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UvVOD

Uvodem bychom si dovolili pouzit citat z knihy, ktera byla prvni knihou pii nasem
studiu problematiky, kterou se zabyva tato diplomova prace.

,UCcitel ma za ukol provést NV mlze neschudnym terénem skupinu lidi, sloZzenou ze
Spickovych sportovcii a télesné postizenych jedincii tak, ze vsichni dorazi V nejlepsi nalade
a pokud mozno soucasné na tri rizna mista* (Hennig a Keller, 1996, s. 45).

Tento citat byl autory odposlechnut ve sborovné a je modelovym piikladem jak
ucitelé, kterym velmi zalezi na své praci, vnimaji sviij tkol v profesi ulitele. Pravé tito
ucitelé jsou nejvice nachylni ke stresu a neziidka se stava, Ze pravé ucitel z této skupiny
kantorti ,,vyhoti“.

.Paradoxem je, Josefe, Ze kantori, kteri si to jdou do Skoly odsedet, se stres ani
syndrom vyhoreni viibec netyka.“ Rekla vedouci této diplomové prace pani PhDr. Marta
Franclova na jedné z konzultaci.

Nasim motivem K této praci byla pravé uvaha nad cinnosti uéitele. Vysledkem
,myslenkové debaty* bylo, ze bychom chtéli touto diplomovou praci poukézat na nejvetsi
obtiz kantorti, ktefi chtéji predavat vécné hodnoty. Stresor, stres a syndrom vyhoteni jsou
rozhodné nejvétsimi piekazkami na trati smétujici do cile. Nejveétsi prekazka k uspéSnému
a napInénému vysledku ucitelské ¢innosti.

V prvni (teoretické) casti diplomové popiSeme ucitelskou profesi a jeji obtize, stresory
stres, syndrom vyhoieni a zminime prevenci stresu. V druhé (praktické) casti pak své
nastudované poznatky pouzijeme K vyzkumu, ve kterém budeme chtit docilit zjisténi co,
jak siln¢ a jak Casto ucitele pfivadi ke stresu a K negativnim pocitim a jak to ucitelé
vnimaji S ohledem na profesni vék, zaméteni ¢i pohlavi.

Pii citovani budeme pouzivat metodu Harvardsky systém (formu jméno-datum), jak ji
uvadi ,citaéni norma* CSN ISO 690.

Co bychom chtéli touto praci sdélit ucitelim? Préci, ¢innost, Zivot uliteli neztézuji
zaci ani rodiCe, ani nadfizeni a ani kolegové ale jsou to ulitelé sami. Chceme tim fici, ze
Cloveék vzdy (at podvédomé ¢i védomeé) rozhodne, zda danda situace vV ném vyvold stres.

Sviij stres tak mame ve svych rukou a je jen na nas jak s tim naloZime.



A  Teoreticka Cast

1 Ucitelska profese

1.1  Vymezeni ucitelské profese

Zatnéme tim, ze uvedeme definici slova ,,profese. Podle velkého psychologického
slovniku je profese ,,v soucasné spolecnosti urCujici faktor socidlniho statusu clovéeka;
dospély Cloveék je posuzovan podle profese, kterou vykonava, a mlady c¢lovék podle
profese na kterou se pripravuje” (Hartl a Hartlova, 2010, s. 445). Profese je jednou
z kategorii socialni stratifikace, V sociologii tedy zaujima dulezité misto. Je to druh
povolani, ktery je spojen ,,s ur¢itou kvalifikaci nebo odbornymi znalostmi a dovednostmi,
vétsinou vykonavané na zakladé¢ zakonného opravnéni (Pricha, 2002, s. 19). Toto
vymezeni pojmu profese umoZnuje zafazeni uclitelského povolani mezi profese. Je
zajimavé, ze i kdyz o uciteli a ucitelské profesi pojednava mnoho knih a i kdyZ jsou tyto
dva pojmy notoricky znamé laikim i odbornikiim, pojem ,,ucitel nema jasnou definici.
Pricha (2002) upozorfiuje na absenci takové definice iV pedagogickych slovnicich a
encyklopediich. Existuji piesto vyjimky, zde uvedeme dvé.

e Ucitel je hlavnim zprostiedkovatelem systematicky upravenych a srovnanych

poznatkii z nejriiznéjSich oborti védnich ve Skole a zaroven vedle otce a matky
tfetim hlavnim Cinitelem pti vychovani* (Strucny slovnik pedagogicky, dil V., 1909,
1912h).

e Ucitel¢ (teachers) jsou osoby, jejichz profesni aktivita zahrnuje piedavani
poznatkl, postoji a dovednosti, které¢ jsou specifikovany ve formalnich
kurikuldrnich programech pro zdky a studenty zapsané do vzdélavacich instituci.
Kategorie ucitel zahrnuje pouze pracovniky, ktefi ptimo provadéji vyucovani zakda.
Reditel¢ $kol, ktefi nemaji vyudovaci uvazek, nejsou zapoéitavani mezi uditele”

(Education at a Glance: OECD Indicators, 2001, s. 309-400?).

! Citovano z Priicha (2002, s. 21).

2 (Citovéano z tamtéz.



Ob¢ definice poukazuji na to, Ze ucitel jednak predava védomosti, jednak vychovava,
a ze se tak dé&je ve skole vV ramci vzdélavaciho programu. Jinymi slovy ten, kdo predava
védomosti a vychovava, je edukator, ,,profesiondl, ktery provadi edukaci (n€koho vyucuje,
vychovava, skoli, zacvicuje, trénuje, instruuje...)” (Pricha, 2002, s. 17). Kdo vychovava a
vyucuje ve Skole nebo jiné vzdélavaci instituci, je pedagogicky pracovnik. A kdo vzdélava
a vychovava ve skole ¢i jiné vzdélavaci instituci V ramci vzdélavaciho programu, je ucitel.

Ucitelska profese je velice naroc¢na a je srovnatelna s profesi pilota (Holecek, 2001).
Pti vykonavani této profese zapojuje ucitel celou svou osobnost. ,,U¢itel musi:

e vychovavat — formovat osobnost svéfenych zakt, spoluutvaiet jejich charakter,
vali, postoje, hodnoty, zajmy, seberegulac¢ni vlastnosti, temperament, toto vSe
pfedpoklada velmi dobte znat psychiku Zéka;

e vyucovat, tj. vzdélavat — fidit osvojovani védomosti, dovednosti, navyki;

e um¢ét svilj obor a soustavné se V ném vzdélavat;

e znat a umét pouzivat pedagogicko-psychologické poznatky, musi umét
psychologicky jednat a myslet;

e pusobit vhodné svym vlastnim ptikladem, svym sebepojetim, diilezity je také proto
jeho vztah k druhym, jeho télesné, duSevni a duchovni zdravi, piijaté hodnoty,
postoje, 0sobni vzhled, kulturnost apod.*“ (Hole¢ek, 2001, s. 11).

Je tedy zfejmé, Ze K vykonavani profese ucitele tedy nestaci pouze byt vzdélany
Vv oblasti pedagogiky a psychologie, ale je tfeba mit spravné uspotrddané moralni hodnoty,
byt charakterni. ,,Autofi se shoduji, Ze mezi Zadouci osobnostni charakteristiky ucitele patti
moralni beztthonnost, schopnost komunikace, odolnost va¢i zatézi, emocionalni
inteligence a schopnost sebepoznani — sebereflexe® (Dytrtova a Krhutova, 2009, s. 37).
Jinymi slovy ucitel se ma snazit byt dobrym c¢lovékem a tim pisobit na zéky. Byt
ptikladem. Ato nejen ve Skole, ale i mimo ni. Nejde tedy pred Zzaky ve tfidé spravné
chovani jen ptedstirat. To, jak se ucitel chova, musi byt pravdivé a ptirozené. Jednoduse
feCeno by ucitel nemél ve Skole moralizovat a na vefejnosti se chovat nemoralné,
v takovém piipadé by byl vychovny efekt kontraproduktivni. Clovék, ktery se chysta
vykonavat pedagogickou praxi, se musi pfedem smifit Stim, Ze bude vidét, lidé si ho
budou vSimat a néktefi (napf. rodi¢e zakl) dokonce sledovat. Atak neni pfehnané, kdyz
budeme tvrdit, Ze by mél ucitel Zit ptikladny Zivot. Byt kulturni, kultivovany a vyhybat se
excesiim.

Tim se dostavame K postaveni ucitele ve spole¢nosti — K jeho roli a prestizi.



Postaveni ucitele ve spolecnosti do jisté miry urcuje jeho role. Mohli bychom fici, Ze
obecné postaveni Cloveka ve spoleCnosti zavisi na napliiovani jeho role. Kdyz chce byt
Cloveék ve spoleCnosti uznavany, ctény, oblibeny, Gspésny apod., musi se chovat podle
urcité spolecenské normy (dodrzovat urcita pravidla a naplnit ocekavani) té skupiny lidi,
ve které zije. Norma neni pro vSechny lidi stejnd. Zavisi na urcitém spoleCenském
postaveni jedince. Laicky fe¢eno jiné chovani se ¢eké od dospivajiciho ditéte a zase jiné od
lektora vysoké Skoly. Souhrnnym nazvem pro ocekavané chovani jedince V urcitém
spolecenském postaveni je role.

Role je ustfednim pojem sociologie a socialni psychologie a znamena chovani, které
je pro jedince v ur¢itém postaveni ¢i situaci vhodné, ocekavané a Zadouci, ptipadné je dana
konkrétni socidlni norma. Existuji role stanovené, nezavislé na jedinci, dale role piijaté,
S nimiz se jedinec ztotoziuje, a role vykondvané, tedy piimo usmeériujici jednani. Role
podléha socialni kontrole a tim i socialnim sankcim. Role se sklada z vnéjsich znaku jako
napt. uces, obleCeni, gesta, a ze znakd vnitfnich, jako je presvédceni, citéni, pohnutky,
pticemz jejich nesoulad piinasi vnitini konflikt, tzn. hrani roli (Hartl a Hartlova, 2010).

Z definice je jasné, co tedy socialni role je. Ale co vpraxi znamena, kdyz ji
aplikujeme na profesi ucitele? Zamysleme se nad tim, co spole¢nost ¢i jedinec od ucitele
¢eka, Ceho se tato ocCekavani presnéji tykaji a také jak jsou tato ocekavani ¢i ndroky
chapany a pfijimany samotnym ucitelem nebo jak je schopen a ochoten tato ocekavani
realizovat.

Na tuto problematiku, jak uz jsme naznacili, mizeme pohlizet z riznych uhla
pohledu. Napiiklad nejvyraznéjSimi naroky, které jsou kladeny na ucitele skupinou ¢i
spolecnosti lidi jakozto ocekavané vysledky jeho prace, mohou byt ocekavani vychézejici
ze Skolské legislativy, a tudiz tzv. formalni ocekéavani, a pak riizna ocekavani plynouci
Z neformalnich norem, tradic ¢i zvyklosti. Mimo skupinova o¢ekavani mohou do poptedi
dillezitosti vystoupit i odekavani jednotlivei. Casto velmi konkrétni a jasna, ale zarovefi
mnohdy rozdilna ba i protichudna. Mluvime 0 narocich, které jsou na uéitele kladeny ze
strany kolegti, nadfizenych, zaku a hlavné rodict (Paulik, 1999).

Obecné se o¢ekavani vztahuji k zddoucim vlastnostem ucitele, které jsou nékdy vice a
nékdy méne konkrétni. Podle Paulika (1999, s. 38) se mezi nejcastéji jmenované zadouci
vlastnosti ucitele VvV pedagogické literatufe ftadi napft.,pedagogicky takt, schopnost
seberozvijeni, schopnost komunikace, odborné znalosti a didaktické ptedpoklady, znalosti

psychologie a pedagogiky, patfiéné mordlni a charakterové vlastnosti (konkrétnéji
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cilevédomost, zodpovédnost, dislednost, svédomitost, vytrvalost, sebeovladani apod.),
pfiméfené vystupovani ve Skole ina vefejnosti apod.”“ Souhrnné byvaji tyto pojmy
oznacovany jako profesionalita ucitele. Ve vyzkumu, ktery mél zmapovat, jakd ocekavani
maji zaci od ucitele a jaké vlastnosti by podle nich mél ucitel mit, popisuje Paulik (1999)
asi 200 riiznych vlastnosti a vzorcli chovani, které popsalo bezmala 200 zakd od 11 do 14
let. Spousta znich bylo nejednoznaénych a neurCitych, ale pfesto nechybéli
napf. ,,spravedlnost, zodpovédnost, trpélivost™ atd. Jak piSe Paulik (1999, s. 39): ,,Pokud
bychom (vedeni napi. snahou tato ocekavani v podminkach té které skoly, tiidy a interakce
S konkrétnimi jedinci naplnit) hledali jim zfeteln¢ odpovidajici osobnostni piedpoklady a
moznosti jejich rozvijeni, byla by tato snaha pfinejmensim problematicka mimo jiné
napf. proto, ze K dosazeni urcitého cile (napf. autority, ucinnosti vyuky apod.) mohou vést
rizné osobnostni dispozice a velmi rozdilné postupy.“ Dale se zmifluje 0 tom, ze ani
dispozice ani vhodné postupy nemusi vzdy vést K tspéSnému naplnéni ucitelovi role.
Poukazuje vSak zaroven na to, ze i kdyz dispozice a postupy nemusi zarucovat tspéch, tak
to nemusi znamenat, ze zvladnout roli nelze. Pro UspéSné zvladnuti role mohou byt
uzitecné ,,veskeré postupy sméfujici K prohlubovani a dopliiovani znalosti v uréitém oboru,
pedagogice a psychologii, i nacvik riznych dovednosti z oblasti sebereflexe, autoregulace,
¢i socialniho styku‘ (Tamtéz).

Sirokou veiejnosti v Ceské republice je povolani uéitele povazovano za prestizni.
Vysokoskolsky ucitel (docent, profesor) obsadil ve Skale prestize povolani tfeti misto
z celkovych sedmdesati, uéitel zakladni $koly misto sedmé. Je to zajisté dano itim, Ze
povolani ucitele je fazeno K tém povolanim, které jsou naro¢né na vysokou kvalifikaci a
vyznacuji se slozitosti prace. Sami ucitelé jsou, co se tyCe prestize svého povolani, spise
hlavné nizkym platovym ohodnocenim, dale pak ,,zdanlivé snazsi studium ucitelstvi (a
nazory 0 nizké urovni pedagogickych fakult); vysoky stupent feminizace ucitelstva; osobni
zkuSenosti z kontakti mezi konkrétnimi uciteli a rodi¢i; neexistence objektivnich kritérii
pro posuzovani efektii prace ucitelll a S tim spjatd mnohdy nekvalifikovand hodnoceni
zvngjSku (Ofednici, rodiCe, masova média)“ (Pricha, 2002, s. 30). Mluvime zde

samoziejme 0 skupinové prestizi, kterd je odliSna od prestiZe ucitele jako jednotlivce.
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1.2 Osobnost uéitele

Ucitelova osobnost se stala pro védce tak zajimava, Ze pro ni vy€lenili védni obor
zvany pedeutologie. Ta zkouméa osobnost ucitele dvéma piistupy, a to normativnim a
analytickym. Normativni pfistup je zaloZen na tom, ze zkouma, jaky by mél ucitel byt, aby
byl uspésny. Je spojen s deduktivni metodou, ktera uré¢i idedlni vzor, ke kterému se ucitel
ma priblizit. Analyticky pfistup, jak uz nazev napovidd, analyzuje jaky ve skuteCnosti
ucitel je a jaké ma vlastnosti. K tomu se pouziva metoda induktivni a tou mohou byt napft.:
analyza vypovédi zak ¢i ucitelova sebereflexe aj.

Dytrtova a Krhutova (2009, s. 16) poukazuji na potiebu ptipravovat ucitele na jejich
budouci povolani tak, aby znich byli odbornici, ktefi ,.budou svym pedagogickym
pusobenim rozvijet schopnosti zaku. Nejde jen 0 to, piedat védomosti, nybrZ i napomahat
zaktim, studentiim rozvijet se, stavat se sam sebou, byt clovékem, ktery je za svilij rozvoj
spoluodpovédny. Mnozi jsme sami na sob¢ pocitili, Ze ,,hybnou silou* v procesu vyucovani
neni obsah edukace, byt’ by byl ideélni, ale osobnost ucitele a metody, které pii edukaci
pouziva. Proto vznikaji nové teorie, které nezakladaji ucitelskou profesi pouze na
femesIlném umeéni. V. Spilkova predkladd model ,,Siroké profesionality postavené na pojeti
osobnosti ucitele jako odbornika ve vychové, ktery je odpovédny za lidstvi budouciho
clovéka* (Dytrtova a Krhutova, 2009, s. 16). Ucitel by se tedy nemél zabyvat pouze tim, co
uci, nybrz i jak uc¢i a koho u¢i. K tomuto je nutno dodat, Zze saim ucitel nemtze Vv takové
uloze uspét. Vidime zde velkou potiebu spoluprace ucitele s rodici, ktefi jsou hlavnimi
¢initeli ve vychove a vyvoji ditéte.

Setkavame se S teoriemi Cerpajicimi svou inspiraci V uéeni J. A. Komenského.
Navrat Ktzv. pedagogickému optimismu znamend ,pozitivni pfijeti vzdélavaného
vzdélavatelem, coz je chdpano V pedagogické profesi jako empatické pfijeti jedince
S rozmanitosti jeho projevil Vv jeho autentické svébytnosti” (Tamtéz). Takovy empaticky
postoj ucitele mu pak usnadiiuje proniknuti do vztahli ve tfid€, projevovat pocity a také je
lépe chapat u ostatnich, coz uciteli umoziuje mit veétsi vliv na zédky. Emociondlni
inteligence ucitele a jeho psychika maji vliv na atmosféru ve t¥idé (Tamtéz).

Ucitel, ktery zvlada svou psychiku, umi se ovladat a jehoz emocionalni inteligence je
na vysoké urovni, ma pomyslné dvefe Kk zakiim vice oteviené, nez uditel, jehoz psychika
neni stabilni a emocionalni inteligence je na nizké urovni. Za dulezity povazujeme i fakt,
ze profesionalita osobnosti ucitele je vysledkem jeho touhy a snahy stat se ucitelem. Tento

proces pokracuje po absolvovani pedagogické fakulty jeste¢ déle v prvnich cca péti letech

11



zacinajici vyuky. Po delSi dobé uceni miize ale u ucitele nastat spiSe opacny jev. Vlivem
ucitelské rutiny muze dojit K profesnimu vyhasinani, pokud se ucitel dale nesnazi,

napt. sebezdokonalovanim, dal§im vzdélavanim apod.

