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Anotace

Diplomova prace pojednava o vlivu stresu na ucitele 1.stupné zakladnich skol a
zaroven o moZném vyskytu syndromu vyhofeni. Vychazela jsem z aktualnosti tohoto
problému dnedni doby u pomahajicich profesi a s pomoci literatury jej zpracovala v ramei
profese ucitele, zejména na 1.stupni.

Cilem prace v teoretické &asti bylo zjistit, jaké jsou pii¢iny a projevy stresu a
syndromu vyhoteni a jaky ma na ucitele dopad. Zaroven tyto poznatky zasadit do konkrétnich
situaci, které by mohly u uditelské profesi nastat.

Prakticka C¢ast prezentuje vyzkum realizovany na zakladnich skolach v Liberci.
Metodou dotazniku jsem zjistovala, do jaké miry a vjakeé oblasti jsou uditelé stresovani a

zaroven i moznost vyskytu syndromu vyhoteni.

Annotation

This thesis deals with an effect of stress on teachers on the first grade of a basic
schools and also with a possible occurrence of the burn — out syndrome. It takes into
consideration recency of these corrent problems at helping professions and with help of
literature I have proceeded within the framework of the profession of a teacher, especially at
primary school.

The main goal of this work in a theoretical part was to find out the reasons and
symproms of stress and the burn — out syndrome and what are their consequences to a teacher.
Other goal was to set the received information into real situations, which could appear during
teaching.

The practical part presents the results of research done at basic schools in Liberec.
Using the method of questionnaire I have found out the level and area of stress of teachers

and possible occurrence of the burn — out syndrome.



Anotation

Meine Diplomarbeit behandelt den Stresseinfluss auf die Lehrer der ersten Stufe der
Grundschulen und dabei auch das Vorkommen von Burn — out — Syndrom. Ich bin von der
Aktualitat dieses Problems in heutiger Zeit bei den helfenden Professionen ausgegangen und
mit Hilfe der Literatur habe ich es im Rahmen der Lehrerprofession, vor allem auf der ersten
Stufe verarbeitet.

Das Arbeitsziel in dem theoretischen Teil war, Ursachen und Stress - und Burn - out-
SyndromauBerungen und den Einfluss auf Lehrer festzustellen und diese Kenntnisse zugleich
in konkrete Situationen einzusetzen,die bei der Lehrerprofession entstehen kénnten.

Der praktische Teil prisentiert die Erforschung, die auf den Grundschulen in Liberec
realisiert wurde. Durch die Fragebogenmethode habe ich festgestellt, in welchem Mal3 und
auf welchem Gebiet die Lehrer unter Stress stehen und wo Burn — out - Syndrom entstehen

kann.
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Uvod

Uz si piesné nevybavuji, kdy jsem se poprvé setkala s poymem ,stres”, ale jeho
pfiznaky na sobe€, stejné jako vétdina populace, pocituji v mnoha situacich. Troufam si 0 sobé
tvrdit, Ze stresu podléham snadno a Casto se ptam sama sebe, co je toho pri¢inou. Dospéla
jsem k nazoru, Ze stresori je {a nejen v mém piipadé) vice a to v nejedné oblasti lidského
Zivota.

Nebranim se ovSem mySlence, Ze stres do bézného Zivota patfi, v urcité mife je 1
prospédny. Zalezi tedy na odolnosti naseho organismu, jak na danou zatéZovou situaci

zareaguje a jak se s ni vyrovna.

Pojem ,,syndrom vyhofeni® jsem dlouhou dobu neznala ani v teoretické roving€. Poprvé
jsem se snim setkala az ve 4.ro¢niku na Stfedni pedagogické Skole v Liberci v ramci
vyucovani, ve formé kaswstiky zaméstnanc z riznych obori. Jelikoz se vétSinou jednalo o
tzv. ,pomahajici profese”, uvédomila jsem si, ze profese uéitelky, kterou jsem si vybrala pro

své budouci povolani, by timto syndromem mohla byt pfimo ohroZena.

Jsem toho ndzoru, ze literatura tykajici se problému stresu na naSem trhnu knih
rozhodné nechybi. Spousta publikaci se vénuje hlavn€ napravé — rady, jak najit cestu ze
stresové situace a rady, jak se takové situaci vyhnout. Pravdou je, ze nékterym stresovym
situacim (zvlast€ pak tém akutnim) ¢lovék nema $anci se vyhybat ani s nejlepsi literaturou a
ani rady jak danou situaci zvladnout nemusi byt vzdy prehledné, tedy Gcinné.

V dnesni hektické dobé se zaCalo hodné autorli vénovat této aktualni problematice a
1ze tak téméf prohlasit — co autor, to jiny nazor a rada na zvladani stresu.

Domnivam se, Ze k pochopeni problému (at’ uz jakéhokoliv) nestadi pouze zaméfeni se
na vlastni napravu. Chci-li pochopit, pro¢ mé dana situace stresuje a jak ji Uspéiné vyfesit,
musim poznat, jak vznikla, tedy prozkoumat, jak vznika stresor, stres. Proto ma prace
neobsahuje kapitoly samotné napravy, ale zabyva se oblastmi zakladniho poznani

problematiky dusevni hygieny.

Timto se zabyvam v teoretické ¢asti diplomové prace. Cilem je uvést zakladni fakta o

puvodu stresu, jeho piiznacich, pii¢inach stresovych situaci, jaky ma vliv a dopad na ¢lovéka.



Zaroven uvadim v téchto zakladnich souvislostech i syndrom vyhoieni, oboji vyhledané
zejména v literarnich zdrojich.

Nyni, kdy se ma teoreticka profesni pfiprava chyli ke konci, jsem se chtéla také
dozveédét, jak kazdodenni stres zvladaji ucitelky na 1 stupni zakladnich skol , pfipadné zda
jsou ohrozeny syndromem vyhofeni. Této otazky se tyka prakticka ¢ast mé prace — dotaznik
uditelim 1.stupné zakladnich skol v Liberci, na zakladé kterého po vyhodnoceni dat ovéfim
nebo vyvratim stanovené hypotézy.

Pro prehlednost jsem se rozhodla oslovit vzorek vyuujicich na b&znych (tedy ne
zvlastnich, specialnich ani pomocnych) 8kolach, kterych je v Liberci nejvice. Pro Liberec
jsem se rozhodla proto, Ze to je mé rodisté a zaroven mésto, kde bych chtéla v budoucnu ucit i
ja.

Vyznam provedeni takového vyzkumu vidim v tom, Ze vysledek mtze byt skuteCnym
odrazem stresovanosti uitelll, jejich reakci na zatéZové situace a jejich skutedné miry

podléhani syndromu vyhofeni.
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1. Stres — jeho ptivod

Pivod slova stres je anglosasky, pouzival se k vyznamovému vyjadieni fyzické
namahy, usili, snahy, zatéze, napéti. V dnednim pojeti se jeho vyznam nezménil, spile
posunul do roviny dusevni, psychické. Dnes se stresem chape ur€ita reakce organismu na

jakékoliv naruseni jeho rovnovahy.

Zakladatelem moderni koncepce stresu byl madarsko-némecko-kanadsky fyziolog
Hans Selye (1907 — 1982), ktery se ve svych definicich opiral nejprve o pokusy na zvifatech,
které dokazovaly, ze hlavni stresové (endokrinni} zlazy jsou nadledvinky. Stresem nejdiive
chapal nespecifickou fyziologickou reakel organismu na zat€z a pozdé€ji 1 nerovnovahu

organismu jako fyziologickou disfunkei (nemoc).

Dnes se pojem stres chape dvéma vyznamy. Jako néco, co na ¢lovéka pisobi a jako
jeho vyjadieni reakce na danou véc. At uz se jedna o fyzickou nebo dusevni namahu. Lidska
vnimavost na stresovou zatéz je ale (steyné¢ jako kazdy lidsky jedinec) individualni, coZ se
projevuje i na zdravotnich dusledcich.

Nemuzeme ov§em tvrdit, ze stres je v kazdém pripadé skodlivy. Naopak se uvadi, ze
vlastné umoziiuje pfezit pii neustalych zménach podminek kolem nas. Domnivam se, ze spiSe
pii téchto procesech pomahd. Tyto zmény flovék muze chapat jako uréity druh ohrozeni,
nebezpedi a ve své podstaté je jeho piirozenou reakci aték, nebo boj. Je znamo, Ze se bojem
nebo utékem v lidském organismu obnovuje ztracena rovnovaha. To souvisi s fyziologickymi
reakcemi (zvySena produkce hormoni, zvys$eni krevniho tlaku, hladina krevniho cukru aj.),
které jsou potieba ke zvySenym potfebam na fungovani svalstva a mozku. Jedna se o reakce
podobné afektu.

A protoze v dnesni dob& neni mozné bezprostifedné fedit zatéZz bojem nebo utckem &i
jinou fyzickou zatézi, nedochazi tak ke zvySeni svalové ndmahy (vykonu). Pokud tedy
stresova situace vznika opakované a organismus se nebrani ami jinymi kompenzaénimi
zatézovymi situacemi (rychld chize, fyzicka prace, sportovni vykony), mohou vzniknout
ruzné zdravotni problémy (jiZ vys$e zminéné) &1 snizena odolnost viici nemocem. Jinymi slovy

je stres reakce na agresi.
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Jak uz jsem ale uvedla, je stres chapan dvéma vyznamy: pravé zminénou agresi
(fyzickou i psychickou) a reakci na ni. Pokud ale agrese trva pfili§ dlouho a intenzivné,
organismus reagovat prestane, protoZe je biologicky vyerpan. Zaroven bylo uznano, ze
agrese, ktera nemusi byt jen fyzicka, mizZe negativné ovliviiovat télesny stav a zplisobovat tak
1 poruchy zdravi. Vyvolava totiz takovou biologickou reakci, ktera organismu skodi. Jedna se
piedev$im o zvySenou sekreci nadledvinek. Zvlasté potom u dlouhodobé stresové zatéze

dochazi v téle k usili o adaptaci na tento stav.

V souvislosti se stresovou zat€zi byly prokdzany 1 vysoce nzikové faktory pro
kardiovaskularni onemocnéni {napf. vysoky krevni tlak, obezita, kouteni aj.).

Dlouhodoby stres, ale i predevsim jednorazovy a velmi silny stresovy zaZitek mize
vyvolavat tzv. , posttraumatickou stresovou poruchu™. Jde o reakci organismu na otfesny
prozitek. Postizeni lidé jsou napf. vojensti vyslouzilci, ktefi se Gcastnili valeénych boji, obéti
znasilnéni, pfirodnich katastrof, Ginosu, teroristickych Utokd apod. Typickymi piiznaky jsou
napt. opakované prozivani situace (prostiednictvim sni, vzpominek), otupeni reakei na okolni
svét (nezqjem o piedchozi bézné Cinnosti, 1zolace od ostatnich lidi), poruchy spanku, uzkost,
deprese, pocity viny, vyhybani se objektiim, situacim, které traumaticky prozitek piipominaji
a dalsi.

Neni proto piekvapeni, Ze zvlasté v dnedni dob¢ je vyskyt této poruchy pfimo masivni.
Je smutné, Ze neni v lidskych silach zajistit piimétenou péci a 1écbu pro vechny postizené.

Je nutné jedté poznamenat, ze mnoho lidi, ktefi jsou pod vlivem dlouhodobych
stresovych situaci, podléha potiebé uzivat povzbuzujici prostfedky, coz mize také vyustit
vnekterou zcivilizanich nemoci. Deprese a uUzkost muze vést az k myslenkam
sebepoSkozovani. Stres neni smrtelny, ale muze byt pfi¢inou sebevrazednych myslenek. I

z tohoto diivodu neni vhodné jeho miru podcefiovat.

Neni mozné ale chapat stres pouze v té negativni roviné. ProZivani zatézové situace
pozitivné oznatuje pojem ,eustres“. Tim muiZe byt pro mnoho lidi kupfikladu svatba.
Domnivam se, Ze ufitel podléha eustresu napi. pii pfipravé skolniho vyletu nebo vanocni
besidky. Ale vzhledem k tomu, Zze prozivani 1 téchto situaci je velice individualni, mize byt
takova piiprava pro jiného pedagoga spiSe . distresem, tedy zaté€zovou situaci, ktera je
prozivana negativné a ktera mize byt vnimana jako osobni neschopnost problém vyfesit.
Diusledkem mohou byt Uzkosti, deprese, pocity beznadée a celkove to vede k vyhybani se

situacim, které distres vyvolaly nebo se jim podobaiji.
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2. PFriciny a projevy stresu

2.1. Pri¢iny stresovanosti

Hlavni pfidina stresu neni jiZ zmifiovana agrese, kterou pfijimame z nadeho okoli, ale
jde zejména o reakci na ni. To uz vlastné vyslovil Hans Selye: ,,Stres je nespecificka odpoveéd’
organismu na jakykoliv pozadavek (zatéz), ktery je kladen na organismus .

(Charly, 2001, s.15)

Nespecificka odpovéd’ je tu chapana takova, kterou organismus reaguje na pasobeni
nejruznéjsich podnétl.

Tyto podnéty, agrese, stimuly a jiné podobné vyrazy, zastupwji v této souvislosti
pojem stresory. Ty vyvolavaji v organismu stav stresu & stresovou reakci. Mezi
nejvyznamnéjdi stresory se zafazuje hlad, pfipadné i1 $patna strava, stim souvisejici
podvyZiva, celkové nerespektovani biologickych rytmi, ale také hluk, konfliktni situace a

traumatické Zivotni udalosti.

Domnivam se vsak, Ze ¢lovék nemusi nutné trpét bidou nebo zazit trauma, aby podlehl
vlivim stresord na néj pusobici. Mira podléhani stresu v zatézovych situacich maze byt u
kazdého jedince rozdilna a proto i reakce mohou byt odlisné. Je také znama hodnotici $kala
zivotnich udalosti, kterou sestavili v 60 letech 20.stoleti autofi T.H Holmes a R H Rahe a
ktera ma objasnit obecné piiliny stresovanosti.

Nechci ji zde zobrazovat celou, nebot’ je mezi odbornou vefejnosti velice znama (i
v upravé De Meus), ale stoji rozhodné za zminku, Ze na pfednich pfi¢kach jsou uvedeny
faktory jako umrti partnera (partnerky), rozvod, rozvrat manzelstvi, uvéznéni, umrti blizkého

¢lena rodiny, uraz nebo vazné onemocnéni, sfiatek a ztrata zame&stnani.
(Vodackova, 2002)

Bylo ale zaroveii prokazano, ze 1 ,,drobné stresory” se mohou kupit svou ¢etnosti a mit
tak na cloveka stejny dopad jako zivotni situace oznaCovana za velmi tézkou (napf. umrti
partnera — partnerky). Takové situace mize nastat napf. u uéitele, ktery méa dlouhodobé
neshody s zaméstnani (s feditelem, kolegy, détmi, rodi¢i déti apod.), k tomu se piida tézké
dlouhodobé 1é¢eni rodinného pfislusnika a navic fesi fadu ,,drobnych™ povinnosti ,,bézného

Zivota®™. Jednoho dne tak u n¢j nastane stejna reakce, jako na jednorazovy silny stresor.
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2.1.1, Stresory

Stresory by se mohly prvotné rozdélit na akutni, chronické a drobné denni:

Akutni stresory vyvolavaji vétSinou néaké prozité traumatizujici situace (Unos,
znasilnéni, autonehoda, piepadeni apod.). Domnivam se, ze ucitel mize ve $kolnim prostiedi
podlehnout takovémuto stresoru napi. v piipadé vazného poranéni ditéte pii vyuce t€lesné
vychovy, urazu ditéte v prostorach skoly, vnichz pedagog pravé vykonava dozor,
epileptického (¢1 dusevniho) zachvatu ditéte, na ktery uditel nebyl pfipraven nebo napf.

v piipadée utonuti dit¢te béhem plaveckého vycviku.

Samoziejmé Ze se mize ulitel s akutnim stresem setkat i mimo areal Skoly, ale
domnivame se, ze pravé ono riziko spojené s opusténim budovy s sebou nese 1 uéitelovu vétsi
ostrazitost a pozornost a jakési piedpokladané pocitani s problémem. Pedagog spise
piedpoklada, Ze se déti mohou zranit na skolnim vyleté do skal, nez pii hodiné geometrie, kdy

se pracuje s pravitky a kruzitky.

JistéZe dobry uditel pocita se vSemi riziky jak na vyleté, tak i ve vyucovaci hoding, o
bezpe¢nosti déti pouci a sam na ni dohliZi. Ale podle mého nazoru milZe vzniknout mnohem
vice stresorl v otevieném prostranstvi piirody, nez v uzaviené skolni tiidé, kdy se kolektivné
plni Gkoly a ucitel ma i pii skupinové Cinnosti vétsi piehled o konani jednotlivého zaka, nez v

{(pro vyucovani) netypickém prostredi.

