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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva problematikou zvladani pracovni zatéze uciteli
sttedni Skoly. Teoretickd ¢ast objasiiuje pojmy pracovni zatéz, stres a syndrom
vyhoteni. Dale popisuje strategie pro zvladani pracovni zatéze. Cilem praktické cCasti
prace je zjistit, do jaké miry pocituji pracovni zatéz ucitelé vybranych sttednich skol a

jaké metody pouzivaji k vyrovnani se s pracovni zatézi.

Abstract

The bachelor thesis deals with issues of coping with workload among secondary
school teachers. The teoretical part explains the terms as workload, stress and burnout
effect. Then the work desribes methods of coping with workload. The aim of practical
part is to define a degree of workload among teachers from chosen secondary schools,

and to describe their methods of coping with workload.
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1 UVOD
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predstava fady lidi je takova, ze ucitel mad mnoho volného ¢asu a mnoho penéz. Pokud
ale nékomu navrhnete, aby si ulitelskou roli sdm vyzkousel, obvykle odpovi stejn¢€, ze

by to d¢lat nemohl.

Rada lidi si teprve po zamysleni uvédomi, Ze uéitelova prace neni jen odudit si
hodiny a jit domu, ale Ze ucitel se také musi na hodiny pfipravovat, snazit se zaky
zaujmout, feSit kazeniské problémy, hodnotit zaky, mnohdy feSit i jejich osobni
problémy. Kromé toho se musi také i sdim ucitel dale vzdélavat, ziskdvat a ovétovat
nov¢é poznatky, ucit se pracovat s novymi technologiemi, orientovat se ve Skolskych
piedpisech. Z povinnosti plnéni fady ukoli pak miize u uclitele vzniknout pocit

pracovni zatéze.

Problematikou pracovni zatéze se v Ceské republice od devadesatych let zabyva
nékolik autorti, napiiklad Oliva a Evzen Rehulkovi. Uskute¢néné vyzkumy se vsak

zam¢iuji spiSe na ucitele zakladnich skol, ucitelé sttednich skol jsou témét opomijeni.

Tématu pracovni zatéze ucitele stiedni Skoly se vénuje tato bakalarskéd préce.
Prace si klade za cil popsat projevy pracovni zatéze, které ucitelé stiedni Skoly pocit'uji,

a zjistit, prostfednictvim jakych metod se s touto zatézi vyrovnavaji.

Teoreticka Cast byla zpracovana na zdklad¢ studia odborné literatury. Prvni ¢ast
prace objasiiuje pojmy ucitel a ucitelska profese, pracovni zatéz a jeji projevy. Déle jsou
definovany pojmy stres a stresor, projevy, zdroje a dopady stresu, syndrom vyhoteni.
Zaver teoretické Casti pak popisuje strategie pro zvladani pracovni zatéze a moznosti

ozdraveni ucitelské profese.

Ukolem praktické Gasti prace je zjistit, do jaké miry pocituji pracovni zatéz
ucitelé vybranych stfednich Skol a jaké metody pouzivaji k vyrovnani se s pracovni
zatézi. K tomuto ucelu bude sestaven dotaznik a provedeno dotaznikové Setieni mezi
uciteli vybranych strednich skol. Vysledky vyzkumu budou po ukonceni dotaznikového
Setfeni v praci interpretovany a porovndny s piedem stanovenymi vyzkumnymi

predpoklady.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Uditel a ucitelska profese
Pojmem ucitel oznacujeme obecné osobu, kterd vyucuje ve Skole (Priicha 2002).

Ucitel je jednim ze zakladnich c¢initeli vzd€lavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za ptipravu, fizeni, organizaci a

vysledky tohoto procesu (Priicha, Walterova, Mares, 2003).
Vasutova (2007) uvadi nasledujici definice ucitele:

e Byt ucitelem znamena piijmout zodpovédnost vici spolecnosti za vzdélanost
mladé¢ generace, za jeji pfipravu pro zivot a budouci povolani. Ucitelstvi neni jen

pouhé poslani, ale naro¢nd odborna prace v oblasti vzdélavani a vychovy.

e Byt dobrym ucitelem znamenda ovladat strategie vyucovani a uceni, byt odolny
vuci stresim Skolniho prostfedi, umét komunikovat a jednat s lidmi ve Skole 1
mimo Skolu, byt schopen fesit vychovné situace a pedagogické problémy, byt
flexibilni a tvofivy v préci, byt narocny, zodpovédny a disledny viici sobé i
svym zaklim, byt empaticky a tolerantni, kooperativni a kolegidlni ve svém

profesnim prostredi.

o  Stavat se dobrym ucitelem znamena premyslet o své profesi, neustale se v ni
zdokonalovat, sledovat promény vzdélavaci reality a reflektovat je ve své

pedagogické praci.

Ucitelska profese piedstavuje socialni pracovni roli spojenou s vykonem
souboru ¢innosti, jejichz smyslem je plsobit na chovani, pfesvédCeni a citéni zakd.
Nedilnou soucasti ucitelova povolani je také predavani znalosti, dovednosti a navyku

vytvofenych kulturou pfedchozich generaci (Priicha, Walterova, Mares, 2003).

Povolani ucitele je na zaklad€é prizkumi hodnoceno ceskou vefejnosti jako
vysoce prestizni, tedy vazené. Sami ucitelé jsou v hodnoceni prestize své profese spise
skepticti a nékteti z nich dokonce opoustéji své povolani a vénuji se jinému (Pricha,

2002).



2.2 Pracovni zatéz a zdravi uéitela

Co se pracovni zatéze tyka, vefejnost piipousti, ze ucitelskd profese nepatii
k snadnym a je psychicky namahava, coz mize nepfiznivé plsobit na zdravotni stav

vvvvvv

zatéze. Od 80. let 20. stoleti se vyzkumy vice zaméiuji na dusevni zdravi ucitelil

(Pracha, 2002).

Pracovni zatézi rozumime nesoulad mezi pozadavky na pracovnika a jeho
moznostmi. Existuje tedy rozdil mezi tim, ¢emu je pracovnik vystaven, a jeho

predpoklady tyto naroky zvladnout (Rehulka, Rehulkova, 1998).

2.2.1 Fyzické zatizeni uliteli

Ucitel¢ obvykle svou praci povazuji za primérné ¢i podpramérné fyzicky
naro¢nou. Mnoho ucitelli pocituje po skonceni vyufovani stfedné silnou fyzickou
unavu, Casto si stézuji na bolesti nohou. Specifickym problémem pak byva hlasova
zatéz, které podle 1ékaft uéditelé nevénuji dostatek pozornosti (Rehulka, Rehulkova,

1998).

2.2.2 Psychické zatiZeni uciteli

Psychicka, respektive psychofyziologicka zatéz je v praci ucitele mnohem

pestiejsi nez fyzicka. Rehulka, Rehulkova (1998) uvadéji jeji ¢lenéni do 3 oblasti:
e senzoricka zatéz,
e  mentalni zatéz,
e emocni zatéz.
Senzorickda zatéz se projevuje u uciteli pomérné znacné. UCcitelova prace
vyzaduje plné az vyostfené védomi, velké naroky jsou kladeny na zrak a sluch. Piipadné

nedostatky v téchto oblastech omezuji ve velké mife moZznosti uspéSného vykonu

pedagogickeé prace.
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Mentalni zatéz je spojena s psychologickymi otazkami, které vyplyvaji z prace
se zakem, s vedenim a fizenim tfidy, s poznavanim a formovanim osobnosti zéka a také
s feSenim psychologickych problémtl vychovy a vyucovani ve skole.

Emociondlni zatéz tzce souvisi se zatézi mentalni. Emocionalni zatéz tvofi
afektivni odezva veskeré pedagogické prace. Mezi uciteli a zaky vznikaji Gzké socidlni
vztahy a ucitel je v téchto vztazich velmi Casto siln¢ osobnostné, a tedy i emocionalné,
angazovan. Negativni slozka emociondlni zatéze je dana tim, ze emocni vztahy mezi
uciteli a zdky mohou byt konfliktni, nestabilni a nevyrovnané. Nartistani emocionalni
zatéze také podporuje pocit odpovédnosti za zadky a nemalou mirou se na ném podili i
jednani a rozhodovani v situaci, kdy ucitel nema dostatek informaci. Zejména u ucitelek
lze Casto pozorovat zna¢ny neuroticismus. Podle prizkumi se na emocni zatézi podili

téz vztahy mezi uciteli navzajem a mezi uciteli a vedenim skoly.

2.3 Stres a stresory
Stres miizeme obecné definovat jako nadmérnou zatdZ (Svingalova, 2000).

Stres 1ze chapat jako ,,proces a stav zvySeného opotiebovani organismu“(Micek,

Zeman, 1997, str. 14).

Svingalova (2000, str. 8) pak definuje stres jako ,stav, kdy je ptsobenim
fyzikélnich, chemickych ¢i socidlné psychologickych vlastnosti podnétii (stresoril)
jedinec vystaven takovym ndarokiim (zatézi), které obvyklym zplsobem své ¢innosti

nezvlada.
Fontana (2003) uvadi, ze stres je v podstaté¢ zvySeny narok na piizpusobivé
schopnosti mysli a téla. Z toho plyne, Ze stres neni sdm o sob¢ ani dobry ani Spatny a

jeho charakter je ovliviiovéan intenzitou stresoru a mohutnosti nasi psychické odolnosti.

Stres se tedy vyskytuje tehdy, pokud se lidé setkaji s udalostmi, které vnimaji
jako ohrozeni své télesné nebo dusevni pohody. Tyto udalosti se obvykle nazyvaji

stresory a reakce lidi na stresory stresové reakce (Atkinsonova a kol., 2003).

Kromé¢ toho lze také rozlisit pojmy distres a eustres. Distres ovliviiuje ¢loveéka

negativné, eustres pak znaci stres s €inky pozitivnimi (Micek, Zeman, 1997).
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Stresory jsou Cinitelé — podnéty, které plisobi zatézove. V 60. letech prezentovali
T. H. Holmes a R. H. Rahe ,Inventat zZivotnich udalosti“, ktery se casto pouziva
k métfeni psychosocialni zatéze. K jednotlivym stresortim pfifadili bodovou hodnotu,
ktera vyjadiuje jeho silu negativniho vlivu. Mezi nejvétsi stresory patii ztrata partnera

(Svingalova, 2000).