1.3 Typologie ucitelovy osobnosti

Ackoli je kazdy ¢lovék individuum a jedineény, mizeme ptesto vysledovat urCité
podobné rysy, vlastnosti, podle kterych fadime jednotlivee K uréitému psychologickému
typu. Nejstarsi vSeobecné znamou typologii je typologie Hippokratova. Existuji vSak i jiné
typologie, nas zde bude zajimat typologie ulitele. Timto fenoménem se zajimalo vice
autord, my se zde budeme vénovat jednak starSi typologii Doringové, Casselmannoveé a
Learyho, jednak novéjSim typologiim Vasutové, HoleCka a Dytrtové a Krhutové.

Popis a schematizace profesni stranky osobnosti ucitele jsou hlavnim smyslem
typologie ucitele (Dytrtova a Krhutova, 2009). Musime si uvédomit, ze zadny clovék
nepatii zcela vyhradné K jednomu typu, jde totiz 0 piitomnost vlastnosti, které jsou
dominantni.

Ke star§im typologiim fadime typologii Ch. Casselmanna, ktery typy ucitelskych roli
deéli podle tif kritérii.

Podle zamérenosti rozliSuje:

e typ logotrop — logotrop je typ ucitele, ktery sviij zajem soustied’'uje na vyucovany
predmét, je nadSenym potadatelem krouzkl a exkurzi, miluje védu, ale je pfili§
zaméfen na svou oblast zkoumani, nev§ima si pfili§ Zakovy osobnosti, K zakiim ma
nevyrazny osobni vztah.

e typ paidotrop — paidotrop je naopak ucitel, ktery se zaméfuje pfedevsim na zaka, na
jeho osobnost, nevyrazné zaky ovSem piehlizi. Duraz klade na pedagogicko-

psychologickou rovinu vyucovani.

Podle stylu vedeni rozliSuje:
e typ autoritativni, ktery dba na disledné plnéni svych ptikazli, z vychovnych
prostiedkil pouziva piredevsim trest+
e typ socialni, ktery podporuje rozvoj osobnosti zaki, dava jim prostor a podporuje

jejich iniciativu.
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Podle pouziti pedagogickych postupii déli ucitele na:

e typ védecko-systematicky (ulitel vécné, srozumitelné a systematicky vysvétluje
latku);

o typ umélecky (svym vykladem je schopen zaujmout zaky a pozitivné je motivovat
K pfedmétu);

e typ prakticky (ucitel klade diraz na praktickou stranku védéni, vyuziva nazorné
pomtucky).
(Holecek, 2001)

W. O. Déring rozdélil typu ucitelti nasledovné:

e typ ideovy (ndbozZensky) — ma své moralni zésady, uci podle svého piesvédcent;

e csteticky — zaméfuje se na emocni slozku, fantazii a estetické citéni zak;

e socialni — vidi tfidu jako celek, hlavni je pedagogicko-psychologicky ptistup;

e teoreticky — je zaméfen na predmét vyuovani, jde mu 0 védomosti, ne 0 zdka;

e ckonomicky - dilezitd je ekonomi¢nost vyucCovaciho procesu a dosazeni
optimalnich vysledkii a mocensky — pouziva pievazné tresty, zdrojem jeho autority
je strach.

(Holecek, 2001)

Na zaklad¢ rozsahlého vyzkumu mezilidského chovani vytvofili T. Leary, R. L. La
Forge a R. F. Suczek typologii 0 osmi typech osobnosti. Rozlisili autokratickou osobnost,
egocentrickou osobnost, agresivni osobnost, podeziravou osobnost, poniZzenou osobnost,
hyperkonformni osobnost a hyperprotektivni osobnost (Holeéek, 2001).

Mnohé z téchto teorii jsou soucasnymi odborniky povazovany za zastaralé, a to
predevsim kviili zméndm ucitelskych roli. J. Vasutova (citovano z Holecek, 2001) rozliSuje
ucitele podle jejich postoje ke Skolské reformé, d€li je na tradicionalisty a chameleony.
Ucitel tradicionalista se negativné stavi k jakymkoli zménam, Ipi na tradicich, na tradi¢nim
pojeti. Divodem muze byt ipfesvédéeni, ze jeho ulitelské zplsoby, které ma za léta
vyzkouSené a propracované, nepotfebuji zddné zmény. Ucitel chameleon si naopak
uvédomuje potiebu zmén, ale je k nim spiSe zdrzenlivy, protoze si mysli, Ze stejné nic
nového nepfinesou. K témto dvéma typim je zafazen jeSté typ ucitele entuziasty, ktery

reformy vit4, pokud odpovida jeho pfedstavam.
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Typologie uditeld se muize tykat |vyuCovaciho stylu uditele, stylu vedeni zaka.
Holeéek (2001, s. 42) rozlisuje:

e Styl autoritativni — ucitel S autoritativnim stylem vedeni ma k zakovi nedivéru,
neustale ho kontroluje, nedava mu pfili§ prostor k samostatnosti, vyvijeni vlastni
iniciativy a vlastnimu feSeni problémi. Vyzaduje ptisnou kéazen, hodné¢ tresta.
U zaka vyvolava ,,vyssi napéti, drazdivost, dominanci a agresivitu®“. Duraz je
kladen na kontrolu, coz se projevuje zvySenym mnozstvim ptikazl, rozkazu, trestt
za nesplnéné tkoly apod. ,, Tento styl, souvisejici S nedocenénim samostatnosti zakt
a s nerespektovanim jejich osobnosti, je u¢inny zpravidla pouze tehdy, vyvolava-li
strach. Vede ke sluSnosti, konformité, nekritickému piejimani norem a blokuje
rozvoj samostatnosti, iniciativy a tvofivosti.*

e Styl liberdlni — ucitel se stylem liberdlnim zéky naopak nekontroluje, nevede je,
poptipadé velmi malo. Zakam radi jen ve chvili kdy oradu pozadaji,
vV rozhodovani maji volnost.

e Styl demokraticky (socialn¢ integrani) — je kompromisem mezi dvéma extrémy.
,UCitel zaujimd vedouci roli, ale zaklada své pedagogické pisobeni na spolupraci
s zaky a ucasti na jejich zivoté. Dava méné ptrikazl, spiSe podporuje iniciativu
74kl, ma pro né porozumeéni.*

,PI1 demokratickém stylu vedeni se sndze vytvaieji pratelské vztahy mezi ucitelem a
zéky. Pozd¢jsi vyzkumy ukézaly, Ze pii feSeni problémovych ukoli za stresovych
podminek vykazovali vétSi produktivitu ZzZaci vedeni autoritativnim ucitelem nez
demokratickym. V nestresové situaci tomu ale bylo obracené. Také vétSi uspokojeni
Z prace a pozitivnéjs$i vztah ke skupin€ prozivali zaci vedeni demokratickym ucitelem.
Déle bylo téz zjisténo, Ze pro vétsin lidi je snazSi osvojit si autoritativni styl vedeni nez
demokraticky. Pro vétSinu ucitelll je snazsi orientovat se na kdzet nez chovat se ptatelsky a
vyuzivat schopnosti zaki, jejich spoluprace, iniciativy, aby mohli uplatnit své nazory*
(Holecek, 2001, s. 42).

Dytrtova a Krhutova (2009, s. 20) uvadéji ve shodé sG. D. Fenstermacherem
typologii, ktera posuzuje vyucovaci styl uéitele podle toho ,,jaké pouziva ucitel metody, jak
vnimé Zédka, jak znd obsah vzdélavani, jak chdpe vzdélavaci a vychovné cile a jaké jsou
vztahy mezi nim a Zzaky.“ Tato typologie rozliSuje ucitele manazera, facilititora a
pragmatika. Ucitel s manazerskym stylem povzbuzuje zaky K uceni, jeho vyucovani je

efektivni a systematicky zorganizované. Facilitacni styl se zamétuje na Zéka, ucitel vnima
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jeho potfeby a zdjmy, klade diiraz na individualizaci vyuky a procesy uceni. Ucitel
s pragmatickym stylem se zamétuje predevsim na cil a dosazeni vysledkl, predani znalosti
s jejich aplikaci. ,,Dulezité je, ze vSechny tyto styly jsou chapany pozitivné, neni tedy jeden
lepsi nez druhy nebo tteti, a zalezi na uciteli, ktery z nich si zvoli, nebo které styly ve svém
pojeti vyucovani kombinuje.

Vyucovaci styl se U za¢inajiciho ucitele vytvari postupné. Inspiraci lze ziskat u kolegt,

ktefi se jiz vyhranili.
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2 Pracovni zatéz ucitelu

Hodné lidi Siroké vefejnosti vnima pracovni zatéz uciteld tak, ze ucitel pracuje ,,jen
deset mésici za rok* a k tomu ,,jen par hodin denné¢* nehled¢ na to, Ze ma béhem roku
Casto prazdniny a volna. Zajimavé je, ze vétSina téch, ktefi toto tvrdi, také konstatuji, ze by
profesi ucitele vykonavat nechtéli a ani nemohli. Je totiz zndmo, Ze se profese ucitele
vSeobecné uznava za nesnadnou. V podstaté by se mohlo fici, ze vetfejnost pfipousti, ze
povolani ulitele je velmi psychicky narocné a muze zpusobovat izdravotni potize.
A abychom hned z poc¢atku vyvedli z omylu ty, co si mysli, ze uéitel pracuje jen par hodin
denné¢, zminime ur¢ité informace, které ndm pomohou pochopit, co vSe patii do pracovni
doby ucitele. Ucitel jakoZto zaméstnanec Skoly m4 vyméfenou pracovni dobu 8 hodinami
denng. Utitelé jako snad jedini pracovnici v Ceské republice maji pracovni dobu, a to
mnozi nevédi, rozdélenou na pracovni dobu piimou a neptimou. Do pfimé pracovni doby
patii vyucovani a dohledy nad zdky. Do nepiimé pak opravy pisemnych praci, ptipravy
pomiicek, ucitelskd agenda, komunikace a spoluprace srodi¢i, celkova piiprava na
vyu¢ovani atd. Simackova a Cizkova (2010, s. 7) ve své knize uvadi vyzkum M. Kurelové
a V. Krej¢iho z roku 2000, ve kterém se zjistilo, Ze uéitelé 2. stupné ZS vénuji své profesi
44, 7 hodin tydné. Coz je kazdy den 0 necelou hodinu neplaceného ptescasu vice. To
znamend, ze pracovni doba ucitell neni krat$i nez U ostatnich povolani, jen neni vidét
uplné celd. Jak uz jsme ale naznacili, pracovni zatéz a pozadavky na ucitele kladené
nespocivaji jen vV délce jejich pracovni doby — to maji vSechny profese zhruba stejné, ale
i ve fyzické a psychické naro¢nosti.

Jak uvadi Pricha (2002), ikdyz vétSina ucitelt nepovazuje svoji praci za fyzicky
naro¢nou, mnozi Z nich si stézuji napi. na bolesti nohou. Nejcastéjsi ujmy na fyzickém
zdravi jsou vSak Vv oblasti dychacich cest a hlasivek. Mimo tzv. Skolni prach zatézuje
dychaci cesty a hlasivky nadmérna hlasova zatéz. Foniatii® poukazuji na to, Ze ugitelé si
svij hlas kazi sami nadmérnym zvySovanim sily hlasu tzv. piekiikovanim a porusovanim
hlasové hygieny (koutfenim apod.). Nedostacujici je i podle foniatra M. Vohradika hlasova
vychova ucitell, vyjimaje ucitele zpévu.

Daleko vétsi je ale pro ucitele zatéZz psychicka nez fyzickd. Ahlavné pro tento druh

zatéze si mnozi lidé toto povolani nevyberou. ,,Za ty prachy mi to roz¢ilovani nestoji.*

®  Lékati zabyvajici se vySetfovanim hlasu, fe&i a sluchu &lovéka, rehabilitaci a 1é¢bou poruch.
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Zazni od vétSiny lidi jako odpoveéd’ na otazku, pro¢ by se nechtéli stat ucitelem. Ono to ale
neni tak jednoduché. Priicha (2002, s. 66) podle Rehulky a Rehulkové uvadi tii slozky
psychické zatéze. 1) senzoricka zatéz", 2) mentalni zat&* a 3) emocionalni zat&z°. SZ je
u ucitell velmi Casta a velmi intenzivni. Protoze ucitel pracuje pii ,,plném az vyostieném
védomi®. Mimo jiné ptsobi SZ hlavné na zrak a sluch. MZ vytvafi situace plynouci z prace
s 74ky, Fizenim tiidy aj. EZ miizeme pozorovat nejvyrazngji u uditeli ZS. EZ je ,afektivni
odezvou veskeré pedagogické prace (...) Vznika z toho, Ze ucitel je velmi ¢asto emocialné
angazovan na socidlnich vztazich, jeZ ptfi jeho praci vznikaji.* Silnou EZ napftiklad
vyvolava rozdavani znamek na vysvédceni nebo potlacovani sympatii nebo empatii
Kk jednotlivym zaktm ¢i rodi¢im, a to proto, aby byl objektivni.

Podle &etnych vyzkumd je uuditeld zjisfovana vysoka mira neuroticismu.” Je
zajimavé, Ze tento jev se vyskytuje hlavné u uéitelek ZS a je zastoupen 40 % zkoumanych
subjektl, navic U 10 % ucitelek nabyva patologickych hodnot (Pricha, 2002). Kdyz si
uvédomime jak je dnesSni Skolstvi feminizované, jsou tyto statistiky zarazejici. Vyvstava
otazka, zda je profese uditele tak narocna, Ze skoro polovina kantorek na ZS ma, jak se
fika, potize S nervy, nebo na tuto profesi, lidové feCeno, kazdy nema. Jak piSe Priicha
(2002), psychicka zatéz v praci ucitele je takova, ze u nekterych jedincii miize narusSovat ¢i
znemoznovat jeho praci nebo dokonce zptisobovat fyzikou ¢i psychickou tijmu na zdravi.
Dale zminuje, ze ne kazdy ucitel ma dispozice K tomu, aby riizné druhy psychické zatéze,
které vyvstavaji pti jeho praci, zvladal. Ato, ze v naSem Skolstvi jsou ucitelé, kteti tyto
zatéze zvladat nedokazou, jen podtrhava statistika uvedena vyse.

Z téchto tvrzeni a vysledki mnohych vyzkuml vyvstava pozadavek, aby uz
U piijimaciho fizeni na studium ucitelstvi byli uchazec¢i vybirani, mimo jiné, také podle
urcitych dispozic, které jsou zadouci pro vykonavani profese a které zhodnoti psycholog.
Apel se vztahuje téz K ptipravé studenti studujicich ucitelstvi a uciteld Vv pribéhu
vykonavani profese, aby dovedli zvladat rizné druhy psychické zatéze (Pricha, 2002).

Srovname-li hodnotu subjektivniho hodnoceni pracovni zatéze uciteli a jinych profesi

s ptedpokladanou vysokou Urovni pracovni zatéze (napf. operatofi fizeni technologickych

*  Dale jen SZ.

> Dale jen MZ.

®  Dalejen EZ.

Faktor osobnosti charakterizovany pfiblizné klinickym obrazem neurastenie: ¢loveéka tizkostného a

emocionalné nestabilniho.“ (Hartl a Hartlova, 2010, s. 345).
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procesii V naro¢nych vyrobach v tézkém primyslu, manazefi riznych stupiti, bankovni
ufednici a ufednice...) zjistime, ze lidé vykondvajici uditelskou profesi udavaji
jednoznacéné vyssi uroven pracovni zatéze. A kdyz bychom pak srovnali ucitele z riznych
typu skol a setadili bychom je od nejvice zatézovanych po nejméné zatézované, vysel by
nam takovyto Zebricek:

1. ugitelé ZS

2. ugitelé ZvS a SOU a OU

3. ucitelé gymnazii

4. ucitelé stiednich odbornych skol

(Simickova a Cizkova, 2010).

VétSinou se zjednodusené tvrdi, Ze ucitelé jsou ve tiidach vystaveni stresu, ale neni to
uplné tvrzeni. V pravém slova smyslu nejde jen 0 stres jako takovy, ale i 0 mnoho dalsich
pricin ucitelovy zatéze. Také zdroje pracovni zatéze, které jsou obecnymi tvrzenimi
situovany do tfidy, presahuji rdmec tfidy. Mohou pochéazet ze vztahii mezi kolegy, ze
vztahii ucitele a rodi¢i zaka nebo skolskymi urady aj. AV neposledni fad¢, jak uz jsme vyse
zminili, existuji rozdily v pracovni zatézi mezi riznymi stupni Skol a dokonce mezi
vyucujicimi raznych predméti.

Uved’'me si jmenovité duvody pracovni zatéze ucitelt, jelikoz ucitelé jsou Vv pozici,
kdy maji napliiovat velké mnozstvi pozadavki, ¢asto protikladnych, ze strany rodict, zaki,
kolegli a nadtizenych, inspektorti apod. Tyto pozadavky pak vytvareji zatézové situace,
které pak mohou piertst ve stres. Nékdy se mezi stresem a zatézi nedéla rozdil, ale
Vv nasem piipad¢ tomu tak neni. Zatéz je totiz ,,vysledek vziajemného plisobeni dvou
faktorti: 1. souboru vnéjSich podminek, pozadavki, narokt kladenych na ¢lovéka, je pro né
typicky napf. rozsah, intenzita, délka trvani, ale také neobvyklost ¢i necekanost;
2. vlastnosti osobnosti ¢loveka, ktery je zat€zi vystaven, jeho predpoklady zvladat zatéz a
jeho postupy, jimiz zatéz zvlada. Zatéz mize byt optimalni, pfimétenda, Skodliva. Pokud
jsou oba faktory v rovnovaze, hovotfime 0 optimalni zatézi, kterd je podminkou zdravého
vyvoje ditéte. Pokud nastane vyrazna ptevaha jednoho faktoru, dochazi K nepfiméfené
zatézi, ktera je ve svych disledcich rizikova® (Pricha, Walterova, Mares, 2008, s. 310).

