 20. stoleti, kdy se dozviddme o
prvnich trampech. AvSak nejvétsi rozmach této formy traveni volného Casu nastal az po
roce 1968, kdy se lidé uchylili na chalupy a chaty, aby se vyhnuli vefejnym aktivitam a
travili vice ¢as v kruhu rodinném. Do 90. let predstavovaly chalupy a chaty tzv. druhé
bydleni. V soucasné dobé¢ si lidé své druhé bydlist¢ upravuji pro trvaly pobyt, jak po
odchodu do dichodu, tak mladi lidé vyuzivaji chat a chalup na venkové ke své realizaci
pro kazdodenni zivot. Né&kteii zde travi pouze vikendy, jiny lidé celé dovolené ci

prazdniny (Tucek, 2003).

S chatafenim a chalupafenim tzce souvisi také zahradkaieni ¢i kutilstvi a houbateni.
Lidé, ktefi jezdi na chalupu, tak maji mnohem blize k témto aktivitdm nez lidé, ktefi

travi svij volny ¢as ve méstech. Chata se tak pro né stava mistem odpocinku a rekreace.

Hobby (konicky)

Podle Dufkové (2008) si lidé vybiraji své konic¢ky podle toho, co je bavi a zajima a maji
K nim urc€ity citovy vztah. Tyto koni¢ky provozuji ve svém volném case a jsou vétSinou
spojeny s ur€itou zru¢nosti (modelafstvi, vysivani, vCelafeni, rybafeni atd.). Neni to

vSak pravidlem a tak konickem se miize stat i sbératelstvi (pivni tacky, knofliky).
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II. EMPIRICKA CAST

5 Metodologie vyzkumného Seti‘eni

Tato kapitola se vénuje metodologii provadéného vyzkumu. Seznamuje nds s
vyzkumnymi cili, metodou a technikou sbéru dat a v neposledni fadé nds obeznami

s postupy, které byly pouzity v pribéhu vyzkumu.

5.1 Vyzkumny problém

Ve svém vyzkumu se zabyvam tématem volnocasovych aktivit a pracovni zatézi uciteli
1. st. ZS. Zaméfila jsem se na to, jak ugitelé vnimaji zatéz pii vykonu své profese a jak
reaguji na zatéz a stres. V dusledku téchto dvou faktortu je ve stfedu mého zajmu, jak
travi svij volny cas.

Tuto problematiku jsem se rozhodla zkoumat piedev§im proto, Ze jsme toto téma
otevfeli na jednom ze seminafi. Velice mé¢ zajimalo, do jaké miry ucitelé vnimaji zatéz,
jak se ji snazi pfedchazet, zda jim pomaha néjaka jina aktivita a jakou roli hraje traveni

jejich volného casu.

5.2 Cil vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem mé prace je zjistit, zda ucitelé pti své profesi pocit'uji zatéz, popiipadé
stres, jak na tyto faktory reaguji, jak je vnimaji. Zajimd m¢ také, jak v zavislosti na

z4tézi a stresu travi svlj volny Cas.

Myslim si, Ze tato prace mize pomoci jak zacinajicim ucitelim, tak ucitelim, ktefi Si

nevi rady, jak se vyrovnat s pocitem zatéze a stresu ve své profesi.

5.3 Metodika vyzkumu

Ve své praci jsem se rozhodla uplatnit metodu kvalitativniho pfistupu. Podstatou tohoto
ptistupu je do hloubky prozkoumat Siroce presné urceny jev a pfinést o0 ném maximalni
mnozstvi informaci (Svafi¢ek, Sed’ova, 2007). Touto praci bych rada upozornila na
skutecnost, ze v profesi ucitele se vyskytuje mnoho faktori zatézovych i stresovych.
V névaznosti na to je dilezité se ve svém volném case vénovat aktivitdm, které
pedagogiim mohou pomoci tyto faktory zvladat. Kvalitativni pfistup se v této praci

nabizi jako nejvhodnéjsi pro zkoumani danych jevi.
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»Kvalitativni vyzkumna orientace piedstavuje odlisSny a v jistém smyslu protikladny
zpuisob vyzkumu, nez je kvantitativné orientovany vyzkum. Terénni prace je pro
kvalitativniho vyzkumnika pfilezitosti pro hluboké poznéni a jemnou analyzu

konkrétniho prosttedi (Gavora, 2000, s. 142).

5.4 Zakladni vyzkumna otazka

Zakladni vyzkumna otazka zni: Jak ucitelé zvladaji zatéZ a stres pomoci prozivani
volnocasovych aktivit? Tato otazka je dale rozdélena na nékolik specifickych

vyzkumnych otdzek:

e Jak ucitelé vnimaji pracovni zatéz?
e V jakych situacich se ucitelé citi ve své profesi ve stresu?
e Jakym zplUsobem pomadhaji ucitelim aktivity vykondvané ve volném Case

vyporadat se s prozivanym stresem ¢i predchazet situacim, které jej vyvolavaji?

5.5 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek v této praci tvoii skupina osmi ucitelt prvniho stupné, se kterymi
jsem se rozhodla provést rozhovor. Ucitele jsem vybirala bez ohledu na dobu jejich
praxe, ale 1 pfesto jsem se snazila, aby byli zastoupeni jak ucitelé zacinajici, tak ucitelé
s dlouholetou praxi. Vybér respondentil jsem uskuteciiovala i podle toho, zda se jedné o
ucitele bezdétne, s détmi ¢1 détmi jiZ odrostlymi. A to z toho diivodu, Ze u jednotlivych

ucitell mohou figurovat jiné moznosti, jak travi sviij volny cas.

S Zadosti o rozhovor jsem se obratila na osm uciteltl, ktefi ptisobi na Skolach v Dacicich,
Tel¢i a blizkém okoli. VSichni osloveni respondenti byly Zeny. VétSinu z nich zndm
osobné, nékteré mi byly doporuCeny samotnymi respondentkami. Rozhovor byl
realizovan se vSemi osmi ucitelkami. Charakteristika jednotlivych G€astnic vyzkumného

Setfeni je uvedena v nasledujici tabulce.
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Tab. €. 1: Seznam respondentii

Doba | Vystudovana Velikost a lokalizace
Jméno | Vék Vyucuje
praxe aprobace Skoly
Ucitelstvi pro malotfidni $kola, venkov,
Jana B. 27 | 2roky vychovy ] .
1. Stupen mimo bydliste
ucitelstvi pro 2. tfida + HV velka Skola, mésto,
Lenka 40 12 let )
1. Stupeni (2. stupen) vV mist¢ bydliste
Ucitelstvi pro
) 1. stupent + velka skola, mésto,
Ludmila | 49 22 let ) 1. tiida )
specialni vV mist¢ bydlisté
pedagogika
Specialni 2. tiida + HV velka Skola, mésto,
Dana 50 30 let ) )
pedagogika (2. stupent) v misté bydlisté
Specialni
pedagogika
pro ucitelstvi — velka skola, mésto,
Eva 52 34 let 4. tiida _ _
poruchy uceni mimo bydliste
+ poruchy
chovani
Ucitelstvi pro velka skola, mésto,
Jana Z. 51 33 let 1. tfida . _
1. Stupeni mimo bydliste
) Ucitelstvi pro velka Skola, mésto,
Veronika | 28 | 3,5roku 5. tiida . _
1. Stupeni mimo bydliste
; Ucitelstvi pro velka skola, mésto,
Vladimira | 39 17 let 3. tiida . _
1. Stupeni mimo bydliste

S kazdou ucastnici vyzkumného Setfeni jsem si domluvila schizku v konkrétni den

a

hodinu. S polovinou z nich jsem se seSla pfimo na jejich pracovisti po vyucovani a

s druhou polovinou jsem vedla rozhovor u nich doma. VSechny rozhovory probé&hly

V naprostém soukromi a bez ptitomnosti druhych.

Po dokonceni osmého rozhovoru jsem zhodnotila, zZe se ndzory jednotlivych ucitelek na

poloZené tematické otdzky mirné 1isi. Jejich odpovédi na mé otazky jsou ovlivnény

charakterem osobnosti a zvyklostmi dotazovaného. I ptesto, Ze se objevovaly neustéle
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nové skuteCnosti a informace, rozhodla jsem se, z divodu dostacujiciho mnozstvi

podkladi, sbér dat ukoncit.

5.6 Metoda sbéru dat

Jako metodu sbéru dat jsem zvolila polostrukturovany hloubkovy rozhovor.
Svaticek (2007, s. 159) tuto metodu definuje jako ,.nestandardizované dotazovani
jednoho ucastnika vyzkumu zpravidla jednim badatelem pomoci né€kolika otevienych
otazek®. Polostrukturovanym rozhovorem je nazvan z toho divodu, Ze badatel vychazi

jiz z pfedem piipraveného seznamu témat a otazek.

Na samém zacatku jsem si tedy pfipravila seznam témat a otdzek, ze kterych jsem pfti
jednotlivych rozhovorech vychéazela. Pofadi a podobu jednotlivych otazek jsem

Vv zavislosti na prubéhu vedeni rozhovort pribézné upravovala.

Rozhovory jsem nahravala v aplikaci ,,Zaznam zvuku* mého mobilniho telefonu. Jejich

délka se pohybovala v rozmezi 35 — 90 minut.

5.7 Zpusob zpracovani a analyza dat

Zaznamy rozhovorli jsem piepsala v programu Express Scribe. V pfepsanych
a vytisténych rozhovorech jsem provedla oteviené¢ kdodovani; text jsem si rozc€lenila na

urcité ¢asti rizné velikosti a ty jsem ndsledné oznacila kodem.

Timto zpisobem jsem okodovala vSechny rozhovory a po mnohonasobném piecteni a
zrevidovani jsem si postupné zacala ujasnovat podobu vyzkumné zpravy. Z
prezkoumanych kédu jsem vytvoftila celkem jedenact kategorii, které mi poslouzily jako

podklad pro sestaveni kostry analytického ptibéhu.

V nésledujici tabulce uvadim prehled jednotlivych kategorii tak, jak je popisuji

Vv analytickém piib¢hu.

Tab. €. 2: Kategorie analytického pribéhu

Poradi Kategorie
1 Naéstrahy prace pedagoga
2 Mnoho povinnosti, méalo ¢asu
3 Zak a rodie zéka
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Vztahy v kolektivu

Sebereflexe

Planovani a vzdélavani

Zdravi a pomoc odborniki

Pocity, potieby, ritudly

O o N| o o1 >

Fyzické ¢innosti, sportovni aktivity

10 Cas sama na sebe

11 Zajmy, konicky

Z takto utfidénych kategorii jsem poté vytvofila analyticky piibéh a zacala formulovat
vyzkumnou zpravu. Mezi jednotlivymi kategoriemi jsem popsala vazby a zacala

popisovat kostru analytického ptibéhu.
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6 Vysledky analyzy rozhovori

V nasledujicim textu vas seznamim s vysledky analyzy rozhovorii s ucitelkami prvniho
stupn¢ zakladni Skoly. V mé praci se zaméfuji zejména na podnéty, které ucitelky
vnimaji jako zatézujici a stresujici. V navaznosti na tyto podnéty mé zajima jejich
traveni volného casu. Zakladem této zpravy je tedy pohled jednotlivych uciteli na

traveni jejich volného Casu v zavislosti piisobeni zatéze a stresu na jejich osobu.

6.1 Nastrahy prace pedagoga

Kategorie pojmenovana nastrahy prace pedagoga v sob¢ skryva nespocet dalsich dil¢ich
kategorii. Ucitelim jsem poloZila otazku, co se jim vybavi pod pojmem zatéZ a co
V nich vyvolé pocit stresu. Odpovédi na tuto otdzku byly velice rtiznorodé. Vice jak
polovina ucitelek se shodla, ze prace pedagoga je hodné o soustfedénosti, pozornosti a
dlouhém psychickém vypéti. Jak uvadi Dana, prace s détmi je piedevsim velka zatéz na
pozornost: ,,Jo, proste, ty nemiizes spustit ty déti z oci. Kdyz budu sedet v kancelari, tak
ty papiry odlozim a budu pul hodiny koukat z okna. Jo, to tady prosté nejde, vitbec na
prvaim stupni, kdy jsi s détmi celé dopoledne.” Jana B. zminuje dlouhé psychické
vypéti: ,,Je to dlouhé vypéti, dlouha doba soustredenosti, clovéek je v neustaléem vypéti,

V neustalém soustredeni a to cloveka zatézuje.