Samoziemé mame vsichni v paméti tragédin v Beslanské Skole v zafi 2004. Prvni
Skolni den, kdy se na $kolnim dvofe sefadilo bezmala devét set z4kl, aby se dle tradice
pfivitali nové ptichozi prvnacei. O nékolik minut pozdéji zacalo drama s tragickou bilanci —
teroristické komando piepadlo Skolu. Nasledovalo tfidenni zajeti v télocviéné plné
odjisténych nélozi, které vyvrcholilo chaotickym zasahem bezpecnostnich sil a mistnich
ozbrojenych muzi. NepieZilo jej celkem 334 lidi, mezi nimi 186 déti ve v&€ku do Sestnacti let.
Dalgich 728 utrpélo zranéni Nasili z ,,neskolniho prostiedi* proniklo hrubou silou do budovy
a viechny terorizovalo. I tento utok bychom, podle nas, mohl klasifikovat jako akutni stresor,
piestoze trval nékolik dni. Terorismus tak, jako fenomén dnes$ni doby, neni nerealny ani ve

$kolnim prostiedi. (hitp://www dchltm cz/zpravy)
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Mohou se zde ale zminit i stresory, které se na prvni pohled mohou jevit i jako
bezvyznamné. Napi. kritika rodi¢e jednoho z zakli na adresu uditele pied celym tfidnim
kolektivem miize na pedagoga pusobit velmi poniZujicim dojmem a zanechat na ném
dlouhotrvajici nasledky. Zde situace ovsem souvisi praveé s druhym faktorem, ktery ma vliv

na reakei - a to s individualnim vnimanim jedince.

V kazdém piipadé zatne dotyény reagovat poplachovou reakei, kterou to muze, ale
nemusi skonéit. Cim je traumatizujici zazitek siln&ji, tim je iméma i reakce na ng&j. Po velmi
silném zazitku byva cCasty projev posttraumatického stresu, respektive poruchy nebo
posttraumatické stresové poruchy (popsané vyse). Posttraumaticka porucha se vyviji vét§inou
piimo po proZitém traumatu, ale miiZze nastat i o nékolik tydmi (¢ dokonce mésicii) pozdéji
v souvislosti s mensim stresem. Projevy jsou podobné jako u posttraumatické stresové
poruchy — uzkost, odcizeni se okoli, navraty k traumatu ve snech, vzpominkach, popiipadé

pocity viny z pieziti.

Chronické stresory jsou naopak charakteristické svym opakovanym vyskytem.
V takovém piipadé€ tomu odpovidaji 1 reakce jedince, které se taktéz velmi Casto opakuji, coz
nakonec Clovéka vycerpava. Chronickymi stresory v pracovnim prostiedi miiZe byt pietiZeni,

soupeteni mezi zaméstnanci ¢i n€jakym zpiisobem nevyhovujici pracovni prostiedi.

Domnivam se, zZe ve Skolnim prostiedi jich mUze na ulitele pusobit vic nez dost —
nevyhovujici kolegyné v kabinetu, pracovni stil v tmavém koutu mistnosti, rodi¢ ditéte, ktery
si neustale chodi stézovat (popfipadé radit, ,pomahat apod.), mala skolni tfida, prostiedi
tiidy (okna bez zaclon, zavésh, kvétin. ), mladsi (starsi) kolegyné, se kterou uéitel soupefi o
misto pedagoga pro piisti rok, & finanéni ohodnoceni, které podle subjektivniho nazoru

neodrazi miru pracovniho nasazeni.

Navic stresory na jedince nepisobi pouze v pracovnim prostiedi a proto nascitanim
vSech stresortl, kterym jedinec dlouhodobé &eli, mizZe mit na ¢lovéka stejny dopad, jako
stresor akutni (jak jiz bylo zminéno). Domnivame se také, ze mira dopadu na ¢lovéka je

zavisla na mnoha dalich okolnostech stejné jako na individualnich dispozicich jedince.
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Drobné denni stresory bychom mohli spiSe nazvat nepiijemnostmi, starostmi,
mrzutostmi. Jsou to ty zdanlivé nevyznamné, kazdodenni, drobné, ale neblaze prozivané
udalosti — zpozdéni pfi cestovani dopravnimi prostiedky, tlatenice v obchodé, casové
omezena doba pro vefejnost na ufadech, drobné starosti s détmi atd.

Domnivame se, ze tyto drobné denni stresové situace zna a svym zpusobem jim
podléha kazdy znas, ale je jen otazkou, kdy nam zanou pfertistat pies naSe mozZnosti
zvladani,

(Poradny zdravého Zivotniho styly, 1997)
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2.1.2. Povaha stresoru

Obecné by se stresory mohly rozdélit do nékolika zakladni skupin podle jejich povahy,

a situaci, ve kterych vznikayi:

1. Kategorie stresort tykajici se pracovniho zatizeni v zaméstnani. Ze¢jména mnozstvi

informaci, které je nutné v zaméstnani zpracovat (napf. denni pfiprava ufitele na kazdou
hodinu), fe$eni problému (osobni konflikty s kolegynémi, feditelem, problémy zaka s zakem
— napi. Sikana, fefeni béznych détskych sporti, planovani kdy, kde a jakym zplisobem bude
probihat mimoskolni vyuka aj.), rozhodnuti, ktera ma ucinit (klasifikace zaki, posouzeni, zda
je zak nadany nebo naopak potfebuje odbornou pomoc, ktefi zaci budou reprezentovat skolu
apod.).

Domnivam se, Ze rozhodnuti ucitele v neprospéch zaka velmi €asto vede k obvifiovani
pedagoga znespravedlnosti. 1 dité tak muUze vytvaret tlak na ucitele svymi vyroky o
nespravedlivém trestu za vyruSovani, o nedostateéné ohodnoceném vytvarném dile, o Spatném
rozhodnuti ohledné reprezentantii $koly ve sportovnim utkani apod. Pii Castém vyskytu
takovych pripominek miiZe byt uditel stresovan a pii kazdém dal$im rozhodovani tohoto typu

muze u néj nastupovat poplachova reakce.
Na druhé strané vSak stimto bodem souvisi 1 pracovni nevytizenost, tedy
nezameéstnanost nebo stereotypni prace. Zeyména takovy stresor znacné ovliviiuje jedince,

jehoz ambice jsou v rozporu s praci, kterou vykonava.

2. Kategorie se tyka stresori majici finanéni povahu — nedostatek penéz, dluhy, 1

koupé majetku, na jehoz udrzbu (&i provoz) majitel nestadi. Bezvychodnd finanéni situace
(zvlast kdyz se dluhy splaci dal$imi dluhy) pak mulze vyvolat chronicky stres. V oblasti
ekonomického zazemi vsak Casto nerozhoduje pouze skuteéna vlastni potfeba hmotného
zajisténi, ale i touha hromadéni predméti (diktovana dobou), vedena zavisti (psychosocialnim

stresorem).

3. Stresory tykajici se nevyhovujicich Zzivotnich podminek. I tyto jsou jedinci
posuzovany subjektivn€. Obecné lze za Spatné zivotni podminky oznafit ty, které vytvareji

nezdravé prostiedi, hluk a jiné dalsi (Casto opakwici se) Skodlivé faktory.
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Domnivam se, Ze napi. kladny vztah ke skole (jako instituci), jejiz nevyhovujici
prostfedi (malo pfirozeného svétla, mala moZznost vétrani ¢erstvého vzduchu, hluk a prasnost
z blizké silnice aj.) nemusi stresovat pouze ucitele (ale 1 zaky a ostatni nepedagogické
pracovniky ¢i navitévniky), velmi dobfe navozuji pobytové | Skoly v pfirode”, kdy je vyuka
provadéna vjiném prostiedi (kdy nestresuje jiz samotnd znama budova Skoly), na
prokazatelné zdravéj$im misté (napfiklad mimo méstskou aglomeraci). Navic je tfidni
kolektiv stmelen spoleénymi aktivitami po cely den a mize se poznat vzajemné s ucitelem 1

po jiné, nez , pracovni® strance.

4. konflikty a problémy v mezilidskych vztazich — vSechny druhy hadek jak

v profesnim, tak i rodinném Zivoté jsou pomérné velmi vyznamnym zdrojem stresortl. Napjata
atmosféra v kabineté nebo v kancelafi skoly, neshody, konflikty, negativni kritika a mnoho
dalsich podnéti mize ucitele pomémé hodné stresovat. Vétsinou je jedna z hlavnich pfiéin

problémi v mezilidskych vztazich nedostate¢na nebo nespravné vedena komunikace.

5. oblast zdravi — subjektivni vnimani vlastniho zdravotniho stavu, jeho srovnavani

s vrstevniky, kolegy, rodinnymi pfisludniky aj. Jde 1 o prozivani konkrétniho zdravotniho

stavu, at’ uz vlastniho, ¢i nékoho druhého (blizkého i vzdaleného).

6. spolecenské uznani, uplatnéni, je také jedna z oblasti, ktera mize na jedince plisobit

jako tlak, stres. Jde vlastné o naplnéni jedné ze zakladnich lidskych potieb, kdy jedinec touzi

po uznani vlastni potfebnosti, uzitku pro spoleénost, ale zaroveii 1 po adekvatnim ocenéni.

(Charly, 2001)

Domnivam se, Ze stres pramenici z této oblasti, muze dopadnout na ucitele, ktery své
povolani bere jako poslani, je osobné velmi zainteresovany do prace, ma zajem splnit s détmi
viechny vytyfené cile, je svédomity, pracovity a pfesto ho mohou stresovat vyroky
spoleCnosti, tedy jeho spoluobéanii na adresu vech ucitelt jako napt. ,Ten se ma, v1été 2

IS‘

méesice volnal* nebo , Takovou kratkou pracovni dobu ma a jesté by chtél mit ptfidano na

!S‘

platet* Takovy ulitel miiZe piestat véfit, Ze je spoleCnosti uZiteny a jeho pracovni vykonnost
prvotné snizuji piedsudky. Neciti uznani ani adekvatni ocenéni své prace, zvlasté, kdyz se

k tomu piidaji jesté stresory z jiné oblasti.
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V dalsim C¢lenéni stresorti podle situaci (oblasti), které je mohou vyvolavat by se dalo
pokraCovat, ale da se fici, Ze takovy seznam by mohl byt nekone¢ny. Vzhledem
k individualité kazdého jedince, jenZ se citi byt ohroZovan néjakym stresorem.

Navic kazda (stresova) situace probiha v uréitém prostiedi, které kazdy jedinec
hodnoti subjektivné.

Zda na ngj situace zapusobi jako stresova, zalezi na mnoha vlivech a okolnostech — jak
uz bylo fe€eno, lze takovou situaci posuzovat z hlediska stresoru (jejich charakterem, délkou
trvani, intenzitou) a z hlediska individuality jedince (do jaké miry je situace ovlivnitelna, jak
je subjektivné vnimana, zhodnocena, interpretovana, jak na mi Clovék zareaguje, jak je

schopny se na ni adaptovat apod.).
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2.2. Pri¢iny stresovanosti v ulitelské profesi

Je tieba si uvédomit urity rozdil v praci ucitele na 2. a na 1.stupni zakladni $koly.

Prace ucitele na 1.stupni ma urcita specifika, jaka na 2.stupni nejsou — napf-:

Utitel vyuduje jeden tiidni kolektiv, kterému je 1 tiidnim ucitelem po vétsinu dne a na
vétdinu predmétl, asto viechny.

Piiprava ucditele obsahuje Siroky zabér védomosti z riznych oblasti. Ty nejdou tak do
hloubky jako u vyu€ovani na 2 stupni, ale ucitel musi piihlizet k celistvosti vyu€ovani —
aby zaci probiranou latku pochopili, zaroven vidéli 1 jeji vyuzZitelnost v bézném Zzivote
{nejen pro pisemné nebo ustni zkoudeni), ale aby si uvédomili propojeni probiranych
obori. V neposledni fadé uditel zaky vice motivuje k praci, vyuCovani neni formou
vykladu, je mnohem pestiejsi, pro déti méné nasilné, tzv. ,,uceni hrou™.

Vhledem k véku déti na né plisobi i vychovné, do ur¢ité miry (hlavné v nizsich ro¢nicich)
nahrazuje rodice, zvlast pokud se jedna o osobni zaleZitosti déti.

Vyudovani probiha pfevainé v jedné ucebné (prostfedi se meéni vétsinou pouze na
télesnou vychovu, na n€kterych skolach jesté hudebni & vytvarnou vychovu, naukové
predméty se vsak vyuluji v kmenové tride€). Ucitel se tedy stara i o zazemi ucebny —
vyzdobu, jakési ,,z(tulnéni“, navozeni piijemného pracovniho prostiedi, ve kterém je ale
zarovefi 1 prostor pro relaxaci, ulozeni pomucek apod.

ucitel ma moznost poznat svéfené zaky mnohem lépe — Casto snimi travi pfestavky,
mnohem 1épe zna jednotlivé rodi¢e zaki — celkovy pocet svéfenych déti je mensi, nez je
tomu na 2 stupni, ma tak vétsi moznost individualniho pfistupu, zaroven v3ak ztraci uréity

odstup — prestavky nevyuZziva pro osobni potiebu, ale vétsinou pro potiebu zaki.

To jsou, podle mého nazoru, priklady nejvyrazn¢jsich odlidnosti prace ucitele 1.stupné od

2.stupn& na Z$, které mohou byt zaroveti i zdrojem jeho stresovanosti.

Nepomér ¢asu a povinnosti

To byva jeden z nejcastéjdich zdroju stresovanosti u ucitelt. Na mnoho povinnosti je

piilis malo ¢asu. Kdyz pomineme samotné vyucovani, které je samo o sob& velmi psychicky

naroéné, travi ulitel pfestavky dozorem na chodbach, Satnach, jideln€ & jinde, opravuje

pisemné prace, domaci ukoly nebo jen Upravu a spravnost informaci v seditech, vyfizuje
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zalezitosti ohledné tfidy, & osobni problémy Zzakii a vénuje se jinym, nezbytnym

administrativnim ukolim.

Zici a rodide zdki

Na nékterych skolach je stale aktualni problém poctu zakn v jedné tiidé. Ugitel pfilis
mnoho déti velmi ztézuje praci — chybi tak prostor pro individualni pfistup, pro pochopeni
potieb kazdého ditéte zvl1ast, podchyceni jeho slabin & nadani, poznani jeho celkové
charakteristiky - s tim souvisejici uéitelim piistup k zakovi. U¢itel neudrzuje se viemi zaky

takovy kontakt, jaky by jisté potfebovali, coZ souvisi 1 s udrzovanim kazné a autority ucitele.

Vieobecné kazeiiské problémy zakli — at’ uz se jedna o drobné prohiesky nebo velké
prestupky, ucitele do znatné miry stresuji. U¢itel na 1.stupni vyucuje tfidni kolektiv viechny,
nebo alespon vétsinu pfedmeét, proto ma za zaky zodpovédnost po vét§inu vyucovaciho dne a
to nejen o hodinach, ale 1 prestavkach. Tato zodpovédnost, souvisejici s minimalnim osobnim
odpotinkem (piestavky uditel travi bud’ ve tfidé a vyfizuje zalezitosti, které by jinak brzdily
vyuku v hodiné nebo na chodbé jako dozor), muze vzbuzovat v uéiteli pocit, ze je za zaka az

nepifiméfena.

S Zaky souvisi i kontakt ulitele s jejich rodi¢i. Stresujici mize byt moment, kdy se
rodi¢e o své déti piili§ nezajimaji — neucast na tifidnich schtizkach, nezajem o kazeriské
prohiesky, skolni neuspéchy apod., ale naopak 1 piilisny zajem o dit€, snaha o ovlivnéni
ucitele ve prospéch ditéte (napf. rodi¢ opakované zada o prezkouseni, st€zuje si na uditele —

na nespravedlivé ohodnoceni svého ditéte).

Kolektiv uditele a jeho nad¥izeny

Napjaté vztahy na pracovisti patii k velmi vyznamnym stresortim i v uditelské profesi.
Zeyména pokud se jedna o konflikty s nadfizenymi.

Pokud se situace stdva nezvladatelnou, na pracovisti pfevlada rivalita, piehnana
soutézivost, Sikana, jde o tzv. mobbing — psychicky teror. Mezi kolegy panuje hlavné
pretvaika, zlomyslnost, snaha vylouéit jedince zkolektivu. Takova situace muze nastat,
pokud zaméstnavatel dava velky diraz na vykonnost a hrozi propusténim ze zaméstnani.

Ucitel se muze stat teréem mobbingu napf. je-li jiz v pololeti jasné, Ze do prvnich tiid
nastoupi méné prviiackl a proto se misto dvou tfid otevie v novém Skolnim roce pouze jedna.

Skola tedy logicky nebude jednoho ugitele na 1.stupni potiebovat a mezi dvéma ugiteli (napt.
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v paté tridé€, kteri by mohli prevzit piisti rok prviia¢ky) mizZe nastat aZz nepiiméiena rivalita,

ktera se miiZe rozriistat i na kolegy, ktefi bud’ sympatizuji s jednim nebo druhym ucitelem.

Je tedy jasné, Ze v pratelském prostredi, kde jednani probihaji oteviené, kde vedeni
stanovuje jasna pravidla jednani a dba na jejich dodrzovani, je rivalita mezi kolegy podstatné

mensi a tim mizi 1 jeden z podstatnych stresori v ucitelské profesi.

