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UVOD

Jako kazda profese, ma i ucitelska své klady a zapory. Na pedagoga je v dnesni
uspéchané dob¢ kladena ¢im dal vétsi zatéz. Ucitelské povolani je naroné predevsim
po psychické strance.

Existuji vyzkumy, z kterych vyplyva fakt, Zze naro¢nost ucitelské profese tkvi
také vtom, ze pedagog pracuje pod Casovym tlakem, jsou na ného kladeny velké
pozadavky, které se tykaji komunikace, a nese velkou zodpovédnost za bezpecnost déti.

(Blazkova in Urbanek, 2005)

Jiné studie, 1 zahrani¢ni, ndm ukazuji dalSi psychické zatéze ucitelského
povolani, kterymi jsou napt.: zvladani autority, problémové chovani zaku, profesionalni
piistup, nadmérna administrativa, Spatné vztahy na pracovisti. (Kyriacou in Urbanek,

2005). Nekteré tyto faktory psychické zatéze jsou nasledné v mé praci vice rozebrany.

Pokud na ¢lovéka dlouhodobé pisobi zatéz, mize dojit k psychickému vyhoteni,
coz se u pedagogli objevuje pomérné ¢asto. Kazdy jedinec vnima zatéz subjektivné a na

zaklad¢ toho reaguje a vyrovnava se s ni po svém.

Odbornici pfisli na to, Ze ucitel ma schopnost odolnosti. Tato dispozice ma
v uitelském povolani dilezitou roli pravé pii zvladani zatéze. Z divodu, ze je tato
schopnost pro ucitele nezbytna, spousta odbornikli se timto tématem hloubéji zabyva.

(Priicha, 2002)

V mé diplomové praci jsem se konkrétné zameétila na ucitele 1. stupné
zakladnich Skol. Byla bych rada, kdyby zde budouci ucitelé nasli pfedstavu o tskalich,
ktera tato profese piinasi a zaroven by tato diplomova prace mohla pfinést rady i

stavajicim pedagoguim, jak zvladat stresové situace vyplyvajici z tohoto povolani.

Diplomova prace je rozdélena na dvé casti — teoretickou a praktickou.
V teoretické Casti je nejprve objasnéna definice zatéze. Jsou zde vyjmenovany piiciny
stresu. PfedevSim jsem se zamcéfila na vychovu déti, kterd v dneSni dobé piinasi
ucitelim velky stres. Dale se zde zminuji o disledcich ucitelské zatéze a strategiich, jak

v

se se zatézi vyrovnat.



V praktické casti je nejprve objasnéna definice kvalitativniho vyzkumu,
nasledn¢ je uréen cil tohoto vyzkumu. Dale zde charakterizuji Ucastniky mych
rozhovorti. Poté je uvedena analyza zjiSténych dat a na zavér shrnuti téchto dat a

vysledky tohoto vyzkumu.



1. UCITELSKA PROFESE

1.1. Vymezeni pojmu ucitel
I pfesto, Ze se pojem ,,ucitel objevuje hodné Casto v odbornych knihéach, které se
tykaji ucitelského povolani, neni jeho definice zcela jasné a pfesna. Proto bych nejprve

zacala s vysvétlenim tohoto daného tématu:

1. definice: Ucitel je hlavnim zprostiedkovatelem logicky upravenych poznatkl
Z nejriznéjSich védnich obortt ve Skole a zaroven je po rodicich hlavnim
¢initelem ve vychove ditéte.

2. definice: UCcitel je jeden ze zakladnich Cciniteld vzdé&lavaciho procesu,
profesiondlné¢ kvalifikovany pedagogicky pracovnik, ktery =z casti nese
zodpovédnost za piipravu, fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.

3. definice: Ucitelé jsou to osoby, které maji v popisu prace piedavat poznatky,
postoje a dovednosti, se kterymi jsou obeznameny v kurikularnich programech
pro zéky a studenty. Jsou to pouze pracovnici, ktefi provadi pfimo vyucovani

zaku. (Prucha, 2002, s. 17)

Podle Urbanka (2005, s. 11) je ucitel jednim ze zakladnich Ciniteld vzdé&lavaciho
procesu, profesionalné kvalifikovan¢ho pedagogického pracovnika, spoluzodpoveédného
za piipravu, fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu. K vykonu ucitelského
povolani je nezbytna pedagogické zplsobilost. Tradi¢né byl ucitel povazovan za hlavni
subjekt vzdélavani, zajistujici ve vyufovani pfeddvani poznatkli Zakiim. Soucasné
pojeti ucitele, vychézejici zrozsifeného profesionalniho modelu, zdaraziuje jeho
subjektové-objektové role v interakci se zdky a prostiedim. Ucitel spoluvytvari
edukacni prostiedi, klima tfidy, organizuje a koordinuje ¢innosti Zakd, fidi a hodnoti

proces uceni.

Pricha (2002) ve své publikaci zminuje, ze je ucitel edukator a patiéi do skupiny

pedagogickych pracovniki:

e Edukator
o Edukator je ¢lovek, ktery mé za ukol vyucovat a vychovavat. K témto
lidem patfi nejen ucitelé, ale i dalsi profese. Mezi edukatory pravée patii

dale zminovani pedagogicti pracovnici. (Priicha, 2002)



e Pedagogicky pracovnik
o Jevelika chyba, abychom uzivali slovo ucitel jako pedagogického
pracovnika. U¢itel patii pouze mezi pedagogické pracovniky, coz je
velka skupina profesi. Mezi tyto pracovniky patii napft.: vychovatelé,

vedouci pracovist, instruktofi, trenéfi, atd. (Prucha, 2002)

1.2. Pomahajici profese

Ucitelské povolani patii do skupiny pomahajicich profesi. Tato povolani jsou
zalozena na osobnim vztahu ke klientovi. Tzv. ,,pomahaci* fesi jeho problémy, klient od
n¢j ocekava, ze ho bude podporovat a zajimat se o néj. OvSem problém napiiklad

ucitelského povolani je, aby se zachovala pfiméfend hranice mezi ucitelem a jeho zaky.

Nejvice tuto hranici poruSuji obétavi ucitelé, ktefi povazuji své povolani za
primarni a vidi v ném spise poslani. Tito ulitelé se radi obétuji vSem zakim, o vSechny
zaky se chtéji zajimat, pomoci jim a tak ze sebe postupné vydavaji v§echny své sily. Za
tento pfistup ocekavaji ucitelé, Ze bude jejich prace ocencna, coz se vétSinou nedéje,
protoze vetejnost tento piistup od ucitele oéekava a bere ho jako samoziejmost.

(Urbanek, 2005)



2. PRACOVNI ZATEZ UCITELU

-----

organismus. Jakakoliv energickd zména miize byt povazovana za zatéz. (Hosek, 1997)

U lidi, na které pusobi zatéz, se mulze projevit pocit frustrace, znudéni,
podrazdénost, nervozita, vyhoteni v praci. Dale mohou mit problémy s bolesti hlavy,

zaludkem, inavou, spankem. (Vasina, 2009)

Na ucitele velice plsobi pracovni zatéz. Pro toto povolani je spiSe charakteristicka
psychicka zatéZ, kterd ma negativni dopad na zdravi uditell. OvSem fyzicka zatéz se

Vv této profesi objevuje také. (Pricha, 2002)
2.1. Fyzicka zatéz

Z hlediska fyzické zatéze, ktera se v povolani uéitele objevuje, i piestoze ziidka,
vyulujici tripi zejména tUnava, bolesti nohou. Cast&j§im problémem je pro né&
onemocnéni hlasivek. Je potvrzeno, Ze tento problém ptichazi kviili tomu, ze ucitel musi
ve svém povolani pracovat s hlasem, zvySovat ho. Dalsim divodem pro onemocnéni
hlasivek ucitelti je pfedevs§im to, Ze ucitel, hovoii denné 4-5 hodin, coz je pro hlasivky
naro¢né. Povolani ucitele je z hlediska vykonu hlasivek srovnatelné s povolanim herce,
zpévaka, moderatora. Ucitelé by méli dodrZovat urcitou hlasovou hygienu, ale bohuzel

vétsina z nich ji nerespektuje. (Pricha, 2002; Solfronk, 2000)
2.2. Psychicka zatéz

Pti psychické zatézi je n€kdo nécim zatizen. Kazdy ¢lovek za stejnych okolnosti,

ve stejném prosttedi proziva psychickou zatéz jinak. (Miksik, 2007)

Miksik (2007) ve své knize rozdéluje psychickou zatéz, z hlediska miry jejiho
pusobeni na psychiku jedince, na béznou psychickou zatéz, optimalni psychickou zatéz,

pesimalni psychickou z4téz, hrani¢ni psychickou zaté€z, extrémni psychickou zatez.
2.2.1. BéZna psychicka zatéz

Béhem Zivota jsou na ¢lovéka kladeny obvyklé, vSedni naroky, kdy nedochazi
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k Zadnym zasadnim zménam. Jedinec si na zakladé nich vytvofil Groven vyrovnavani se
s t¢émito pozadavky. Kazdy z nas ma urcitou motivaci, schopnosti, znalosti, aby dany

problém vyiesil. (Miksik, 2007)
2.2.2. Optimalni psychicka zatéz

Pokud tato zatéz piisobi na ¢lovéka, lovek je nucen se psychicky rozvijet.
Ovsem nema neptiznivé dopady na psychiku jedince. Jedinec dokéaze takovou zatéz
skoro bez problémi vyfesit. Clovek tim ziska ur¢ité zkusenosti, dovednosti, postoje.
Clovek, ktery Gspésné vyiesi danou situaci, je poté psychicky velmi vyrovnany.

(Miksik, 2007)
2.2.3. Pesimalni psychicka zatéz

Tato zatéz je charakterizovana tim, Ze ma vyrazné nizké ¢i nadmérné vysoké
naroky na psychiku. Pokud ma nizké naroky, jsou pesimalni tim, Ze nepodnécuji
psychicky rozvoj osobnosti. Jakmile neni trénovana psychika, jedinci se pak ocitaji ¢im
dal castéji v situacich, které se jim zdaji nefesitelné a presahujici jeho moznosti. Ov§em
pokud ma zatéz vysoké naroky na psychiku, dany jedinec neni schopen se s danym

problémem vyrovnat. (Miksik, 2007, s. 175)
2.2.4. Hrani¢ni psychicka zatéz

Tato zatéz prinese jedinci takové naroky, se kterymi se ¢lovek vyrovnava
S mimofadnym vypétim psychickych sil, coz miiZze ovlivnit n€které psychické funkce.
Rozviji se specifické, unikové, obranné a kompenza¢ni mechanismy a zptisoby chovani
k zachovani vnitini psychické integrity. Projevi se hlavné v psychice, piedev§im
Vv oblasti emocionalni. OvSem 1 pfesto je clovek jeste schopen danou zatéz vytesit.

(Miksik, 2007, s. 175 — 176)
2.2.5. Extrémni psychicka zatéz

Extrémni psychicka zatéz je takova zatéz, ze €lov€k nema moznost uplatnit své

obranné mechanismy. (Miksik, 2007, s. 176)
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Pricha (2002) ve své knize uvadi, ze profese ucitele je vice naro¢na na psychiku,
objevuji se zde zatézujici situace, které prave na ni pusobi. Je mozné rozd¢lit

psychickou zatéz na tii slozky:

1. Senzomotoricka zatéz - ucitelé musi byt v praci pii plném védomi. Toto
povolani je naro¢né, protoze by mél byt vyucujici neustéle ve stfehu. Proto toto

povolani velice zatézuje zrak a sluch.

2. Mentalni zatéz - velice naro¢né pro ucitelské povolani je kazdodenni prace

s détmi, vedeni tridy, aj.

3. Emocionalni zatéz - ucitelé tuto zatéz vnimaji nejvice. Je velice dulezité, aby
ucitel dokazal a umél zabranit pocitim, jako jsou napft.: sympatie nebo antipatie

K uré¢itym zaktm a rodi¢tum. (Pricha, 2002)

12



3. ZDROJE A PRICINY ZATEZE UCITELU

Je zfejmé, ze se ucitelé Casto ve sv€é praci ocitnou ve stresovych, zatézujicich
situacich. S t€mito zatéZovymi situacemi se mizou setkat ve tidé, v ucitelském sboru,
problém muze vzniknout i mezi ucitelem a rodici zakt. Ovsem je rozdil v tom, na jakém

stupni ucitel ptisobi. Kazdy stupeit ma sva jina specifika zatéze. (Pricha, 2002)

Hennig a Keller (1996) rozd¢luji ve své knize pfi¢iny zatéze na individualni

psychické, individualni fyzické pficiny, spolecenské a institucionalni pficiny.

3.1. Individualni psychické pric¢iny

Je velmi zasadni, jak se 1lidé stavi k situacim, Snimiz se V zivoté setkavaji.
Mame dva druhy postoje, se kterymi mohou jedinci kK problémtim pfistupovat. DalSimi
dalezitymi aspekty jsou, zda jedinci vidi smysl ve své praci, zda na néj pusobi néjaké

tézké Zivotni situace a jak velkou maji potiebu byt aktivni. (Hennig, Keller, 1996)

Re — aktivni postoj a pro - aktivni postoj

Jedinci, kteti v zivoté zastdvaji re-aktivni postoj, se Castéji objevuji ve stresu,
protoze jsou velice pasivni vaci udalostem, které jim do Zivota vstoupi, citi se jako
bezmocné obéti v rukou svého okoli, svou zodpovédnost predavaji jinym osobam,

institucim (pfendseji ji na zaky, rodice, kolegy, vedeni skoly, ...)

Lidé s postojem pro - aktivnim jsou ve svém Zzivoté aktivni, soustiedi se spise na
ptitomnost a budoucnost, nez na minulost, jsou za sebe zodpovédni, problémy chépou
jako vyzvu vlastnim schopnostem, pokousi se je ovlivnit a vytesit. Tito lidé lépe

zvladaji stresové situace. (Hennig, Keller, 1996, s. 23)

Smysl prace

Ucitel¢é, ktefi postradaji smysl svého povolani, maji pocit marnosti a
stereotypnosti ze své prace, piipadné povolani. Pokud se tak stane, je pro né
problémové zvladnout obycCejny pracovni den, protoze musi do své prace dat vice
energie, nez musel predtim. To vSe mé zaporny dopad na jeho praci. Od zaki, kolegl
nebo rodicl zacne pfijimat negativni odezvy. Kvili témto odezvam se ucitel miize

ocitnout ve stresu a projevit se syndrom vyhoteni. (Hennig, Keller, 1996)

Nahromadéni Zivotnich stresoru
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Velmi silné stresory, které na nds ptisobi, jsou nasledujici zivotni udalosti, napf.:
smrt partnera, smrt blizkého ¢lena rodiny, rozvod, zranéni nebo tézka choroba, svatba, i
piesto, Ze je to pozitivni stres, odchod do diichodu, zména financni situace, atd. Tyto
stresové situace ve Skolnim prostiedi zvySuje psychické zatizeni ucitele a tim padem

urychluji syndrom vyhoteni. (Hennig, Keller, 1996, s. 32)

Nadmérné opotiebovani

Clovek, ktery na sebe klade piili§ velké naroky, chce mit o vem piehled, do
vSeho se angazuje a mysli si, Ze je nepostradatelny, se samoziejme snadno vycerpa a

dostane se do chronického stresu. (Miéek, Zeman, 1997)

3.2. Individualni fyzické pric¢iny
Vagotonik a sympatikotonik

V této kapitole se jedna o odolnost jednotlivce. Sympatikotonik je ¢lovek, na
kterého stresové situace plsobi vic negativng. Takovy jedinec reaguje na stresové
situace nahle, rychleji a vybusnéji nez vagatonik. Dusledkem tohoto chovani je, Ze se
tito lidé citi neustale pod vlivem stresu. Vagotonici, kvili tomu, Ze reaguji na stresové

situace klidné&ji, vydrzi byt psychicky odolni. (Hennig, Keller, 1996)

Nezdravy zpusob Zivota

Lidé¢, ktefi trpi nadvahou, nemaji dostatek fyzického pohybu, hodné a Casto piji
alkohol a koufi, se Cast&ji objevuji ve stresu, protoZe nadvaha, nedostatek pohybu,
nadmérna konzumace alkoholu a koufeni stres pouze podporuje. (Hennig a Keller,

1996)

wrwe

3.3. Spolecenské priciny
Urbanek (2005) ve své knize uvadi, Ze bézné Zivotni situace mohou byt zdroji
zatéZe, protoze nepiizniveé plisobi na nasi psychiku. Mezi takové situace mizeme zatadit

napft.: rozvod, smrt nékoho blizkého, nemoc, zména bydlistée.

Hennig a Keller (1996) uvadi dalsi pficiny uclitelovy zatéze. Jednou z téchto
pricin je Spatna vychova déti, kdy se rodice o své déti dostatecné nestaraji. Poskytuji jim
pouze materialni péci, coZ méa n€kdy za nasledek vyvojové poruchy a poruchy uceni a

chovani.
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Pokud se ve tfid¢ vyskytne dit¢, kterému se rodice dostatecné¢ neveénuji, ucitel
ma tendenci mu trochu nahrazovat rodice, coz mize mit za nasledek to, Ze se opét
dostanou do ¢asové tisn€, protoze se nechtéji zanedbat péci o svou rodinu, déti. (Micek,

Zeman, 1997)

Ovsem existuji rodicCe, ktefi se pfili§ staraji o své déti. Tito rodi¢e nepiijemné
napadaji ucitele, ovSem mnohokrat zbytecné a nepravem, jen proto, aby se jejich dité

meélo 1épe a bylo mu to ku prospéchu. (Micek, Zeman, 1997)

Velice nepfiznivé jsou pro ucitele ndzory spolecnosti na jejich profesi.
Spolecnost si mysli, ze jsou ucitelé zodpoveédni za vychovu jejich ditéte a pokud se
vyskytne néjaky problém, je na né negativné nahliZeno. Spole€nost si v§ima pouze

vyhod ucitelské profese, napt.: dlouha dovolend. (Hennig, Keller, 1996)

Micek a Zeman (1997) ve své knize sdéluji, Ze je pro ucitele velice nepiijemné
dnesni postaveni uciteld ve spolecnosti. Prestiz tohoto povolani ve spolecnosti klesla,
S tim souvisi i to, Ze spole¢nost zlehcuje pozici ucitele. Tyto pohledy spole¢nosti na tuto

profesi negativné plisobi na ucitele.

Za dalsi spolecensky zdroj zatéze muzeme povazovat média. VéEtSinou
nepifiznivy dopad médii se vyskytne vrodindch, kde rodi¢e poskytuji ditéti
nedostacujici péci a vychovu. Dité¢ se kvili médiim miZe chovat agresivné, protoze
nevidi rozdil mezi realnym svétem a iluzi, fantazii. (Hennig, Keller, 1996; Urbanek,

2005)

Mezi vyrazné stresory ucitelské profese patii 1 negativni vztahy mezi uciteli.
Neptijemné vztahy mezi kolegy v préci, neptfiznivé plsobi na psychiku dotyéného
jedince. Tyto vztahy na pracovisti mohou vést k tomu, Ze zacnou lidé mezi sebou
soutézit, pfedhanét se vtom, kdo je lepSi, nebo se mohou navzajem vyluCovat
z kolektivii. To vSe miuize prejit v dusevni teror, tzv. mobbing. VétSinou se obéti
mobbingu stane Clovek, ktery je od ostatnich odlisny. (Micek, Zeman, 1997; Vasina,
2009)

Mobbing znamena pro urcitého jedince to, Ze je svymi kolegy zesméSnovan,
znevazovan, Sikanovan, tyran. TudiZ se pobyt na pracovisti stane pro n¢j velmi

nepiijemnym az nesnesitelnym. (VaSina, 2009, s. 43) Tim, Ze je jedinec takto poniZovan
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svymi kolegy, zac¢ind byt izolovan od ostatnich. Pokud c¢lovék Zije v izolaci, nema

nikoho, na koho by se mohl obrétit, coz je pro néj stresujici. (Micek, Zeman, 1997)

3.4. Institucionalni pri¢iny
Stres a syndrom vyhoteni jsou nejen nasledky individualnich a mezilidskych

problémd, ale i institucionalnich problémi. (Hennig, Keller, 1996, s. 34)

Pricha (2002, s. 68) uvadi vlivy, které nejvice obtézuji ucitele zakladnich skol,

napf.:

e hlu¢né prostiedi

e nedostatek ¢asu pro odpocinek

o velky pocet zakl ve tfidach

e Spatné postoje zakl k praci

e uceni ve tfidach s velmi rozdilnou trovni zakt

e Spatné chovani zaka
Hiluk

S hlukem se ucitelé setkavaji denné. Nadmérny hluk pedagogim poskozuje sluch a
negativné pusobi i na jejich psychiku. Tudiz se néasledné mtze vyucujici ocitnout ve
stresu, trpét na bolesti hlavy, mit problémy se spanim, byt vice ndladovy. (Kfivohlavy

J., 2003)
Nedostatek ¢asu pro odpocinek

Ucitel¢ si nejvice stézuji na to, ze maji pfili§ prace, coz postupné vede k unavé.
Tento problém je nejvice zatéZzuje ve chvili, kdy se potiebuji vénovat své rodiné€, napf-.:

nemocné déti, matka, atd. (Micek, Zeman, 1997)

Hennig a Keller (1996) ve své knize publikuji dal$i pii¢inu, pro¢ se uéitel muze,
kvali Casové tisni, citit pod tlakem. Vyucujici se musi drzet rozvrhu hodin a béhem
kratkych prestavek piebihat zjedné tfidy do druhé. Prestavky by pravé mély slouzit

k tomu, aby si mohli odpoc¢inout a psychicky se nastartovat do dalSich hodin.

Prili§ mnoho zaku ve tridé
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Na ucitele jsou kladeny velké naroky, které je zatézuji. Vyucujici by mél znat jak
jména, tak charakter, nadani, schopnosti a zajmy svych zaki. Z divodu toho, Ze ma ve

tfide ucitel spoustu zak, je velmi obtizné tyto naroky splnit. (Micek, Zeman, 1997)
Nezajem Zaku o uceni a kazenské problémy ve $kole

Pokud jsou zaci pfi vyucovani malo motivovani, zapojeni do vyuky, mize to vést
k tomu, Ze se zaci o uceni piestanou zajimat. Dalsi pfi¢inou nezajmu o ucivo jsou
nedostacujici schopnosti zaka. Ucitelé se ve tiid¢ setkaji s détmi, které Casto porusuji
Skolni tad. Situace, které s kdzni souvisi, jsou pro pedagogy velmi zatézujici. (Micek,

Zeman, 1997)
Nedostate¢na priprava studentt na ucitelské povolani

Podle teditelti skol zacinajici ucitel nejlépe zvlada predmétové znalosti, poté
didaktiku a nejvétsi problém jim déla samotnd prace s détmi, ukaznit je a porozumeét
jim. (Urbéanek, 2005)

Hennig a Keller (1996, s. 35) ve své publikaci uvadi, ze pravé v problémovych
situacich, kdy je tfeba zakim porozumét, se tito pedagogové citi mnohdy bezmocni.
Absolventi do jednoho z psychicky nejnaro¢néjSich povolani jdou s nedostacujicimi
znalostmi, které se tykaji oboru psychologie.

Urbéanek (2005) ovSem zastdva ten nazor, Ze tuto schopnost neziskaji béhem

svého pétiletého studia na vysoké Skole, ale je k tomu zapotiebi n¢kolikaletd praxe.

Problémové chovani

Mezi nejcastéjsi obavy ucitele patii potiZe zvladnout tiidu. Déti Casto zplisobuji
problémy, které musi ucitel vyftesit, coZ neni snadny ukol ani pro toho nejzkusenéjsiho
ucitele. Mnozi ucitelé jsou navic piesvédceni o tom, ze veSkera autorita ucitele je
koneckonct zalozena na piedstirani moci. Sankce, jichZ lze uzit vici détem, jsou piisné
omezeny, a jestlize déti tyto meze objevi, bude odhaleno i ucitelovo klamani, ¢imz se

stane bezmocnym.