Vétsina ucitelek uvadi jako dal$i z nastrah prace pedagoga permanentni stres a pocit, ze
nikdy nemaji Cistou hlavu. Vladimira oznacuje svoje povolani za nepfetrzité zatizeni:
,,Ja si myslim, Ze je to permanentné. Kdyz uz toho mam az nad hlavu, tak citim, Ze je
toho fakt hodné a mam pocit, Ze to nezvliddnu. “ Veronika si uvédomuje, Ze jeji povolani
na ni pusobi jako neustadlé napéti: ,,Jsem pordad v napéti a mam pred sebou néjaky
schod, ktery kdyz doslapnu, tak si reknu, jo, je to za mnou, ale prede mnou je dalsi. Tak
jako, ze se nemiizu dohrabat konce. S tim souvisi 1 neustalé pfemysleni o tom, co vse
si musi na dalsi den pfipravit, co ji ¢eka. Vladimira tento jev oznacuje, ze nikdy nema
Cistou hlavu: ,, V podstaté nikdy nemas cistou hlavu, protoZze clovek sice tady zavre
dvere, ale jdu domii a porad premyslim, co s détmi budu delat. Porad ti to Srotuje.
Nejhorsi je, ze clovek neustale sbira rulicky od toaletniho papiru nebo neco podobného,
co by se mu mohlo jednou hodit. “ Ten samy nazor jako Vladimira ma i Veronika, ktera
se trapi tim, jestli to tak vnima ona nebo jestli to takto maji vSechny ucitelky: ,, Neustdle

to v ¢loveku srotuje, kolikrat jsem si Fikala, jak to ty ucitelky, co maji déti, délaji. Bud’ to

50



fakt moc zZeru, nebo nevim. “ Podle Jany Z. je nastrahou jeji profese zodpovidani za déti
cely den a mé pocit je pofad jednou nohou v krimindle: , Ten clovek je neustale ve
stresu. Mozna v tom strachu o née, aby se néco nestalo, ale poradd je to o tom, Ze za né

opravdu rucis a musis je odevzdat zase vV poradku. “

Jako dalsi nastrahy ucitelky casto zminuji obavy ¢i pochybnosti. Jana Z. ma strach
z toho, aby vse bylo tak jak ma byt: ,,Jestli je nejakd konvence nebo nejaka norma ci
moralka, tak aby to bylo tak, jak md byt.“ Jana B. ma spi$ obavy z toho, aby vse klaplo,
tak jak si to naplanuje, aby vSe fungovalo tak, jak ma: ,,Abych neresila kazensky
problémy, ale abych se dostala k cili té hodiny, mam stres z toho, jestli ta hodina

‘

opravdu vyjde.

V neposledni fad€ jsou naplni prace, ptfedev§im pro zacinajici ucitelky, piipravy, které
pro n¢ predstavuji zatéz. Jana B. nechce vaftit z vody a proto si neustale peclivé piipravy
pripravuje: ,,Kdyz clovek uci dva rocniky najednou, tak vim, Ze si ty pripravy délat
musim. JSem z toho nervozni, protoze si ten c¢as na to musim udelat.“ Veronika uz si
S ptipravami ned¢la tolik starosti, vzhledem k tomu, Ze uci dva roky po sobé& stejny
ro¢nik: ,,Ja uz mam vypracované pripravy z minulého roku, takze nejedu primo podle

I3

nich, ale obménuju je.*

Posledni z nastrah pedagogt je, podle dotazovanych, vék, ktery zminuji predev§im
ucitelky s dlouholetou praxi. Vladimira uvadi, Ze s ptibyvajicim v€kem hlie snasi véci,
které jsou soucasti jeji profese: ,, Kdyz jsem byla mladsi, spoustu véci jsem vzala a
hodila za hlavu s tim, zZe se to néjak vyresi, ted uz ne.” Jana Z. ma spise pocit, ze
s vékem ji ubyvaji sily a nestiha véci tak, jak je stihala, kdyz byla mladsi: ,, Treba
nemam ani ty napady, prijde mi, Ze jsem diiv zvlddala spoustu véci za kratsi dobu. S tim

vekem tam néjaka unava je. *

Z vyse uvedenych tvrzeni Ize fici, Ze kazda z oslovenych ucitelek vnima néstrahy prace
pedagoga Vv jiném uhlu pohledu (zat€z na pozornost, psychické vypéti, nepfetrzité
zatizeni, obavy, pfipravy na hodinu, veék). Nicméné se shodnou na tom, Ze tyto faktory

nepiiznivé pisobi na jejich psychiku a vnimaji je jako zatézujici ¢i stresujici.
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6.2 Mnoho povinnosti, malo ¢asu

Tento nazev kategorie je z toho divodu, Ze ucitelky velice ¢asto zminovaly situace, kdy
maji mnoho povinnosti, ale nestihaji je. At uz je to z divodu velkého mnozstvi
povinnosti ve Skole ¢i aktivit, které se tykaji mimoskolnich aktivit. Jana Z. popisuje, Ze
kvuli mimoskolnim aktivitam nema tolik ¢asu udélat praci s détmi v klidu a v pohodg,
Vv jaké by to mélo byt: ,, Treba nestihnu to, co bych méla. Miizu byt v néjakéem casovém
presu, zZe tam nemam ten cas, kterych bych tomu chtéla dat, abych to s détmi procvicila,
probrala. “ Ten samy ndzor ma i Veronika, ta by rada vénovala vice ¢asu pro vyuku, ale
nema z &eho brat: ,, Clovék neustdle spéchd, porad je néco nad ramec, na vikor jinych
predmetii. Pak nestiham a z toho jsem vyplasena. “ Z pocitu, Ze nestiha, si Veronika ani
nedojde ke kadetnici, aby se mohla 100% pfipravit na vyuovani: , Ja si kolikrat
nezasla ke kadernici. Rikala Jjsem si, tam stravim tolik casu, Ze uz se pak na nic nestihnu
podivat. “ Ludmila uvadi, ze velice Casto citi Casovy prtetlak: ,, Takovy ten casovy
pretlak, Ze jsem potom hodnée, hodné, hodné unavena.” Vladimite vadi ptibyvajici
mnozstvi Skoleni a kvili tomu neni tolik casu na uceni déti: ,, Mné spis vadi, ze je vice
Skoleni, porad se prosté pridavaji digitalni materialy, takze s tim souvisi vic prace. Ted’
zase jsou tablety Skole, takze zase Skoleni a vice projektii. Clovék na to uceni mda mii
casu, tim Skolenim ten cas zabije. “ Lenka ma ve vysledku stejny nazor jako Vladimira.
Zatezi jsou pro ni veskera Skoleni: ,, Kdyz zacne to skoleni, tak zjistime, Ze je k nicemu,

coz je v posledni dobé docela casto.

Nékteré uclitelky poznamenavaji, Ze je velice zatéZuje administrativa, kterd je podle
Dany zbytecna: ,,Jd se za détmi tésim, mé ta prdace bavi, ale co mé teda zatézuje
pracovné, je hodné administrativy ve Skole, ted to narustd strasné. Vsechno po mé
chteji, aby bylo na papire, a to mé bere cas. Vsechno, co bych chtéla udélat s détmi
navic, mi vezme cas to, ze ja pak musim sednout a vsechno davat na papir.* Jana Z.
tvrdi, Ze pozadavky na administrativu jsou zbytecné az ptehnané: , Myslim si, Ze je
docela dost toho papirovani, Ze je to zbytecné a nemuselo by toho byt tolik. KdyZz se
néco v té tride sustne, musis to napsat, néjaky ten monitoring. Ale prijde mi, Ze spousta
tech papirii je uplné zbytecna. Pani Ludmila ma administrativu spojenou s velkym
mnozstvim dalSich funkci, které na Skole zastdva: ,, Béhem prestavek, protoze jsem
vychovidk, mi viitne do tridy kolegyné, Ze potiebuje okamZzité tiskopis na vypsani do

poradny, takze zase prehodim. Takze to dopoledne je opravdu velice casove narocny,
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tim abych splnila vsechno. Vedu dyslektiky, rano mam dvakrat nultou, do toho mam na
starosti vytvarny souteze a jesté pripravny skupinky pro predskoldky. Takze mi opravdu
prijde, Ze to takhle hrnu pred sebou a jenom to, co je konkrétné ten den aktudlni, tak to

honem vyresim. “

Jana Z. konstatuje, Ze by rada jeji dalsi funkce, ve kterych figuruje, predala nékomu
dalsimu: ,, Mam knizky, ale ty udélam odpoledne a mezi déti se rozdaji. Ale to Skolni
mliko bych rada prehodila na néjakou jinou osobu. Vim, ze to mléko privezou a ja s tim
ten den strdvim, nez to rozhodim, aby si to déti odnesly zavcasu. A ten den je uz prosté
rozhazeny. Pak mam na starosti kroniku, to taky pisu po vecerech.” To vSe souvisi 1
s mimoskolnimi aktivitami, které ucitelky také vnimaji jako zatéZzujici. Vladimira si
v§ima toho, ze jeji povolani je tplné o néfem jiném, nez kdyz do Skolstvi nastupovala:
,,Mé to povolani bavi, ale ty véci, které jsou nékdy kolem toho, tak jsou ¢im dal tim tezsi
a narocnéjsi. Kdyz jsem zacala ucit, tak to bylo uplné o nécem jiném. “ Veronika zminila
jako zatéz mimoskolni aktivity, ty vnimé ze vSeho nejvice: ,, V prvotni chvili se mi
vybavi jako spousta aktivit kolem uceni, treba akademie, velikonocni dilny, neustdle
néco. Casové dohdanime kviili témto vécem, dohdnime cteni, psani, télocviky. “ Dana ma
stejny nazor jako Veronika, mimoSkolni aktivity ji pfijdou jako unavujici a zatézujici,
ale presto n¢které z nich vnima jako potiebné pro sebevzdélavani: ,, Ty mimoskolni akce
Jjsou unavujici, zatézujici. Riizny Skoleni, casto mivame tvorivou Skolu. Treba ti to néco
miize dat, ale tady tyhle projekty evropské unie si myslim, Ze do praxe moc nedavaji.
Téch Skoleni je strasné moc. Je treba, abychom se sebevzdélavali, samoziejmé §li

‘

S dobou, ale je to zatézujici.

Jednou z dalSich ¢innosti ucitele je také vedeni zajmovych krouzki pii Skole ¢i dalSich
hodin na druhém stupni. Dana ma vedle vyuky spoustu aktivit: , Mdam dyslekticky
krouzek jeden a potom z druhého stupné hudebni vychovy. V padtek a ve stredu
odpoledne chodim na hudebni vychovy nahoru. V utery tady mam tridu s dohledem,
ktera je néco jako druzina pro ctvrtdky a pataky.* Eva na druhou stranu bere krouzky
jako odlehceni, ten Cas s détmi straveny na krouzku si uzije jinak. ,,Jd to neberu jako
nic Spatného. Ja jsem rdada s detmi, mam navic jesté krouzky a tam s\ S détmi uziju zase
jinak. S klukama hrajeme ten florbal a mam integraci na poruchy uceni, takze jesté
tento krouzek. A na vic krouzkii uz nemam cas.“ Lenka stejné¢ jako Eva bere krouzek

jako odreagovani, je vdécna za starsi déti, které néco dokdzou a néco umi: ,,Ja tam vedu
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hudebni krouzek. Chodime do domu s pecovatelskou sluzbou zpivat a deti hraji perfektni
pohadky, perfektne zpivaji a taky pro rodice délame vyborny véci. Ja s nimi delam véci,

ktere prosté ve Skole nikdo nedéla.

V této kategorii se odrazi charakter ucitele. Nekterou ucitelku mnoho povinnosti
zatézuje jak Casove, tak profesné. Jind to nefesi, ba dokonce to bere jako pozitivum,
jako odleh¢eni od vyu€ovani. VétSina z G€astnic vyzkumného Setfeni se shodla na tom,
Ze soucasna administrativa je ve vétsing€ ptipadl naprosto zbytecnd a nesmyslna.