Adaptace organismu na stresor mize byt pomald a dlouhodobd nebo rychla.
H. Selye popsal obecny adaptacni syndrom (oznacovany GAS), ktery probiha

v nasledujicich fazich (Svingalova, 2000):
e faze poplachova (alarmujici),
e ustoupi-li stresor: faze zotavovaci,
e neustoupi-li stresor: faze odporu, faze vyCerpani organismu.
Obdobn¢ uvadi faze adaptace pii reakci na stresor Micek, Zeman (1997):

e poplachova reakce — doprovazena biochemickymi zménami, projevy napf.

boleni hlavy, horecka, tinava,

e stadium rezistence — pfi dlouhodobé&jSim vystaveni stresoru zacne organismus
clovéka vyvijet rezistenci, coz poméaha adaptaci organismu na stres — obnovit

normalni funkci,

e stadium vycerpani — pokud je doba pilisobeni stresoru dlouhodobd, organismus
jiz neni schopen rezistence. Rada fyziologickych disfunkci z poplachové faze se

znovu objevuje a mohou vyustit v onemocnéni ¢i dokonce smrt.

2.3.1 Projevy stresu

Stres se miize projevovat v oblasti dusevni, chovani a télesné. V duSevni oblasti
to mohou byt poruchy spanku, podrazdénost, inava, napéti, strach, agrese deprese,
produkce negativnich myslenek, pokles pozornosti, pokles vykonnosti apod. V oblasti
chovani se mohou objevit naptiklad zmény v aktivité, apatie, neklid, chaotické chovani,
chybné tikony. V oblasti télesné se stres mize projevit jako svalova ochablost, zvraceni,

prijem, poceni, oslabeni imunitniho systému (Svingalova, 2000).
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Micek, Zeman (1997) definovali ptiznaky stresovanosti v téchto tfech oblastech:

fyziologické, emocni a behavioralni (stres projevujici se v chovani). Pfiznaky

v jednotlivych oblastech jsou uvedené v nésledujicich tabulkach.

Tabulka 1 Stres ve fyziologické oblasti

Kratkodobé symptomy:

wewr

Dlouhodobéjsi projevy:

buseni srdce

sucho (vyprahlost v hrdle)
svirani rukou

hrbeni ramen

napéti v §iji

poceni dlani

stievni potize

nutkani k vymoceni

pocit ,,vysuSenosti

bolesti hlavy

bolesti zaludku nebo napéti
bolesti zad

ztuhlost §ije a ramen
zvySeny krevni tlak

unava, vyc¢erpanost

Zdroj: MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. Opava: Vade Mecum, 1997, s. 16.

Tabulka 2 Emo¢ni stres

Akutni pFiznaky: Chronické priznaky:
e citim se vzruSeny e piedrazdénost
e nedokdzi se soustiedit e poruchy koncentrace
e pochyby o sob¢ e pocity ménécennosti
e mysl se toula e zatiZen starostmi
e mysl je urychlena e pocity frustrovanosti
e citim se nervézni e depresivita
® moc se stardm e pocity bezmocnosti
e negativni myslenky e pocity osamocenosti

[ ]

nepruznost, nepiizpusobivost

Zdroj: MiCEK, L. - ZEMAN, V. Utitel a stres. Opava: Vade Mecum, 1997, s. 18.

13




Tabulka 3 Behavioralni stres

Projevy:

e plactivost
zapomnétlivost
zvySovani hlasu, viiskani
obvinovani druhych
sekyrovéani druhych
hnévivost, vzteklost
netrpélivost

agitovanost (t¢lesny neklid, zvySena
pohyblivost)

nutkavé prejidani

e nutkavé koufeni

e nutkavé zZvykani gumy

Zdroj: MICEK, L. — ZEMAN, V. U¢itel a stres. Opava: Vade Mecum, 1997, s. 18.

2.3.2 Zdroje uditelského stresu

Ucitelskym stresem oznacujeme situace, kdy se ucitelé citi rozzlobeni,
deprimovani, nervozni a zklamani, kdyz pocit'uji tzkost ¢i napéti v disledku néjaké
skute¢nosti, ktera souvisi s jejich pedagogickou praci. Cetné vyzkumy ukazuji, Ze
vétsina ucitelli obcCas urcity stres pocituje a ze znacny pocet ucitelt ho proziva pomérné

casto (Kyriacou, 1996).
Kyriacou (1996) rozdélil hlavni zdroje stresu do sedmi oblasti:
e  7ici se Spatnymi postoji a motivaci k praci,
e  7ici, ktefi vyruSuji, a vSeobecnd nedisciplinovanost zaki ve tfide,
e casté zmény vzdélavacich projektl a organizace skoly,
e $patné pracovni podminky, v€etné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni,
e Casovy tlak,
e konflikty s kolegy,

e pocit, ze spolenost nedocenuje praci ucitele.
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K obdobnym zavérim dospéli t¢z Micek, Zeman (1997). Ti uvadi jako hlavni

zdroje stresovanosti v povolani ucitele nasledujici:
e pfili§ mnoho povinnosti, nedostatek casu,
e stresory souvisejici s zactvem a rodi¢i zadkli — pfiliS mnoho zakt ve tfide,
nezajem zaku o uceni, kazeniské problémy ve Skole, nezdjem nékterych rodici
o sve déti, prilis velky zdjem, snaha rodict ovliviiovat ucitele,

e vztahy v kolektivu a k nadfizenym — dusnd atmosféra v pracovnim kolektivu,

problémy muzskych a zenskych sbort, problémy feditelt.

Micak (2000) se zaméfil na zdroje psychické zatéze ucitelli, které rozdéluje
na primarni a sekundarni. Ob¢ skupiny faktor ovliviiuji motivaci i rozsah usili, které

ucitel investuje do své narocné prace.

Primérni faktory plisobi na ucitele ptfimo, v uz§im prostiedi tiidy ¢i Skoly. Ucitel
si je vice uvédomuje a muze je do jisté miry sam ovliviiovat. Co se primarnich faktora
ty¢e, nachdzi MIcak zdroje ucitelského stresu v téchto zakladnich interakénich

oblastech:

e ucitel a ucivo (napf. pfili§ ndro¢né ucivo, nevhodna naslednost ucebnich témat,

nedostatek vhodnych ucebnic a pomucek),

e ucitel a zaci (napf. zéporny vztah zaki ke Skole, kazeiiské problémy, udrzovani

pozornosti zakl),

e ucitel a pedagogicky sbor (napf. chybéjici opora u kolegl a kolegyn, ocenéni,

nedostatek spoluprace),

e ucitel a Skola (napf. mnoho administrativy, neodpovidajici plat, ¢asovy tlak

béhem dne, nemoznost vyjadfit sviij nazor, ptili§ pocetné tiidy, suplovani),

e ucitel a rodie (napf. nedostatek respektu a korektnosti, nezdjem rodict

o prospéch a chovani zaki),

e ucitel a vn&j$i instituce (napf. nezdjem nékterych instituci o spolupréci).
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Sekundéarni zdroje psychického zatizeni uciteld maji charakter spiSe méné
intenzivniho a stalého pozadi, v jehoz ramci faktory primarni aktualné pasobi. Jedna se
tedy o nepiimé pusobeni, které si ucitel uvédomuje pouze okrajové a mulze je
ovlivilovat jen v omezené mife. Mezi sekundarni faktory psychického zatizeni ucitelt

1ze zaradit naptiklad:

e transformacni zmény v edukacnim systému (vznik novych univerzit, studijnich

oborti, zavedeni vypocetni techniky apod.),

e cexperimenty (vznik rodinnych Skol, nekvalitnich soukromych s$kol, upadek

kvality maturit, zdnik n€kterych ucilist apod.),

e nedostatecnd reflexe dynamického poznatkového vyvoje a navykla schémata
pojeti vychovy a vzdélavani (nizkd mira profesni samostatnosti a osobni

flexibility, sklon k frontdlnimu vyucovani, rutinérstvi apod.),
e pokles formalni prestize profese ucitele.

Tyto sekundarni faktory vyplyvaji jak z celkové urovné edukacniho systému a
jeho zékladnich ekonomickych, politologickych, sociologickych a psychologickych

parametrql, tak i ze zdkladniho pojeti socidlni role ucitele ve spole¢nosti.

U uditelll zdkladnich a stfednich $kol zkoumali stresory spjaté s ucitelskou

profesi také profesor Karel Paulik a V. Holecek.

Paulik (1998) sestavil na zdkladé¢ vyzkumu hierarchii Ctrnacti stresort

(z&teézovych faktort):
1. nizké spole¢enské hodnoceni — prestiz,
2. neodpovidajici plat,
3. podfizovani se administrative, se kterou ¢asto nesouhlasi,
4. nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci,
5. uceni ve tfidach s velmi rozdilnou Grovni zakd,
6. nedostate¢nd spoluprace s rodici,

7. Spatné postoje zaku k praci,
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10.

11.

12.

13.

14.

nedostatek pomucek a potieb pro vyucovani,
Spatné chovani zak,

uceni ve tfidach s velkym poctem zakda,

prace spojend se shonem a chvatem,

mnoho zakili nenosi do $koly potfebné pomucky,
potize s motivovanim zakd,

nedostatek prostoru pro skupinovou praci.

Z vysledkll vyzkumu také vyplynulo, ze vlivy zatéze mohu byt pocitovany

uciteli odlisn¢, podle druhu skoly. Naptiklad velky pocet zakl ve tfidé hodnoti ucitelé

zékladnich Skol jako zdroj zatéze, ucitelé stiednich Skol jej povazuji za zdroj

nevyznamny.

Holedek (2001; in Kohoutek, Rehulka, 2011) stanovil ve svém vyzkumu s 317

uciteli konaném v letech 1999-2001 sedm stresord, které jsou uvedeny v potadi jejich

vyskytu v jeho vyzkumu od nejcastéji se vyskytujicich po méné ¢asto se vyskytujici:

pracovni pretizeni ucitelti a ucitelek,

vedeni Skoly nadiizenymi organy,

problémovi z4ci,

neupokojend potieba seberealizace (,,frustrace®),
problémovi rodice,

nevyhovujici pracovni prostredi Skoly,

problémovi kolegové.

