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Abstract



Uvod:

Téma diplomové prace ,,Podminky pro praci a odpotinek ugitelti zakladnich Skol*
jsem si vybral ke zpracovani z n€kolika dtvod. V mém okoli a roding je u€itelii dost na to,
abych mohl pozorovat dopad jejich prace na osobni a rodinny Zivot i na jejich zdravotni stav.
Jedna se té% o podetnd velkou profesni skupinu, kterd bude jednou tvofit &ast pacientl, se
kterou se budu ve své praxi setkavat.

Mnou zvolené téma je natolik obsirné, Ze se nelze vénovat viem aspektim uditelského
povolani. Zvolil jsem proto tfi oblasti tohoto povolani, které v dostatetné mife dokladaji
naro¢nost a sloZitost pedagogické prace. Tyto oblasti jsou prezentovany tfemi dotazniky, o
jejichz vyplnéni jsem pozadal ucitele Z8 v Praze.

Dotaznik & 1 — ,Mé pocity z prace neboli ,Meisteriv dotaznik“ hodnoti vliv
pracovni &innosti na psychiku pracovnikd.

Dotaznik & 2 — ,.Syndrom vyhofeni“ neboli ,BO dotaznik™ sleduje cesty a divody,
pro¢ k tomuto stavu u ugiteldi dochazi. |

Dotaznik & 3 —,Jak jsem citlivy vi&i stresu? fesi stav osobnostl ktery V. E. Frankl
(1994) nazval ,existencialni frustraci®.

Mij pivodni zamér sledovat dvé skupiny uditelt z pohledu délky praxe a pohlavi padl
za své v moments, kdy jsem zjistil, Ze naSe zakladni Skolstvi je pfili§ pfefeminizovano.
Rozhod! jsem se proto vytvofit dv& skupiny pedagogh A a B a rozliSit je delkou praxe.
Skupina A s délkou praxe od 0 do 5 let, zaujimé z celkového podtu uciteld v souboru 30 % a
&ita 9,52 % muzi. Skupina B s délkou praxe vySsi ne% 5 let, predstavuje 70 % ucitel souboru
a &ita 14,29 % muzd. Zjisténim, %e mdj soubor Citd 12,86 % muzi, jsem byl velmi mile
prekvapen, protoZe zisk tolika muzi ve skuping mé prace pievySuje celorepublikovy pomer
mu¥i : Zeny. Uvadi se (Gobyova, J. 1994), Ze naSe republika se fadi mezi zemé s nejvyssi
fominizaci ugitelské profese. E. Rehulka a O. Rehulkova (2001) uvadgji, Ze velmi

optimistickym pomérem muZi : Zeny je vyraz 1 : 7.



Hypotéza:

7skladni Skolstvi v Ceské republice je postaveno na rovnosti z hlediska historie, tradic
i zatazeni v systému. Ugitelé v nm jsou placeni podle tabulek platnych v celé CR.

Obé skupiny uditelfi, které se staly pfedmétem mého zkoumani jsem vybiral velmi
peclive. Slo mi o to, abych vybral ugitele ze stejnych typt $kol (v tomto piipad® sidli§tnich),
tudiz se stejnymi pracovnimi podminkami, ze stejné velkych pracovnich kolektivli apod.
Skupiny se li§i pouze v délce odpracovanych let. Prvni skupina, podetnd slabsi, jsou ucitelé
s praxi do 5 let. Druhou skupinu tvofi uditelé s praxi delsi nez 5 let.

Predpokladam totiz, Ze nahled na pocity z vykonané prace a celkovou prestiz
uditelského povoléni, duSevni vyCerpéni a celkovy pocit ,,vyhofeni® i zjiSténi citlivosti vici

stresu bude u vikové rozdilnych skupin rizny.



Mé pocity z prace

(Meistertiv dotaznik)

Utitelstvi predstavuje profesi, jejiz vyznam i postaveni jsou spojeny s rozvojem
kultury, a patfi mezi povolani, kterd jsou charakterizovana specialnimi dovednostmi a
mravnim étosem. Osobnost uditele je jednim ze zakladnich Elankt, které rozhoduji o
uspesnosti pedagogické prace. PéCe o profesionalitu ucitele miiZe byt chapana také jako péce
o jeho osobnost z hlediska oficialné vymezené kategorie zdravi.

Faktory, které vyznamné ovliviiuji pohled na vlastni praci, 1ze shrnout do 4 skupin:

1.) Jedinec — osobnost ucitele — optimista/pesimista, temperament, charakter, smysl

pro humor . . ., jeho zkuSenosti, zdravotni stav, délka uditelské praxe

2.) Zaméstnavatel — kladené poZadavky, schopnost komunikovat, vytvafet vhodné

pracovni podminky, ohodnoceni prace

3.) Pracovni prostredi — velikost a typ $koly, vybavenost pracovisté a jeho materialni

zajisténi, hlu¢nost, prafnost, socialni vztahy — kolegové a Zaci, postoj
zakl ke vzdélani — jejich chovani a kazeii, komunikace s rodi¢i

4.) Mimopracovni prostiedi — prestiZ ucitelského povolani ve spolecnosti, socialni

zazemi, mimoSkolni moZnosti vyziti — velikost mésta, druh zalib,

vlastni rodina apod.