Problémové chovani miizeme vymezit jako chovani, které je pro ucitele
nepiijatelné. Vyzkumy ukazuji, Ze na zékladni i na stfedni Skole se vyskytuji vice u

chlapcu nez u divek. (Fontana, 1997, s. 337)
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Kazdy ucitel vidi problémové chovani jinak. Co se zdd jednomu pedagogovi
jesté normalni, druhy muaze vidét problém. Néktery ucitel necha zéky pti praci mluvit

vice, jiny dba na uplné ticho. (Fontana, 1997)
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4. RODINNA VYCHOVA

Toto téma v mé praci zmiiuji, protoZe se zcela jisté tyka ucitelské profese. Uciteli se
1épe pracuje s ditétem, které ma dobry zaklad z rodiny, vi, jak se ma chovat, respektuje

vvvvv

pracuje s zakem, u kterého neni vychova tak disledna, kde rodi¢e selhavaji.

Pravé proto, ze existuje spousta nazort na vychovu, je pro ucitele velmi narocné

nasledné nevychované déti ukaznit. (Hennig a Keller, 1996)

4.1. Pojem vychova

Prvnim mistem, kde se dit¢ s vychovou setkava, je rodina. Rodice maji pfirozené
pravo a povinnosti vychovavat své déti, ale vZzdy musi akceptovat détskou osobnost.
Dité ma stale citit, ze je rodi¢i milovano, a to i tehdy, kdyz ho rodice trestaji. Rodi¢e by
méli své déti respektovat, méli by respektovat jejich potieby, rozumét jim. Déti by
naopak mély prokazovat svym rodicim oddanost, uctu a lasku. Nalézt spravny vztah

k détem neni pro rodi¢e mnohdy snadné. (Grecmanova a kol., 2003, s. 13)

4.2. Vychovné problémy
K mé praci jsem pouzila knihy od Prekopové a Wingeta, protoze S nimi souhlasim a

jsou mi blizké jejich nazory, které se tykaji pravé vychovnych problémd.

Agresivita

Prekopova (1993) ve své knize uvadi mySlenku némecké psycholozky Christy
Meves. Ta tvrdi, Ze dnes$ni matky, které chodi pii matefské dovolené do prace, takové
matky neposkytuji svému ditéti dostateCnou péci, kterou potrebuji. Zajistuji mu pouze
pottebu jidla. Nehraji si s nim, coz je také velmi dilezité. Hrani nahrazuje sledovéani
televize. Televize je pro déti nejlepsi zabavou v Case, kdy by si méli spiSe hrat se svymi

kamarady na hfiStich a tam vybit svou pfebytecnou energii.

V televizi vidi pouze nespocet nasili a agrese, déti toto chovani berou jako
samoziejmost a soucast Zivota. Jsou fascinovany brutalitou, neumi rozlisit, jaké jednani
je spravné a jaké ne. Pravé tento zpusob vychovy ma za nasledek to, ze jsou déti

V dnesni dobé€ agresivni, nezodpovédné, sebestfedné.
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Psycholozka Christa Mever zastdva nazor, ze pokud se dit€ smi samo projevovat,
ale vramci mezi, kdy dit¢ zna své hranice, které musi dodrzovat, odstrani se praveé

problém agresivity. (Prekopova, 1993)

Rozmazlenost

Winget (2010) uvadi dalsi vychovny problém a to je rozmazlenost déti. Autor
zminuje, ze v dneSni konzumni dobé spousta déti nema téméei zadné povinnosti a
disciplinu, znaji pouze zabavu. RodiCe je v tomto sméru podporuji, tim, Ze jim plni

skoro kazdé pfani.

Jednim z dGvodd takového chovani je také to, Ze rodiCe své déti netrestaji
v situacich, kdy je zapottebi. Timto zpisobem ditéti nedaji najevo, jaké chovani je
dobré a jaké Spatné. Dalsi chybou, které se rodice dopousti, je, Ze nejsou dostateéné

diisledni. (Winget, 2010)

4.3. Problematika odmén a trestu
Matéjcek (2000) se pravé timto tématem zabyval. V nasledujicim textu si

podrobnéji tuto problematiku piiblizime.

Matéjcek (2000, s. 71) ve své knize publikuje, Zze pokud je dit€¢ zprvu za néco
potrestano a jindy za obdobnou véc pochvéleno, nasledné vlastné nevi, co je spravné.
Jestlize rodi¢e ve vychové dusledni nejsou, dité je zmatené a vychovatele to v jeho

ocich snizuje.

Matgjcek (2000, s. 25) sdéluje, Ze to, co je trestem pro jednoho, nemusi byt trestem
pro druhého. Stejné tak je to 1 s odménou. Z toho divodu musime vybirat pro déti trest a
odménu podle toho, co za trest nebo odménu povazuji. Spatné chovani trest pouze

zastavi, av§ak odmeéna spravné chovani buduje.

Odména by méla slouzit k motivaci kK Zadoucimu chovani a jednani. Dité se snazi
chovat tak, aby mu toto chovani pfineslo n&jaky pozitivni zazitek a pochvalu od okoli.

(Matgjcek, 2000)
Trest by mél:

1) zabranit nespravnému chovani.

2) zbavit pocitu viny.
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3) napravit skodu.
Zabrana nespravnému chovani

Trest by mél slouzit k tomu, aby dité védélo, jaké jednani je pfiznivé a jakému
by se mélo vyhybat. Pokud je za urcité chovani potrestano, ptisté si da pozor a uz se

tomuto nezddoucimu chovani vyhne. (Maté¢jcek, 2000)
Zbaveni se pocitu viny

Kdyz se dit¢ nééim provini, zacne ho trapit svédomi a pocit viny. Pokud dité
tento pocit nema, povazuje trest pouze jako nasilny ¢in. OvSem pokud ano, trest
povazuje jako spravedlivy ¢in, diky nému se dit¢ zbavi pocitu viny. Aby
k ospravedInéni doslo, dit¢ musi od rodic¢u citit, ze ho stale miluji, i pfestoze ho
potrestali. Dité¢ hute proziva, kdyZ ho rodi¢ nepotresta ihned a trest oddali. Je pro néj

psychicky lepsi, kdyz je potrestané pohotove. (Matgjcek, 2000)
Naprava Skody

Pokud dité napachd néjakou hmotnou Skodu, poté by mélo védeét, ze je spravné,
alespoil malym mnozstvim pfispét na napravu. OvSem tento €in by nemélo povazovat

jako trest, ale jako spravedlnost. (Maté&jcek, 2000)
Je velice dulezité, abychom pii odménach a trestech dodrzovali dvé dulezité zasady:

1) obménovat tresty a odmény

2) nevolit ptili§ velké tresty a odmény
Obménovani tresti a odmén

Je velice dilezité, abychom tresty Casto obménovali. Jakmile se tak nestane,
budeme pouzivat jeden a ten samy trest, dit¢ bude pfedpokladat, jaky trest za Spatné
chovani bude nasledovat, coz mé za nasledek to, ze dité si z potrestani nevezme Zadné
ponauceni, zacne mu odolavat. To samé plati 1 u odmén. Jakmile budeme odménovat
dité¢ jednim zpisobem, nepfineseme mu radost, kterou bychom mu odménou méli dat.

To ma za duasledek jednu véc, dit€¢ nebude dostate¢né motivovano. (Matéjcek, 2000)

Nevolit prili§ velké tresty a odmény
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V odménéch ani v trestech nesmime piehdnét. Pokud zacneme silnymi tresty
nebo odménami, nemame moznost je stupiiovat a tim se poté pravé dostaneme k té
stereotypnosti. Pfili§ silné tresty vedou k utlumu, pasivité, nebo naopak ke vzdoru,
vzpouie, touze po pomsté. Dité, které je az piiliS§ odménovano, si poté nevazi mensi

odmény, takto vedeme dité k pocitu nadfazenosti. (Matéjcek, 2000, s. 69)
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5. DUSLEDKY ZATEZE

Ucitelstvi patfi mezi stresovd zaméstnani. Na ucitele kazdy den piasobi néjaké
stresory, ale ma malou moznost, aby pozadal o radu nebo, aby si popovidal o svych
problémech s kolegy, protoze cely den je mezi détmi. Tudiz se musi po vétSinu doby
postarat 0 sebe sami. Pokud se jedinci dostane podpory a rady od nékoho blizkého,

¢lovek se citi Iépe a neciti se byt opustény. (Fontana, 1997, s. 370 - 371)

Fontana (1997, s. 370) ve své publikaci dale uvadi disledky stresu. Patfi mezi né
napft.: nespavost, navaly paniky, zmény v zab&hlych zptisobech zivota, zvySené pozivani
alkoholu, neklid, deprese, podrazdénost. Pokud se u nas tyto disledky objevi, méli

bychom se jim v¢as vénovat a nepodcenit je.

Hladky a kol. (1993) ve své publikaci rozd€luje projevy zatéze na bezprostiedni a

projevy trvalej$iho charakteru:

1) Bezprostiedni projevy — Na stresové situace reagujeme ihned. Tyto projevy
trvaji kratkou dobu pfi vykonavani néjaké prace.

2) UtinKy trvalejsiho charakteru — Jestlize se ¢lovék nachazi ve stresu delsi
dobu, vznik4 u ngj stav vy€erpanosti. Pokud se situace neméni, dojde ke

zhor$eni tohoto stavu.
Stres vzdy piisobi na 3 sféry:

1) Oblast psychicka — tato sféra je emocionalni, prozitkova, predstavuje
vnimani vnéjSich situacnich faktord a vnitinich prozitka.

2) Oblast behavioralni — tato oblast obsahuje nase chovani, vnéjsi projevy.

3) Oblast somaticka — tato oblast pfedstavuje souhrn fyziologickych a
biochemickych procesti a funkci. (Va$ina, Strnadova, 2002, s. 230)

5.1. Psychicka oblast

Pokud na nas pusobi stres, ovlivituje to psychickou oblast. Lidé se mohou
projevit tim, ze jsou vice naladovi, rychle se jim méni pocity radosti a smutku, jsou
velice Uzkostlivi, nervozni a mrzuti. Jsou castéji vysileni a unaveni, proto se tézce
koncentruji. Casto se zabyvaji zalezitostmi, které nejsou tak podstatné, vazné. Maji
obtiZze navazat s ostatnimi lidmi kontakt a radé€ji se uzavie sdm do sebe. (VaSina,

Strnadova, 2002; Hladky a kol. 1993)
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Jak jsme se jiz zminili, projevy mizou mit u¢inky trvalej§iho charakteru. Mezi
tyto projevy fadime tzkost, agresi a depresi. To jsou emoce, které proziva ¢lovék pod
vlivem stresu. (Hladky a kol., 1993)

o Uzkost
o Jedinec, ktery za¢ne byt uzkostlivy, zije v neustdlych obavach. M4 ze
vSeho strach. Zacne byt vice starostlivy. Kvili tomu, Ze nad v§im moc
premysli, zacne mit problémy se spankem, tudiz se poté Spatn¢ soustiedi.
(Vasina, Strnadova, 2002)
e Agrese
o U c¢lovéka, na kterého puisobi stres, se miize projevit agrese. Clovék
zacne byt agresivni, kdyz je mu zamezeno dosdhnout jeho cile. Zacne
prozivat frustraci a na ni pravé muize jedinec reagovat vybusné,
agresivné. Dospéli spiSe voli slovni agresivitu, nez fyzickou. (VaSina,
Strnadova, 2002)
e Deprese
o Jedinec, ktery je frustrovany, se snaze muze dostat do deprese. To je
dalsi reakce na frustraci. Clovek, ktery se ocitne v depresi, se uzavie do

sebe a za¢ne mu byt dana situace lhostejna. (Vasina, Strnadova, 2002)

Micek a Zeman (1997) se ve své knize podrobnéji zajimaji projevy ucitelského
stresu na jeho psychiku. Mezi tyto projevy muizeme fadit: z(Zzeni obzoru stresovaného

¢lovéka, nau¢nou bezmocnost, roz¢ilovani.

e Zzeni obzoru stresovaného ¢lovéka
o Pokud se pfed nami objevi n&jaky problém a je pro nas dulezité ho
vytesit, nedokdzeme myslet na nic jiného. Zajimame se pouze o ten
problém. Ovsem to vede k egocentrismu. Jedinec se zabyva sam sebou a
nic a nikdo jiny ho nezajima. (Micek, Zeman, 1997)
e Naucena bezmocnost
o Seligman zjistil, ze pokud se jedinci nauc¢i, Ze podnéty, které na né
pusobi, jsou nezavislé na jejich reakci, ztrati motivaci k tomu, aby byli
iniciativni pfi hledani dalSich feSeni, a dojde ke zhorSeni jejich nalady.
(Micek, Zeman, 1997, s. 35)

e Ucditelské rozéilovani
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o Jedinec se rozciluje tehdy, kdy se citi bezmocny a bezradny. Mysli si, Ze
roz¢ilenim zabrani opakovani nepfiznivému podnétu, ktery na ngj
neustale plisobi, napt.: pokud jsou pii vyuce zaci neklidni, ucitel ma

pocit, ze pokud se takto projevi, zaky tim zklidni. (Mi¢ek, Zeman, 1997)

5.2. Behavioralni oblast

Pokud se lidé ocitnou ve stresové situaci, mize to ovlivnit i jejich chovani,
jednani. Stresory mohou ovlivnit jejich pracovni vykony. Jedinciim, na které ptsobi
stres, zacne byt prace lhostejnad a mizou ztracet odpoveédnost za svou praci. To vSe ma
za nasledek to, ze prestanou chodit do prace, vymlouvat se na nemoc, za¢nou délat ve
své odvedené praci vice chyb, neplni v§echny ukoly, které¢ by méli. (Vasina, Strnadova,

2002; Hladky a kol. 1993)

Zatez, kterd na jedince pusobi, se projevi i ve zméné jeho zivotniho stylu. Lidé,
ktefi doposud zili zdrave, zacnou Zit nezdravée. Ji nepravidelné, stravuji se z rychlého
obcerstveni, koufi, piji alkohol, pfestanou cvicit, chodi spat pozd¢ v noci. Tento zptisob
zivota se brzy negativné projevi na jejich zdravi, coz je podrobnéji rozvedeno

Vv nasledujici kapitole. (Vasina, Strnadova, 2002; Hladky a kol. 1993)

Micek a Zeman (1997) ve své publikaci uvadi dalsi dasledky stresu, které se odrazi
v chovani jedincd. Jedinci jsou nepfirozeni, maji vice negativni nazory na ostatni lidi,

ucitelé meéni postoj k zakim, atd.

e NepFirozenost ve vztahu k druhym
o Jedinec, na kterého plsobi intenzivné stres, se obvykle chova
nepiirozeng, strnule, kieCovité, je piili§ formalistni. Jakmile stres
prestane plisobit, zane se chovat pfirozenéji. (Micek, Zeman, 1997, s.
48)
e Negativni vidéni lidi vlivem stresovanosti
o Clovék, kterého trapi n&jaké problémy a je ve stresu, ma sklon vidét lidi
kolem sebe v horsim svétle, nez jaci doopravdy jsou. (Micek, Zeman,
1997, s. 49)
o Pokud jedinec takto nahliZzi na ostatni lidi, zacne mit pocit, Ze jsou

vSichni jeho blizci 1idé (rodie, manzel/ manzelka, sourozenci, pratelé)

25



sobecti, coz ma za nasledek to, Ze se citi osamocen. (Micek, Zeman,
1997)
e Atributivni teorie
o Clovek, ktery se dopusti n&jaké chyby, piipise své selhani k okolnostem,
které¢ ho k tomu ,,donutily*. Pokud udéla chybu nékdo druhy, nehleda,
kvali jakym okolnostem se mohla stat, vysvétluje si selhani jeho
negativnimi charakterovymi vlastnostmi.
o Tuto atributivni teorii zastdivame mnohem horlivéji, pokud se nachazime
Vv trvalém stresu. (Micek, Zeman, 1997, s. 52)
o Postoje stresovanych ucditeli vici Zakim
o Jakmile se ucitel ocitne ve stresové situaci, zacne byt egoisticky a tim se
zméni postoj vici zakiim, protoze o n¢ ztrati zdjem. (Micek, Zeman,

1997)

5.3.  Somaticka oblast

Dalsi oblast, kterou zvySena zaté€z ovliviluje, je somaticka oblast. Stresory negativné

plsobi na nase zdravi. Nejcast¢jSimi nemocemi, které jsou zpisobeny zatézi, jsou:

- ischemické choroba srde¢ni

- hypertenze, tj. chorobné zvyseny krevni tlak

- viedova nemoc

- nadorové onemocnéni (Vasina, Strnadova, 2002, s. 234 — 240, Hladky a kol.,
1993, s. 52)

Hladky a kol. (1993, s. 48 - 52) ve sv¢é praci také publikuje, Ze stres ma neptiznivy
dopad na nase zdravi a to tak, ze zacne jedinec trpét na bolesti zad, hlavy. Bolest hlavy
muze byt zplsobena zrakovou unavou, bolesti krénich, Sijovych a zadovych svala.
DalSimi projevy miiZe byt nevolnost, pocit dusnosti, poruchy spanku, chronicka unava a

slabost.
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6. SYNDROM VYHORENI

Povoléani ucitele s sebou nese riziko syndromu vyhoteni. Toto povolani je narocné
jak fyzicky, tak psychicky. Jak uz jsme se v této praci rozebirali, fyzicky je naro¢né na
hlasivky a psychicky z hlediska senzomotorické, mentalni a emocionalni stranky. Pokud
praveé na ucitele pusobi zaté¢z dlouhodobé, miize se u néj vyskytnout syndrom vyhoteni.

(Rehulka, 2009)

6.1. Definice

Termin ,,vyhofeni* pro psychicky stav nebo proces poprvé pouzili Herber
Freudenberger a Christina Maslach. Termin ,,vyhofeni“ se objevil v 70. letech 20.
stoleti. (Poschkamp, 2013, s. 10)

Dodnes neexistuje jednotna definice. Shodn¢ se da vyhoieni popsat jako proces
extrémniho vycCerpani jak po strdnce emocni, tak po strance fyzické se souCasnym
cynickym postojem a snizenym vykonem, coz je ndsledkem chronické emocni a

mezilidské zatéze pii intenzivnim nasazeni pro jiné lidi. (Poschkamp, 2013, s. 10 - 11)

Mnoho autori se domniva, Ze je vyssi riziko vyhotfeni u osob, které pracuji
v oblasti s intenzivnimi socialnimi kontakty, tudiZz u osob, jejichz povolani patii mezi

pomahajici profese. (Poschkamp, 2013)

6.2. Pri¢iny syndromu vyhoreni

Syndrom vycerpani zptisobuje fada faktoru:

1) dlouhodobé puisobeni naro¢nych situaci na psychiku
2) negativni postoj k ¢innostem, lidem, zivotu

3) ztrata smysluplnosti své prace

4) nespokojenost se svymi vykony, vysledky

5) rozdily mezi pocate¢nimi predstavami a realitou (Miksik, 2007)

6.3. Priznaky syndromu vyhoreni

Clovék nemusi byt vystudovan v oboru psychologie, aby dokazal poznat
vycerpanost jedince. Pokud je Clovék vycCerpany, dostavi se u néj typické ptiznaky
vyhotelosti, které je mozné vidét. Existuji 2 druhy symptoml vyhofeni, vnéjsi

symptomy a vnitini symptomy. (Rush, 1987)
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6.3.1. Vnéjsi symptomy vyhoieni
Mezi vnéjsi ptiznaky vyhoteni patfi:
1) velka aktivita, mala produktivita
2) podrazdénost

3) fyzicka tinava

Velka aktivita, malad produktivita

Kdyz se vycerpany ucitel snazi néceho docilit, vétSinou daného zaméru
nedosahne. I presto, ze doty¢ny je vice aktivni a zaCne vice usilovat o dany cil,
produktivni bohuzel neni. ZvySend aktivita, kterd ma nahradit ztrdtu produktivity,
s sebou pouze pfinese pocit frustrace, nespokojenost s praci. Pokud ucitel zvySuje svou
aktivitu ¢im dal vice, dojde k tomu, Ze brzy vypotiebuje svou energii. (Rush, 1987, s.
41)

Podrazdénost

Podrazdénost je dals$im vnéjs§im symptomem syndromu vyhotfeni. Za¢nou ho
roz¢ilovat véci, které ho predtim nerozc€ilovaly. Nejdiive je nespokojeny sam se sebou,
protoze nedokéze dosdhnout stanoveného cile. Nasledn€ se roz€iluje na druhé, protoze
ma pocit, Ze mu brani vV dosazeni tspéchu. Nakonec je rozzlobeny na svou praci. (Rush,

1987)

Fyzické unava

Dal$im vnégjSim priznakem je neustdld fyzickd unava. Ucitelé, kteti trpi
syndromem vyhoteni, jsou unaveny po strance psychické, coz nahle vede i k tinavé a

vycCerpanosti fyzické. (Rush, 1987)

6.3.2. Vnitini symptomy vyhoreni

Mezi vnitini ptiznaky vyhoteni patfi:

1) ztrata osobni identity a sebeticty
2) ztrata objektivnosti

3) emocionalni vycerpanost

Ztrata osobni identity a sebeucty
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Vyznamnym piiznakem syndromu vyhoteni je ztrata osobni identity a sebetcty.
Vycerpani ucitelé maji pocit, ze neni mozné, aby byli tispésni a schopni jako ptedtim.
Prestavaji mit energii, protoze pokud se objevi ve stavu vyhoteni, mysli si, Ze nejsou

schopni dosahnout jakéhokoliv cile, ktery si stanovi. (Rush, 1987)

Ztrata objektivnosti

Existuji pedagogové, ktefi se rozhoduji objektivné, coz je spravny a rozumny
postup. VyCerpani ucitelé pfestanou na realitu nahlizet nestrann¢ a objektivné a spise se
zacnou fidit podle svych vlastnich pociti. Jakmile se vyhoteli ucitelé rozhoduji

subjektivng, jejich uspésnost, napft.: v praci, klesa. (Rush, 1987)

Emociondlni vyCerpanost

Vnitinim symptomem vyhoteni je i emocionalni vycerpanost. Pedagogové, kteti
jsou emocionalné vycCerpané, se snazi utéct pred povinnostmi na né¢jaké vzdalené, tiché
a opusténé misto. Nemohou se vyrovnat s kazdodennim tlakem a tézkostmi, nemaji
dostatek energie na to, aby se vypotadali i s trividlnimi problémy. Pravé proto dochazi

k zavéru, ze jedinym feSenim je pted situaci prchnout. (Rush, 1987, s. 46 — 47)

6.4. Faze syndromu vyhoreni

Existuji 4 faze syndromu vyhoteni:

1) idealistické nadseni
2) stagnace
3) frustrace
4) apatie (Stock, 2010)

Idealistické nadSeni

Jedinec jde ze zacatku do prace s velkym nadSenim a ocekavanim. Ma mnoho
plant a spoustu elanu. Klade na sebe velké naroky, avSak jeho pfedstavy neni mozné
spinit. Doty¢ny clovek Zije pouze svou praci, zaméstnanim a piestava se zajimat o

cokoliv a kohokoliv jiného. (Stock, 2010; Poschkamp, 2013)

Stagnace
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Jedinec v této fazi zaCina poznavat, jak realita doopravdy vypada. Zjisti, Ze jeho
prvopocateéni plany jsou neuskuteCnitelné. Prestava byt do prace zabrany, protoze uz
pro n¢j neni tak lakava, jak se zdala na pocatku. Praci nyni vykonava kviili platu, ristu
kariéry. Tyto véci pro n¢j predtim nebyly tolik dilezité. (Stock, 2010; Poschkamp,
2013)

Frustrace

Cloveék zacne pocitovat bezmoc ztoho divodu, ze jeho cile nelze realn¢
dosdhnout. Pfestava vidét smysl své cinnosti. Je zklamany, protoze chtél néco ziskat, ale

nepodaftilo se mu to. (Stock, 2010; Poschkamp, 2013)
Apatie

Posledni faze syndromu vyhoieni je rezignace. Clovék zaéne rezignovat, kdyz je
ze své prace neustale zklaman. Pokud se ¢lovek ocitne v tomto stadiu, déla pouze to, co
je nutné a dilezité. Radéji se zabyva jednodusSimi tkoly. Prvopocatecni nadSeni je

zcela pry¢€. (Stock, 2010; Poschkamp, 2013)

6.5. Disledky syndromu vyhoreni

Hlavnimi disledky syndromu vyhoieni jsou napft.:

1) ztrata smyslu zivota

2) ztrata sebevédomi

3) pocit osamocenosti

4) negativismus

5) pocit beznadéje. (Rush, 1987)