Dalsi podstatny stresor se ale maze objevit, pokud je vedeni az piili§ autoritativni.
Reditel, ktery pouze zadava tkoly a terminy, do kdy musi byt splnény, kontroluje uiitele
z pozice sily, ale uz se dal nezajima o podminky, za jakych musi uditel plnit jeho piikazy, se

muze stat pro uditele vyznamnym stresorem.

Spoleéenské postaveni uditele

I tato oblast mize vést k tomu, Ze je uditel svym zaméstnanim stresovan, Domnivam
se, ze slydi-li pedagog, jak se lidé bavi o uéitelské profesi jako o zaméstnani, které by chtél
mit kazdy — ,,samé prazdniny, kratka pracovni doba, v ni samé pfestavky”, vvhody a mnoho
daldich, co b&zny oblan v zamé&stnani nema, dojde logicky k nazoru, Ze je velmi lehce
postradatelny.

Pfitom tito lidé druhym dechem dodavaji, Ze oni by udit nemohli, protoze déti v dnesni
dobe jsou extrémné nezvladatelné. Coz, podle mého nazoru, miiZe v uciteli zase vzbuzovat
dojem, ze vlastn€ ami on tyto déti nezvlada, kdyz je spole€nost takto vnima, minimalné se nad

tim zamysli.

Neni to ovsem jen o postaveni ucitelské profese mezi jinymi, ale 1 o postaveni ucitele
1.stupné mezi pedagogy 2.stupné & stiedni koly. Cim vys§i vékovou kategorii vyuéuje, tim
byva oznaCovan za vzdelané&j§iho, moudfejsiho, schopnéjsiho. Kdyz se tento nahled na
vyucujiciho promitne do skolniho prostfedi, citi se uditel 1.stupné oproti svému kolegovi
z 2.stupné ménécenné, piestoze ma stejné odborné piedpoklady (vysokoskolsky titul), na

vyuku se pfipravuje stejné svédomité, ale ui nizsi stupern.

(Mi¢ek, Zeman, 1997)
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2.3. Projevy stresovanosti

Lékaiska klasifikace nemoci z povolani a psychologie prace pocita ucitele ke
skupinam osob zv1asté zatizenych stresem.
(Hennig. Keller, 1996)

Jak uz bylo uvedeno, stres — tedy reakce na zat€Zovou stresovou situaci, vede
k znovuobnoveni vnitini rovnovahy organismu, ktera byla témi vnéj§imi vlivy narusena. Pak
nastava tzv. ,adaptani syndrom™ (oznaCovany GAS a popsany Selyem jako biologicka
reakce organismu na stres), ktery obecné probiha ve tfech fazich, ve kterych se vlastné jedinec

adaptuje na stresory.

Prvni faze je oznaCovana za poplachovou reakci. Je to prvni zareagovani organismu
na zpusobenou zatéz, stresor. Tato faze je utvarena slozitymi biochemickymi zménami, které
souvisi s vylu€ovanim adrenalinu, nonadrenalinu, glukézy a jinych latek do téla.

Nejprve organismus reaguje podobné jako v Soku — zvysuje se latkova vyména, kiize a
travici organy se nedostate¢n¢ prokrvuyi, zvysuje se ¢innost srdce a plic, zmensuje se svalové
napeti, krevni tlak klesa.

Na to télo vyvolava obranné mechanismy, aby se na traumatizujici situaci adaptovalo
— krevni tlak stoupa, ve svalech se zvySuje napéti, jatra vyplavuyi do téla cukr. Typickou
psychickou reakei je potom strach, agrese, vztek. Piiznaky se mohou objevit podobné jako
v souvislosti pii reakci na stresory —napi. bolest hlavy, unava, omracenost, schvacenost
organismu.

I zde ale plati, Ze je-li zatéZ mensi, je 1 télesna odpoveéd mirnési. Souvisi to 1 s lepsi

piizpisobivosti na danou situaci.

Druha fize nastupuje tehdy, kdyZ stresor pietrvava a organismus se tak nemiiZe
zotavit. Oznatuje se jako stadium rezistence neboli odporu, vzdoru. Jde o jakysi stav
pohotovosti, ktery je navozen tim, Ze organismus je v uréitém napéti. Zapojuje se pii ném
zvySend ¢innost piedniho laloku hypofyzy a kiry nadledvinek, jejichz produkce hormonu

pomaha v adaptaci na stres.

22



Treti faze se oznacuje jako stav vyCerpani. Ten nastupuje, jestlize organismus uZ neni
schopen rezistence, adapta¢ni reakce na stresory se vyCerpava. Stresor tedy piisobi tak dlouho
nebo tak intenzivng, az adaptacni systém selhava a v organismu dochazi k vyCerpani.

Opét se mohou objevit n¢které fyziologické disfunkce, které provazely poplachovou
reakei, tedy prvni fazi. Minimalnim pfiznakem je pocit chronické anavy, ktery je subjektivné
posuzovan jako nepiekonatelny. Je velmi pravdépodobné, ze se u takového jedince zacne

rozvijet deprese.

Kazda ztéchto fazi milZe vyvolat urlité onemocnéni organismu. Samoziejmé
v zavislosti na intenzit¢ plisobeni stresoru a na mife adaptace uritého jedince. Naopak
onemocnéni (¢ dokonce smrt) miiZze nastat aZ po tieti fazi vy¢erpani. Tak velmi intenzivnich

stresor s tak negativnim pisobenim ale neni (nastésti) mnoho.

Mnohem ¢asté€j§im jevem je napi. (podle mého nazoru) nepiijemna kolegyné, se
kterou ucitel sdili kabinet a ktera vyvolava mrzutost (poplachova reakce), coz ma za nasledek
bolesti hlavy &i zazivaci potize, kterymi mize pedagog zadit trpét.

V této souvislosti je dokonce uvadéno, ze jsou-li stresory vyrazné (brano v potaz napf.
piedni umisténi v tabulce stresovanosti — smrt partnera, ¢i blizkého piibuzného), mize dojit
k tzv. , dekompenzaci® vaznéj§i nemoci, coZ napf. u zazZivacich potizi mohou byt Zalude¢ni
viedy. Dekompenzaci se tedy rozumi selhani vyrovnavacich regula¢nich mechanismi, které
zabrainuji chorobam vyvolat funkéni, metabolické & psychické poruchy.

Jak uz bylo uvedeno, hlavni pri¢inou krizového stavu naseho organismu je piedeviim
stresova reakce. Tu podmifiuji zeyména dva hlavni faktory — prvnim je ovlivnéni stresorem
{Cetnosti, vyskytem, intenzitou...) a prostiedim, ve kterém se vyskytuje. Druhym je samotny
jedinec a jeho individualni vnimani.

(Charly, 2001)
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2.3.1. Postoje stresované osobnosti

Z psychologického hlediska 1ze rozligit 1 osobnost podle Zivotniho postoje ke stresu na

re-aktivni a pro-aktivni:

Osobnosti s RE-AKTIVNIM postojem ke stresu jsou obecn&ji nachylngjsi
k podléhani stresové situaci. Oni sami se citi pasivné vmanipulovani do takovych udalosti,
jako by byli loutkou®, obéti svého vlastniho okoli. Casto prenaseji vlastni zodpovédnost na

druhé osoby nebo dokonce instituce.

Domnivam se, ze takovy ucitel, kterého napi. stresuje Skolni vylet, se distancuje od
vybéru mista a jeho vybér necha na détech. Piipadné se spoji s ucitelem z jiného ro¢niku, aby
tiidy jely na vylet spoleéné.

Zodpovédnost pak nepada na né€) samotného, ale déli se o m s kolegou. K vybéru
finanénich prostiedkd poveéfi funkcei ,tiidniho pokladnika® (coZ lze samoziejmé az ve vyssich
ro¢nicich — napf. 5.tfida). Kdyz jej stresuje zodpovédnost za déti pii vicedennim vyletu, mize
pouzit argumenty, Ze by to nepovolilo vedeni skoly a rodice, jestli to déti chtéji, museji si to
zaridit samy apod.

Nedomnivam se viak, Ze je takové chovani vZdy odsouzenihodné.

Naproti tomu osobnosti s PRO-AKTIVNIM postojem ke stresu svij Zivot utvareji
mnohem aktivnéji. Nezaobiraji se tolik minulosti, ale orientuji se spiSe na piitomnost a
budoucnost. Nepienadeji vlastni zodpovédnost na druhé, ale berou ji plné na sebe. Problém
chapou jako vyzvu vyzkouset své schopnosti, proto k nému piistupwi aktivn€, snazi se jej

vyfesit.

Domnivam se, Ze ucitel s timto postojem, by u déti mohl vzbudit vlnu zayjmu i o vylet,
ktery by nebyl vicedenni (a déti si ho moc ptaly). Aktivné by se snazil nalézt takovou trasu,
aby nebyla ani pfili§ naro¢na, ale ani tak pifimocara, nudna. Déti by urité ocenily riizné
plnéni atraktivnich kol na trase, byt jednodenni, nez pouhé putovani z mista na misto

s cilem splnit pocet kilometr( za dva dny.
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Zaroven se ale domnivam, Ze ani tento typ osobnosti nemusi mit pouze kladny vliv.
Déti by napftiklad spiSe ocenily, kdyby se na tvorb& vyletu mohly spolupodilet, nez aby jim
ucitel (byt nadsené) striktné oznamil podminky a cile vyletu.

Je ale jednoznalné, ze vlastni zodpoveédnost za ¢iny by se nemé&la na nikoho prenaset,

ale méla by se brat vyhradné na sebe. Nase ¢iny jsou pouze nasi zodpovédnosti.

(Hennig. Keller, 1996)
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1. Dopad stresovanosti

NA TELESNE ZDRAVI

Podle studie psychologa Grossartha — Mati¢ka byl potvrzen zavazny vliv stresu na
zdravotni stav jedince. Stres se dokonce ukazal jako divod umrti a to az o 40% vice u
stresovanych jedincti, neZ u nestresovanych. Vliv stresovanosti na télesné zdravi se Grossarth

— Maticek pokusil rozdélit na 4 skupiny podle reakci:

Typ ,nedostatecné stimulovany™ zahrnuje osoby, které stresuje trvala nepfitomnost
nebo nedostatek objektu jejich touhy, Stésti, spokojenosti, na kterém jsou zavisli. Tito jedinei
maji sklon spie podléhat onemocnéni formou rakoviny. Podle vyzkumu souvisi s touto
nemoci osobnostni vlastnosti jako beznad& a bezmoc, ale i napiiklad iracionalnost, nikoliv

v§ak hypochondrie.

Druhym typem jsou osoby , npervzrusivé”, které nedosazZitelny objekt svého zaymu
pokladaji za pfi¢inu svého nestésti, stresovanosti a pfi oprodtovani se od touhy po objektu
reaguji vztekem a agresi, tedy vzrusenim. Takovy typ osob ma sklony podléhat

kardiovaskularnim chorobam,

Kdybychom srovnali tyto dva typy na piikladé, tak typ ,,nedostateéné stimulovany“ by
odmitnuti pfi Zadani o zameéstnani reagoval trapenim, Zalem, piipadné by se tryzml i fyzicky —
hladem, nespavosti. Naproti tomu osoba tzv. , hypervzrusiva“ by nejspi§ mohla reagovat

vycitkami, vztekem, zlobou, agresivnim chovanim.

Dalsi typ je oznaCen jako ,ambivalence*, tedy jakési kolisani mezi predchozimi
dvéma reakcemi. Takova osoba hodnoti objekt svého zajmu bud’ za nejdileZit&di podminku
osobniho $tésti, blazenosti, a nebo za nejvétsi piidinu svého nedtésti. Vyzkumy zjistily, Ze tato
ambivalence mezi dvéma zapornymi pocity neni tak zdravotné 3kodliva, jako setrvavani

v jednostranném zapormém pocitu.
Poslednim typem je ,osobni autonomie”. Takové osoby si velice vazi své

samostatnosti, nezavislosti, jsou schopny si tuto vlastnost udrzet i pfi nedostupnosti objektu

jejich zajmu a tim se i vyhybaji stresovym reakcim.
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VLIV NA PSYCHIKU

Stresory, které ¢loveék zaziva, maji samoziejme i vliv na psychiku, nejvice v oblasti
citd a emoci. Reakce mohou byt rozli¢né. Od zvySeného napéti, zajmu, agrese nebo naopak
stavii deprese, pasivity, uzavieni se do sebe, pfes stfidani té€chto reakci k mnoha dal§im

emodnim stavum,

V souvislosti s pracovnim nasazenim je nutné uvédomeéni si vlastnich hranic,
spokojeni se s piiméfenym mnozstvim moci, vlivu na druhé osoby. Domnivame se, Ze ucitel,
ktery bez uvazeni neodmitne Zadny ukol, pozadavek, chce byt u vieho déni s pocitem vlastni
dileZitosti, nezbytnosti, aniz by uvazil vlastni moZnosti, se lehce miiZe ocitnou v chronickém
stresu. S nelimermnou osobni ctizadosti pfimo souvisi tzv. workoholismus, tedy zavislost na

praci.

Dalsim z disledki stresovanosti mUze byt naopak z0zeni obzoru jedince. Takova
osoba vyéleni z okruhu z4jmu uréity silny stresor, ktery na ni plsobi a viceméné se zabyva
pouze jim. Stresuje — li napi. ulitele feditel, nemysli na nic jiného, nez na jeho reakce vaci
uciteli. Dostane-1i se uditeli vytky, nedokaze se soustfedit na nic jiného, nez na predmét
vyhrady. Premysli o ni v dobé&, kdy uéi, i v dobé volna, kdy na né&j plisobi mnohem silng&jsi a

piijemné&jsi vlivy (napf. blizici se Vanoce).

Dalsi ziizeni obzoru jedince miize nastat pii zveliCené soustfedénosti na vlastni osobu
- sebestiednost. Takovy uéitel vidi pouze své problémy, vétsinou zveliené, které zastirai
tézkosti druhych, zvlasté deéti, které bud’ pedagog nevidi nebo mu nepiipadaji tak zavazné,

jako jeho vlastni.

Jinym dbsledkem mubze byt jakasi ztrata vlastnich vnitfnich sil. Spousta lidi Zije
potiebami ,,povrchni civilizace™ a zapomind na vnitini harmonii, soulad, silu, mir, pohodu.

K jeji obnove, znovu poznani, pomahaji zeyména cviceni koncentraéné meditacniho typu.

Pii setkani se silnymi stresory mize byt Castym dusledkem 1 tzv. ,naucend bezmoc™.
Tuto teorii propracoval Martin Seligman. Zjistil, ze kdyz osoby pochopi (naudi se), ze
podnéty na né pusobici, jsou nezavislé na jejich reakcich (nemohou je tedy nikterak ovlivnit,

zvladnout), potom toto poznani narusi jejich iniciativu pro dalsi ¢iny, coz v diisledku znamena
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zhordeni stavu nalady. Pii extrémni bezmocnosti osoby citi strach, u¢inky mohou vyvolat i
nemoc, depresi, v nékterych piipadech dokonce 1 smrt.

Tato bezmocnost miZe ale i nartistat, zejména kdyZ jedinci chybi moznost ovladnout
situace, které jsou ovSem druhym pfistupné. Také ale i v pfipadech, kdy bezmoc jedinci
piisuzuji globalnim ¢ stabilné dlouhodobym pii¢indm. Neumoznéna kontrola nad vlivy
(hlavné témi Skodlivymi) zvySuje u jedinci stavy uzkosti, nepfatelstvi, deprese, ktera se
vyrazné objevi v momenté&, kdy dojde ke zjisténi, ze kol nebyl splnén.

I v této souvislosti byly prokazany dusledky na fyzickém zdravi — zvy3ené riziko

srde¢nich onemocnéni ¢i dekence nahla koronarni smrt.

Vliv na psychiku ma urcité 1 zloba, hnév, roz¢ilovani, ucitelskou profesi nevyjimaje.
Je-li rozzlobeni piili§ ¢asté, mél by se rozpoznat jeho hlavni divod, ptivod. U uditeld se jedna
nejéaste]i o;

¢ Projev bezmoci, bezradnosti (jako nepfimé&fené feSeni problému, frustrace). Napf.
ucitel kii€i na déti, protoze uz nevi, jak je ukaznit.

¢ Obranu pied neustale se opakujicimi vlivy, podnéty. Ucitel kitkem, zlobou brani
pokracovani dal3imu $pitani s1 v lavici, napovidani zkousenému, posilani si vzkazi
pod lavici atd.

o Utok na nezadouci podnéty. Uéitel citi, Ze kazei ve své tfidé navodi predevsim
silnym afektem — zlobou, kiikem. Prosadi si ji tim, Ze dité pfestane s nezadouci
¢innosti a zaéne s zadouci.

. Unik, uték, odklad nepfijemné véci, udalosti. Ugitel se rozzlobi, rozkii¢i napi. nad
kradezi ve tiidé, ¢imZ ziska Cas na rozhodnuti, zaroven tim ale oddaluje fedeni

samotného problému.