2.3.3 Dopady stresu na psychiku jedince

Stres se promita do psychiky jedince riiznymi zplisoby. Nejvice se projevuje

v oblasti citll a emoci, naptiklad zvySenim napéti, zvySenou angazovanosti nebo naopak

pasivitou, depresemi, sttidanim nalad (Micek, Zeman, 1997).
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Ucitel¢é Casto vykazuji vyrazné psychosomatické stesky, jako jsou bolesti hlavy,
zazivaci obtize, vegetativni problémy (napf. zvySend potivost, nejistota v pohybech).
Déale si stézuji na poruchy komunikace, v podobé nejistoty, pocitu nejasnosti, ¢i

dokonce neschopnosti komunikace (Rehulka, Rehulkova, 1998).
Micek, Zeman (1997) dale uvadeji nasledujici dopady stresu:
e neumerna mira opotiebovani,
e zUzeni obzoru stresovaného ¢loveka, sebestfednost,
e ztrata kontaktu s moznymi zdroji obnovy sil,
e naucena bezmocnost,

e ucitelské rozéilovani.

V mezilidskych vztazich se mize stresovanost promitnout t€émito zptisoby:
e nepfirozenost, kiecovitost ve vztahu k druhym,
e relativizace mezilidskych vztahd,
e soutézivost a agresivita,
e atributivni teorie a stresy,
e postoje stresovanych uciteld vici jejich zaktm,
e vliv stresovanosti na vykon ucitele.

Diisledkem dlouhodobé zatéze a stresu pak muze byt syndrom vyhoieni

(Rehulka, Rehulkova, 1998).

18



2.4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni, neboli tzv. burn-out effect, je charakterizovan jako vycerpani
fyzickych, psychickych sil, ztrata zdjmu o praci, eroze profesionalnich postojl, které se
predev$im projevuji u pracovnikil tzv. pomahajicich profesi (pt. uéitelé). (Svingalova,
2000).

Rehulka, Rehulkova (1998) uvadéji, Ze syndrom vyhofeni se projevuje
depersonalizaci (zvécnénym pohledem na lidské problémy, ,necitlivosti), nizkou

pracovni spokojenosti a emo¢nim vycerpanim.

Syndrom vyhoteni je disledkem dlouhodobé pisobiciho stresu, kdy se jedinec
neni schopen vypoiadat s psychickou a fyzickou zatézi. Proces, jehoz vyvrcholenim je

efekt vyhoteni, probiha v nékolika fazich (Svingalova, 2000):

e faze nadSeni,

faze stagnace,

e faze frustrace,

e faze apatie,

e syndrom vyhoteni.

Féze nadSeni je charakteristickd tim, Ze ucitel ma vysoké idedly a velmi se
angazuje pro Skolu a zaky. Pokud se idedly nedafi realizovat, nastava faze stagnace.
Ucitel méni zaméteni idedllt a pozadavky zaka, rodi¢h a vedeni Skoly ho zacinaji
obté¢zovat. Ve fazi frustrace vnima ucitel Zaky negativné a na kazeiiské problémy casto
reaguje donucovacimi prostiedky. UCcitelské povolani pro n¢j predstavuje velké
zklamani. Nasleduje faze apatie, kdy ve vztahu ucitel — Zaci vladne nepratelstvi. Ucitel

vvvvvv

Posledni fazi je samotny syndrom vyhoteni, neboli stddium uplného vycerpani.
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2.5 Strategie zvladani pracovni zatézZe a stresu

Fyzicka a psychicka zatéz se vyskytuje v rizném poméru a s riiznou intenzitou.
Odbornici hovoii o existenci psychické schopnosti ¢i dispozici jedince, kterou oznacuji
terminem hardiness, tedy odolnost. Tato dispozice ma pro vykon ucitelského povolani
prvotadou dulezitost, proto se stavd predmétem zkoumdni u cCeskych ucitelti (Priicha,

2002).

Vasina, Valoskova (1998) definuji hardiness jako souhrn tii osobnostnich

vlastnosti:
e pfesvédceni jedince, Ze je schopen ovliviiovat udélosti ve svém zivot¢ a okoli,

e schopnost ztotoZnit se se sebou samym, s vlastni existenci, s tim, co jedinec d¢la,

s institucemi, do nichz patii, a nachdzet v tom smysluplnost,

e pfesvédceni, Ze zmeény a zivotni udalosti nejsou jenom hrozbou, ale 1 vyzvou pro

dalsi rozvoj.

V boji proti stresu je velmi dilezité odstraiiovat jeho pficiny, nikoli pifiznaky,
které jsou jeho disledkem. Kazdy ¢lovek si béhem Zivota vytvaii své zpisoby prevence

proti stresu a vyrovnani se s nim (Svingalova, 2000).
Uspé&sné zvladani stresu zahrnuje dva typy strategii Kyriacou (1996):
e techniky pfimé akce,
e uvolnyjici techniky.

Zakladem technik pifimé akce je odhaleni toho, co nés stresuje a pro¢. Poté

nasleduje rozhodnuti, které opatteni vyuzit pro tispésné feseni piiciny stresu.

Vyuziti uvoliujicich technik pfedstavuje moznost, jak zmirnit pocit stresu, i
kdyz jeho zdroj pfetrvava. Patfi mezi né¢ napiiklad humor, sdileni obav a starosti

s druhymi, relaxacni cvi€eni, odpocinek.
Mezi nejéastéjsi antistresové aktivity, které zmitiuje Svingalova (2000), pati:

e antistresové programy — fyzicka a psychicka relaxace,
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e antistresové aktivity v oblasti emocni — zvladani negativnich emoci jako zlost,

vztek, strach a tzkost,
e antistresové aktivity v oblasti mysleni — produkce pozitivnich myslenek,
e dechova cviceni ,
e  humor,

e spravnd zivotosprava a zdravy Zivotni styl — pohyb, dostatek spanku a

odpocinku, pravidelnost a stfidmost ve stravovani.

Metody, jak se branit proti stresorim a stresu jako takovému, uvadi ve své

publikaci také Micek, Zeman (1997):
1. Obrana proti akutnimu stresoru
e oblast télesnych projevii — zpomalit osobni tempo, uvolnéni téla, hluboké
dychani,
e opatfeni v oblasti psychiky — odvratit pozornost od nezadouciho stresoru,

e povzbuzujici autosugesce — ,,jsem zcela klidny*,

e zmeéna systému hodnot — zda mé smysl se kvtili dané véci stresovat.

2. Uprava Zivotospravy
Doporuéeni prof. Zatka (Micek, Zeman, 1997), jak si udrzet zdravi:

e pravideln¢ cvicit, event. sportovat, manualn¢ pracovat, mit dostatek zdravého

pohybu,
e nepiejidat se, udrzovat piimefenou vahu,
e pravidelné snidat,
e zbavit se koufeni,

e vyvarovat se alkoholu a dal$ich drog,
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e dostatecny spanek a odpocinek,

e pravidelny denni reZim a denni rytmus.

Pohyb

Pohyb, zejména pravidelny, ma piiznivé G€inky na organismus i psychiku

¢lovéka.

V somatické oblasti pravidelny pohyb snizuje cholesterol, naroky na svalovou
praci, zlepsuje ¢innost srdce a celkovou fyzickou zdatnost. V psychické oblasti pomaha
vyrovnat se se stresovymi faktory i nasledné uklidnit a zharmonizovat psychické stavy.

Zaroven sniZuje nebezpeci agresivity a jinych negativnych emoci.

Idealni hmotnost

Existuje n¢kolik zplisobl, jak si ¢lov€ék muze vypocitat idedlni hmotnost.
Nejjednodussi je tzv. Brocovo pravidlo, které tikd, ze Clovék by mél vazit tolik
kilogramt, o kolik cm piesahuje jeho vyska jeden metr. V. Patrovsky uvadi jiny postup

— vynasobit obvod hrudniku v cm vyskou a vydélit 240.

Vramci dosazeni a udrzeni véhy je nutné zamezit piejidani, které plyne
pfedevs§im ze snahy zahanét stres jidlem, zejména sladkym. A také omezit nadmérny

prisun potravin ve vecernich hodinach.

Spravna vyZiva
Soucasti spravné zivotospravy je také dodrzovani spravnych stravovacich zvyka,

nebo se alespon snazit stravovaci zlozvyky odstraiiovat. Mezi zésady patii naptiklad:
e jist, kdyz mame hlad, nikoliv chut’,
e  jist pomalu, Castéji a mensi davky,
e  zvysit konzumaci ,,zdravych® potravin na tkor ,,nezdravych®,

e  zajistit pravidelny pfisun vitaminl v potrave.
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Zbavte se koureni

Nejcastéji jsou lidé svedeni ke koufeni svymi ptateli. Mezi dalsi diivody pak
mohou patfit nuda, zvédavost, uklidnéni nebo posileni sebedivéry. Nikotin pak
zpusobuje zavislost mozku na tomto jedu. Existuje fada propagovanych metod, jak
skoncCit s koufenim (napt. okamzity konec s koutenim, postupné odvykani, zvykacky).

Avsak nejucinngjs$i metodou je nezacit koufit viibec.

Zdravy spanek

Dostate¢ny spanek zajistuje cloveéku dobré télesné i duSevni zdravi. Stres miize
zpusobovat poruchy spanku jako potize s usindnim, piedCasné probouzeni, nespavost.
Proto je potfeba naucit se pred ulehnutim relaxovat a nespoléhat se na 1éky na spani,

které pii dlouhodobém uzivani kvalitni spanek nezajisti.

Rytmicita naseho Zivota

V naSem kazdodennim zivoté bychom méli zavést urcity rytmus — pravidelnost.

Diilezité je predevsim rozvrhnout Cas vénovany praci a odpocinku, bdéni a spanku.

Rehulka, Rehulkova (1998a) provedli ve $kolnim roce 1996/1997 vyzkum
metod zvladani zatéZe v souboru 220 ugitelek ZS na Brnénsku. Po analyze vysledki

dospéli k nasledujicimu vyctu postupii:
1. postupy farmakologické
o laické,
o doporucené 1é¢katrem,
2. koufeni, alkohol,
3. zajmova ¢innost,
4. sport,

5. zmeéna a Gprava rezimu prace a odpocinku,
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6. pouziti vlastnich psychologickych postupti (implicitni metody),

7. pouziti odbornych psychologickych postupti (explicitni metody) prevzaté
zodborné literatury nebo ziskané po konzultaci s psychologem event.

psychiatrem,
8. postupy socidlné psychologické, orientované na socialni podporu,
9. odbornd pomoc medicinsko-psychologicka (navstéva l1ékare, psychologa),
10. pomoc pravni.

Z vysledkli vyzkumu vyplynulo, Ze konzumace 1€ki proti bolesti hlavy ¢i
na uklidnéni je Casta, nebot’” 79 % oslovenych ucitelek pouziva léky nejméné 2x

mesicné, z toho 24 % dokonce na zakladé rady Iékare.