Metodika

K méfeni neuropsychické zat€ze byl pouzit Meisterv dotaznik, ktery byl provéfen
vroce 1975 v Némecku. Do Cestiny byl pielozen v roce 1978. ZkuSenosti s pouZitim této
metody k analyze a hodnoceni neuropsychické zat&Ze pfi praci u nas uvedl A. Hladky, 1983.
Tato metoda je zaméfena k vystizeni zatéZovych tendenci, resp. jejich dlouhodobych uginkd
na lidsky organismus. Dotaznik obsahuje deset otazek, které jednotlivé zjistuji:

1.) casovou tiseit

2.) uspokojeni z prace

3.) vysi odpovédnosti v praci

4.) otupuyjici praci



5) pfoblémy a konflikty
6.) monotonii
7.) nervozitu
8.) presyceni
9.) uGnavu
10.) dlouhodobou Ginosnost (Kompletni znéni dotazniku viz piiloha &. 1)
Vyhodnocenim téchto deseti poloZek na pétibodové Skale je moZné urdit stupefi a
odpovidajici zatéZovou tendenci u kazdého jednotlivce i celé skupiny.
V tomto dotazniku se jedna o orientacni vySetieni psychické zatéZe pfi praci uditele.
Otazky lze rozd¢lit do tii skupin a kazda z nich hodnoti jiny faktor:
1.) Faktor pretizeni
- urluji jej zejména podminky v praci spojené s Easovou tisni, vysokou
zodpov&dnosti, problémy a konfliktnimi situacemi
Konfliktni situaci mnozi ucitelé proZzivaji v okamzZicich, kdy jsou na n& kladeny
souCasn€ protikladné pozadavky nebo jsou-li poZadavky v rozporu sjeho presvéddenim,
hodnotami, zkuSenostmi apod. Stejné pocity proZivaji uditelé, ktefi chapou poZadavky jako
nejednoznalné a nejasné. Mezi dilezité polozky uditelské zat&Ze patfi nepochybné i mnoZstvi
ukolu spojené s vysokou mirou zodpovédnosti a mnohdy nadbytedné usmértiovani.
2.) Faktor monotonie
- je zahrnuty hlavn€ v malém uspokojeni z prace, v otupujici praci a praci
jednotvarné, beze zmén
Pro uditele, ¢lovéka s tvofivym mySlenim, je dileZitd moZnost délat v rameci svého
povolani rozmanité prace tak, aby byly vyuZity jednak pracovni kapacita a intelektové i jiné
schopnosti a dovednosti. Velmi motivujicim faktorem je pro uditele vidét na konci prace
vysledek. Ten dava jeho praci pocit smysluplnosti. Pro pocit kreativity v u&itelském povolani
je dilezité posilovat védomi samostatnosti a miru nezavislosti na nadfizenych.
3.) Faktor stresové odezvy
- podmifiuje ho nervozita z psychicky naroéné prace, pfesyceni a pocit tinavy
Faktor pfetizeni a faktor monotonie uréuji tendence psychické zat&ze, tedy tendence
k pfetiZzeni, monotonii, eventuelné kombinaci obou.
Stresova odezva urfuje zavaznost jednotlivych tendenci a ma tii stupné (A, B, C):
A)  Stupefi psychické pracovni zatéZe, pii kterém jest& pravd€podobné nehrozi

ovlivnéni zdravi, vykonnosti &i subjektivniho stavu. Vzhledem k naroénosti



ugitelského povolani je doporutovana prevence formou spravnych stravovacich
navykd, pitnym rezimem, pohybovou aktivitou apod.

B) Vtomto stupni psychické pracovni zats%e se jiz jednad o zvySené riziko
dotasného naruSeni vykonnosti. Prevence v oblasti upravy zivotniho stylu je jiz
naléhav&j¥i, aby nedoslo k vétsimu a dlouhodobéjsimu ovlivnéni zdravi.

C)  Zde sejiz jedna o vysokou psychickou pracovni zat&Z a tudiZ i o riziko naruseni
zdravotniho stavu. Uprava Zivotniho stylu v podobg relaxace, prace se stresem
a péstovani pohybové aktivity je nutnosti. Dal§im prohlubovanim psychicke

zat&%e by uz mohlo dojit k psychosomatickym onemocnénim.

Dotaznik vypliiovali prazsti ugitelé, které jsem rozdélil na dvé skupiny. A skupina
predstavuje ugitele s praxi do 5 let, skupinu B tvorti uditelé s praxi del§i nez 5 let.

Stanovil jsem si za cil Zjistit, zda ob& skupiny vnimaji svou uditelskou profesi stejne.

V metodickych pokynech >p¥i pohovoru s ugiteli jsem je poZadal, aby do zahlavi

vepsali jen pohlavi a délku praxe. Anonymita zobjektivizovala moje vysledky.

Visledky

V ptiloze &. 2 na grafu €. 1 je znazornéno porovnani Getnosti stupiit neuropsychické
z4té7e ve skuping A a B. Byl zjistén statisticky vyznamny rozdil pfi p =0, 045.

Piiloha &. 3 na grafu &. 2 ukazuje porovnani vyskytu jednotlivych tendenci ve skupin€
A i B. Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami, ale zji§t&né vysledky nejsou
v rozporu s hypotézou. '

V celém souboru vySetfovanych ugitelll jsem zjistil, Ze uditelska populace na
zékladnich $kolach je rozdélena pfiblizné na tietiny z hlediska pocitu z pfetiZeni, z monotonie

a kombinaci obou t&chto faktoru.



Diskuse

Konflikty a nejistota jsou brzdou tvofivosti a souasné nejvyznamnéjsi zdroje zatéze.

Pii nedostatku informaci déla jedinec zaveéry, které se opiraji spiSe o jeho vlastnosti,
viru a obecné zkuSenosti, neZ o poznani reality. SnaZi se o ,bezpeéné”, nenapadnutelné
jednani, které slep€ respektuje piikazy a uréené postupy, ¢imZ se omezuje prostor pro
autenticky pfistup uliteli k pracovnim tkoldm. Timto zplisobem se vytraceji moZnosti pro

seberealizaci a védomi smysluplnosti pracovnich aktivit.