Ztrata smyslu Zivota

Pokud jedinci vidi smysl jejich zivota, jsou plni energie a jsou motivovani pro
ur€ité ¢innosti. Ti, ktefi nasli smysl své prace, vétSinou vi, za jakym ucelem praci délaji,
maji dany cil. Vyhoteli lidé vétSinou smysl svého zivota a prace nevidi. Nejsou
optimisticti, naopak pfistupuji k Zivotu velmi negativné a vSe vidi Cerné. Boji se

vyzkouset néco nového, protoze maji obavy z netispéchu. (Rush, 1987)

Ztrata sebevédomi
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Sebevédomi je vétSinou zavislé na tom, jak nds ostatni lidé vidi, jaky na nas maji
nazor. Pokud nds uznavaji a pozitivng nas hodnoti, mame vyssi sebevédomi. Usp&sni
lidé jsou vétsinou sebevédomi, protoze se jim v zivoté dafi. AvSak pokud dojde
k né¢jakému neuspéchu, sebevédomi rychle klesne. Vyhotely jedinec ma dojem, Ze uz
nikdy ni¢eho nedosdhne a nikomu nebude prospesny. Takovy ¢loveék si viibec nevéii a

nema zadné sebevédomi. Zaziva pocit bezcennosti. (Rush, 1987)
Pocit osamocenosti

Vyhoteli 1idé se citi osamoceni a izolovani od svéta. Strani se druhych, vcetné
svych nejblizsich, protoze nejsou schopni se vyrovnat se selhanim a se svym nizkym
sebevédomim. Jedinci, kteti podlehli vyhoteni, maji pocit, ze ztratili vSechny pftatele,

ale zaroven nikomu nedovoli, aby jejich ptitelem byl. (Rush, 1987, s. 53 — 54)
Negativismus

I ptesto, ze jedinec byl optimista, stal se z n¢ho, kvuli vyhoteni, negativni a
nepratelsky ¢lovek. Jedinci se zlobi sami na sebe, protoZze nedocilili toho, ¢eho chtéli,

dale se zlobi na ostatni, protoze maji pocit, ze kvili nim nedosahli daného cile. (Rush,
1987)

Pocit celkové beznadéje

Vyhoteli lidé jsou pifesvédceni, ze uZz nikdy nedosdhnou Zadného tuspéchu.
Nemaji diivod se snaZit, protoze maji pocit, ze je vSechno beznadéjné. Mysli si, Ze nic
neni mozné. Jednim z diivodi, pro¢ maji vyhoteli lidé pocit beznadéje je takovy, Ze si
ho ,,pteji*. Maji obavy, zZe pokud budou riskovat, Ze opét selZou. DalSimu netispéchu by
uz nedokdzali Celit, proto radéji nebudou délat nic, nez aby riskovali dal§i neuspéch.
(Rush, 1987, s. 56)

6.6. Zotaveni se Z vyhoreni

Spousta lidi si mysli, Ze se ze stavu vyhoteni dostanou sami. Tito lidé se myli.
Clovék potiebuje, aby mu nékdo druhy pomohl. Méla by to byt osoba, ktera problému
vyhoteni rozumi a rozumi nasledné 1écbe. Nekteti se stydi a boji vyhledat odbornika.
Povazuji to za slabost, protoze diive byli doty¢ni jedinci odpovédni sami za sebe. Déla

jim velky problém pfiznat, Ze své problémy si nedokazi vyieSit sami. OvSem jedina
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spravna cesta je pravé najit si odbornika a spolupracovat s nim. (Rush, 1987; Stock,
2010)

Pti zotavovani se ze stavu vyhoteni je velmi dilezita:

1) socialni opora
2) odpocinek a relaxace
3) budovani sebediveéry

4) najit smysl Zivota.
Socialni opora

Rodina a blizci pratelé hraji v procesu rekonvalescence vyhotelého ¢loveka velmi
dilezitou roli. Pokud chtéji postizenému jedinci pomoci, musi zndt nékolik doporuceni,

napf.:

- neustale dadvat doty¢nému najevo, Ze v n¢j blizci veri

- neustale davat najevo lasku

- zajimat se o jeho postup a pokrok

- davat neustale najevo, ze nevadi, pokud se mu néco nepovede

- nepoucovat ho. (Rush, 1987, s. 65)

Poschkamp (2013) ve své knize uvadi, Ze nam nasi blizci poskytuji predevsim

emociondlni oporu. Pokud ndm naSe rodina a pratelé véti, podporuji a utéSuji nas,

citime se jist&jsi a spokojené;si.
Odpocinek a relaxace

NeZ zacneme feSit emociondlni vyc€erpani, musime nejprve vyieSit fyzické
vyhoteni. Pro vyhotelé jedince neni bézné relaxovat a odpocivat, proto je tento krok pro
n¢ obtizny. Lidé by m¢li odjet na klidné, tiché¢ misto, kde se mohou vénovat rekreaénim
¢innostem, napt.: plavani, golfu, tenisu, rybafeni, turistice. Na tomto misté si psychicky
odpocinou tim, Ze se nezabyvaji svymi problémy, jsou daleko od své prace. Pomuze jim
1 zkouSeni novych véci, napt.: pokud nikdy nehrali tenis, pravé ted’ je vhodné si ho

poprvé zahrat. (Rush, 1987)
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Jednim z davodu fyzického vyhoteni je nedostatek pravidelného cviceni.
Vycerpani lidé nemaji dostatek energie pro pohyb. Doty¢ni jedinci by méli zacit

pravidelné cvicit. (Rush, 1987, s. 74)
Budovani sebediivéry

Vyhoteli jedinci si velmi malo véfi, maji nizké sebevédomi, proto je velmi
dalezité¢, aby se jim po navratu do prace dafilo. Nejprve si stanovi kratkodobé a
jednoduché cile, postupné zac¢nou volit dlouhodobéjsi cile. Jestlize budou V plnéni

téchto cilti uspesni, zaCnou véfit v sebe a vrati se jim sebedivéra. (Rush, 1987)
Najit smysl Zivota

Lidé, kteti pocituji vyhoteni, ztrati smysl Zivota. Rezignuji na zivoté. Musi najit
novy smysl zivota, protoze ten stary smysl nejspise prispél k vyhoteni. Novy smysl
zivota musi byt hodnotny a motivovat je k ¢innosti, ale nesmi se jim nechat ovladat
natolik, aby je dohnal na pokraj vyhoteni, jako kdysi. Kdyz jedinec objevi novy smysl

Zivota, zjisti, Ze skute¢né stoji za to zit. (Rush, 1987, s. 75 - 76)
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7. ODOLNOST VUCI ZATEZI, STRESU
Tuto kapitolu v mé praci zminuji proto, ze ucitel se denné setkdva s naro¢nymi
stresovymi situacemi. Aby se nedostal do faze vycerpani, musi byt viic¢i t€émto situacim

odolny. V této kapitole se dozvime, ze odolnost clovéka zavisi na jeho charakteristice.

Stres ma velké naroky na fyzickou a psychickou stranku téla. Je velice dulezité,
jakou povahu stres ma, jak moc na jedince pusobi a jak moc je dotyény odolny.
Stresové situace jsou nékdy velice nepiijemné, ale nékdy je mizeme vnimat jako vyzvu.

(Fontana, 1997)

Diky urcitym vlastnostem bud’ jedinec je vici stresu odolny, nebo neni. Existuji
lidé, kterym se jevi dany problém mnohem vétsi, nez je. Tito lidé maji z této prekazky
obavy. Pokud takto piistupuji, vétsinou v boji s problémem neuspéji. Na druhé strané
jsou lidé, kteti piistupuji k problému jako k vyzveé. Jsou odhodlani ji vyfesit, nemaji
zadné obavy. Vétsinou se jim Uspé$né danou piekazku podafi vytesit, coz jim pfinese

radost a nabydou na sebevédomi. (Kiivohlavy, 1998)

7.1. Chovani typu A a B
Typ A

Touto koncepci se zabyval Rossenman a Friedman. Z jejich vyzkumu, studie
vyslo, ze 0soby s chovanim typu A délaji vice véci najednou, neustale pospichaji, jsou
velice netrpélivi, soupetivi, agresivni, perfekcionisticti s malou fantazii. Nedovedou

relaxovat a pti odpocinku maji pocit viny. (Hosek, 1997, s. 58)

U jedinct, ktefi voli tento zptisob Zivota, se ¢asto objevuji srde¢ni onemocnéni.
Nejcastéji je postihne infarkt myokardu, na ktery doty¢ni jedinci umiraji. (Kfivohlavy,

1998)
Typ B

Lidé s chovani typu B se vyznacuji niz§i mirou nepiatelského chovani,
agresivity, soutézivosti a naopak vétsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti. (Stock, 2010, s.

43)
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Clovék s chovanim typu B mé klidnou povahu. Tento jedinec nema diivod, prod
spéchat. Nedéla mu problém zrelaxovat, coz je pro zdravi velice podstatné. (Hladky a

kol., 1993)

Lidé s chovanim typu A jsou neustale ve stresu, jelikoz neustale nékam
pospichaji. OvSem jedinci s chovanim typu B jsou vice flegmaticti. Tudiz je zfejmé, ze
u lidi s chovanim typu A se Castéji projevi syndrom psychického vycerpani.

(Kfivohlavy, 1998)

7.2.  Tuhost osobnosti

Nezdoln4, tuha osoba se 1épe vypotada se zatézi, stresem. Tento jedinec musi mit tfi
dalezité vlastnosti, které jim prave pfi zvladani stresovych situaci poméhaji. Mezi tyto
tii rysy patfi:

1) kontrola

2) zavazek

3) vyzva (Hosek, 1997; Hladky a kol., 1993)
Kontrola

Kontrola je schopnost fidit danou situaci. Pokud ma ¢lovek véci pod svou
kontrolou, véii v to, Ze dokaZe ovlivnit dany problém ve sviij prospéch. Velmi podstatné

je, aby jedinec vétil sam v sebe. (Hosek, 1997; Hladky a kol., 1993)
Zavazek

Zavazek je postoj odpoveédné zaujatosti. Lidé s timto postojem jsou odevzdani,
oddani, pIn¢€ se vénuji tomu, co délaji a povazuji to za smysluplné. Dobie chapou ucel

svého snazeni 1 v zatézovych situacich. (Hosek, 1997, s. 59)
Vyzva

Lidé mohou vnimat zatéz jako vyzvu. Pokud se tak stane, jedinci jsou
motivovani k feSeni dané situace. Nemaji Zadné obavy z néjakych zmén, naopak touzi

zazit néjaké dobrodruzstvi. (Hosek, 1997)

7.3. Emocionalni a mySlenkovy typ

Emocionalni typ
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Tito lidé se dokazi vcitit do stavu druhych lidi. Chépou potieby a frustrace
druhych lidi, jsou velmi empaticti. Potfebuji byt v blizkém kontaktu s druhymi lidmi.
Nedéla jim problém spolupracovat s druhymi lidmi, byt jim oporou a snazit se jim
pomoci. Stava se, ze se vénuji pouze druhym lidem a na sebe nedbaji. Proto se u nich

¢asem muze dostavit psychické vycerpani. (Ktivohlavy, 1998)
Myslenkovy typ

Tito jedinci maji schopnost rozumové analyzy, syntézy a logického mysleni.
Jsou to rozeni kritici. Maji velmi jasné pfedstavy o tom, jak a co by se mélo dit. Tito
jedinci nepotiebuji ke svému zivotu druhé lidi. Jejich chovani k druhym lidem je citové
velmi chudé. Jsou necitlivi k potfebam druhych lidi. Pokud se lidem tohoto typu
nenapliuji ambice, nedaii se jim podle jejich piedstav, dostavaji se do faze vyhoteni.

(K#ivohlavy, 1998, s. 81)

7.4. Zdrava a nezdrava orientace na vykon
Ucitelé jsou odolng;jsi k psychickému vyhoteni, pokud berou uspéch jako

vedlejsi produkt své ¢innosti, nikoli jako cil svého snazeni. (Kiivohlavy, 1998, s. 87)

7.5. Proménlivost proti monoténnosti

Americka psycholoZka Ayala Pines si v§imla toho, Ze né&kteti lidé preferuji spiSe
monotonnost, stereotypnost a jini maji spise sklon ke zménam. Lidé, kteti se spisSe
ptiklani k monotonnosti, se zmén obévaji, protoze Ipi na vécech, na které jsou zvykli.
V jejich studiich vyslo najevo, ze jedinci, ktefi maji radi monotonnost, se ¢astéji objevi
ve fazi psychického vyhoteni. Lidé, kterym zména nevadi, vitaji nové situace jako

vyzvu a zmén se neboji. (Kiivohlavy, 1998)

I ptesto, Ze kazdy jedinec se chce se stresovymi situacemi vypoiadat, podstatny
vyznam pii vnimani zatéze ma tedy piredevsim odolnost ¢lovéka. OvSem i odolni jedinci

se mohou zhroutit, pokud stres pisobi dlouho a je silny. (Fontana, 1997)
Proces zhrouceni probihd ve 3 stadiich:

1) Nastoupi poplachova reakce, nasleduje otfes, dale se mobilizuji obranné
mechanismy a vzdoruje se.

2) Dale piijde stadium odporu.
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3) Posledni faze je stadium vycerpani, kdy nasleduje kolaps a dochazi k fyzickému

nebo psychickému zhrouceni. (Fontana, 1997, s. 371)

Pokud na nas plisobi mirny stres, ¢lovék mé dostate¢nou pfirozenou odolnost a
dokaze se mu ptizplsobit, proto nemusi nikdy dospét do tieti faze, do stadia vyCerpani.

(Fontana, 1997, s. 371)
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8. ZVLADANI STRESU

Jedinec, ktery chce zvladnout stres, by mél:

1) snizit pocet stresovych situaci béhem pracovniho dne
2) zmirnit emo¢ni vzruSeni, které se dostavuje se stresem
3) zmeénit zpusob zachazeni se stresovymi situacemi, které nemohu ovlivnit (napf-.:

zménou postoje, relaxacni cviceni, ...) (Hennig, Keller, 1996, s. 39)
8.1. Pracovni oblast

Jedinec, ktery se chce ze stresu zotavit, by mél:
1) zménit nazory, pohled na svou praci.
2) vyrovnat se s naroky druhych.

3) zGcastnit se pripadové studie. (Hennig, Keller, 1996)

Zména nazoru, predpokladu

Psychoterapeut Albert Ellis zminil, ze néktefi 1idé na sebe, na své schopnosti kladou
prilis velké naroky. Zastavaji Spatné presvédceni na svou praci. Pokud tato nespravna
presvédceni odstranime, psychicky se ndm ulevi. Ucitelé stoji vétSinou za nasledujicimi

nazory: (Hennig, Keller, 1996)

1) Ugcitel by mél byt obliben u co nejvétsiho poctu osob v okoli.

2) Clovék je dobrym ugitelem jen tehdy, kdyz nedéla chyby.

3) Katastrofalni je, kdyz véci nejdou podle idealnich predpokladu.

4) Je stale obtiznéjsi vychovavat a ucit déti.

5) Jedin¢ ucitel je zodpovédny za blaho Zaki a musi se pro né obétovat. (Hennig,

Keller, 1996, s. 40 — 41)
Vyrovnavani s naroky druhych

Na u¢itele je kladeno hodné narokii a oéekavani od spousty osob. Zaci od uéiteld
ocekavaji, ze jim zfetelné predaji nové znalosti, pomtizou, pochvali, Ze budou zdbavni,
spravedlivi. Rodice chtéji, aby byli k jejich détem velmi citlivi, zajistili tspéch ve skole.
Kolegové chtéji po svych spolupracovnicich, aby byli usmévavi, vzdy s dobrou

naladou, dokézali poskytnout pomoc s jejich problémy, dokazali podpofit v tézkych
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situacich. Vedeni skoly chce po svych zaméstnancich, aby byli spravedlivi viici svym

zakum, chovali se moraln¢.

Ucitelé chtéji ¢asto vyhovet vSem ocekavanim, bohuzel to mé za nésledek to, ze
se dostanou do faze vyhoieni. Nejlepsi je, aby neméli potiebu splnit kazdé oekavani

stoprocentné a vydat se ,,zlatou stiedni cestou®. (Hennig, Keller, 1996)

Pripadové diskuzni skupiny

Pod pojmem diskuzni skupina si mizeme piedstavit skupinu osmi az dvanacti
uciteld, kteti se pravidelné setkavaji pod vedenim vedouciho skupiny nebo inspektora.
Ucitelé se schazeji za cilem poskytovat si vzajemnou pomoc pii zvladani kazdodennich

pracovnich probléma. (Hennig, Keller, 1996, s. 55)

8.2.  Soukromé vztahy
Velice diilezita je socialni podpora. Tu nam miize poskytnout nas partner,
rodi¢e, kamaradi, kolegové, atd. Pokud se setkavame se stresem v praci, vice nas

podpoii nasi spolupracovnici, protoze rozumi naSemu problému, nez ¢lenové rodiny.

(Vasina, 2009; Hennig, Keller, 1996)
Sociélni podpora ndm piinasi:

1) emocionalni oporu
2) instrumentalni oporu

3) informacni oporu (Poschkamp, 2013)
Emocionalni opora

Je velmi dulezité, abychom byli od druhych lidi ocefiovani, aby nam druzi
rozuméli, vyjadfovali lasku. Tim, Ze se o nas budou druzi zajimat, dostane se nam pocit
jistoty a bezpeci. Tato opora je pro ¢lov€ka nejpodstatnéjsi. (Vasina, 2009; Poschkamp,

2013)
Instrumentalni opora

Tuto oporu nam lidé projevi naptiklad tak, ze ndm puj¢i penize, nebo nam
pomizou s n¢jakou praci. Lidé ndm takto poskytuji pfimou pomoc. (VaSina, 2009;

Poschkamp, 2013)
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Informacni opora

Jestlize ndm nékdo poskytne radu, jak se mizeme vyrovnat s nasimi problémy,
pomaha nam k tomu, abychom sami nalezli spravnou cestu k feseni dané¢ho problému a

pomohli si sami. (Vasina, 2009; Poschkamp, 2013)

8.3. Zivotni postoj
Pokud se jedinec ocitne v problémovych a stresovych situaci je velmi dilezité, jaky
Zivotni postoj ma a ptipadné ho v€as zménit, aby se nedostal do faze vyCerpéni a se

stresem se vyrovnal. Clovék by mél:

1) myslet pozitivné.
2) dobfe si zorganizovat Cas.

3) najit smysl svého zivota. (Hennig, Keller, 1996)

Myslet pozitivné

Je prokazang, ze lidé, ktefi jsou optimisticti, jsou po psychické a fyzické strance
zdravéjsi a citi se Stastnéji, nez lidé, ktefi na zivot nahlizi negativné. (Hennig, Keller,

1996)

Seligman se zabyval rozdily mezi mySlenim optimistii a pesimistd, jejich
vidénim svéta. Optimisté s1 mysli, Ze ptiznivé okolnosti trvaji déle a jsou trvalejsi nez
neptiznivé okolnosti, protoZe maji silnou tendenci vytvaret si nadgji, Ze brzy se situace
zlepsi. Hledaji pouze docasné diivody pro své trapeni. Pesimisté vidi pfic¢iny svého

trapeni jako dlouhodobé a poddavaji se beznadéji.

Optimista pfipisuje vinu vS§emu nepiijemnému nahod¢, nebo vlastnostem
druhych lidi, zatimco pesimisté ptipisuji vinu vzdy sob¢. Naopak optimisté si pripisuji
zéasluhu na dobrych, pozitivnich okolnostech, zatimco pesimista ptisuzuje diivod dobré

udalosti n€komu jinému, nebo nahod¢. (Micek, Zeman, 1997, s. 157 - 159)
Chungi (2001) ve své publikaci uvadi rady, aby ¢lovék myslel pozitivné:

1) Clovék by mé&l myslet pozitivng, i kdyz v nééem neuspéje. Jedinec chybou ziska

zkuSenosti a vezme si do budoucna ponauceni.
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2) Jedinec by nemél mit touhu byt na cesté ke svému cili dokonaly, protoze pii
dosazeni vysokého cile nemusi byt vzdy GspéSny, coz by mohlo vést ke snizeni
sebevédomi. Clovék by mél byt spokojeny za kazdy cil, kterého doséhne.

3) Kazdy vecer bychom si méli shrnout, které piijemné okamziky nas za uplynuly

den potkaly.

Organizovani ¢asu

NejvyraznéjSim a nejveétsim stresorem je Casovy tlak, ktery na nas vyviji okoli
nebo my sami. Pokud zrychlime tempo, nase pohyby jsou pfilis rychlé, chaotické a
neusporadané. V tom ptipad¢ si musime fict ,,stop* a zacit pracovat pomalu a v klidu.

(Hennig, Keller, 1996, s. 68)

Hennig a Keller (1996) ve své knize pisi, ze existuje n¢kolik technik, kterymi se
muzeme fidit. Tyto metody ndm pomuzou si zorganizovat ¢as. Pomoci nich bychom se

mohli vyvarovat ¢asovému naporu. Clovek by si mél:

1) Stanovit priority
o Pokud si ¢lovek chee stanovit priority, mél by si uvédomit, které ¢innosti
jsou dulezité a musi Se splnit v¢as. Témto aktivitdm samoziejm¢e¢ musime
dat ptednost pted aktivitami, které tak naléhavé nejsou, nebo které se
vibec vykonat nemusi. (Hennig, Keller, 1996)
2) Technika diafe
o Kazdy vecer by si jedinec mél na dalsi den sestavit dany plan, podle
kterého by se mél drzet. Musime pocitat s tim, Ze nas miZe potkat
nepiedvidatelna udalost. Pokud je velmi dulezitd, nasledujici ¢innosti
musime odlozit, nebo zrusit. (Chungi, 2001)
o Hennig a Keller (1996) poskytuji dalsi radu ohledné vedeni diatre. Kazdy
by si mél do svého denniho programu vlozit ,,tichou hodinku*. Tato
hodinka by méla slouzit k tomu, aby se ¢lovék zrelaxoval, mohl se

vénovat konicklim a nacerpat silu a energii.

Hledat smysl Zivota

Clovek, ktery nevidi vyznam svého Zivota, se Gastéji objevuje ve stresu. Clovek
bez smyslu Zivota je egocentricky, mysli pouze sdm na sebe a je velice sebelitostny.
Tudiz pokud chce doty¢ny najit smysl a vypotradat se se stresem, m¢l by se predevsim
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soustiedit na okoli, na ostatni lidi a na vztahy s nimi. Dalsi véc, kterd mu pomuze najit
vyznam svého Zivota je, ze se jedinec zamysli nad tim, co povazoval za smysl zivota
predtim. Pokud vyznam svého Zivota v minulosti nenajde, nebo si uvédomi, Ze to nebyl
ten pravy smysl, musi se obratit na budoucnost a hledat novy tam. (Hennig, Keller,

1996)

8.4. Zdravi
Je jasné, ze pokud je jedinec v dobré fyzické a psychické kondici reaguje ve
stresové situaci mén¢ extrémne, zvlada své povinnosti s vétsi energii, dokaze reagovat

mirné na provokace, je schopen se vice ovladat, s vét§im ispéchem reaguje na problémy

a zatéz. (Hennig, Keller, 1996, s. 78 — 79)

vvvvvv

1) strava

2) pohyb

3) dostatek spanku

4) relaxace (Hennig, Keller, 1996, s. 79)

Strava

Jedinec by mél jist vyvaZzené. Vyvazena strava pozitivné ovlivni jeho zdravi a
psychicky stav. Lidé by m¢li jist potraviny bohaté na vldkninu, napft.: zeleninu, ovoce,
salaty. Potraviny, které obsahuji tuky, napt.: maso, uzeniny, syry, by si neméli doptavat
kazdy den, ale pouze ob¢as. Neméli by zapominat na snidani, ta ma byt vydatna a

vecete naopak lehka. (Cungi, 2001; Hennig, Keller, 1996)

Velice podstatné je, aby lid¢é jedli pfiméfené mnozstvi jidla a neptejidali se. M¢li
by jist pouze tehdy, kdyz je trapi hlad. Velice podstatné je to, ze by lidé méli jist pomalu
a jidlo si vychutnavat v klidném a tichém prostfedi. Jedinci by méli jist vicekrat denné a
po mensich davkach a rozhodné by neméli jist pfed spanim. (Micek, Zeman, 1997,

Hennig, Keller, 1996)

Pokud tyto zésady jedinec nedodrzuje, zacne trpét nadvahou. Jedinec, ktery je
obézni, ma velké sklony k chronickym onemocnénim, protoze se nespravné stravuje a
ptejida se. Mezi tato chronickd onemocnéni, na které tito lidé mohou trpét, patii napf-.:

diabes, onemocnéni kloubt, poruchy srdce, krevniho obéhu atd. (Hennig, Keller, 1996)
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Pohyb

Fyzicka aktivita ochranuje. Pokud je jedinec dostate¢né fyzicky aktivni, je
siln€jsi, odolngjsi a také klidn&jsi. Pohyb je zdrojem dusevni rovnovahy. Tudiz sport,

chtize, zahradni¢eni velice ptiznivé ovliviuji zdravi. (Cungi, 2001, s. 186)

Hennig a Keller (1996, s. 81 - 82) ve své publikaci uvadi, Ze pomoci pohybu se
¢lovek snadnéji vyrovna se stresem a je vuci stresu 1 vice odolny. Odbouravat stres
muze jedinec pomoci silovych a rychlych sportt, které vyzaduji hodné energie, napft.:
tenis, squash, horolezectvi. Jsou vSak vhodnéjsi vytrvalostni sporty, které vyzaduji od
organismu rytmicky a stejnomérny pohyb, napft.: chlize, plavani, jizda na kole, béh na

lyzich, veslovani.
Dostatek spanku

Spanek je velice dilezity a nezbytny. Bez dostate¢ného spanku neni mozné se

fyzicky i psychicky zregenerovat. (Cungi, 2001, s. 179)

Dospéli lidé by méli kazdy den spat 6 — 8 hodin denné€. Spanek nam slouzi
ptedevsim k tomu, abychom nacerpali nové psychické a fyzické sily. Dusledkem
kratkého spanku je unava a podraZzdénost. Jakmile jsme unaveni, jsme méné€ odolni vici

zatézi, proto je spanek tolik dilezity. (Hennig, Keller, 1996)

Pokud na jedince ptisobi stres, vétSinou se to odrazi na kvalité jeho spanku.
Jedinec pod vlivem stresu nemuze spat a vétSinou je nevyspaly. Doty¢ny jedinec by se

mél pfed spankem uvolnit. To mize provést nékolika zplsoby:

1) Pied spankem by se mél odreagovat napt.: poslouchanim hudby,
prochazkou, vanou, ¢tenim nenaroc¢né knihy.