Jde nam o to, abychom si uvédomili, ze zatézové situace uvedené v piiloze 1 jsou
potenciondlnimi stresory, ale podle definice stresu, kterou uvedeme pozdé€ji, jsou tyto

situace stresujici, aZ nebo kdyz je clov€k nezvladdne. Jinymi slovy, podle definice
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Pedagogického slovniku, jsou tyto situace stresujici, pokud napft. jsou zastoupeny ve velké
mite, nebo trvaji ptilis dlouho.

Taxonomie zatézovych situaci (Pfiloha 1) je citovana z knihy Jitky Simitkové-
Cizkové a kol. ze strany 11-13, kde byl pozit dotaznik Payneho a Furnhama doplnény
0 Sest polozek nejcastéji se objevujicich v rozhovorech s uciteli. V prvni ¢asti je pouze
vycet situaci a V druhé intenzita ptisobeni na uéitele riznych typt skol.

Tyto udaje nepotfebuji mnoho co komentovat snad jen, ze tabulky zachycuji silu
pusobeni jednotlivych faktor od nejvyraznéjsich k méné vyraznym a frekvence, s kterou
se jednotlivé polozky objevuji vV pracovnim zivoté ucitell, prikladaji vétsi vyznam tém,
které zasahuji i do mimoskolni sféry ucitelova Zivota a mohou, pti dlouhodobém pisobeni,
zpétné ovliviiovat zatéz ve Skole. Jde hlavné 0 nedostatek Casu na relaxaci, odpocinek,

hobby, rodinu apod.
2.1 Stres a syndrom vyhoreni

2.1.1 Stres

V ptedchozich kapitolach jsme se zminovali 0 stresu. V této kapitole bychom chtéli
stres definovat, popsat ho a spojit s profesi uéitele, popsat jeho pficiny, nasledky a nakonec
bychom chtéli uvést a rozebrat burnout syndrom neboli syndrom vyhoteni, ktery se
stresem piimo souvisi a profese ucitele se velmi dotyka.

Stres, dnes velmi popularni slovo, které je pouzivano nejen vV odbornych kruzich, ale
i bézné¢ mezi laiky. Kazdy ho zna a nejspi§ ho ikazdy zazil. Je to dokonce tak oblibené
slovo, Ze ho miizeme bézné slySet i od osmiletého ditéte. Co piesné ale stres je, se uz bézné
nevi. Je pouzivan tak Casto, Zze se mnohokrat lidé stresuji sami jen tim, kdyz si mysli
0 udalosti budouci, Ze bude stresova, ale kdyby pojem stres neznali, tak by vV tomto piipadé
ke stresu viibec nemuselo dojit. Sila sugesce je v tomto pfipadé velmi velka.

Abychom si hned z poéatku ujasnili co je stres, podivame se, co 0 stresu piSe velky
psychologicky slovnik a slovnik pedagogicky. Uvedeme tedy rizné definice stresu.

Jesté nez uvedeme piiklady riznych definic, je dobré zminit, Ze pojem stres pochazi
uz z poloviny 20. stoleti z ust kanadského 1ékatfe Hanse Salyeho, ktery ho definoval jako
,hespecifickou reakci na jakykoli kladeny narok (Kern a kol., 2000).

Velky psychologicky slovnik (2010) uvadi, ze stres je ,.fyziologickd odpovéd

organismu na nadmérnou zatéz neunikového druhu, kterd vede ke stresové reakci; 1isi se od
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reakce, v niz zatéz muze byt vyfeSena unikovym mechanismem®. Tento slovnik obsahuje
jeste hesla stres akutni, stres chronicky, stres chtény, stres prodluzovany a stres pri kritické
udalosti.

Pedagogicky slovnik (2008) definuje stres jako ,stav organismu vznikajici
vzajemnym puasobenim vnéjSich zatézovych vlivii (ofekavani jisté udalosti, hrozba,
extrémni zatizeni po fyzické nebo psychické strance, dusevni trauma, nemoc) a schopnosti
Clovéka odolat této zatézi. Vysledkem je vnitini stav Cloveka, ktery je bud’ pfimo nécim
ohroZovan, nebo takové ohroZeni ocekdva a pfitom se domnivd, Ze jeho obrana proti
neptiznivym vlivim neni dostate¢né silna.* Stres je zde rozdélen ,podle: 1. intenzity
(nadmérny, tzv. hyperstres; nizky, zatim zvladnutelny, tzv. hypostres); 2. kvality (kladné
pusobici, tzv. eustres; zaporn¢ pusobici, tzv. distres); 3. zplisobu zvladani apod.“. Tento
slovnik obsahuje jesté heslo stres ucitelii, ktery je definovan jako ,.stres, souvisejici
s vykonem ucitelské profese, jehoz hlavnimi zdroji jsou podle empirickych vyzkumi: Zaci
se Spatnymi postoji K praci a vyrusujici, rychlé zmény vzdélavacich projektd a organizace
Skoly, Spatné pracovni podminky, v¢éetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni Vv praci,
casovy tlak, konflikty s kolegy a pocit, ze spole¢nost nedoceniuje praci ucitele. Je-1i ucitel
pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze ztradci uspokojeni z prace a
motivaci, a zhorSuji se jeho vztahy se zaky ve tfidé. Podle vyzkumti zna¢na Cast ucitela
proziva Casto stres. Pro boj proti stresu je dulezité odstraniovat jeho ptic¢iny, pokud je to
mozné, uzivat raznych relaxacnich technik tam, kde pfiCiny nemize jednotlivec ovlivnit,
branit se burnout efektu apod.*

Na stres a co to vlastné stres piesné je, je mnoho nazort. Podle Schreibera (1992)
dokonce definice, ktera by stres piesn¢ definovala, vlastné chybi. Ne ze by neexistovala,
ale Z4dna neni uzndvana vSemi.

Mohli bychom se zamyslet nad tim, jestli je vibec pro psychologické zaméry
vSeobecné uznavand definice vlastné zapotiebi. Kdyz se pobereme mnozstvim definic, tak
i kdyz se lisi, zjistime, Ze Vv podstaté maji spoleénych nékolik hlavnich znakt. Kdyz je
zhodnotime a vytfidime, zdstane nam véta, ktera je Casto pouzivana, a to ta, ze Stres je
psychofyzickd reakce organismu na nadmérnou zatéz. Kazdy organismus vnima
stresové situace jinak. Napfiklad zvifata jsou ve stresu vétSinou V ohroZeni Zivota. U lidi se
tento vyznam pozménil. Jak se vyvijel ¢lovék a celd lidskd spolecnost, komunikace a
interakce mezi lidmi, ménily se logicky i situace, které vyvolavaji stres. Dnes se vétSinou

jedna o situace spojené s mezilidskymi vztahy. Ale co je stresujici situace, je velmi t&zké
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fici, vlastné to obecné rozlisit ani nejde, jelikoz, jak uz jsme zminili, kazdy organismus
vnima stres jinak. U lidi je to jesté obtiznéjs$i v tom, Ze Clovek diky své inteligenci vidi
ruzné situace Z mnoha riznych Ghli pohledu. Proto také kazdy ¢loveék miize hodnotit rizné
situace rizné. Kdyz to shrneme, tak kazdy Cloveék je original, a tim padem muize urcité
situace vnimat jinak a v urcitych situacich jednat jinak nez druhy. Rozmanitost moznosti se
jesté zvetsi, kdyz si uvédomime, ze dokonce ten samy ¢lovék mize ve stejné situaci jednat
odli$né. Zamyslime-li se nad tim matematicky, tak podle téchto informaci by zmapovani
stresu a situaci k nému vedoucich byla obtizna, ne-li nemozna. Podivejme se na to ale
Z jin€ stranky. Jsou ur€ité typy lidi, ktefi jednaji podobné a tim se nemozny ukol zlehcuje.
Pomyslnd smycka nekone¢na moznosti se stahla na mnoho.

Co je stres, uz jsme naznacili vySe, ale co se vlastné pfi stresu déje vV naSem téle, jsme
jesté nezminovali. Uvedli jsme, Ze stres je psychofyzicka reakce. Pojd’'me si tedy vysvétlit
co se dé¢je s lidskym télem, kdyz proziva stres po fyzické strance.

Informace otom, co se vnasem téle déje pii stresu, mizeme ziskat ze dvou
I€katskych ptistroji EEG a EKG. Déle métenim krevniho tlaku, elektrického kozniho
odporu nebo obsahu mastnych kyselin v krvi.

V podstaté se déje toto: pusobeni stresori Vmozku ma za nasledek zablokovani
mysleni. Snizuje se aktivita mozkové klry a probiha tak automatickd reakce. Soucasné
jsou hypotalamem v mezimozku aktivovany sympatické nervy, které stimuluji dulezité
organy zajiStujici akceschopnost organismu, srdce, krevni obéh, dychaci centrum, jatra a
nadledvinky. Aktivaci sympatického nervstva je zapocato uvoliiovani noradrenalinu, ktery
uvadi zminéné organy do jesté vétsi pohotovosti. Podobné ptisobi i adrenalin a kortikoidy,
které jsou vyplavovany z nadledvin. Cilem této stresové reakce je zalarmovani a aktivace
organismu (Kern a kol., 2000).

Popsali jsme si slozité fyziologické mechanismy, které se pii stresu odehravaji
v naSem té¢le. Jak naSe télo reaguje po psychické strance, si popiSeme nyni.

Marek (2000, s. 448) v souladu s Homolou uvadi, Ze stres ma zpravidla tento pribéh:
,»1) nejdiive vzroste celkova aktivita jedndni. 2) Postupné se zhorSuje kvalita vykonu a
prechazi se od chovani zaméfeného na dosazeni cile k chovani zaméfeného na sebeobranu.
3) dochazi k celkovému rozruseni chovani a k emo¢nim odpovédim. 4) kone¢né vznika
stav, v némz se pocituje celkovd nemoZnost efektivné reagovat na okoli‘.

Ted” vime co se Snadmi dé&je pfi stresu. Stres je bezpochyby nepiijemna zaleZitost a

miiZze byt i nebezpecny ale Prasko a Praskova (1996) vsak poukazuji na to, ze urcita mira
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stresu je zapotfebi jako motivace a ,zasobarna“ podnéti potiebnych Kk prekonavani
prekdzek. Zminuji dva druhy stresu tzv. ,,dobry* stres, kterému se fika eustres a ,,Spatny®,
ktery se nazyva distres. Pfijatelny stres — eustres miizeme vnimat pii situacich, které mame
pod kontrolou, napt. kdyZ se na néco velmi té§ime, kdyz sledujeme napinavy film nebo
kdyz se chystame skocit bungee jumping. Naopak distres se objevi tam, kde situaci
nezvladame nebo ji prestavame zvladat. Oba druhy stresu se projevuji podobné a je mezi
nimi velmi tenkd hranice. Medicinsky jde spiSe 0 intenzitu stresu a frekvenci, s jakou se
stres objevuje v zivoté Cloveéka. Pro ¢loveéka se pak stava Skodlivy jakykoli stres. Bud’

silny, nebo opakovany.

2.1.2 Stresor

Podle velkého psychologického slovniku stres vyvolava ,Cinitel z vnéjSiho prostiedi®
(Hartl a Hartlova, 2010, s. 556). Pfi¢ina stresu je jinym slovem stresor.

r~r

Stresor je tedy jakakoli situace, ktera urCitym zptsobem zatizi na§ organismus natolik,
7e ,,uz neni Uniku* a nastava stres. Hranice mezi zatézi a nadmérnou zatézi je velmi tenka a
neziidka se stane, Ze ji ¢lovek piekroci a ani nevi, jak k tomu doSlo. Proto je dilezité, aby
se Cloveék naulil zvladat zatézové situace tak, aby K piekroCeni hranice nedoslo.
Problematika zatézovych situaci je velmi slozita. Ale vétSinou staci opravdu malo, aby se
Z bézné zatézove situace stal stresor a nasledné se spustila stresova reakce. Uved’'me si dva

nazorné priklady, které popisuje Christian Stock ve své knize Syndrom vyhoieni.

Piiklad 1 — Od dopravni zacpy Kk nervovému zhrouceni

Pan V. pracoval mimo své bydliste a kazdy tyden najezdil autem mnoho kilometrii.
Dalnice byvala neustale uzaviena a pan V. mél pocit, Ze vsechny stavebni prace probihaji
vzdy jen na jeho trase. Proc¢ byla cesta nepristupna, kdyz po stavebnich délnicich nebylo
nikde ani stopy? Pro¢ se pokazdé dostal do zdcpy jen on? Pan V. jiz delsi dobu uzival
prasky na snizeni krevniho tlaku, ale presto se dal rozciloval. Jednoho rana se nakonec
zhroutil a kvuli problémim s busenim srdce a krevnim obéhem musel byt prevezen do

nemocnice.

Priklad 2 — Neni to zas tak tézké
Pan S. jezdi podobné jako pan V. 7 prikladu 1 kazZdy den autem za svymi zdakazniky. Je
smireny S tim, Ze bez auta se neobejde. Cestou poslouchd zajimavé audioknihy, kdyz se

dostane do zdcpy, snazi se prostiednictvim navigace najit vhodnou objizdku, a schuzky si

vevr
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(Stock, 2010, s. 16-17)

V obou ptikladech se setkavame S dvéma postavami, které vnimaji a nasledné tesi
stejnou  situaci ruzné. Tyto dv€ situace jsou nazornymi piiklady toho, jak pouha
interpretace situace a pristup K ni miize vyvolat stres a nasledné i zhrouceni. Samoziejmé,
7ze musime vzit Vpotaz typ osobnosti, ktery nam dava urCité dispozice ktomu, jak
reagovat. Napf. flegmatik bude jinak reagovat na zacpu na délnici nez cholerik atd. Ale
zdaleka nezalezi jen na predispozicich, ale také na ,.tréninku® a na hospodaieni s casem a
planovani.

Zamyslime-li se nad stresory v kontextu ucitelské profese, zjistime, Ze mohou byt
totozné se zatéZovymi situacemi, které jsou uvedeny V Ptiloze 1. Ty totiz, pokud jsou
zastoupeny ve velké mife nebo jsou li opakovany Casto, se mohou stat stresory, jelikoz, jak
vyplyva z definice stresoru, je kazda zatézova situace potencionalni stresor. V knize Ucitel
od Jana Prichy je uvedena citace, ve které se autor zminuje 0 novém stresoru dnesni doby.
,Nejvetsi novou zatézi ucitelli je pribyvajici nepozornost, nekdzen, vulgarni vyjadiovani
i neurvalé, drz¢é chovani vzrustajici ¢asti dospivajici populace. Mira nasili iagresivity
zaCina vazné ohrozovat spoluzaky i vyucujici, pfevazné ucitelky. Rizika nedostate¢ného
fddu a potradku predstavuji jiz nejvyznamnéjsi stresovy faktor soudobého ucitelstvi‘
(Blizkovsky et al., 2000, s. 94-95)%. Povolani ugitele je velmi psychicky naro¢né a je pfi
jeho vykonavani velkd moznost vyskytu stresorti. Aby ucitel obstal, uvadi Pricha (2002)
psychikou vlastnost v odborné literatufe zvanou hardiness® (odolnost), kterou je dobré, aby
ucitel mél, vzhledem K intenzité pracovni zatéZe a stresu. Jde 0 odolnost, ktera je slozena
ze tti osobnostnich vlastnosti — pfesvédceni jedince, ze je schopen ovliviiovat udélosti ve
svém zivoté a okoli; schopnost ztotoznit se se sebou samym, S vlastni existenci, S tim, co
jedinec d¢la, s institucemi, do nichz patfi, a nachazet v tom smysluplnost; pfedevsim, ze
zmény a zivotni udalosti nejsou jenom hrozbou, ale i vyzvou pro dalsi vyvoj.

Pricha dale wuvadi, ze existuje souvislost mezi hardiness a osobnostnimi
charakteristikami, které¢ funguji jako obrana proti neptiznivym vliviim zatéze. Z toho také
usuzuje, Ze ,vlastnosti dobrého uditele jsou zakotveny piedevSim Vjeho vrozenych

predispozicich, kdezto ptipravné vzdélani asi nemuze tento predpoklad K profesi podstatné

® Citovano z Priicha, 2002, s. 70.
® , Cesky termin neni ustalen: J. K¥ivohlavy (2001) pouziva vyraz ,nezdolnost“, ale soudasné uvadi
jako alternativu ,,osobnostni tvrdost®. Podle E. a O. Rehulkovych jde o ,,tuhost* osobnosti, jini psychologové

vétSinou pouzivaji termin ,hardiness®, tj. bez ¢eského ekvivalentu* (Pricha, 2002, s. 71).
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ovlivnit* (Pricha, 2002, s. 72). Jinymi slovy Priicha tvrdi, ze ,ucitelem se ¢lovék rodi®.
Jsou samoziejmé i opacné nazory pochazejici hlavné z USA, které tvrdi Ze profesi ucitele
miize vykonavat kazdy, ze na dispozicich nezalezi a ze jako kazdé jiné povolani se da
naucit. To, zda se uchaze¢ pedagogické fakulty k vykonavani povolani ucitele hodi, ¢i ne,
lze podle vysokoskolskych pedagogli rozpoznat. Pokud by se tak délo pfi vybéru uchazect
o0 studium ucitelstvi, vysledek vyzkumu neurotické zatizenosti U studentl ucitelstvi by
pravdépodobné¢ byl zcela jiny. Takovy vyzkum byl proveden na Pedagogické fakulté
Univerzity Palackého v Olomouci. Neuroticka zatizenost 282 studentll byla piekvapive
vysoka, neurotické symptomy byly zjistény u 48 % studentl, V literatuie se pritom
vétsinou uvadi 3-35 %. Je ziejmé, Ze takovy vysledek je znepokojivy. ,,Vzhledem k tomu,
ze byli zkoumani studenti ucitelstvi, ktefi by méli pracovat Sdétmi a mladezi, Ize
povazovat odhad neurotické stigmatizace za zavazny. Jedince S vysokym indexem
neurotismu byvaji emocné labilni, postradaji stabilizované sebepojeti, maji naruSenou
integritu své osobnosti, snadno rezignuji apod.« (Cizkova et al., 1998)™.

Zamyslime-li se nad ucitelovou odolnosti v zatézovych situacich a nad vyzkumem,
ktery probehl na pedagogické fakult¢ UP v Olomouci, musime zakonité dojit k zavéru, ze
nemiizeme statistiky z vyzkumit brat na lehkou vahu, navic kdyz vidime, jak ve velké mite
mizi U pfijimacich fizeni na vysoké Skoly psychologické testovani uchaze¢u o studium
ucitelstvi.