Roz§ifeni syndromu vvhoreni

mezi uciteli

Syndrom vyhoteni poprvé v psychologii popsal H. Freudenberger (1975). Je to stav,
ktery se u ¢love€ka rozviji v diisledku dlouhodobého psychosocilniho stresu a projevuje se jak
v rovin€ somatické, tak i v roviné psychické. Zvlastnosti syndromu vyhofeni neboli ,burn —
out” syndromu oproti napf. chronickému unavovému syndromu nebo zdravotnimu stavu
workoholika je skutegnost, Ze se rozviji u lidi ve specifickém druhu lidské &innosti. Clovék si
neuvédomuje, Ze to, co se s nim déje, je vysledkem jeho reakci na podstatu jeho zam&stnani,
které ve vétSin€ piipadli povazuje za poslani. Je schopen se kriticky ,,podivat“ na konflikty
v rodin€, ale neni schopny pfipustit si krizi v povolani. Musime se tudiZ ptat, co se v Zivoté
takto postizeného Cloveéka odehralo, Ze péle o druhé, jejich 1é&ba, vychova, vzdélavani a
pomoc druhym lidem se staly takovymi vyznamnymi hodnotami a tak vysoko se umistily
vjeho hierarchickém hodnotovém systému, Ze jeha vlastni potfeby jsou nepodstatné,
nedilezité. Takovy ¢lovék vlastné ,nic nepotiebuje pro sebe, potiebuje pouze nesobecky
pomahat druhym lidem®. Co ho vlastn& pfivedlo k pocitu, Ze sam o sob& nema hodnotu? Co
ho ,pfivedlo“ ke strachu ze slabosti, zchyby, k perfekcionismu? Clovék, sméfujici
k syndromu vyhofeni, se domniva, Ze si nemiZe dovolit odpocivat, kdyZ ho druzi lidé , tolik
potfebuji“. V tomto sméru klade na sebe tak vysoké néaroky, Ze je to i nad uroveti jeho
potencialu, jeho lidské kapacity.

Cilem eventuélni terapie je integrovana stabilni osobnost. Takovy &lovék je schopen
nést odpovédnost za sviij Zivot, ma pocit smysluplnosti svého Zivota a pocit smysluplnosti
svéta, v némz existuje. To mu umoZfiuje nerezignovat, nevzdéavat se v pfipadé vznikajicich
konfliktl, probléml a zatéZe. Ty jsou pro ného spi§e vyzvou k hledani feSeni, a pokud je
prozatim nenaléza, dokaZe nalézt vhodnou miru odstupu a mobilizovat tak sviij potencial.
Zdravé sebevédomi dava lovéku Sanci pfijimat bez neurotickych reakei i ten fakt, Ze nejsme
v§em lidem sympatiti a ne vSichni lidé nas ,;musi milovat*.

Syndrom vyhofeni byva také oznaCovan jako ,.fenomén prvnich let v zamé&stnani, kdy
po vysokych ofekavanich, entuziasmu nastava zklamani, frustrace, bezmoc a rezignace.

MuzZe dojit ke zm&nam v chovani. Ke vzniku syndromu vyhofeni vede fada faktort,
napf. jednani s lidmi, poZadavky na vysoky a zodpov&dny vykon, ale také frustrace nebo

nedocenéni ¢i nedostateéné ohodnoceni prace.
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Ucitelska profese patfi mezi povolani s pomé&rné vysokou pracovni zat&zi, kterd ma
vliv i na zdravi uéiteld. Zdravy a psychicky vyrovnany uéitel bezpochyby pfispiva k vychové
zdravé generace. V soucasné dobé, kdy je v uditelské profesi prokazan vyskyt rizikovych
faktor(i n€kterych onemocnéni, ma mimofadny vyznam vyhledavat rlizné zplisoby prevence,
v&etn& intervendnich programi a psychologické korekce uditelského zdravi. E. Rehulka a O.
Rehulkova (1998) zjistili, e cca 10 % pedagogli dosahuje takovych hodnot zvySeného
neurotismu, Ze by méli uvazovat o vyhledani odborné pomoci a neméli 'by v souCasné dobé
pracovat s détmi a mladeZi. Disledkem dlouhodobé zatéZe uciteld je tzv: burn out syndrom.

Brodsky a Edelwich popisuji rozvoj procesu vyhoieni v péti stadiich:

1.) Na poCatku stoji nadSeny novacek, plny elanu a pfesvéd&eni, Ze prace je pro néj
smyslem Zivota. Velkym nebezpe€im tohoto stidia je intenzivni proZivani neispéchi svych
Zaki nebo neefektivni vydavani energie pii nejrizngj§ich formach ptiprav. Je to vlastné forma
dobrovolného pfepracovavani.

2.) Nasleduje stadium, které lze nazvat stagnaci. Prace se stava méné pfitazlivou, uz
vSechno ostatni nezastini. Clovék slevuje ze svych ocekavani a jeho chovani se zadina
zaméfovat na uspokojovani potieb. Je hezké mit pratele, trochu volného &asu, hezky zafizeny
byt apod.

3.) Stadium stagnace volné pfechazi do stadia frustrace. Objevuji se otazky, zda moje
prace ma smysl, zdali je efektivni. Z tohoto pocitu zklamani se objevuji prvni problémy ve
vztazich na pracovisti. UCitel kolem sebe zalina vidét chyby svych kolegli, vnima
nesmyslnost n€kterych poZzadavkd, nespravedlivost apod.