2) Pted spanek by mél volit spise leh¢i jidlo.

3) Jedinec by mohl vzpominat na velmi pfijemné situace, které prozil, napf-.:

vzpominky z dovolené. (Hennig, Keller, 1996)

Relaxace

Terminem relaxace se rozumi ,,uvolnéni‘‘. Pfi zvladani psychického vyhoieni
29 y y

pravé jde o uvolnéni napéti. (Kiivohlavy, 1998, s. 114)
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Pokud ¢lovek nezvladne relaxovat je velmi pravdépodobné, Ze se u néj objevi
syndrom vyhoteni. Pokud naopak ¢loveék dokaze zrelaxovat, je schopen uvolnit celé télo

a tim muze stresu piedchazet. (Hennig, Keller, 1996)
Relaxaci si miizeme navodit pomoci:

1) Autogenniho tréninku

2) Progresivniho uvoliovani svali
3) Relaxace

4) Meditace

5) Jogy

Autogenni trénink

Tuto metodu vypracoval berlinsky 1ékai J. H. Schultz. Patii mezi relaxacné —
koncentra¢ni metody. Vyuziva autosugesce, coz znamena sebeovlivnéni pomoci
myslenek a pfedstav, na které je nutno se zcela soustiedit. Diky sugesci si navodime

urcité télesné pocity. (Vasina, 2009, s. 81)
Autogenni trénink se sklada ze Sesti cviceni, pfi kterych si navozujeme urc€ité pocity:

tihu v konéetinach
teplo v koncetinach
klidny dech

1
2
3
4. pravidelny rytmus srdecni ¢innosti
5. teplo v oblasti biicha

6

chladné ¢elo

Nécvik mizeme provadét samostatn€, nebo nejlépe pod vedenim zkusené osoby ve
skupinkach. (Vasina, 2009, s. 81 - 82)

Progresivni uvoliiovani svald

Jedna se o uvolilovaci postupy, které publikoval americky 1€¢kat E. Jacobson.
Pomoci této metody dokaZzeme uvolnit dané svalové skupiny. Tato metoda je postavena
na fazi napéti a fazi uvolnéni. Nejprve ¢lovek zatne urcitou svalovou oblast, tuto fazi
napéti drzi 5- 10 sekund a nasledné se uvolni na 30 sekund. (Hennig, Keller, 1996;
Vasina, 2009)
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Relaxace pii hudbé

Pomoci hudby také miizeme relaxovat. Dulezity je vybér hudby. Vyzkumy
potvrzuji, Ze jedinec si navodi stav relaxace pomoci pomalych vét z klasickych skladeb
barokni hudby, napt.: skladby od J.S. Bacha, G. G. Hindela, A. Vivaldiho, atd. (Hennig,
Keller, 1996)

Meditace

Slovo ,,meditace* znamena ,,pfemysleni*. Pomoci meditace se také mizeme
uvolnit. Abychom se dostali do stavu meditace, je tieba intenzivné se soustiedit na
urcité ¢innosti a vyloucit vSechny vnitini a vnéjs$i podnéty. Pro navozeni meditace
muzeme pozorovat obrazy, prirodu, opakovat urcité slovo nebo souslovi, poslouchat

hudbu, pouzit dechova cviéeni. (Hennig, Keller, 1996, s. 80)
Joga

Pod pojmem ,,joga“ si miizeme piedstavit cvi¢eni, ve kterych jsou vSechny
fyzické a psychické sily osobnosti pod kontrolou védomi a jsou tak rozvijeny, aby

pomahaly k dosaZeni sebeosvobozeni. (Vasina, 2009, s. 83)
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9. Vyzkum

9.1. Cile vyzkumu
Cilem mé diplomové prace je zjistit, jaka jsou specifika naro¢nosti pedagogické
profese, jak wucitelé subjektivné vnimaji pedagogickou =zatéz a jaké zplsoby

psychohygieny voli.

9.2. Vyzkumna otazka

Jak ucitelé vnimaji zatéz a jak se s ni vyporada;ji?

9.3. Tematické okruhy

Naroc¢nost ucitelského povolani

Zatézoveé situace a reakce na n¢

Psychické a fyzické problémy pramenici z ucitelského povolani

Vnimani vycerpani/ vyhoteni

o &~ DN e

MozZnosti psychohygieny

K témto tematickym okruhiim jsem se dostala prostfednictvim polostrukturovaného

rozhovoru.

9.4. Pouzité metody
Pro tento vyzkum jsem si zvolila kvalitativni vyzkumné Setfeni. Hlavni metodou
sbéru dat byl polostrukturovany rozhovor. Data jsem analyzovala pomoci tematické

analyzy dat.

9.4.1. Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkumné Setfeni jsem si pro tuto diplomovou praci vybrala,
protoze umoziuje nahlédnout do hloubky urcitého problému, proto dokdzeme ziskat
vice podrobnosti o daném tématu. M4 pruzny charakter, coZ znamend, Ze pribéh

vyzkumu muzeme ménit podle situace. (Hendl, 2005, str. 63)

9.4.1.1. Rozhovor

Kvalitativni vyzkum se nejcastéji provadi pomoci rozhovort. EXistuje
strukturovany rozhovor, polostrukturovany rozhovor, a nesktrukturovany. J4 jsem
pouzila pro mé vyzkumné Setfeni polostrukturovany rozhovor. Vede se pomoci

otevienych otdzek, které si musi badatel pfedem pfipravit. Tento typ rozhovoru jsem si
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zvolila ptedevsim proto, ze jsem chtéla, aby komunikace mezi mnou a dotazovanym
byla pfirozena. Dal§im diilezitym aspektem pro vybrani této metody bylo to, ze jsem
mohla jit pfi pokladani otdzek vice do hloubky, tim, Ze jsem podle situace mohla

pokladat dalsi otazky, které jsem jiz neméla ptipravené.

Badatel se na rozhovor musi ptipravit. Jeho tkolem je sestavit si otazky, na které
se bude ptat, nasledné Sikovné polozit dopliujici otdzky, poté piepsat vSechny
rozhovory, dale je vyhodnotit a nakonec sepsat vyzkumnou zpravu. (Svaficek, Sed’ova,

2007, str. 159 — 160)

9.5. Vybér vyzkumného vzorku

M¢ respondenty jsem vybirala na zéklad¢ prostého nahodného vybéru. Pro mé
vyzkumné Setfeni jsem si vybirala pouze ucitele na 1. stupni zakladnich Skol. Dal§im
dilezitym kritériem byl v€k. Se zdmérem jsem hledala ucitele, ktefi maji praxi
v rozmezi 3- 4 roky a ktefi uz maji dlouholetou praxi a maji tésné pied odchodem do
dichodu. Vybirala jsem si takto, protoze mé zajima rozdil ve vnimani zatéZze a zptisobu

psychohygieny mezi t€émito uciteli.

9.6. Prubéh vyzkumného Setieni

S respondenty jsem se vzdy pfiSla domluvit osobné na tom, zda mi poskytnou
rozhovor, kde a kdy se uskute¢ni. Na Gplném zacatku jsem je seznamila s mym tématem
a zminila jsem se o tom, jak bude rozhovor proveden, a Ze bude nahran na diktafon.
Vsichni byli obeznameni, ze nahravka bude pouzita pouze pro piepis udajii a ze bude

zachovana jejich anonymita tim, Ze jim bude v diplomové praci zménéno jméno.

Rozhovory probihaly vétSinou ve Skolach v odpolednich hodinach po vyucovani.
S respondenty jsme vybrali vzdy mista, kde nas nikdo nerusil a abychom byli
v soukromi, naptiklad jsme si povidali ve tfidach nebo ve sborovnach. Se dvéma uciteli

jsem se seSla mimo jejich pracovisté, v kavarn€. Zde byla atmosféra a komunikace

24

Jednotlivé rozhovory trvaly pokazdé jinak dlouho. Nejkratsi trval ptiblizné ptl
hodiny, naopak nejdel$i trval hodinu. Celé rozhovory byly nahrany na diktafon a
dalezité véci, které ucitelé zminili nckolikrat, jsem si poznamenavala na papir. Po
ukonc¢eni rozhovoru jsem ho vzdy zacala pomoci nahravky doslovné piepisovat do
pocitace.
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Po ukonceni sbéru dat jsem provedla tematickou analyzu dat. Tato analyza dat se
provadi pomoci otevien¢ho kédovani veSkerych dat. Dalsi analyticky postup drzime
v ramci jednotlivych rozhovort. Tyto jednotlivé kody nasledné pfitadime k nami urcené
prislusné kategorii. Tyto kategorie se musi vytvofit ke kazdému rozhovoru zvlast.
Nasledné se tyto kategorie projdou a hledaji se mezi nimi souvislosti. Sledujeme, zda se
u rtiznych rozhovortu objevuje tataz kategorie, nebo zda se objevuji kategorie, z nichz

miZzeme vytvofit jim nadfazenou kategorii. (Svaficek, Sed'ova, 2007, s. 229 — 230)

9.7. Charakteristika respondentu

Barbora B.

Barbote B. je 57 let. Zacala ucit hned po vystudovani vysoké Skoly. Toto
povolani ji stale velice bavi. Na gymnaziu zjist'ovala, kterd prace by ji napliiovala a tam
prave piisla na to, Ze by ji bavila prace s détmi, proto vystudovala tento obor a zacala

thned ucit. Ve svém véku je stale plna energie, kterou ji dodavaji i jeji 2 vnoucata.
KateFina K.

Katetiné K. je 60 let. Je velice sympaticka, usmévava. U¢itelkou chtéla byt uz od
malicka. Jeji maminka i tatinek byli ucitelé a ona se v této profesi vidéla také. U déti je

oblibena a tato prace ji velmi bavi.
Petra P.

Petra P. uci 30 let. Do prace nastoupila aZ po matei'ské dovolené. Tato profese ji
sice bavi, ale jednou chtéla toto povolani opustit kvili pracovnimu vytizeni. Nakonec se
situace uklidnila a v tomto zaméstnani pokraCovala dal. Z Petry je citit, Zze je uz po
tolika letech plnéni tohoto povolani vy€erpand a unavena. Nevyzafovala z ni energie,

kterou by mohla vlozit do préce.
Eliska F.

Eliska F. u¢i jen 4 roky. Je ji 29 let. UZ od zakladni skoly vé&déla, Ze chce byt
pani ucitelka. Vzdy rada pracovala s détmi. Uz spousty let organizuje rtizné détské akce

ve vesnici, odkud pochazi, naptiklad den déti, pohadkovy les a dalsi.

Karel K.
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Karlovi K. je 30 let. Sam ftikd, ze tato prace je stvoifend pro n¢j. Neumi si
ptredstavit, ze by délal néco jiného. Nejvice ho na tomto povolani bavi, ze kazdy den je
jiny a neni to stereotypni prace. Déti ho miluji a je u vSech velmi oblibeny. Mé spousty
jinych aktivit. Moc rad hraje na kytaru a zpiva. NejenZe u¢i na zakladni skole, ale

k tomu jesté chodi 3x tydné ucit do zakladni umélecké skoly.
Denisa D.

Denise je 29 let. UCi 4 roky. Na gymnaziu se rozhodovala, zda ptijde ucit na 1.
stupen, nebo na 2. stupen zékladni Skoly. Nakonec se rozhodla pro 1. stupen, protoze se
obavala prace se star§Simi détmi. Nyni je t€hotna a brzy plijde na matetskou dovolenou,

na kterou se té§i. Po matetské dovolené urcité planuje ucit dal.

9.8. Analyza a interpretace dat
V mém vyzkumu jsem srovnavala generaci strarSich uciteli s generaci mladsich
ucitell, protoze mé uz od zacatku zajimalo, zda je mezi nimi ve vnimani ucitelské

zatéze néjaky rozdil.
1. Naroc¢nost povolani
Starsi ucitelé

Toto povolani je podle dotazovanych respondenti s dlouholetou praxi narocné
predevsim psychicky, ale i fyzicky. Ucitele trapi problémy s hlasivkami a po dlouhém

dni Umava.

vevr

no. Protoze nekdy madam pocit, ze jsem fakt urvana jako kun a chtela bych celej den
prolezet jen v posteli nebo na zahrade. A jesté kdyz v utery mame 6 vyucovacich hodin,
jesté vlastné po tom obédé mame vytvarnou vychovu a déti jsou vic rozdovadeny, tak to

uz se potom tesim moc domii a jsem rdda, Ze jsem rada.

Barbora B.: ,, No ndarocny je urcite, ze jo. Hlavné psychicky narocné, ale i fyzicky. Mé

hodné trapi hlasivky, s nima mam problém kazdou chvili. **
Mladsi ucitelé
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Mladsi respondenti vnimaji narocnost hodné¢ podobné jako star§i. Maji stejny

nazor na to, ze toto povolani je psychicky narocné.

Eliska F.: ,, No asi po psychické strance urcité jo. Je to tim, zZe kolikrat se mnou rodice

nespolupracuji, tak jak by clovéek potreboval no. “

Denisa D.: ,,4Ano, je to urcite psychicky ndarocné z ditvodu dnesni administrativy a

myslim i vychovy rodicu.

2. Vnimani zatézovych situaci

a) Vychova déti
Starsi ucitelé

Ucitelé pfipisuji nejveétsi zatéZz ucitelského povolani vychovnym problémim.
Déti, podle ucitelt maji velmi malo povinnosti, neznaji zddné hranice, rodi¢e za n¢ vse
délaji, fesi problémy. Ucitelé si tuto vychovu vysvétluji tim, Ze chtéji rodice pro své déti
to nejlepsi, proto se ubiraji timto smérem. Jednim z nésledkt této vychovy podle ucitelit

jeito, Zze déti uz nepovazuji ucitele za autoritu, jako dfive.

Petra P.: ,,No tak urcité to podle mé ndrocné je. Rekla bych, zZe nejvice to bude temi
rodici, protoze se setkavam posledni dobou s tim, Ze rodice vychovavaji své deti takovou
tou volnou vychovou. Ve Skolce to jeste jde, dité Zadné povinnosti nemd, oni mu reknou,

I3

udelej tohle a on to neudéld, no tak to udelaji za né. "

Katetina K.: ,, Myslim, Ze diiv byl ten ucitel autorita. Byl néjaky probléem mezi Zaky, tak
ucitel prisel a vyridil si to a deti to doma ani nerekly, protoze mély z rodicii respekt,
dneska si dité doma postézuje, rekne si svoji verzi, jak jsem se uz tady zminila, rodice
hned, Ze je to jejich chuddcek, kterému tady ublizujeme a ktery ani zlobit neumi, nakraci

«

do skoly na ucitele a uz je problém. *
Mladsi ucitelé

Mladsi respondenti maji stejny nazor na vychovu jako star§i. Hlavni problém

vidi v tom, Ze jsou v dneSni dobé& kviili vychové déti vice rozmazlené.

Denisa D.: ,,Myslim si, Ze je ta vychova takovd volnéjsi, deti nemaji doma Zddné

povinnosti, rodice mu daji tablet a hraj si. Potom je taky strasny, kdyz tedy néjaky
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probléem s ditetem je, néco udéla, tak hned prijde rodic do skoly a zacne to resit tim
zpiisobem, ze veéri, ze by to jejich Smudlinka neudelala, a ze takovy neni a nikdy by

3

nelhal. To je potom tézky no.

Eliska F.: ,, Nejvice mné vadi ta jejich vychova. Déti se neumi o sebe postarat. Rodice
nejsou dostatecné dusledny a trpelivy. Kdyz treba téem deétem néjaka véc nejde, tak to
radsi udélaji za néj. Prosté podle mé, rodice nechtéji svy déti néjak zatézovat, chtéji pro

¢

né to nejlepsi, tak to délaji timhle zpiisobem, coz je ale spatné.

Karel K.: ,, No, myslim si, ze vétsina déti neni dobre vychovanych. Mam tam hodné deéti,
které jsou pro své rodice nej. Jsou to bohové. Kdyz si usmysli, Ze néco délat nebude, tak
prosté nemusi. Takze si myslim, Ze hodné déti je rozmazlenych. Diky tyhle vychove
vlastné nejsme ani pro ty déti néjaka autorita, protoZe oni vidi v rodicich, Ze za né
veSkery problémy vyresi. Takze si myslim, Ze urcité néktery rodice nevedou svy deéti
dobrym smérem. Myslim, zZe by rodic¢ mél byt trochu prisny, to znamena, aby dité znalo
své hranice, co miize a nemiize, plnilo si povinnosti umérny svymu veku, mél by byt
diisledny ve vychové, na druhou stranu dité musi citit, Ze ho maji rodice radi, Ze v nich
md oporu a citit, Ze se na né miize kdykoliv spolehnout, prosté podle mé takova ta zlata

stredni cesta.

b) Komunikace a spoluprace s rodici

Starsi ucitele

Myslim si, ze ucitele v dneSni dobé¢ trapi 1 spoluprace s nékterymi rodi¢i. Podle
uciteld rodice povazuji své dité za genialni, které nikdy nemtize udé€lat chybu, zptsobit
néjaky konflikt a nepfipousti, ze by to bylo jinak a naopak jsou proti Skole a uciteli. Na
zaklade tohoto si ucitelé mysli, Ze rodice jdou proti skole, ve vSem vidi problém a maji

pocit, Ze ucitelka pracuje s détmi neprofesionalné.

Barbora B.: ,,Rodice V dnesni dobé jsou takovy jako, mysli si, Ze to dité ma rozhodné
pravdu. Ze si mysli, Ze maji doma to genidlni dit¢ a on ndm nikdy nelze. No prosté
neradi by slyseli néco Spatného. Takze se na né musi hodné opatrné. Ja mam takovy
pocit, Ze si mysli, Ze tém detem tady ublizujeme a jsme proti nim zaujaty. Napriklad kdyz
md to dite ve skole néjaky problém, tak oni hned jdou a resi to za ne. Chtéji pro néj to

nejlepsi, ale takhle to resit neni dobry. *
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Katefina K.: ,, Mné osobné nejvice vadi ta jejich nesoudnost. Dam ti priklad, kdyz Zak
néco dela tady, a doma o tom povida jinak. A potom, kdyz ti ten rodic¢ rekne, a proc¢
bych mu nemél verit? Potom si tedy rikam, Ze ta nase komunikace je zbytecna, protoze
se na nicem nemuzeme domluvit. TakZe to mé asi nejvice trapi. No a samoziejmé
néektery ten pristup tich rodicii, kteri prijdou uz s tim, Ze ta Skola je proti nim. No a tézko
jim potom vymluvis, Ze se snazime ztéch déti vytlouct maximum, ale urcité né
zpusobem, ze bychom na né kriceli a ja nevim, co vSechno. Prosté oni maji ten pristup

takovyhle a jdou sem uz rovnou s tim, ze je to jejich maly chudacek. *

Déle je velky problém pro ucitele v tom, ze dit¢ mu ve Skole fika néco jiného
nez rodi¢. Kdyz 74k nemé dobré zndmky, matka/otec je pozvany na konzultaci, aby zde
mohli probrat, kde je chyba. Existuji rodice, ktefi tvrdi, Zze se se synem/dcerou skoro
neustale uci a ze v tom ptipad€ nechapou, v ¢em by mohl byt problém. Ptitom ucitel vi,
zZe té ptipravé neddvaji tolik, kolik je zapotiebi. V tom ptipadé je op€t spoluprace mezi

rodi¢em a ucitelem hodné zbytecnd a komunikace velmi nepiijemna a proto je zatézuje.

Petra P.: ,.Jd uz s nimi délam néjakou dobu a poznam, i kdyz mi nékteri tvrdi, ze pro deti
délaji maximum, Ze to tak neni. Nehledé na to, Ze ty déti ti to i Feknou, Ze maminka ted’
nemeéla cas, nebo ted jsme nic nedélali. Nebo to i poznads, je na nem videt, jestli si
mdkne, nebo nedeld nic. TakzZe je mi velice neprijemné dat to néjakych zpiisobem najevo

tem rodicum, Ze vim, Ze to tak neni, jak oni Fikaji.

Barbora B.: ,, No a potom mé také nejvice vadi to, zZe rodice ti rikaji, on doma vsechno
umi, my jsme se s nim ucili, on to v§echno spocital, a potom prijde do Skoly a neumi nic.

Tak to mé teda taky hodné vadi a spatné se jim to vysvétluje.
Mladsi ucitelé

Mladsi ucitelé par konfliktt s rodi¢i uz také zazili. Ucitelé maji pocit, ze si
rodi¢e od nich nechtéji nechat poradit, protoze jsou mladi a nerozumi vychové déti,

protoze jesté zddné nemaji.

Karel K.: ,,No pdr problémii uz jsem resil. Ale nebylo jich moc. Resili jsme néjaky
vychovny problémy. Ty rodice to stejné ode me nebrali vazne. Mdam pocit, Ze je to kviili
tomu, Ze ty rodice si prosté mysli, ze jsem néjaky mlady ucitel, ktery tomu stejné

nerozumi a klade jim néjaky moudra. Ale zatim jsme neresili néjaky velky problém.
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Denisa D.: ,, N¢jaké problémy byly, protoze si mysleli, ze si na mé mohou vice dovolit,
kdyz sama deti nemam, ale nikdy to nezaslo nekam daleko. Vzdycky se to néjak vyresilo.
Myslim si, Ze kdyz je té pani ucitelce 50 a ma 30 let praxi, tak Ze k ni maji ty rodice jiny
vztah a jinak s ni komunikuji, nez se mnou. Ale aby byl néjaky velky problém mezi mnou

a rodici, tak to ne.

¢) TFidni schizky

Starsi ucitele

Ttidni schiizky ucitele také zatézuji. Par dni pfed nimi jsou nervozni, Spatné se
jim usind i po tolika letech praxe. Nejvice se obavaji tfidnich schiizek, kdyz jesté
neznaji rodice, tyto schiizky jsou pro ucitele nejvice stresujici. Obavaji se toho, Ze nevi,
co maji od rodict ¢ekat, jak se budou chovat nebo zda a jak budou spolupracovat. Moc
dobfe si totiz uvédomuji, jak moc zalezi na tom, v jakém slozeni se rodice sejdou, napf-.:

zda nebude nékdo z rodici proti nim a nebude d¢lat problémy.

Petra P.: ,,Nejvice jsem nervozmni vté prvni tride, kdyz predstoupim poprvé pred

narvanou tridu cizich lidi.