6.3 Zak a rodice Zaka

Mnoho z oslovenych ucitelek zminilo, Zze velice zalezi na slozeni déti ve tiidé. Podle
toho se odviji dalsi vyucovaci ¢innost a také nalada ve tfid€. Jana B. ve svych tfidach
zjistuje, ze opravdu zalezi na détech: ,, Zdlezi, jaké jsou deti v té skupiné. Kdyz vim, zZe
tohle je dobra trida, to néjak dame, i kdybych nebyla pripravena. U jiné zase vim, Ze
musim byt pripravend, Ze hodina musi byt stoprocentni, protoze oni jsou schopni nejet. *
Lenka také uvadi, ze velice zalezi na slozeni détech ve tfidée: ,, Tady jsou deti, které jsou
socialné slabsi, vylozené z nich doluji penize. Letos mam opravdu tridu, na kterou jsem
si jeSté mezvykla, jsou upovidany, Zaluji na sebe, biji se a mé to letos zatéZuje."
Jana Z. vidi na dneSnich détech, ze se vyrazné li8i jejich chovani v porovnani s détmi
pred nékolika lety: ,, V podstaté je to dneska pytel blech. Oni ty déti jsou uplné nékde
v§echno miizou, Ze nemaji Zadné povinnosti a moc neradi se podrizuji, kdyz se po nich
néco chce.“ Eva v soucasné dob¢ pocituje, jaka je vyhoda mit ve tfidé dobry kolektiv
déti, ptipravovat si praci pro né ji bavi: ,,Ja mam milionovou tridu, fakt je to zlata trida,
ja pro né jeste porad vymyslim a hledam materidly. Jako je trida, kde mi je zatézko
opravit sesity, ale tyto déti jsou tak skvelé, ze mé to fakt bavi se jim vénovat a vymyslet
pro né dalsi aktivity, delat si k tomu tu praci.“ Veroniku naopak trapi vztahy ve tiide,
neustale musi fesit vychovné véci: ,, Resivam to, kdy? jsou opravdu néjaké situace, Ze je
to tam fakt napjaty, Ze si néco deélaji. Tak udelame tridnickou hodinu a rozebereme
vztahy. Snazim se, aby se zamysleli nad tim, proc délaji to, co délaji a co udélat pro to,
aby to prosté fungovalo. Agresivita a vztahy mezi détmi vadi také Jan¢ Z., ktera to
posuzuje podle vlastniho vychovani a pocitu, ze by se k sobé¢ méli chovat slu$n¢,
pomahat si a neméli by si ublizovat: ,, Vadi mi to ndsili mezi nimi, kdy teda jako jeden
druhému nastavi nohu nebo mu ublizi a rekne, Ze to bylo omylem nebo Ze to nechtél.
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Takze spis ta agresivita mezi nimi a takovy to, Ze si ty ucty mezi sebou, ty drobnosti, ty

¢

hadky, vyrizuji timto zpusobem.

Veronika ma ve tfid¢ integrovaného zadka a podle jejich slov je prace s nim hrozné
naro¢na: ,, Ty vztahy vrstevnicky, on je takovy asocialnéjsi a je to prosté porad dokola,
nebere to konce. Ostatni deti jsou pobourené, coz je pochopitelné, on se citi odstrceny,
Ze ho nechtéji, ze ho neprijali. Ale jakmile on ty déti zklamal, oni k nému nemaji
diveru. “ Lenka ma v letoSnim roce prvni zkuSenost s integrovanym zakem: ,,Ja mdm
ted ve tridé kluka s ADHD, tak jako to mé asi dost vysiluje. Nikdy jsem to nezazila,
nejsem na to zvykla.*“ Dana si vSak s témito détmi dokéze poradit a to pfedevSim diky
studiu specidlni pedagogiky. Vi kde mé svoje hranice a nechce se kvili tomuto
problému vystavovat zatézi i stresu: ,, V dnesni dobé nenaucis vsechny, jsou tady déti
hranicni, kde je IQ 70, coz je hranice mentalni retardace, jsou tu deti IQ130. A t0 jsme
na zakladni Skole. TakzZe tyhle déti IQ 70 mé nemiizou zatézovat. Pripravim si pro né

3

cinnost, oni pracuji, kdyz maji hotovo, zkontroluji jim to a zaddam jim dalsi cviceni.

Mnoho ucitelek konstatuji, Ze je pro n¢ velice stresujici, kdyz se fesi néjaky problém
s rodi¢i zéka. Pani Ludmila tvrdi, Ze v ni tyto situace vyvolavaji povérné velky stres:
,Stres s rodici, kteri se nevenuji ditéti a pokud je problém, tak ho vidi jen v uciteli a
Jjsou velmi neprijemni. *“ Vladimira si v§ima také toho, Ze s dobou se neméni pouze déti,
ale také jejich rodice a jejich piistup ke Skole ji ¢asto zatéZuje: ,, Rodice maji pocit, Ze se
musi vSechno naucit ve skole, coz neni pravda. Oni si mysli, Ze néktery véci doma délat
nemusi. Oni radéji Feknou, ze tomu nerozumi, pak uz berou ohledy na vysetreni. Ja beru
ohledy, ale kdyz se dité neuci, tak se neuci.” Veronika fes$i problémy s chovanim
integrovaného Zaka. Co se tyce vztahl v kolektivu, v§imaji si toho i rodi¢e Zaku:
., Rodice jsou neustale nespokojeni, zZe je to dité v jejich tride, Ze se zhorsil kolektiv. No
a letos mi jedna maminka rekla, ze kviili tomuto klukovi jdou na gymndzium, Ze s nim
nechteji byt v kolektivu. Tak mi letos odchazi hodné déti na gymndzium.” Eva ma
nejveétsi problém s rodici, co se tyce tfidnich schizek. Nikdy se vSak problém neodehral
v realite, ale strasi ji pouze obavy, Ze by k tomu mohlo kdykoliv dojit: ,, Sedi jich proti
Vam najednou dvacet tri a cekate, kdy na vas vystartuji. Staci, kdyz zacne jeden a v tu
rano se ostatni pridavaji. Spolecné rodicovské schuzky by podle mého nazoru nemély
byt. Vyhovuje mi, kdyz prichazi po jednom, po dvou a ptaji se na dité. V takovém

pripadé reknu rodic¢i mnohem vice informaci.“ Dana nema Zadny problém, co se tyce
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komunikace srodi¢i a lidmi obecné. Dava to opét za pri¢inu studiu specialni
pedagogiky a samoziejmé také dlouholeté praxi: ,, Rodice, kteri prijdou napruzeni, tak
prosté vim, jak na né. Kdyz zase prijdou ti pasivni rodice, také musis védet, jak na ne,
abys je dostala do laté. Ja dneska proste zvednu telefon a slusné, diplomaticky maminku
srovndm na tri doby. Nemiizes na ni huldkat ale dovést ji tam, kde ji potrebujes mit.
Ludmila tvrdi, ze pfi feSeni konfliktl se zdkem, hodné¢ poméha kontakt tii: , Déti se
meéni, néekdy si néco vymysli nebo reknou jinak doma ¢i se boji doma néco rict. Tak
V této situaci je idealni, aby v pripadé probléemu prisel pristé rodic s ditetem a do péti je
Jasno, cisty stil. Opravdu hodné pomuize kontakt tii, rodic, dité, ucitel. V Klidu s ditétem

¢

rozhovorit ten problém.

Problematika interakce ucitel a zak, ucitel a rodi¢ je v soucasné dob¢ velice probiranym
tématem. Také ucastnice vyzkumného Setfeni berou otazku interakce jako velice
aktualni. Samoziejmé je také dalezité zminit zalezitost bliZici se inkluze na Skoléch,

ktera ucitele také velice trapi.

6.4 Vztahy v kolektivu

Nejedna ucitelka si st€Zuje na vztahy mezi kolegynémi. Ludmila uvedla, Ze vztahy mezi
kolegy na jejich skole se v posledni dobé vyrazné zhorsily. Podle jejiho nazoru je to tim,
ze si vSe nechava libit. Vzhledem k tomu, kolik funkci na skole vykonava, si mnozi
kolegové neuvédomuji, jak jim v mnoha smérech ulehcuje praci. ,, 7i lidé, kteri ty
konflikty vyvolavaji, jsou pomérné hodné vznétlivi. Ja se snazim si to jakoby vnitiné
obhdjit, ze delam spravnou véc a nikomu jsem neublizila. Kolegové zatim jenom vrtaji,
Stouraji, ale vitbec si neuvedomuji, Ze jim viastné metu cesticku. Zajistuji jim spoustu
veci a nejsou za to vdecni. Tak to tam ted u nds panuje.” Na mou otdzku, jak tyto
situace fesi, mi Ludmila odpovédéla, ze se to snazi ,,vydychat“: ,, Vyventilovat to z hlavy
ven, odbourat to. Vim, Ze s nékterymi lidmi to nevyresim, ale s jednou kolegyni jsem po
dvaceti letech bouchla a na tvrdo teda. Vychovatelka mé takovym zpusobem dusila, az
jsem ji to teda po dvaceti letech rekla, Ze uz toho mam dost a Ze to stacilo. Rok jsem
méla peklo a ted uz je to lepsi.” Vztahy v kolektivu trapi také Danu. Ta si mysli, Ze je
to vse dané dobou, ve které zijeme. Svou roli hraje i vyhradné Zensky kolektiv ve
Skolach: ,, Ten kolektiv neni zdravy. Za prvé, je tady tricet Zenskych a dva v uvozovkach
chlapi. Nepovazuji je za chlapy, chlap je razny a umi si srovnat i ty Zenské, ale tihle
ne. “ Je také nazoru, Ze by se méli lidé vice schazet mimo pracovni prosttedi: ,, SChdzime
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se tfeba na konci roku, je nds tady tricet dva, ale jestli se nas na konci roku u Strachoty
seslo Sest, tak je to hodné. Prosté ty lidi nejdou, oni nemaji tu potiebu jit do toho
kolektivu. A ve vysledku to prosté chybi. Na téch akci mimo pracovisté se ti lidé davaji
pravé do kupy. Veronika tuto situaci odivodiuje tim, ze kdyz piijde z prace, nema
naladu se jesté vidat se svymi kolegynémi: ,, Mame toho vidycky plné kecky, jsme rady,
Ze se rozejdeme domii. Kdyz se vidime, tak se resi zase néjakd akce nebo néco. Malo kdy
se sejdeme.“ Janu Z. Casto zatézuje, kdyz je nepohoda na pracovisti mezi dospélymi.
Ma rada, kdyz vSe funguje v zajetych kolejich: ,, Treba mezi kolegynémi. Dneska jsme tu
meéli takovy mirny konflikt. Pani vychovatelka jela pryc¢ a my jsme o tom nikdo nevédeél.
A najednou jsme V poledne zjistili, Ze ta vychovatelka tady neni a ani nerekla, Ze za ni
zastupuje néekdo do druziny. TakZe mi spis vadi takovd ta nekomunikace mezi sebou,
takovy to dusno, které kvuli tomu vznikne.“ Evé vadi, jak se ve Skolstvi navzijem
kolegyné pomlouvaji. Vénuje se détem, a pokud nemusi, tak za kolegynémi nejde: ,, Co
nemusim vychazet ze tridy, tak nevychazim. Tak jako musime se respektovat, snazim se
je respektovat. Ale vychadzime spolu tak jako v ramci téch pracovnich véci. Na druhou
stranu, ze bych tu méla kamaradku, tak to nemam. Jako jsou tu fajn holky, par jich tu je
fajn, ale jinak ne.” Lenka ma na Skole takovou spfiznénou dusi a podle ni to funguje
oboustranné. Jsou si navzajem oporou: ,,Jd jsem Jané délala tireba na pocitaci, délala
Jjsem ji véci tak mimo a ona mi pomdhala s jinymi vécmi. Ale vidycky jsme si tak dobre

popovidaly.

Vztahy mezi kolegy jsou velice individudlni téma. Kazda z Gc€astnic Setfeni to vnima
jinak. Velice zaleZi na osobnosti jednotlivych ucitelek, jak se dokdzou vyrovnat
s danym problémem. Ve vysledku jsou ale vSechny do urc€ité miry spokojené. Jsou rady,

Ze maji viibec n¢jakou praci a kolektiv u nékterych nehraje tak dilezitou roli.