'4) Pfirozenou a nejdast&jsi reakci na stddium zklamani je apatie. Clovék se stava
neteCnym tehdy, jestlize je trvale frustrovéan a s timto stavem nemtiZze nic dé&lat. Tuto praci
potiebuje, je to jeho jediny zdroj obZivy. Proto takovy uditel d&la v praci pouze to, co
vyzaduje jeho naplii prace a Gplné se vyhyba novym tkolim.

5.) Poslednim stadiem, které autofi nazvali intervenci, rozumime jakykoliv krok
vedouci k pferuSeni pocitu zklamani. MiZe jim byt napf. odjezd na dovolenou, zména
pusobisté, nalezeni novych pratel, svatba, narozeni ditéte apod. L. Mallotova (2000) uvadi, Ze

intervenci Ize chapat i novou definici svého vztahu k praci.



Symptomy a roz$ifeni syndromu vyhoreni

BO syndrom ma i svoje charakteristické pfiznaky. Z nej€ast&ji uvadénych jsou to
stavy deprese a Uzkosti, poruchy paméti a soustfedéni, coz je v praci ucitele komplikace velmi
nepfijemna. Z dal§ich pfiznaka jsou to poruchy spanku, nava a pokles vykonnosti. VSechny
tyto jmenované symptomy vedou k porucham traviciho traktu, dychaciho systému, sexualité i
kardiovaskularniho aparatu. S tim spojena nespokojenost, sklon ke smutku a uzavienosti i
neschopnost uvolnit se vyustuji vtendenci k navyku na nékterou :psychoak‘.rivﬁi latku.
Nejcastéji uvadéné jsou nejsnaze dostupné alkohol a tabadk, eventudlné i nékteré 1éky.
S klesajici sebediveérou se méni i postoj k zakim a koleglim, posléze i k sobé samému. Je
samoziejm€ ovlivnén i vztah kpratelim a rodinnym pfislusnikiim, coz vede kfadé
manzelskych konfliktti a zni¢enych vztahu. Je totiz zcela pfirozené, Ze ¢lovék, jehoz potieby
nejsou dostateéns uspokojovany v zameéstnani, oekava o to vice od pratel a partnera.

Rozsifeni BO syndromu nevykazuje velké rozdily mezi profesemi, které mezilidské
kontakty dopliiuji emo¢nim doprovodem. Neékteré odliSnosti naznauji, Ze faktor osobni
vykonnosti a uspé$nosti maji jednoznaén€ nejnizsi uditelé zakladnich skol, zejména Zeny (K.
Paulik, 2004). Nékteti autofi povazuji typ Skoly za vyznamnéjsi prediktor uditelského stresu a
burnoutu, nez je délka praxe, vek, pohlavi ¢i rodinny stav.

V Némecku je uvaden podil vyhotelych v uditelské populaci zhruba 15 % (C. Hering a
G. Keller, 1996). Na Slovensku se vyuzitim stejné metody dospé€lo k adaji 15 — 20 %
vyhotelych (E. Flilépova, 2000).

Metodika

Dotaznik BO syndromu obsahuje 10 otazek. Kompletni znéni BO dotazniku viz
priloha &. 4. Respondent se tu rozhoduje pouze v rozmezi odpovédi ANO / NE, coZ je o
poznani snazsi neZ u predchoziho dotazniku. Vysledny pocet bodu (1 kladna odpovéd’ = 1
bod) potom kazdého uditele zafadil do jedné ze skupin, které urluji stupefi syndromu
vyhoteni. PoCet ziskanych bodi se pohybuje v rozmezi 0 — 10.

Stupné€ syndromu vyhofeni:

1. stupeit (pocet bodli 0 — 2) znamena, Ze se piiznaky syndromu vyhofeni dosud

neprojevuji



2. stupeti (podet bodd 3 — 5), zde sice syndrom vyhorfeni aktualn& nehrozi, ale jiz je
doporudena Giprava Zivotniho stylu. Symptomy syndromu vyhofeni by se totiz za
&as mohly projevit

3. stupeil (pocet bodii 6 — 8) jiz hrozi aktualnim ohroZenim syndromem vyhoieni.
Existuji jiZ realng piipadna zdravotni rizika |

4. stupeii (pocet bodl 9 — 10) pfedstavuje jiz rozvinuty syndrom vyhofeni. V tomto
piipadé je jiz nutna odborna péce '

V celkovém hodnoceni dotazniku BO syndromu jsou uditelé, ktefi dosahli 5 a vice

bodl, povaZovani za vyhorelé.

Visledky

Z grafi & 3, 4, 5 viz pilohy &. 5 a 6 je patrné, Ze ve skupiné A, prezentované uditeli
s praxi do 5 let, je v prvnim stupni, kde se znamky vyhoteni dosud neprojevuji, 23,81 %
ugiteld. Ve skupiné B, zahrnujici uditele s praxi delsi nez 5 let, je 44, 90 % uditeli.

Ve druhém stupni, kde uz by se mohly znamky BO — syndromu zaGit projevovat, je ze
skupiny A 47,62 % a ze skupiny B 46,94 % utiteli.

Ve tietim stupni syndromu vyhoteni, kde uZz realna rizika zhorSeného zdravi hrozi je
ze skupiny A zatazeno 28,57 % a ze skupiny B 8,16 % uciteli.

Ctrty stupei, ktery vyjadiuje jiz zcela rozvinuty syndrom vyhofeni v mém souboru
uditelll zastoupen viibec neni.

Ze viech ugiteld, zastoupenych skupinou A lze mezi vyhofelé, ty, ktefi ziskali pfi
hodnoceni dotazniku 5 a vice bodt, zatadit 38,10 % ugiteld. Ve skupin€ B tvoii ,,vyhoreli*
uditelé 20,41 %.

Budu-1i hodnotit cely soubor, potom je v ném 25,71 % vyhofelych.