To, Ze je dulezité brat zietel na to, aby byl ucitel, potazmo studen ucitelstvi, psychicky
,fit“, podporuje i ¢lanek Zden¢ka Heluse (2011), ktery piSe 0 nesnazich ucitelova povolani
v dnesni dobé¢. Pise 0 stresorech ucitelské profese. PiSe 0 ucitelstvi jako oboru, na ktery je
dnes ¢im dal vice kladen akcent. A to proto, Ze rodiny ve svém vychovném poslani ¢im dal
vice slabnou ¢i naprosto kolabuji. Tim ale ,,je ucitelstvi zatlaCovano do pozice, V niz jen
s obtizemi muze své vysostné poslani u¢inné zabezpeéit™ (Helus, 2011, s. 375). Doklada to
¢tyfmi body, ve kterych jmenovité poukazuje na obtize vV naSem piipadé potencionalni
stresory ucitele.

V prvnim bod¢ zminuje pietizeni a osamocenost uéitele. Doklada to slovy z knihy
Ucitelstvi je skryté bohatstvi.

,,Po ucitelich se Zdd4d mnoho, nékdy dokonce pfili§ mnoho, poZaduje se od nich, aby

napravovali nedostatky jinych instituci... Zad4 se po nich mnohé, a to v Case, kdy vng&jsi

19 Citovéano s Pricha, 2002, s. 72.

24



svét pronika do Skol ¢im dale tim vice, pfedevsim prostfednictvim novych informacnich a
komunikac¢nich prostfedkti. Ucitel jedna s mladezi, kterd je pod neustdle se oslabujicim
vlivem rodiny, ale je vice informovana. U¢itel musi brat v tvahu tuto novou realitu, pokud
chce, aby ho Zaci poslouchali a rozuméli mu a aby jim dal chut’ do uceni a ukézal jim, ze
informace a znalosti jsou dvé odlisné véci a ze znalosti vyzaduji Usili, koncentraci,
disciplinu a odhodlani... Ucitelé se citi osamoceni, a to také z divodu nespravedlivé
kritiky, kter4 je vii¢i nim &asto namifena“ (Delors, 1997, s. 10)*.

V druhém bod¢ uvadi ucitele jako Cloveka vykonavajiciho svou profesi vice méné bez
pomoci. Uciteli nepomahaji ani média ani odborna literatura, ve kterych se misto rady jak
z urcitych obtiznych situaci ven nebo jak je fesit, objevuji predev§im vycty narokt, popisy
selhani, rizika a negativni modely, které ucitelska profese nabizi. A paradoxné ucitel, ktery
je dnes Fazen spise K profesim pomahajicim ztstava stat sam a bez pomoci.

Ve tfetim bod¢ poukazuje na nedostatecnou péci 0 kompetencni vybavenost uciteli,
kterda nahrava kritice profese a navic nechava ucitele strategicko-metodicky bezbranného
pii plnéni ukold, které jsou na ného kladeny. Z vyctu zminime jen néckteré jako
napt. integraci znevyhodnénych déti, prevenci Sikany a dalSich forem ukorného jednanim
ve Skolnich tfidach, prevenci zavislosti, péstovani tzv. moralnich ctnosti — moralnich
postoji, dale rozvinuti efektivnich metod vyuky, feSeni problému nekdzné¢ a Skolni
nemotivovanosti, kterd jde tak daleko, Zze Skola zalind postradat smysl. Ucitel nema
kompetence jak celit novému ohrozeni ze strany zactva — rozvijejici se trend kyberSikany
apod. (Helus, 2011).

A nakonec uvadi Ctvrty bod, ve kterém narazi na uradzeni ucitelského statusu
snizovanim dtlezitosti jednak univerzitniho ¢i magisterského vzdélani pro ucitele a
tvrzeni, ze ucitelska profese je rutinni a neklade na cloveéka piilisné ,,znalostni,
intelektualni a dovednostn¢ strategické naroky* (Helus, 2011 s. 376).

Z ¢lanku je patrné, Ze mnozstvi situaci a vnéjSich okolnosti tlacicich ucitele tak fikajic
do kouta, je opravdu mnoho, a pravé proto je trestuhodné nechat to bez povSimnuti. Tim
vice jsou vysledky vyzkumu provedenych na pedagogické fakulté UP v Olomouci uvedeny
vySe zarazejici. Je totiz ziejmé, po piecteni Helusova Clanku, Ze profesi ucitele nemuze
v zadném piipad¢ vykondvat neurotik, jelikoZ obstat na dnesni pedagogické scéné je velmi

obtizné. Mnohdy se totiz ucitelskd profese pro cloveka stava tak ubijejici v nasledku

1 Citovéano z Helus, 2011, s. 375.
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stresorll a jinych obtizi, Zze sklouzne K rutiné a bez vétsiho uvédomeéni ztrati cil a smysl

povolani a v pravé v téchto chvilich je nebezpec¢i syndromu vyhoteni.

2.1.3 Syndrom vyhoreni

Jaky je, jak probihd a co vlastné znamena, ndam pomiize pochopit definice tohoto
pojmu.

Velky psychologicky slovnik definuje syndrom vyhoteni jako ,syndrom, ktery se
projevuje po letech terénni, emocné vycCerpavajici prace ztratou profesiondlniho zajmu
nebo osobniho zaujeti a tykd se zejména tzv. pomahajicich profesi; spojen se ztratou
¢inorodosti a poslani, s pocity zklamani, hotkosti; ztrata z4jmu o0 praci, nastupuje
kazdodenni stereotyp, rutina, snaha pfezit a nemit problémy; obranou proti vyhoteni je vira
ve smysl poslani, védomi pottebnosti itoho, Ze je vzdy mozny dal§i rozvoj; pomaha
dusevni hygiena, relaxace, supervize* (Hartl a Hartlova, 2010, s. 575). Tentyz slovnik jesté
V poznamce uvadi: ,,Vyvoj lze rozdélit do ptredchorobi: jedinec by chtél pracovat co
nejlépe, touzi po uspéchu, ten ale nepfichdzi. Néasleduji tii stadia: 1. nic nestihd, stale
v ¢asové nouzi, prace zacind ztracet systém; 2. vyskyt béZznych pfiznakd neutrozy
provazeny pocitem, ze pofad musi néco délat, vysledkem je chaos; 3. pocit, Ze musi, se
ztraci a obraci se ve vzdor: nemusi nic, kolegové jej obtézuji uz jen svoji ptitomnosti,
zmizely zbytky zajmu, nadSeni, ztstala jen unava a zklamani (Tamtéz).

Pedagogicky slovnik u hesla burnout efekt uvadi: ,,vycerpani fyzickych a psychickych
sil, ztrata zajmu O préci, eroze profesionalnich postoji, které se predevSim projevuji
u pracovnikli tzv. pomahajicich profesi (socidlni pracovnici, poradci, pedagogové, zejména
specialni). Znacny podil na tomto jevu maji stres, ¢asovd narocnost povolani,
administrativni zasahy, které rusivé ovliviiuji prace, apod. Prevenci je osvojeni si technik
piedchazeni a snizovani stresu, planovani a management ¢asu, oddéleni prace a osobniho
zivota, snaha 0 profesionalni rast apod. (Pricha, Walterova, Mares, 2008).

Claudius a Heller (1996, s. 17) uvadéji definici syndromu vyhoteni od Pinesové,
kterou povazuji za nejznamé;jsi. ,,Syndrom vyhoteni Ize popsat jako duSevni stav objevujici
se Casto U lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi. Tento stav ohlaSuje cela fada symptomu: ¢lovek
se citi celkové Spatné, je emociondlng, dusevné a télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a

beznad¢je, nema chut' do prace ani radost ze Zivota. Vyhoteni vétSinou neni disledkem
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izolovanych traumatickych zazitkl, nybrz se objevuje jako plizivé psychické vycerpani®
(Pinesova, 1985, s. 13)*2. Tutéz definice uvadi i Bastecka a kol. (2003).

Hlavnimi ptiznaky syndromu vyhoteni jsou podle Stocka (2010) vycerpani, odcizeni a
pokles vykonnosti. Vycerpani, vysileni se tyka jak fyzické, tak psychické slozky ¢lovéka.
Emocni znaky vyc€erpani pfi syndromu vyhoteni jsou sklicenost; bezmoc; beznadgj; ztrata
sebeovladani; pocity strachu; pocity prazdnoty, apatie, ztrata odvahy a osamoceni. Mezi
fyzické znaky patti nedostatek energie, slabost, chronicka inava; svalové napéti, bolesti
zad; nachylnost K infek¢nim onemocnénim; poruchy spanku; funkéni poruchy -—
napt. kardiovaskuldrni a zazivaci potize; poruchy paméti a soustfedéni a ndchylnost
k nehodam. Odcizeni se projevuje negativnim postojem K sob& samému iK Zivotu,
negativnim vztahem K praci a K ostatnim, ztratou schopnosti navazat a udrzet spolecenské
vztahy, ztratou sebelcty, pocitem vlastni nedostatecnosti a ménécennosti. K vycerpani se
zde pridava pocit zklamani a frustrace, takze ¢lovek ,,uz nemize dal“, coz vede k poklesu
vykonnosti, ktery je tfetim pfiznakem syndromu vyhoteni. Jedinec nema divéru ve své
schopnosti a povazuje se za neschopného. Projevy jsou tyto: nespokojenost S vlastnim
vykonem, niz$i produktivita, vyS$i spotieba Casu a energie, ztrata nadSeni a motivace,
nerozhodnost a pocit selhani (Stock, 2010, s. 19-23).

Za pti¢iny se povazuje sama podstata pomadahajicitho vztahu, naroky na staly a
bezchybny pracovni vykon a také pocatecni zapaleni, nebot’ ,kdo hoti, mize vyhotet®, a
nerovnomérna energeticka rozvaha, tzn., vic dava, nez dostava (Bastecka a kol., 2003).

Syndrom vyhoteni je vysledek dlouhodobého procesu, ktery ma nékolik fazi. Hennig
a Keller (1996) uvadi tyto: idealistické nadSeni — stagnace — frustrace — apatie — syndrom
vyhoteni. Na pocatku se ucitel hodné angazuje a snazi se naplnit své idealy, idealy se vSak
realizovat nedafi a pozadavky zakd, rodi¢u i vedeni $koly zacinaji byt na obtiz. Toto se
dale prohlubuje, zaky ucitel zaCina vnimat negativné, ze Skoly je ucitel ¢im dal vic
zklamany. Prohlubuje se neptatelstvi mezi ucitelem a zéky, ucitel d€la jen to, co musi,
nadbyte¢nym aktivitam se vyhyba. Tento proces kon¢i uplnym vycerpanim — syndromem
vyhoteni.

Syndrom vyhoteni zasahuje celého cloveka, totiz slozku fyzickou, psychickou
i socialni. Hennig a Keller (1996) podle vyzkumi syndromu vyhofeni jsou symptomy na

roviné dusevni, citové, télesné a socialni takovéto.

12 Citovano z Hennig a Keller, 1996, s. 17.
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Tabulka €. 1: Symptomy syndromu vyhoieni

Dusevni rovina

negativni obraz vlastnich schopnosti

negativni postoj K zakiim a rodi¢im

negativni hodnoceni pisobeni skoly

ztrata zajmu 0 profesni témata

unik do fantazie

potize se soustiedénim pozornosti

Citova rovina

Skli¢enost

pocity bezmoci

Sebelitost

Popudlivost

Nervozita

pocit nedostatku uznani

Té€lesna rovina

rychla unavitelnost

zvys$ena nachylnost kK nemocem

vegetativni obtiZe (srdce, dychani, zazivani)

bolesti hlavy

svalové napéti

poruchy spanku

vysoky krevni tlak

Socialni rovi-na

ubytek vychovné angazovanosti

ubytek snahy poméahat problémovym zaktim

omezeni kontaktu s rodici a zaky

omezeni kontaktu s kolegy

piibyvani konflikta s oblasti soukromi

nedostatecna piiprava na vyucovani

Za pfi¢iny se povazuje sama podstata pomdhajiciho vztahu, naroky na staly a

bezchybny pracovni vykon a také pocatecni zapaleni, nebot’ ,.kdo hofi, mize vyhotet”, a

nerovnomérna energetickd rozvaha, tzn. vic dava, nez dostava (BasStecka a kol., 2003,

s. 139).

Hennig a Keller (1996) rozlisuji ptic¢iny vzniku stresu a syndromu vyhoteni U ucitelti

na individualni fyzické, individualni psychické, spoleenské a institucionalni.
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Individuélni psychické pric¢iny

Re-aktivni zakladni postoj — lidé s timto postojem se citi ,,jako fidi¢, ktery neumi
fidit automobil“ (Hennig a Keller, 1996, s. 23), pfipadaji si jako bezmocné obéti,
osud si s nimi pohrava bez jejich pti¢inéni, zodpovédnost vétSinou pienaseji na
druhé. Re$eni v tomto piipads je v uvédoméni si své zodpovédnosti, takovy ¢lovek,
chce-li se zménit, musi piestat svou zodpovédnost pienaset — at’ uz na ostatni nebo
na osud.

Negativni mySleni — tykd se predevSim interpretace udalosti, které nas potkavaji.
Tyto udalosti samoziejmé ¢asto ovlivnit nemtizeme, co ale ovlivnit mizeme, je to,
jak o téchto udalostech uvazujeme a jak Snimi nalozime. Negativni mySleni
V tomto piipadé podporuje interpretaci udalosti jako stresovych. Prikladem muze
byt situace, kterou jsme uvedli v kapitole 2.2.2.

Nenalezeni nebo ztrata smyslu v kazdodenni praci — to souvisi S mnozstvim
energie, které musi ucitel vydavat, to se totiz v takovém piipadé¢ mnohonasobné
zvétSuje. Kazdodenni prace se pak podoba stereotypu, dochazi ke kritice. ,,Tim se
zcela jednoznaéné posiluje a podporuje vznik stresovych situaci, stresu a syndromu
vyhoteni, coz vede K dalsi ztraté smyslu atd.” (tamtéz, s. 26). Ztrata smyslu muze
byt vysledkem procesu, kdy se ucitel neustale srovnava s ,,dobrym ucitelem, se
svym idedlem. K takovému srovnavani dochéazi ptedevSim po neuspéchu. ,,Pfi ném
dochazi k diskrepanci (tj. rozporu, nepoméru, nesouladu) mezi vlastni pfedstavou
0 sobé samém a realitou, tedy tim, jak se skutecné chovame* (tamtéz). Nasleduje
rezignace na nase vnitini standardy, prace je vykonavana beze smyslu.

Deficitni strategie zvladnuti stresu — jde 0 nevydafené pokusy vypofadani se se
stresem. At uz jde 0 feSeni pomoci alkoholu, ignorace stresu, Spatny casovy rozvrh
— prace vs. odpocinek.

Nahromadéni Zivotnich stresort — osobni ,,rany osudu®. Lidé za né ¢asto povazuji —
smrt partnera ¢i blizkého ¢lena rodiny, rozvod, zranéni nebo tézkou chorobu, svatbu
(pozitivni stres), odchod do diichodu, zménu finanéni situace atd. Cim vice je
téchto stresortl ptitomnych Vv zivoté ucitele, tim je vétsi jeho psychické zatizeni,

které urychluje jeho vyhoteni.
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Individualni fyzické priciny

Nedostatek odolnosti (rezistence) viici stresu — tzv. sympotikotonik, tj. clovek, ktery
je ve vetsi mife ,,ovladan® sympatickym nervovym systémem (vykazuje piehnané
reakce, nebo je ve stavu trvalé pohotovosti), je vice nachylny ke stresu.

Nezdravy zpusob zivota — nadvaha, nedostatek pohybu, nadmérnd konzumace
alkoholu, koufeni. Nebezpecné jsou predevSim zavislosti, pfi kterych nelze

pfimétené zvladat stresové situace.

Institucionalni piiciny

Spatné pracovni prostiedi Skoly — nedostatecné prostory, Spatné osvétleni, hluk,
Spatné vnitini klima

Casova zatéz — nedostateCné dlouhé prestdvky mezi hodinami, dozor 0 prestavkach;
pocet problémovych zakt ve tiide

narusend komunikace a spoluprace Vv ucitelském sboru

absence podpory a duvéry ze strany vedeni

nepatrnd moznost kariérniho rtistu, nizké finan¢ni ohodnoceni

pomérné velky vékovy rozdil mezi uciteli a zakem (primérny vék ucitele je 48 let)
nizké zastoupeni pedagogické psychologie ve vzdélavani uciteld, jez ma za
nasledek nedostateCnou psychologickou kvalifikaci absolventi pedagogickych

fakult

Vrwe

Spole¢enské priciny

zmény V rodinach a ve vychoveé déti a mladeze — rodina ¢im dal tim vice nespliuje
funkci vychovy déti, na ucitele jsou tak kladeny vyssi naroky

negativni vliv médii na déti — manipulace, podpora agresivity atd.

pluralita metod vychovy déti, coz komplikuje vychovu ve skole

nizké spoleCenské hodnoceni profese ucitele

Zvladani a predchazeni stresu a syndromu vyhoreni

Antistresovy program, nebo program pro prevenci stresu, potazmo syndromu

vyhoteni, by se mohl opirat nejprve 0 zvladani zatéZovych situaci. Jak vSichni zdravotnici
tvrdi, Ze nejlepsi 1€k je prevence, tak i my se tedy zaméfme na toto zvladani, jelikoz zatéz a

stres maji K sob¢ velice blizko. Protoze jak uz jsme Vv pfedchozich kapitolach zminili, je
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zatéz potenciondlnim spoustécem stresu. Zacnéme tedy nécim, co uz jsme zminily vyse a

to pojmem hardiness.

2.2.1 Hardiness

Hardiness je urcita odolnost v zatézovych situacich, jinym pojmem pouzivanym diive
oznacovan jako frustracni tolerance, urcuje jakou miru zatéze je ¢loveék schopen zvladnout
bez vétsich potizi. Ne u kazdého ¢lovéka se hardiness vyviji stejné. Dilezité je:

e hodnoceni a interpretace zatéZovych situaci;

e jejich prozivani (zda ptevazuje tzkost, strach ¢i bezmocnost, nebo optimismus);

e schopnost kontroly nad situaci, schopnost zvladnout situaci bez pomoci, schopnost
chapani zatéze jako vyzvy;

e schopnost hledani ucelnych zptsobil feseni zatéze (aktivizace) oproti rezignaci;

e dostate¢na flexibilita — schopnost zapomenout na nepfijemné zazitky, zotaveni se
po traumatické skutec¢nosti;

e schopnost vyuzit pozitivnich podnéthi (nabizena pomoc, komunikace 0 problému).