6.5 Sebereflexe

Takto pojmenovana Kategorie v sob& skryva nepteberné mnozstvi véci, které informuji
o tom, ze by ¢lovek mél zacit fesit problémy prvotné sadm u sebe. V takovém piipad¢ je
dobré se rozhodnout, zda si praci bude ucitel nosit domu ¢i ne. Veronika si vozi praci
domu, i presto, ze se snazi vétSinu véci stihnout rano, nez za¢ne vyucovani. Vzhledem
k tomu, Ze dojizdi, se ji nevyplati zistavat ve skole déle: ,, Casto néco tahdm. Jako tady
ten cas mi hodné usetii rano, protoze po obéde nemam cas. To jsou zase néjaké
krouzky, do toho néjaka hlidacka a pak clovek chvata na autobus nebo na odvoz. “ Eva
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ma stejné podminky jako Veronika, také do zaméstnani dojizdi a z toho dtivodu si vozi
praci domd. Neni z toho vystrasena z toho, Ze by se nestihla na dalsi den pfipravit: ,,Jd
uz jsem tak néjak Zivotné navykla. Uz mam sbalenou obrovskou kabelu, a kdyz prijedu
domiui, dam si odpocinek. Pak K veceru sednu a opravuji a vénuji se tomu. Jako zase
V klidu vecer. Jsem pripravend, co s nimi budu delat druhy den. Ale jako nékdy se stane,
Ze ty sesity nemam, nicméné vim, Ze si praci prehodim, prizpiisobim se a budeme delat
neco jiného.* Jana Z. je také dojizd¢jici a stejné jako Veronika a Eva si vozi praci
domt: ,,Ja jsem takova trubka, co si vozi praci domu. Kdyz jako chci tady odtud odjet
driv, ze si chci treba néco udélat na té zahrade, tak k té praci do skoly se vratim az
vecer. " Vladimira si dfive z diivodu, Ze vozila déti odpoledne do krouzku, nosila praci
domt a ve volnych chvilich pracovala: ,, Kdyz byly déti mensi, sli jsme na krouzek, tak
jsem tam s nimi cekala. Méla jsem s sebou pocitac a pracovala jsem na vécech do skoly.
Takze kazdou chvilku, kde jsem na né cekala, jsem vyuzila k tomu, abych si délala véci
do skoly. “ Ted’ uz jsou déti vétsi, tak si mize dovolit zdrzet se o chvilku déle ve Skole a
to nejnutnéjsi si udelat. Snazi se také za Skolou zavfit dvefte, ale ne vzdy se ji to podafi:
,,Ja si udelam prdci, co mizu, ve skole. Kdyz mdam volnou hodinu, tak se snazim opravit
sesity, prosté vSechno, abych si nemusela brat sesity domii. Beru si treba velké
proverky. TakzZe i kdyz tady mam volnou hodinu, tak opravdu vsechno délam do skoly.
Kdyz je hodina, tak chodim po tride, divam se, co tireba uz ma kdo spatné v sesité a 10
mi tu prdci pak urychli a ulehci. Prosté to delam tak, abych si tu prdci nemusela brat
tolik. Ale kdyz jdu domii, tak alespon trochu se snazim ty dvere tady za tim zavrit a

«

nechat to tady. Jenze nejde to pokazde."

Dana je na druhou stranu odptircem toho, nosit si praci domu: ,,Ja totiz takhle, ja uz to
mam ted v té hlavé nastavené tak, a radim to i kolegynim, udélejte si praci ve Skole,
nenoste ji domu. Taky jsem byla takova, sesity, valilo se domii. Ale lepsi je prdaci udelat
tady a domui ji nosit opravdu minimdlné. “ Lenka si praci také domi nenosi a to z toho
divodu, Ze se chce vénovat svym détem: ,, Ne, jd se naucila, Ze si to domit moc nenosim.
Domii si nosim maximalné ctvrtletni prdace na opravovani, jinak ne, vSechno si délam ve
skole. Mé to obtézovalo v tom, Ze jsem neméla cas na své deti. Neméla jsem na to klid.
Ja si radsi ziistanu pul hodinky po vyucovani ve Skole a v klidu si to dodelam. Ja mam
ted’ vétsinou volné hodiny rano, takze v téch hodindch si udélam vsechno na dalsi den,
nakopiruji, nachystam, napisi tabule a tak podobnée. “ Ludmila je také zastdncem toho,
aby si ucitelky de¢laly praci ve skole a domii chodily s ¢istou hlavou, vSechny starosti
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nechaly ve Skole. Vnima také, ze s tim, jak jeji vlastni déti vyrostly, nechvata tolik
dom: ,,Nenosim si to vétsinou domu, akorat kdyz jsou projekty, zpracovavam néco pro
reditele, vyrabim pomiicky nebo zpracovavam nové knizky, pracovni listy si délam
doma, ale abych tahla sesity nebo primo pripravu ze dne na den, to ne. Jsem ve skole po
tu domu, abych to zvladla. Ty véci si nechavam do skoly, abych za tim jakoby zavrela,
abych uz na to nemusela myslet. Ja jsem ten typ clovéka, co musi mit vSechno v lati.

Takze ja potrebuji vedet, Ze jsem odesla a mam to tam hotove.

Pti vykonavani uclitelské profese je také dilezity pravidelny spanek. Ten si doptava také
Jana Z.: ,,Spim jako spalek, ja opravdu zalehnu a spim. O piil desadté zalezu do postele,
Ctu jeden casopis tak tyden, prectu piil stranky a spim. Takze si myslim, zZe kdyz spim,
tak si opravdu odpocinu a nabiji mé to. " Lenka také mluvi o tom, Ze spanek ji nedéla
sebemensi problém: ,, Taky rada spim, deset hodin, jako nic. Rano vstavame klidné
V deset, kdyz nemame déti. Nebo v jednu hodinu usnu u pohadky, kdyz se déti divaji. Ja

spim porad. “

Neodmyslitelné je také nebrat si tak urcité véci tykajici se Skoly K srdci. Své o tom vi
také Vladimira, kterd tento fakt uvadi jako radu, jak pfedchéazet stresovym situacim:
,, Opravdu se smirit s tim, Ze si to clovek nemiize brat tak k srdci. Potom by si také nemél
ty deti tak pripoustet. Jenze at’ chces nebo nechces, tak oni ti za tu dobu, co je ucis,
k srdci prirostou. “ Naopak Eva s timto neustale bojuje, uzira se situacemi, které se ji
nepovedou podle ptedstav: ,,Ja se uziram, kdyz jim tady vynada kviili necemu. UZiram
se Vtom, mam z toho Spatny pocit. A to potom u rodicii tuplem, cely vikend mam treba
zkazeny. “ Veronika se s touto situaci také potkava velice Casto a snazi se dat na rady
svych kolegyni: ,, Clovék se snazi, roztrhal by se, ale spis se vidi ty chyby nebo jsou
hned na taliri. Kolegyné mi také rikaly, at to tolik nezeru, at popustim nebo mé to znici.
Ja si ty veci beru moc osobné. Je to moje prace, je to miij konicek a chci, aby byly
néjaké vysledky. A nedélam to jenom, Ze ztracim cas, chci néceho dosahnout. A tenkrat

¢

mi to kolegyné rekla, at to vypustim, at to neresim.

V nékterych podobnych situacich poméaha pozitivni mysleni, Veronika se snazi si to

slovn€ odtvodnit: ,, Snazim se deélat tady tu praci celym svym ja, coz je mozna Spatne.

Ale Fikam si, Ze to delam naplno, takze pro to délam, co prosté muzu.” Vladimira

reaguje na zatéZ zpusobem, Ze si fekne, Ze to prosté¢ musi zvladnout: ,, Nekdy si prosté

Feknu, Ze to zvlddnu, z toho nékdy to nezvladam. Takze jsem protivng, nékdy mu padne
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do premysleni, K cemu mi to je, zZe tuto praci délam a nékdy trva jeden, dva dny, nez to
stravim a pak si reknu, Ze to hodim za hlavu. Ale je to rizné, podle situace. “ Lenka tesi
stresovou situaci opravdu pozitivnim naladénim: ,,Jad jsem treba ve stresu, ale reknu si,
Ze to stejné nezmenim. Tak se snazim hodit do klidu a priblble se usmivam.‘ Dana se
snazi o néco podobného jako Lenka, ale pojmenovala to jako nadhled: ,, Prosté ja fakt
ten nadhled. Jd si to nepripoustim. Udélam, neudélam, kdyz se mi néco nepovede, tak si

‘

samoziejmé reknu, Ze to asi zkusim jinak, ale nedélam si z toho tézkou hlavu.

Dulezita je také néjakd zpétnd vazba. Tu zminuje Vladimira, kterd se v jejim piipade
dostavila v podob¢ pochvaly: ,,Ja jsem vioni dostala krasny pochvalny dopis od jedné
babicky. Ze pry jejich kluk vidy prisel domii a to, co jsem Fikala, tak si vzal k srdci. Ale
to je jeden z mnoha. Ja si myslim, Ze uz takovy dopis neuvidim. Dotycnd babicka ho
poslala i pani Feditelce. Takze pro mé obrovska jedna velka pochvala. V tu chvili mé to
nabudi, ona potom staci malickost.“ Lenka naopak tvrdi, Ze pochvaly se nikdy od
nikoho nedockala, takze se naucila mit troSku jiny pohled na svét: ,, Musis se sama
pochvalit, rano vstat, sama si prosté Fict, Ze bude dneska bezva den. A tak néjak to mam.
Preji si mit se dobre. Ja jsem mozna na tyhle véci uchylna a trochu v né verim. TakzZe ja
jsem si prosté rekla, Ze se ted mam dobre, tak se mam dobre.* Jana B. také preferuje
sama sebe pochvalit za dobfe odvedenou praci: ,, Byt na sebe pysna, takze samochvala.
Kdyz povyjde. To si umim Fict, tohle se mi vyplatilo, ta véerejsi priprava stala za to. To

mé pak tési, mam z toho tu radost. “

Sebereflexe je kapitolou o pfedchdzeni zatézi a stresu. Dillezitou soucasti této kapitoly
je predpoklad, ze ucitel dokaze sam sebe vnimat a umi si vytvofit priority. Vyucujici
zminily, Ze by se m¢l ucitel rozhodnout, zda si bude nosit praci domt, ¢i ve Skole radgji
zustane déle, aby mohl za problémy ve Skole zaviit dvefe. Uvadi také, ze dulezity je
dostate¢ny odpocinek v podobé spanku. Nebrat si véci, které se tykaji Skoly, tak k srdci,
to je jedna z dalsich zminek ucitelek. V neposledni fad¢ Gcastnice vyzkumného Setieni
uvadi, ze jim pomaha, kdyz je nékdo pochvali ¢i kdyz se dokaze pochvalit sam za dobie
odvedenou praci. To vSe, podle slov ucitelek, hraje dulezitou roli, aby ucitel mohl

efektivné pracovat ve své profesi.
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6.6 Planovani a vzdélavani

Planovani a vzdélavani neodmysliteln& patii k profesi uéitele. Ucastnice vyzkumného
Setfeni povazuji pravidelné vzd€lavani za jeden z dilezitych faktorii, ktery jim pomaha
odpoutat se od stereotypu a poznavat nové postupy ¢i metody vyuky. Jana B. je
zastancem tohoto ndzoru a sama se pravidelné¢ vzdélava. Navic si rozviji vlastni
vzdélani anglického jazyka: ,,Jako neustale se vzdelavat, jakékoliv kurzy, citis se
sebevedomejsi. Urcité neustalé sebevzdelavani, protoze v sobé vidis néjakou hodnotu,
néjaky rist ¢i posun. Mam z toho pocit, ze deélam néco pro sebe, Ze délam neco pro tu
praci. Urcité mi to pomiize od téch stresovych situaci, od té ménécennosti. Zvedne mi to
sebevedomi. Nejsem jen ucitel, ktery si uz oducil, ale inovujes se.” Podle Jany Z. jsou
Skoleni krasna a to z toho divodu, Ze si vybira takova, co ji bavi: ,, Myslim Si, Ze kdyz si
to vyberes sama, tak je to urcité prinosné. Rikam si, Ze se dozvim néjaky novy napad
nebo se nécim obohatim. Na druhou stranu miizu také néco prihodit ja. Clovék se pak
néjak zahnizdi v tom, co si jede. A z toho skoleni si kolikrat odneses veci, které se jim
povedly nebo je maji vyzkousSené, tak je vyzkousim taky. Treba by mé kolikrat ani
nenapadlo tuto véc ve vyuce vyzkouset.“ Vladimira se chce zase naucit novym vécem,
které muze vyuzit ve Skole: ,, Ted treba ucim télocviky na druhém stupni, tak jsem
chtéla, abych pred détmi méla néjakou kondicku, takZe jsem pritvrdila na cviceni. Ale

nesilim kvili tomu, jenom chci, aby videéli, ze ucitelka neni zadny balik. *

Nejen vzdélavani, ale také dovednost dokéazat si zorganizovat den. Z diivodu velkého
mnozstvi povinnosti si u€itelky velice Casto zakladaji rizné zapisniky ¢i diafe, aby vse
méli pfehledné na oc¢ich a véde€ly, kdy se co musi ud¢€lat ¢i kdy se koné urcita akce.
vSechno nemusela nosit v hlavé: ,, Musim mit denik, kde si okamZité musim vsechno
poznamenat, jinak je zle. Bez toho se to tou hlavou tlaci, Ze se to vytésiuje a pokud si to
nezaznamendm, uz je problém, Ze bych mohla néco zapomenout, vynechat.” Lenka
pouziva také diaf a to zejména proto, ze se kazdé rano do néj podiva a zjisti, co ji ten
dany den ¢eka a podle toho si cas rozvrhne: ,,Ja teda mam diar, takze kdyz rano vstanu
a se kouknu, co mam v planu. Kdyz zjistim, Ze ten den je hrozmny, tak se s tim musim
psychicky srovnat. Musim mit prosté jasno. Vim, co mé ceka v praci a pak to, kdyz jedu
Z prace. “ Dana se smichem uvadi, Ze si zapisnik nechava u postele a v pfipad¢, Ze se

V noci vzbudi s néjakym népadem, hned si ho zapiSe. Pak mtze v klidu dal spat: ,,Jd se
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taky v noci vzbudim, ja mam ndpad, ale zapomenu ho. TakzZe ja mam takhle u postele
sesitek a kdyz se najednou proberu, mam napad, zapisi si ho a spim dal. Protoze vim, Ze

Jjsem si ho ulozila.