Je ovSem vseobecné znamo, Ze feleni véci by nemélo probihat ve vzteku, zlobé
Klidové, promyslené zhodnoceni situace je mnohem pfizniveéji pro konetné vyteseni situace.
Souhlasim s nazorem, ze roz¢ilovani je chybny zpusob feSeni problémi pro jedince 1 jeho

okoli.
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VLIV NA CHARAKTER OSOBY. JEDINCE

V zasadé se neda piresné urcit, Ze vliv stresortl (zejména chronickych) ma jednoznaéné
negativni dopad na osobnost, charakter jedince. Podle jiZ zminéného psychologa Grossarth —
Mati¢ka lidé na Zivotni stresory reaguji zhruba tfemi zplisoby:

¢ Silné stresory na osobnost ¢lovéka plisobi negativng, tedy narusuji jeho rovnovahu,

schopnost koncentrace, klidny postoj.

¢ Reakce na stresory jsou ve formé vzteku, shonu, roz€ilovani se, stihani néteho

nedosazitelného, marné snahy o dosazeni cili.

¢ Silny stres miZe mit i v n€kolika malo pfipadech pozitivni diisledky — jedinec si

plné uvédomuje, co na ng& pusobi, ohrozuje jej, ale zarovei 1 jak se proti nému
branit. Jeho osobnost mize , rust™.
Napf. ucitel ohrozeny ztratou zaméstnani si zatne uvédomovat dalezitost své prace

(vzdélava déti), vztahd s lidmi (s détmi, kolegy), pomoci détem, které jeho pomoc

potiebuji, popt. vyZaduji. Je pro néj dilezité si zaméstnani uchovat (prace ho napliiuje,

neustale se znovu vzdélava, ma zpétnou vazbu apod.).

VLIV NA MEZILIDSKE VZTAHY

Osoby, které pocitwyi intenzivni stres (obzvlast pokud jsou stresovany druhymi

osobami), se obvykle chovaji ponékud nepfirozené, kiefovité. Tyto zabrany v chovani
k druhym lidem obvykle mizi, pokud si je osoba jista kladnym postojem druhého k ni samé.
Napf. je-li pro uditele vyznamny stresor feditel Skoly, od kterého pozaduje uréitou
sluzbu (napf. uvolnéni ze zaméstnani na lékaiskou prohlidku), mulzZe svij poZadavek
prezentovat ponckud piekotn€, kostrbaté. Pokud ho feditel ujisti, Ze zdravi je predn&jsi,
s usmeévem ho vyslechne, z ucitele padaji rozpaky,uvolni se, lépe se domluvi, jeho projev

bude pfirozeng;si.

Dalsim dusledkem stresovanosti miize byt sklon nahlizet na véci, osoby ,,Cemé&” —
posuzovat situaci pesimisti¢téji, nez ve skuteCnosti muze byt. Mira stresovanosti ovliviiuje
subjektivni posuzovani druhych lidi.

Napf. ucitel, ktery pravé uzavira znamky na konci $kolniho roku, mize posuzovat
rodi¢e déti, ktefi za nim chodi s Zadosti o posledni prezkouseni svych potomkl v uritém
predmé&tu, jako malicherné osoby, které se o déti zajimaji az na posledni chvili a pfidélavaji
mu tak starosti. Po konetném uzavieni znamek milZe dojit k poznani, Ze je velké Stésti, Ze

nékteré déti maji tak starostlivé rodice, ktefi jim pfece jenom chtéji pomahat.
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Miize se také stat, Ze stresovany jedinec se citi byt na viechno sam, piestoze Zije ve
velké rodiné a ma dobré pratele. Ostatni mu mohou zait pfipadat jako zitné sobecké osoby,
které mu nepomohou, spiSe starosti pridélavaji a na problém tak zlistava s pocitem
0samocenosti.

Urcita mira stresovanosti vede jedince k soutézivosti, k vytvareni konfliktnich situaci.
Casto se vyskytuje svalovani viny na druhé osoby, negativni postoj viiéi osobam, které stres

zavinily, coz se mize projevit 1 k osobam mrtvym.

Vyrazny stresor tedy ¢ini ¢lovéka do urcité miry sebestiednym, coZ se projevuje i ve
formé& nezajmu vi¢i Zakiim. Prvotni jsou pro takového jedince jeho vlastni problémy, nikoliv
problémy Zaka, piestava se tedy o né zajimat. Nékdy mize dojit u stresovaného uditele az

k negativnimu postoji, vztahu k zakovi, Zakim.

VLIV NA VYKON

e

Vyrazn€ji negativné se vliv stresované osoby projevuje u povolani, kde je tézistém
dusevni prace, tedy i u uliteld. Stresovany uditel odvadi méné kvalitni vykon, nez jeho

nestresovany kolega.

(Micek, Zeman, 1997)
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4. Syndrom vyhoreni — ptivod

~Bum - out® neboli ¢esky vyhofeni, byl podle Beverly A Potterové puvodné
povazovan za slangové oznaceni pro narkomana, jez klesl az na samotné ,,dno™ své osobnosti.
Kolem 70. a 80. let 20.stoleti se v USA toto pojmenovani zacalo pouzivat pro novy
fenomén — vyjadreni urcité lidské rezignace, lhostejnosti, letargie, ale zejména vyerpani —

napiiklad v pracovnim procesu.

Takto nové vznikla choroba byla zpisobena hned nékolika vyznamnymi faktory jez na
jedince plsobily v zaméstnani:

¢ Vlivem obrovské inflace doslo k jevu, kdy ackoli pracujici vydelavali vice penéz,
v kone¢ném dusledku jich méli méné.

¢ ZvySeni pracovni vykonnosti pak komplikovalo hlavné neefektivni, ale pfisné
dodrzovani spole¢enské hierarchie.

¢ V neposledni fadé na krizovou situaci poukazovaly 1 sdélovaci prostfedky, které uz
tak velkému tlaku na pracovni silu jesté mnohem vice napomahaly (obzvlast, byla-
11 obrovska nezaméstnanost).

A pravé takova situace zavdala pii¢inu vzniku novodobé populaéni choroby, jez se

zacala nazyvat syndrom vyhofeni osobnosti.
(Potterova., 1997)

Prvnim, kdo tento pojem pouzil, byl psychoanalytik Herbert Freudenberger a to
v Casopise ,,Journal od Social Issues™ v roce 1974. Jeho ¢lanek tehdy pojednaval o vyhoteni u
personalu ,.alternativnich® lé¢ebnych zafizeni, jako jsou napf. “Free Clinics”, coZ jsou
instituce zavislé pouze na obétavé pomoci dobrovolniki. Jak se ale brzy ukazalo, bylo mozné
tento koncept uplatnit 1 u dobfe placeného personadlu ve vyssich pozicich — napi. 1ékarq,

psychiatra, zdravotnich sester ¢i uéiteld.

Obdobi 70. a 80. let se tak stalo nejplodnéjsi etapou zkoumani syndromu vyhoteni. Z
pocatku druhé poloviny osmdesatych let pochazi na toto téma pres 200 psychologicko
medicinskych studii. Na druhou stranu bylo ale v 70. a 90.]letech registrovano maximalné pét
az deset studii roén¢. Je tedy zfeymé, zZe nejvetdi zajem nebyl o problém v jeho zadatcich a po

10 letech jeho zkoumani zacal znovu upadat.
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Je ale nutné podotknout, ze databaze (Medline), ktera tyto studie uchovava,
neobsahuje hlavni ¢ast psychologické produkce a reflektuje pouze propojujici se medicinské a
tématické okruhy.

V soudasnosti je situace ponékud lepsi, co se ty¢e studii (podle ne€kterych autorii je
k dispozici vice jak pét tisic anglicky psanych publikaci na toto téma), zacinaji se hledat a

zkoumat nové piiciny, podnéty k jeho vzniku.

V na$i, ¢eské, odborné literatufe bylo tomuto problému vénovano zatim nevelké
mnozZstvi praci, coZ se kompenzuje zvySenym zaymem o odborna setkani na toto téma, ¢i

¢lanky v Casopisech nebo dennim tisku.
(Kebza , Solcovd., 2003)

Domnivam se, Ze na Ceském trhu odborné literatury je dél s tématikoun syndromu

vyhoteni nedostacujici mnozstvi a to jak prekladové, tak domaci. Zastoupeni tohoto problému

v ucitelské profesi 1.stupni jsem v odborné literatufe neshledala témér vibec.

32



4.1. Vymezeni pojmu

Syndrom vyhoteni z agnl. bur-out syndrome znamena opravdu vzplanuti {,,to burn” -
hofet, ,,burn-out” — vyhofet).

Jako u mnohého jiného problému se vymezeni pojmu syndromu vyhofeni ¢asto ve
svétové literatufe li§i. Do obecné roviny lze ov§em néktera pojeti shrnout zhruba takto:

Jde piedeviim o selhani, vyCerpani organismu po psychické strance, jedna se tedy o

psychicky stav jedince.

Takovy jev nastava v nejvétsi mife u téch jedinch, kteli pracuji ve sluzbach, tzv.
pomahajicich profesich., jejichz pracovni naplni tvofi z vétsiny ,,prace s lidmi*. Zeyména jsou
tedy zastoupeny profese: zdravotnicky personal, psychologové, socialni pracovnici, policisté,
ucitelé, rovnéz ale i novinaii, manazefi, pracovnici v dobrovolnych organizacich (zamérené
na pomoc¢ druhym) a také jedinci, ktefi sice nevykonavaji pomahajici profesi, ale napf. se
dlouhodobe€ staraji 0 nemocného ¢lena rodiny.

Syndrom vyhoteni tvoli fada symptomil z oblasti psychické, ale z &asti i fyzické a
socialni. Hlavni projev spoc¢iva v kognitivnim vycCerpani, kterému predchazi chronicky stres
(pfevazné pracovni) a nepfiméfené zvladnuti zatéze (psychické i fyzické). Takovy stav by se

dal ptirovnat napi. k vyhasnuti energie, ohné Zivota aj.

Pojem syndrom vyhofeni by se nemél zaménovat za stres. Stres nemusi (i kdyz miize)
vést k syndromu vyhoteni. Hlavni rozdil spociva ve faktu, ze 1 velmi stresovani lidé, mohou
byt ochotni pracovat ve velmi naroénych podminkach, pokud je jejich pracovni aktivita a
energie pozitivn€ motivovana a ocenovana (citi, Ze ma smysl).

Syndrom vyhotfeni mize u stresovaného jedince propuknout, jestlize svou praci neni
motivovan k dal8im vykonim. Takova osoba postupné ztraci chut’ vykon podavat, jelikoz se

citi zbyte¢na, bezmocna, prace beznadéjna, nevidi dilvod, proc se dale snazit.
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5. PFic¢iny vzniku syndromu vyhoreni

Jak uz bylo naznaéeno, hlavni pii¢inou syndromu vyhofeni je dlouhodobé piasobeni
stresujicich vlivii, na které organismus neadekvatné reaguje, respektive se neumi vypofadat
s takovou zatézi. Ze studii jest€ z 80.let panuje nazor, Ze vyskyt syndromu vyhofeni je

mnohem ¢&astéj$i u Zen, nez u muzil (az dvojnasobné vyssi).

Obecné jsou oznadovany urcité rizikové faktory, které by mohly vyvolavat tento stav u
jedince:

¢ Jednim z hlavnich vlivli je neustale se zrychlujici tempo soudasné civilizované

spoleCnosti, rostouci naroky na jedince.

Domnivam se, Ze takové riziko podstupuje 1 ucitel (1 stupné) — mimo praci, na kterou
je piipraveny (nejprve vzdélanim, pozdéj se piidaji zkusenosti), musi éelit napi. technickému
pokroku doby, ktery se neustale zrychluyje. Je jiz bézné, ze pedagog 1.stupné dochazi na
vyuku vypodetni techniky ke svému kolegovi z 2 stupné. V zasadé proto, ze se administrativa

zacina pfenaset zejména do elektronické podoby.

¢ Dalsim faktorem je jiz zmin¢né zaméstnani, profese, jejiz hlavni naplni je kontakt
8 lidmi.

Domnivam se, ze do takové kategorie samoziejmée spada i uditel 1.stupn€. Vétsinu své
pracovni doby komunikuje se zZaky, po zbytek potom s kolegy &i vedenim. Je urcit€¢ vhodné
piizpisobit zakam (podle véku) vyjadiovani, slovnik, mimiku apod., coz se v kontaktu
s dospélymi osobami stava spise nevhodné. Jestlize je ale komunikace s détskym kolektivem
pievazujici nad dospélym, muze dojit u ucitele k uréitému navyku na komunikaci. Chtéla
bych tim jen podotknout, Ze je znamo mnozstvi vyrokd z rodin ugitelky 1.stupné, kde si
dospéli potomci st€zuji na to, Ze s nimi matka hovofi neustale tonem jako ve Skole, s malymi

détmi.

e Vyznamny faktor je i chronicky plisobici stres (viz kapitola 2.1.1 Stresory).
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e Neméné nepiehlédnutelné jsou nadmérné pozadavky, které jsou na jedince kladeny

z pohledu vykonu, ale také jista stereotypie zaméstnani.

Domnivam se, Ze v uditelské profesi na 1.stupni stereotypie v pracovni naplni neni.
Problém tedy miiZe nastat, je-li uditel zahlcen nadmémymu poZadavky — feditel vyZaduje
daldi administrativni ¢innost, kolegyn¢ potfebuje pomoci s vyzdobou tiidy, rodi¢e déti chteji
znat presny plan vyletu, déti nacviéit scénku na Skolni pfedstaveni.. kazdy den se na uéitele
piimo , kupi“ spousta zadosti, proseb, které mu zabiraji tolik potiebny fas na piipravu

samotné vyuky... V takovém prostiedi ovSem stereotypie nepiichazi v vahu.

e Poslednim velkym faktorem se udava plvodni ,,zapaleni* pro praci, angazovanost,

vysoké pracovni zaujeti, které postupn¢ ,,vyhasina®.

Domnivam se, Ze takové plvodni nadSeni pro praci lze pozorovat i u studentl
ucitelstvi. S nadSenymi plany se pousti do teoretické pfipravy na své povolani, az na praxich
postupné zjistuji, ze v8e neni takové, jak si pfedstavovali — moznd pravé vzhledem

k mnozstvi kol a pozadavk, jaké jsou na uéitele kladeny kazdy den, ne-li hodinu.

(Kebza. Solcova, 2003)

Rizikové faktory ale mohou byt charakteristické 1 pro skupinu osob — tymy a
organizace (tedy napf. Skoly). Zde jsou dva varovné faktory:
1. NedostaCujici vnitini struktura — nevymezeni ptresnych prav i povinnosti vsech

pracovnikli daného tymu.

Domnivam se, ze pro uditele muze byt velmi streswici, kdyz zna vSechny své
povinnosti, které mu jsou dennodenn& predkladany, ale nevi si rady s nékterymi pravy. Casta
muze byt otazka — ,Jaka mam prava pii potrestani zaka?“. Mnoho uciteli je v tomto ohledu
bezradnych, védi, Ze jejich povinnosti je zaka zauymout tak, aby nemél €as na nekazeri, vz si

ale neumi poradit pfi neustalych prohfescich daného ditéte.
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2. Nedostatetné uznani, ohodnoceni tymovych pracovnik.

Je jiz témé&f zbyte¢né zdlraziiovat, Ze motivace, jakou mulZe byt i uznani dobie
odvedené prace, je jednim z hlavnich divodi, pro€ se lidé do prace poustéji s chuti a s plnym
nasazenim. Nepodléhat pocitim marnosti z odvedeného vykonu mnohdy znamena nepodléhat
syndromu vyhofeni.

Uznani neni potiebné pouze od vedeni kolektivu. Kazdy uitel se do Skoly t&5i, jestlize

slysi chvalu 1 od zaki (jak se jim libila hra, soutéz, ¢i celd hodina) nebo dokonce od kolegl.

(Lucka, Koble, Krizova intervence, 2003)
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S.1. PFi¢iny vyhoreni v ulitelské profesi

Nejhlavnéj$i piic¢iny, z nichz se po dlouhodobé pisobicim stresu mi
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konflikty <& Spatna komunikace svedenim Skoly, nedostatetné finantni ohodnoceni

(odmériovani) a mnohé dalsi faktory. To ve mizZe ucitele denné velmi vyCerpavat.

¢ Individualni psychické pri¢iny

Pfi¢in, pramenicich z psychiky uditele, mize byt cela fada a zaleZi hlavn€ na celkové
odolnosti organismu, jak danou zat¢z zvladne. Jestlize ale prestane uditel nalézat smysl své
prace, zaéne se od ni postupné odcizovat a ta ho jiz neuspokojuje. Kdyz se takto od ni vnitiné
odloudi, zaéne ji brat jako stereotyp, v némz pracuje jen proto, aby nedostal vypovéd. Takovy
piistup k zameéstnani nasledné vede ke stiznostem na vykon, coz je velmi stresujici. Takto
stresovany uéitel, jehoz prace ztraci kazdy den smysl, se svym zaméstnanim velmi vy€erpava
a spojeni s daldimi faktory (nejen v praci) miiZe takové vnimani prace vést k postupnému
vyhotovani.

Casto se ztratou pracovni motivace (smysluplnosti) souviseji pocity cynismu, nizké

asertivity, negativniho mysleni a jiné individualni citéni.