Castym prostiedkem zvladani stresu je téZ koufeni. Za kufadky se povaZuje
43 % oslovenych, pficemz pfi mimofadné zatéZzové situaci si zapdli cigaretu 49 %
ucitelek (tedy i ,,nekufacky*). Obdobné se Casto zvlada stres jednorazovym pozitim
alkoholu. Tento postup praktikuje 19 % oslovenych, avSak za vhodny postup jej

oznacilo témé&f 70 % respondentek.

Zajmové aktivity, jako rucni prace, zahradkateni, Cetba atd., vyuziva k zvladani

stresu 36 % ucitelek. Sportovni aktivity pak vyuziva 21 % respondentek.

Co se opatieni v oblasti rezimu prace a odpocinku tyka, nejCastéji se uvadi

vvvvvv

praktikuje 74 % oslovenych ucitelek.

Zajimavosti je, ze ftada ucitelek si vytvairi vlastni psychologické postupy
ke zvladani zatézovych situaci v ramci sebereflexe. Metody jako meditace, denni snéni

a jednoduché relaxace pouziva 44 % ucitelek.

Na druhé strané odborné psychologické metody, které jsou zpravidla efektivné;jsi

nez metody samostatné vypracované, vyuziva pouze 5 % respondentek.

Velkou mérou jsou pak vyuzivany postupy socidlni podpory, jako rozmluva a

porady s blizkymi ptateli, rodinnou a kolegy, a to v 84 % ptipadu.
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Pokud si jedinec nedovede poradit sém, mize navstivit Iékafe nebo psychologa.

Tuto moznost vyuzilo 10 % oslovenych ucitelek.

Pravni konzultaci, kterou Ize chapat hleddni jistot a obran v narocnych

zatézovych situacich, vyhledalo 6 % ucitelek.

Rehulka, Rehulkovd (1998a) zavérem konstatuji, e ucitelky vyuZivaji
ke zvladani zatéze takové postupy, které jsou urceny jednak socialné psychologickymi
charakteristikami zeny v dnes$ni spolecnosti (vyznam socialni podpory) a jednak
charakterem profese. Nedostatkem je pak nadmérné pouzivani 1ékii a nedostatecné

vyuzivani odbornych psychologickych postupti pti zvladani zatéze.

Obdobny vyzkum provedli Rehulka, Rehulkova (2004) u 79 ugitelek v roce
2002. Z vysledki vyzkumu vyplyva, ze ucitelky omezily spotiebu 1€kt a kouteni jako
metodu zvladani zatéze. Naopak vzrostl vyznam zajmovych ¢innosti a sportu, odborné
pomoci a bohuzel i alkoholu.

Srovnani zastoupeni metod zvladani zatéze uvadi nésledujici tabulka:

Tabulka 4 Srovnani zastoupeni metod zvladani zatéze

Metody zvladani zatéze 1997 2002
Léky 79 % 49 %
Kourfeni 49 % 30 %
Alkohol 19 % 26 %
Hobby 36 % 51 %
Sport 21 % 32 %
Rezim odpocinku 74 % 75 %
Implicitni psychologické metody 44 % 46 %
Explicitni psychologické metody 5% 15%
Socialni opora 84 % 75 %
Lékart, psycholog 10 % 32 %
Pravnik 6 % 15 %

Zdroje: REHULKOVA, O. —- REHULKA, E. Zvladani zitéZovych situaci a nékteré jejich disledky
u ulitelek, 1998a. + REHULKOVA, O. - REHULKA, E. Strategie zvladani stresu u ucitelek
zakladnich $kol., 2004.
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2.6 Ozdraveni ucitelské profese

Zavaznym stresorem v zaméstnani neni jen psychicka naro¢nost, ale také urcita
mira volnosti pii rozhodovani. Dal§imi faktory jsou mezilidské vztahy, socialni prava,
smysluplnost ¢innosti, soulad prace s rodinnym zivotem (Micek, Zeman, 1997).

Autofi Micek, Zeman (1997) zaroven uvadéji zasady zvySujici miru
spokojenosti v ucitelské profesi a snizujici stresovanost uciteli:

e plnd mozZnost uplatnéni osobnostnich ptfedpokladii a rozvinuti osobniho stylu

v praci — mél by mit moznost se dal vzdélavat, zdokonalovat se v metodach

plsobeni na zéky,

e uplatnéni vlastniho rozhodovani, S$iroky prostor pro samostatnou praci —
iniciativni pfistup ucitele k feSeni problém1,

e zmiméni intenzity psychickych ndrokti — ucitel ma odpovédnost za vyuku a
vychovu zaki, mél by mit dostatek ¢asu pro regeneraci sil,

e socidlni prava — dohoda mezi ucitelskym sborem a feditelem, pravo podat
stiznost a hdjit své zajmy,

e socidlni kontakty — vyména zkuSenosti mezi kolegy, kontakt s externimi
subjekty, pruznost,

e spolecenské uznani ucitelovy prace,

e dlouhodoby dopad ucitelovy prace — zpétna vazba — ucitel svym pfistupem
ovliviluje zaky,

e ovlivnéni rodinného zZivota — sladit profesni a rodinné pozadavky, upevnit

rodinné vztahy, napt. spole¢né z4jmy, hodnoty.
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Nedilnou soucasti ozdraveni ucitelské profese je také péfe o obsahy mysli.
Ucitelovu mysl je potteba podporovat, rozvijet a napliiovat krdsnymi myslenkami,
nebot’ svym piistupem také ovliviiuje mysl zaki. K navozeni pozitivnich stavi by mu

mélo napomoci nasledujici:
e preladéni,
e relaxovanost,
e radostnost,
e koncentrovanost,
e  aktivita, ¢inorodost,
e Jaskavost,

e obétavost.
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3 PRAKTICKA CAST

Cilem této prace je charakterizovat na zakladé prostudovani dostupnych
materidlii metody zvladani pracovni zatéze a provést analyzu vyuziti téchto metod

u vyucujicich na vybranych stfednich Skoléach.

Potfebné informace pro vyzkum byly ziskany na zdklad¢ dotaznikové Setfeni
uskutecnéného mezi uciteli dvou typt sttednich Skol - stfedni odborné skoly se tfemi
maturitnimi obory (celkem pét studijnich zaméteni) a gymnézii vSeobecného zaméieni.

Zdrojem informaci pro zpracovani literarniho pfehledu byla odborna literatura.

3.1 Metodika prace

Prvnim tukolem bylo prostudovani odborné literatury tykajici se ucitele a
ucitelské profese. Nasledné byla popséna pracovni zatéz ucitela a jeji slozky. Dale se
teoretickd ¢ast prace zaméfuje na pojmy stres, stresory a syndrom burnout, jez se
objevuji v ucitelské profesi. Na zavér jsou popsany metody, kterymi mohou ucitelé

zvladat pracovni zatéz.

V praktické ¢asti je uvedena obecna charakteristika vybranych stfednich skol,

kde bylo provedeno dotaznikové Setfeni.

Informace o pracovni zatézi uciteld zvolenych stfednich kol byly ziskany
z dotaznikového Setfeni, které zkoumalo pfedevSim to, jaké postupy ucitelé pouzivaji
ke zvladani zatéze a k prevenci negativnich dusledka zatéze na sviij zdravotni stav.

Také jsem vyuzila vlastnich pedagogickych zkuSenosti.

Pro analyzu pracovni zatéze ucitelli bylo stanoveno pét predpokladi, které jsem

se pokusila potvrdit na zaklad¢ jiz zminéného dotaznikového Settfeni.

Na zakladé ziskanych informaci z dotaznikového Setfeni byly popsany postupy
zvladani pracovni zatéze uciteld, které byly porovnany z né€kolika hledisek, napt. dle

pohlavi, délky praxe ¢i typu jednotlivych skol.
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3.1.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké projevy pracovni zatéZe pocituji ucitelé SS a

popsat metody, prostiednictvim kterych se s touto zatézi vyrovnavaji.

3.1.2 Predpoklady

Pro vyzkum byly stanoveny tyto pfedpoklady:

e Utitelé vybrané SS pocit'uji pracovni zatdZ ve vétsi mife neZ ugitelé vybraného
gymnazia.

e Psychické dusledky pracovni zatéze uvadéji vybrani ucitelé Castéji nez dusledky
fyzické.

e  Ucitelé preferuji aktivni metody ke zvladani pracovni zatéze spiSe nez pasivni.

e Léky ke zvladani pracovni zatéZe vyuzivaji vice zeny ucitelky nez muzi ucitelé.

e Odbornou pomoc (I€kat, psycholog, odborna literatura) vyuzivaji vice zacinajici

ucitelé s délkou praxe do 10 let nez ucitelé s praxi delsi nez 10 let.

3.2 Dotaznikové Setreni

K ziskani informaci pottebnych k ovéieni pfedpokladii byla pouzita metoda

dotaznikového Setieni, a to anonymniho.

Dotaznik obsahoval celkem 13 otazek (viz Piiloha 1). Byly pouzity otazky
uzaviené a oteviené. Nékteré otazky byly pfevzaty z vyzkumu tykajicich se pracovni
zatéze a strategii zvladani pracovni zatéze, které uskutec¢nili autofi Rehulka, Rehulkova

(1998, 1998a, 2004).

Uvodni &ast dotazniku se zaméfovala na charakteristiku dotazovaného ugitele
z hlediska pohlavi, véku, ugitelské praxe a typu $koly, kde v dané dobé piisobi. Cast I.
zjistovala slozky, projevy a Groven pracovni zatéze pocitované dotazovanymi uciteli.

Cast II. zkoumala strategie zvladani pracovni zatéze.
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Pro Setfeni na stfedni odborné Skole byl dotaznik vytisknut (2 stranky),
pro Setteni na gymnaziich byl pfeveden do elektronické podoby a umistén

na internetovych strankach.

3.2.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno ve dvou typech stfednich Skol, a to

na stfedni odborné skole a gymnaziu.

Vybrana stiedni odborna kola (dale jen ,,SOS%) sidli v Ceskych Bud&jovicich.
Uchazec¢tim o studium Skola nabizi tfi maturitnimi obory - celkem pét studijnich
zaméfeni, pfevazné technického charakteru. Natéto Skole bylo rozdano celkem

37 dotaznikl v tisténé podobé, bylo jich vraceno 34. Navratnost tedy ¢ini 92 %.