Mezi faktory, které ¢lovéku pomahaji zvladat zatéz, patii i pomoc ze strany urcitych
lidi jako jsou nhapf. rodina, blizci pratelé nebo i odbornici zabyvajici se psychologii nebo
psychiatrii. Zalezi vSak na tom, jestli jedinec tuto pomoc chce vyuzit nebo jestli 0 ni vitbec
Vi.

To jakou ma cClovék odolnost vici stresu zavisi na vrozenych dispozicich, urcité

vyvojové urovni, individualnich zkuSenostech a celkovém aktualnim stavu (Vagnerova,

2004).

2.2.2 Obranné reakce

Psychické obranné reakce jsou V kazdém z nds ddvno zakotfenény. Jedna se 0 jakési
instinktivni jednani organismu, ktery se snazi znovunabyt psychickou pohodu. Aikdyz
téchto zplsobl je mnoho, mizeme fici, ze vychazi ze dvou zakladnich reakci, kterymi jsou
utok a unik (Vagnerova, 2004). Toto chovani bychom ndzorné mohli pozorovat na
zvitatech. Ti totiz zatéZovou situaci fesi bud’ zautoCenim, nebo utékem, ale kdyZ neni
moZznd ani jedna z téchto variant, tak zac¢nou jednat chaoticky, nebo ustrnou. U ¢lov€ka
bychom mohli pozorovat kromé utoku a utéku jesté dalsi dvé vyznamné obranné reakce a
témi jsou vzdani se a manipulace, které vychazeji z evolu¢niho vyvoje celkové

komunikace ale hlavné feci (Prasko a Praskova, 1996).
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2.2.2.1 Utok

Je to mechanismus, ktery je aktivnim vyjadienim boje S neptijemnou ¢i ohrozujici
situaci. Clovék, ktery vyuziva Gitoku, ho miize zaméfit proti zdroji zatéze i stresu, nebo
proti ndhradnimu objektu, nebo dokonce proti sobé. Jednim z takovych typii Gtoceni proti
sob¢ samému muize byt napt. sebeobvinovani.

Uto¢na reakce se mize rozdélit do dvou typt chovani, jakymi se Gtodici ¢lovék
projevuje.

Prvnim typem je agresivni chovani. Toto jednani ma geneticky zéklad, ale je
ovlivnitelné ucenim. Agresivni jednani je vétSinou spoleCensky nepiijatelné, ikdyz do
ur€ité miry je v urCitych situacich tolerovano. Samoziejmé je dileZité zminit to, Ze ne vzdy
je problém agresi odstranén.

Mohli bychom fici, Ze takovou spoleCensky pfijatelnou agresi je asertivita
(Véagnerova, 2004). Druhy typ utoéného chovani. Clovék, ktery jedna asertivng, tak piebira
plnou odpovédnost za své chovani a ma jasnou predstavu 0 tom, jak bude jednat. V zasadé
se jedna o chovani, které se neprojevuje na ukor druhych. Jedinec, ktery jedna asertivné,
jedna tak ze:

e nikoho neurazi ani se nad nikoho nepovysuje;
e Vvyhyba se agresi a manipulaci.;
e jedna upfimngé;
e umi pfiznat chybu;
e umi pfistoupit na kompromisy;
e kdyz kritizuje, tak vécné a konstruktivné a objektivné;
e chce spiSe spolupraci nez vitézstvi.
V podstat¢ miizeme fici, ze asertivita je objektivni jednani, které respektuje druhé ale

i sebe sama (Prasko a Praskova, 1996).

2.2.2.2 Unik

Unik ze situace, ktera je obtizna, je druhym zakladnim typem chovani, ktery je mozno
pozorovat u nekterych lidi. Toto jedndni se mize projevit bud jako opravdovy utck ze
situace, nebo jako preneseni odpovédnosti na jiného cloveka, nebo dokonce jako absolutni
rezignace na uspokojeni. Unikovy zptisob feSeni se projevuje iV trovni nahlizeni na
problém, nebo na pistupu k nému. Clovék, ktery takto jedna, problém nechce vidét anebo

popira, ze existuje (Vagnerova, 2004).
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Ur¢itd forma uteku je pasivita. Jedinec, ktery jedna pasivné, jedna tak, Ze:

e se prizplsobuje pozadavkim druhych;

e prezentuje se bezbranng¢;

e ustupuje;

e vyhyba se konfliktim.

Muzeme fici, Ze takto jednd proto, ze je zavisly na druhych a stylizuje se do role
,chudacka® ¢i ,,obétavého dobraka“. Tito lidé byvaji ¢asto zneuzivani druhymi, ikdyz
paradoxné si za to mnohdy mohou sami, jelikoz se stylizuji do role ublizovanych a
v dtsledku toho jim 1idé mohou zacit ublizovat. U jedincti S timto typem chovani se mohou
vyskytnout socialni fobie a deprese.

Specifickym druhem chovani, které se mtize projevovat jako uto¢né, ale i unikové je
tzv. manipulativni chovani. V zasadé jde 0 druh necestného jednani, pii némz se jedinec
snazi dosahnout cile, tak fikajic, oklikou. Je typicky pro hysterické osobnosti.
K manipulaci mize byt pouzit pla¢, kiik, vycitky, ale i lichotky, moralizovani, sliby, ¢inéni
druhého odpovédnym za vyvoj a feSeni n¢jaké situace... To jak lidé manipuluji S druhymi
lidmi je razné. Neéktefi k tomu pouziji pfedstiranou bezmocnost, jini zaujmou agresivni
postoje. Jako hlavni donucovaci metody K ,,ovladnuti® druhého pouzivaji navozeni pocitu

dulezitosti, viny ¢i ohrozeni (Prasko a Praskova, 1996).

2.2.2.3 Coping

Zvladani zatézové situace — coping — ,je védomou volbou uréité strategie*
(Vagnerova, 2004, s. 57). Smysl copingu spoc¢iva ve zlepSeni celkové bilance, ke které
muze dojit zménou situace nebo zmeénou postoje. Podle toho se rozliSuje coping zaméeieny
na feSeni problému a coping zaméteny na udrzeni piijatelné subjektivni pohody.

V prvnim ptipad¢ je Clovék pifesvédCen, Ze muze problém vyiesit. Toto védomi
obvykle vede k lepsimu zvladnuti zatéze. Ve druhém piipadé¢ je postoj Cloveka takovy, ze
problém neni mozné vytesit a je nutné se S nim smiftit. Jde tedy 0 zménu postoje, nalezeni
interpretace a vyhovujiciho pfistupu. Piikladem mize byt ztrata drahé véci, jeji ziskéani
zpét je nedosazitelné, a proto smifeni se S touto situaci otevira moznost hledat uspokojent
jinde.

K témto dvéma moZnostem miZeme zafadit jeSté tzv. sebeznevyhodnujici strategii
(self-handicapping strategy), ,jejimz smyslem je vyhnout se pomoci pfedem vyloucené

moznosti pozitivniho feSeni nepfijemnému prozitku selhani (resp. inepfijemnému
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ocekavani)“ (Tamtéz). V tomto pripadé clovek rezignoval, je pfedem smifen S netspéchem,

takZze se moznost neuspéchu zvétsuje.

To, jakou strategii clovék pouziva, je do jist¢ miry dano jeho dispozicemi, ale svou

roli hraje i zkuSenost s efektivitou riiznych strategii. Casta je i kombinace obou strategii.

2.2.2.4 Neuvédomované obranné reakce

Ackoli nejsou tyto reakce plné uvédomované, maji podobny vyznam jako ty, co

uvédomované jsou. Mohou byt pozitivni (napf. humor, sublimace, zaméfeni se na

budoucnost) i negativni (napt. izolace, popieni).

Popfeni — obrana spociva Vv nepfijeti informaci, které jsou nepiijemné, ohrozujici

(popfeni nemoci);

potlaceni a vytésnéni — potlaCeni obsahii védomi — pocitii, mySlenek, pohnutek,

které jsou pro Clovéka neptijatelné, napt. traumatizujici zazitkys;

fantazie — jde o0 nahrazeni nesnesitelnych zazitkd ptijemnéj$imi, i kdyz nerealnymi;
patii sem i pseudo phantastica, kdy si dité kompenzuje své problémy vymyslenim

nepravdivych piibéhti, ve kterych je tspésné, nebojacné, oblibené apod.

racionalizace — snaha o logické pifehodnoceni situace tak, aby problémy ustoupily
do pozadi, byly zastieny pozitivnéjSim vysvétleni jinak tizivé situace

(napft. svalovani viny za netispéch ve Skole na ucitele);

sublimace — transformace nedostupného zptisobu uspokojeni V jiny — dostupny a
piijatelny;

regrese — Unik na vyvojoveé niz$i urovenn chovani, napf. upnuti se na né¢jakou

autoritu, zavislost na pomoci okoli;

identifikace — ztotoZznéni S jinou osobou, kterou frustrovany obdivuje, piisuzovani
si jejich ,lepSich® vlastnosti a uspéchii; neni vzdy pozitivni (napi. piipady

skinheads, agresivnich fanousk, experimentt s drogami);

substituce — nahrazeni nedostupného uspokojeni dostupnym, nalezeni nahradniho
cile (dité nepfijimané rodinou, ¢i spoluzaky bude radé&ji patfit do Spatné party, jen

aby n¢kam patfilo);
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e projekce — promitani vlastnich chyb, obav, nazorti na druhé, ocekavani stejného

chovani u druhych jako mam j4;

e rezignace — jedinec se pfedem néceho vzda, protoze to povazuje za nedosazitelné,
obvykla je tato reakce po dlouhodobé zatézi; ¢loveék nic neocekava, tudiz nemuize
byt zklaman, to je obrany efekt této reakce; podobnou reakci je iizolace, kterou
vyuzivaji napt. obéti nasili — po Spatné zkusenosti se strani vSech lidi.

(Vagnerova, 2004)

2.2.3 Prekonani stresu a syndromu vyhoreni

Béhem Zivota se ¢lovék ocitne V mnoha stresovych situacich a ucitel, jak uz jsme
zminili, K nim ma jesté bliz nez ostatni lidé. Pro vSechny lidi, ktefi chodi a mysli, plati
pouha tfi vychodiska pro zvladnuti stresu, nebo jeho prevenci. Jsou to, jak uvadi Hennig a
Keller (1996, s. 39) ,,snizeni poétu stresovych situaci béhem pracovniho dne, zmirnéni
emoc¢niho vzruSeni, které se dostavuje se stresem, a zména zpusobu zachazeni se
stresovymi situacemi, které nemizeme ovlivnit*.

VétSina autorti vidi prevenci a I€¢bu stresu a vyhoteni Vv moznostech jedince. Bastecka
a kol. (2003, s. 141n) kromé téchto uvadi i moznosti na urovni instituce. Na urovni jedince
jsou to tedy: ,pievzeti zodpovédnosti za to, co se mnou a ve mné déje = vnitini umisténi
vlivu; ohranieni vlastni osoby = naucit se fikat NE a podle potfeby téz ,ano‘; ptijeti
vlastni nedtilezitosti pii zachovaném sebevédomi = dobra rovnovaha mezi bezmoci a
v§emoci®. Na trovni instituce jde pfedevS§im 0 prevenci, a to pomoci vycviku — supervize —
podpory. ,,Pracovnik se ma pohybovat v systému, ktery mu po celou dobu vykonu povolani
umozni se pro praci dobte cvicit, mit praci dobi'e vedenou (supervidovanou) a mit dostatek
podpory” (Tamtéz, s. 142). Stale zustava ve hie i moznost zmény Vramci organizace
(zména ¢innosti, pracovni rust) nebo i odchodem z ni.

Hennig a Keller (1996, s. 41) vidi pfekondni pracovniho stresu uciteli hlavné ve
zmén¢ iracionalnich myslenkovych vzorct, jaké jsou napt.:

e ucitel by mél byt obliben a uznavan co nejvétsim poctem osob Vv okoli (vedeni
Skoly, kolegové, Zaci, rodice zakl);
e cClovek je dobrym ucitelem jen tehdy, kdyz nedéla chyby;

e je katastrofalni, kdyz se véci nedé€ji podle idealnich pfedpokladi;
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e je stale obtiznéj$i vychovavat a ucit déti a mladez;
¢ jeding ucitel je sdm zodpovédny za blaho zaktli a musi se pro n¢ obétovat.

Dale uvadi, ze kantor, ktery chce odbourat stres Z povolani, musi tyto vnitini stresory
nalézt a odbourat je. Jednou z moznosti jak identifikovat tyto myslenky je predstava
stresové situace a uvédomeni si co pfi ni ¢lovéku leskne hlavou. Pak je v nejlepSim ptipadé
zapsat na papir a jednu po druhé rozebrat. Pozadovany vysledek je uvédoméni si

iracionalnich myslenek a tim zracionalizovat nase mysleni.

36



B Prakticka ¢ast

3 Cile vyzkumné prace

Cile prace jsme vyjadrili v nasledujicich péti bodech:
1. Zjistit co, jak siln¢ a jak ¢asto ucitele stresuje.
2. Jaké jsou rozdily ve vnimani stresu ¢i stresorti U uciteld dle profesniho véku a
zafazeni (1. ¢i 2. stupeti ZS).
3. Zjistit, co ucitelé védi 0 nebezpeli stresu, respektive syndromu vyhofeni ve
vztahu ke své profesi.

4. Zjistit, jaka jsou konkrétni opatteni ucitelti pti zvladani, ¢i pfedchazeni stresu.
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4 Metoda ziskavani dat

4.1 Druh vyzkumu

K praktické ¢asti bylo pouzito kvalitativni Setfeni, mapujici problematiku Vv celé jeji
§iti metodou dotazniku. Dotaznik byl sestaven podle informaci, které byly nashromazdény
Z odborné literatury 0 stresu a syndromu vyhoteni, se kterymi se ucitelé potykaji.

Sestavili jsme dotaznik, ktery byl koncipovan do online podoby, abychom
respondenty neptipravili 0 pfili§ casu vypliovanim (vyplnéni a odeslani dotazniku
respondentovi trvalo nevyse 10 minut). Domnivali jsme se totiz, ze pokud bude dotaznik
pro cilovou skupinu respondentti co nejméné¢ Casové zatézujici, setkame se tak S veétsi
ochotou odpovidani nez u ,klasického* rozdavani listl Sotazkami a vyhneme se tedy
I nezadoucim vlivim mylnych a ,,odflaknutych* odpovédi.

Anonymita respondentti byla zajisténa online formou, kdy si respondent, kterému
pfiSel dotaznik na email, ¢i do zprav nejmenované socialni sité, Vv klidu sdém doma
u pocitace ,rozklikl“ odkaz, vyplnil dotaznik a odeslal jej. Vysledky se pak rovnou
zobrazily v tabulce bez respondentovy adresy ¢i jména. Respondent tak zustal v anonymité

I pfed samotnym autorem dotazniku.

4.2 Konstrukce dotazniku

Dotaznik se sklada z 25 otazek (viz Priloha ¢. 2). Devét otazek je otevienych, tfi
otazky byly s mozZnosti volby a 13 otazek bylo uzavienych.

1.-3. otazka byla zaméfena na zjiSténi udajii 0 respondentech (pohlavi, profesni vek,
zafazeni na 1. & 2. stupeii ZS). Tyto udaje jsme potiebovali k pozorovani rozdili mezi
jednotlivymi skupinami.

Otazky 4-7 se tykaly narocnosti ucitelské profese. Chtéli jsme zjistit, zda a v ¢em
Tyto otazky jsme zafadili, abychom K nim mohli ptihlédnout pti vyhodnocovani otazek
tykajicich se stresor.

Dalsi, osma, otazka se tykala pojmu stres. Chtéli jsme zjistit, jestli respondenti
rozliSuji teoretické pojmy jako stresor, stres, syndrom vyhoteni. Bylo to pro nas dileZité,

abychom mohli vyhodnocovat dalsi otazky zabyvajici se stresem, jelikoz kdyz ma ¢lovék
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nejasno Vv téchto pojmech tak se s nejvétsi pravdépodobnosti negativnim dopadim stresu
nevyhne. Jinak feceno, kdyz nevim, ktera situace je V mém zivoté, jednani, praci...
stresujici, nemohu ji eliminovat. Nebo kdyz zaméiuji stres se syndromem vyhoteni, tak
mize nastat situace, ze se zastavim, kdyz uz je pozdé. Mysleno, kdyz povazuji cil zavodu
za pribeh, tak uz neni kam bézet, kdyz jsem V cili, ale ja potrad utikam a az mi dojdou sily,
tak padnu. Dalsi aspekt, ktery nas vedl k zafazeni této otazky je ten, ze jsme chtéli zjistit
kolik kantorti, interpretuje stres jako vyzvu. Jelikoz se domnivame, ze pojmy distres a
eustres jsou velkému mnozstvi kantord nezndmé. Domnivame se totiz, ze spousta
nepiijemnych situaci v profesi ucitele se da interpretovat, tak, Ze ¢lov€k neupadne, ale hrdé
stoji, bojuje, prekonava, zvlada... Také se domnivame, Zze nepoiadek v pojmech kolem
stresu se stava pro mnohé lidi, nejen kantory, sugestivnim vyvolanim negativnich dopadi
stresu. Jinymi slovy, pokud si myslim, Ze situace, kterd nastane, bude stresujici, ale ona
tteba vliibec nemusi byt, tak je mozné, Ze se takovou stane, protoZe ja ji tak ,,chci® vnimat.

Abychom zjistili, z ¢eho prameni stres dotazovanych uciteld, zamysleli jsme nad tim,
z ¢eho vychazi situace vedouci ke stresu. DoSli jsme K zavéru, Ze V profesi ucitele,
vychazeji tyto situace ze Ctyf hlavnich interakci (ucitel x zak, ucitel x rodi¢ Zaka, ucitel x
ucitel, ucitel x nadtizeny). Respondenti mohli v této otazce (€. 9) oznacit vice moznosti.

V otézce €. 10 jsme chtéli zjistit, jak casto vnimaji dotazovani ucitelé stres Vv praci.

Otazky 11-18 se zabyvali intenzitou vnimani negativnich pocitl V jednotlivych
interakcich a divody vzniku téchto pociti. Chtéli jsme zjistit, zda tyto negativni pocity
jsou u dotazovanych uéiteli zarodky stresu, ¢i nikoli.