¢ Individualni fyzické pri¢iny
Jenda z hlavnich pficin je opét nedostatena odolnost organismu proti nadmémeé zat€zi. Ta je
ale pomérné t€zko ovlivnitelna. Jednou z takovych piicin je 1 vk, s jehoz naristem ubyvaji
sily. Na druhou stranu ale roste zku$enost. K témto pfi¢inam se vaze i nezdravy zpusob zivota
(napf. nadvaha zpisobena nedostate¢nych pohybem, koufeni, alkohol aj.).

Domnivam se, Ze spravna Zivotosprava patii k preventivnimu opatieni pred

podléhanim stresovym situacim, tedy i ke zvy§ovani odolnosti organismu.
(Henmig, Keller, 1996)
wPodil ucitell postizenych vysokym stupném vyhofeni se podle diagnostickych
statistik pohybuje mezi 15 — 20%. Problémy postihuji zvlasté uditele ze $kol s vysokym

poctem problémovych zaka a sluzebné 1 vékove starsi pedagogy.

(Svingalova. 1999, .33
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6. Priznaky syndromu vyhoreni

Piiznaky syndromu vyhofeni se projevuji ve tfech zakladnich slozkach ¢lovéka. Je ale
nutné podotknout, Ze neprovazeji pouze jedince samotného, ale velkou mérou ovliviji i

kvalitu jeho prace.

e Psychické priznaky

Pii postupném projevovani syndromu vyhofeni zacinaji u jedince pfevladat pocity
marnosti z vykonavané prace. Usili vkladané do zadanych pracovnich kol neni subjektivné
hodnoceno jako efektivni, naopak je kazda namaha mama.

S tim souvisi pocity vycerpanosti, zeyména dudevni. U jedince nastava celkovy pokles
aktivity pramenici znizké (&1 Zzadné) motivace k Cinnosti. Nad3Seni z prace, jaké Elovék
prozival na zacatku, velmi klesa, ztraci se, naopak nastupuje lhostejnost a negativni postoj
k zaméstnani.

Vzhledem k tomu, Ze takovy Cloveék neni svou praci dostatené motivovan a jeho
veskeré snaZzeni mu pfijde mamné (pfevladaji pocity, Ze mira vynaloZzené energie se neodrazi
v hodnoceni Cinnosti), se zadinaji objevovat i pocity mén&cennosti, postradatelnosti, ale 1
nespokojenosti s praci, zivotem. Tyto myslenky mohou vést az ke lhostejnosti ohledné lidi, se

kterymi se takovy jedinec setkava v praci.

Napiiklad ucitel 1 stupné se mize citit vyCerpany svou praci, ve které ma pocit, ze a
se u problémovych zak( snazi o napravu, ¢&i nikoliv, jeho snaha nikam nevede. Prestane tedy
svou aktivitu ubirat timto smérem a k zakiim (postupné nejen k problémovym) se zalne
chovat nete¢né, lhostejné, pfestane mit zajem o jejich problémy 1 radosti.

Takové pocity, které se promitaji do chovani, se pak mohou projevovat

nesoustiedeénosti, podrazdeénosti, zapomindnim.

e Fyzické piiznaky

Viditelna je zejména znaéna unava, nedostatek energie, apatie a toto vycerpani
organismu je pozorovatelné na Clovéku dlouhodobé. Subjektivné muZze jedinec pocitovat
slabost, mensi odolnost viié1 nemocem, ale také poruchy spanku, nechut kjidlu, svalové

napéti, vysoky krevni tlak, zmény srdeéni frekvence, zazivaci ¢i1 dychaci potize.
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Bolesti (jako napfiklad hlavy, zad) jsou Casto nespecifikovaného pivodu, zavislost
jakéhokoliv druhu (cigarety, alkohol, jidlo, léky aj.) mize byt vytvorena mnohem snadnéji.
Takové nutkavé chovani sice mize jedince kratkodobé uklidnit, z dlouhodobéjsiho hlediska

vSak nepfinadi tlevu, ale naopak jen prohlubuje pocity zoufalstvi, vyCerpani.

e Priznaky v sociilni oblasti
Markantni mohou byt projevy zejména v oblasti mezilidskych vztahli. Zajem o pomoc
slabym, znevyhodnénym, potfebnym opadava, naopak narlsta po€et konfliktnich situaci jak
v zaméstnani, tak v soukromi. Vy&erpany ucitel prestava komunikovat s kolegy, ale 1 Zaky.
Na hodnoceni své osoby druhymi lidmi mu piestava zalezet, dokonce plvodné velmi

empaticky ¢lovék tuto schopnost mize ztratit Gplné.

Naptiklad ucitel kdysi plny elanu a chuti do prace, toto nadseni postupn¢ ztraci,
prestava se zajimat o problémy druhych lidi (zvlast téch z pracovniho okoli), nezajima ho
hodnoceni vlastni prace, kontaktim skolegy se spiSe vyhyba, mnohdy situaci promeéni
v konflikt.

Je jisté, Ze takovymi projevy chovani trpi nejen uéitelovi kolegové, ale hlavné svérené
déti. Spatn& odvadéna prace je hodnocena stejnd ¥patné a zaina tak bludny kruh, kde neni
mozno dosahnout tolik potiebné motivace k dobrému vykonavani povolani. Casto se ale

problém postupného vyhoieni osobnosti nediagnostikuje véas.

Byl také vysloven nazor (Ch. Maslachové), ze propuknuti syndromu vyhofeni u
jednoho konkrétniho pracovnika znamena vlastné nefunk&nost organizace, systému, ve
kterém pracuje. To by mohlo mit za nasledek napf. to, Ze na jedné skole by mohla byt mira
podléhani vyhofeni u uéitelll podobna, odlisna vsak od uéditell jiné Skoly. V globalné§im

pohledu by pak tato mira mohla byt nestejna u miznych stati podle organizovanosti 8kolstvi.

(Kebza, Solcovi, 2003)

40



6.1. Vyvoj syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni je dlouhodoby proces, ktery vznika jako dlsledek zejmeéna
dlouhotrvajiciho (chronického) stresu, ale i fady dalsich okolnosti. Takovy proces se vyviji
dlouhodobe, v fadu mésicl, spiSe 1 let. Probiha v nékolika fazich, které se svou délkou

prubéhu mohou individualné lisit.

1. NadSeni

Na pocatku je nadSeni. Ucitel vstupuje do zaméstnani s vysokymi idealy, nad$enim a
zaujetim pro praci pedagoga. Rad a Casto se angazuje ve Skolnich akcich, s elanem pomaha
zakim. Nastup do prace vnima jako velkou nadéji na uskute¢néni svych napada, plam.

Uz tato faze je pro Clovéka nebezpecna a to mnozstvim vydané energie, které je fasto
neefektivné rozd€lovano mezi pracovni a soukromou <&ast dne, lehce mize dojit

k dobrovolnému pfepracovani.

Naptiklad za¢inajici ucitel nastupuje na 1.stupen s idealy, ze nau¢i viechny déti latku,
kterou si pro Skolni rok v jednotlivych piedmétech stanovil, poskytne pomoc viem Zakiim,
ktefi ji budou potifebovat a uceni se bude snazit vatipit détem pomoci her tak, aby je skolni
prace bavila. MizZe se tak stat, Ze sotva Zaky jeden den doudi, chysta pfipravu na den

nadchazejici a nelituje obétovat osobniho volna.

2. Stagnace

V této fazi jiz uditel pozna, Ze ne viechny idedly a plany, které na pocatku mél, se dafi
realizovat. Zadina se postupné objevovat asteCné psychické i fyzické vycerpani, zadané
ukoly a pozadavky uz nefesi ucitel s prvotnim elanem, ale naopak ho zacinaji obtéZzovat.

Prace uZ se nejevi tak piitaZliva - zaci, jejich rodice, vedeni i kolegové zacinaji ptisobit
spise otravnym doymem, kdy po uciteli stile nékdo néco pouze potfebuje, klade na ng¢j
naroky. Realita se li§i od pivodnich ideald a proto nastupuje postupné snizovani z oéekavani

zamé&stnani.
Utitel zjistuje, ze mu pracovni doba spolu s pripravou na dalsi den zabira vét$inu dne

a Ze prestava mit ve svém volnu ¢as na odpocinek, relaxaci, konicky. V této fazi se tedy snazi

uspokojit nejen potieby pracovni, ale i osobni.
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3. Frustrace

Stadium stagnace se pomalu méni na frustraci, kde prevladaji negativni myslenky
ohledné efektivity a smyslu uditelovy prace. Skola oproti zalatku predstavuje veliké
zklamani. Idealy se ani zdaleka nepotvrdily, plany neuskutednily. Zaci plisobi nezvladatelng,
nespolupracuji a u¢itel marné hleda smysl v pomoci pravé témto détem, za¢ina na né nahlizet

negativné (ne jako na vyzvu na poéatku jeho kariéry).

Utitel Castén pusobi konfliktn€ jak pfi komunikaci s vedenim, tak 1 s kolegy, zaky,
jejich rodi¢i. Smysl ucitelského povolani se postupné vytraci, zaCinaji prevladat negativni

myslenky.

4. Apatie

Apatie je nejCasté)si (ale zaroven 1 nejpiirozend)si) reakei na stadium trvalé frustrace
bez moznosti takovou situact zménit. Na pracovisti pisobi ulitel prevazné konfliktn€, mezi
nim a zaky panwe nepfatelstvi, nechce dé€lat zadnou praci navic, vyhyba se jakymkoliv
aktivitim. Svou energii vynaklada pouze na to, co je stanoveno naplni jeho prace. Oproti
zac¢atklim presné dodruje pracovni dobu, pfes¢asiim a novym ukollim (vyzvam) se vyhyba.

Zaroven ucitel ale citi, Ze pro svou obZivu tuto praci potfebuje, snazi se tedy udrzet si
pozici uditele, ale zaroven se piili§ nenamahat. Jak se sam piesvédCil, vydej energie

nekoresponduje s kvalitou odvedené prace, s jejim chodnocenim.

3. Sviedrom whoreni

Nastupuje stadium uplného psychického i fyzického vyerpani, vyhofeni plamene
energie.

(Svingalova 1999)

Syndrom vyhoteni tedy neni stav ¢lovéka, jeho organismu, ktery by se nahle objevil.
Jde o dlouhodoby proces, ktery jde v jednotlivych fazich ovlivnit, zvratit. Jestlize ucitel je
svou praci nadmérné frustrovany, neznamena to, zZe automaticky pfejde do faze apatie a
nasledné dojde k vyhoteni osobnosti.

Zalezi na osobnosti samotné, zda udéla néjaky krok k tomu, aby tento proces zpomalil,
nebo jesté lépe Uplné zvratl. Takovym krokem muze byt uspofadani Easového
harmonogramu, daldi sebevzdé€lani (i v oblasti prevence vyhofeni), ¢ uplna zména
dosavadnich navyk( (nez aby v soucasné praci doslo kvyhofeni, zaméstnani zméni,

piestéhuje se do jiného mésta apod ).
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II. Prakticka cast
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7. Vyzkum

7.1. Cile vyzkumu

Za cil mé praktické Casti prace jsem si zvolila prizkum miry stresovanosti a
piipadného syndromu vyhoreni u uditeldl na 1.stupni zakladnich kol u nas. Zajimalo mne,
vjaké oblasti a vjaké intenzit€ se u uditel stres nej¢astéji projevuje, zda maji sklon
podlehnout syndromu vyhofeni a v neposledni fadé odhalit hlavni stresory a motivace
v ucitelském povolani,

Pro miy vyzkum se tedy staly stézejni odpovédi dotazovanych uéiteld, bez nichz bych

nedostala subjektivni odpovédi a z mch potom potiebné vysledky.

Béhem svych pribéznych i souvislych praxi na zakladnich Skolach v Liberci, jsem
pozorovanim prace uditelek, ale i jejich vyroky ohledn€ mnozZstvi starosti, dosp¢la k nazorn,
Ze ucitel 1.stupné je velmi Casto vystaven zatéZovym situacim, z nichz nema mnoho Sanci
uniku ¢i odpoéinku. I tento muj, ponékud pesimisticky pohled na uditelské povolani, (z

hlediska zatéze) jsem si chtéla vyzkumem ovéfit, nebo zpochybnit.
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7.2. Hypotézy

Pro prakticky vyzkum jsem zvolila nasledujici €tyfi hypotézy, které se pokusim ovéfit:

L hypotéza: Ucitel na l.stupni je svym zaméstnanim stresovan ve velké mife, coz se
projevuje hlavné v behavioralni oblasti jeho slozky osobnosti, protoze pravé ta je

okolim nejlépe pozorovatelna.

2. hypotéza: 1 pres podobné podminky, za jakych pisobi uéitel na 1.stupni ZS ve tHdg, je
mira podléhani stresovym faktorim u vyulujiciho nestejna. Podobnymi
podminkami mam na mysli napt. tfidu b&né Z8, kde ugitel vyuduje vétsinu
piedmétd v jedné mistnosti jednu kmenovou tfidu, rozmisténi uéebny je velmi
podobné (vepiedu tabule, stal ucitele, ve zbytku mistnosti lavice zaki — vétsinou
v fadach), v&k zakh se pohybuje (aZ na vyjimky) od 6 do 11 let a jiné dalsi
aspekty.

3. hypotéza. Domnivam se, Ze ackoli stresové faktory pifedchazeji syndromu vyhoteni,

nemusi se syndrom ani u velmi stresovanych osob projevit.

4. hypotéza: Mira vyhofeni u uéiteld na 1.stupni Z$ je zavisla na dobg jejich praxe v oboru.
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8. Metoda vyzkumu

Pro prizkum miry stresovanosti a syndromu vyhofeni jsem uznala za nejvhodnéjsi
metodu dotaznik(. P poétu zkoumaného vzorku osob to bylo nejrychlejdi feSeni, jak
informace co nejobjektivnéji ziskat. Metoda rozhovoru ¢ pozorovani by jisté byla vhodngjsi,
ale nejen Casove naroén¢jéi. Uvédomila jsem si, Ze mnou osloveny ucitel si na vyzkum bude
muset vyhradit Cas, ktery by mi pravdépodobné nevénoval, mélo-li by se jednat o dlouhy
rozhovor, €1 pozorovani pii praci. Navic by tak mohl byt stresovan 1 dotazujici (¢i pozorujici)
osobou, coZ by nevedlo k pravdivym vypovédim (pfirozenému chovani).

Forma dotazniku byla zcela anonymni v z4jmu ziskani co nejpravdivéjsich odpovédi
bez obav, ze budou v budoucnu pouzity proti dotazovanym.

K sestaveni dotazniku jsem se inspirovala odbornou literaturou, samotné otazky jsem
si viak po konzultaci sestavila 1 zformulovala sama, stejné¢ jako bodové ohodnoceni pfi

vypracovavani.

Priizkum jsem provadéla na dvaceti zakladnich Skolach zfizovanych Statutarnim
méstem Liberec po piedchozi zadosti feditele $kol, 0 umoznéni rozdani dotaznik uéitelim
1.stupné. Obsahoval vyroky, které mél ucitel ohodnotit etnosti jejich vyskytu (velmi asto,
¢asto, ziidka, ob¢as, nikdy) a oteviené otazky (pojmenuje ... ).

Bylo formulovano celkem 19 vypoveédi, se kterymi se dotazovany ztotoznioval. Kazdé
otazce™ tak pfislusela jedna odpovéd. 12 vypoveédi zkoumalo hladinu zazivaného stresu a 7
vypovédi bylo zaméfeno na moznost vyskytu (a intenzity) syndromu vyhoteni.

Otazky 1 — 4 byly zamé&feny na fyziologické piiznaky stresovanosti, piicemzZ otazky 1
a 2 reprezentovaly kratkodobé a otazky 3 a 4 dlouhodobé projevy.

Otazky 5 — 8 zahrnovaly emocni projevy stresu.

Otazky 9 — 12 se zameéfovaly na behavioralni (tedy projevujici se v chovani) pfiznaky
stresu.

Otazky 14 - 20 byly zaméfeny na moznost vyskytu syndromu vyhofeni (v zavislosti
na intenzité).

Otazka 13 a 21 davala moznost dotazovanému projevit volnost v odpoveédi — uvadénim

stresori a kladné motivace k praci uditele.
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Vyhodnoceni probihalo sestavenim tabulky, pro kazdou otdzku samostatné (kromé
otazek 13 a 21), kde byly brany v potaz odpovédi v zavislosti na délce pedagogické praxe
dotazovaného. Kazda otazka pak byla zaznamenana do grafu. Otazky 13 a 21 byly

vyhodnoceny samostatnou tabulkou, kde délka pedagogické praxe nebyla brana v vahu.

8.1. Charakteristika respondentii

Vyzkum byl realizovan na dvaceti zakladnich 8kolach v Liberci (seznam viz. pfiloha
1), prostiednictvim ucitelt 1.stupné. Vyzkumu se zaCastnily vyhradné Zeny (muzi v tomto
oboru nebyli zastoupeni).