Pro Setfeni na gymnaziu byla vytvofena elektronicka verze dotazniku. Nejprve
bylo osloveno 60 ucitelti jednoho ¢eskobudéjovického gymndazia. Vzhledem k nizkému
poctu vyplnénych dotaznikii (8, navratnost tedy 13 %) byl dotaznik poslan
v elektronické podobé ugitelim dalsich dvou gymnazii na Ceskobudg&jovicku. Celkem
tedy bylo osloveno 120 ucitelti gymnazii, celkova navratnost dotaznikii Cinila 20, tedy
17 %. Niz$i navratnost u uditelll gymnazia byla patrné zptisobena neosobnim vztahem

dotazujiciho se s dotazovanymi.
3.2.1.1 SloZeni respondentii dle pohlavi

Z poétu 34 zacastnénych respondenti SOS bylo 22 Zen a 12 muzi. Mezi

20 respondenty gymndzia bylo 18 zen a 2 muzi (viz Graf 1).

Graf 1 SloZeni respondentii dle pohlavi
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Celkem se dotaznikového Setfeni zacastnilo 54 uciteldl, z toho 40 zen (74 %

dotazovanych) a 14 muzl (26 % dotazovanych), viz Graf 2.

Graf 2 Zastoupeni Zen a muZi v dotaznikovém Setfeni
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3.2.1.2 SloZeni respondenti dle véku

Veékova struktura dotazovanych ucitelli je zobrazena v nasledujicim grafu:

Graf 3 Vékova struktura respondenti
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Mezi uditeli SOS, kteii se zu¢astnili dotaznikového $etieni, byli 4 ve véku 31-
40 let (12 %), 13 ucitelt ve veéku 41-50 let (38 %), 11 ucitelt ve veéku 51-60 let (32 %) a
6 ucitelt ve veku 61-70 let (18 %).

Pedagogicky sbor SOS tvoii z 88 % ucitelé starsi 41 let, 18 % ugitelt je dokonce

v dichodovém ¢i preddiichodovém veku.

Graf 4 VEkova struktura respondentii SOS
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Mezi respondenty z gymnazii byli 3 ucitelé ve v€ku 24-30 let (15 %), 2 ucitelé
ve véku 31-40 let (10 %), 9 uciteltt ve véku 41-50 let (45 %) a 6 ucitelt ve véku 51-
60 let (30 %).

Obdobné jako u SOS, i v tomto piipadé prevazovali respondenti starsi 41 let,

a to celkem 75 %.

Graf 5 Vékova struktura respondenti gymnazii
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3.2.1.3 SloZeni respondentii dle délky praxe
Slozeni respondenti dle doby vykonu praxe zobrazuje nésledujici graf:

Graf 6 Doba vykonu uditelské profese
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Na SOS vyuéuji 3 uéitelé s délkou praxe do 5 let (9 %), 6 uéiteli pisobicich
v ucitelském povolani 6-10 let (18 %), 5 ucitelt 11-15 let (15 %), 4 ucitelé¢ 16-20 let
(12 %), 4 ucitelé 21-25 let (12 %), 7 ucitelt s praxi 26-30 let (21 %), 3 ucitelé 31-35 let
(9 %), 1 ucitel 36-40 let (3 %) a 1 ucitel 41-45 let (3 %).

Graf 7 Struktura respondentii dle délky praxe - SOS
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Na gymndziich ptsobi 3 ucitelé s délkou praxe do 5 let (15 %), 1 ucitel
pusobicich v ucitelském povolani 6-10 let (5 %), 1 ucitel 11-15 let (5 %), 4 ucitelé 16-
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20 let (20 %), 3 ugitelé 21-25 let (15 %), 7 uéiteli s praxi 26-30 let (35 %), 1 ugitel 36-
40 let (5 %).

Graf 8 Struktura respondenti dle délky praxe - gymnazia
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Délka praxe ne ve vSech piipadech souvisi s vékem. Neplati tedy vSeobecny

predpoklad, ze ¢im stars$i ucitel je, tim delsi méa pedagogickou praxi.

3.3 Vyhodnoceni dotaznikii

Jak jiz bylo uvedeno, dotaznik obsahoval 13 otazek. Nékteré otazky dotazniku

byly pievzaty od autorti Rehulky a Rehulkové (1998, 1998a, 2004).

Prvni ¢ast dotazniku zjisStovala slozky, projevy a Uroven pracovni zatéze
pocitované dotazovanymi uciteli. Prvni dv¢ oteviené otazky se zajimaly o projevy
pracovni zatéze v oblasti fyzické a psychické. Nasledujici dvé uzaviené otazky pak
zjistovaly, kterd slozka zatéze u jednotlivych uciteli pfevazuje a do jaké miry si

uvédomuji celkovou pracovni zatez.

Ukolem druhé &asti bylo zjistit, jaké strategie zvladani pracovni zatéze uditelé
vyuzivaji a jak Casto. Nejprve dotazovani ucitelé oznacovali odpoveéd’ zaskrtavanim,
dale tato Cast obsahovala rozsitujici otazky, které se tykaly pouzivani 1¢kti, zajmovych a
jinych Cinnosti pomahajicich ke zvladani pracovni zéatéZe. Posledni otdzka se tykala
strategii, které by wucitelé doporucili svym kolegim resp. zacinajicim ucitelim

ke zvladani pracovni zatéze.
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3.3.1 Pracovni zatéz
3.3.1.1 Slozky pracovni zatéze

Celkem 70 % respondenti uvedlo jako ptevazujici slozku pracovni zatéze
psychické zatizeni (22 ugiteldt SOS a 16 ugiteld gymnazii). 20 % dotazovanych citi
psychickou a fyzickou zatéZ na stejné urovni (9 uciteld SOS a 2 uditelé gymnazii).
Zadnou zatéz nepocituje 7 % (3 ucitele SOS a 1 ucitel gymnézia) a fyzickou zatéz
uvadi 2 % dotazovanych (pouze 1 ucitel gymnazia).

Graf 9 Slozky pracovni zatéze
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3.3.1.2 Fyzické zatiZeni

Na otazku, jaké fyzické zatizeni spojené s vykonem povolani si ucitelé

uvédomuji, znéla nejcastéji odpoveéd’ ztrata hlasu, ptipadné namahani hlasivek.

Hlas je hlavnim nastrojem ucitele pii vykonu profese. Ucitel zprostiedkovava
zakam pti vyucovaci hodin€ ucivo, komunikuje s nimi, ale také fesi kazeniské problémy.
Podle hlasu Zaci poznaji, v jaké nalad¢ ucitel je ¢i jak jisty si tim, co fika, je. Proto je
pro ucitele dilezité mit hlas v pofadku a snazit se zbyte¢né ho nezatézovat.

Ucitel travi mnoho Casu ve tfidach s vétSim poctem zakt, proto je ¢asto vystaven
nejen hlasové zatézi, ale také plisobeni rtiznych nemoci jako nachlazeni ¢i chiipka.

Ptesto si na Castost nachlazeni stéZovali pouze dva respondenti.
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Mezi dal§imi projevy fyzického =zatizeni se objevovaly bolesti razného
charakteru. Velmi casté jsou bolesti hlavy, méné Casto ucitelé uvadeéli bolesti nohou, zad

a kréni patete. Ziidka se dostavuji 1 problémy se zrakem ¢i sluchem.

Rada uéiteld pocituje celkovou fyzickou tnavu & dokonce vy&erpani.
U nékterych respondentil se objevuji kardiovaskularni problémy, zejména vysoky tlak.

Jeden z respondentll uvedl jako problém dehydrataci, ktera plyne ze Spatné¢ho
pitného rezimu béhem dne. Jiny ucitel si posteskl nad naroc¢nosti prace na fyzickou
kondici, zejména co se tyka podminek vykonu praxi zakti v zimnim ¢i letnim obdobi.

Ve skupiné respondentt byli i ucitelé, kteti zadné fyzické zatizeni v souvislosti
s vykonem ucitelské profese nepocit'uji.

Prehled a cetnost vyskytu jednotlivych projevi fyzického =zatizeni
u dotazovanych uciteli uvadi nasledujici tabulka. Posledni sloupec tabulky udéava, kolik
procent respondentti z celkového poctu pocit'uje dany projev fyzické zatéze.

Tabulka 5 Piehled a ¢etnost vyskytu projevu fyzické zatéze

Projev fyzické zatéze Cgtnost vyskytu Celkem
SOS Gymnazium respondentii
ztrata hlasu 17 7 44 %
namahani hlasivek 5 3 15 %
Casté nachlazeni 2 0 4%
bolest hlavy 10 5 28 %
bolest nohou 5 5 19 %
bolest zad a kréni patete 3 4 13 %
problémy se zrakem 2 2 7 %
problémy se sluchem 1 1 4 %
fyzicka tnava 4 6 19 %
fyzické vycCerpani 1 1 4 %
kardiovaskularni problémy 3 1 7 %
dehydratace 0 1 2%
naro¢nost na fyzickou kondici 0 1 2%
zadné projevy fyzického zatizeni 3 4 13 %

Zdroj: vlastni
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3.3.1.3 Psychické zatizeni

Mezi projevy psychické zatéze, které ucitelé nejcastéji uvadeli, patii stres a

psychické vyCerpani. Nékteré z ucitela trapi téz psychicka tnava.

Velky pocet respondentli trapi, zejména v posledni dob¢, ztrata pocitu

smysluplnosti vlastni prace. Ta vétSinou prameni z pfekondvani nechuti zaki se ucit.

Psychické zatéz se dale promitd i do poruch spanku a emo¢niho naladéni uciteli.
Nekteti z nich ptiznavaji, Ze se u nich obcas objevuje agresivita ¢1 podrazdénost, at’ uz
v komunikaci se zéky ¢i kolegy, tak i mimo pracovni prostiedi. Dotazovani ucitelé také
zminili, Ze mivaji pocit chybé&jici opory ve statnim aparatu,ale i ve vedeni Skoly.

DalSimi projevy psychické zatéze pak jsou chyby v praci, nesoustiedénost a
zapomngétlivost.

Nekteti dotazovani ucitelé projevy psychické zatéze nepocituji, nebo je
neuvedli. Dva ucitelé z této skupiny respondenti dodéavaji, Ze je prace stale t&si.

Nasledujici tabulka je ptehledem vyskytu jednotlivych projevi psychického
zatizeni u dotazovanych ucitell a jejich Cetnosti. Posledni sloupec tabulky udava, kolik

procent respondentl z celkového poctu pocit'uje dany projev psychické zatéze.