Barbora B.: ,, No, jsem hodné nervozni, pred tridnimi schiizkami nejsme ve své kiiZi,
Jjsem porad napjatda a Spatné se mi usind, ale nejvic nervozni jsem, nez poznam rodice,
takze ty prvni tridni schuzky. Nikdy totiz nevis, v jakém sloZeni se ti ty rodice sejdou, zda
ti budou pomdahat, spolupracovat, nebo zda piijdou proti tobé, na tom hodné zalezi, od
toho se viastné pak odviji celych 5 let. No, pak kdyz uz ty rodice znam, tak je to lepsi,
vim, co od koho mam cekat. Ale nervozni jsem porad. TakzZe ano, tridni schiizky jsou pro

vvrogc

mé také trochu zatézi.
Mladsi ucitelé

Stejné jako star$i respondenti jsou i mladi nervézni. Prvni schiizky byly nejhorsi,
ale postupem casu si ucitelé zvykaji a uz se ptred nimi citi 1épe, ale nervozita tam plisobi
samoziejmé nadale. Opét vnimaji jinak vystup pfed détmi a pred rodici. Pfed rodici se
citi hat, protoze nevi, jak se budou chovat, jestli budou mit néjaky problém a nasledné,

jak s nimi budou spolupracovat.

Denisa D.: ,, No na zacdatku to bylo hrozny, hned ten prvni rok jsem dostala prvni tridu a

my tady mame takovy to vitani prviacki. TakzZe to bylo takovy, Ze jsem se fakt citila
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neprijemné a hodné nervozné no. Ted uz je to lepsi, nez na uplném zacatku.

Kazdopadneé jistéji se citim pred détmi nez pred rodici. *

Eliska F.: ,, Hele tridni schiizky, ze zacatku, takovy to prvni setkani s témi rodici, tak to
jsem byla ten prvni rok hodné nervozni. Ted musim vict, ty dalsi roky jsem nervozni
min, ale pokazdé se bojim toho, s ¢im ty rodice prijdou, jestli budou mit se mnou néjaky
problém, pokud ano, tak jak ho vyresit. Pro mé je jiny vystupovat pred rodici nez pred
detmi. *

Jediny, kdo odpovédeél jinak je Karel K., kterému tiidni schiizky moc nevadi, je
zvykly vystupovat pied dospelymi lidmi.

Karel K.: ,,Ne ne, vitbec heled u mé nervozita nikdy nebyla problém. Ja jak jsem asi

3

zvyklej z koncerti, tak prosté nervozni nejsem no.

d) Administrativa

Starsi ucitelé

Administrativa podle ucitelt v dne$ni dob¢ stoupd, proto to je pro n¢ velké zatéz.
Maji na ni nazor takovy, ze hodné véci, které musi zapsat, je zbytecnych. Kazdé setkani
s rodi¢i se musi zdokumentovat, kdyz se stane 1 mensi hadka mezi détmi, tak se musi
také sepsat a spousta dalSich jinych véci. Ucitelé si mysli, Ze za naristem administrativy
stoji 1 postoj dnesnich rodici ke Skole. Ucitelé maji za to, Ze néktefi rodice jdou proti
Skole a za v8im vidi problém. Administrativa pravé slouzi k ochrané uciteld proti
rodi¢im. Jediné pozitivum, které vidi v dneSnim systému je, Ze se administrativa piSe

do pocitace, coz usnadiiuje praci.

Petra P.: ,, V podstaté v této dobé musis mit vSechno na papire, priklad: Kluci se
poperou, jd to musim sepsat a dat jim to podepsat, Ze to bylo takhle a takhle. Protoze
oni vyjdou ze Skoly a uz to nevi a reknou si to pak jinak a doma to reknou jinak a druhy
den uz poradné nevi viibec nic. Takze pokud je néjaky problém, tak vsechno to napsat
na papir. A nejlépe to mit potvrzeny od déti. Pro ucitele je to opét dalsi zateéz, ale zase si
myslim, Ze s pristupem a chovanim nekterych dnesnich rodicii, je mozna dobre to mit

takhle opatreny.
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Barbora B.: ,, No tak urcite stoupd, az zbytecné moc. Kdyz se setkds s rodici, tak z toho
musi byt zapis. Nebo kdyz je néjaky problem mezi zdky, tak to musis sepsat na papir.
Drive to tak vitbec byt nemuselo, v dnesni dobé je to hlavné kvuli rodiciim, aby pak na
tebe neprisli s necim, co treba neni pravda. Prosté musis délat hodné véci, které si
bych se ucila novym vécem, novym metodam, ale nemdam na to cas, a velky podil na tom

mad praveé administrativa.
Mladsi ucitelé

I mladé ucitele administrativa hodné zatézuje. Nahlizi na ni stejné jako starsi.
Podle jejich ndzoru administrativa také stoupla. Mnoho véci pokladaji za zbytecné,
které maji pouze nafizené a musi je udé€lat, ale vezmou jim spoustu ¢asu. Opét vidi
hlavni problém v nékterych rodicich, jejichz nazor je takovy, ze Skola i ucitelé jdou

proti nim i jejich ditéti.

Eliska F.: ,,Myslim si, zZe toho je fakt dost. Protoze, kdyz cokoliv resim s rodici, jak
telefonicky, tak ustné, tak vSechny tyhle jednani musim zapsat. Musim si sednout, udélat
zdpis, o co se jednalo, jaké bude FeSeni. Vlastné kdyz nad tim takhle premyslim, tak
podle me, v dnesni dobé se prosté musime hodné podrizovat rodiciim. Mam pocit, zZe
V dnesni dobé rodice porad néco chteji resit, a mysli si, Ze my jejich ditéti akorat

ublizujeme. “

Jediny Karel K. zde nezminoval rodice, ten na administrativu ptihlizi tak, Ze ji
musi respektovat, pokud chce vykonavat profesi ucitele. Karla K. také administrativa
zatéZuje, ale vnima to trochu jinak neZ ostatni, vnima to tak, Ze to k tomuto povoléani

patii a tyto povinnosti plnit musi.

Karel K.: ,, Heled' ja k té administrativé pristupuju tak, Ze jsou to naprosty kraviny, ktery
musim délat. Jsem prosté v néjaké instituci, jsem rdd, ze v ni jsem. No takZe to musim
respektovat. Je to tak, Ze vidycky tu administrativu odbydu, tak jak to musi byt, ale
myslim si, Ze mi to nic nedava, Ze nikomu to nic nedava. TakZe administrativa urcite
podle mého stoupla, ale jsou tam podle mé naprosty kraviny, které bychom nemuseli ani

3

delat. Ale beru to tak, Ze to prosté udelat musim. *
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e) Prace s poditatem

Starsi ucitele

Prace s pocitatem starsi ucitele na zacatku hodné zatézovala. Do té doby na
takovou elektrotechniku nebyli zvykli. V§e pro n¢ bylo nové. Nez se v§e naucili, travili
nad pocita¢em hodné Casu, coz je velice zatéZzovalo a obavali se, ze se s nim nenauci
pracovat. Zaroven k této zmén¢ pristoupili tak, Ze se s po¢itacem museli naucit, protoze
dnesni doba to vyzadovala, spolecnost se vyviji pofad dopiedu a i oni se v ni musi
naudit zit a pracovat. OvSem postupem ¢asu zacali ménit nazory, nyni je pro né¢ pocitac

velika vyhoda, usnadnuje jim praci pii administrativé i pfi vedeni vyuky.

Petra P.: , Urcité jsem se bdla takové té prvopocatecni prace s pocitacem a
interaktivnich tabuli. Prece jen, ¢im vic je ¢lovek starsi, tak s tou technikou neni uplné
kamarad, takze jsem se ucila dost dlouho, i doma. Ale kupodivu se mi na ten pocitac
nazor zmenil, i kdyz jsem teda tomu nevérila, ale zjistila jsem, ze ty interaktivni tabule

Jjsou, podle mé, vyborny.

Barbora B.: ,, Samoziejmé, nez jsem se vsechno naucila, tak to trvalo. Protoze jsem na
pocitac do té doby nebyla zvykla. To jako vim, Ze jsem se navztekala dost. Ale ted to
beru jako pozitivum, mame elektronické tridnice, no a myslim si, Ze to vcelku usnadnuje
prdaci. Myslim si, Zze my, starsi ucitelé, se musime podridit této dobé, pokud chceme dal
nejak fungovat. Dnesni doba je plna pokroku, co se tyce této elektrotechniky, takze
samoziejmé, Ze nam to prineslo i do tohoto povolani hodné zmen. Myslim si, Ze kazdy
clovek se boji néjaké zmeny, kdyz uz jsi na néco zvykla a néjak to funguje, tak je pak
tezke prejit na néco jiného, nového. Ale ja uz jsem si zvykla a jak Fikam, ted na to mam

zas uplné jiny pohled a beru to jako pozitivum. *
Mladsi ucitelé

Pro mladé¢ ucitele neni prace s pocitacem zadny problém, Zadna zatéz. Naopak si
mysli, ze praci ulehCuje a diky ni je vSe rychlejsi. Nedovedou si predstavit, ze by
veSkerou administrativu méli psat ru¢n€. Karel K. se dokonce zminil o tom, Ze mu
pocita¢c pomaha i pfi vyuce, a nema pocit, ze by déti v traveni Casu s technikou

podporoval, protoZe se s ni setkaji i doma.
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Eliska F.: ,,No to asi ne, to docela zvladam, to je v pohode. To spis maji probléem ty
starsi, tém hodné radime. TakzZe ty to zatéZuje vice, protoze nevi co a jak. Vis co, my
K tomu mdme jiny pristup nez ty starsi. My uz jsme na tom trochu vyrustali vid. Podle
mé, by to v dnesni dobé nemohlo byt ani jinak, protoze kolik je té administrativy, jakoze
Ji je fakt hodne, tak bych se z toho zbldznila, kdyby nebyl pocitac a musela bych to

«

vSechno psat rucné. Prosté jina doba no. Vsechno pokrocilo no a pokrok nezastavis.

Karel K.: ,,Je to super véc. Podle mé jsou to vSechno jenom vyhody. Ja osobné, bych si
to bez pocitace nedokazal predstavit, jak kviili administrative, tak kvilli vyuce. Je super,
kdyz deti neznaji néjaky pojem, tak si ho miizeme okamzité ukdzat, pak taky jsou ty
interaktivni tabule a to je taky dobrd vec, protoze deéti to bavi. Samoziejmé ji
nepouzivame porad, ale obcas jo. Stejné si myslim, Ze k té technice maji i doma pristup,
takze nemam uplné ten ndzor, zZe bychom je tou interaktivni tabuli podporovali. Takze
pro mé to neni problém. Jako vim, Ze my mlady mame vyhodu v tom, Ze jsme v téhle
dobé pocitacu vyrustali, ale tim starsim se snaZime pomahat, ale za mé, ty interaktivni

tabule a pocitace, jediné plus. “

f) Hluk

Starsi ucitele

Hluk ve tfid¢ a v jideln€ vnimaji ucitelé jinak. Hluk ve tfidé je pro starsi ucitele
nepiijemny. Na konci dne jsou z n¢j unaveni, obcas je i rozboli hlava. Nejvice narocné
jsou dny, kdy maji vyuku 1 po obéd¢, naptiklad pracovni €innosti nebo vytvarnou

vychovu. Snazi se, aby bylo ve tfidé ticho a klid pro soustedéni.

Hluk v jideln¢ je pro ucitele o dost horsi, protoze, kvili tomu, jak je hodné déti
pohromadé a vSichni na sebe mluvi, je tam neskute¢né velky hluk. Ucitelé se zde

nemuizou v klidu najist. Nékteti si berou obédy dokonce i domd.

Katetina K.: ,, Tak kdyz to vezmeme ve tride, tak u mé musi byt ticho (smich). To musi
byt, aby se deti soustredily. A muzu ti Fict, Ze se mi to dari mit ve tridé ticho. Co mé
nejvice vadi, tak to je asi v té jidelné. To je ukrutny vev jo, a jist v tom neni viibec nic

‘

prijemného. Z hluku mi moc hlava neboli, spis jsem hodné unavena.

Barbora B.: ,, No tak kdyz je to ve tiide, tak je mi to hodné neprijemny, ale vzdycky se to
snazim usmernit, aby to bylo v poradku. V té tride si myslim, Ze je diilezité, aby byl klid,

57



protoze deéti se potrebuji soustiedit, a jakmile tu klid neni, tak se rozjedou a uz se nic
nenaucime. No ale co je strasny, fakt strasny, je hluk v jidelne. Hluk v jidelné se neda
zvladnout. Ja tam nemiizu ani obédvat, ja si to nosim domii, tam to vitbec nejde, tam by

3

to bylo o vredy. Ani sousto bych tam nedala.*
Mladsi ucitelé

I mladsi ucitelé vnimaji hluk ve tfidé a v jidelné rozdilné. Béhem vyucovaci
hodiny mlads$im ucitelim nevadi pracovni ruch, Sum. Nemaji radi GpIn€ absolutni ticho,
pokud dé€laji ¢innosti, které nevyzaduji velkou pozornost. I kdyz vi, Ze skupinové prace
a dalsi zdbavnéjsi aktivity, které se neobejdou bez pracovniho ruchu, jsou naro¢néjsi na
pfipravu a celkovou organizaci, snazi se détem zpiijemnit vyuku, aby je uceni vice

bavilo.

Eliska F.: ,,Jd nemdam rdda, kdyz je absolutni ticho, mam rada takovy ten pracovni ruch,
kdyz si treba deéti stithaji, tak si mizou potichu povidat. Ja to beru tak, Ze chci, aby to ty
deti ve skole bavilo, snazime se pordd stridat aktivity, hodné pravé delame ty skupinové
prdce, a kdyz vidim, Ze se ty déti snazi a Ze jsou pro néco zapdaleny, tak proc je nenechat

se trochu rozjet. Ale zas, kdyz je tieba se soustiedit, tak je tieba, aby tam byl klid. *

Denisa D.: ,, Nemam rada, kdyz je hluk ve tride, kdyz délaji néjakou prdci. Ale zase,
kdyz délaji treba skupinovou praci, tak to mi nevadi néjaky ten pracovni sum. Nebo
treba pri vytvarce, tak to mi taky nevadi, kdyz si ty déti néjak potichu povidaji a pri tom
pracuji. Nejsem ten typ ucitelky, ktera je necha sedet celou hodinu, koukat do ucebnice
a psat priklady a deélat cviceni. Mam rada aktivity, kdy se ty déti z ty Zidle zvednou a

vevr

pak z toho unavena. Ale vzdy mi zvedne ndladu, kdyz vim, Ze to ty déti bavi. *

Hluk v jideln¢ vnimaji uplné stejné jako starsi ucitelé.

Karel K.: ,,V jidelné to je masakr. Ale to jenom protoze, nevim proc, ale jsou tam
obrovsky okna a zadny zavesy. Ono, kdyby se tam daly zavésy, tak by to bylo jiny a

I3

urcité ne tak strasny. Takze ano, v jidelné je to masakr, jako v klidu se tam nenajim no.*

Eliska F.: ,,Jidelna — katastrofa. To uz si kolikrat rikam, jestli si neodhlasim obédy a

nebudu jist doma. V té jidelné je to fakt hrozny, jak je tam téch déeti hodné, a vsichni si
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povidaji a krici na sebe, tak je tam neskutecny hluk. Ja bych se vidycky chtéla tak
Vv klidu najist, ale to nejde. Je to prosté na hlavu. Kolikrat si tam ani s kolegynemi

nepopovidam no. “
g) Skoleni
Starsi ucitelé

Ucitelé si o vétsing€ Skoleni mysli, ze jsou zbytecnd. VétSina Skoleni je ubira o
jejich Cas a nedaji jim zadné nové poznatky, proto jsou pro n¢ svym zpusobem zatéz.
Maji pocit, Ze Skoleni jsou zalozena spiSe na teorii a ne na praxi, a zZe ti, ktefi prednasi,
nevi, jak to v bézné praxi chodi. OvSem nékterd povazuji za uzitecnd, na kterych se

dozvi zajimavé véci, které pouziji do dalSich let praxe.

Petra P.: ,, Nektery Skoleni mé fakt nebavilo a radéji bych byla doma, prosté jsem tam
byla zbytecné a chtéla jsem V poloviné prednasky odejit. Ale zas jsou néktery skoleni,
které mé hodné prinesly, treba kdyz nds ucili s témi pocitaci, tak to jsem si Fikala, Ze se

3

to néekde naucit musim.

Barbora B.: ,,No samoziejmé, Ze néjaky skoleni jsou pro mé uplné zbytecny a akordt mi
vezmou c¢as. Bylo hodné Skoleni, kdy mi prislo, Ze ten clovek, ktery o tom povidal, o tom
stejné moc nevedél, a nebo to mél naucené pouze teoreticky, protoze kdyby vedél, jak to

‘

chodi v praxi, tak by vedel, ze by to takhle nikdy neslo.
Mladsi ucitelé

Skoleni vnimaji mladsi respondenti stejné jako starsi. I mladym uditelim vétsina
Skoleni nic nedd, akorat jim seberou cas. Podle jejich nazoru je hodné Skoleni
zbyte¢nych hlavné tim, ze je vSe brano pouze teoreticky. Ucitelé by uvitali, kdyby

Skoleni vedl ¢lovék s praxi, naptiklad néjaky ucitel s dlouholetou praxi.

Karel K.: ,, Naprosta vetsina Skoleni byla pro mé zbytecnd, zbytecna ztrata ¢asu. Nechci,
aby to vyznélo teda néjak blbé, nékterym to dava, ale mé to teda zatim nedalo nic.
Prijde mi, Ze ti, co prednasi, praxi viibec neznaji a prednasi pouze teoreticky. Kdyz uz
na to Skoleni musim jet, tak bych docela rad uvital, aby prednasel clovek, ktery tomu
tématu rozumi, vi, o cem mluvi, ale ne pouze teoreticky. To znamenad, mél prednaset

nejaky ucitel, prosté clovéek s praxi, ktery tomu opravdu rozumi. “
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Denisa D.: ,, Heled vétsinou mé to zatézuje. Mé vzdycky prijde, ze nas Skoli nékdo, kdo
V tom Skolstvi nikdy nebyl, kdo to zna jen teoreticky. A aby to bylo néjaky, jako zZe bych

‘

se Z toho ponaucila, tak to ne. Takze pro mé hodné skoleni zbytecna ztrata casu. *

h) Piipravy na hodiny

Starsi ucitele

Star$i ucitele nejvice zatézovaly pfipravy na hodiny na Gplném zacéatku jejich
pedagogické praxe. Zminili se mi o pfedepsané formé¢, podle které museli ptipravy psat.
Ucitel¢ si na toto hodné stéZovali, protoze nad tim travili hodné volného Casu po vyuce,
1 pfesto, Ze by stacilo jen tak v bodech napsat, co by chtéli za hodinu s Zaky probrat a ve
zkratce napsat, jaké aktivity by pouzili. Zaroven veédéli, ze pfipravy na hodiny jsou
velmi dilezité, aby byli pfipraveni na vyuku, na to, co chtéji s zdky probrat a aby

vyucovaci hodina méla smysl.

Petra P.: ,, Ten prvni rok jsem musela délat pripravy kazdy den, navic to mélo
predepsanou formu, tam se museli psdt i cile a formy, protoze kdyby prisla inspekce, tak
jsme to museli mit. TakzZze to mé hodné nebavilo, to bylo takovy vymysleni slovicek. A
navic jsem méla do toho dité, takze mé hodné Stvalo, ze musim sedét u pripravy, na ukor

toho, zZe bych se mohla vénovat malé.

Barbora B.: ,,No tak na zacdtku jsem se pripravovala hodné, ne Ze bych se ted
nepripravovala, i ted’ se musim pripravovat. Ale na zacatku jsme museli psat pripravy
podle urcitych vzoru. Tam jsme museli psat cile, pak néjaky organizacni véci a tak.
Takze to bylo ze zacatku hodné casové narocny a na to jsem se vidycky po té praci
netésila. Ale zase jsem vedeéla, zZe bych bez té pripravy na tu vyuku jit nemohla, nebyla
jsem tak zkusSend, abych Sla jen tak, protoze kdyz chces ucit kvalitne, aby to mélo
néjakou logiku a smysl, aby to bylo pro ty deti prinosné, tak tomu musis néjaky cas dat i

po prdci a pripravit se.

Nyni si pfipravy na hodiny dé€laji podle sebe, tak jak jim to vyhovuje, tim padem
je to pro n€ dnes snazsi a leh¢i. VEtSinou si sepisi na papir v bodech, co chtéji za vyuku

probrat a jak to zrealizuji.

Katetina K.: ,,No a ted’ uz jen tak mrknu do ucebnice, zakrouzkuji cvicent, kterd s nimi

chci udelat a mozna v bodech si napisu, jak ta hodina bude probihat.
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Mladsi ucitelé

Prvni rok byl pro né¢ hodné néro¢ny z hlediska ptiprav, které je hodné Casové
zatézovaly. Vyrabéli si pomucky a psali celou ptipravu na papir. Stdle se na hodiny

piipravuji, protoze to povazuji za nutnost tohoto povolani. O tuto praci se zajimaji,

oy e

Eliska F.: ,,No heled’ prvni rok jsem se pripravovala na kazdy den a vidycky hodné
dlouho. To jsem si laminovala karticky, porad jsem si vyrabéla néjaké pomiicky. Takze
svym zpuisobem mé to zatézovalo, to i miyj pritel mi porad rikal, Ze furt néco delam. Ale
ja jsem to vedeéla, nez jsem Sla ucit, Ze to neni samozrejmé jen o uceni, jak si myslel miij
pritel, Ze si tam oducim 4- 5 hodin a jdu domii. Proste, kdyz se o tu praci zajimds a

‘

chces ji delat dobre, tak se tomu musis vénovat a dat tomu cas i po prdci. *

Denisa D.: ,,No tak uplné na zacdatku, to bylo strasny. Ja jsem byla zvykla z vysoky,
takze jsem si psala pripravy, co se bude dit po 5 minutach. To mi vydrzelo asi tak mésic.
Pak jsem zjistila, zZe to takhle prece nemuze fungovat. Na to prosté nebyl cas. Ale tim
nechci rict, Ze se ted nepripravuju, porad si délam pripravy. Tahle prace mé napliuje,
chci ji délat, jsem rada, Ze tady miizu ucit, takze tu praci musim délat dobre a to

«

vyzaduje pravé i néjakou tu pripravu. ‘

Karel K.: ,, No heled, tak ten prvni rok, tak to jsem se pripravoval urcité vic, ale musim
Fict, Ze to mé fakt nebavilo. Docela dost materialii jsem mél z vysoké Skoly, takze néco
pouzivam. Hodné si radime mezi kolegy, pomahame si a navzajem si predavame néjaké
inspirace. Dneska je velky problém udrzet deéti 45 minut v lavici, takze je tFeba mit
zasobnik néjakych aktivit a stridat to. TakzZe proto se na ty hodiny pripravovat musim
porad. Chci jim ty hodiny vést trochu zabavnéji. Ja kdyz si vzpomenu, kdyz jsem sedél
celou hodinu v lavici, tak mé ty hodiny hrozné nudily, proto se takovym hodindm chci

vyvarovat. “(smich)
3. Fyzické a psychické problémy
Starsi ucitelé

Hlasivky jsou pro ucitele nékdy problém, kvili tomu, Ze ve své profesi musi

neustale mluvit.
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Barbora B. ma s hlasivkami veliky problém, coz ji praci velice ztézuje: ,, Hlasivky, ty mé

3

nejvic trapi. S nimi mam problémy skoro porad. To jsem se i lécila docela dost dlouho.

Vylozen¢ psychické nebo fyzické problémy moje respondenti nemaji, ale
k tomuto povolani podle nich patfi inava a obcasna bolest hlavy, nékdy poruchy

spanku, kdyz tesi ve skole néjaky problém a oni si ho vnitiné berou s sebou domti.

Petra P.: ,,No takhle, problémy se spanim, aby to bylo chronické, nebo dlouhodobé to
ne. Pokud jsou problémy s rodici, nebo pokud se dite zrani, nebo néco takového, tak to
se mi tfeba hur usind a premyslim nad tim a mozna se mi to promitne do snu, ale abych

I3

méla néjaké chronické problémy to ne.’
Mladsi ucitelé

I mé mladsi respondenty trapi hlasivky, které jim piindsi potize v tomto
povolani. Neni to jediny problém, na ktery si stézovali. Stejn¢ jako starSi ucitele obcas

boli hlava.