Diskuse
Stoji za tvahu zamyslet se nad pfi€inami, zjakych je vmém souboru zastoupeno
pongkud vy$3i procento vyhofelych. Pi€iny sice nebyly pfedmétem zkoumani této prace, ale

pokusim se o nich, na zéklad® vedenych pohovorl s uciteli, zauvazovat.
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Jedna z pficin navyseného procenta vyhotelych miZe byt fakt, Ze mésic, ve kterém mi
ucitelé dotaznik vyplilovali, bylo zafi. Je to obecné nejneoblibengjsi mésic uliteli v roce.
Rozdil mezi skupinou A a B vidim v tom, Ze ,mladi vidi zejména 10 mésicd prace, ,,starsi
béhem Skolniho roku s prazdninami vice po€itaji, coz je pry uklidiuje.

Dalsim negativnim faktorem mutiZze byt 1 Spatna finanéni politika. Uditelé pfichazeji o
nenarokové slozky platil, upravuje se platba za suplovani, moZnosti vybé&ru nahradniho volna,
¢asti dovolené apod. Ve v neprospéch uditelti, coz dobrému ovzdusi na skolach nepfispiva.

Z ceho jsou ucditelé na zakladnich skolach rozladéni, je pf'echbd na tzv. Ramcovy
vzdelavaci program. Velmi jednoduSe feceno — jde o prebudovani soucasného systému za
cenu prace vysoko nad ramec povinnosti uditele bez finanéniho zvyhodnéni.

Mohl bych o diivodech nespokojenosti uditeld na zakladnich $kolach pokraGovat dal,

ale neni to pfedmeétem této diplomové prace.
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Zpusoby zvladani stresu

(Jak jsem citlivy vici stresu)

Lidsky stres je vymezovan mnoha riznymi zplsoby, ale v podstaté to je ,zvySeny
narok na pfizpisobivé schopnosti mysli a téla“, D. Fontana (1989).

Z této definice plyne, Ze:

a) stres sam o sob€ neni ani dobry, ani $patny

b) jeho charakter je ovliviiovan intenzitou stresoru a mohutnosti nadi psychofyzické

odolnosti
tak jsou pro nas n&které stresory vzrusujicimi vyzvami, jiné drobnymi nepfijemnostmi a dalsi
pak niCivymi tlaky. Pfitom néktefi lidé odolavaji stresorim, jimZ jini podléhaji. Ve vSech
pfipadech se télo pokousi pfizplisobit se plsobicim stresordm, coz se mu dafi kratsi &i delsi
dobu podle toho, o jakého jedince se jedna. Je-li vSak stres silny a plsobi-li dlouho, dojde
nakonec v n&jaké podobé ke zhrouceni tohoto zvladani. Tento proces adaptace a zhrouceni
zpravidla probiha ve tfech stadiich, popsanych H. Selyem (1976):

1.) Poplachova reakce, nasledovana nejprve otfesem a snizenou odolnosti, dale pak

mobilizaci obrannych mechanismi a obnovenym vzdorovanim

2.) Stadium odporu, které se vyznacuje riznou trovni adaptace

3.) Stadium vyCerpéani, nasledované kolapsem adaptivni odezvy a fyzickym nebo

psychickym zhroucenim

Proces vznikajiciho stresu nemusi vzdy do tfetiho stadia dospét — jestlize mirna Grover
stresu plisobi na cloveka s vysokou piirozenou odolnosti nebo kdyZ se dovede &lovék dobie
ptizplisobovat. Mame-li byt schopni stresu se vyhybat a Gsp&$né se s nim vyrovnavat tam, kde
se vyhnout nelze, je potieba o ném ve&dét co nejvice. Je dileZité rozpoznat Easna stadia stresu
(stadia 1 a 2) a zjednat napravu diiv, nez se situace zhor§i. Nespavost, neklid, deprese,
zvySené pozivani alkoholu, podrazdénost — to vSe jsou znamky narlstajiciho stresu a je tieba
jim v€as vénovat pozornost.

Svou povahou je uditelstvi stresovym zaméstnanim. Vyzkumem v nékterych
evropskych statech bylo zji§téno, Ze mirnym stresem trpi kolem 70 % ugiteld, zhruba 20 %
uditeld trpi vaZnym stresem (D. Fontana, 1993). Najit divody neni obtiZzné. Na ugitele je
kladeno stale mnoho narokfi — rodici, détmi, kolegy, ale i politiky a fidicimi pracovniky. Tyto

naroky jsou velmi Gasto konfliktni a vyhovét jim neni pro ugitele jednoduché.
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Utitelé jsou neustale vystaveni spousté stresort:

e pozadavky na udrZeni kazn¢ ve tiidé

e nejasné vymezeni hodin k vykonu své prace

e mnoho prace si nosi domu a tim je omezena moZnost odpodinku

e vystaveni kritice inspektorti, Fediteli $kol, rodi¢t, sdélovacich prostiedki i politikt

e nedostatek pfilezitosti a prostiedkt k dal§imu pravidelnému vzdé&lavani

e ocekava se udrzeni kroku s novymi osnovami a metodami i pokrokem v pfedmétu,

ktery vyucuje

e maly podil na fizeni $koly a na pfijimanych rozhodnutich

® Uspéchy a selhani zakh

e vlastni smysl pro profesionalni Groveii a frustrace z toho, Ze neni plné dosahovana

Vystaven témto stresorim ucitel Casto zapasi s malou nebo Zadnou pfileZitosti
k ziskani podpory zvenéi. Cely den pracuje s détmi v relativni izolaci od ostatnich dospé&lych,
a ma tak omezény- Vpros"cor pozadat o radu nebo prohovoiit nesnaze s kolegy. MoZna to zni
podivng, ale v mnoha ohledech je vyucovani velice osamélym povolanim, kde kaZdy uditel
ziistava po celou dobu vyudovaci hodiny uzavien se svymi problémy. Vzajemna podpora a
povzbuzeni od lidi plnicich stejné ukoly a chapajicich vzajemné své obtize miZe Slovéku
neobyCejné pomoci vyrovnat se se stresem. TotéZ miZze poskytnout pomoc odbornikil zv1aste
vycvicenych pro poradenstvi v konkrétnich problémech, napf. pedagogicky psycholog, ugitel
— poradce apod. Kazd4 takova podpora a rada piispiva alespofi k tomu, Ze se &lovék citi méné
opustén, méné¢ vydan napospas. V pfipadé uditelského povolani se vSak vzhledem

k nedostatku prostredk( musi vétsina lidi po vétSinu doby postarat sama o sebe.