Tabulka 6 Piehled a ¢etnost vyskytu projevi psychické zatéze

Projev psychické zatéze CethOSt vyskytu Celkem
SOS Gymnazium | respondentii

stres 11 9 37 %
psychické vyc€erpani 15 7 41 %
psychicka unava 4 1 9%
ztrata pocitu smysluplnosti vlastni prace 14 7 39 %
poruchy spanku 7 2 17 %
emocni labilita 2 1 6 %
negativni VZtE}h ovﬁéi zak ¢i 0 3 6%
spolupracovnikiim

chyby v praci 7 1 15 %
nesoustfedénost 0 3 6 %
zapomnétlivost 2 0 4 %
zadné projevy psychického zatizeni 7 3 19 %

Zdroj: vlastni
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3.3.1.4 Pocit celkové pracovni zatézZe

Pocitem celkové pracovni zatéze trpi na rtizné urovni 72 % ucitelll. Zbyvajicich

28 % uciteld zatéZ nepocit'uje vlibec, nebo jen v malé mife.

Graf 10 Pocit celkové pracovni zatéze
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Jako zat&zovou hodnoti svoji profesi 5 u¢iteld SOS (15 %) a 20 ugitel?l (59 %)
na otdzku celkové pracovni zatéze odpovédélo spiSe ano. DalSich 8 uciteld (24 %)
celkovou pracovni zaté€z spiSe nepocituje a 1 ucitel (3 %) uvedl, Ze zatéZ nepocituje

vubec.

Obdobn¢ hodnoti své povolani jako zatézové iucitelé gymnézia. Konkrétné
4 ucitelé (20 %) odpovedéli na tuto otazku ano a 10 ucitelt (50 %) spiSe ano. Pracovni

zatéz spiSe nepocit'uje 5 uciteld (25 %) a 1 ucitel (5 %) odpoveédél zaporné.

Graf 11 Pocit celkové pracovni zatéZe dle typu Skoly
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3.3.2 Strategie zvladani pracovni zatéze

V této Casti oznacovali respondenti zaskrtnutim odpovéd na otdzku, jaké
strategie pouzivaji ke zvladani pracovni zatéze a jak Casto. Na vybér u jednotlivych

strategii meli tyto moznosti: vzdy, Casto, nékdy, zfidka, nikdy.

Kromé toho byly respondentiim polozeny doplitujici otazky tykajici se druht
z4jmovych cCinnosti a jinych strategii, které ucitelim pomahaji k vyrovnani se

s pracovni zatézi.

3.3.2.1 Léky

Léky jako prosttedek ke zvladani pracovni zatéZze vyuziva pravidelné
1 respondent SOS a ¢asto 1 respondent gymnazia. Nékdy vyuzivaji 1éky 3 respondenti
SOS a 2 respondenti gymnazia. Ziidka pak sahne po lécich 5 respondenti SOS a
5 respondentll gymnazia. VétSina respondentl 1éky jako prostfedek ke zvladani zatéze

nevyuziva — odpovéd’ nikdy zvolilo 25 respondentit SOS a 12 respondentii gymnézia.

Graf 12 Léky
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Celkove 68 % respondentt 1éky k tomuto ucelu nevyuziva, 19 % jen ztidka, 9 %

nekdy, 2 % Casto a 2% vzdy, tedy pravidelné.
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Graf 13 Léky
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Mezi respondenty, kteii uvedli, Ze alespon obcas vyuziji 1€ky k feSeni projevil
pracovni zatéze, patii prevazné zeny. Ze SOS pouziva Iéky 8 zen a 1 muz, z gymnazia
8 Zen a z&dny muz.

K otazce vyuzivani 1€k byla poloZena rozsifujici otazka. Ta méla za tikol zjistit,
jaké typy lékt a jak Casto je uclitelé pouzivaji ke zvladani pracovni zatéze. Dale zda

berou dané 1éky na predpis Iékare.

Nejcastéji uvadénymi l1éky byla voln€ prodejna analgetika na bolest hlavy (10x)
a ibuprofen proti bolesti (3x). Ve tfech ptipadech uvedli vyuzivéani 1éku na bolest hlavy i
ucitelé, ktefi v predchozi otdzce uvedli moznost nikdy — Iéky k feSeni pracovni zatéze
nepouzivaji. Lze se tedy domnivat, Ze tlumeni bolesti hlavy prostfednictvim 1€ka

nepovazuji pfimo za strategii zvladani pracovni zatéze.

Jeden z uditelli bere pravidelné 1éky na tlak, dalsi fesi prostfednictvim 1€ki zilni
problémy, oba na zdklad¢ predpisu Iékare.

Z voln¢ prodejnych medikamentii ucitelé pouzivaji vitaminy (8x) a bylinné
preparaty na podporu imunity ¢i spanku (4x). VétSina uditeli tyto prostiedky

nepovazuje za léky.
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3.3.2.2 Koufeni

Jako strategii zvladani pracovni zatéze uvedlo koufeni pouze 5 ucitell, 4 Zeny a

1 muz. Vichni pracuji na SOS.

Graf 14 Koufeni
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Celkem si tedy nékdy zapali cigaretu k piekonani pracovni zatéze 9 %

dotazovanych, 91 % respondentli nekoufi.

Graf 15 Koureni
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3.3.2.3 Alkohol

Na SOS voli jako strategii zvladani zatéze alkohol &asto 1 respondent, nékdy
3 respondenti, zfidka 8 respondentii. Za vhodnou metodu alkohol nepovazuje

22 respondent.

Z respondentli gymndzia voli tuto metodu 4 ucitelé, a to pouze ziidka.

Zbyvajicich 16 respondenti nespojuje konzumaci alkoholu s feSenim pracovni zatéze.

Graf 16 Alkohol
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Z celkového poctu 54 respondentli nepoziva alkohol v souvislosti s pracovni
zatezi 70 % vibec, 22 % pouze ziidka, 6 % nékdy a 2 % casto. Odpovéd’ pravidelné

konzumace (tedy vzdy) nezvolil zddny z dotazovanych ucitelt.

Graf 17 Alkohol
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3.3.2.4 Zajmova ¢innost

Zajmova cinnost patii mezi uciteli k oblibenym postupim, jak se vyrovnavat

v

s pracovni zatézi.

Z ucitelt SOS vykonava zijmovou c¢innost pravidelné 8 respondentd, Casto

13 respondentti, nékdy 10 respondentti, nikdy pouze 3 respondenti.

Ucitelé gymndzia voli tuto moznost Casto ve 14 ptipadech, 2 respondenti n¢kdy,

3 respondenti ziidka a 1 respondent nikdy.

Graf 18 Zajmova ¢innost
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Celkové se zdyjmovym Cinnostem vénuje vzdy 15 % respondentil, ¢asto 50 %
respondentll, nékdy 22 % respondentii, ziidka 6 % respondentl. Zbylych 7 %

respondenttl voli jiné strategie.

Graf 19 Zajmova ¢innost
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K této otazce byla ucitelim polozena dopliiujici otazka, jejimz cilem bylo zjistit,
jaké zajmové ¢innosti jim ke zvladani pracovni zatéze pomahaji.
Na zéklad¢ vysledkt dotaznikového Setfeni byla sestavena nasledujici tabulka.

Tabulka poskytuje ptehled zajmovych Cinnosti respondentti, informace o jejich cetnosti

a podilu vyuzivani dané ¢innosti v celkovém souboru respondent.

Tabulka 7 Druhy zdjmovych ¢innosti

ZAajmov4 Sinnost égtnost vyskytu Celkem
SOS Gymnazium respondentii
sport, cviceni 18 13 57 %
Cetba 18 10 52 %
zahradka 16 6 41 %
cestovani, turistika 6 2 15%
prochazky, ptiroda 8 0 15 %
pes 5 4 17 %
jina zvirata 1 0 2%
myslivost 1 0 2%
dilna 6 1 13 %
rucni prace 5 1 11 %
kultura, film 11 4 28 %
hudba, hra na hudebni néstroj 3 3 11 %
tanec 1 1 4%
kresleni, malovani 1 1 4 %
fotografovani 1 0 2%
pratelé, kolegové 4 3 13 %
rodina 5 3 15 %
masaze, sauna 5 8 24 %
hry 1 0 2%

Zdroj: vlastni

Nejobliben¢jsi zajmovou cCinnosti dotazovanych je sport a cviceni (sportu se

veénuje samostatné nasledujici ¢ast). Neméné oblibenymi z4jmy jsou Cetba a zahradka.

Dotazovani se také radi vénuji turistice a prochazkdm v ptirodé€, v nékterych

ptipadech ve spolecnosti svého psa.

Muzi se radi ukryji do dilny, Zeny davaji pfednost ru¢nim pracim jako napiiklad

pleteni, keramika ¢i patchwork.

44



Z oblasti kultury jsou pfedmétem zdjmu divadlo, kino, vystavy, koncerty, ale
také chvile stravené doma u filmu. Své zastoupeni naléza i hudba, hra na hudebni

nastroj, tanec, malovani, kresleni a fotografovani.

Nekteti ucitelé se nechdvaji hyckat masdzemi a odreagovavaji se pii pobytu

Vv saune.

Dtlezitym faktorem je samoziejmeé i opora rodiny ¢i pratel a s nimi straveny cas.

3.3.2.5 Sport

Do skupiny z4jmovych ¢innosti vétSina respondentd zatadila sport, ktery patii
mezi vyhledavané postupy, jak se vypotadat se zatézi spojenou s vykonem ucitelské

profese.

Sportu se na SOS pravidelné vénuje 7 uditel, asto 8 ugiteld, ndkdy 11 uditeld,

ziidka 4 ucitel¢ a nikdy taktéz 4 ucitelé.

Z tad ucitel gymnaézia sportuje pravidelné 1 respondent, 8 respondenti Casto,

nekdy 7 respondenttl, ziidka 3 respondenti a 1 respondent se sportu nevénuje viibec.
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Z celkového pohledu piedstavuje sport U¢innou strategii pro boj s pracovni
zatézi pro 15 % uciteld, Casto jej provozuje 30 % ucitelt, 33 % ucitelll se sportu vénuje

jen neékdy, 13 % ucitelt zfidka a 9 % uciteli nikdy nesportuje.
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Graf 21 Sport
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Mezi oblibené sporty respondentil patii cyklistika, plavani a lyzovani. Nekteii
ucitelé se vénuji také fitness, béhu ¢i volejbalu. Z klidnéjsSich forem cviceni se objevila

joga.

3.3.2.6 Zména a tiprava reZimu prace a odpocinku

Zménu a Gpravu rezimu prace a odpodinku uplatiiuje na SOS 1 ugitel vzdy,

9 ucitela Casto, 15 uciteli n¢kdy, 3 ucitelé ziidka a 6 ucitelt nikdy.