Ze 147 rozdanych dotaznik( (dotaznik viz. piiloha 2) jsem jich nazpét ziskala 89.
Vypliiovani jsem nechala jen na dobrovolnosti uéitelll, nikdo nebyl k vyzkumu nucen,
neodevzdani nebylo nikterak sankciovano ani z mé strany ani ze strany piimého nadfizeného,
zaroveti ale odevzdani nebylo odménovano.

Vzhledem k faktu, Ze mée feditelé skol pfedem upozorniovali na skute¢nost, ze uditelé
jsou zahmuti nejrizn&j§imi dotazniky a prestavaji jim vénovat dostate¢nou pozornost, jsem
k vétsi navratnosti byla spiSe skepticka. Pfesto jsem si védoma, Ze ze ziskaného vzorku nelze
délat obecné zavéry. Pro mou praci je ale nadpoloviéni vétsina odevzdanych dotazniki

dostacujici.

Potet oslovenych ZS: 23
Poget ZS ve vyzkumu: 20
Pocet oslovenych uéitela: 147
Pocet respondenti: 89
Minimalni délka pedagogické praxe: 1 rok
Maximalni délka pedagogické praxe: 43 let
Praméma délka pedagogické praxe: 15,93 let

tabulka ¢ I: Charakteristika respondentti

Pozn. Do délky pedagogické praxe bvi zapoditavan | pravé probihajici Skolni rok
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Délka pedagogické praxe respondentu:

délka praxe (roky) | pocet zastoupenych | zastoupeniv
respondenta procentech
1-5 14 15,7 %
6-10 15 16,9 %
11-20 33 37:1%
21-30 21 23,6 %
31-43 6 6,7 %

tabulka ¢. 2: pocet respondentii v zavislosti na délce pedagogické praxe

31-43 let
6,7 %
]

1-5let
/157 %

3
i
Fi
rs

21-30let

0,
25i0% 6-10 let

T 16,9%

Y
|
11-20 let

371 %

graf ¢. 1: rozvrstveni délky praxe

Z grafu ¢. 1 je patrné, Ze ve vyzkumu jsou zahrnuty rizné délky praxe, v nejvétsim zastoupeni
je skupina 11 — 20 let (¢emuz odpovida i primérna délka praxe) a v nejmensim pak skupina

31 — 43 let (s Sesti respondenty).

Pozn. Rozdéleni délky praxe na roky je koncipovdno po deseti, u zacinajicich pedagogii po péti letech.
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8.2. Realizovani vyzkumu

Sviy vyzkum jsem zahdjila kontaktovanim fediteli zakladnich Skol. Osobné jsem pak
dotazniky roznasela a po domluvé s vedenim je uéitelim bud’ rozdala sama, nebo vyuzila
nabidky, ze jim budou pfedany feditelem nebo jeho zastupcem. Ostatné ne vzdy jsem (z
casovych duvodi) mohla navstivit Skolu kdyz probihala prestavka a kontaktovat tak ucitele
osobné. V mnoha piipadech byli vyulwici i jejich vedeni vstficni a mému pozadavku se
dotazniku vé€novat, vyhovéli.

Vyuzila jsem dvoudennich prazdnin a na vyplnéni dotaznik(i ponechala lhiitu 10 dnii. I
tak jsem ale mnohé Skoly musela navstivit po domluvé opakované

Pfi sestavovani otazek jsem se snaZila brat ohled na as ucitele (tedy aby dotaznik
nebyl piili§ rozsahly), ale zaroven aby z ného byly patrné vysledky (tedy aby nebyl piili§
struény). Nakonec jsem zvolila 4 nejvice vypovidajici vyroky ke kazdé skupiné hladiny
zazivaného stresu (fyziologické, emocni, behavioralni) a 7 vyrok(i ohledné syndromu
vyhofeni. Zaroveri jsem obé témata umistila na samostatné (sesité) listy, aby mél u¢itel po

vyplnéni prostor na otazky, v nichZ se mohl volné&ji rozepsat (13 a 21).

Pro snadnéjdi vyhodnocovani jsem jednotlivé odpovédi na otazky ohodnotila body 1 —
5 tak, aby nejvetsi poCet znamenal nejsiln€j$i projev stresovanosti, &1 zastoupeni syndromu

vyhoteni {(obodovany dotaznik viz. piiloha 3). Otazky 13 a 21 bodovany nebyly.

9. Vysledky vyzkumu

Po vyhodnoceni je zigjmé, ze uditelé, ktefi vénovali sviij ¢as mé prosb&, vyplnili
dotaznik svédomité, pouze vjednom piipadé nebyla vyplnéna &ast tykajici se syndromu
vyhoteni (otazky 14 — 20), ve tiech piipadech oteviena otazka ¢.13 a shodné tiikrat 1 otazka
¢.21. Mnoho uéiteld se vSak rozepsalo, nahradili tak tuto ztratu a mé poskytli spoustu

zajimavych informaci.

Vysledky vyzkumu jsou zaznamenany v tabulkach a vysetovych grafech.

Pozn. Barevnag hodnota v tabulce znadi nejvéisi zastoupeni v ramci skupinv (rozdélené podle délkv praxe).
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Fyziologicka hladina zazivaného stresu

KRATKODOBE PRIZNAKY

Otazka ¢. 1: ZaZivam pocity jako buSeni srdce, poceni dlani, sucho v krku.

¢asto obcas
0 1 7 6
0 4 7 3
1 5 8 19
0 5 6 10
0 0 2 4

tabulka ¢. l1a: vvhodnoceni otazky ¢.1 se zietelem na délku praxe

velmi asto 1% ya Casto 1%

nikdy 47% —

—ziidka 34%

graf ¢ la: rozvrstvent intenzity kratkodobych priznakii (z of .¢. 1) z fyziologického hlediska

Z grafu €.la je patrné, ze kratkodobé fyziologické priznaky stresovanosti (vyse
uvedené) zaziva Casto, nebo velmi €asto jen malé procento respondentu — pouze 1%. Naproti
tomu si tyto piiznaky neuvédomuje nikdy 47%, coz je zaroven i nejvice zastoupenou
skupinou. Z tabulky ¢.1a je také zieymé, ze zacinajici (mladsi) ucitelé, s praxi do 10 let, tyto
piiznaky v nejvét§sim zastoupeni pocit'uji ziidka, oproti zbylym kolegim, kdy nejvyssi pocet
respondentti dané kategorie (délka praxe) uvadi nikdy. To muze byt dano i sebejistotou,

kterou ucitel poftem oducenych let ziskava a mlady pedagog si na Skolni prostiedi (které
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muze byt v ur€ité mire stresujici) stale zvyka. JelikoZ se jedna o ptiznaky kratkodobé, miize je
ucitel pocitovat napf. pii zahajovani hodiny. V tomto pfipadé vSak pouze ziidka, nikoliv

pravidelng.

Otazka &.2: Mivam pocity svalového napéti (napi. v §iji, svirani rukou).

raxe ¢asto obdas

1-5 0 0 0 5 9
6-10 0 2 0 6 7
11-20 0 3 4 4 22
21-30 0 3 3 1 14
31-43 0 0 0 0 6

tabulka ¢. 2a: vyhodnoceni otaziy ¢. 2 se zietelem na délku praxe

—~C 0,
velmi ¢asto 0% ¢asto 9%

-obdas 8%

——zfidka 18%

nikdy 65%

graf ¢. 2a: rozvrstveni intenzity kratkodobych priznakii (popsané v ot. ¢.2) z fuziologického hlediska

Je ziejmé, Ze vySe uvedené pocity nezaziva nadpoloviéni vétSina — 65% respondentul.
Moznost nikdy je zastoupena nejvice respondenty u viech délek trvani pedagogické praxe.

Lze tedy usoudit, ze vySe popsanymi kratkodobymi pfiznaky ve fyziologické oblasti
mnoho respondentu netrpi vuibec, nicméné 9% je pocituje €asto, coz na projevy stresu muze

ukazovat.

Z grafti ¢.1a a ¢.2a lze usoudit, ze kratkodobé piiznaky stresu ve vétSi mife (minéno tim ve

fyziologické oblasti) vétsina respondentl nezaziva nebo je na sobé nepocit'uje.
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DLOUHODOBE PRIZNAKY
Otazka ¢.3: Mdam bolesti hlavy, napéti ¢i bolesti Zaludku.

¢asto obcas
1 3 6 4
4 3 1
5 9 3
1 7 2
0 1 4 1

tabulka ¢. 3a: vyhodnoceni otaziy ¢. 3 se zietelem na délku praxe

nikdy 12% - velmi ¢asto 5%

_—Casto 12%

Zidka 33%

—obéas 38%

graf ¢.3a: rozvrstveni intenzity dlouhodobych priznakii (popsané v ot. ¢.3) z fiziologického hlediska

Obcasnymi bolestmi trpi 38% a podobné zastoupeni 33% respondentl je pocituje
ziidka. Velmi Casto nebo Casto jim ovSem podléha 17%, coz uz neni zanedbatelné, zvlast
pokud problémy pietrvavaji delsi dobu. Tento Casovy udaj ale neni znam. Na druhou stranu

témito bolestmi nikdy netrpi zbylych 12% dotazovanych.
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Otazka ¢.4: Citim se unaveny/d, fyzicky vycerpany/d.

Casto obdas
4 2 0
5 3 3 0
7 4 0
4 1 0
0 1 0

tabulka ¢. 4a: vyhodnoceni otazky ¢.4 se zietelem na délku praxe

nikdy 0%

zfidka 12%“"“~~-~~H ~_——velmi ¢asto 15%

- CGasto 22%

obtas 51%

graf ¢.4a: rozvrstveni infenzity dlouhodobych priznakii (popsané v ot. ¢.4) z fvziologického hlediska

Podle vysledku z grafu ¢.4a se s fyzickym vycCerpanim setkali vSichni respondenti
minimalné zfidka (nejméné zastoupena skupina s 12%). Obcas se tak citi pfes padesat procent
(51%) a alarmujici je, ze Casto nebo dokonce velmi ¢asto ma pocit fyzické unavy,

vyCerpanosti az 37% dotazovanych.

Kategorie dlouhodobych pfiznaki naznaCuje, Ze je na sobé€ pocituje nadpolovi¢ni
vetSina dotazovanych a to ve vétsi mire, nez jen ziidka. Nejvice je zastoupen udaj ,,obas™,
w O W - - . - ’ o w oo . W .
coz muize byt varovnym signalem, zvlast kdyz procentuelné jsou vice zastoupeny moznosti
Casto, velmi Casto nez , ziidka, nikdy”“. Lze tedy fict, ze maji respondenti sklon podléhat

dlouhodobym priznaktim stresu ve fyziologické oblasti.
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Emoc¢ni hladina zazivaného stresu

AKUTNI PRIZNAKY

I3

Otazka ¢.5: Do své prdce se poustim s plnym nasazenim.

délka
praxe Casto ob&as

1-5 6 8 0 0 0
6-10 6 9 0 0 0
11-20 15 15 3 0 0
21-30 1 8 2 0 0
31-43 2 4 0 0 0

tabulka ¢.5a: vvhodnocent otazky ¢.5 se zietelem na délku praxe

nikdy 0%

obtas6%~_ | _— zfidka 0%

——velmi ¢asto 45%

dasto 49%

graf é5a: rozvrstveni intenzity akutnich priznakii (popsané v ot. ¢.5) z emocniho hlediska

Je na prvni pohled ziejmé, Ze valna vétSina dotazovanych se do své prace pousti
s plnym nasazenim Casto i velmi Casto (49% a 45%). Nelze to ovSem povazovat za vet§inovy
pfiznak emocniho stresu. Pfiznavam, ze az s vyhodnocenim a naslednymi vysledky jsem si
uveédomila, ze jsem meéla otazku vice konkretizovat (napf. Do prace se poustim s plnym
nasazenim — mé mysleni je zrychlené, citim se vzruSeny, pfili§ se o vSechno staram.). Otazka

puvodné formulovana nemusi ukazovat na akutni projevy emo¢niho stresu.
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'z V. : F F 4 r . »w » - .. - F r . r r "
Otazka ¢.6: Md prdce neni nalefité ocenéna, nepocit’uji jeji odpovidajici uzndni

Gasto obcéas

= noana
oo MmN
- O W =0

tabulka ¢.6a: vvhodnocent otazky ¢.6 se zietelem na délku praxe

nikdy 6% _ velmi Casto
'| 10%

ziidka 19%

————————¢asto 19%

|
|

obcas 46%

graf ¢6a: rozvrstveni intenzity akutnich priznakii (popsané v ot. ¢.6) z emocniho hlediska

Negativni myslenky a pochyby o své praci citi obcas 46% respondentti. Obé odpovédi,
které by posunuly celkovy vysledek ur€itym smérem bud” spiSe negativnim (Casto) nebo
pozitivnim (ziidka) maji shodné 19%. Vice respondentt (10%) vsak souhlasi s vyrokem, ze
jejich prace je velmi Casto nedoceniovana a nepocituji tak odpovidajici uznani. Lze tedy

usoudit, ze vét§ina dotazovanych tuto skute¢nost pocitila a neziidka se jim tento pocit vraci.
Z grafii ¢.5a a ¢.6a je ale patrné, Ze prestoze vétSina uciteld se do své prace pousti

s plnym nasazenim ¢asto, mnoho jich ob¢as odpovidajici uznani nepocituje. Je tedy

obdivuhodné, Ze praci nezanedbavaji, prestoze ne vzdy citi naleZité oceneni.
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CHRONICKE PRIZNAKY

Otazka ¢.7: Do své prdace vkladam prilis velké emoce (napv. nervozitu, nesoustredénost,

wZapdleni® pro praci, starostlivost, pocity viny apod.).

Gasto obdas
2 3 1
6 4 3 0
9 8 3
7 5 3 2
0 2 0

tabulka ¢.7a: vvhodnoceni otazky ¢.7 se zietelem na délku praxe

nikdy 7% ~ velmi ¢asto
\ 12%
zfidka 21%
T ——Casto 27%
ob&as 33%-

graf ¢7a: rozvrstveni intenzity chronickych priznakii (popsané v ot. ¢&.7) z emocniho hlediska

Z grafu ¢.7a je patrné, ze své emoce do zaméstnani vnasi mnoho respondenti v
nestejné intenzité. Jesté lIépe je to patrné z tabulky ¢.7a, kdy je vidét nazorova odlisnost ve
vSech kategoriich (posuzovano podle délky praxe). Vzhledem ktomu, Ze je vyrok
formulovany z hlediska chronickych pfiznaku stresu, je zde mozné poznamenat, ze pro 12%
respondentt, ktefi své emoce do prace vkladaji velmi Casto a pro 27% téch, ktefi je vnaseji

Casto, by vysledek mohl znamenat i vétsi miru stresovanosti svym zaméstnanim,
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Otazka ¢.8: Premyslim o ukonceni ucitelské profese.

raxe ¢asto obcas

1-5 0 0 3 5 6
6-10 0 2 4 3 6
11-20 0 1 7 12 13
21-30 1 0 3 8 9
31-43 0 0 1 3 2

tabulka ¢.8a: vvhodnocent otazky ¢.8 se zietelem na délku praxe

velmi ¢asto 1%

L_._\ __— Casto 3%

obcas 20%
nikdy 41%—

—
——

"\ Zidka 35%

graf é8a: rozvrstveni intenzity chronickych priznakii (popsané v ot. &.8) z emocniho hlediska

Za velmi pozitivni povazuji vysledek, Zze 41% respondenti o ukoncCeni profese
neuvazuje vibec a 35% ziidka. V porovnani s grafy ¢.5a, a ¢.6a je to az piekvapivé. O zméné
zaméstnani pfemysli velmi Casto dokonce pouze jeden dotazovany. Je také zajimavé zjisténi,
ze o ukoncCeni pedagogické drahy uvazuji spiSe mladsi ucitelky (do 20 oducenych let), nez

jejich velmi zkuSené kolegyné.
Kategorii chronicky se projevujicich emocnich strest je tedy mozné zhodnotit tak, Ze
ackoliv si respondenti pripoustéji ,.zapaleni“ pro praci v rizné mife, vétSina z nich presto o

ukonceni této profese neuvazuje, nebo o tom premysli jen ziidka.
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Behavioralni hladina zazivaného stresu

Otazka &.9: Po prichodu z vyucéovaci hodiny ¢i ze Skoly citim potiebu plakat, placu.

¢asto
0 1 3 10
0 0 5 10
0 1 6 26
0 0 5 16
0 0 0 6

tabulka ¢.9a: vwhodnoceni otdzky ¢ 9se zFetelem na délku praxe

- 0
velmi ¢asto 0%~/ casto 0%

L

_———0obcas 2%

zfidka 21%

nikdy 77%

graf €. 9a: rozvrstveni intenzity pFiznakii (popsané v ot. ¢.9) z behaviordlniho hlediska

Z grafu ¢.9ai z tabulky 9a je patrné, ze vétSina (77%) respondentti (i co se tyCe skupin
utvorenych podle doby praxe) potfebu plakat po vyuCovaci hodiny neciti, neplace. Presto
vyraznych 21% dotazovanych tuto skutecnost ziidka pfipousti. Obcas pak nutkani vyplakat se
citi 2 respondenti. Porovname-li (i pies nepomér poctu dotazovanych) skupinu ucitelt, ktefi
svou pedagogickou drahu teprve zahajuji, mezi témi, ktefi ji brzy dovrsi, je vidét, ze pedagog
s mnohaletou praxi jiz emoce ve svém chovani tolik neprojevuje, na rozdil od mladsiho
kolegy. Je to zieymé& dano mnozstvim zkusSenosti ze své ulitelské praxe, které mu v té€zsich

pedagogickych situacich pomahaji napor piekonat.
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Otazka ¢.10: PFi
chybu).