Se zaznamenavanim ukolli a povinnosti do diafe souvisi také schopnost naplanovat si
nejen den, ale tieba cely mésic. Jana Z. ma v posledni dobé pocit, Ze se to na ni vali, tak
si véci planuje ze dne na den, nediva se vyhledové moc dopiedu: ,, Ted’ jdu spis jako ze
dne na den. Mam pocit, zZe se to na nas jakoby vali, ale to je stejné S kazdym koncem
Skolniho roku. Takze jsem se prosté zarekla, Ze pujdu ze dne na den. Protoze si fakt
myslim, Ze ted’ je toho hodné, tak abych na néco nezapomnela.* Lenka si planuje cas
ptiblizn¢ tyden doptedu: ,, Vice méné ten tyden dopredu si promitnu, co mé cekda. To
deélam, kdyz dostavame ty mésicni plany, tak se podivam, zaSkrtnu si, a co proste hori,
tak na to se zamerim. Zalezi, co je, kdyz je néjaka akce, tak je toho vic.” Dana také
pocit'uje, ze ke konci roku je mnohem vice akci. Z toho divodu se diva, co ji ceka,
opravdu jenom den dopiedu. Nechce se zbyteéné stresovat, co v§echno ma pied sebou a
co vSechno musi zvladnout: ,,Ja vsude rikam, prozivejte den, jako kdyby byl posledni.
Dneska mam udelat tohle a ja to udélam. Ono si to taky miizes naplanovat a prijde
uplné neco jiného, ale jako nedivam se tyden dopredu. Jak nékdo rekne, zZe uz je

nervozni z toho, co bude. Co mé to zajima, vzdyt ja uz tu zitra nemusim byt.

Za pomoci pravidelného vzdélavani, schopnosti planovat si den a vést si zapisniky ¢i

diate, se ucitelky dokaZou udrzet nadhled a nespadnout do stereotypu €1 bezradnosti.

6.7 Zdravi a pomoc odborniku

Sest ucitelek z osmi podotkly, Ze je trapi zdravotni potize. Néktera z nich to fesi
s odborniky, jind si mysli, Ze to Casem piejde. Veronika si stéZuje na Zaludecni
problémy, ale dava to za pfi¢inu jejimu nevyfeSenému vztahu s byvalym pftitelem.
Samoziejmé tomu nepomahaji ani jeji stresové situace ve Skole, kde neustale musi fesit
vztahy ve ttide: ,, Trapi mé ten Zaludek, ale to mam v navaznosti na stresy z toho vztahu.
Jenze je to jedno s druhym. Ono moznd, kdybych neméla ten stres z toho vztahu, tak
bych mozna ty probléemy s zaludkem neméla. Celkove bych se citila svobodnéjsi,
klidnejsi. “ Dana si své zdravotni potize odlivodnuje profesi, kterou vykonava. Trapi ji
totiz hlasivky. Tento problém fesila i s odbornikem: ,,Ja mam problémy s hlasivkami,

mam dva uzliky z kazdé strany. To je ta praxe. Uzliky, to jsou ndstroje. Vétsinou ten, kdo
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S ¢im déla, tim schazi. Doktor mi 7ekl, Ze si to mam nechat sundat. Ale ja jsem o tom
hodné Cetla a pry se to nemusi leckdy povést.* Eva si také stézuje na svuj hlas. Vede
totiz hodiny hudebni vychovy, ale je prakticky hudebni antitalent. Z toho divodu nevi,
jak s hlasivkami pracovat. Nepomaha ji ani jeji zavislost na koufeni. Vnima také, Ze ji
Vv krku boli nejen pfi vyucovani hudebni vychovy, ale také po celém dnu mluveni: ,,Ja
jsem totdalné hudebné hlucha, ucim hudebni vychovy. Ale jako clovék se snazim je
tahnout. Veétsina deti zpiva nadherné, ale po druhé pisnicce citim, Ze mé boli v Krku.
Takze pro mé je to takové trapeni. Jako je pravda, zZe jsem méla hlas za mlada uplné
jiny. Ale to uz je pak jedno s druhym.* Hlasivky trapi také Janu B., ale predevsim
v zimnim obdobi, kdy jsou hlasivky nachylnéjsi na zménu teplot v mistnosti a venku:
,,Ono je to castejsi v zimnim obdobi, kdy je clovek ndchylnéjsi. Je zima, stiidaji se
teploty. To uz na sobé pocituji také. Ty hlasivky maji vétsi zatez v zime. Ale ja si myslim,
Ze néjak extra neivu nebo Ze ten hlas se snazim pouzivat tak néjak spravné. Clovék tak
trochu vi, jak by nemél ten hlas namdahat. Hodné pit, protoze to mluveni vysusuje.*
Vladimiru naopak trapi problémy s kréni pateti. Odbornici ji tvrdi, Ze je to zpisobené
stresem, ona to vSak dava za pti¢inu 1 opravovani sesitl: ,, Ten stres se mi strasné odrazi
na krcéni pateri a na pateri celkové. Ono kdyz ¢lovek sedi a opravuje sesity, tak se to tam
taky kolikrat odrazi. Ja at k doktorce prijdu s cimkoliv, tak to mdam ze stresu. Takze od
doktorky mam doporucené prijit domu, vysprchovat se a vSechno splachnout do kandlu.
Potom si dat sklenicku vina, coz samoziejmé nemiizu, protoze ridim a za chvilku by ze
mne byl alkoholik.” Ludmila svoje zdravotni problémy, které se tykaji pfedevSim
nahromadéni dlouhodobych véci, které si nasttadala dovnitt a nefesila je, feSi pomoci
¢inské mediciny: ,, Mam takovou uzasnou pani, je to takova psychoterapie. Rozebira se
mnou Zivot a smeruje mé k lepsimu vnimani svéta, problémii a stresu. Hodne mi
pomohla za ten rok a pul. Snazim sama sebe prehodnotit, nebrat si to, co mé trapilo,
nebo se s tim snazim vyporddat néjak jinak. A dava mi bylinky. Vlastné je to takova
cistici kiira. Ja jsem méla zazZivaci problémy, mam problémy se spankem. TakZe mi
pomdahd, aby se to vSechno uvolnilo, abych zacala trosku ten svet vnimat jinak,

prehodnotit situaci.

Zdravotni problémy nejsou v profesi ucitelky vyjimkou. V pfipadé ucastnic
vyzkumného Setfeni se to vétSinou tykd Zaludecnich problémt, kréni patete

a Vv neposledni fad¢ také hlasivek, které jsou nastrojem ucitelek.
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6.8 Pocity, potieby, rituily

Ugastnice vyzkumného $etfeni velice Gasto uvadély, Ze jsou po praci unavené,
vycerpané, citi potiebu vypnout, nékdy maji az nechut’ k praci. Jana B. si uvédomi, az
kdyz ptijede domi, ze je vyCerpana a potiebuje vypnout. VSechno pustit z hlavy, aby
mohla jesté ten den fungovat: ,, Kdyz uz to skonci a povoli, tak jsem totalné vycerpana
a az potom pocituji unavu, vycerpani, potiebu vypnout. Pak na mé jakoby padne
vSechno, co bylo za ten den. Den je takovy rychly kolobéh, Ze si to ani neuvédomuji, ale
potom az to skonci, tak prosté citim, zZe jsem unavend, ze potrebuji byt v klidu, vsechno
vypustit z hlavy, abych mohla jesté zacit fungovat. “ Veronika se také snazi po praci
vypnout, nemyslet na problémy, které ji tizi. Kdyz ptijde ze skoly, ma pocit, ze je
rozjetd a ma spoustu energie. Ale jsou dny, kdy se citi jako by ztratila sily: ,, Snazit se
vypnout, nékdy se to dari, nékdy ne, to je jak kdy. Protoze ja kdyz jdu na néjakou
cinnost, tak se u ni zaseknu a o to vic se mi pak nechce zase vratit do ¢innosti a ponorit
se do toho. Jindy si pripadam jak martan, nékam si zalezu, radeji nikam nebudu vylézat,
nic zarizovat. Protoze mi prijde, Ze ja prijedu domii a jenom zdechdvam. A rdno je to
opét ten samy kolobéh. “ Dana si uvédomuje, ze kdyz jde z prace domi, nechce nikam
zachazet, nic zafizovat. Vypina. Nema chut” ani chodit na nakup po praci, radé&ji si zajde
nakoupit az k veceru: ,, Nechci mezi ty lidi, oni JSOU Mi V tu chvili prosté neprijemni. To
jsou pordd kontakty. Prijdes do obchodu nebo potkas rodice, chtéji popovidat, na to uz
fakt nemdam naladu. “ Ludmila také pocit'uje unavu, kdyZ pfijde domil ze zamé&stnani.

V tu chvili viibec nevnima ani kdyZ sleduje televizi: ,, Prosté nékdy citim takovou
unavu, Ze si prosté sednu jen k televizi a treba ani nevnimadm, co tam je. Vitbec
nevyhledavam napeti, detektivky nemiizu sledovat. Tak jen tak koukam, ¢im vetsi blbost,
tim vétsi relax. *“ Vladimira spi§ vnima nechut’ k jakékoli praci, kdyZ dorazi domu ze
Skoly: ,, Prijdu domui a nechce se mi vitbec nic, ani jit na tu zahradu. Ale pak jdu néco