Na gymnaziu c¢asto upravuji svlj denni rezim 4 ucitelé, 12 uciteld nckdy,

3 ucitelé ztidka a 1 ucitel jej neupravuje.

Graf 22 Zména a tprava reZimu prace a odpocinku
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Rezim prace a odpocinku si tedy celkové nekdy ¢i casto upravuje 74 %
respondentli, pravidelné¢ 2 % respondentii, zfidka 11 % respondenti. Tuto variantu

zvladani pracovni zatéze nevyuziva 13 % respondenti.

Graf 23 Zména a tprava reZimu prace a odpocinku
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3.3.2.7 Pouziti vlastnich psychologickych postupi

Vlastni psychologické postupy vyuziva na SOS 1 uéitel vzdy, 7 ugiteldi &asto,

11 ucitelti nékdy, 2 ucitelé ziidka, 13 ucitelt si vlastni postupy ke zvladani pracovni

J 4

zatéze nevytvari.

Ucitelé gymndzia tuto strategii uplatiiuji Casto ve 3 ptipadech, 10 ucitelii nékdy,

3 ucitelé ziidka a 4 ucitelé nikdy.

Graf 24 Pouziti vlastnich psychologickych postupi
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Z vysledkl tedy vyplyva, ze 31 % respondentt si vlastni psychologické postupy
zvladéani pracovni zatéze nevytvaii, 9 % je pouziva ziidka, 39 % nékdy, 19 % casto a

2 % vzdy.

Graf 25 Pouziti vlastnich psychologickych postupi
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3.3.2.8 Pouziti odbornych psychologickych postupt
Ackoliv pouziti odbornych psychologickych postupii prevzatych z odborné
literatury nebo ziskanych po konzultaci s psychologem mitize piedstavovat efektivni
feSeni problémi spojenych s pracovni zatézi, tuto strategii vyuziva malo uciteld.
Konkrétné ze SOS vyuZivé tento postup &asto 1 uéitel, ndkdy 3 ugitelé, ziidka
taktéz 3 ucitelé, zbylych 27 uciteli mu nevénuje pozornost.

Z uciteli gymnazia tuto metodu vyuziva ziidka 9 respondentli, 11 respondentt

odpovédélo nikdy.
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Graf 26 PouZiti odbornych psychologickych postupi
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Celkové tedy pomoc u odbornika ¢i v odborné literatufe nehledd 70 %
dotazovanych. 22 % respondentli tuto strategii vyuziva ziidka, 6 % dotazovanych

n¢kdy a jen 2% casto.

Graf 27 PouZiti odbornych psychologickych postupii
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3.3.2.9 Socialni opora

Strategii socialni opory voli 2 ugitelé SOS vzdy, 8 ugiteli Gasto, 5 uciteli nékdy,

2 ucitel¢ zfidka a 17 ucitelt socialni oporu nevyhledava.

49



Z tad uciteld gymnazii vyhledavé socialni oporu vzdy 1 ucitel, ¢asto 3 ucitelé,

4 ucitelé neékdy, 6 uciteld ziidka a 6 ucitelti nikdy.

Graf 28 Socialni opora
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Oporu v socialni sféfe vyhledavda vzdy 6 % vSech respondentd, 20 %
respondentt Casto, 17 %respondentii nékdy. 15 % respondentli se svéiuje svému okoli

jen ztidka a 42 % respondenti nikdy.

Graf 29 Socialni opora
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Respondenti hledaji oporu zejména v kruhu své rodiny a blizkych pratel,

pripadné konzultuji sviij problém s kolegy.
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3.3.2.10 Lékafr, psycholog

Odbornou pomoc lékatfe ¢i psychologa dle Setfeni vyuziva ziidka jen 1 ucitel

SOS a 1 u¢itel gymnazia. Nékdy navitivi odbornika 1 ugitel z gymnazia.

Graf 30 Lékar, psycholog
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Celkové tedy vyhledalo odbornou pomoc I¢kaie ¢i psychologa v souvislosti

s pracovni zatéZi 6 % respondentil, 94 % respondentii tuto moznost nevyuziva.

Graf 31 Lékar, psycholog
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3.3.2.11 Pomoc pravni

Pomoc v pravni oblasti vyhledava pouze 1 respondent SOS, a to ziidka. Zbyli

respondenti tuto strategii neaplikuji.

Graf 32 Pomoc pravni
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Z hlediska procentniho zastoupeni pravni pomoc vyhledala 2 % respondentt,
98 % respondenti nikoliv.
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3.3.3 Ostatni strategie zvladani pracovni zatézZe

Jedna z doplilujicich otazek méla za ukol zjistit, jaké jiné metody, nez uvedené,

pomahaji dotazovanym ke zvladani pracovni zatéze.

Zde se objevovaly odpovédi spojené predevSim s moznosti vénovat se osobé
samé. Respondenti se prilezitostné vénuji relaxaci a meditaci, vyhledavaji klid a

odpocinek, snazi se nalézt zivotni cil.

Jeden z respondenti se rad oddava zpévu ve sprse, jiny vyhledava fyzickou
zatéz. Jako dulezita by se mohla jevit strategie nenoSeni si prace domu, oddé€leni prace

od soukromi.

Tabulka 8 Ostatni strategie zvladani pracovni zatéze

, . Cetnost vyskytu Celkem
Ostatni strategie SOS Gymnazium respondentii
relaxace, meditace 3 1 7%
klid, nicned¢lani 0 2 4 %
sebepoznani, zivotni cil 3 0 6 %
spanek 3 1 7 %
fyzicka zatéz 1 1 4%
zpivani ve sprse 0 1 2 %
zmeéna prostiedi a aktivit 0 1 2%
samota 1 1 4%
slunce 0 2 4%
nenoseni si prace domt 0 3 6 %
hry 1 0 2%

Zdroj: vlastni
3.3.4 Doporucené metody zvladani pracovni zatéze

Posledni otdzka dotazniku respondentim znéla, jaké metody zvladani pracovni

zatéze by doporucili svym koleglim nebo zac¢inajicim ucitelim.

V této otazce se nazory ucitela SOS a gymnazia shoduji. Mezi jejich radami se

objevily nasledujici:
e mit své konicky, vénovat se zdjmovym ¢innostem a sportu,
e stiidat rGzné aktivity,

e vénovat dost ¢asu odpocinku a spanku, relaxovat,
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e pecovat o rodinné zazemi, udrzovat harmonicky osobni Zivot,
e hledat humornou stranku prace, Zivotni optimismus,

e mit nadhled,

e stanovovat si splnitelné cile, priority,

e plnit ukoly pribézné¢,

e nemit piehnana ocekavani,

e udrZet si odstup od problémt ve $kole, nenosit praci domu,
e nevytvaret si citové vazby na zaky,

e naucit se fikat ne,

e nehovofit o praci u obéda s kolegy,

e Setfit hlasivky,

e vydrzet, premyslet, zkousSet, ptat se,

e pokud neni zbyti, zménit zamé&stnani.

3.4 Vyhodnoceni vyzkumu

Pro vyzkum byla zvolena metoda dotaznikového Setieni. Dotaznik byl pfedlozen
37 ugitelim SOS a v elektronické verzi odeslan 120 uéitelim gymnazia. V piipadé SOS
¢inila navratnost dotaznikli 92 % (34 dotaznikll). Dotazniky nejspiSe neodevzdali
ucitelé, ktefi se v dobé odevzdavani ticastnili mimoskolnich praxi. Navratnost dotaznika
odeslanym ucditelim gymndzia ¢inila pouze 17 % (20 dotaznikll). Nizkou navratnost

ziejme zpusobil neosobni vztah dotazujiciho se s respondenty.

Vzorek respondentii byl vybérovy, proto neumoziiuje zobecnéni na celou

populaci ugitels SOS a gymnazii.
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Pro vyzkum byly stanoveny tyto pfedpoklady:
e Utitelé vybrané SS pocituji pracovni zatéz ve vétsi mife nez ucitelé vybraného
gymnazia.

e Psychické dasledky pracovni zatéze uvadeji vybrani ucitelé Castéji nez disledky

fyzické.
e  Ucitelé preferuji aktivni metody ke zvladani pracovni zatéze spiSe nez pasivni.
e L¢ky ke zvladani pracovni zatéze vyuzivaji vice zeny ucitelky nez muzi ucitelé.

e  Odbornou pomoc (I€kat, psycholog, odborna literatura) vyuzivaji vice zacinajici

ucitelé s délkou praxe do 10 let nez ucitelé s praxi delsi nez 10 let.

Prvni pfedpoklad, Ze ucitelé vybrané SS pocituji pracovni zatéz ve vEétsi mife

nez ucitelé vybraného gymnazia, se potvrdit nepodarilo.

Ucitelé se v dotazniku vyjadiovali k pocitu celkové pracovni zatéze. Jako
zat&zovou hodnoti svoji profesi celkem 25 ué¢iteli SOS (75 %). Obdobn& hodnoti své
povolani jako zatézové i 14 ucitell gymndazia (70 %). Z toho vyplyva, Ze pilisobeni

vysoké pracovni zatéze podléhaji ucitelé obou typi stfednich skol.

Druhy piedpoklad byl potvrzen. Z vysledkii dotaznikového Setieni 1ze vycist, Ze
psychickou zatézi trpi v prevazné mite ucitelé obou typt kol (celkem 70 %, 22 ucitela
SOS a 16 uciteli gymnazii). Fyzickou zatéz jako pievazujici slozku pracovni zatéze
uvedla pouze 2 % dotazovanych. 20 % dotazovanych citi psychickou a fyzickou zatéz

na stejné urovni, 7 % nepocituj Zadnou zatez.

Tteti predpoklad tykajici se preference aktivnich metod ke zvladani pracovni

zatéze pred pasivnimi byl taktéz potvrzen.

Ucitelé Casto uvadéli aktivni metody zvladani pracovni zéatéze. Vénuji se radi
sportu a cviceni (57 % dotazovanych), 41 % dotazovanych vyhledava préci na zahradce,
najdou si ¢as na turistiku (15 % dotazovanych) ¢i prochazky (15 % dotazovanych).
Oblibené jsou také aktivity se psim milackem (17 % dotazovanych), rucni prace u zen

(11 % dotazovanych) a kutilstvi v diln€ u muzi (13 % dotazovanych).
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Avsak 1 pasivni pfistupy nachdzeji své zastoupeni, napiiklad cetba (52 %
dotazovanych), kultura a film (28 % dotazovanych) nebo hyckéani svého télo v sauné a

masazemi (24 % dotazovanych).