Pocitovani stresu Vv riiznych interakcich jsme uzavieli otazkou ¢. 19. Zjistovali jsme,
pii které z interakci vnimaji dotazovani ucitelé stres nejsilnéji.

V otazce €. 20 jsme se ptali na kazdodenni ptipravu ucitelii na vyucovani. Tato otazka
spolu s otazkami 21, 23, 24 a 25 vychazi z udaju v knize Antistresovy program pro ucitele,
ve které autor upozoriuje na fakt, Ze disledné planovani casu a relaxace jsou nejucinné;jsi
prevenci stresu a psychického vy€erpani (Hennig a Keller, 1996). Domnivame se, Ze
kazdodenni ptiprava ucitele na vyucovani a relaxace mize do znacné miry eliminovat stres
Vv ucitelské profesi.

Otazka €. 21 navazuje na predchozi, zjiStovali jsme, zda si jsou ucitelé védomi faktu,
Ze ptiprava na vyucovani ma vliv na jejich ptipadny stres.

Otazka ¢. 22 zjiStovala, zda ucitelé maji pocit, Ze jsou na né kladeny nesplnitelné

pozadavky, ptipadné jaké. Pokud jsou totiz na ucitele kladeny napiiklad protichidné
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pozadavky (ze strany rodicl, vedeni, kolegli, zakll) a chce-li ucitel vSem témto
pozadavkiim dostat, jsou pro néj nesplnitelné, coz vede ke stresu.

V otazce 23 jsme se respondentl ptali, zda chodi z prace psychicky vycerpani. Tato
otazka dava celému dotazniku smysluplny ramec. Odpovéd’ na tuto otazku mize naptiklad
overit, jestli si ucitel stres Vv praci uvédomuje, ¢i nikoli. Pokud by uvedl, Ze stres v praci
zaziva obcas a negativni pocity vic¢i kolegiim, vedeni, Zaklim a rodi¢im zfidka, a zaroven
by uvedl, ze z prace chodi psychicky vycerpany, znamenalo by to, Ze si stres V praci
nejspise neuvédomuje.

Dalsi dvé otazky se vénuji relaxaci. Otazka €. 24 se pta na dobu, kterou dotazovani
vénuji denné relaxaci. Aposledni otazka se ptd na zplsob relaxace. Tyto otazky jsme
zafadili se zdmérem zjiSténi, zda ucitelé umi takzvané ,,vypnout”. Ten, kdo neumi
relaxovat nebo relaxaci nevénuje ¢as, ma velmi malou psychickou odolnost a zaziva stres

velmi intenzivné a ¢asto.
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5 Charakteristika vyzkumného souboru

Osloveni byli ucitelé zékladnich skol z Jihoceského kraje, Olomouckého kraje,
Vysociny, Stiedoceského kraje, Zapadoceského kraje a Prahy. Dotaznik byl rozeslan na 20
skol. Do vyzkumného vzorku bylo zatazeno 40 uciteli, ktefi vyplnili a navratili dotaznik.
V tabulkdch ¢. 1 a 2 nazorn¢ vidime rozvrzeni zkoumaného vzorku. Respondenti jsou
rozdéleni do 2 skupin dle zaméfeni. 20 uditela 1. st. ZS, jejich pohlavi a profesni vék

v tabulce ¢. 2 a tytéz Gidaje 0 20 uditelich 2. st. ZS v tabulce &. 3.

Tabulka ¢. 2: Tabulka ¢. 3:
Rozdéleni respondentii 1. stupné Rozdéleni respondentii 2. stupné
pohlavi | profesni vék pohlavi | profesni vék
1. zena 1 1. Zena 1
2. zena 1 2. muz 4
3. zena 1 3. Zena 6
4. zena 1 4. Zena 8
5. zena 1 5. Zena 9
6. zena 1 6. Zena 9
7. zena 1 7. Zena 11
8. zena 1 8. muz 17
9. zena 1 9. Zena 20
10. zena 1 10. Zena 21
11. zena 1 11. Zena 21
12. zena & 12. muz 23
13. muz 5 13. Zena 23
14, zena 15 14 Zena 24
15. muz 20 15 Zena 33
16. zena 25 16 Zena 33
17. zena 28 17 Zena 33
18. zena 28 18 Zena 34
19. zena 31 19 Zena 40
20. zena 40 20 Zena 45
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V nésledujicich dvou grafech je ndzorné rozvrstveni vyzkumného vzorku podle

pohlavi (graf ¢. 1) a podle délky praxe (graf ¢. 2).

Graf €. 1: Procentualni rozvrstveni vzorku dle pohlavi
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Graf €. 2: Rozvrstveni vzorku dle délky praxe
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6 Zpracovani a vyhodnoceni vyzkumu

Nize zminime vysledky dotazniku, jeho vyhodnoceni a moznou interpretaci

v souvislostech.

Otazka 4

V této otazce jsme se respondentti ptali, zda hodnoti svoji praci jako naro¢nou a v ¢em

tuto naro¢nost spatiuji. 97 % dotazovanych (viz graf €. 3) oznacilo ucitelskou profesi jako

naro¢nou. Jedna z dotazovanych odpovédéla zaporné, tedy, Ze nehodnoti profesi ucitele

jako naro¢nou. Tato osoba byla Zena, ktera uéi 3. rok na 1. stupni ZS.

Graf ¢. 3: Hodnotite prfesi ucitele jako naro¢nou?
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Otazka 5

V otézce Cislo 5 méli respondenti na vybér Z moznosti, jejichz oznacenim sd¢lili svoji

odpovéd’ na otazku: V cem je podle Vas profese ucitele narocna? Navrzené odpovédi byly

tyto:

v komunikaci

v administraci

ve fyzické narocnosti

V osobni odpovednosti

Vv preciznosti

ve vychdzeni S pracovnim kolektivem

V pozadavcich kladenych na ucitele (ze strany rodicii, vedeni...).

Vysledky zobrazuje Graf ¢. 4. Tento graf zobrazuje, kolikrat byla urcitd odpoveéd

oznacena. U této otdzky mohli dotazovani oznaCovat vice odpovédi a méli na vybér
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I moznost jiné, kde mohli vyjadiit svoji vlastni odpovéd. Tuto moznost vyuzili
4 respondenti, ktefi vidi naro¢nost ucitelské profese: ,,ve zvladani mnoha véci najednou;
Vv podilu na vychové ditéte, kterd ho mize do budoucna ovlivnit; Vv emociondlnim zaujeti;

Vv chovani soucasné mladé generace®.

Graf ¢. 4: Pocty jednotlivych odpovédi na otazku ¢. 5
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v komunikaci v administraci  ve fyzické v osobni v preciznosti ve vychazeni s v pozadavcich
narocnosti  odpovédnosti pracovnim  kladenych na
kolektivem ucitele

V grafu €. 5 vidime, kdo odpovidal na otdzku €. 5 a kolik jich bylo. Na ose x jsou opét
zobrazeny odpovédi a na ose y pocty skupin respondentt.

Napft. nejéast&jsi odpovéd uiteldr 1. st. ZS, muzi i Zen a profesné nejstarsich uéiteld
na otazku & 5 byla Vosobni odpovédnosti. Uditelé 2. st. ZS nejcastéji odpovédi
v komunikaci, v osobni odpovédnosti a v poZadavcich kladené na ucitele. Nejmladsi ucitelé

volili nejastéji odpoveédi V osobni odpovédnosti a V pozadavcich kladené na ucitele.

Naopak odpovéd’, ktera byla nejméné volena, byla ve fyzické narocnosti.
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Graf €. 5: Odpovédi na otazku €. 5 podle profesniho véku, pohlavi a stupné ZS
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Otazka ¢. 6

vevrs

vV s

nez jiné profese (viz graf €. 6).

Graf C. 6: Je pro Vas profese ucitele narocnéjsi nez jiné profese?
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V nésledujicim grafu je znizorné€no, Ze 9 respondentii shledava profesi ucitele

v v

v v

naro¢nou (vysec 7).

Graf ¢. 7: Narocnost ucitelské profese ve
srovnani s jinymi profesemi

ax
|y
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Otazka ¢. 7
Otazka ¢. 7 znéla: Jestli je podle Vas narocnéjsi, Vcem vidite jeji ndrocnost?
Respondenti méli na vybér z navrzenych odpovédi:

1. Vtom, zZe se pracuje s lidmi;

2. Vtom, Ze mnozstvi variant riznych scénari situaci, které mohou pri profesi
nastat, je tak mnoho, zZe se neda predpovidat, co se stane, a tudiz je zcela
nemozné se na vyucovani dokonale pripravit;

3. V ineéni ucitele odpovednym za to, co nemiuize ovlivnit (napr. prehazovani
zodpovédnosti za vychovu déti 7 rodin na ucitele);

4. Vtom, Ze jsou vétsinou Spatné vztahy na pracovisti diky veétsinovému
zastoupeni jednoho pohlavi.

Graf ¢. 8 zobrazuje, pocty odpoveédi, které respondenti volili.

Graf ¢. 8: Pocty odpovédi na otazku €. 7
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U této otazky méli respondenti opét moznost oznacit vice odpovédi a méli také jako
U otazky ¢. 5 nabizenou moznost jiné. Jak respondenti odpovidali, mizeme nazorné¢ vidét
v grafu €. 8. Tuto variantu odpovédi zvolili 3 respondenti a jejich odpovédi znéli takto:
e Vv odpovédnosti za vysledek;
e Vv moralni odpovédnosti za osobnost zéka;

e V podilu na vychové déti.

Otazka ¢. 8

Otazka znéla: Jak chapete pojem stres?

Na to, jak rGzni ucitelé odpovidali, se mizeme podivat Vv nasledujici tabulce, kde
vidime, jak ucitelé spravné ¢i Spatné nahlizi na stres. Jeden respondent popsal ve své

odpovédi eustres idistres, coZ je nejpiesnéjsi pochopeni pojmu stres. 19 respondentii
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popsalo pouze negativni projevy stresu (distres). 10 dotazovanych popsalo stresory a 3
z nich popsali syndrom vyhoteni.

Tabulka ¢. 4: Jak respondenti chapou pojem stres

Co ucitelé popsali ve vypoveédich | Pocet odpovédi
Stres (eustres i distres) 1
Stres (distres) 19
Stresor 10

:
Neodpovidalo 7

Graf ¢. 9: Procentualni zobrazeni odpovédi na
otazku ¢. 10

18% O Stres (distres)
M Stres (eustres i distres)
47% O Syndrom vyhoteni
24% O Stresor
M neodpovidali
8% 3%

Odpovidali v§echny vékové kategorie a mezi odpovéd’mi nebyla vypozorovana Zadna
pravidelnost a souvislost s profesnim vékem, pohlavim a nazorem na stres. Zminime jen
jednoho respondenta, ktery odpoveédél nejpiesnéji a chéape, jako jediny, stres nejenom jako
,patologicky vedlej$i produkt ucitelské profese®, ale ijako vyzvu a hnaci motor
k piekonavani piekazek. Jeho odpovéd’ znéla takto: ,,Stres nemusi byt nutné negativni. Je
to i hnaci motor pro zlepSovani nasi prace. Pfi stresu se uvoliuje adrenalin, ktery aktivuje
organismus. Ale kdyz je adrenalinu moc, pak pfevladnou negativni disledky stresu jako
napt. vysoky tlak, Zalude¢ni potize. Ve vysokém mnoZstvi také zvySuje hladinu cukru
vkrvi a diky tomu ¢Elove€k nepocituje hlad. Pak je jasné, Ze takovy stres je velmi
nebezpecny.

Pro nazornost uvedeme i nékteré jiné odpovédi, ve kterych respondenti popsali distres,

stresor, syndrom vyhofteni.
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Stresor

»Mnoho ukolii a povinnosti, napéti, hluk, neochota déti plnit povinnosti, ucit se a
pracovat. Chovani rodi¢t. Casto si mysli, Ze za viechno miize uéitel.“

»stres jsou razné podnéty, které zatézuji lidsky organismus a maji na néj negativni

dopad*

Distres
e ,nervozita, neklid, nevolnost*
e Negativni emoce, kterd vznika v situacich, které mi nejsou piijemné. Kdyz

jsem pod tlakem v praci, v roding, ve $kole.*

Syndrom vyhoieni
e _vyhoteni osobnosti*

e  Psychické vyCerpani osobnosti.*

Otazka ¢. 9
Otazka ¢. 9, neboli: Co je pro Vis stresujici V praci?. Zde méli respondenti na vybér
ze 4 odpoveédi a moznosti jiné. Mohli opét oznacit odpovédi vice. Nabizené¢ odpovédi a
pocty odpovédi byly:
a) vzdjemna interakce ucitel X zdak — zvolilo ji 17 respondentd,
b) vzdjemna interakce ucitel X rodic Zdaka — zvolilo 21 respondentd,
C) vzdjemnda interakce ucitel X nadrizeny — zvolilo 8 respondent,
d) vzdjemna interakce ucitel X ucitel — zvolilo 5 respondentu,

(13

e) jiné zvolili 2 respondenti, uvedli odpovéd’ ,,odpovédnost za zaka®.

Graf (:2.09: Co je pro Vas stresuijici v praci?

(1]
O Zaci
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O kolegové

A nic

40%
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vykon zdka
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Ur¢ité neni ndhoda, Ze dotazovani ucitelé nejvice oznacovali interakci ucitel X rodic¢ a
interakci ucitel X zak jako stresujici faktory.

Kdyz se podivame, ¢i si vyslechneme, pfe¢teme Vv dneSnich médiich 0 ipadku dnesni
spole¢nosti, konzumnosti a ipadku rodin, neni az tak prekvapivé, ze ucitelim praci ztézuji
stresory spojené S détmi, a co vic Sjejich rodi¢i. StarSi kantofi by urcité pritakali,
kdybychom tvrdili, ze diive bylo problémut s zédky také mnoho, ale rodi¢e byli ochotni to
prijmout, ale dnes to funguje jinak. Rodi¢ se ve vétsiné ptipadl za dité postavi, at’ se déje
cokoli. Ale je ovSem otazkou nakolik si za to ucitelé mohou sami. Na vin€¢ muZe byt
v mnohych piipadech Spatnd komunikace. At uz napiiklad feSeni problémil s zaky
metodou vynucovani autority, ¢i Spatného jednani s rodi¢i (nekulantni definice problému
ze strany ucitele a nasledné Spatnd interpretace ze strany rodice atd.)

Bylo pro nas piekvapujici, ze 47 % respondentti, ktefi zatrhli moznost a) interakce
ucitel — zak, bylo z 1. stupnd ZS — tj. 8 ze 17, nebot’ se domnivame, Ze na 1. stupni ZS by
mél byt vztah ucitel X zak velmi viely az matefsky.

Graf. ¢. 10: Stresujici interakce ucitel X
zak

47% O 1. stupent

53% W 2. stupeni

Otazka ¢. 10
Na otazku cislo 10 Jak casto vnimate stres V praci?, odpovidali respondenti takto:
e 1 respondent odpovedé€l, Ze stres V praci nezaziva nikdy;
e 7 respondentii odpovédelo, ze stres V praci zazivaji kazdy den;
e 13 respondentli odpovédélo, Ze zazivaji stres V praci minimalné€ jednou tydné;

e 19 respondentli odpovédélo, Ze zazivaji stres V praci obcas.
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Graf ¢. 10: Jak ¢asto vnimate stres v praci?
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Vsech 7 respondenttl, ktefi uvedli, ze stres V praci zazivaji kazdy den, jsou zeny, Ctyfi

z nich uéi na 1. stupni ZS. Dvé z t&chto sedmi ugitelek, uéi teprve prvni rok, dvé méné nez

10 let, jen zbyvajici tfi maji profesni vék nad 25 let (viz tabulka ¢. 5). Je pro nas

piekvapivé, Ze stres V praci zazivaji ¢asto i mladsi ucitelé. Nicméné prvni rok je startovnim

rokem, a proto by mohlo byt pochopitelné, Ze stres zazivaji casto. Odpoveéd’ nikdy zvolil

pouze jeden respondent, jeden z péti muzi. Jeden z péti muzt odpoveédél, ze stres V praci

zaziva minimalné jednou tydné, z tohoto tedy nelze usuzovat, Ze muzi odolavaji stresu 1épe

nez zeny.

Tabulka ¢. 5: Rozdéleni respondenti U odpovédi kaZdy den

celkem | zen

1. rok praxe

2.-10. rok praxe

25. rok prace a vic

7 7

2

2

3

V nasledujicich grafech je procentualné zobrazena cetnost odpoveédi respondentii

roz¢lenénych do skupin.
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Graf ¢. 11: Muzi
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Graf ¢&. 12: Zeny
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Graf & 13: 1. stupei 28 Graf ¢. 14: 2. stupei 28
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Otazka ¢. 11

V otazce ¢. 11 jsme se ptali na to, jak ¢asto vnimaji ucitelé negativni pocity vici
zakum. 75 % respondentt oznacilo odpoveéd’ zFidka, kdyz s nimi pracuji. V kontextu otazky
¢. 9, kde byla druha nejcastéjsi odpovéd’, Ze uclitele stresuje vzajemna interakce ucitel x zak
je zfejmé, ze Vzajemnd interakce ucitel x zak respondenty stresuje, ale pouze zfidka. Jen
1 respondent, byla to uéitelka na 2. stupni s profesnim vékem 34 let, oznacila odpoveéd
vzdy, kdyz si na né vzpomenu. Mozna trochu piekvapivé by mohla plsobit odpoveéd
zaCinajici ucCitelky z 1. stupné, ktera odpovéd€la casto, kdyz si na né vzpomenu, ale
vezmeme li v potaz, ze neni vyjimkou, kdyz zacinajici ucitel takzvané nezvladne start.

Nemusi to ov§em nutné znamenat, Ze se tyto pocity V budoucnu nezmeéni.

Ve

Graf €. 15: Jak ¢asto vnimate vuci zakim
500, Negativni pocity?