Karel K.: ,, Heled hodné casto mé zlobi hlasivky. A vypozoroval jsem, ze vzdycky takhle

V Fijnu. Je to asi tim, Ze se ty moje hlasivky nezastavi. Protoze tady ve Skole melu furt,

«

pak hodné casto zpivam s kapelou. Takze hlasivky ty mé trapi no. *

Denisa D.: ,, Obcas hlasivky, kdyz tireba ucim téch 6 hodin v kuse, tak se vlastné

nezastavim, tak to uz jsem pak tema hlasivka trochu unavend. “

Eliska F.: ,, No obcas mi zaboli hlava, kdyz mame treba dlouhy den. A nékdy mi rozboli

hlava v ¢é jidelné, ale da se to zvladnout.
4. Psychicka vycerpanost
Starsi ucitelé

Toto povoléni je velice narocné na psychiku. Alespon jednou byli vSichni starsi
ucitelé z mého vyzkumu psychicky vycerpani. Divodi psychického vycerpani mych

respondentl je mnoho, napf.:

a) Spatné vztahy s kolegy

Katetina K. byla jednou velmi psychicky vyCerpana, pravé kvuli $patnému vztahu se

svou kolegyni: ,,Jednou jo, my jsme tady meli jednu kolegyni, uz tady, zaplat pan biih,
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neni, a ja jsem ucila jejitho syna. A ona byla docela takova zvlastni a nejak jsme se
nepohodly a ona si na mé sla stézovat k rediteli. A ztropila tam takovou tu scénu

maminky postizeneho ditéte, i slzicku uronila.

b) Naroéna prace s prviia¢ky

Barbora B. je vzdy psychicky vycerpana, kdyz uci prvni tfidu. S takto malymi zéky je
neskutecna prace a je velmi narocna: ,, Ale treba ted mam prvni tFidu, a to je teda peklo.
Z té prvni tridy jsem vidycky tak strasné vycerpana. Jak je musis ucit tomu radu, aby
tech 45 minut sedeli v lavici. *
Mladsi ucitelé

I pfesto, Ze jsou mladsi respondenti vtomto zaméstndni chvili, tak se uz

psychicky vycerpani citili. Diivodu je opét vice.

c) Vztahy mezi uditeli a rodici

Eliska F. se citila vyCerpanad, kdyz ji pomlouvali rodice zaku: ,,Jo, to urcite. Treba kdyz
Jjsem se dozvédeéla, Ze mé jedni rodice pomlouvaji, tak to jsem si rekla, Ze to nemam za

3

potrebi, aby na mé kydal nékdo spinu. Ale snazila jsem se to zazdit, a neuZirat se tim.

d) Nefunkéni vychovné apely

Karel K.: , Psychicky vycerpany jsem se urcité citil. Mé prosté hodné ubiji to, Ze
nefunguje nejaka ta dohoda jo. Ja si treba vezmu k sobé toho agresora a zkusim uplné
kamaradsky: Heled' to je blbost ne preci, dyt to musi byt i pro tebe hrozny ne, pojd’ to
udélat tak, zZe si prosté nebudes nikoho vsimat. Takhle si to hezky vysvétlime a za 2
hodiny zas nékoho srazi na zem, nékomu ublizi a tak no. Tak z toho jsem vycerpany no,

to mé ubiji no.
5. Psychohygiena
Starsi ucitelé

Pro zvladani zatéze ucitelim nejvice pomahaji jejich zaliby, které se ve vétSine

ptipadl tykaji fyzické aktivity, u které respondenti nemusi premyslet.

Petra P.: ,, Mam hrozné rada rucni prace, to mé vzdycky bavilo néjaké pleteni, vysivani a

takovy ty ,, blbosti“ u kterych prosté vypnu a odreaguju se. *
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Katetina K.: ,,Ja miluju kyticky, takze ja si tam s nimi jdu na chvilku povidat, takze to
mi také docela pomaha, tam se u nich alespon trochu odreaguju. No a ted se mi

3

narodila vaucka. TakzZe to je taky takovy Zivotabudic. *
Mladsi ucitelé

I mladi ucitelé maji své konicky, u kterych se odreaguji, zapomenou na vSechny

starosti a vraci je zpatky odpocaté za katedru.

Eliska F.: ,, No chodim cvicit. Kazdy ctvrtek chodim na bodystylling. Hodné mi pomdahaji
prochazky na cerstvéem vzduchu. Rada chodim na kdavu s prateli. O vikendu si casto
chodime sednout na vinko. To mé bavi. No a taky se mi hodné ulevi, kdyz si miizu

popovidat s kolegy o tom, jak je to strasny. “

Karel K.: ,, Heled, ja délam jeste druhou prdci manudlné, sestavuju takovy regaly,
delam takovy narysy, pak si narezu trubky a sestavuju regaly a nemusim nahlas
premyslet a to mi strasné pomaha. Pustim si nahlas muziku, Ze se nejde bavit, jede mi
tam sto hodin punku. Tak si tam hezky montuju a to je uplné skvély. A kapela no, to je

Jjasny, ta mé uklidnuje ze vseho nejvic.

Denisa D.: ,,Jo urcité, chodim cvicit. Chodim na zdravotni cviceni, tam cvi¢ime bosu,
tabatu a zdrava zdada a driv se chodila na veslovani a TRX, tak to clovek hodné vypne a

3

fo je super. "

a) Ritual pred praci

Starsi ucitelé

Hodné lidi zacind novy den n&jakym svym ritualem, bez kterého by do prace
nesli. U této profese, si myslim, ze je hodné dulezité pracovat uz od samého rana na

100%, proto potiebuje byt ucitel dobte a pozitivné naladén.

Petra P.: ,, No tak asi bych nemohla jit do prdce bez snidané. Takze rdano urcite snidané,

pekné v klidu doma, ta mé trochu nakopne.

Barbora B.: ,,Ja si vzdycky rano privstanu. Udelam si velkou snidani. Sednu k novinam

«

a takhle si v klidu posnidam. *
Mladsi ucitelé
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Eliska F.: ,,Co mé probudi, tak si davam rano sprchu a to mé asi tak néjak nastartuje. *

Karel K.: ,,Dobrad snidané. Ja mam rad hrozné jidlo a ta snidané je pro mé takovy

«

zdaklad. Takze pekné v klidu se najist. Takze ta snidané mé rano asi nejvic nakopne no.

Denisa D.: ,,Snidané. To jako bez snidané bych nesla. Kafe si rano nedavim, ale

snidané musi byt. To kdybych sla bez snidané, tak to bych nedala. *

b) Ritual po praci

Starsi ucitele

Tato profese je velmi psychicky naro¢nd, proto si myslim, Ze je pro ucitele
hodné¢ dilezité, si po praci vzdy, alespoii na chvili, odpo¢inout. Nejvice jim pomaha
kava a byt chvili v tichu. Na otazku, co je po praci vzdy uklidni, mi respondenti
vétSinou odpovidali, Ze po praci si vzdy musi udélat kavu, na chvili si sednout, nad

ni¢im nepfemyslet a nejlépe s nikym nemluvit.
Petra P.: ,, Kafe a knizka. “(smich)

Katetfina K.: ,, Mam takovy ritudl kazdy den, Ze prijdu domii, udélam si kafe a treba

alespon pul hodinky, nebo tri ctvrté hodinky si sednu a odpocinu. *
Barbora B.: ,, Kdva, sednout nebo lehnout a nemluvit minimalné piil hodiny. *
Mladsi ucitelé

EliSka F.: |, Heled’ vétsinou kdyz prijdu domii, tak si aspon na pul hodinky sednu a
vypnu. Dam si kafe, pustim tieba televizi, nebo si pustim jen tak néjakou hudbu. No a po

ty piil hodince jdu néco délat. “

Karel K.: ,, No heled, vidycky nejvic vyrizeny jsem v patek, po tom celym tydnu a to mé
vzdycky nejvic da do pohody, kdyz uz kluci sedi v nalozeny dodavce. Hodi mé do ty
dodavky a jedeme na ten koncert. Tak to je uplné suprovka. To ze mé uplné vSechno
spadne, ty jejich kecy, to je vyborny. No a samoziejmé samotny koncert, ten si taky

vzdycky uZiju, tam uz vitbec nad nic¢im nepremyslim a to mé bavi no. “

Denisa D.: ,, No to kafe si dam. To prijdu domii, tam se sejdeme s manzelem a ddame si
spolu kafe. A chvili po té praci si doma sednu. Staci mné pul hodinka a pak muzZu zacit
néco delat.
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9.9. Shrnuti a diskuze vyzkumu

Na zéavér bych chtéla shrnout veskeré poznatky, které jsem ziskala pomoci mych
respondentli, se kterymi jsem rozhovory d¢lala. Jednotlivé zodpovim na kazdou
vyzkumnou otazku. Tyto informace mi sd€lili pouze vybrani ucitelé, proto neznamena,

ze takto vnimaji zatéz vSichni ucitelé.
1) Je toto povolani pro vas naro¢né?

V mém vyzkumu vnimaji ndrocnost tohoto povolani star§i i mladSi pedagogové
podobné. VSichni respondenti se shodli na tom, Ze tato profese je niaro¢na hlavné
psychicky. U¢itelé s dlouholetou praxi zde zminili i fyzickou naro¢nost, kterou jim tato

profese ptinasi. Maji problémy s hlasivkami i s inavou po del$im dni.

Utitelské povolani je psychicky naro¢né ztoho divodu, ze patii mezi tzv.
pomahajici profese. Jedinci, kteti vykonavaji takovou profesi, pracuji s lidmi, maji

k nim osobni vztah a sdili jeho problémy. (Urbanek, 2005)

Venglarova (2011) ve své publikaci uvadi, ze prave tito lidé nasledné¢ Casto piebiraji

jejich problémy do svych osobnich zivoti, coz je tskali téchto profesi.

Ucitel si proto musi vymezit zakladni hranici mezi nim a zaky. Tento vztah vétSinou
porusi ucitelky, které povazuji své povolani za dilezité poslani a davaji do n¢ho
veskerou snahu a silu, kterou maji. Tento pfistup ma vétSinou negativni dopad na

ucitelovu praci. (Urbanek, 2005)

Problém psychické naro¢nosti neni pouze v mife osobnich vztaht k zdkam, ale
existuji 1 dal$i zdroje této zatéze, napt.: prace v hlu¢ném prostiedi, negativni chovani

zakl, byrokratické prekazky, vztahy mezi kolegy, atd. (Urbanek, 2005)
2) Které situace vas zatézuji a jak je vnimate?

Respondenti, se kterymi jsem vedla rozhovory, se mi zminili o zdrojich zatéze, které
jsou jim osobné nejvice piitézi. V debaté zaznéla urcita témata, kterd v mé praci zminuji
- vychova déti, tfidni schiizky, administrativa, prace s pocitacem, hluk, skoleni, pfipravy

na hodiny a komunikace s rodic¢i.
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a) Vychova déti

Existuje spousta zptisobt, jak vychovavat déti. Grecmanova a kol. (2003) ve své
publikaci uvadi 2 zptsoby pftistupu k détem. Rodi¢e mohou své deti vést autoritativne

nebo liberalné.

Rodice, ktefi preferuji autoritativni vychovu, se Casto uchyluji k riznym druhiim
tresti. DéEti pak Casto zaZivaji pocity strachu, uzkosti, jsou zakiiknuté, nepribojné,
ustrasené, mivaji sklony k depresim. Mezi rodicem a ditétem je malad citova vazba.
Autoritativni rodicovska vychova neni vhodna. Rodi¢ by mél byt pro dité prirozenou
autoritou, coz v tomto pfipad¢ neni, protoze si ji ziskava pomoci nadmérnych ptikazl a

trestl. (Grecmanova a kol., 2003)

Opakem autoritativni vychovy je vychova liberalni. Takto vychovavané déti maji
velkou svobodu a na druhou stranu malo povinnosti. KdyZ uz néjaky ukol maji a splni
ho, jsou za n¢j ihned odménovany. Rodice, ktefi své déti takto vychovavaji, jsou jimi

ovladani. (Grecmanova a kol., 2003)

Dotazovani ucitelé se pravé v dnesni dob¢ nejvice setkavaji s volnou, liberalni
vychovou, coz je velice zatézuje. Podle nich ma za nésledek to, ze nékteré déti jsou
rozmazlené a nesamostatné. Podle dotazovanych pedagogl voli tuto vychovu ti
rodice, kteti nechtéji své déti zat€Zovat problémy a ukoly, chtéji pro né to ,,nejlepsi,

bohuzel nevnimaji neptiznivé dopady této vychovy.

Grecmanova a kol. (2013) se ve své knize zmifluje o tom, jak by méla spravna
vychova vypadat. Podle ni by mél panovat soulad mezi rodi¢i a détmi. Jeden druhého
musi chépat, dit¢ musi byt zdravé povzbuzovano, ale i potrestdno, pokud je tfeba. To
ma za nasledek, ze se dité citi pfirozené, bezprostfedné. Rodice by méli byt trpélivi,
dasledni, spravedlivi. Diky tomuto pfistupu z jedince vyroste samostatny ¢lovek, ktery
na rozdil od ditéte vychovavaného liberalni vychovou, dodrzuje a respektuje normy,

které vyzaduje spolecnost.

Dle mého néazoru, by se mélo kazdé dité ve své rodiné citit pfedevsim bezpecne¢, mit
jistotu ve svych rodi¢ich a védét, ze pfi ném stoji. Rodi¢e by méli byt pro své dité

osobou, které se mohou s jakymkoliv problémem svétit. MEli by byt pro n€j vzorem. Ve
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vychové vSak musi byt diisledni. Proto pokud dité nerespektuje spole¢enské normy, m¢l

by nésledovat pfiméteny trest.
b) Tridni schizky

Z ttidnich schlizek jsou nervézni jak mladi pedagogové, tak pedagogové s delsi
dobou praxe. Nejvétsi nervozitu pocit'uji, kdyZ se maji s rodici poprvé setkat, napf.:
v 1. tfid¢, kdy rodice neznaji a nevi, co od koho mizou a nemlzou ocekavat.

Samoziejmé, ze nejvice prozivali tfidni schlizky na plném zacatku své praxe.

Rampouchova Jaroslava (2012) uvadi dulezity aspekt, ktery piisobi na ucitelovy
pocity. Jde o rozdilnou komunikaci mezi ucitelem a rodici, protoze ucitelé jsou zvykli

na komunikaci s zaky, se kterymi pracuji kazdy den.

Myslim si, ze se uciteli snaze komunikuje s détmi nez s dospélymi, protoze pred
détmi se ucitel citi jistéji, z dlivodu, Ze s nimi pracuje kazdy den, je pro n¢ autorita a déti
mu neoponuji. Kdezto pfi jednani s dospélymi uz si ucitel tak jisty neni, jelikoZ rodice

jsou mu rovnocennymi. Dovedou fici svlij ndzor a s ucitelem nemusi vzdy souhlasit.

Rihova Jana (2014) ve své bakalatské praci uvadi dalii aspekty, které neptiznivé
ovlivityji pocity uciteltl na tfidnich schizkach. Pro ucitele je velice tézké a nepiijemné
hodnotit dospélé. Pii Spatné volenych formulacich hodnoceni rodi¢ti, mtze také dojit ke

konfliktu. Rodic¢e si pak mohou myslet, Ze nejsou pro déti dobrou autoritou.

Existuje zpisob, jak tiidni schiizku zpfijemnit pro obé strany, pro ucitele i pro
rodice. Ucitelé mohou uspotadat lavice jinak, nez obvykle. Mohou se dat do kruhu,
&tverce, obdélniku. (Capek R., 2013) Myslim si, Ze pokud se timto zptisobem uspotadaji
lavice a ucitel si sedne mezi rodice, komunikace bude odlehcenéjsi a ne tolik formalni.
Ucitel nestoji pied tabuli jako autorita, ale sedi mezi rodici, ¢imZ je pro n€j atmosféra

ptijemngjsi.
¢) Administrativa

Administrativa je dalsi véc, ktera zatézuje obé kategorie ucastniki mého
vyzkumu. Podle jejich niazoru administrativa urcité stoupla a v dne$ni dobé je toho
aZz zbyte¢né moc a proto pfichazi o hodné Casu, ktery by mohli vénovat né€emu
uzitecnéjSimu. Podle minéni pedagogii za naristem administrativy stoji opét rodice.

Miysli si, Ze nékteri dnesSni rodice jdou proti Skole, chtéji, co nejméné zatéZe pro své
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dité, co nejméné povinnosti, toto je pravé znak volné vychovy. Ucitelé zastavaji
nazor, Ze tito rodice hledaji a vidi vSude chyby a Ze §kola, ktera klade na jejich dité
néjaké ukoly, jde proti nim. Hlavné kvuli takovymto rodi¢im musi ucitelé

administrativu plnit, protoZe v mnohych pripadech pak slouzi k jejich obhajobé.

Touto zatézi se zabyval i pan Svancar. Provedl vyzkum na téma rist
administrativy a pfi¢inu tohoto ristu. Vyzkum vySel v ucitelskych novinach c¢islo
22/2010. Pani Milena Praskova odpovédéla: ,,Toho je tolik. Zbyte¢né a ¢asové narocné
administrativy opravdu ptibyva a pro Skoly je zatézi. Vykazy, hlaSeni, statistické
tabulky, dotazniky. Cim vice papirti, tim 1épe? Mnohdy nezbyva ani ¢as na vlastni
tvofivou pedagogickou praci.” Jiti Kothanek: ,,Vadi mi, Ze vS§echno musi byt na papite,
protoZe jinak se ¢lovék lehko dostane do problému. Rada Ginnosti fungovala, dokud se
nezformalizovala a nezacaly se vyzadovat papiry. VSechny turady, které se dotknou
Skoly, chtéji n&jaké informace. Bez vyjimky. A papir vladne Skole. Jakmile se néco

stane, hned se kontroluje, zda jsou v pofadku papiry, misto aby se zjist'oval realny stav.

vvvvvv

Zmého vyzkumu a z vyzkumu pana Svancara je jasné, ze vétSinu uditeld
zatézuje administrativa a tudiz to neni pouze o jejich pocitu. Podle mého nézoru by
K této zatézi méli pristoupit jako pan Karel K., se kterym jsem délala vyzkum ja. Pan
Karel K. k administrativé pfistupuje tak, Ze ji musi respektovat, pokud chce pracovat
V tomto oboru. Tato prace ho naplituje a musi ji brat i s jejimi negativy. Navic ptiliv
nové technologie — pocitacti, jim ohledné administrativy hodné¢ pomtze, coz by méli

brat ucitelé jako pozitivum.

d) Prace s pocitatem

Ucitelé pracuji s pocitacem kaZzdodenné. V Casopisu Pedagogickd orientace
uvadi Balzarova A. (2004) né€kolik situaci, pfi kterych je pocita¢ ve Skolach vyuzivan.
Ucitelé pomoci této nové technologie vyfizuji nezbytnou administrativu, uzivaji ji pfi
zpracovani urcitych dokumentt, jako zdroj informaci pro vlastni pottebu, pfi pfipravach

na hodiny, pfi vyucovani.

Z mého vyzkumu vyplyva, Ze prace s politacem délala na zacatku velky
problém starSim ucditeliim, jim totiz tato technika byla cizi. Zpocatku travili spoustu
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¢asu nad pocitacem, aby se vSe naucili. Star$i respondenti k této zméné nasledné
pristoupili tak, Ze vi, Ze se musi celoZivotné vzdélavat, a jit S dobou. Nyni s nim
jsou dokonce i spokojeni jako mladi ucitelé, kteri by si toto povolani bez pocitace

nedokazali piredstavit, uz jen kviili administrative.

Balcarova uvadi, ze vétSina uciteli je pocitaCové negramotnd, proto musi
probihat rizné Skoleni, na kterych by méli byt ucitelé s praci na pocitaci sezndmeni.
Bohuzel skoleni je v dnesni dobé pouze formalita. U¢itelé ho absolvuji, na konci obdrzi
certifikat, ale mnozi z nich po ukonceni kurzu neumi ani zakladni ovladani pocitace. Jde

pouze jen o to, Ze se kurzu zacastnili. (Balcarova A., 2004)

VétSina téchto kurzh je zaméfena na technické ovladani pocitace, coz ucitel

vvvvvv

(Zounek, Sed’ova in Zavielova, 2017)

I po absolvovani Skoleni mnozi uditelé praci s pocitatem odmitaji, jsou

konzervativni, boji se zmén a nejsou k nim motivovani. (Balcarova, 2004)

Balzarovéa (2004) uvadi nekolik divodu, pro¢ ucitelim déla problém pracovat
s pocitaem a pro¢ ho odmitaji. Jednim z aspekti je, ze si ucitelé nevéti. DalSimi
diivody jsou napf.: zesméSnéni se pied Zaky, narocna a dlouhd piiprava, nezvladnuti

zakladni obsluhy PC.

Zavielova (2017) uvadi dalsi piiklady, pro¢ jsou pocitace uciteli odmitany,
napf.: absence poradenstvi, narofna piiprava, nedostatecné vybaveni ve Skole,
nedostateéna informacni gramotnost, obavy z poruchovosti technologie, obavy

z nekéazné. (Zounek, Sed’ova in Zavtelova, 2017, s. 57)

Myslim si, Ze by bylo prospésné, kdyby Skoleni bylo zamétfené na funkce, které
ucitel v praci vyuziva. Pak by si byl vyucujici pfi praci s pocitatem jistéjsi, tim by
pfistoupil k této zméné pozitivnéji, neobaval by se ji a neodmital ji. Nasledné by pfisel

Na to, ze pocitac usetii Cas a uleh¢i praci, staci pouze dobry Skolitel.

Problém s pocitacem se tyka, podle mého nazoru, pouze starsi generace ucitelt.
Mladsi generace s ovladanim této techniky problém nema. Budouci, studujici ucitelé se

s vyukou PC pii studiu setkaji. Podle mého minéni si myslim, Ze pocet hodin neni tplné
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dostacujici, ale vzhledem ktomu, Ze dneSni mladd generace je s pocitatem

V kazdodennim styku, nemaji problém se naucit rychle novym vécem.
e) Hluk

Hluk je pro ucitele dalsi velka zatéz. VSichni respondenti, mladi i starsi, se
shodli na tom, Ze nejhorsi hluk je v jidelné, kde se nemohou ani v klidu najist a

odpocinout, naopak je zde rozboli hlava a jsou z toho unaveni.

Webova stranka Bezpecnost a ochrana zdravi pfi praci se zmifluje o tom, ze
material, ze které¢ho jsou podlahy a nabytek ve Skolni jidelné, je dobie omyvatelny, ale
velice zhorsuje akustické podminky. Hlukova hladina ve Skolni jidelné v dobé obéda by
byla témét shodna s hladinou na zivé ulici, protoze se zde vystiida cela Skola.

(Markvart, 2006)

Podle mého nazoru, je i takové feseni, jaké uvedla jedna z mych respondentek
Barbora B, ktera si vozi obédy domi. Libila se mi i odpovéd dalSiho z mych
respondentl Karla K., ktery zastdva nazor, kdyby se na velika okna v jideln¢ povésily
zavesy, hluk by se podstatné snizil. Jiné feSeni mozné bohuzel asi neni, hluk v jideIné

vzhledem Kk poctu stravnikd bude vzdycky.

Ve tfidé mladym respondentiim nevadi, kdyZ je p¥i hodinach pracovni Sum,
napf.: pii skupinové praci. Chtéji své hodiny vést vice zabavné a nestereotypné, tudiz
se vyuka bez pracovniho Sumu neobejde. Pokud dé&laji Cinnost, ktera vyZaduje
pozornost, mladi 1 starsi ucitelé vyzaduji po détech, aby si mezi sebou nepovidali a bylo

ticho.

Z hluku jsou vSichni ucastnici mého vyzkumu unaveni a ob¢as, kdyZz maji

dlouhé dny, je rozboli i hlava.