Ctvrtym ptedpokladem bylo, Ze 1éky ke zvladani pracovni zatéze vyuzivaji vice

zeny ucitelky nez muzi ucitelé. Tento predpoklad se podaftilo potvrdit.

Ze SOS vyuziva 1éky alespoti piilezitostné 8 Zen (36 % Zen ucitelek SOS) a
1 muz (8 % muzd uditeld SOS), z gymnazia 8 Zen (44 % Zen ulitelek gymnazia).
Z gymnazia se dotaznikového Setfeni zucastnili pouze dva muzi, ani jeden z nich 1éky
nevyuziva.

Mezi nejcastéji pouzivané léky patii analgetika na bolest hlavy a ibuprofen,
v jednom ptipadé 1éky na tlak a na Zilni onemocnéni. Rada uéitel dopliiuje svou stravu

o vitaminy ¢i bylinky, avSak nepovazuji je za 1éky.

Paty predpoklad, ktery se tykal vyuziti odborné pomoci (lékaf, psycholog,
odborna literatura) vice zacinajicimi uciteli s délkou praxe do 10 let nez uciteli s praxi

delsi nez 10 let, potvrzen nebyl.

Respondenti SOS ze skupiny uéitelti s praxi do 10 let bylo celkem 9. Odbornou
pomoc V literatufe vyhledali 3 z nich. Zbyvajici 4 respondenti vyuzivajici tuto metodu
zvladéani zatéze byli ucitelé s praxi delsi nez 10 let (celkem tedy bylo 7 respondentii
vyuzivajicich tuto metodu). Odbornou pomoc l¢kaie ¢i psychologa vyhledal pouze

jeden z uciteld, s dobou praxe delsi nez 10 let.

Ze skupiny ucitelii gymnazia jsou 4 s praxi krat§i nez 10 let. Znich zadny
nevyuziva jako strategii zvlddani pracovni zatéze odbornou literaturu ani konzultace
s 1ékafem ¢i psychologem. Do odborné literatury nahlédne alesponi ob¢as 9 respondentt
pracujicich v pedagogické praxi déle nez 10 let a 2 respondenti navstivili 1ékate ¢i

psychologa v souvislosti s pracovni zatézi.
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3.4.1 Srovnani vysledkii vyzkumi

Ve srovnani vysledkt vlastniho vyzkumu (SS) s vysledky vyzkumi autort
Rehulky a Rehulkové uskuteénénych na ZS (1998a, 2004) preferuji uéitelé vybranych

SS aktivni metody zvladani zatéZe ve vétsi mife ne ugitelé ZS (viz Tabulka 9).

Tabulka 9 Srovnani vysledki vyzkumi

Metody zvladani zatéze 78 1997 ZS 2002 SS 2013
Léky 79 % 49 % 32 %
Koufeni 49 % 30 % 9%
Alkohol 19 % 26 % 30%
Hobby 36 % 51 % 93%
Sport 21 % 32 % 91%
ReZim odpocinku 74 % 75 % 87 %
Implicitni psychologické metody 44 % 46 % 69 %
Explicitni psychologické metody 5% 15 % 30 %
Socialni opora 84 % 75 % 58 %
Lékar, psycholog 10 % 32 % 6 %
Pravnik 6 % 15 % 2%

Zdroje ZS: REHULKOVA, O. - REHULKA, E. Zvladani zatéZovych situaci a nékteré jejich
disledky u utitelek, 1998a. + REHULKOVA, O. — REHULKA, E. Strategie zvlidani stresu
u uitelek zakladnich $kol., 2004. Zdroje SS: vlastni

91 % ugiteld SS voli jako zplisob vyrovnani se s pracovni zatézi sport, na ZS
pouze 32 % ucitelii. Obdobné vysledky byly i v pfipadé zajmovych &innosti (SS 93 %
ucitelt, ZS 51 % ugiteltl). Pfesto miizeme v tabulce vidét, Ze u uditeld ZS zajem o tyto

aktivni metody v Case roste.

Naopak u ugitelis ZS oproti SS pievazuje vyuziti metod zvladani pracovni zatdze
jako koufeni, socialni opora, hleddni obrany v pravnim systému a navstéva lékate Ci
psychologa. Ugitelé ZS vyhledali pomoc lékaie &i psychologa v 32 % piipadd (SS jen
6 %). Utitelé SS voli spiSe strategii odbornych psychologické postupti ziskanych
naptiklad studiem odborné literatury (SS 30 % ugitell, ZS 15 % uéiteli) nebo vlastni
psychologické postupy (SS 69 % uéiteli, ZS 46 % uditel)) .

Vysokou mérou pak u¢itelé SS i ZS vyuzivaji ke své regeneraci odpoéinek a
spanek (SS 87 % ugiteltl, ZS 75 % ugditelt1). BohuZel relativng oblibenou aviak ne piilis

vhodnou metodou k vyrovnani se s pracovni zatézi je i pozivani alkoholu (SS 30 %

uciteltl, ZS 26 % ugiteld).
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4 ZAVER
Tématem této bakalaiské prace bylo ,,Zvladani pracovni zatéze uditeli SS*. Jejim

tikolem bylo zjistit, jaké projevy pracovni zatéze ugitelé SS pocit'uji, a popsat metody,

prostiednictvim kterych se s touto zatézi vyrovnavaji.

V teoretické ¢asti prace byly na zaklad¢ studia odborné literatury popsany pojmy
pracovni zatéz, stres, syndrom vyhoteni a jejich projevy. Tato Cast obsahuje také
piehled strategii, které mohou pomoci k vyrovnani se s pracovni zatézi. Zaroven
teoretickd Cast zahrnuje vysledky nékterych uskuteénénych vyzkumu tykajicich se

tohoto tématu.

Prakticka ¢ast prace zahrnuje vlastni vyzkum a jeho vysledky. Na pocatku bylo
stanoveno pét vyzkumnych piedpokladi. Pro ovéfeni téchto predpokladii byla pouzita
metoda dotaznikového Setfeni. Tti z péti stanovenych ptredpokladl byly potvrzeny, dva

nikoliv.

Dotazniky byly rozdany v ulitelim stfedni odborné Skoly v pisemné formé a
poslany ucitelim gymnazii v elektronické podobé. Celkem se dotaznikového Setieni

zii&astnilo 54 respondenttl, 34 ugitelti SOS a 20 uditelis gymnézia.

Dotazovani ucitelé¢ trpi zejména projevy psychické zatéze, jakou jsou stres,
psychické vyCerpani a unava, poruchy spanku a také ztrata pocitu smysluplnosti vlastni
prace. Z fyzickych dopadl pracovni zatéze se Casto objevuji problémy s namahanim

hlasivek a ztratou hlasu,bolesti hlavy, nohou a zad ¢i celkova fyzicka unava.

Pocit celkové pracovni zatéze pak maji témef tii Ctvrtiny dotazovanych uciteld,

bez ohledu na to, zda ué¢i na SOS nebo gymnaziu.

Mezi oblibené a ucinné strategie, jak se vyrovnat se zatézi vyplyvajici
z ucitelské profese, patii sport a z4jmové ¢innosti. UCitelé se snazi bojovat se zatézi
pfedevsim aktivné, ale i pasivni metody jako ¢etba a odpocinek najdou své uplatnéni.
Naopak mezi méné uplatnované pfistupy lze zaradit pouzivani 1€kt, koufeni, piti

alkoholu, vyuziti rad odborn¢ literatury a odbornikl a pravni pomoc.
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Na zavér byli respondenti dotazniku pozadani o radu, co by doporucili svym
koleglim a zaCinajicim ucitelim pro uspé$né piekondni pracovni zatéze v ucitelské
profesi. Doporuceni je mozné shrnout do nasledujicich bodl: vénovat se néjakému

konicku, peCovat o osobni zivot, mit nadhled a nenosit si praci domi.
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PRILOHA 1: DOTAZNIK

Dotaznik
Dobry den,
Jjmenuji se Jitka Kalalova a chtéla bych Vas pozidat o anonymni vyplnéni tohoto dotazniku. Tento
dotaznik slouzi jako podklad pro zpracovini mé bakaldrské prdace na téma ,, Pracovni zdtéz ucitele SS*.
Predem Vam za vyplneni dotazniku a pomoc pri zpracovani bakalarské prace dekuji.

Jsem Omuz [l zena
Vék [J23 améné [ 24-30 131-40 041-50 [151-60 [161-70 O
vice

Doba vykonu ucditelského povolani (v letech):

110-5 [16-10 11-15 [116-20 [121-25 [126-30
[131-35 [136-40 [141-45 [146-50 [ vice

Typ Skoly: [ gymnazium

[J stfedni $kola odborného zaméieni

1. ¢ast: Dopliite, prosim, vlastni odpovédi.

Jaké fyzické zatiZeni si pri vykonu svého povoliani uvédomujete? (pr. bolest nohou, bolesti hlavy,
kardiovaskularni problémy, ztrdta hlasu apod.)

Jaké psychické zatizeni si pri vykonu svého povoliani uvédomujete? (pt. stres, poruchy spanku,
agresivita, chyby, vycerpani, negativni vztah viici Zakum ci spolupracovnikiim, ztrata pocitu smysluplnosti
vilastni prace apod.)

Ktera sloZka pracovni zatéZe u Vas pievazuje? (prosim zaskrtnéte)
[ fyzicka

[ psychicka
[1 psychicka i fyzicka jsou vyrovnané
[] nepocituji zadnou zatéz

Pocit’ujete celkové vysokou pracovni zatéz? (prosim zaskrtnéte)
] ano [] spiSe ano [] spiSe ne [l ne
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~ror

I1. ¢ast: Jaké pouZivate strategie ke zvladani pracovni zatéze?
Zaskrtnéte jednu z péti odpoveédi (vzdy, Casto, nékdy, ziidka, nikdy), ke které se pfiklanite nejvice.

vidy casto nékdy ziidka nikdy

léky

koufeni

alkohol

zajmova ¢innost

sport

zmeéna a uprava rezimu prace a odpocinku

pouziti vlastnich psychologickych
postupt

pouziti odbornych psychologickych
postuptl prevzatych z odborné literatury
nebo ziskanych po konzultaci

s psychologem

socialni opora

1ékat, psycholog

pomoc pravni

Jaké typy 1éku (na bolest hlavy, na uklidnéni, vitaminy apod.) a jak ¢asto pouzivate ke zvladani
pracovni zatéZe? Berete dané 1éky na piedpis 1ékaie?

apod.)

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku.
Ing. Jitka Kalalova
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