O zfidka, kdyz s nimi

pracuji
3% o . .
M zFidka, kdyz si na né
3%-\ vzpomenu
10% O ¢asto, kdyz s nimi
pracuji
5%

[ casto, kdyz si na né
vzpomenu

Ovidy, kdyz si na né

74% vzpomenu

O neodpovédéli

Otazka ¢. 12
V otézce ¢. 12 méli dotazovani ucitelé popsat, zZ c¢eho prameni negativni pocity viici
zakim. Odpovédélo 30 znich. Negativni pocity se pirevazné tykaly kazné, dale

nepfipravenosti Zaki na vyuku a nezdjmu 0 ucivo. Uvadime zde tfi odpovédi jako ptiklad:
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e je to nezdolatelné chovani dnesnich deti,
o kdyz po tydnu, kdy probirame latku, se na néco zeptam tiidy a vsichni mici, ¢i
mi tvrdi, Ze O tom slysi poprve;
e nepripravenost zaku, chybéjici pomiicky, nevypracované ukoly, agresivita mezi
spoluzaky a niceni pomiicek.
Ostatni odpovédi byly de facto stejné a nezalezelo na tom, jestli odpovidal starsi ¢i

mladsi, muZ &i Zena, u¢itel na 1. nebo na 2. stupni ZS.

Otazka ¢. 13

U otazky ¢islo 13 Jak casto vnimdte ve vztahu K rodiciim negativni pocity?, opét
prevladla odpoveéd ziidka, kdyz snimi pracuji. Ve spojeni s otazkou cCislo 9, kde 21
respondentli odpovédélo, Ze je stresuje vzdjemna interakce ucitel x rodi¢, mizeme
usuzovat, Ze interakce S rodici respondenty sice stresuje, ale pouze ziidka. Tteti nejCasté)si
odpoveéd’ byla: casto, kdyz s nimi pracuji. Jedna respondentka (stejna zena, ktera v otazce
¢. 11 oznacila tutéz odpoveéd’) odpoveédéla vidy, kdyz si na né vzpomenu. Vyskyt odpovedi

znazoriuje nasledujici graf.

Graf €. 16: Jak ¢asto vnimate ve vztahu k rodi¢lim negativni
pocity?

O zridka, kdyz s nimi
pracuji
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19% vzpomenu

M neodpovédélo

Otazka ¢. 14
V otdzce cislo 14 vétSina divodl pro negativni pocity vnimané respondenty

v interakci s rodic¢i zaki se tykala pozadavki na vyuku a vychovu. Z ndzort respondentt
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vyplyva, Ze rodiCe nejsou schopni nést spoluodpovédnost za vzdélani a vychovu, a tak tuto
zodpovédnost kladou pouze na ucitele. Pro ndzornost jsme vybrali nékteré z odpovédi:
e podrazdénost, neochota byt zodpoveédna za jejich vychovu, rodinny a zivotni
styl*;
e pokud se nestaraji 0 své déti‘;
e _Rodi¢ ma o ditéti vysoké minéni, a to I pfesto, ze dité vykazuje primérné ¢i
podpriamérné vysledky. To ovsem rodi¢ povazuje za chybu ucitele.
e Kdyz rodi¢e odmitaji svou zodpoveédnost.*
Dalsimi divody negativnich pocitti byly obhajovani nekazné ditéte a nespoluprace.
Pro nazornost:
e Pfijednani s rodi¢i pocitujeme jejich neuznalost a stalé hajeni svého ditéte.*
e Rodice vétsinou nevéii uciteli, ale svému ditéti, obhajuji ho, i kdyz provedlo

néco Spatného.

Otazka ¢. 15

Otazka €. 15 se ptala: Jak casto vnimate ve vztahu ke kolegiim negativni pocity? 30
respondent odpovédé€lo ziidka, kdyz s nimi pracuji. 4 respondenti odpoveédéli ziidka, kdyz
si na né vzpomenu. Odpoveédi: zridka, kdyz je vidim; casto, kdyz je vidim; vidy, kdyz je
vidim; vidy, kdyz si na né vzpomenu, zvolil vzdy jeden respondent (viz graf ¢. 17). Dva

Z respondentit neodpovedeli.
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Graf ¢.17: Jak €asto vnimate ve vztahu ke kolegtim negativni
pocity
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Otazka ¢. 16
V otédzce Cislo 16 jsme se ptali respondentli, které situace navozuji jejich negativni
pocity vici kolegiim. VétSina z téch, ktefi odpoveédéli, (21 respondentil) popsala ve svych
odpovédich situace, ve kterych jejich negativni pocity prameni Z pomlouvani se navzajem,
Z neplnéni si svych povinnosti a z takzvané¢ho chlubeni se cizim pefim. Naptiklad:
e _Neplnéni si povinnosti, ptehlizeni nevhodného chovéani zakt, piechnané
sebevédomi nepodlozené schopnostmi.
e ,.ne vSichni jsou kolegialni a disledni®;
e situace ohledn¢ ,jedna pani povidala, Ze...**
Uved'me si pro zajimavost odpovéd’ respondenta, ktery vnima negativni pocity vzdy,
kdyz na své neoblibené kolegy pomysli.
e neprofesionalita a arogance, neodpovidajici vysledkim jejich prace*
Respondent, ktery oznacil odpovéd”: vzdy, kdyz je vidim, bohuzel nepopsal situace,
které navozuji negativni pocity.
Z poctu odpoveédi na otazku Cislo 16 (21 tzn., Ze 19 Z respondentl nepopsalo situace,
z kterych prameni negativni pocity) a v kontextu otazek ¢. 15 a 9 je patrné, ze pro mnohé

dotazované ucitele nejsou, nebo nejsou ve vétsiné piipadi vztahy mezi kolegy stresory.
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Otazka ¢. 17
Otazka ¢. 17 se ptala respondentl na to, jak ¢asto vnimaji ve vztahu K nadfizenym
negativni pocity. Opét se nejcastéjsi odpoveédi stala: zridka, kdyz snimi pracuji. Byla
zastoupena v poctu 28 respondentd, ktefi tuto odpoveéd’ zvolili. Dalsi odpovédi, které byly
voleny jsou:
o ziidka, kdyz je vidim, zvolili ji 4 respondenti
o ziidka, kdyz si na né vzpomenu, zvolili ji 2 respondenti
e casto, kdyz s nimi pracuji, zvolil ji 1 respondent
e casto, kdyz je vidim, zvolili ji 3 respondenti
e casto, kdyz si na né vzpomenu, zvolil ji 1 respondent
Jeden respondent neodpovidal.

Nazornéji mizeme odpoveédi pozorovat V ndsledujicim grafu.

Graf ¢. 18: Jak casto vnimate ve vztahu k nad¥izenym
negativni pocity?
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Otazka ¢. 18

V otazce ¢. 18 jsme se opét ptali na situace, které vedou K negativnim pocitim
z ptedchozi otazky. Uz jen fakt, ze tyto situace popsalo 17 respondentt, nas v kontextu
otazek €. 9 a 17 vede kzavéru, Ze nadfizeni nejsou Castym stresorem pro vétSinu

Z dotazovanych. Ale pfesto odpovédi byly rozmanitéjsi neZ U pfedchozich otazek na
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negativni pocity. Uvedeme jako ptiklad odpovédi respondenti, ktefi oznacili v otdzce €. 17
odpovédi, které zacinali: casto, kdyz...

e _ryba smrdi od hlavy* - pieberte si to (Casto, kdyz je vidim);

e Nedostatek informovanosti o0tom, co se déje kazdodenné ve vyucovani.
Neochota postavit se za ucitele, jestlize si na néj rodi¢e neopravnéné stézuji.
Nedostate¢na komunikace 0 problémech — ,lepsi je nevédét, potom to
nemusim fesit“. NaruSovani vyuky riznymi akcemi, casto nekvalitnimi.
Odlisny pftistup K ,,oblibencim* a ,,neoblibencim®. Neschopnost pod¢kovat za
praci navic. (¢asto, kdyz s nimi pracuji);

e kdyZ by se na mé nadfizeny obratil stézkymi tkoly, strach z netspéchu,
strach, Ze piijdu 0 préci (Casto, kdyzZ si na né¢ vzpomenu).

Ke srovnani uvedeme piiklady nckterych odpovédi respondentli, ktefi oznacili
Vv otazce €. 17 zridka, kdyZz s nimi pracuiji.

e Pfi nespravedlnosti, nepochopeni (pfesto vim, Ze vedeni ma z velké Casti
pravdu);

e jedna se 0 vSedni nedorozuméni vyplyvajici z odliSnosti temperamentu;

e zklamani, poniZeni.

Otazka ¢. 19
V otdzce Cislo 19 jsme se respondenti ptali: Pri které interakci pocitujete stres
nejsilnéji? Navrzené odpoveédi byly:
e ucitel x zak
e ucitel X rodice zakl
e ucitel X ucitel
e ucitel X vedeni
To jak respondenti odpovidali, zndzornuje nésledujici graf.

Graf ¢. 19a: Pri které interakci Graf ¢. 19b: P¥i které interakci
pocitujete stres nejsilné;i? pocitujete stres nejsilnéji?

5 O utitel x 73k 13% O utitel x 73k
B uéitel x rodice 11% 42% B uéitel x rodice
L J O ucitel x uditel O ucitel x uditel
13 DO ucitel x vedeni 34% DO ucitel x vedeni
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Pti hodnoceni téchto vysledkii musime vzit V potaz otazku Cislo 10, kdy jsme se
respondentt ptali, jak ¢asto vnimaji stres. 10 z 16, kteti oznacili, Ze nejsilnéji pocituji stres
pfi interakci ucitel x zak, oznacili v otazce €. 10, Ze stres V praci vnimaji kazdy den, nebo
minimalné jednou tydné. 5 ze 13 respondentti, ktefi oznacili, Ze nejsilnéji pocituji stres pti
interakci ucitel x rodice zaku, zaziva stres (tak jak ho sami chapou) minimalné 1 tydné a
kazdy den. 3 z 5, ktefi pocituji stres nejsilnéji pii interakci ucitel x vedeni, proziva stres
Vv praci minimaln¢ 1 tydn¢ a kazdy den a nakonec 2 ze 4, ktefi pocit'uji stres nejsilnéji pii
interakci ucitel x ulitel, zazivaji stres V praci minimalné 1 tydné a kazdy den.

V nasledujicich grafech nazorné vidime, jak cCasto respondenti zazivaji stres pii

interakcich, které povazuji za stresove nejsilné;si.

Graf ¢. 20: Ucitel x zak Graf €. 21: Ucitel x rodice zak
DO kazdy den/min. DO kazdy den/min.
6; 38% ; 38 L
1tydné 5; 38% 1tydné
10; 62% B obéas 8: 62% B obéas
Graf €. 22: Ucitel x vedeni Graf ¢. 23: ucitel x ucitel
DO kazdy den/min. DO kazdy den/min.
2;40% sx L
1tydné 1tydné
! 2;50% 2;50% !
3; 60% W obéas W obéas

Je zajimavé, Ze U 14 respondentii nekorespondovala odpovéd na otazku ¢. 19
s odpovéd'mi na otazky ¢. 10, 11, 13, 15 a 17. Z jejich odpovedi usuzujeme, Ze negativni
pocity v nich bud’ nemusi nutné vyvolavat stres (tak jak ho sami chapou), nebo, a to bylo
zajimavéjsi, stres Vnich nevyvolava negativni pocity. To je ovSem Vrozporu s jejich
chdpanim stresu, jelikoZ jen jediny respondent uvedl, Ze stres nemusi byt jen ,,Spatny* (viz
otazka €. 8). Navic respondent, ktery chape stres i jako vyzvu, mezi téchto 14 nepatiil. 5 ze
14 vnima negativni pocity, ale ne stres. 9 z nich proZiva stres, ale ne negativni pocity a 2
z nich prozivaji stres dokonce kazdy den. To miZe znamenat, ze bud byly odpovédi

nepravdivé, nebo si mysli, Ze zaZivaji stres, a pfitom tomu tak neni.
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Otazka ¢. 20

V otazce €. 20 jsme se respondentl ptali, jestli se pfipravuji na vyucovani kazdy den.
V této otazce odpovidali vSichni respondenti. % z nich odpoveédéli ano. Je piekvapujici, ze
Z téch, co vybrali moznost ne (10 respondenttl), jich 6 ma délku praxe krat$i nez 5 let a

dokonce 5 z nich uci teprve 1 rok. Nazornéji v grafu ¢. 24.

Graf ¢. 24: Pfipravujete se na Graf ¢. 25: Respondenti, ktefi se
vyucovani kazda den? oznacili odpovéd’ NE.
O profesné starsi
25% r ‘ nez5 let
OANO 40%
50% B 3 roky praxe
9 0O 1. rok praxe
5% 10% p

Otazka ¢. 21

Otazka ¢. 21 znéla: Myslite si, Ze ma priprava na vyucovani vliv na Vas stres? Opét
odpovidali vSichni respondenti a vysledek byl, da se fici, prekvapivy. 21 respondentl totiZ
odpovédelo, ze NE. ,Dulezitym faktorem nedostate¢ného zvladnuti stresu je neefektivni
Casovy plan“ (Hennig a Keller, 1996, s. 30). Anavzdory tomu si ,,vétsi polovina“ (21)
respondentil mysli opak, i kdyz je ziejmé, Ze piiprava na vyucovani se fadi do ¢asového
planu. Je to zajimavé iz toho hlediska, kdyz vime, Ze nejvétSim stresorem naSich

respondent jsou Zaci.

Otazka ¢. 22
V otazce €. 22 jsme se ptali: Jaké pozadavky, které jsou na vas kladeny, povazujete za
nesplnitelne? Ze 40 respondenti ve svych odpovédich popsalo pozadavky jako
nesplnitelné 11 dotazovanych. Zbylych 29 bud’ odpovedélo, Ze vSechny se daji splnit, nebo
vitbec neodpovidalo. Odpovédi 11 respondent se tykaly nemoznosti vyuky a vychovy. Pro
nazornost uvedeme nékteré z odpovedi, ve kterych ucitelé popsali nesplnitelné pozadavky.
e Z podprimérného zdka udélat génia.
e Vychovavat déti.
e Zodpovédnost za chovani déti jak ve skole, tak mimo ni, byt odpovédna za
jejich vychovu.

e Udrzet kvalitu vyuky, kdyZ mam ve tfid¢ 7 propadajicich zaku.
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e Dosdhnout co nejlepsich vysledka u vSech déti.
e Vénovat se 28 zakiim V 1. ro¢niku tak, jak by bylo tieba.
¢ Ve¢novat se individualné integrovanému zéku ve ttide.

e Zvladnout odpovidat vS§em zaroven.

Otazka ¢. 23

V otazce ¢. 23 jsme se respondentt ptali, jestli chodi z prace psychicky vycerpani.
Odpovidali vSichni dotazovani a to tak, ze 25 respondenti odpoveédélo ANO a 15 NE. 3
z 25 se vSak nepfipravuje na vyucovani a 2 ztéchto 3 si mysli, ze ptfiprava ma vliv na

jejich stres.

Otazka ¢. 24

Otazka Cislo 24 se ptala, kolik ¢asu vénuji ucitelé relaxaci. Odpovedi respondentii byli
Vv rozmezi zadny az zbytek dne po praci, ovSem nejcastéji odpovidali, Ze relaxuji 2 hodiny
(11 odpovédi). Zajimavé je, ze 9 z téch, ktefi zazivaji stres Vv praci min. 1 tydné a kazdy
den, bud’ nerelaxuji viibec, nebo relaxuji 1 hodinu pii n€jaké jiné ¢innosti napf. prace na

zahradg.

Otazka ¢. 25

Otazka ¢. 25 znéla: Jak relaxujete? Odpovédi byly podobné. Vétsina z respondentt
travi svlij volny ¢as U televize, pii sportu ¢i manualni praci, ojedinéle vylety a pobytem
v laznich ¢&i spankem. Casto se ale ve spojeni s jinou aktivitou objevovalo, Ze ugitelé travi
relaxaci v klidu ¢i tichu. Na tuto otazku neodpovédéli 4 respondenti, ktefi Vv pfedchozi

otazce odpovedeli, ze relaxaci nevénuji Cas.

6.1 Souhrn vyzkumu

NasSe vyzkumna zjiSténi jsou nasledujici:
Stresory
e NejcastéjSimi a nejzavaznéjSimi stresory V ucitelské profesi naSich
respondenttl, jsou Zaci a jejich nekazen, nezajem, neochota.
e Dile rodice a jejich poZadavky na ucitele, které se tykaji vychovy a vzdélani

jejich deti.
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e Co se tyCe nadrizenych naSich respondentii, tak ve vétSin€ piipadi neni
povazovan nadfizeny za zdroj stresu, a kdyz je, tak je to pro osobni neshody ¢i
strach z netspéchu.

e Stresor kolega u nasich respondentd neni bézny, ale kdyz se objevil, tak velmi

intenzivné a ¢asto.

Jak ¢asto jsou respondenti vystaveni stresu?

Polovina respondentti zaziva stres pomérné ¢asto a druha polovina obc¢as nebo nikdy.

Jak silné piisobi stres na uditele?

Zde bylo nutno zohlednit profesni vék, zaméteni a pohlavi respondentll. Zjistili jsme,
7ze Urespondentli, ktefi prozivaji stres V praci intenzivng, jsou hlavni stresory V jiném
potadi nez u celku. Jinymi slovy ti, ktefi proZzivaji stres Casto, nejsilnéji vnimaji stres pii
vzajemné interakci ucitel x 74k, coz korespondovalo s vétSinou, ale hned druha nejvice
stresujici se stala interakce ucitel x nadfizeny, ndsledovala interakce ucitel x ucitel a
nejslabéji stresujici ucitel x rodi€. Je to pochopitelné, jelikoz vyskyt 2. nejsilngjSiho
stresoru z celku (rodi¢ll) v kazdodennim Zivoté€ ucitele je minimalni. BéZné se totiz, kdyz
se nefesi vazny problém, ucitel s rodiCem zdka setka 2 krat za Skolni rok na rodicovskych
schiizkach. Tak si vysvétlujeme zménu potadi nejsiln€jSich stresorti ve spojeni S Casnosti

vyskytu.

Souvislost s vnimanim stresu ¢i stresorti a vékem, zamérenim a pohlavim

Vyrazné souvislosti ve vétsing piipadi nebyly zjistény. Nemiizeme tvrdit, ze vSichni
star$i respondenti vnimaji stres Casto, Ci ze ucitelé 1. stupné vnimaji stres silnéji. Celkove
Z pohledu na vzorek mizeme tvrdit, Ze ti z uciteld, ktefi vnimaji stres ¢asto, jsou skoro ze
% bud’ profesnim v€kem nad 20 let, nebo nastupujici kantofi, tzn. vykonavajici 1. rok

praxe.