Podle mého minéni kazdého ucitele zatézuje hluk, ale s tim do tohoto povolani
Sel. Pfi vyucovani si myslim, ze jde i to, jakym zptsobem ucitel hodinu vede. Pokud
pedagog svym vystupem a Cinnostmi zaky nezaujme, ti se po chvili zacnou nudit a
vyru$ovat, vtom piipadé logicky nastava hluk. OvSem pokud vede uéitel hodiny
zabavnéj$i formou, zapoji napft.: skupinové prace, hry, soutéze, nastane pracovni Sum,
se kterym vyucujici pocitd, ale na druhé strané€ jsou déti aktivni a pracuji.

f) Skoleni
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Skoleni vnimaji ugitelé také jako zatéz. VSichni respondenti maji na vétSinu
Skoleni nazor takovy, Ze jsou pro né zbytecna ztrata ¢asu, protoze se nic nového a
zajimavého nedozvi. Nejvétsi chybu vétSiny Skoleni vidi v tom, Ze lidé, kteri Skoleni
vedou, znaji v§e pouze teoreticky. Ucitelé by uvitali, kdyby vidy piednasel ¢lovék,

ktery ma dlouholetou praxi a ve Skolstvi pracoval nebo pracuje.

Lazarova a kol. (2006) uvadi, Ze nestaci, aby Skoleni vedl pouze ¢lovek, ktery ve
Skolstvi pracuje a ma dlouholeté zkuSenosti, ale je nezbytné, aby méli potiebné vzdélani
pro vzdélavani dospélych. V ptipadé, ze toto vzdélani nemaji, mize Skoleni postradat

smysl.

Kvalitni lektor by mél umét stejné jako ucitel pfedat védomosti, hodnotit
uspéchy a neuspéchy, stanovovat cile. Navic by mél byt schopen vést projekty,
skupinové prace, fesit problémy. Tyto kompetence maji v dneSni dobé i ucitelé na
zakladnich Skolach. Rozdil je v tom, ze s détmi na zakladni Skole je tato forma vyuky
kterou by mél lektor mit, je spojit teorii s praxi. Dobrym lektorem muize byt pouze

Vv pripad€, ze ma tyto schopnosti. (Lazarova a kol., 2006)
g) Pripravy na hodiny

Rys (1979) ve své publikaci uvadi, Ze by méli byt pedagogové cilevédomi, proto
by k této profesi méli pfistupovat zodpovédné, tudiz by si méli svoji praci pfipravovat a

planovat.

Ucitelé se musi ptipravovat, aby vedli smysluplné hodiny a Zaci ucivo pochopili.
Ti by méli byt aktivni, proto se v hodiné musi objevovat ¢innosti, které by zaky
motivovaly, napf.: ucitel miZze do hodin zapojit hadanky, hry, problémové tulohy,

skupinové prace, atd. To vSe vyzaduje urcitou ucitelovu ptipravu. (Petty, 2002)

Zodpovéedné pristupuji ke svému povolani vSichni respondenti z mého vyzkumu.
VSech Sest dotazovanych si kaZzdou hodinu planuje. Pfipravy nepodcenuji a
nepovazuji je za zbytetné, pravé ztoho divodu, protoZe svou praci chtéji
vykonavat kvalitné a dobre, chtéji, aby hodina davala smysl, nebyla nudna, déti
byly aktivni a vyu€ovani bylo pro né prinosem. Piipravy na hodiny jsou pro n¢ sice

casove€ narocné, ale jsou si védomi, Ze se pozitivné projevi na jejich hodinach.
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Pokud se u¢itel pfipravovat nebude, jeho hodiny mohou byt stereotypni. Zaci pii
takovych hodinach nedavaji pozor, nejsou aktivni, tudiz se do vyuky nezapojuji a to se

negativné projevi na jejich vysledcich. (Rys, 1979)

Petty (2002, s. 326) ve své publikaci zminuje jednu dileZitou a pravdivou

myslenku: ,,Neplanovat znamena planovany netspéch.*

Myslim si, ze uciteli, ktery ma rad své povolani, nedéla problém se kazdy den na
vyuku pfipravit a to i na ukor ¢asové narocnosti, protoze vi, ze se to pozitivné odrazi
v kvalité jeho prace. Naopak ¢loveék, kterému toto povolani nepfinasi radost, nenapliiuje
ho a ocitne se ve fazi vyhofeni a vyCerpani, nema ani potiebu se snazit a vykonavat ji
dobte, ztrati chut’ pracovat. Na hodiny se pfestane pfipravovat a je mu lhostejné, jaky

negativni dopad to ma.

h) Komunikace s rodici

Ptanim kazdého ucitele je mit ve tfid¢ bezproblémové zaky a zarovei také dobie
spolupracujici rodice. Zajmem a spolupraci se Skolou rodic¢e pomahaji svym détem pfti

studiu. (Capek, 2013)

Neékteti rodice si mysli, Ze spoluprace se Skolou je vymysl moderni pedagogiky
nebo uditelti. V tom se ovSem myli. Spolupréce je pfedevsim ku prospéchu ditéte. Ucitel

by si m¢l ziskat jejich divéru. (Hladikova, 2011)

Ucitelé nemohou od rodi¢l ocekavat divéru okamzité. Ta pfichazi casem,
pomalym budovéanim. V pfipad¢, Ze nastane neuspéch, se nesmi couvnout, ale musi se

hledat jina fesSeni, kterd by ndm pomohla k ziskani diuvéry. (Krejéova V., 2005)

Rodi¢e by méli mit pocit, Ze ucitel chce jejich ditéti poméhat, Ze mu rozumi.
Pokud se tak stane, jsou rodiCe svolni spolupracovat s uciteli a spolecné se domluvit na

feSeni. (Hladikové, 2011)

Z mého vyzkumu bohuzel vySlo, Ze spousta rodict s uciteli spolupracovat
nechce. Nektefi rodice povazuji své déti za genidlni a nepripousti, Ze by mohly

zpusobit néjaky konflikt. MladS$im uciteliim to navic ztéZuje jejich vék. Rodice je
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povazuji za nezkuSené, protoZe mnozi z nich jesté své déti nemaji. Proto si rodice

mysli, Ze takovyto ucitel jim nemuize radit ve vychove jejich ditéte.

Rodi¢ bezmezné véfi svému ditéti, neveéii, ze by mohlo situaci prevypravét podle
své upravené verze. Podle mého nazoru pravé v téchto pripadech chybi davéra rodict

k uciteli.

Existuji doporuceni, jak by mél ulitel spravné vést komunikaci s rodi¢i. Pii

dodrzovani nasledujicich pravidel si mize ucitel snaze ziskat jiz zmifiovanou duvéru.
Ucitel by mél:

zacit rozhovor chvalou.

- brat rodi¢e jako rovnocenné partnery.

- Snazit se pochopit nazory a pohledy rodicu.

- zaobirat se danym tématem, popfipad¢é nemit obavy z ptipadné kritiky.
- nemit vzdy posledni slovo.

- nepovySovat se nad rodice.

- nechat mluvit také rodice. (Hennig C., Keller G., 1996)

3) Mate néjaké psychické nebo fyzické problémy?

V mém vyzkumu se respondenti zminili, Ze je obcas trapi unava a bolest hlavy,

zejména kdyz maji dlouhy den, tzn. vyu€ovani po obéd¢.

Rehulka (2009) se ve svém vyzkumu zabyval, jaké situace podporuji uéitele
Vv unavé. Ucitelé trpi vice tnavou psychickou a senzomotorickou, nez fyzickou, protoze
musi byt neustale pfi védomi, a tato prace ma velké pozadavky na smysly. Ucitelé musi
byt pii vyuce neustdle pozorni, coz je velmi ndro¢né na zrak a sluch. Dale je pro né
velice obtizné se setkavat a vyrovnavat se situacemi, které plisobi na jejich emoce. Tyto

situace u nich vyvoladvaji pravé danou vyc€erpanost, inavu.

DalSim problém, kterou tato prdce mym respondentim piinasi, je onemocnéni
hlasivek. Ptedevsim star$i respondenti s hlasivkami, které jsou pro tuto profesi dilezité,

mayji starosti.

Solfronk (2000) ve své publikaci piSe, pro¢ ma ucitel s hlasivkami problém.

Ucitel hovoii 4- 5 hodin denné. Jeho hlasovy vykon mizeme srovnat s vykonem herce,
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zpévaka, komentatora. Z tohoto diivodu je postizeni hlasivek pro povolani ucitele Casté

onemocnéni.

Ucitelé¢ mohou vSak tomuto onemocnéni zabranit a potlacit ho. Existuji rady, jak
o hlasivky pecCovat a zasady, které by meéli dodrzovat. BartoSova (2015) ve své
diplomové¢ praci praveé uvadi, jak by se ucitelé méli starat o svij hlas. Jedna ze zasad je,
ze by ucitelé neméli sviij hlas pretézovat. Nejvice by méli sviij hlas Setfit v obdobi, kdy
jsou nemocni, napft.: pii zanétu hornich dychacich cest. Dalsi ze zasad, kterou by méli
ucitelé respektovat je dodrzovani pitného rezimu a vypit denné 2 — 3 litry tekutiny,
protoze dodava hlasivkam vlhkost, ktera je pfiznivé ovliviiuje, ovSem m¢li by dbat na
to, aby tekutina nebyla ptili§ horkd nebo naopak studend, to ma pro hlasivky negativni
dopad. Dalsi podstatna véc je napt.: koufeni a alkohol. To jsou dalsi véci, které nejsou
hlasivkdm prospésné. Ucitelé se mohou o své hlasivky peCovat i tim, Ze se pied vyukou
rozmluvi a po vykonu dopfeji hlasivkam odpocinek. (Majtner, Frostova, Vydrova a kol.

in BartoSova, 2015)
4) Citila jste se nékdy psychicky vyferpana?

Povoldni ucitele Ssebou nese riziko syndromu vyhoteni. Toto povolani je
naro¢né jak fyzicky, tak psychicky. Jak uz jsme se v této préci rozebirali, fyzicky je
naro¢né na hlasivky a psychicky z hlediska senzomotorické, mentalni a emocionalni
stranky. Pokud pravé na jedince pusobi zatéz dlouhodobé, miiZze se u néj vyskytnout

syndrom vyhoteni. (Rehulka, 2009)

Tato teorie potvrzuje millj vyzkum, VSichni ucastnici mého vyzkumu se

alesponi jednou citili psychicky vycerpani. OvSem diivodl je mnoho.

a) Spatné vztahy s kolegy

Jeden z respondentti byl psychicky vyCerpan kvili $patnému vztahu s kolegyni.
V knize od Vasiny (2009) je tento problém rozebran. Vasina ve své publikaci zminuje,
ze je velice dilezité mit pozitivni vztahy v pracovnim kolektivu, protoze se nam dostava
socialni podpory. Kdyz méme pozitivni vztahy s kolegy, miizeme od nich ocekavat

pomoc V obtiznych situacich.

b) Naroc¢na prace s prviiacky
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DalSimi divody psychického vycerpani, 0 kterych jsme se v rozhovorech
bavili, je napFiklad naro¢na prace s prviiacky, kdy je pro jednu z mych respondentek
obtizné udrzet déti 45 minut v lavici. Podle mého nazoru s nastupem do Skoly se pro
déti hodné véci zméni. Maji vice povinnosti nez ve Skolce, a dal$i novou véci je, ze
musi udrzet pozornost pii vyucovaci hoding, ktera trva 45 minut. Sedét celou vyucovaci
hodinu, je pro nékteré déti velky problém. Podle mého minéni kreativnim uéitelim
ned¢la potiz zvednout déti nékolikrat za hodinu ze Zidle. Déti se mohou protahnout,
zahrat hru spojenou s vyukou, tim si myslim, Ze i ucitel si hodinu zpestii a uleh¢i. Neni
v zavéru tak psychicky unaveny jako ucitel, ktery se snazi za kazdou cenu drzet déti

celych 45 minut v lavici.

c) Vztahy mezi uditeli a rodici

Jednu z mych respondentek rodice pomlouvali. Podle mého nazoru se zde jedna
o negativni vztah mezi ucitelem a rodi¢i. Dobry vztah mezi nimi zavisi predevsim na
davére rodicu k uciteli.

Hladikova (2011) ve své praci zmifuje, ze pokud rodi¢ vyucujicimu véti, ze to

s jejich ditétem mysli dobfe, tak v takovém piipadé se snazi s ucitelem spolupracovat.

Pedagog si diivéru rodi¢lh mize budovat naptiklad tim, Ze jim déa své telefonni
¢islo nebo email a oni se na ného mohou v pfipad¢, Ze nastane n&jaky problém,

kdykoliv obratit. (Capek, 2013)

Pokud tedy dojde na situaci, kdy ucitel a rodi¢ nezastavaji stejny nazor a dojde
ke konfrontaci, nikdy u ni nesmi byt doty¢ny zak, protoze to, jak mezi sebou

komunikuji, je pro néj vzorem chovani. (Hladikova, 2011)

d) Nefunk¢ni vychovné apely

Dalsiho zmych respondentli velice trapi nefunkéni vychovné apely. S timto
tématem souvisi, jak jsme se jiz v teoretické ¢asti zminili, ze vétSina pedagogii zastava
nazor ten, Ze jejich autorita stoji pouze na predstirani moci. Sankce, jichz lze uzit viici
détem, jsou pfisn¢ omezeny, a jestlize déti tyto meze objevi, stane se ucitel bezmocnym.

(Fontana, 1997, s. 337)

Cap a Mares (2001) ve své publikaci uvadi, Zze pravé kvili tomuto problému je lepsi

cestou kieSeni problému spiSe presvédCovani doty¢ného zaka, neZ neustalé
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vyhrozovani. PresvédCovani mlize stat predev$im na kladeni otdzek. Pokud doty¢nému
polozime otdzku, pfinutime ho k zamysleni. Dale mizeme dité presvédcCit o spravném

chovani takeé tak, Ze mu celou situaci, jak by méla vypadat, vypodobnime.
V piipadé mého respondenta Karla K. a jeho zéka se i tato metoda miji ucinkem.

e) Zklamani z o¢ekavani

Kiivohlavy (1998) uvadi dalsi konkrétni ptipad, kdy dojde k vyhoteni. VEtSinou mu
podlehnou ty uditelky, které maji uréita o¢ekavani, ktera se bohuzel nenaplni. Chtéji své
zaky naucit novym vécem, aby byli do budouciho zivota ptipraveni, avSak poté zjisti, ze
néktefi zaci nemaji zdjem o vzdelani, tim se jejich ocekavani této profese nenaplni a

zacne se projevovat syndrom vyhoteni.
5) Co vam pomaha p¥i zvladani zatéZe?

Vsichni respondenti mého vyzkumu maji své konicky, zaliby, u kterych si
odpocinou, zrelaxuji a na chvili zapomenou na vSechny jejich starosti a problémy, které
V praci maji. VSimla jsem si, ze star$i ucitelé si odpocinou u praci, pii kterych mohou
byt sami, napi.. prace na zahradce, vySivani nebo pleteni. Naopak mladi ucitelé
preferuji aktivity jako, napt.: sport, koncerty, posezeni s prateli. Pfed praci nastartuje

vétsinu mych ucastnik kdva a snidané, nebo sprcha.

V knihach o strategiich, jak zvladat stres, je ¢astym tématem sport. Cungi Ch.,
(2001) ve své publikaci piSe pravé o tom, pro¢ je pohyb pro Clove€ka, ktery se ocitd ve
stresu, ditlezity. Diky pohybu se €lovek citi siln€j$im a vyrovnanéjSim. Fyzické ¢innosti

je optimalni vénovat se jednou aZ dvakrat tydné.

Clovék, ktery mé télesny pohyb, lépe zvlada stres a pohybem zaroveii reguluje

krevni tlak a posiluje srdecni aktivitu. (Hennig C., Keller G., 1996)

V Zivoté kazdého clovéka je také velmi dilezité mit n€koho blizkého, kdo mu
pomiize v t€zkych chvilich. MlzZe to byt partner, kamarad ¢i kolega. (Hennig C., Keller
G., 1996)

Cungi Ch. (2001) se zmifuje o tom, ze ¢lovek, ktery se mize o své problémy

s nékym podélit, je na tom lépe.
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Myslim, ze je pro ucitele velmi diillezité mit né¢jakou aktivitu, pti které se dokazi
odreagovat a kterd jim piindsi radost. Jediné tak, kdyZ jsou v dobré psychické kondici,

muzou vykondvat svou profesi kvalitné.
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ZAVER
Jelikoz povolani ucitele bych chtéla vykonavat, zajimaly mé predevSim zapory,
které tato profese obnasi a nasledné rady, jak se s danymi zatézovymi situacemi

vyrovnat.

Do svého vyzkumu jsem jiz Sla s urCitou predstavou o negativech, které souvisi
s ucitelskou profesi. Ovsem béhem rozhovora se oteviela i témata, ktera me do té doby
ani nenapadla, Zze by se mohla tohoto povolani tykat, napf.: nekvalitni Skoleni a

zdravotni problém tykajici se hlasivek.
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PRILOHY

Do priloh ptfidavam pouze dva piepsané rozhovory mych respondenti.

Rozhovor ¢.1 — Petra P.

» VY uz ucite néjaky cas, je pro Vas toto povolani naro¢né?*

,,No tak rozhodné bych vekla, Ze to narocné je a narocnost, podle meho minéni, stoupa.
Jednak to bude, podle me, myslim tou dobou, a jednak si myslim, Ze ¢lovék, jak je starsi,
tak tim je to pro néj ndrocnéjsi, nebo jestli mam pocit, Ze to musi byt vSechno dobre a

dokonaly a ono to s temi détmi nékdy nejde. Tak moznd i tim, je to ndarocnéejsi.*
,»Co myslite pod tim pojmem, Ze je to naro¢néjsi ,,touto dobou“?*

. Rekla bych, Ze nejvice to bude témi rodici, protoze se setkavam posledni dobou s tim,
Ze rodice vychovavaji své déti takovou tou volnou vychovou. Ve skolce to jeste jde, dité
zadné povinnosti nemd, oni mu reknou, udélej tohle a on to neudéla, no tak to udélaji za
nej. A myslim si, zZe jak ty déti prichdzeji potom do Skoly, tak po nich clovék vyZaduje,
aby sedély na miste, aby si pripravily svoje veci, aby se oblékly, aby plnily domdaci
ukoly, prosté tech ukolit je najednou vic, takze si myslim, Ze mozna vetsi problém s tim
maji ty rodice, protoze je musi kontrolovat a musi to byt, nebo méla by to byt takova ta
soustavnd prace. A pokud ty deti na to nejsou zvykly od malicka, na néjaky rad, tak se
potom néjaky ten rezZim tezko nastavuje, kdyz je ditéti 6 nebo 7 let. Myslim si, Ze ta volna
vychova je prevazujici trend a doufdm, ze se ukdzalo, Ze takova ta prilis volnd vychova
neni uplné to nejlepsi pro deti, pro déti zvlast, ze jak nemaji mantinely, tak jsou takovy
rozevlaty a nejsou jisty a jak si nejsou jisty, tak zkouSeji, jak na koho si mohou co

¢

dovolit a co nemohou. Takze clovék, nez je srovnd do néjakych mezi, tak to chvili trva. *

»NeZ se dostaneme tedy k tomu, jak zatéZ vnimate, fekla byste mi v bodech, co vSe

Vam viibec tu zatéz prinasi?«

,No kdybych méla v bodech Fict, co mi vSechno prindsi zatéz, tak to jsou urcite ty
rodice, jak uz jsem zminila, samozirejmé hluk, ten mé docela dost zatézuje, no a takova

ta administrativa a prvopocdtecni prace s pocitacem je pro mé taky trochu zatez. A
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takovy ty mimoskolni aktivity jsou pro mé taky urcité narocny. A mozna i néjaky ty

Skolenti, to je nékdy takovy trochu otravny. (smich)

,Dobre, tak kdybychom mohli za¢it s témi rodici, miiZete mi Fict, jak se ti‘eba citite

pred tifidnimi schizkami, nebo kdyZ mate s néjakym rodi¢cem komunikovat?

., No kdyz si vzpomenu na moji prvni tridni schiizku, tak vim, Ze jsem byla strasné
nervozni, ale to jsem vlastné vidycky. Nejvice jsem nervozni v té prvni tride, kdyz
predstoupim poprvé pred narvanou tiidu cizich lidi. Dokonce si vzpominam, Ze na prvni
tridni schiizce jsem na chvili ztratila 7ec. No ale postupem casu uz nejsem takovy
trémista, nervozni jsem, ale abych treba nevydala hlasku, to ne. Ta nervozita na mé
padad uz den predtim, protoze si clovek musi sestavit néjaky body a néjakou tu rec.
Musim se tedy taky priznat, Ze se mi usina trochu hur, kdyz vim, Ze druhy den mam
tridni schuzky, ale ¢im vic znas ty rodice, tim vic je to takové bezprostredni. Tridni
schiizky s rodici té mé minulé tridy byly, jakoby sis sla pokecat s partou znamych nebo
kamaradu a i byli takovy, zZe chtéli znat muj nazor a 7vidili se jim. Méli prosté zdjem a
snazili se. Naopak u mych soucasnych rodicu to neni zdaleka u vsech. Ja uz s nimi
deélam néjakou dobu a poznam, i kdyz mi nékteri tvrdi, Ze pro deti délaji maximum, Ze to
tak neni. Nehlede na to, Ze ty deéti ti to i reknou, Ze maminka ted neméla cas, nebo ted’
Jjsme nic nedelali. Nebo to i poznds, je na nem videt, jestli si makne, nebo nedela nic.
Takze je mi velice neprijemné dat to néjakych zpiisobem najevo tém rodicum, Ze vim, Ze

to tak neni, jak oni Fikaji.

., Kdyz bych méla dat priklad, tak zrovna dneska jsem méla rozhovor s maminkou
jednoho z mych zakui, ktery se ted zhorsil v uceni i v chovani a je jak z , divokych
vajec . Tenhle tyden nenosil ukoly a tak jsem se ho ptala, proc je nenosi a on, Ze byl o
vikendu na vyleté s maminkou a ze nic nedélal. Tak jsem si dneska pozvala maminku a
ta mi vypravi, jak se s nim uci kazdy den. A kdyz jsem ji rekla, Zze mi jeji syn Fika néco
jiného, zZe se do skoly nepripravuje, tak mi na to uz nedokazala odpovédet. Takze ti
miizu Fict, Ze prdce s témito rodici je velmi tézka, komunikace s nimi je narocnda a
strasné mé ubiji. Ale vim, Ze se to asi nikdy nezmeni a Ze nékteri rodice takovy jsou a

budou. “

,Jesté néco byste mi ke tFidnim schiizkam chtéla rict?“
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,»No ta my mame tridni schiizky 2x za ten rok, a pak jsou 2x do roka konzultace s rodici.
Heled, vnimam to tak, Ze to k tomuhle povolani patii a vim, Ze je nékdy zapotiebi si
S temi rodici promluvit, i mimo schiizky. Je tam problém ten, v jakém sloZeni se sejdou.
Nekdy je to vyborna parta, kterda se snazi pomoct, a nékdy jsou to naopak takovy

Stouraloveé, kteri proste vidi vSechno Spatné, nasemu nynankovi vsichni ublizujou. *

»Zminila jste se o tom, Ze i administrativa vas trochu zatéZuje, jakym zpiisobem a

proc?
,wUrcite si myslim, Ze v posledni dobé administrativa stoupa. “

., Prece jenom, uz tu néjaky patek jsem, jd jsem zacinala se zelenou kniZkou, to byly
osnovy. Myslim si, Ze to bylo celkem dobre zpracovany, primérené tomu rocniku i téem
schopnostem téch slabsich déti. Potom se najednou udélalo SVP, to byl dost velky
problém, protoze najednou co vymyslet jiného, aby to bylo extra svymi slovy a aby to
bylo aktualni. Pak se ukazalo, Ze ¢im vic néjakych neobvyklosti a novinek, radoby
inovact, které tam do toho SVP dali, tak tim to byl vétsi problém. Dneska bych iekla, Ze
je presné ten problém, kdyZz prechdzeji deti ze Skoly na Skolu. Dneska se to sice zase
trochu obrousilo, takze zase se to trochu vrdtilo, Ze jsou urcity vystupy, které musi byt
V tom rocniku. Ja osobné mam ted’ ve tride holku, ktera prestoupila uz na 4 skoly, letos
uz vystridala 3 skoly a ona, kdyz jsem prisla, neznala jesté ani pisemné déleni, takze ona
byla bezprizorni, protoze my jsme Stim pracovali. A jestlize doma nemd Zddnou

podporu, jakoze v tomto pripadé nemad, tak se v tom tak placa od nikud nikam. “

., V podstate v této dobé musis mit vsechno na papire, priklad: Kluci se poperou, ja to
musim sepsat a dat jim to podepsat, Ze to bylo takhle a takhle. Protoze oni vyjdou ze
Skoly a uz to nevi a reknou si to pak jinak a doma to reknou jinak a druhy den uz
poradné nevi vitbec nic. Takze pokud je néjaky problém, tak vsechno to napsat na papir.
A nejlépe to mit potvrzeny od deti. Pro ucitele je to opét dalsi zatez, ale zase si myslim,
Ze s pristupem a chovanim nekterych dnesnich rodicu, je moznd dobie to mit takhle

opatreny. “
»Jak Vas zatéZovala ta prvopocatecni prace s pocitacem?