3

udélat a zjistim, Ze to jde, uvolnim se a je to pryc.*

S inavou a vycerpanim souvisi také potieba odpocinku, mit sviij klid po praci. Vétsina
Z Gcastnic vyzkumného Setfeni uvadi, ze jim k odpocinku staci patnact az dvacet minut.
Jana B. je také jedna z téch, kterd potfebuje po praci svij klid. Celé dopoledne je
zatizend, neustadle na ni nékdo mluvi a ona na tyto situace musi reagovat: ,, Prvné
potrebuji svuj klid, s nikym nemluvit, jenom si sednou a nékam koukat, kafe a tak. To je

pro mne to, zZe na chvilku vypnu. Staci mi patnact, dvacet minut. Kava, ticho, klid, Zadna
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televize, zadné radio, opravdu ticho. Ludmila ma srovnatelné pocity s Janou B., ale
V porovndni s ni si jde po praci na chvilku lehnout. Vyhledéava tichou a klidnou ¢innost:
., Prijdu domit a musim si na ctvrt hodiny lehnout. Neni to kazdy den, vétsinou v patek
nebo ke konci roku je to dvakrat, trikrdt tydné. Nebo to na sobé pozoruji pred jakymikoli
prazdninami. Kdyz jsem pretazend, tak uz ani nezdrimnu, takze musim ven a chodit.
Nejlepsi je bud’ se psem, nebo uplné idealni do lesa. Koukam na stromy, touldam se.
Dana tento ¢as odpocCinku oznacuje jako pétiminutovku. Ma svij ritual, staci ji sednout
si do ptijemného mista v domé a chvilku si zdiimnout. Ne vzdy se ji to ovSem podafi:
,,Ono nékdy staci prijit domit a fakt zalehnout. A to zZe jsi doma, to je takoveé to tvé
teritorium. A oni uz doma védi, Ze na mamku nemaji mluvit, Ze uz sedi v kiesle. Staci mi
ten mikrospanek, to si strasné ulevim. Nekdy to ale nejde, to jsem tak rozjetd, ten mozek
Jje tak unaveny, Ze to nedam. “ Tvrdi, Ze je pro ni také relaxace, kdyz si udéla kdvu, da si
nohy nahoru na stil, pusti si néjakou ptijemnou hudbu a odpociva. U Dany hodné zalezi
na dané situaci: ,, Hrozné mi pomadhd vzit si knizku, néco ctu, ale nemluvim s lidmi. Ja
ted’ prosté prijdu domut a chci klid. Pustim si relaxacni hudbu, ja mam strasné rada
klavirni koncerty. Co mé prosté bude tu psychiku uhlazovat. “ Lenka ma problém s tim,
ze kdyz ptijde domd, tak ji chvilku trva, nez ptepne. Vyhledava také klidnéjsi rezim. A
nejvic si odpocCine, kdyz da déti spat: ,, Aspon piil hodinky, pak uz se s tim srovnam.
Previecu se, udelam si néco dobrého, stavu nebo kafe, jenom si sednu a nedelam nic.
Vylozeneé zeviuju, koukam. Pak vecer prectu detem pohadku a az usnou, tak si s pritelem
nalijeme dvojku vina a koukame na néjaky film.* Kdyz ptijde domi Eva, tak si udéla
kavu a sedne si na balkén. Jindy ji staci v klidu stravit chvilku na oblibeném misté:
., Kdyz prijdu domu, tak si opravdu v klidu dam kafe s cigaretkou. Nekdy kdyz je pékné,
tak na balkoné sedim i s knizkou a relaxuju. Pak taky rada chodim ven, na takové
vysSlapy do prirody. Nebo si koupim zmrzlinu, sednu si ve Slavonicich na namésti, snim
si zmrzlinu a pak jedu domii. Takové klidné veci.” Vladimira se vzdy t¢Si na letni
prazdniny, protoze to si nejvice odpocine a teprve tehdy dokaze uplné vypnout. Ale
stejné jako ostatni potfebuje chvilku na vydychéani, kdyz pfijde doml. Vzhledem
K tomu, ze manzel ma také psychicky naro¢nou praci, tak spolu chodi na prochazky:
,,Alespon ctvrt hodiny si oddychnout, abych nemusela mluvit. Nekdy si treba popovidam
S mamkou, dame si kafe nebo si sednu venku na lavicku a jenom tam chvilku sedim.
S manzelem vezmeme psa a jdeme ven a pak si vecer dame sklenicku vina na uvolneni. *

Veronika po pfijezdu z prace ma klid a pak md mnohem vice eldnu do dalsi prace: ,,Jd
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treba prijdu, feknu si, Ze ted’ budu mit klid. Dam si vinko, udélam si do trech, ctyrech
hodin pauzu. Treba se natahnu k televizi nebo si na pul hodinky lehnu, chvilku si

zdrimnu, pokusim se vypnout a pak zacnu s novym elanem. “

Kdyz se pfi vyucCovani citi unaveni nebo toho maji plné zuby, tak Lenka to otoci
V legraci nebo détem da jinou cCinnost: ,, Treba zjistim, Ze to nefunguje, tak jak si
predstavuji, jak jsem si to naplanovala. TakzZe udélam néjakou zménu, casovou,
cinnosti, asi i v mém postoji k tem détem.* Dana, kdyZ se citi pfi vyuCovani unavena,
tak také méni ¢innost s détmi: ,, V té hodiné je dobré se nezatézovat, udelat si s temi
détmi to, co je dobré pro né i pro mé. Kdyz jsem unavend, tak zacnu mnohem vice menit
cinnosti s détmi, stridat je.” U Veroniky se zase vyskytuje pfi pocitu Unavy to, Ze ma
tendenci vybuchnout: ,, Nekdy jsem opravdu hodné strohd a mam tendenci vyletet, tak si
mezi zuby rFeknu nadavky a otocim se k tabuli.” Jana Z. te$i Ginavu pii vyucovani
odkladanim ¢innosti a jde délat uplné néco jiného. Ale pomaha ji také kousek cokolady:
,,Ja si dam kousek cokolady, otocim se, napocitam do tii a jdu. Ale jsou taky chvile, kdy
bych se nejradéji otocila na obrliku a sla nékam jinak. Nékdy mam pocit, Ze mi to
prerusta pres hlavu, stacilo by malo a bouchla bych. Ale ted’ uz dokdzu ty nepodstatné
veci vypustit.“ Podle Dany je toto vSechno ovlivnéno charakterem ¢lovéka: ,, Kazdy je
Vjiny, v tomhle se prosté musi rozliSovat osobnostni rysy cloveka a ten temperament.
Samozriejmé také prostiedi, jaké md ten ucitel vytvorené sam pro sebe.” Ona sama je
tim ptikladem: ,,Ja jsem prosté takovy zZivocich, ja potiebuji mit neustdle deni. Ja mam
porad tendenci se vseho zucastnit, a kdybych dva dny sedéla doma jen tak, tak mé to asi
ubiji.“ Podobnou povahu ma i Lenka, ktera preferuje pohodu vsude, jak doma, tak na
pracovisti: ,,Déti mi taky rikaji, Ze se porad culim, Ze jsem neustale v pohodé. Treba
kdyz prijdu do osmé tridy nastvana, tak co to pomuze. To radéji jdu, usmivam se, oni si

mysli, jak je to hezky. Takze ja preferuji pohodu vsude.

V neposledni fad¢ je také diilezité uvédomit si, jaké ucitele vnima jeho rodina a jestli se
pfenasi problémy z rodinného prostfedi do Skoly. Ludmila véfi, Ze nikoho v rodiné na
ukor svého povolani nezanedbavala. AvSak zminuje, Ze moznd hif nesla rodina jeji
napéti: ,,SnaZila jsem se neventilovat ho na déti, nebo na rodinu. Spis jsem zmlkla,
resila jsem to, Ze jsem se ztratila. Ale je mozné, Ze jsem néekdy vybouchla neprimerene.
U Vladimiry doma uz se piesné poznd, kdy je nastvana: ,, Vzdycky jim rikam, chvilku me

nechte vydychat. “ Lenka ma problém s tim, ze se na ni pozna, kdyz doma neni néco
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v potadku: ,,Kdyz to nefunguje doma, jakmile je néco s nasima nebo néco tady doma
S détmi, tak ja jsem z toho stresovand. Déti ve Skole to na mé také jednou videli, kdyz
jsem se rozvadeéla, Ze jsem Spatna, ubrecena.” U Evy doma vSechny stresové dopady
odnasi manzel: ,, Kdyz prijdu domu, tak staci, kdyz néco manzel rekne, tak staci
malickost a ja vybouchnu.“ U Jany B. se nervozita také projevi na nalad¢, ale také na
jeji chuti k praci: ,,Ten Stres je vyloZzené porad z toho uceni nebo z té cinnosti, kterou
delam prave ted. A ve Skole nemam cas myslet na to, co je doma. Tam je clovek alespon

3

téch ctyricet pet minut uplné nékde jinde.

Tato kategorie v sob¢ ukryva vSechny pocity a potieby, které vnimaji ucitelky, ale

zaroven také pocity, které ma jejich nejblizsi okoli v ndvaznosti na jejich povolani.

6.9 Fyzicka ¢innost, sportovni aktivity

Vétsina z Gcastnic vyzkumného Setfeni uvedla, ze po ptichodu z prace pottebuji uplné
zmeénit ¢innost, aby se uklidnily. Nejvice jim vyhovuje néjaka fyzicka ¢i manudlni
¢innost, nebo se vénuji sportovnim aktivitdm. Ludmila je zastincem manudlni prace.
Tvrdi, ze by to ¢lovek jinak neptezil. Jeji manudlni prace spociva predevs§im v traveni
¢asu na zahrad¢. Rada také chodi na prochazky se psem, které ji pomiizou vypnout:
., Zmenit uplné tu cinnost, kdyz prijdes domii. Mé vyloZené uspokojuje, kdyz miizu téma
rukama v té zemi hrabat. Néeco mi vyklici, ziskavam priristky, sbiram seminka, a kdyz to
vyroste, tak z toho mam obrovskou radost. Zmlknu vychodem ze Skoly, a kdyz je fajn
pocasi, tak jsem zvykla okamzité vzit psa, projit se, chvilku vypnout hlavou, ta si rekne
sama.‘* Pravidelné se také vénuje riznym sportovnim aktivitdim. PfedevS§im cviceni a
v sezoné jizda na kole nebo na bézkach: ,, To napéti nejvic vybiju pri sportu. Chodim
cvicit cely rok, bez ohledu na rocni obdobi. Chodim pravidelné dvakrat v tydnu. Na
zumbé vybiji tu negativni energii, tam to vyskacu. Joga mé naopak zklidnuje. To citim,
jak to vsechno jde tak klidné ven. No a pres sezonu jizda na kole nebo bezky.“
Vladimira neprodlen¢ poté, co ptijede domt ze Skoly, také vyhledava fyzickou aktivitu.
At uz je to prace na zahrad¢, vateni, peceni, nebo jakykoli druh sportu: ,, Zahrada, ta
mé hodné uklidnuje. Nebo potom chodim na fitbox, jezdime hodné na kole nebo na
bruslich. Prosté si potiebuji procistit hlavu. Kdyz jsem ve stresu, tak jdu néco péct.
Jakmile si stoupnu k tomu peceni, tak myslim teda jenom na ten piskot nebo krém, aby
se mi nesrazil. V tu chvili tu hlavu opravdu vyvétram.“ Jana Z. je typickym piikladem
ucitelky, kterd opravdu vyhledavd naro¢nou fyzickou préci, pfedev§im na cistém
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vzduchu. Bydli ve velkém venkovském staveni a diky peovani o tento objekt si dokaze
vycistit hlavu: ,,Ja nejradéji prijedu domii, dam si hrnek kafe a jdu do té zahrady. Nebo
rovnam drivi, prosté cokoliv. Zkratka manualni praci. Nic neslysim a nikdo po mé nic
nechce. A tak se nejvic odreaguji, odpocinu a nacerpam sily.“ Dana ma stejny nazor
jako vSechny ptedchozi ti¢astnice vyzkumného Setfeni. Ma rada praci na své zahradce
avse, co se odehrava na Gerstvém vzduchu. Cas od &asu si také odpocine pii praci
v domacnosti: ,,Ja se potiebuji projit, sportovat, pracovat na zahradé prosté se vybit
fyzicky. V léte nez vezmu hiilky, jdu okolo rybnikit nebo jdu na zahradku, hrabu se
V hliné, okopavam, to je relaxace pro mozek. Nejvic prace udélam, kdyz jsem nastvana.
Sundam zaclony, umyji okna a ja si u toho strasné odpocinu. Ja prosté jdu a najednou
udelam tolik prdce, zZe kdybych si rekla, zZe to dneska udélam, tak toho nejsem schopna. *
Eva nevyhledava tolik manudlni ¢innost, jako spi§ pohyb v ptfirodé. Rada podnika
vylety po zajimavych kulturnich &i piirodnich pamatkach Ceské republiky: ,, My jedeme
na Landstejn, tam mdame vybrané trasy, které nam vyhovuji. Tam je krasné. Krmime
darnky z ruky, muflony, jeleny. Takze hodné hodime spolecné ven. Jindy zase vezmeme
auto a jedem na poznavaci vylet po republice.” Jana B. preferuje sportovni aktivitu.
Odreaguje se a vybije hlavné diky béhani, které praktikuje pravidelné. Diky tomu ziska
novou energii a novou chut’ do prace: ,, Uz to pro mé neni unava nebo vycerpani, ale je
to nabuzeni, takové ty endorfiny, co se uvolnuji. Potiebuji uplné zménu pohybu. Takze
Jjakykoliv sport ¢i c¢innost. Ale ne psychickad, spis fyzicka. Diky tomu béhani viechno

vidim lip, s nadhledem, protoze uz to beru cistou hlavou. “

VSechny vySe uvedené Cinnosti a aktivity vykonavaji uclitelky pfedev§sim z divodu
odreagovani a relaxace. Kazda z nich preferuje jiny zptsob. Néktera rada travi cas na

zahradg, jina se odreaguje vaienim, ¢i sportovni aktivitou.