Co uditelé védi 0 nebezpeci stresu respektive syndromu vyhorieni

Z naSeho Setfeni vyplyva, Ze jsou ulitelé obezndmeni S negativnimi projevy stresu,
nektefi dokonce ipopsali disledky negativniho puisobeni stresu. Ucitelé naSeho vzorku
jsou si rovnéz védomi obtiznosti své profese. Také jsme ovSem zjistili, ze pocetna skupina
respondentll zaménuje ptiinu za disledek (viz otédzka €. 8). Jinymi slovy si mysli, Ze stres

jsou stresory, nebo syndrom vyhoteni, coz miize byt problém.
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Jak se ucitelé brani stresu?

Prevence stresu u uditelt je vétSinou tzv. nenoseni si prace domu a relaxace, které nasi
respondenti vénuji ve vétsSin¢ pripadi dostatek casu. Druhy faktor prevence byla pfiprava
na vyuCovani. Tato prevence stresu se U naSich respondentli nesetkal S pfili§ velkym

nadsenim. Na vyucovani se pfipravuje jen 19 z nich.
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ZAVER

Zamérem této diplomové prace bylo v teoretické ¢asti popsat ucitelskou profesi a jeji
naroc¢nost. Hlavnimi tématy byly ucitelské profese, ucitel, stresor, stres, syndrom vyhoteni,
prevence stresu a obrana proti stresu. V druhé praktické ¢asti jsme chtéli zjistit co, jak silné
a jak Casto ucitele stresuje. Chtéli jsme zjistit, jaké jsou rozdily ve vnimani stresu u ucitelt
profesné mladsich a profesnd starsich, muzd a Zen, u¢iteldi na 1. a na 2. stupni ZS. A také
jsme se chtéli dozvédet, jestli ucitelé z naSeho vyzkumného vzorku délaji néco pro to, aby
se stresu vyhnuli.

Pi1 vytvarfeni prvni ¢asti diplomové prace jsme sebrali spoustu informaci z odborné
literatury o profesi ucitele, jeji narocnosti, stresu, syndromu vyhoteni apod., ale pravé
zpracovani a tfidéni dat nds mnohokrat piivedlo k zamysleni nad problematikou ucitelstvi a
stresu. Zaver plynouci z ivah a nasledné¢ z vypracovani teoretické ¢asti prace bychom
mohli shrnout do nésledujicich par vét. Ucitelska profese je profesi slozitou. Dokonce tak
slozitou, ze se ptirovnava k pilotovani letadla. Bezpochyby je néaro¢na hlavné Castym
vyskytem vypjatych situaci (stresujicich situaci). Ucitel tyto situace zvladda rizné, podle
toho jak je vybaven. Ucitel to nema jednoduché, feklo by se, Ze velmi slozité. Ptali jsme se,
kdo za to mize. Zda stale vice neposlusni Zaci ¢i jejich rodice, kolegové, feditelé nebo
globaln¢ skolstvi ¢i cela spolecnost? Diky psani diplomové prace jsme dostali odpovéd'.
Od kazdého trochu. Po tomto zjiSténi pfisla otdzka: A co s tim mtze ucitel délat? Jediné —
zménit sdm sebe.

Druhé cast pro nds znamenala vyzkum. Pouzili jsme kvalitativni Setfeni metodou
dotazniku. Bylo pouZito 40 vypovédi ugiteltt ZS, muzi i zen riznych vékovych kategorii.
Vyzkumem jsme chtéli zjistit odpoveédi na otazky co, jak siln€ a jak Casto ucitele stresuje.
S ptihlédnutim k véku, zatazeni a pohlavi jsme zjistili, Ze pro ucitele je nejcastéjSim a
vyskytu stresu, polovina naSeho vzorku zaZzivd stres v praci Casto (minimalné jednou
tydn€), druhd polovina jen zfidka. S pfihlédnutim k véku jsme zjistili, Ze ti, ktefi zazivaji
stres Casto, jsou bud’ profesné star$i ucitelé, nebo naopak zac€inajici. Ucitelé si jsou védomi
nebezpeci stresu, ale Casto zaméiuji stres za stresor nebo syndrom vyhofeni. Také védi, ze

ucitelska profese je naro¢na, a proto vyskyt vypjatych stresovych situaci o¢ekavaji. VétSina
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ucitelll v ramci prevence stresu vénuje dostatecny Cas relaxaci, ale vice jak polovina se jich
nepfipravuje na vyucovani.

Zavérem uz snad jen toto: Diky praci jsme si utfibili a ujasnili spoustu véci ohledné
ucitelova povolani. Nechtéli bychom, aby tato prace ptisobila dojmem strasdka s ponurym
oblekem, ale spiSe jako namét k premysleni pro mladé ucitele, ktefi nastupuji do své

profese, i pro ucitele, ktefi vstupuji uz néjakou dobu kazdy den pted zaky.
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Annotation: The thesis deals with the issue of stress in teachers. The concepts of teacher,
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Priloha ¢é. 1

Taxonomie zatéZovych situaci ucitele

Nedostatek pomiicek a potteb pro vyucovani

Vyucovani ve tfidach s velmi rozdilnou trovni zakt a studenti
Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci

Nedostatek ¢asu na odpocinek a relaxaci

o > Wb

Rigidni pfistup vedeni (feditele) spojeny S piecefiovanim vyznamnosti pisemnych
ptiprav

Nedostatek prostoru pro vyzkouseni novych napadi a myslenek

Potize s motivovanim zak (studentit)

Casté suplovani za chybé&jici ucitele

© o N o

Hluk a ruseni doléhajici z jinych tiid

10. Spatné postoje zaki (studenttl) K praci

11. Nerespektovani aprobace pii rozdélovani u¢ebnich hodin

12. Vyucovani ve ttidach s ptilis velkym poctem zaki (studentil)

13. Neodpovidajici plat

14. U¢it zaky nebo studenty jiného véku, nez odpovida aprobaci

15. Nedostatecny kazenisky dozor na Skole

16. Neochota vedeni (feditele) podilet se (byt pfitomen) ne jedndnich s obtiznymi
rodici

17. Chybéjici pratelské vztahy a nedostatek socialni podpory od kolegt a kolegyn

18. Mit co do ¢inéni S zaky, ktefi se Spatn¢ chovaji

19. Néroky a pozadavky prace Casto jsou piekazkou pro radost a uspokojeni z prace

20. Mnoho zaka nenosi do vyucovani nezbytné pomticky a potieby

21. Nemoznost se podilet nebo vyjadiovat pokud se jednd o dalezitd rozhodnuti ve
Skole

22. Reditelova (vedeni $koly) neochota vysetfit nebo potrestat nahla§ené vazné
prestupky

23. Potize s dosahovanim a udrzovanim minimalnich standard chovani a respektovani
hodnot

24. Nedostatecna spoluprace ze strany rodicl zaki (studentl)

25. Nedostatecna ptilezitost pro odborny rist



26.

27.
28.
29.

30.
31.

32.

33.
34.
35.
36.

37.
38.
39.
40.

Velké obtize vénovat se efektivni préci s tfidou pro jiné pfidélené povinnosti a
administrativu

Malo ¢asu pro osobni a rodinné zalezitosti

Malo ¢asu pro piipravu na vyuc¢ovani

Nutnost podfizovat se rozhodnutim ufadi (ministerstva), které se nezajimaji
0 nazory ucitelli a nekonzultuji s nimi

Redlné nebezpeci nasili ze strany zakl (studenti)

Vyuc€ovani zaki (studentil) jiného véku nebo typu, nejz je moje aprobace, takze mi
chybi pocit jistoty

Nebyl jsem uréen pro vyuku zakt nebo studentli, ktefi jsou ve véku, kterému
davam prednost

Nedocenéni zvlastniho usili, které vynakladam ve prospéch skoly

Malo Casu na ptipravu a vytvofeni pomiicek pro vyuc¢ovani

Moje pusobeni ve Skole je spojeno se shonem a chvatem

Nemoznost néco ve Skole ovlivnit vede Kk pocitu, Ze miyj vliv je témét nulovy, neni
to v mé moci

Castéjsi konflikty mezi u¢iteli

Konflikty s vedenim skoly

Problémy Vv osobnim zivoté vyplyvajici Z nadmérné zatéze

Nizké spolecenské hodnoceni (snizujici se prestiz) ucitelské profese

Taxonomie zatéZovych situaci ucitele TZSU — intenzita pisobeni

1. stupen ZS (N= 147)

40.
13.
29.

Nizké spolecenské hodnoceni
Neodpovidajic plat

Uftady, ministerstvo, nerespektuji a nezajimaji se 0 nazory uciteld

2. Vyu€ovani v tfidach s velmi rozdilnou Grovni zakt

10.

Spatné postoje K praci u zak

4. Nedostatek ¢asu na odpocinek a relaxaci

8. Casté suplovani za chybéjici ucitele

18.

Mit co do ¢inéni s Zaky, ktefi se Spatn€ chovaji

1. Nedostatek pomiicek a potieb pro vyucovani

20.

Mnoho zakil nenosi do vyu¢ovani nezbytné pomicky a potieby

3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci



2. stupein ZS (N = 1 197)
40. Nizké spolecenské hodnoceni
13. Neodpovidajic plat
2. Vyucovani V tfidach s velmi rozdilnou trovni zakt
29. Utady, ministerstvo nerespektuji a nezajimaji se 0 nazory uéiteld
1. Nedostatek pomiticek a potieb pro vyucovani
18. Mit co do ¢inéni s zaky, ktefi se Spatn¢ chovaji
20. Mnoho zakti nenosi do vyu¢ovani nezbytné pomicky a potieby
10. Spatné postoje zaki K praci
24. Nedostate¢na spoluprace ze strany rodict zakt (studenti)
3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci
Zvldstni skola (N = 52)
40. Nizké spolecenské hodnoceni
24. Nedostatecna spoluprace ze strany rodict zaki (studentit)
18. Mit co do Cinéni s Zaky, ktefi se Spatné chovaji
20. Mnoho zaka nenosi do vyucovani nezbytné¢ pomucky a potieby
1. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani
10. Spatné postoje zaki Kk praci
13. Neodpovidajici plat
2. Vyu€ovani Vv tfidach s velmi rozdilnou urovni zaka
3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci
4. Nedostatek ¢asu na odpocinek a relaxaci
23. Potize s dosahovanim a udrzovanim minimalnich standardii chovani a respektovani
hodnot
7. PotiZe S motivovanim zakl
8. Casté suplovani za chybéjici ucitele
Stredni odborné uciliste SOU (N = 278)
2. Vyu€ovani V tfidach s velmi rozdilnou Grovni zakt
1. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani
10. Spatné postoje zaki K praci

20. Mnoho zakti nenosi do vyu€ovani nezbytné pomiicky a potieby

13 N = poget dotazovanych ugitel



24. Nedostate¢na spoluprace ze strany rodic¢t zakl (studentit)
18. Mit co do ¢inéni s zaky, ktefi se Spatn¢ chovaji
7. Potize s motivovanim zaki
8. Casté suplovani za chybgjici ucitele
13. Neodpovidajici plat
40. Nizké spolec¢enské hodnoceni
3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci
Gymnazium (N = 563)
40. Nizké spolecenské hodnoceni
29. Utady, ministerstvo nerespektuji a nezajimaji se 0 nazory uéiteld
1. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani
10. Spatné postoje zaki K praci
2. Vyu€ovani Vv ttidach s velmi rozdilnou urovni zaka
35. Moje ptisobeni ve Skole je spojeno se shonem a chvatem
27. Malo €asu pro osobni a rodinné zaleZitosti
Stiedni odborné Skoly (N = 189)
40. Nizké spolecenské hodnoceni
1. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani
10. Spatné postoje zaki Kk praci
13. Neodpovidajici plat
29. Utady, ministerstvo nerespektuji a nezajimaji se 0 ndzory uéitelt
3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci
Ucitelé — muzi (N = 661)
40. Nizké spolecenské hodnoceni
13. Neodpovidajici plat
3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci
29. Utady, ministerstvo nerespektuji a nezajimaji se 0 nazory uditeli
10. Spatné postoje zakt K praci
1. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani
8. Casté suplovani za chybéjici ucitele
Ucitelky (N = 1759)
41. Nizké spolecenské hodnoceni

13. Neodpovidajici plat



29. Utady, ministerstvo nerespektuji a nezajimaji se 0 nazory uéitel
2. Vyu€ovani V tfidach s velmi rozdilnou trovni zakt
1. Nedostatek pomiticek a potieb pro vyucovani
10. Spatné postoje zakt K praci
Cely soubor (N = 2 420)
40. Nizké spolec¢enské hodnoceni
13. Neodpovidajici plat
29. Utady, ministerstvo nerespektuji a nezajimaji se 0 nazory uéiteld
2. Vyu€ovani Vv ttidach s velmi rozdilnou urovni zaki
1. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani
18. Mit co do Cinéni s Zaky, ktefi se Spatné chovaji
8. Casté suplovani za chybgjici uditele
3. Chybi podminky a prostory pro skupinovou praci

20. Mnoho zaki nenosi do vyucovani nezbytné pomucky a potteby



Priloha €. 2: Dotaznik

Vyzkum pti¢in a vyskytu stresu U uéiteli ZS

Mili ucitelé a budouci kolegové, tento vyzkum, je soucasti diplomové magisterské
prace, kterd se zabyvd mapovanim stresu U ucitelli, jeho pfi¢inami, nasledky a jeho
pfedchazenim. Vyplnénim tohoto formulafe napomizete K jejimu dokonCeni a
smysluplnosti. Smysluplnosti proto, Ze jenom tehdy, kdyz budeme piesné védét, co nas
privadi ke stresu, tak mu budeme moci Gspeésné Celit a predchazet. A mysSlenka, ze bychom
mohli stres Skrtnout z pomyslného seznamu nezadoucich produktd ucitelské profese, je

mozna utopicka, ale nadherna.

1. Jste
( Muz

Zena
2. Na jakém stupni ZS vyuéujete?

1. stupent ZS
2. stupeni ZS

3. Jak dlouho ugite?

4. Hodnotite profesi ugitele jako narocnou?
I
Ano

I
Ne

5.V ¢em je podle Vas profese ucitele naro¢na?
= v komunikaci

v administraci

ve fyzické naro¢nosti

v osobni odpovédnosti

VvV preciznosti

ve vychazeni s pracovnim kolektivem

v pozadavcich kladenych na ucitele (ze strany rodicu, vedeni...)

1 71 1 1 1 1 T

Jiné:

{
Ano
.
Ne



v tom, Ze se pracuje s lidmi

v tom, Ze mnozstvi variant riznych scénaru situaci, které mohou pfi profesi nastat, je tak
mnoho, Ze se neda pfedpovidat, co se stane, a tudiZ je zcela nemozné se na vyuclovani
dokonale pfipravit

v ¢inéni ucitele odpovédnym za to, co nemuze ovlivnit (napf. pfehazovani zodpovédnosti za

vychovu déti z rodin na ucitele)

a v tom, Ze jsou vétsinou Spatné vztahy na pracovisti diky vétSinovému zastoupeni jednoho

pohlavi.
Jiné:

8. Jak chapete pojem stres?

| i

9. Co je pro vas stresuijici v praci?

[ . . ” "
vzajemna interakce ucitel x zak

[ . - - N
vzajemna interakce ucitel x rodi¢ zaka

[ . - " e,
vzajemna interakce ucitel x nadfizeny

[ . . - ..
vzajemna interakce ucitel x ugitel

B .
Jiné:

10. Jak ¢asto vnimate stres v praci?

= kazdy den

a minimalné jednou tydné
2 obcas

= nikdy

2 Jiné:

11. Jak €asto vnimate ve vztahu k zakim negativni pocity?
: zfidka, kdyz s nimi pracuji
zfidka, kdyz je vidim
zfidka, kdyz si na né vzpomenu
Casto, kdyz s nimi pracuiji
Casto, kdyZ je vidim

Casto, kdyZ si na né vzpomenu



vzdy, kdyZ s nimi pracuji

8

vzdy, kdyZ je vidim
vzdy, kdyZ si na né vzpomenu

12. Kratce popiste situace, které tyto negativni pocity navozuiji.

.

| i

13. Jak €asto vnimate, ve vztahu k rodi¢m, negativni pocity?
O zfidka, kdyz s nimi pracuji

ziidka, kdyz je vidim

zfidka, kdyz si na né vzpomenu

Casto, kdyz s nimi pracuji

Casto, kdyz je vidim

Casto, kdyZz si na né vzpomenu

vzdy, kdyz s nimi pracuji

vzdy, kdyZz je vidim

T YT YYD

vzdy, kdyZ si na né vzpomenu

14. Kratce popiste situace, které tyto negativni pocity navozuiji.

.

=
| i

15. Jak Casto vnimate, ve vztahu ke koleglim, negativni pocity?
e

zfidka, kdyz s nimi pracuiji
zfidka, kdyz je vidim

zfidka, kdyz si na né vzpomenu
Casto, kdyz s nimi pracuiji
Casto, kdyZ je vidim

Casto, kdyZ si na né vzpomenu

YT YYD

vzdy, kdyZ s nimi pracuji



vzdy, kdyZ je vidim
vzdy, kdyZ si na né vzpomenu

16. Kratce popiste situace, které tyto negativni pocity navozuii.

.

=
| i

17. Jak Casto vnimate, ve vztahu k nadfizenym, negativni pocity?

zfidka, kdyz s nimi pracuji
zfidka, kdyz je vidim

zfidka, kdyz si na né vzpomenu
Casto, kdyz s nimi pracuji
Casto, kdyz je vidim

Casto, kdyZ si na né vzpomenu
vzdy, kdyZ s nimi pracuji

vzdy, kdyZz je vidim

T Y DY YYD

vzdy, kdyZ si na né vzpomenu

18. Kratce popiste situace, které tyto negativni pocity navozuii.

.

| i

19. P¥i které interakci pocitujete stres nejsilng;i?
ucitel x zak
ucitel x rodi¢e zaku

ucitel x uditel

YYD

ucitel x vedeni

20. Pripravujete se kazdy den na vyu€ovani?
r

i

Ano

Ne

21. Myslite si, ze ma pfiprava na vyucovani vliv na Vas stres?



i
i

Ano

Ne

22. Jaké pozadavky, které jsou na Vas kladeny, povazujete za nesplnitelné?

.

| i

23. Chodite z prace psychicky vy&erpany / vyCerpana?
i

i

Ano

Ne

24. Kolik ¢asu denné vénujete odpocinku, relaxaci?
25. Jak relaxujete?

RIN
Odeslat