,, Urcité jsem se bdla takové té prvopocdtecni prdce s pocitacem a interaktivni tabuli.

Prece jen, ¢im vic je clovek starsi, tak s tou technikou neni uplné kamarad, takze jsem se
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ucila dost dlouho, i doma. Potom jsem si vymyslela néjaky aktivity na interaktivni tabuli
a to nez jsem néjakou aplikaci vymyslela, to byl boj (smich). Pamatuji si, Ze mi to jeden

cas lezlo i na nervy a chtéla jsem pouzivat jen kridovou tabuli.
»led’ uz Vas prace s pocitacem nezatéZuje?

., Heled, kupodivu se mi na ten pocitac nazor zménil, i kdyz jsem teda tomu nevérila, ale
zjistila jsem, Ze ty interaktivni tabule jsou, podle me, vyborny, za predpokladu, Ze to
funguje. Existuje spousta fajn programii. V podstaté, od té doby, co ji mame, co jsem se
na tom naucila, coz je néjakych asi 10 let, tak si délam riizné prezentace, které staci jen

¢

néjak trochu obnovit a pouzivam je porad dokola.

»Mohli bychom se piesunout k tomu hluku, jak ten hluk ve Vasem povolani

vnimate?*

., No, hluk. Ten je prosté pro mé prosté strasny. Ted jsem zrovna byla v jidelné a rikala
Jjsem si, to snad neni mozny, jaky je tady rev. Hluk je teda fakt hrozny. Driv mi prisio, Ze
ty maly deti spis jako jeci nebo pisti. Ale ted’ zrovna, jak jsem byla v jidelné, tak tam
byly samé velké déti a Fev tam byl taky strasny. A podle mé, hluk je zpusobeny hlavné
tim, Ze je tich deti moc, na jednom misté. Proto se snazim uz od zacatku zadny tutu
nunu, ale nastavit si, Ze na praci bude klid. Tohle je dilezZity, protoze jinak bych se
Z toho hluku mohla taky zblaznit a vyplati se to potom v tech dalSich letech.
Samoziejmé, Ze takové ty vychovy, jako jsou pracovky a vytvarka, tak tam se ten hluk da
tolerovat, kdyz to nepresahuje néjakou tu miru. Protoze nejenom mé, ale i je boli hlava
a jsou z toho potom i unaveny. Takze pokud mozno, tak hluk minimalizovat, zatez to
prosté je a v té jidelné je to hrozny. Zatim jsem tedy neprisla na to, jak je prosté ztisit,
protoze ono, kdyz se na né koukas, tak nekrici ani jeden, ale suma sumdrum je to hrozny

hluk. *

»A jak se citite pfi tom hluku, at’ uz je v jidelné nebo tifeba na mimoskolnich

akcich?«

,No tak, pokud jsme tedy napriklad v jidelné, nebo na néjaké akci a kdyz tedy ja
konkrétne to nemusim hlidat, nemam treba dozor a nemusim to resit a jsem tam jen jako
ucastnik, tak ten hluk jsem se za ty léta naucila nevnimat a v tu chvili vypinam a dokdzu

ho eliminovat.
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»A ve tiidé?«

, Kdyz je hluk ve tride, tak se mi osvédcuje, ze ¢im tiseji mluvim, tak si tim vic ziskam
Jjejich pozornost, protoze mi prijde, Ze oni jsou na ten hluk tak néjak zvykly a nekdy ani
nezpozoruji, ze na né kricim, nevnimaji to a neposlouchaji. TakZe se spis snazZim
nekricet, ale kdyz tedy JO zakvicim, tak to uz se potom hodné leknou. Samoziejme nékdy
opravdu zarvat musim, protoze se to nekdy jinak ani neda udélat. Urcité mi obcas
zaboli i hlava, ale spis se citim, zvlast' kdyz je delsi den, unavend. Nejradsi bych si

‘

vzdycky sedla a ,,cumél doblba*, dat nohy na stul a kafe pred sebe.

» Co byste mi Fekla k tém Skolenim? KdyZ jste zminila, Ze jsou pro Vas trochu

otravné?“

.,V dnesni dobé uz tich Skoleni neni moc, driv jich bylo vic a miizu vict, Ze néktery
Skoleni mé fakt nebavilo a radéji bych byla doma, prosté jsem tam byla zbytecné a
chtéla jsem v poloviné prednadsky odejit. Urcite zalezi na skoliteli, protoze jsem méla
nekdy pocit, Ze bych si tam misto néj mohla stoupnout ja a bylo by to lepsi. Ale zas jsou
néktery skoleni, které mé hodné prinesly, treba kdyz nas ucili s témi pocitaci, tak to jsem
si Fikala, Ze se to nékde naucit musim. V dnesni dobé uz je to probrany a bud’ je to
Skoleni potrebné, nebo si muzes vybrat Skoleni, které té zajima, ale hodné zdalezi na tom
skoliteli, jak uz jsem ¥ikala. Ale kdybych to méla shrnout, tak urcite to k mému povolani

patii, takze to tak néjak musim brat a néktery Skoleni si tam jen tak odsedet.

»Zminila jste se, Ze jsou pro vas naro¢né mimoskolni aktivity. Z jakého divodu

nejvice?*

, Muzu ti Fict, Ze tyto akce fakt nemdm rdada. Nerada tam chodim. Je to hodné velka
zodpovédnost a urcité se nejvice bojim o to, aby se nikomu nic nestalo a vratili se
vSichni v poradku. Zatim, musim zaklepat, Ze se nikomu nic nestalo a to jsem nesmirné
rada. Dokonce jsem vypozorovala, Ze s témi nejvétsimi zlobily, neni takovy problém,
Jjako kdyz sedi tady ve tride. No nejvic Stastna jsem, kdyz uz zase vsichni sedime zpatky
ve tride. Pevné doufam, ze mi tohle vydrzi. Ale je fajn, Ze vedeni je vstiicny, Ze kdyz se

3

mi neékam nechce, tak tam jit nemusime. *

»V €em nejvice Vas zatéZuji pripravy na hodiny?“
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., Tak tady miizu vict, Ze jsem velice rada, ze uz si tolik tich priprav nemusim delat. Ten
prvni rok jsem musela délat pripravy kazdy den, navic to mélo predepsanou formu, tam
se museli psat i cile a formy, protoze kdyby prisla inspekce, tak jsme to museli mit.
Takze to mé hodné nebavilo, to bylo takovy vymysleni slovicek. A navic jsem méla do
toho dite, takze mé hodné Stvalo, ze musim sedet u pripravy, na ukor toho, Ze bych se
mohla venovat malé. Jinak stoprocentné lepsi je to ted, kdy si délam pripravu pouze
V bodech, jen pro mé. To mé tedy vitbec nevadi, naopak jsem rada, protoze to je kostra

pro mé, co v té hodiné budu délat a citim se tak vic sebejistéjsi.
»BYylo toto povolani naro¢néjsi na zacatku, nebo az ted’?*

»No na zacatku pro mé bylo ndarocné to, zZe ta vysoka sSkola mé naucila spise tu
teoretickou cdst, ale v praxi jsem viibec nevédéla. Takze tam jsem prisla do prace a
nevéedéla jsem, jak se vypisuje tridni kniha. Nikdo mi nerekl, jak se bude vypisovat
vysvédceni nebo katalogovy listy, kde ma co byt podepsany atd. To mé tedy také
zatézovalo na zacatku, protoze jsem porad chodila za kolegy a ptala se jich, co a jak ma
byt vyplnény a to mi bylo trochu neprijemné, zZe otravuju. Potom kdyz si to clovék
osahal, tak to zacalo plynout samospadem. No a jinak se vlastné tedy stupnuje

narocnost temi lidmi. Co se tyce uciva, to je poradd stejny. “

»KdyZ jsme tedy u téch rodici, jak se citite, kdyZ mate mit néjakou konzultaci

S problémovym rodi¢em?*

, Kdyz to reknu na prikladu, prisel za mnou tatinek Zaka, ktery chodil do jiné tridy,
S tim, Ze jsem si zasedla na jejich syna. Zminoval tam situaci, kdy jsem mela dozor
V jidelné a tomuto zZdkovi jsem rekla, Ze nejprve se ji hlavni chod a potom dezert a pak
Jjsem si ho vzala stranou, kdyz ublizoval mému zZakovi, tak jsem mu rekla, Ze si nepreju,
aby se k nemu takhle choval. Tatinek na mé zacal na mé ivat a byl hodné arogantni a
V tu chvili jsem se citila opravdu neprijemné. Premitala jsem si ty situace, kdy jsem
S jejich synem mluvila a hledala jsem tam, zda nema v nécem pravdu. Pravdu tedy
nemeél (smich). Snazila jsem se mu vysveétlit, Ze pravda je trochu taky nékde. Tatinek si
stal za svym a rekl, Ze by mu jeho syn nikdy nelhal. Tak v tuhle chvili jsem si rekla, Ze uz
se neni o ¢cem dal bavit. No a nakonec ze pujde za reditelem. V tu chvili jsem mu rekla,

" ] ] lo, protoze Feditel za nami vétsinou stoji, nechad si objasnit

89



situaci a vysvetlit, co a jak bylo a vétsinou cloveka podpori. A to je v téhle situacich

¢

neskutecne dulezité a za to jsem rada.
,Clitila jste se nékdy opravdu na dné?“

,,Jo, urcite. Miizu ti vict, Ze jeden rok jo, ale ted nevim, kdy presné to bylo, ale bylo to
pred prazdninami. A na konci skolniho roku jsem si pripadala vyzdimana jak ,, fusekle “,
Ze uz nemadm na to, jak bych viibec dal fungovala. VZdycky mi stacilo se vyspat pres noc
a rano jsem fungovala normalné, pak, reknu treba posledni mésic, jsem se davala
dohromady cely vikend, no a tésné pred prazdninami to na mé tak padlo, ze uz mi
nestacil ani ten vikend. Nastésti to tedy bylo na konci skolniho roku, takzZe jsem pak
odjela na chalupu, a tam jsem lezZela asi tak tyden a koukala se do zeleného stromu. Pak

jsem se teda z toho dostala.
» Vite, ¢im to bylo?“

,, Viibec netusim, asi to na mé vSechno padlo, ani si nepamatuju, jaka to byla trida. Vim
jenom, Ze mé nic nebavilo, Zadné planovani dovolené, nebo néjakych aktivit. Opravdu
jsem se na nic netésila. Byla jsem jenom zrala na to, abych lezela a koukala se do

¢

stromu, do zelenych veétvi‘
» 10 jste se takhle citila jen jednou? Nebo vicekrat?*

., V takovémhle stavu to bylo jenom jednou. *

»Planovala jste i opustit toto zaméstnani?

., To ne, to asi ne, spis si myslim, zZe ty prazdniny prisly vV pravou chvili.

»Mate néjaké fyzické nebo psychické problémy, jako napriklad, problémy se

spanim nebo bolesti zad, nebo néco podobného?

,,No takhle, problémy se spanim, aby to bylo chronické, nebo dlouhodobé to ne. Pokud
Jjsou problémy s rodici, nebo pokud se dité zrani, nebo néco takového, tak to se mi treba
hir usina a premyslim nad tim a mozna se mi to promitne do snu, ale abych méla néjaké
chronicke problémy to ne. A fyzické probléemy to nemam. Zatim schody jeste vyjdu.
(smich)“
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»Co nejvice Vam pomaha pri zvladani zatéZe? Pomahaji Vam vaSe konicky, jestli

néjaké mate?«

., No tak asi jo, kdyz prijdu domii, tak chvili potrebuju néjaky relax, oraz. Tak urcite si
odpocinu u cteni néjakych knizek, nebo mam hrozné rada rucni prace, to me vzdycky
bavilo néjake pleteni, vysivani a takovy ty ,,blbosti‘*“ u kterych proste vypnu a odreaguju

se. To cteni je asi pro me nejveétsi relax.
»Co Vas po praci vzdy uklidni?*

, Kafe a knizka.(smich) A potom teda déla hrozné moc podle mé kolektiv. Mam tady
kolegyni, ktera je zdaroven ma nejlepsi kamaradka, prosté jsme se vcelku nasly, takze
jsme dobry kamaradky, dlouholeté kamaradky, takZe si myslim, Ze pokud je néjaky
problém, tak se muzu vypovidat s nékym, jednak kdo vi, o cem mluvis, kdo zna tu situaci
a u koho vis, Ze to nepouzije proti tobé. Coze se teda taky ne vidycky podari nekoho
najit, coz se mné teda osobné podarilo, takze to je teda opravdu velky plus, a hodné
dillezity, protoze jestli mas prijit do kolektivu, kde se na tebe porad vymracujou , nebo
kde jsou takovy ty zakulisni valky, a podivejte se, ona déld tohle, nebo nedej boze, kdyby
na tebe chodil néjaky clovek donaset, zZe si prisla o 2 minuty pozdeé na dozor, tak to by
asi nebyla prijemna atmosféra. My vlastné mame s tou kolegyni zavedeno uz
dlouhodobé, zZe skoro kazdy patek jdeme po praci na kafe a kdyz mam néjaky probléem a

miizu se z toho vypovidat, tak to mi teda taky dost pomiize. *
»Maté néjaké ritualy, které Vas vidy nastartuji do nového dne?*

,,No tak asi bych nemohla jit do prace bez snidané. Takze rano urcité snidané, pekné
V klidu doma, ta mé trochu nakopne. Jinak kazdou velkou prestivku mam kafe, kdyz ho
pak nemam, tak to mi pak chybi no. Jeste musim mit ten pocit, zZe prosté vim, co chci ten
den délat, byt pripravend, nemusim to mit nikde napsany, ale jen treba myslenkové

vedet, co budu délat.

Rozhovor ¢. 2 — Karel K.

»Je toto povolani pro tebe narocny?«

, Ty jo, to je tézky. No jako psychicky to ndarocny je no. Mam tridu, kde mam asi 3 deti
socialné nevyzralych, ktery se neumi chovat. Kdyby byl alesporni jeden, tak by to néjak
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Slo. Ale kdyz jich tam je 3, tak to uz je moc no, to je prilis. To se navzdjem rusi a
podporuji se. Mam tam jednoho agresora, ktery se neumi chovat, ublizuje détem, aniz
by chtel, uz tady bylo par urazii, takze ja ho musim hlidat o prestavkach. Pak tam mam
jesté jednoho nedozralého, ktery byl ve specidlni mateiské skolce, ktomu je
hyperaktivni, nerespektuje véci, je linej. K nim je jesté jeden, ktery je dost chytlavy. To
je klucik matky, ktera v dobe téhotenstvi byla na drogach, takze se to na ném

poznamenalo. Takze timhle je pro mé ta prace narocna, to meé nebavi no. “
»MEéI si nékdy problém s rodici, néjaky konflikt?*

. No par problémii uz jsem resil. Ale nebylo jich moc. Resili jsme néjaky vychovny
problémy. Ty rodice to stejné ode mé nebrali vazne. Mam pocit, Ze je to kviili tomu, Ze ty
rodice si prostée mysli, ze jsem néjaky mlady ucitel, ktery tomu stejné nerozumi a klade

Jjim néjaky moudra. Ale zatim jsme neresili néjaky velky problém. *
»Dékuji, co bys mi Fekl k vychové déti. Je to v dneSni dobé problém?*

,»No, myslim si, Ze vétsina déti neni dobre vychovanych. Mam tam hodné déti, které jsou
pro svy rodice nej. Jsou to bohové. Kdyz si usmysli, ze néco délat nebude, tak prosté
nemusi. Takze si myslim, Ze hodné déti je rozmazlenych. Diky tyhle vychove viastné
nejsme ani pro ty deti néjaka autorita, protoze oni vidi v rodicich, Ze za né veskery
problémy vyresi. Takze si myslim, Ze urcite néktery rodice nevedou svy deéti dobrym
smerem. Ale nechci krivdit, mam tam i nekolik déti, které se chovaji slusne. U nich je
fakt videt, Ze jsou perfektné vedeny k néjakému slusnému chovani. To dobry vedeni je

Zdklad vseho. “
,»Rekl bys mi néco k hluku? Jak ho vnimas ve t¥idé a jak v jidelng?

., V jidelné to je masakr. Ale to jenom protoze, nevim proc, ale jsou tam obrovsky okna a
Zadny zaveésy. Ono, kdyby se tam daly zavesy, tak by to bylo jiny a urcité ne tak strasny.

‘

Takze ano, v jidelné je to masakr, jako v klidu se tam nenajim no. "

,, Ve tride, samoziejmé hluk nemiize byt, ve chvili, kdy se maji néco naucit, kdy musi byt
naprosto soustredeny na latku a ucivo. TakzZe vyZaduji, aby neméli nic v ruce, aby Si
nepovidali, coz je jasny. Jako kdyz se rozjedou, tak je to neprijemny mé i detem, ale

vetsinou si je néjak srovnam. Zas ale nejsem ten typ ucitele, ktery musi mit celou hodinu
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ticho. Zapojujeme do hodiny i néjaky skupinové prdce a tam mé ten pracovni hluk

¢

nevadi. Kdyz si povidaji ve dvojicich atak no. "
»Jsi nervézni pred tfidnimi schiizkami? Zatézuji té néjak?“

,,Ne ne, viitbec Heled’ u mé nervozita nikdy nebyla problem. Ja jak jsem asi zvyklej

«

Z koncertii, tak prosté nervozni nejsem no.
»Co0 bys mi Fekl k administrativé?“

. Heled’ ja k té administrativé pristupuju tak, ze jsou to naprosty kraviny, ktery musim
délat. Jsem prosté v néjaky instituci, jsem rad, Ze v ni jsem. No takZe to musim
respektovat. Je to tak, Ze vidycky tu administrativu odbydu, tak jak to musi byt, ale
myslim si, Ze mi to nic nedavd, ze nikomu to nic nedava. Takze administrativa urcite
podle mého stoupla, ale jsou tam podle mé naprosty kraviny, které bychom nemuseli ani

¢

délat. Ale beru to tak, Ze to prosté udélat musim. *
»V dnesni dobé se pracuje hodné s pocitacem, vadi ti prace s nim?“

., Naopak. Je to super véc. Podle mé jsou to vSechno jenom vyhody. Ja osobné, bych si
to bez pocitace nedokazal predstavit, jak kviili administrative, tak kviili vyuce. Je super,
kdyz deéti neznaji néjaky pojem, tak si ho miizeme okamzité ukazat, pak taky jsou ty
interaktivni tabule a to je taky dobra véc, protoze deéti to bavi. Samoziejmé ji
nepouzivame porad, ale obcas jo. Stejné si myslim, Ze k té technice maji i doma pristup,
takze si nemam uplné ten nazor, zZe bychom je tou interaktivni tabuli podporovali. Takze
pro mé to neni problém. Zas jako vim, Ze my mlady mame vyhodu v tom, zZe jsme v tyhle
dobé pocitacu vyrustali, ale tim starSim se snazZime pomahat, ale za mé, ty interaktivni

tabule a pocitace, jediné plus.
»Zatézuji té néjakym zpisobem Skoleni?*

., Naprosta vétsina Skoleni byla pro mé zbytecnd, zbytecna ztrata casu. Nechci, aby to
vyznélo teda néjak blbé, nékterym to dava, ale mé to teda zatim nedalo nic. (smich)

Prijde mi, Ze ti, co prednasi praxi vitbec neznaji a prednasi pouze teoreticky.
»Jak moc té zatézuji piipravy na hodiny?*

,,No heled, tak ten prvni rok, tak to jsem se pripravoval urcité vic, ale musim rict, Ze to

mé fakt nebavilo. Docela dost materialii jsem meél z vysoke skoly, takze néco pouzivam.
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Hodne si radime mezi kolegy, pomdahdame si a navzajem si predavame néjaké inspirace.
Dneska je velky problem udrzet deti 45 minut v lavici, takzZe je treba mit zdsobnik
nejakych aktivit a stridat to. Takze proto se na ty hodiny pripravovat musim porad. Chci
jim ty hodiny vést trochu zabavnéji. Ja kdyz si vzpomenu, kdyz jsem sedél v lavici, tak

mé ty hodiny hroznée nudily, proto se takovym hodinam chci vyvarovat. “(smich)
»Bylo tohle povolani niaro¢néjsi na zac¢atku, nebo az ted’?*

, Myslim, Ze je to pro mé porad stejny. Asi se vyrazné nic nezménilo, abych mohl Fict, co

vevr

¢

to souvisi i s téma pripravami, nez poznds ty lidi, nez se ti to zajede.
,Citil ses nékdy opravdu na dné?*

»To na dné asi uplné ne. Spis nékdy psychicky vycerpany. Ale zas jsem hodné
splachovaci, takze ja pak prijdu druhy den a jsem zas v pohodé, jsem zas dobre
naladeénej a spadne to ze mé no. Mé prosté hodné ubiji to, Ze nefunguje néjakd ta
dohoda jo. Ja si treba vezmu k sobé toho agresora a zkusim uplné kamaraddsky: Heled
to je blbost ne preci, dyt to musi byt i pro tebe hrozny ne, pojd’ to udélat tak, ze si proste
nebudes nikoho vsimat. Takhle si to hezky vysvétlime a za 2 hodiny zas nékoho srazi na

3

zem, nekomu ublizi a tak no. Tak z toho jsem vycerpanej no, to mé ubiji no. "
»Mas néjaké fyzické nebo psychické problémy?*

., Heled’ hodné casto mé zlobi hlasivky. A vypozoroval jsem, Ze vzdycky takhle v Fijnu. Je
to asi tim, Ze se ty moje hlasivky nzastavi. Protoze tady ve skole melu furt, pak hodné

3

casto zpivam s kapelou. Takze hlasivky ty mé trapi no.*
»Co ti nejvice pomaha pri zvladani zatéze? Mas néjaké konicky?*

., Heled, ja délam jesté druhou praci manualne, sestavuju takovy regaly, délam takovy
narysy, pak jsem si narezu trubky a sestavuju regaly a nemusim nahlas premyslet a to
mi strasné pomaha. Pustim si nahlas muziku, Ze se nejde bavit, jede mi tam sto hodin
punku. Tak si tam hezky montuju a to je uplné skvely. A kapela no, to je jasny, ta mé

‘

uklidnuje ze vseho nejvic. *

»Co té uklidni vzdycky po praci?“
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., No heled’, vidycky nejvic vyrizenej jsem v patek, po tom celym tydnu a to mé vzdycky
nejvic da do pohody, kdyz uz kluci sedi v nalozenej dodavce. Hodi me do ty dodavky a
jedeme na ten koncert. Tak to je uplné suprovka. To ze mé uplné vsechno spadne, ty
jejich kecy, to je vvborny. No a samozirejmé samotnej koncert, ten si taky vzdycky uziju,

tam uz vithec nad nicim nepremyslim a to mé bavi no. *
»Co té vZdycky nastartuje do nového dne?“

., Dobra snidané. Ja mam rad hrozné jidlo a ta snidané je pro mé takovej zaklad. Takze

pékné v klidu se najist. Takze ta snidané mé rano asi nejvic nakopne no. *
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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva tématem zatéze ucitelli na 1. stupni zakladnich skol.
Teoreticka ¢ast se zabyva zdkladnimi pojmy dané problematiky, zejména zatézi
pedagogické profese, priciny, dusledky zatézovych situaci, syndromem vyhoieni a
psychohygienou. Cilem praktické casti bylo zjistit, zda ucitelé pocituji zatéz, jak ji

vnimaji a na zaklad¢ toho, jaké zptisoby psychohygieny voli.

Klicova slova: ucitel, stres, zatéz, syndrom vyhoieni, zplisoby zvladani stresu, pfi¢iny

stresu, projevy stresu
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ABSTRACT

This diploma thesis deals with the issue of burden on teachers at the first level of
elementary schools. The theoretical part deals with the basic concepts of given
problems, especially with burden of pedagogical profession, causes and consequences
of stress situations, burnout syndrome and mental hygiene. The aim of practical part
was find out wheter teachers feel the burden they perceive and which mental: hygienic

methods they choose.

Key words: teacher, stress, load, burnout, ways of managing stress, stress factor,
teacher, manifestations plus effects of stress
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