6.10 Cas sama na sebe

V této kategorii najdeme odpoveéd’ na otazku, jestli si ucitelky ud¢€laji Cas samy na sebe
a pokud ano, tak jakym zptsobem. Jana B. si na sebe udéla denné tak na jednu az dvé
hodiny. Béhem tohoto Casu bud’ sportuje, nebo travi Cas s prateli: ,,Jakykoliv pohyb
nebo néco na co mam zrovna chut. Ale hlavné to behani, mam z toho dobry pocit. Ten
cas si na to udelam bud’ rano pred praci, nebo po praci. Pak si dam studenou sprchu a
teprve potom miizu jit neco délat. No a pak je tady cas, ktery chci travit se svym
pritelem.“ Veronika se ve svém volném case jednou za cas sejde s kamaradkami.
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Jelikoz bydli daleko od sebe, nevidaji se tak ¢asto. Mimoto sviij volny Cas travi praci na
svém novém dom¢: ,, Jednou za cas, kdyz ma kamarddka cas, tak se domluvim, zajde za
mnou jeste s jednim kamaradem, tak posedime u ohné. Mam taky den, kdy se tésim, az si
lehnu do vany, zapalim si svicku, zapnu si muziku. Nebo mé bavi uklizet, upravovat
terén kolem bardku*“ Ludmila si uvédomuje, ze diky svym détem, které jsou uz dospélé,
ma na sebe mnohem vice Casu: ,,Ted uz si to odpoledne Ziju sama pro sebe, v té
zahradé nebo na chaté, na cviceni. Vice méné to mam pro sebe a na to si moc nedam
sahat. “ Lenka si ud€la ¢as sama na sebe, kdyz si zapali svicky a nalije si sklenicku vina.
Rada si také sedne s kamaradkami na kdvu. Vénuje se pedikure, kterou nabizi i pro své
znamé. Zjistila, ze rada tancuje, takze chodi s partou lidi na plesy a na zédbavy. OvSem
tento ¢as ma pouze v piipadé, kdyz jsou déti u otce: ,, Casto si udélam cas sama na sebe.
Délam pedikuru to je miij relax a strasné mé to bavi. Ja si u toho popovidam, oddychnu
a mam hezky pocit, Ze jsem nékomu udélala néco hezkého. Pak zajdeme s pritelem na
veceri, zajdu si na kosmetiku. Jednou za cas jezdime s kamardadkou do termali do
Madarska. Hodné také ctu, ale vétsinou az vecer. No a mozna ti kamaradi, pratelé, téch
mam docela dost a oni k ndm rddi chodi a spolecné chodime na zabavy a na plesy. "
Eva si na sebe také udé€la cas kazdy den, rada cte, sleduje filmy nebo jde sama ven na
prochézku: ,,Ja jsem panem nejenom svého casu, ale i situace. Tak néjak si délam, co
chci. Rada ctu, historické zamilované knihy, ale také si prectu detektivku nebo néco
¢as, kdy se v€nuje sama sobé, jako za okamzik, kdy je panem svého Casu. Ud¢la si na
sebe Cas jak po ranu, tak odpoledne. Nema zadny zavazek. Jak si ten den pro sebe
naplanuje, tak to bude. Jeji aktivity jsou nepravidelné, ovlivnéné jeji ndladou a na co ma
prave v ten okamzik chut’. VSechno to zalezi na situaci a také na pocasi: ,, Rano vstavam
driv a vstavam s pozitivem. Zacvicim si na mic¢i a pochvadlim se, Ze jsem se vzbudila.
Pozitivum posiluje. A odpoledne si prosté naplanuji tak, abych si odpocinula. Jdu na
vychazku, nekdy si jdu zacvicit, v lété jezdim na kole plavat na rybnik, s kamaradkou jdu
na kafe. Nebo si vezmu auto a s kamarddkou jedeme do obchodu, koupime si néeco
hezkého na sebe.” Jana Z. ma svij volny ¢as spojeny se svym konickem, zahradou.
Vénuje se vSak 1 sama sobé¢, ale ne tak, jak by si to pfedstavovala. Pfiznava, Ze sama
sebe trochu zanedbava: ,, Sednu si ke knizZce, ja jsem knihomol, takzZe si najdu vecer pro
sebe, ze si zalezu s knizZkou. Nebo si sednu na zahradu do lehadtka, jdu na prochazku

S pejskem a tak. Rada si taky viezu do vany a v ni relaxuju. Ale vylozené jsem v tomhle

69



flink, nemam cas vylozene sama pro sebe. Vladimira tvrdi, ze ma malo ¢asu sama na
sebe, vétsinu svého volného Casu totiz obétuje rodin€: ,,Jdu cvicit, sem tam si dojdu
Kk holici, ale to mi prijde jako ztraceny cas sedet dvé hodiny u holice, protoze bych ten
c¢as mohla stravit jinak. Nekdy si vecer v posteli ctu. Takze trak treba hodinu mam cas
sama pro sebe. Pro mé volny c¢as znamend, Ze ho travim s rodinou. Jezdime spolecné na

«

in-line brusle, na kola. ‘

Je velice dulezité, aby si ucitelka nasla ¢as sama na sebe. Nékdy je to vSak naro¢néjsi,
predev§im kdyz se musi starat jesté o déti, které jsou Skolou povinné. Avsak kazda
z nich se dokéaze alespoii na chvilku, byt je to pouze posezeni s knihou, ¢i prochazka,
vénovat sama sob¢. Néktera z nich pocituje vétsi potiebu mit ¢as sama pro sebe, jina

zase svij Cas obétuje pro rodinu.

6.11 Zajmy, konicky

Zajmy a konicky jsou velice dilezité pro odreagovani ucitelek. Pomahaji jim pfijit na
jiné¢ myslenky. Kazda z ucastnic vyzkumného Setfeni ma jiné zajmy a jiné konciky.
Vétsinou se vSak shodovaly, Zze je uklidiuje pobyt v prirod¢ ¢i prace na zahradé.
Ludmila oznacuje za sviij koni¢ek zahradu: ,,Od brezna do listopadu urcité zahrada.
Délam si tu estetickou stranku zahrady, skalky a okrasny zdhony, zZivé ploty a sklenik
kvali rajcatium, paprikam, okurkdam. A taky néjaké bylinky do kvétindci. “ Pro Danu je
zahrada taktéz hobby: Zahrddka, to je pro mé konicek, ja kdybych si na jare nezasadila,
nezasela, tak je to prosté divny. Sklenik a v ném vSechny druhy rajcat.“ Zahrada je
hlavnim zajmem i pro Janu Z. Cas, ktery travi na zahradg, se prolind s jejim volnym
Casem. Souvisi to 1 S peCovanim o hospodafstvi: ,,Jsem v zahrade, susim seno, matlam
se V zahonech, jdu na skalku, sazim kytky, vyvazim kralikum hniij. Ja si myslim, Ze

Cerpam energii s hliny, Ze mé to uklidni, nabije a pak mizu jit dal.

Vladimira mezi své konicky fadi mimo jiné také ru¢ni prace: ,, Zni to Silené, ale ja jsem
se ucila i palickovat. Ja také hackuju nebo nékdy pletu kosiky, pecu perniky. Podle toho,
jaké je obdobi.“ Eva ma také rlizna tvofici obdobi, ale jejim konickem je predevSim
historie. ,,Ja mam obdobi hackovaci, trhaci, vyrabim ze slaného tésta a tak podobné. Na
internetu si treba hledam ruzné véci nebo historicke knizky. Hodné mne zajimaji déjiny,
shanim si k tomu riizné informace. Bavi mne zejména starsi historie, déjiny.” Eva je

také jedna z téch, kterda mé zélibu ve sbératelstvi: ,, Shirani je dalsi miij konicek. Shiram
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kameny z celého sveta, morsky pisek z celého svéta a musle. NI obyvaku mam své

¢

kralovstvi.

Zajmy a konicky jednotlivych ucastnic vyzkumného Setfeni se prolind s tématem
volného casu a s fyzickou aktivitou. Proto jsem do této kategorie zatfadila pouze to, co

ucitelky oznacili jako jejich konicek, hobby.
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7 Zodpovézeni vyzkumnych otazek

Jak ucitelé vnimaji pracovni z7atéz;?

Ugastnice vyzkumného Setfeni vnimaji pracovni zatéz rozdilng. Jedna skupina chape
zatéz jako soucast své profese a vi, ze to musi ud€lat. Druha ¢ast zen aktivity urcité
zatézuji a s pribyvajicim veékem zjistuji, ze uz na vSechno nesta¢i. Nekteré si nebyly
zatéze ze zaCatku védomy, ale po delSim rozhovoru se nakonec ukazaly nékteré
zatézujici situace. Kazdopadné vsSechny ve vysledku percipuji pracovni zatéz jako

negativni faktor svého povolani.

V jakych situacich se ucitelé citi ve své profesi ve stresu?

Ucitelky, se kterymi jsem provadéla vyzkum, se nejCastéji citi ve stresové situaci,
Vv ptipadé, kdyz je na né vyvijen casovy tlak nebo maji mnoho mimoskolnich aktivit.
Nasledné na ukor téchto aktivit nestihaji vyuku. Samoziejmé je pro nékteré stresujici
rovnéz interakce s rodiéi, predevsim pfi prilezitosti tfidnich schiizek. Co se tyce stresu,
nazory ucitelek se na n&j opét lisi. Nektera ho nepocit'uje viibec, jind ho zase nerozliSuje

od zatéze.

Jakym zpiisobem pomahaji ucitelitm aktivity vykondvané ve volném cCase vypoiddat se

S proZivanym stresem (i predchazet situacim, které jej vyvolavaji.

Piedev§im z4ajmova Cinnost pomahd uclitelkdm zvladat stres ¢i zatéZz. V prvé fadeé se
jedna o klidné cinnosti, které jsou pravym opakem jejich naplné prace. Konkrétné
muzeme zminit zahradu, prochazky v ptirod¢€, vareni, peceni, ruéni prace, ale predevsim
sport. Ne¢kdo cvici pravideln€, nékdo spiSe podle potieby. Kazdopadné diky sportu se
udrzuji v psychické pohodé.
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8 Diskuse

Tato diplomova prace ma teoreticko-empirickou podobu. Sklada se tedy ze dvou casti,
teoretické a empirické. Diky teoretické Casti jsem ziskala vhled do dané problematiky.
Byla pro moji empirickou ¢ast velice podnétnd. AvSak teprve samotna realizace druhé
¢asti, prostfednictvim jednotlivych rozhovorti a dialogl s jednotlivymi ucastnicemi

vyzkumného Setieni, mi umoznila komplexni zpracovani daného tématu.

Téma mé diplomové prace jsou volnocasové aktivity a pracovni zatéz ucitelti 1. st. ZS.
Zajima me, jak ucitelé travi volny Cas v zavislosti na zatézi. Zameéfila jsem se zejména
na to, jestli si ud€laji skute¢n¢ Cas samy na sebe a jakym zplisobem se zatézi snazi

predchazet.

Analyticky piibéh je rozdelen na jedendct kategorii. Prvni z nich nese nazev néstrahy
prace pedagoga. Podle odborné literatury by se tato kapitola mohla zabyvat mentélni
zatézi, ktera vsobé ukryvad psychické procesy, predev§im pozornost, pamét,
pfedstavivost, mysleni arozhodovani (Rehulka, Rehulkova, 1998). Vétsina

dotazovanych uvadi, ze jedna z velkych nastrah prace ucitele je prave psychika.

%

Dalsi kategorie, pojmenovand mnoho povinnosti, malo ¢asu, obsahuje pfi¢iny vzniku
zatéze ucitele. Jsou zde zeyjména zminény Cinnosti, které jsou nad ramec Casu ucitelek.
Jsou pro né jiz nadlimitni a z toho dtivodu uéitelkami oznacované jako zatézové. Podle
odborné literatury by se tyto povinnosti mohly oznacit za profesni aktivity. Podle
Stverdka (1999) lze povazovat souhrn vSech pozadavk na ugitele za utopicky aZ
nerealny. Toto tvrzeni potvrzuji také ucastnice vyzkumného Setfeni. | mne samotnou
ptekvapilo, kolik povinnosti ma ucitelka prvniho stupné v ptipad¢, Ze ma na starosti i

jiné véci, které se tykaji Skoly.