Metodika

Stejné jako u pfedeslych dotaznikti, ¢. 1 a 2, tak i tento — Jak jsem viidi stresu citlivy?
— vyplfioval soubor utiteldi, rozdéleny na dvé skupiny podle délky praxe. Skupinu A tvofi
ucitelé s praxi do 5 let, Skupinu B tvori uitelé s praxi nad 5 let.

Dotaznik podle R. Beecha, 1987, obsahuje 12 otdzek a skorovani vném poéita
s Cetnosti kladnych odpovédi. PIné znéni dotazniku viz pfiloha &. 7.

Samotné vyhodnoceni dotazniku nebylo sloZité, nebot se podle dosaZeného podtu

kladnych c;dpovédi ucitelé déli pouze do dvou skupin.
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0 — 5 kladnych odpovédi ukazuje na uditele, ktefi maji citlivost vii¢i stresu v normég,
maji svou mysl ,,vychovanou®. ,Jde o to, aby mysl uvoliiovala sviijj tlumivy vliv tam, kde je
tfeba vEtsi volnosti, a naopak, aby podporovala rist zdatnosti a zdokonalovala schopnost
zvladat tézkosti.“ (H. Selye)

6 — 12 kladnych odpovédi prozrazuje vyssi citlivost vici stresu, ukazuje na tendenci ke
zranitelnosti, precitlivélosti, k brani v&ci na p¥ili§ t&Zkou vahu a pfili§ k srdci. Cim vy3si podet
kladnych odpovedi byl dosaieh, tim vice by méli uéitelé myslet na pomoc, ktera by vedla ke
zlepSeni. H. Selye je pfesvédCen, Ze ,,. . . stres je veci percepce. T€lo je mozné ke spravnym

reakcim vést tim, Ze budeme vychovavat mysl.

Vysledky

Na grafu €. 6 v pfiloze €. 8 je zfejmé, Ze uditelé s praxi do 5 let, skupina A, jsou vici
stresu daleko méné imunni, neZ ucitelé ze skupiny B, s praxi delsi nez 5 let.

Konkrétné to znamena, Ze mezi uditeli ve skupin€ A je zastoupeno 19,05 % téch, ktefi
maji. citlivost viéi stresu vyssi neZ je norma (0 — 5 kladnych odpové&di = norma). V praxi to
predstavuje, dle mého soudu, ucitele — pesimisty, ty, ktefi fesi véci, které ani za feSeni nestoji,
boji se jiz pfedem situaci, které vilbec nastat nemusi, ve tfidach vytvareji klima nervozity a
nedivéry, jsou bez humoru a schopnosti se uvolnit. Tato tendence ke zranitelnosti a
precitlivélosti jist¢ vede u mnohych i k neschopnosti prozit uspokojeni z dobfe odvedené
préace.

Skupina B, s praxi nad 5 let, ukazuje, Ze délka praxe &aste€né ,vychovava mysl“ a
uditel se tak stava odolnéjsim a zdatnéjSim ve zvladani stresu. Z této skupiny je 10,20 % t&ch,
ktefi maji tendenci brat véci na tézkou vahu a pfili§ k srdci.

Z vysledkd vyhodnoceni dotazniku usuzuji, Ze ¢im ma uditel deldi praxi, tim ma i
vy$§i odolnost viidi stresu, dokaZe 1épe tfidit problémy na dileZité a méné dileZité a je méng

nervozni z nezdart, které Zivot piinasi.
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Diskuse

Ziskanim vysledkd, dle mého soudu velmi pfiznivych, a pohovorem s vyucujicimi
jsem ale zjistil, Ze stejny dotaznik, vypliovany napf. vlednu, by mél vysledky o hodng
nepriznivéjsi. V zafi je mezi uditeli zatim minimum problémt pracovnich, rodinné a osobni
problémy jsou, diky pravé skondenym prazdninam, jaksi v pozadi. Problematika konfliktnich
situaci s rodidi, détmi & spolupracovniky neméla Sanci stat se béZnou realitou, fefeno
sportovni terminologii, mésic zafi je ve Skolstvi jakési ,,zahfivaci kolo®.

Utitelska profese byva odborniky, irokou vefejnosti 1 uditeli samymi Casto fazena
k profesim naro¥nym diky svému specifickému charakteru a fadé nepfijemnych a rusivé
plisobicich jevl. Ty se pak spolu podileji na pomémé gasto vyjadfovaném pocitu pracovniho
pietizeni ugiteld a dojmu, Ze jsou neustale pod uréitym tlakem a pracuji ve shonu a spéchu,
aby zvladli pfemiru povinnosti ¢asto nerovnomeérné rozloZenych v dase.