Gasto obcas

0 1 1" 1
1 6 2
3 1" 17 2
1 1 1
0 2 3 1

tabulka ¢.10a: vvhodnoceni otdzky ¢.10se zietelem na délku praxe

velmi ¢asto 1%

nikdy 8% —___ __—Casto 6%

-
e

___———obcas 31%

/

ztidka 54%

Z grafu ¢.10a lze usoudit, ze nesoustiedénost ¢i zapomnétlivost vétsina respondentt
obcas (31%) nebo ziidka (54) zaziva. 6% si tuto skute¢nost na sobé uvédomuje Casto, 1%

(zacinajici ucitel) dokonce velmi Casto. Nikdy se v této situaci neocitlo 8% dotazovanych,

graf ¢10a: rozvrstveni intenzity priznakii (popsané v ot. ¢.10) z behaviordlniho hlediska

maly vzorek z kazdé kategorie (délky praxe).
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Otazka C.11: K udrZeni poradku ve tFidé pouZivam hnév, zvySovdni hlasu.

¢asto obcas
2 5 6 0
1 5 2
1 14 18 0
0 7 12 1
0 2 4 0

tabulka ¢.11a: vvhodnoceni otdzky ¢.11se zietelem na délku praxe

velmi ¢asto 2%
lll.

nikdy 3% — Casto 5%

.,

-~ obé&as 39%

Zidka 51%-

graf ¢l la: rozvrstveni intenzity priznakii (popsané v ot. ¢.11) z behaviordlniho hlediska

Reakce na otazku ¢.11 jsou velmi podobné, jako v pfipadé otazky ¢.10. Vétsina
dotazovanych svuj hlas pro udrzeni kazné zvysuje jen ziidka (51%) nebo obcas (39%), coz
nelze oznacit jako vyrazny projev stresovanosti v behavioralni oblasti. Velmi Casto a nebo
naopak nikdy tyto reakce zaznamenava jen malé procento respondentu (2% a 3%), coz lze
vnimat i jako vyclenéni z priimérnosti, které Ize pfi prizkumu ocekavat.

Z grafu C.11a je zifejmé, ze hnév jako prostredek pro udrZeni kazné pouziva jen malé

procento ucitelt, coz lze oznadit za velmi pozitivni vysledek.
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Otazka ¢.12: Mam sklon k nutkavym zlozvykum (Zyvykani gumy, kouveni, prechdzeni po
mistnosti aj.).

¢asto obcas
0 0 2 12
0 1 5 8
0 1 7 25
0 3 3 15
0 0 1 5

tabulka ¢.12a: vvhodnoceni otdzky ¢.12se zietelem na délku praxe

casto 0%

velmi ¢asto 1% J .
T~ 7 __obéas6%

———— zfidka 20%

nikdy 73%

graf ¢12a: rozvrstveni intenzity priznakii (popsané v ot. ¢.12) z behaviordiniho hlediska

Jak z tabulky €.12a, tak z grafu ¢.12a je na prvni pohled vidét, ze sklony projevovat
nutkavé zlozvyky na sob€ vétSina respondentii (73%) nepocituje nikdy, 20% ziidka a jen 6%
obc¢as. Troufam se domnivat, ze témto zlozvykim ucitelé podléhaji, pouze v zavislosti na
pusobici intenzité stresu. Napi. stresuji-li ulitele tfidnich schizky, ma sklon nutkaveé
pfechazet po mistnosti. Takova situace ale miZze nastat jen ziidka, obcas.

1% zastoupeni kategorie ,,velmi Casto™ predstavuje spiSe mladsi ucitel.

Celkové se tedy stres na ucitelich vjejich chovani pfili§ neodrazi, naopak

z behavioralnich pfiznakl neni stresovanost pfili§ patrna.
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Stresory ufitele 1.stupné Z8

Otazka &.13: Pojmenujte 3 situace, které v prdci opakované zafivite jako stresové,

popis stresujici situace, stresoru pocetni zastoupeni
nezdjem rodici o dité, jednani a spoluprace s rodici 29

krutost, vulgarita a agresivita mezi zaky (neslusné chovani 1 23

vudi autorité)

nedostatek (nemozZnost) odpolinku, dozory, zaméstnané, 18

zaukolované prestavky

nekazen zaka pii vyuéovani {obecné kazenské problémy), 17

nezajem o ulivo

mnozstvi administrativnich akolli, UCast na poradach, 16

seminafich, prace nad ramec ucitelskych povinnosti

nedostatek ¢asu pro  Skolni povinnosti (probirani, 13

vysvétlovani u¢iva), nepomér ¢asu a prace

neplnéni ukoli ze strany ziki (nedbalost, nepfipravenost,

lhani, podvody, lenost)

tfidni schiizky

konflikty na pracovisti (s kolegynémi, vedenim)

nadmérny hluk

navr$ovani povinnosti (,,nesmyslnych* ukol) v praci i doma

vieobecny nedostatek ¢asu (,,nestihani*)

hospitace, inspekce v hodinach

finance ve skolstvi, nedostateéné vybaveni $kol

piiprava na vyucovani (Cas, zodpoveédnost, obavy)

strach z trazu ditéte (hodina télesné vychovy)

spolecenské nedocendni (prace) uditele 1.stupnd ZS

neuspéchy déti

narast zaka se specifickymi poruchami (hl. udeni), odlisné

schopnosti déti, pocet zakli ve tfidé

konec nebo zacatek Skolniho roku, uzavirani znamek

pocity viny z mozného selhani

slabi Zéci, u kterych nedochazi ke zlepseni

mimoskolni akce (akademie, vylety)

nejistota z udrzeni pracovniho mista

vedeni zajmové Cinnosti

bolest hlavy

dlouhodobé piizpusobovani déti kolni vyuce

zvonéni

stavebni upravy ZS za provozu

navstéva wc (neni kdy)

nedéle vecer

prace s détmi na PC

mala moZnost trestl (2aci soutasné neberou vazné) 1
tabulka & 13a: vvhodnoceni otazky ¢ 13 — pocetni zastoupeni opakovanych stresovveh situact v zamésinant
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Touto otazkou jsem se snaZila najit stresory, které na ulitele opakované piisobi, tedy je
do zna¢né miry zatézuji. V mnoha piipadech se respondenti rozepsali a nedrZeli se striktné
uvadeénim 3 situaci. Proto je kone¢ny pocet odpoveédi 229.

V tabulce ¢ 13a jsou zvyraznény nejéasteji se objevujici stresoveé situace sefazené do
skupin tak, jak je formulovali respondenti. Je patrné, ze ucitelé se nejvice shoduji na 3
oblastech stresovanosti — rodie, zaci a naplfi prace uéitele, Ve druhé poloviné tabulky
(pocetni zastoupeni 3 — 1) jsou patrné ty stresové situace, které svou jedineénosti nesly piilig
dobfe zobecnit, ale zaroven jsou svou vypovédi velmi zajimavé. Dokazeme jist€ odhadnout,
e uditel na l.stupni Z$ je stresovan hlavng zaky (af uZ kazni nebo jejich netspéchy) a
mnoZstvim povinnosti, které musi splnit. Je ale malo pravdépodobné, ze by nékoho z nas
mohlo napadnout, Ze pedagoga mohou stresovat odchody na toaletu. Po uvazeni musim dat
{byt’ jen jednomu respondentu) za pravdu, Ze zvlasté v nizsich ro¢nicich je opousténi ucebny i
béhem pfestavky velmi problematické.

Je nutné také podotknout, Ze jedna z dotazovanych ucitelek mi jako odpovéd napsala,
ze ma ze vieho radost a nechce se stresovat a nicit si zdravi (¢emuz odpovidaly 1 odpovédi,

které zaznamenala do dotaznikové tabulky).
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6.4. Intenzita projevi syndromu vyhoreni

Otazka ¢.14: Ze své prdace se raduji

obdas ziidka
2 8
6
4 20
8 10
3

tabulka ¢.14a: vyhodnoceni otdzky ¢. 14se zretelem na délku praxe

velmiCasto 0%  xast0 4%

L -

nikdy 17% ——

\ ———obdcas 26%

Ziidka 53%

graf ¢14a: rozvrstveni intenzity projevii syndromu vvhoreni (popsané v ot. ¢.14

Na grafu ¢.14a je mozno pozorovat prevahu odpovédi, které by mohly byt alarmujici —
17% dotazovanych ucitelti se ze své prace neraduje nikdy a 53% jen ziidka. Velmi Casto
dokonce radost z prace nepocituje nikdo a ¢asto pouha 4%. Zbylych neuspokojivych 26% ji

ma jen obc¢as. VSechny skupiny (vzhledem k délce praxe) se v poftu odpovédi shodly na

formulaci, ze se ze své prace raduji ziidka.

Pozn. Vizkumu intenzity projevii syndromu vyhoreni se nezicastnil 1 respondent, celkovy soucet odpovidajicich

Je tedy 88.
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Otazka ¢.15: Mam chut’ pomdahat problémovym Zakum

obcas ziidka
2 10 2
3 8 4
7 16 10
3 13 3
0 3 3

tabulka ¢.15a: vvhodnoceni otdzky ¢.15se zietelem na délku praxe

velmi ¢asto 0%~ - Casto 1%

~_—0blas 17%

nikdy 25% 4

T zidka 57%

graf ¢15a: rozvrstveni intenzily projevii syndromu vvhoreni (popsané v of. ¢.15)

Z vysledki grafu ¢.15a je patmé, ze nadpoloviéni vétSina dotazovanych (57%) ma
chut problémovym zaktum pomahat jen ziidka a z tabulky ¢.15a je zaroven jasné, Ze se na této
odpoveédi shodlo vzdy nejvice respondenti ve skupiné délené podle doby praxe.

25% je pravdépodobné problémovymi zaky spiSe stresovano, nez by jim mélo chut
pomabhat, protoze ji nemaji nikdy. Stejné jako v grafu ¢.14a nenajdeme zastoupeni kategorii

,»velmi Casto” a ,,Casto” je zastoupena pouhym 1%. Obcas pak oznacilo 17%.

Pozn. Votazkach ¢.14 a ¢.15 je zménéno poradi barev tak, aby cervend predstavovala varovny stav a zelend

klidovy, stejné jako je tomu u zbylych otazek, které jsou vyznacovany do grafi.
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Otazka ¢.16: Po prichodu ze zaméstndni se vyjadiuji posmésné o svych Zdacich nebo jejich

rodicich

¢asto obcas
0 1
0 1
0 3
0 0
0 0

tabulka ¢ 16a: vyvhodnoceni otazky & 16 se zietelem na délku praxe

. - Casto 0%
velmi ¢asto 0% )
__——o0bcCas 6%

_——

_——zfidka 36%

/

nikdy 58%

graf ¢16a: rozvrstveni intenzity projevit syndromu vvhorFeni (popsané v ot. ¢.16)

Na hodnoceni grafu ¢.16a 1 tabulky ¢.16a je patrny pozitivni vliv etiky, kterou v sob&
ucitelé po prichodu domut nachazeji. 58% dotazovanych se o Zzacich, ¢i jejich rodicich
posmésné nevyjadiuje, 36% jen ziidka a 6% obcas. Jak je vidét v tabulce, je 6% zastoupeni
odpoveédi hlavné diky mlad$im ucitelim, ti s dlouholetou praxi se takto vyjadiuji pouze zfidka
a ve vétsiné piipadu nikdy.

Tyto vysledky, kdy kategorie ,,Casto” ani ,,velmi Casto™ zastoupeny nejsou vubec,
hodnotim velmi pozitivng, zvlast kdyz je z tabulky ¢.13a zfejmé, Ze neukaznéni Zaci a rodiCe

zaki vSeobecné, jsou jednim z nejvice zastoupenych stresor tohoto vyzkumu.
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Otazka ¢.17: Své prdci jsem obétoval/a své konicky

¢asto obcas
1 1 5 6
4 1 2
5 7 7 13
3 3 4 8
0 2 1

tabulka ¢ 17a: vyvhodnoceni otazky & 17 se zietelem na délku praxe

velmi ¢asto 8%

e

_—Casto 15%
nikdy 34%

- obc¢as 21,5%

ZFidka 21,5%

graf ¢17a: rozvrstveni intenzity projevii syndromu vvhoreni (popsané v of. ¢.17)

V této otazce je vidét individualita respondentt. Nejveétsi zastoupeni ma sice odpoveéd’
.hikdy“, ale se 34% neni nijak zvlast vyraznd. Lze fici, ze kdyby se sdruzily odpovédi
»casto™ a ,,velmi Casto”, vyplynou z grafu ¢.17a velmi vyrovnana zastoupeni jednotlivych
odpovedi — zfidka 21,5%, obc¢as 21,5%, Casto a velmi Casto 23%.

Neni ovSem nikterak pozitivni, ze témér Ctvrtina dotazovanych své praci konicky
obétuje ve vétsi intenzité. Nejedna se ale o ucitele s nejvétsim poltem oducenych let, coz
muze znamenat, ze takto zkuSeny ucitel si praci organizuje tak, ze mu jeho volny ¢as omezuje
jen obcas, ziidka, nebo nikdy. Vzhledem k nejednotnému poctu zastoupeni respondenti ve

skupinach (podle délky praxe), to ale nemizeme brat jako jednozna¢né stanovisko.
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Otazka ¢.18: Prdce pro Zaky se mi zdd bezucelnd, nevim, proc¢ se namdahat

¢asto obcas
1 2
0 0
0 3
2 3
0 1

tabulka ¢ 18a: vyvhodnoceni otazky & 18 se zietelem na délku praxe

velmi Casto 0%, U Casto 4%

obcéas 10%

nikdy 46%—

T Zfidka 40%

graf ¢18a: rozvrstveni intenzily projevii syndromu vvhoreni (popsané v of. ¢.18)

86% dotazovanych, ktefi svou praci nepovazuji nikdy za bezucelnou, nebo ji tak
vnimaji pouze ziidka, je také velmi pozitivni vysledek. Prestoze pouha 4% nevi, pro¢ se
namabhat, je i toto zastoupeni odpoveédi urCitym varovnym signalem.

Je zajimavé, Ze stejné jako velkému poCtu uciteld piijde jejich prace bezlcCelna jen
ziidka, v lepSim pfipadé nikdy, se vétSina oslovenych respondentl ze své prace Casto a velmi
Casto neraduje. Jestlize prace ma smysl a presto se z ni nemohou radovat, muze to byt opét
varovny signal pred moznym nastupem syndromu vyhoteni osobnosti. Stejné tak to ale mize

poukazovat na silnou stresovanost praci.
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Otiazka ¢.19: Ndaplii mého zaméstndani mi deéld starosti i v dobé volna

¢asto obcas
2 2 1
6 2 3 0
10 5 2
4 4 2 4
0 3 0

tabulka ¢ 19a: vyvhodnoceni otazky & 19 se zietelem na délku praxe

‘ 5 ~ velmi Casto
nlkd?; 8% ; 19%

zfidka 17%

_ casto 25%

ob¢as 31%-

graf ¢19a: rozvrstveni intenzity projevit syndromu vvhorFeni (popsané v ot. ¢.19)

Druhy dotaz na dobu volna potvrzuje, ze v naruSovani soukromi pracovnimi starostmi
je mezi respondenty znacna mira individualismu. Nikdy se zamé&stnanim po pracovni dobé
nezabyva 8%, ziidka problémy tesi 17%, obcas 31%, Casto 25% a velmi Casto 19%.

Na druhou stranu je to témér polovina dotazovanych, komu pracovni starosti volno
narusuji ¢asto nebo velmi Casto.

I z tabulky &.19a je ziejmé, ze kazda skupina ucitelt (podle doby praxe) ma rozvrzeni
odpoveédi témér do vSech péti kategorii intenzity (kromé nejzkusSenéjsich ucitelt, ktefi jsou ale

zaroven zastoupeny nejmensim poctem).
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Otizka ¢.20: Mdam potiZe se spankem (usindnim), protoZe myslim na starosti v prdaci

¢asto obcas
1 2 8 2
1 1
6 9 11 6
3 4 9
0 1 5 0

tabulka ¢ 20a: vyvhodnoceni otazky & 20 se zietelem na délku praxe

velmi ¢asto
3,5%

nikdy 20,5% ~Casto 12,5%

T obé&as 26%

zfidka 37,5%-

graf ¢.20a: rozvrstveni intenzity projevii syndromu vvhoreni (popsané v ot. ¢.20)

Posledni otazka byla zamémé poloZena jako upresnéni otazky ¢.19. Z porovnani graft
¢.19a a 20a je ale patrné, ze piestoze 19% respondenti své pracovni problémy fesi i v dobé
volna velmi Casto, pred usnutim na né mysli uz jen 3,5%. Stejny pokles zaznamenavame i
v kategorii ,,Casto”, kdy kvuli praci nespi 12,5%, zatimco v dennim volnu to bylo 25%. Obcas
ma potize s usinanim 26%, ziidka 37,5% a pfed usnutim se zameéstnanim netrapi 20,5%.