Do treti kategorie je zafazen 74k a rodi¢e zdka. Zde mlzeme zminit interakci mezi
ucitelem a zakem, ale také mezi ucitelem a rodi¢em. Podle Vasutové (1998) patii tato
interakce mezi komunikacéni Cinnosti ucitele. Ve vétSing ptipada ucitelky uvedly, ze je
tato interakce pro n¢ zatézujici v souvislosti s détmi s nizkou inteligenéni Grovni, se
socialné slabymi détmi a jejich rodic¢i. Také podotykaji, Ze velice zalezi na slozeni déti
ve tfid¢. V soucasné dobé je interakce ucitel rodi¢ stdle oZehavéjsi téma i1 mezi
samotnymi kantory. Stejny ndzor ma i Pricha (2003), ktery uvadi, ze je v posledni dobé
kladen vétsi diiraz na vyznam socialnich roli ve spolupréaci s rodici a komunitou.
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Ctvrta kategorie fesi vztahy v kolektivu. Jak tvrdi M1&ak (2000), v této interakci chybi
socialni podpora, pratelska atmosféra, ocenéni, porozuméni ¢i se vyskytuje nedostate¢na
spoluprace. Shoduji se na to také UcCastnice vyzkumného Setfeni. Podle nckterych
dotazovanych chybi ve skolstvi zdrava atmosféra, ktera by dokazala stmelit kolektiv.
Pravdou vsak zlstava, Ze vétSina ucitelek nevyhledava spolecnost svych kolegyn. Jsou

rady, ze mohou jit domi a nemusi fesit problémy tykajici se Skoly.

V paté kategorii se dozvime, jakym zplsobem ucitelky zvladaji zatézové situace. Je
dilezité zacit sama u sebe. Podle Gastnic vyzkumného Setfeni je podstatné mit kvalitni
spanek, naucit se ,,zaviit dvefe* po odchodu ze Skoly a umét se pochvalit. Souvisi s tim
také otazka, zda si nosit ¢i nenosit praci domd. Nad tim v§im by se méla ucitelka
zamyslet a uvédomit si, co ji vyhovuje a co ji naopak Skodi. Myslim si, Zze o této
problematice je v teorii malo informaci. U¢itelky i pfesto, Ze vi o svych nedostatcich

Vv piistupu k préci, nedokaZzou je mnohdy zménit.

Co poméha ucitelim zvySovat jejich profesiondlni kompetence? Tuto problematiku
odkryje Sesta kategorie. Jako dillezit¢ oznauji uclitelky planovani dne a pravidelné
vzdelavani. Tyto Cinnosti jim umozni udrzet si neustaly nadhled a mit dostatek
porozuméni pro problémy dneSnich déti. Samoziejmé jim vzdé€lavani pomaha
nespadnout do stereotypu a neustale inovovat své znalosti, postupy, metody. Co se tyce
planovani dne, tak tato schopnost neodmyslitelné patii k tomu naucit se hospodafit
s Casem. Hospodafeni s ¢asem pomdahd ucitelim rozliSit ukoly na dulezité a méné
dalezité (Solfronk, 2000). Pfesné timto zptisobem ucastnice vyzkumného Setfeni ptisobi

proti moZnému vzniku dal§iho stresu.

V sedmé kategorii jsem se zaméfila na diasledky predevsim fyzické zatéze. Ucastnice
vyzkumného Setfeni jako nejcastéjsi dasledky uvedly bolest vkrku ¢i problém
s hlasivkami, coZ souvisi s jejich vykonem prace. Hlas je jejich néstroj. Ale stres se
odrazi také na kréni pateti ¢i na problémech se Zaludkem. Je zde také zminka o pomoci
odbornikti. Fyzickou zatéz podotkla pouze polovina Géastnic vyzkumného Setfeni, coz
odpovida odhadu Rehulky a Rehulkové (1998). Ti uvadgji, ze uditelé hodnoti svou préaci

jako fyzicky primérné ¢i podprimérné naro¢nou.

Pocity, potfeby a ritudly. Tak jsem oznacila osmou kategorii. Vypovida o tom, jak se

ucitelé citi, kdyZ na sob& pocituji zatéz. Nejcastéji zmiflovany je pocit Unavy a
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vycerpani, pocit vypnout a néasledna nechut’ k praci. Ucitelky maji rady svij klid po
praci. Kazda z ucitelek uvadi, ze po praci potiebuji uréity ¢as k tomu, aby dokazaly
,prepnout”, ze uz nejsou ve Skole, ale doma. Solfronk (2000) klade také diraz na
odpocinek. Zejména na to, aby ucitel vykondval odpocinek bez piitomnosti déti.
V tomto piipadé¢ se nazory ucitelek a odbornikli naprosto shoduji. Tato kategorie v sobé
ukryva rovnéz pocity a potieby, které ucitelka vnima pfi zaté€zi ve vyucovacim procesu.
Zkusenosti ucitelek jsou odlisné. To vSe je ovlivnéno charakterem ucitele. Néktera
odklada ¢innost na pozdé&ji, naopak jina ¢innost s détmi pii hodiné zméni. Také v tomto
ptipad¢ je dilezité mit dobry pocit ze svého zazemi v rodin€, kterd vyjadiuje jeji

podporu.

Devata kategorie v sobé ukryva ¢innosti, které ucitelkdm pomahaji se zbavit zatéze.
Jedna se predevsim o fyzickou ¢i manuélni ¢innost a také sportovni aktivity. Jak jiz bylo
zminéno, ucitelky musi absolutné zménit druh prace v porovnani s jejich praci ve skole.
Rehulka a Rehulkova (1998) uvadi, Ze diky zajmovym aktivitam ucitelé 1épe zvladaji
zat¢z. Rovnéz to plati u ucitelek vyzkumného Setieni. Z vyzkumu tedy vyplyva, ze
ucitelky rady travi Cas na zahrad¢, péstuji plodiny, staraji se o hospodarstvi, vafi a
pecou. Chodi taktéz rady do ptirody a sportuji. Pohyb odbourdva prozitky negativnich

emoci a fyzické napéti, které je dano stresem (Hennig, Keller, 1996).

Kategorie oznacena jako socialni a spoleCenské aktivity skryva odpovéd’ na otazku, jak
Casto si uCitelky ud¢laji ¢as samy na sebe. Co v tuto dobu nejcastéji délaji, zda Cas travi
samy, s partnerem ¢i s rodinou. Je to tedy Cas, ve kterém ucitelky vykonavaji ¢innosti
bez ohledu na svoje zavazky (Dufkova, 2008). Uastnice vyzkumného Setieni
zminovaly pfedev§im sviij denni volny ¢as, ve které vykondvaji sportovni aktivity,
spoledenské aktivity, ale také vzdélavaci a rekreacni aktivity. Cinnosti, které ugitelky
vykonavaji ve volném case, se shoduji s ¢innostmi, které uvadi ve svém vyctu také

Dufkové (2008).

Posledni, jedenacta kategorie, vypovida o zdjmech a koniccich ucitelek. Tato kategorie
doplituje kategorie predeslé o Cinnosti, které ucitelky zminily jako svoje konicky. Jedna
se predevsim o cestovani, rucni prace, zahradu ¢i sbératelstvi. Jsou to aktivity, které je

zajimaji, bavi a maji k nim citovy vztah (Dufkova, 2008).
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V tuto chvili je dulezité zdaraznit, Ze jsem si védoma hranic tohoto vyzkumu.
Predkladané téma je velice obecné a vyplyvaji zde napovrch dalsi otazky, které by bylo
dobré zodpovédét. Vzhledem k povaze mé prace neni mozné takto detailni vyzkum

provést. Dalsi zkoumani problematiky stresu a zatéze u ucitelit by nebylo bezpiedmétné.
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9 Zavér

Ve své diplomové praci jsem se vénovala tématu volnoCasovych aktivit a pracovni
zatéze uditeld 1. st. ZS. Z provadéného vyzkumu vyslo najevo ndkolik zavérd, které
mohou byt napomocné nejen ucitelim zacinajicim, ale také ucitelim s dlouholetou
praxi, ktefi maji pocit, Ze svoji praci nezvladaji. Zde mohou najit odpoveéd’ na to, jak
tyto situace ptemoci. Diky této praci si mohou uvédomit, ze Cas, ktery je vyhrazen

pouze pro n¢j, splituje funkci odpocinku.

Z vysledkli vyzkumného Setfeni vyplyva, ze ucitelé vnimaji zatézujici predevSim
nadmérné mnozstvi Skoleni, mimoskolnich aktivit a v neposledni fadé také velké
mnozstvi administrativy. V nékterych ptipadech je administrativa oznaCovana jako
nesmyslné a zbytecné papirovani. Neodmyslitelnou z4tézi jsou v dneSni dobé také zaci a
také jejich rodice. V soucasné dobé se posiluje u rodic¢li ndzor, ze déti by méli byt ve
Skolach nejen vzdélavany, ale predevsim vychovavany. V poslednich letech uditel
vnimd zat€z v podobé zvySujictho se poctu déti s nizkou inteligenéni trovni

v zakladnim Skolstvi.

Co se tyce volného cCasu, ten je propojovan se zpusobem zvladani zatéze. VSechny
ucastnice vyzkumného Setfeni se shodly na tom, ze je dilezité po piichodu z prace
uplné zménit Cinnost tak, aby se lisila od ¢innosti ve $kole, tedy z psychické prace na
fyzickou. V tomto tématu také hraje dilezitou roli rodina; zda ma ucitel malé déti a
musi se vénovat spiSe jim, nebo uzZ ma déti odrostlé a svilij €as si planuje bez ohledu na

né. Podstatnou funkci plni také zadzemi rodiny, z niz ucitel vstupuje do ucitelské profese.

Diky vyzkumnému Setfeni mizeme oznacit traveni volného ¢asu jako jeden ze zplisobli
zvladani pracovni zatéZe u uciteld na 1. stupni ZS. Ucitelé si pomoci aktivit
vykonavanych ve volném c¢ase odpocinou, odreaguji se a poté maji na problém, ktery je

trapi, Uplné jiny pohled ¢i zjisti, Ze dany problém neni tak zavazny.

Cilem diplomové prace bylo zjistit, zda ucitelé pocituji zat€z a stres a jakym zptsobem
v zavislosti na tyto faktory travi volny ¢as. Uastnice vyzkumného Setieni stres a zatéz
pocituji pravidelné. Avsak vyuzivaji volnocasovych aktivit jako nastroje k prevenci

proti zatézi a stresu.
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Tato diplomova prace byla pro mne velikym piinosem, vzhledem k mému budoucimu
povolani. Myslim si, Ze mne obohatila o rady a nazory zkusenych ucitelek. Zvlasté v

prevenci stresu a rovnéz v oblasti volného ¢asu.
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Prilohy

Priloha I — Tazatelské schéma rozhovoru

ZVO Jak uditelé zvladaji zatéz a stres pomoci volnocasovych aktivit?
SVO1 Jak uditelé vnimaji pracovni zatéz?

TO1 Co se vam konkrétné vybavi, pii vasi profesi ucitele, pod pojmem zatéz?
TO2 Co je pricinou vasi zatéze?

TO3  Jak reagujete ve své profesi na zatéz?

TO4 Pocitujete pii vykonavani své profese fyzickou zatéz? (bolest nohou, hlasova

zatéz atp.)
TO5 Co vam pomaha, abyste zvladali zatéz?
SVO2 V jakych situacich se uditelé citi ve své profesi ve stresu?
TO1 Co ve vas nejcastéji vyvola pocit stresu? Co je pri¢inou jeho vzniku?
TO2 Jak nebo jakymi zplsoby fesite stresové situace?
TO3 Jak Casto se pristihnete ve stresové situaci?
TO4 Jakymi zptsoby se snazite predchazet stresu?

SVO3 Jakym zpisobem pomahaji ucitelim aktivity vykondvané ve volném case

vyporadat se s proZivanym stresem ¢i piredchazet situacim, které jej vyvolavaji.
TO1l Jak Casto si udélate cas sama na sebe?

TO2 Jaké aktivity vykonavate ve svém volném ¢ase? Pomahaji vam zbavit se stresu?
TO3 V jaké fazi dne tuto aktivitu/aktivity vykonavate?

TO3 Jak casto tuto aktivitu délate?

TO4 Proc jste si vybrala prave tuto aktivitu / aktivity?
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