Jevy, které ugitele v jejich praci subjektivné obt&uji lze sumarizovat do n€kolika
skupin za pomoci ziskanych poznatki z pohovord, ktere jsem vedl:

e stresory zahrnuté v aktualnim zam&stnani (hadmérné pracovni zatéZ, pracovni

podminky, uroveti spoluprace ap.)

e stresory souvisejici s roli v organizaci ( nejednoznatnost role, nejasna urovefi

odpovédnosti, konflikty roli ap.)

e 3patné vztahy na pracovisti

e problémy v kariéfe (mala perspektiva, nizkd Groven profesniho ristu a postupu)

e nedostatky v organizani struktufe (nespravedliva délba ukold, neodpovidajici

podil na zavaznych rozhodnutich, direktivni a byrokratické fizeni ap.)

e neradouci prolinani problémid ve Skolei v Zivoté (pfenaseni rufivych vlivi ze

$koly do rodiny a naopak ap.)

e necitlivé administrativni rozhodovéni ve Skolstvi bez ohledu na nazory uciteld

e pocit permanentni kontroly vlastni prace

e nedostatedné spoleCenské uznani

e neodpovidajici plat ap.

Pies tyto problémy fada ugitelli ve své praci setrvava nikoliv kvuli ,,objektivni®
nezbytnosti, ale nejspi§ proto, Ze je zde relativné spokojena a dokéZe své realné &i domnéle
pietézovani pracovnimi Gkoly pfi posuzovani vlastni prace jako celku ,vyvazit jinymi

faktory. Jsou to napt. osobni dispozice, z nichZ se jako hlavni jevi nepochybn€ odolnost i€
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zatézi Gi pracovni kapacita. Za velmi vyznamny faktor osobné povazuji schopnost ulitele

vnimat také pozitivni stranky ucitelské profese jako:

e dobré vztahy s kolegy

e tvirci prace s détmi

e piedavani védomosti a zkusenosti

e ocenéni a povzbuzeni nadiizenym

® zjjem a aktivita zaku

e moznost zaky pozitivn€ ovliviiovat a formovat
e dobra atmosféra ve tiidé, klid na praci

e prazdniny a volny &as atd.

Jak se tedy se stresem vlastné vyrovndvat ?

1)

2)

3)

4)

Naucit se byt realisti¢téj§im ve svych odhadech, rozhodnout, co je v naskytnuvSich se
situacich mozné a co je uz nemozné. Tady velmi pomaha smysl pro humor, nebot’
zbavuje napéti. Lidé, ktefi si sami sebe vaZi se i sami sob&€ dokazi smat.

Poznat své vlastni reakce. Sebepoznani pomahd zjistit, pro¢ v nas nékteré véci
vzbuzuji napéti, rozladéni nebo podrazdénost. Profesionalni hrdost a védomi vlastni
ceny maji pomahat, ne ztéZovat Zivot.

Zkoumat vice druhé lidi, méné ukvapené jim pfisuzovat a podsouvat motivy, které je
vedou k zaméfeni na nas. Podafi-1i se to, naSe pfistupy i konani budou vice objektivni.
Zachovavat si zaméfeni na konfliktni situaci, nauéit se pfesné definovat problém a

konkrétni rusivy element. Nenechat se unést emocemi. Lidé zaméfeni na emoce

problémy hife zvladaji.

Tyto ¢tyfi rady plati bez ohledu na to, ktefi osobnostni ¢initelé vas €ini zranitelnéj§imi

wewrs W

vici stresu. Pro nas vSechny jsou realistiCt€jsi pfistup k Zivotu a vé&t§i mira sebepoznani

zivotné dulezitymi souCastmi snizovani utrovné stresu. Jednoduché relaxacni techniky

obsahujici uvédomovani si té€lesného napéti a zplsoby, jek se jej zbavit, maji také znaCny

vyznam.

V zadném piipad€ by se nikdo nemél citit vii¢i stresu bezmocny. Je ziejmé, Ze existuji

strategie, jak se s nim vyrovnat. Nikdo by také nemél mit pocit, Ze si musi stres nechat pro
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sebe. Prohovofit problémy s kolegy, eventuelné s pfateli, miZe velmi pomoci. Stres je

zavazny stav a druzi mohou pfispét v této situaci podporou a porozuménim.
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Diplomova préce si kladla za cil porovnat soubor prazskych uditeld sidlistnich $kol,
rozd€leny do dvou skupin podle délky vykonavané praxe.

Samotné porovnani se délo formou tii dotaznikd. Prvni sledoval neuropsychickou
zat€Z uciteld zakladnich Skol na zéklad€ Meisterova dotazniku. Porovnanim Getnosti stupiid
zat€ze ve skupinach byl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Pdfbvnénim jedriotlivych
tendenci statisticky vyznamny rozdil zjistén nebyl, ale vysledky nejsou v rozporu
s hypotézou. V celém souboru jsou pak ucitelé rozd&leni pfiblizné na tietiny z hlediska pocitu
z pietiZeni, z monotonie a kombinaci obou faktort.

Druhy dotaznik se tykal rozsifeni BO syndromu mezi uGiteli. Porovnanim obou skupin
jsem zjistil, Ze se poCet vyhofelych lisi o 17,69 % ve prospéch skupiny A, coZ je v souladu
s mym piedpokladem. V celkovém souboru dotazovanych uéitelli je vyhotelych 25,71 %.

Ve tietim dotazniku pak §lo o zjistovani citlivosti vi&i stresu u obou skupin ugiteld.
Skupiny se 1i§i o 8,85 % ve prospéch skupiny A v podtu uditeli tzv. nad normou stresové
citlivosti. Délka praxe ziejmé ovliviluje odolnost viiéi stresu.

Okrajov€ jsem se zabyval i moZnymi divody, které by mohly mit vliv na vysledky
diplomové prace, coz oviem nebylo jejim cilem.

Na uplny zavér bych chtél jesté dodat, Ze uitel by jisté m&l mit déti rad i praci s nimi.
Podminkou je, Ze to musi jit ruku v ruce s profesionalnim odstupem a s citem k odpovédnosti.

Teprve pak se stava u€itelska prace smysluplna a plnohodnotna.
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Abstract

My graduation thesis was engaged in study neuropsychical stress, occurrence of the
“burn — out” syndrome and perceive of stress in the group of elementary school teachers. I
divided this group into two subgroups. The first of them includes teachers with practice until
five years and the second one, over five years.

In general, we would say, that younger teachers are subject to feelings of work
overload, disillusion and finally it’s much easier for them to contract the stress situation.



Ptiloha &. 1

=il

12817 ME POCITY Z PRACE [TT1]
MeisterGv dotaznik
Pijmeni Jméno
Profese:
Datum narozeni: . . Vék: Dnesni datum:

U kazdého tvrzeni oznaéte &islo podle toho, jak souhlasite ¢i nesouhlasite s danym tvrzenim.

Posuzuijte svou praci jako celek.

1 - NE, vlibec nesouhlasim

2 - SPISE NE, spi3e nesouhlasim
3 - NEVIM, nékdy ano, nékdy ne
4 - SPISE ANO, spise souhlasim
5 - ANO, piné souhlasim

- NE ANO
1. PFi praci se Gasto dostavam do gasové tisné 1 2 3 4 5
l Ll [] O ]
2. Prace mne neuspokojuje, chodim do ni nerad/a 1 2 3 4 5
O ] ] U ]
3. Prace mé velmi psychicky zatéZuje vysokou 1 2 3 4 5
odpovédnosti, spojenou se zavaznymi disledky [ ] O ] ]
4. Prace je malo zajimava, duSevné spiSe otupuje 1 2 3 4 5
] [] 0 O l
5.V préaci jsou Casté konflikty a problémy, od nichz 1 2 -3 4 5
se nemohu odpoutat ani po skon&eni pracovni doby ] ] ] ] W
6. Pii praci udrZuji jen s namahou pozornost, 1 2 3 4 5
protoze se po dlouhou dobu nic nového nedgje ] ] O ] N
7. Prace je psychicky tak narogna, Zze po nékolika 1 2 3 4 5
hodinach citim nervozitu a rozechvélost ] 0 ] ] ]
8. Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, 1 2 3 4 5
Ze bych chtél/a délat néco jiného ] ] ] 0 0
9. Prace je psychicky tak naroéna, ze po nékolika 1 2 3 4 5
hodinach citim navu a ochablost ] ] . ] ]
10. Prace je psychicky tak naro€n, Ze ji nelze 1 2 3 4 5
délat po léta se stejnou vykonnosti ] ] ] ] ]
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Priloha ¢. 4

BO

Oznaéte kiizkem (X) Vasi odpovéd’ :

ANO

NE

Kdyz si v nedéli odpoledne vzpomenu na to, Ze zitra zase musim
do prace, nestojim uZ za nic.

Kdybych mél/a moZnost odejit do dichodu (pred¢asného,
invalidniho), udéldm to hned zitra.

Nesna$im uZ ani spolupracovniky, ty jejich stale stejné reci jsou
k nevydrzeni.

To, jak mne drazdi spolupracovnici neni nic proti tomu, jak mne
dokaZou vyvést z miry Zici a jejich rodice.

Prace s lidmi mé uz ubiji, vysava mé sily.

Za posledni 3 mésice jsem odmitl/a ucast na vzdélavacich
kurzech, seminarich, konferencich apod.

Svou praci zvlaidam ,,levou rukou“, myslim, Ze mne uz nemize nic
prekvapit.

O své praci se tézko dozvim jeSté néco nového.

Na konci pracovniho dne byvam unaven/a tak, jako bych téZce
fyzicky pracoval/a.

10.

Mam pocit, Ze uz je jen malo véci, ze kterych se dokaZu opravdu
radovat.
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"Graf ¢.4

Porovnani % vyhofeni
v jednotlivych skupinach celkem

79,59

%

vyhoreni nevyhoreni

Graf ¢.5

Porovnani % vyhoieni
v celém souboru celkem
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P¥iloha ¢. 7

Zpiusoby zvladani stresu

(Jak jsem vuci stresu citlivy)
(dle R. Beecha, 1987)

Musim ¢asto vyhledavat lidi, ktef{ by mi rozmluvili mé ,,éerné myslenky* ano | ne
Musim pfiznat, Ze moje nalada je velmi proménliva

Nekdy se citim dost rozrueny, aniZ by se stalo néco, co tento pocit vyvolalo ano | ne
Mém sklon byt ptili§ citlivy na kritiku nebo na nevlidné poznamky ano | ne
Dost Casto trpim pocity viny bez skute¢ného divodu ano | ne
Casto se citim velmi napjaty a vzruSeny ano | ne
Cas od &asu se stavam roz&ilenym, nejistym a utrapenym ano | ne
Dosti snadno se stdvam podrazdénym a $patné naloZenym ano | ne
Jsem ustarany a-mam sklon vidét ¢erné stranky véci ano | ne
Mam sklon probirat minulé problémy a myslet na to, co se stane ano | ne
Stavam se velmi nervéznim, kdyZ se néco nedafi ano | ne
Maém sklon se prili§ podceiiovat a srovnévat se s druhymi lidmi ve sviij neprospéch | ano | ne
Nespim pfili§ dobfe a asi se citim unavené&j$i nez druzi ano | ne
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Priloha ¢.8
Graf ¢.6

Porovnani vyskytu citlivosti u€itelt vaci stresu
v jednotlivych skupinach

89,80

19,05

citlivost v normé citlivost zvy$ena