Opét bychom v tabulce marné hledali né&jaky vyrazny vysledek, ktery by nam
ukazoval na jednoznacné zastoupeni skupiny (podle délky praxe) v zavislosti na intenzite.
Snad jen i z mensiho vzorku dlouholetych ucitelek 1ze podotknout, Ze pedagogické zkuSenosti

jim zfejme zajistuji bezstarostny spanek bez myslenek na praci.
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Motivace ufitele 1.stupné ZS

Otizka &.21: Co se Vdm na Vasi prdci libi nejvice?

popis motivacniho {initele pocetni zastoupeni

prace sdétmi (pokroky, vysledky, pedagogické 43
uspéchy, predané védomosti)
tvaréi prace (pestra, smysluplnd, ma spolefensky 32
vyznam), volnost

pochvala od Zaki, rodi¢h (komunikace, kontakt,
vztah § mimi),

déti pracwji s chuti, prace je bavi

détska pfirozenost, spontannost, s davérou v uéitele
radostna atmosféra ve ttid¢ (z dobré znamky)
prazdniny

prace s lidmi

pracovni doba

dal3i 0spésny Zivot byvalého svéfence

fedeni situaci, vyzvy

vzajemna spoluprace rodice — déti - §kola

odchod domu

akce kolektivu uditel

sebevzdélavani

prace s bezproblémovymi a milymi détmi

déti pii hie napodobuji praci ucitele

o
[

— ==~ o] oo

tabulka ¢.21a: vyhodnoceni otazky €.21 — pocetni zastoupeni motivijicich situaci pro praci ucitele

Jak je vidét, uditelé v ndzoru na kladnou motivaci svého povolani byli mnohem
jednotnéjsi. Z vysledki tabulky ¢.21 jsou patrné 3 ve velké mife zastoupené skupiny situaci —
prace s détmi, charakter prace samotné a ocenéni prace.

Domnivam se, Ze je to dano formulaci otazky, kdy nebyl pfedem stanoven piesny
pocet odpovédi. I v tomto piipad€ néktefi respondenti neodpovédeéls, jini se dlouze rozepsali.
Z toho vyplyvai vysledek celkového pocetniho zastoupeni vypovédi — 130,

V druhé poloviné tabulky jsou opét rozepsané ty, které svou jedineCnosti nesly piilis

dobie zobecnit,
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10. Testovani hypotéz

V této ¢asti prace zopakuji stanovené hypotézy, které se zaroven pokusim potvrdit

nebo vyvratit pomoci vysledkl ziskanych z provadéného vyzkumu.

L hypotéza. Uditel na Lstupni je svym zaméstnanim stresovan ve velké mire, coZ se
projevuje hlavné v behaviorilni oblasti jeho slozky osobnosti, protoze pravé ta je okolim

nejlépe pozorovatelna.

Z vysledkl (grafii) otazek 1 — 12 nebylo prokazatelné zjsténo, ze by se u
dotazovanych uéitelt 1.stupné projevovaly ve velké intenzité piiznaky stresu. A to jak ve
fyziologické, tak emocni 1 behavioralni slozce osobnosti. Pravé zminéna behavioralni oblast
ve veétsiné vysledcich dokonce nevykazovala u uliteli nadmémy vyskyt piiznakd
stresovanosti.

Z vétsinove zastoupenych odpovédi bylo prokazano nasledujici:

77% uciteld nepocituje po piichodu z vyufovaci hodiny ¢i ze Skoly potiebu plakat,
nikdy neplace.

54% uditell priznava, ze jsou pii praci pouze zfidka netrpélivi, zapomnétlivi,
nesoustfedéni (napt. pFehlédnou chybu) a 31% udava, Ze je jim tento vyrok vlastni obéas.

51% ucitelt k udrzeni pofadku ve tiidé pouziva hnév & zvySovani hlasu zFidka, 39%
obéas.

73% uditelll nema sklon k nutkavym zlozvykiim (Zvykani gumy, koufeni, pfechazeni
po mistnosti aj.) nikdy.

Domnivam se, Ze presnéj8ich vysledkii by se dosahlo podrobné&jsim zkoumanim. Pii
mych navstévach zakladnich $kol pii predavani dotaznikli mi totiz bylo mnohokrat feceno od
vedeni 1 samotnych uéitel, Ze jim je téma (stres a syndrom vyhofeni) blizké a v zertu

slibovali samé negativni vysledky.

1.hypotéza se nepotvrdila.
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2. hypotéza: 1 pies podobné podminky, za jakych piisobi uitel na 1stupni Z$ ve t#idé,
je mira podléhani stresovym faktoriim u vyucujiciho nestejna.

Podobnymi podminkami mam na mysli napf. tiidu b&zné ZS, kde ugitel vyuluje
vétsinu predmétl v jedné mistnosti jednu kmenovou tfidu, rozmisténi ucebny je velmi
podobné (vpiedu tabule, stil ulitele, ve zbytku mistnosti lavice zakh — vétdinou v fadach),

vék zaki se pohybuje (aZ na vyjimky) od 6 do 11 let a jiné dalsi aspekty.

Dotazniky byly rozdany na libereckych zakladnich Skolach (viz. piiloha 1) vyjma
zvlastni a specidlni. Zakladni podminky tak byly splnény. Vysledky tabulek ¢.1a — ¢.12a
ukazuji prehledné intenzitu stresové zatéze rozdélenou i podle poctu oducenych let. Vzhledem
k tomu, Ze 1 vramci skupiny (kterou tvofi ucitelé s urCitou dobou praxe), je spektrum
odpovédi nestejné, to znamenad, Ze je zastoupeno vice odpoveédi (napi. tabulka ¢.7a — odpovédi
ucitell s praxi 1 — 5 let: do své prace vkladam piili§ velké emoce - 2x velmi Gasto, 2x Casto,
6x obcas, 3x zfidka, 1 nikdy), se lze domnivat, ze 1 pfes podobné podminky, za jakych pusobi

uditel na 1 stupni ZS ve tid&, je mira podléhani stresovym faktoriim u vyuéujiciho nestejni.

Domnivam se, ze je to dano individualni odolnosti uditele proti pusobicim stresoram,
které mize mit i velmi podobné prostiedi odlisné (napf. kolektiv Zaki, kolegyné, vedeni aj.)

2. hypotéza se potvrdila,

3. hypotéza: Domnivam se, Ze ackoli stresové fakiory predchiazeji syndromu vyhoieni,

nemusi se syndrom ani u velmi stresovanych osob projevit.

Ani tato hypotéza se provadénym vyzkumem nedala presné potvrdit, ani vyvratit.
V odevzdanych dotaznicich jsem neshledala zadného respondenta, ktery by svymi odpovédmi
prokazoval velké projevy stresovanosti (na vétsinu otazek ¢.1 — ¢.12 by odpovidal , velmi
Casto™ nebo ,Casto™). V takovém pripad€ jsem tedy nemohla ani provést prizkum, do jaké
miry se u n&j projevuji pfiznaky syndromu vyhoteni.

Domnivam se, Ze 1 tato hypotéza by se mohla potvrdit na zakladé podrobnéjsiho

vyzkumu s vét§im mnozstvim zafazenych dotazi.

3.hypotéza se nepotvrdila.
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4. hypotéza: Mira vyhofeni u uéiteli na l.stupni A je zavisla na dobé jejich praxe

v oboru.

Pro tcely potvrzeni nebo vyvraceni této hypotézy je vytvorena tabulka ¢.22. V té jsou

zastoupeny vysledky (v %) vzdy 2 kategorii (odpovédi z tabulek ¢.14a — 20a), na zakladé

kterych by se dalo uvazovat o nejvétsi mife podléhani syndromu vyhotfeni (ot.¢. 14 a ¢.15

kategorie ,.ziidka“ a ,nikdy“, ot.¢. 16 — 20 kategorie ,,velmi Casto™ a ,,Casto™).

Posledni sloupec pak vyjadiuje prumér (vyjadieny v %) vSech hodnot ze skupiny

(podle délky praxe).

otazka procentuelni
délka praxe -
e14 | w15 | 16 | e17 | &18 | €19 | €20 primér

1-5 1] 8% | 86% 0% 14% 7% 29% | 14% 34%
6-10 2| 3% | 80% | 0% | 46% | 0% | 67% | 7% 37%
1120 |3] 85% | 79% | 0% | 18% | 0% | 46% | 21% 36%
2130 | 4| 55% | 80% | 0% | 25% | 10% | 50% | 20% 35%
31443 [5] 50% [ 100% | 0% 0% 0% 0% 0% 22%

tabulka ¢.22

Graf ¢. 22 zaznamenava procentuelni pramér vSech péti kategorii (podle délky praxe).
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Pozn. V tabulce ¢.22 jsou Zluté zvyraznény nejvyssi hodnoty (v %) v dané otazce.

74

grafé.22




Z grafu €22 je nyni patrny mirny posun v mife podléhani syndromu vyhoieni
v zavislosti na délce praxe. Ackoliv si jsou vysledky hodnotove velmi podobné, je tu znatelny
posun od zacinajicich uéiteli po kolegy s mnohaletou praxi.

Dalo by se usuzovat, ze ucitel mezi 6 a 10 lety praxe zalina ztracet pocateCni idealy,
které zacatek jeho pedagogického pusobeni provazely, zaroveri ale nema potiebnou praxi, aby
se s takovou situaci vyrovnal. Naopak jeho starsi kolega s mnohaletymi zku$enostmi je jiz na
Skolni prostiedi dokonale adaptovany, faktorum, které vedou k syndromu vyhofeni podléha
méne.

PiestoZe rozdily hodnot vysledkil se piili§ nelisi, je z grafu &.22 presto ziejmé, Ze mira
vyhoreni u uéiteli na 1.stupni je zavisla na dobé& jejich praxe v oboru.

4.hypotéza bvla vvzkumem potvrzena,
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Zavér

V mé diplomové praci se zabyvam problematikou stresu a syndromu vyhofeni u
ucitell na 1.stupni zékladnich skol. Vyzkum prace zjistoval jednotlivé projevy stresovanosti
v oblasti fyziologické, emoéni a behavioralni, a také u syndromu vyhofeni. Ukazalo se, ze
tyto projevy nejsou ve vétsiné vysledcich u ulitell tak alarmujici, jak jsem se pfed psanim

této prace mylné domnivala, mnohé odpovédi mé kladné prekvapily.

Teoretické ¢ast byla vénovana teoretickému zvladnuti problematiky stresu a syndromu
vyhoreni, se zietelem na stres u uciteld na 1.stupni zakladnich 8kol. Vénovala jsem zakladnim
otazkam vzniku stresu a syndromu vyhofeni, pifi¢inam, projeviim a dopadiim na osobnost
Clovéka. Shledala jsem, ze prestoze na kmznim trhu nechybi problematika stresu, méné uz je
zastoupena literatura zabyvajici se syndromem vyhoteni. Jaky ma stres vliv na uéitele ma na
trhu misto jen minimalni a o problematice uéiteld na 1.stupni Z$ se nepise viibec. TaktéZ i o
projevech ¢ dopadech syndromu vyhofeni.

Pokusila jsem se tedy o souvislost teorie na praktickych piikladech, jak se sama
domnivam, Ze by mohla nastat. Uvédomuji si, Ze to nejsou piiklady nikterak podlozené.

V mé praci jsem nevénovala pozornost problematice prevence ¢i napravy dopadu
stresovanosti (syndromu vyhoteni). Domnivam se, Ze na tak velkou kapitolu bych zde nem¢la
potiebny prostor, abych ji kvalitné obsahla, protoze se jedna o problém, kterému by se mohla

vénovat jina, cela prace.

V praktické asti popisuji realizaci mého vyzkumu, stanovené hypotézy, které ovéiui
a vysledky vyzkumu vyhodnocuji. Vyzkum jsem provadéla v Liberci na dvaceti zakladnich
Skolach u uciteld na 1.stupni. Vénoval se intenzité projevil zaZivaného stresu ve fyziologické,
emoc¢ni, behavioralni roviné a také mife pfiznakd syndromu vyhoieni. Cilem vyzkumu bylo
rovnéz zjisténi hlavnich stresorti a motiva¢nich Cinitelti v ucitelské profesi.

Z vyzkumu vyplynulo, ze ulitelé sviij stres nadmémé neprojevyi ani v jedné ze
zkoumanych oblasti (fyziologické, emoéni, behavioralni). Pfiznaky syndromu vyhofeni
zaznamenaly mnohem vét$i intenzitu, ale opét nebyly v celkové vét3iné nikterak alarmujici
sou intenzitou. Ugitelé sice Castéji neciti odpovidajici uznani, ale prestoze se z ni ve vétsiné

pfili§ ¢asto neraduji, pousti se do ni s nasazenim a o ukonéeni profese hromadné neuvazuji.
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Zajimavé bylo i poznani nejzastoupenéjSich stresorti (nekazei a agresivita déti,
spoluprace s rodici, vlastni prace ucitele a vie co s ni souvisi) a motivaénich Cinitelti (samotna

prace s détmi, jeji kreativita).

Je tedy ziejmé, ze atkoliv na uditele na 1 stupni piisobi hodné mnohotvarnych stresort
z ruznych oblasti, ma tato prace diky svym specifikam uréitou jedineénost, pro kterou ucitelé
v zaméstnavani setrvavaji 1 plesto, Ze se z né) ne vzdy raduji. Je to pocit osobni dilezitosti
v systému, ktery pfedava zakladni védomosti, dovednosti a navyky détem, jez jsou svym
vekem tvarné pro osobni rozvoj. Uznani asi nepfichazi hned a kazdy den, ale o to je détska
radost, ktera je uciteli nejcennéjsi odménou, o to hodnotnéjsi, vzacnéjsi a stoji za vynaloZené

pedagogické usili.

77



Pouzita literatura

CHARLY, C. Jak zviddat stres. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-465-6.

COMBY, B. Stres pod kontrolou. Praha: X-Egem, Nova, 1997. ISBN 80-7199-024-8.

CAP, J; MARES, J. Psychologie pro ucitele. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-463-X.
HARTL, P, HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha - Portal, 2000.

ISBN 80-7178-303-X.

HENNIG, C.; KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1996,

ISBN 80-7178-093-6.

HOLECEK, V. Aplikovana psychologie pro utitele 1. Plzefi: Zapadoteska univerzita, 2002.
ISBN 80-70-82-739-4

KEBZA, V.. SOLCOVA, I Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotni ustav, 2003,

ISBN 80-7071-231-7

KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-429-X.
MICEK, L.; ZEMAN, V. Ucitel a stress. Opava: Vade mecum, 1997,

ISBN 80-86041-25-5.

POTTEROVA, B.A. Jak se branit pracovnimu vyéerpani. Olomouc: Votobia, 1997,

ISBN 80-7198-211-3.

RENAUDOVA, J. Stres. Praha: Prace, 1993. ISBN 80-208-0297-5.

RHEINWALDOVA_E. Dejte shohem distresu. Praha . Scarabeus, 1995,

ISBN 80-85901-07-2.

SCHMIDBAUER, W. Psychicka uiskali pomdhajicich profesit. Praha: Portal, 2000

ISBN 80-7178-312-9.

SCHREIBER, V. Lidsky stress. Praha: Academia, 2000. ISBN 80-200-0240-5.
SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi. Liberec: Technicka univerzita, 1999,

ISBN 80-7083-382-3.

UMLAUF, K.; VALANSKA, Z. {Ne)pritel stres. Ceské Budg¢jovice : Nakladatelstvi "DT",
1991. ISBN 80-02-00945-2.

VODACKOVA, D. a kol. Krizovd intervence. Praha: Portal, 2002. 80-7178-696-9.

Zvladani stresu. Praha ; Statni zdravotni ustav, 1997. Poradny zdravého Zivotniho stylu.
ISBN 80-7071-042-X_

Internet:

http://www.dchltm cz

78



Seznam priloh:

Ptiloha &.1: Seznam zakladnich 3kol, které se zii¢astnily vyzkumu
Priloha ¢.2: Dotaznik
Priloha ¢.3: Obodovany dotaznik

Priloha ¢.4: Osvédéeni o absolvovani odborného kurzu , Prevence vyhoteni a stresu™

79



Piiloha ¢.1: Seznam zakladnich kol, které se zucastnily vyzkumu
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Priloha é.2: Dotaznik
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Dobry den,

jsem studentka zavere¢ného ro¢niku TUL Pedagogicke fakulty, kde studuji obor uditelstvi pro

1.stupeit ZS. Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila téma ,,Stres a syndrom vyhoieni u

uditeldl 1.stupnd Z8“. Jeji soutasti bude i dotaznik, ktery Vam tu predkladam s prosbou o jeho

pravdivé vyplnéni. Udaje, které z ného vyplynou, ve své praci uvefejnim a vidi Vasi osobé

zistanou anonymni.

Dekuji za Vami vénovany ¢as mé prosbé!

Zuzana Bartoni¢kova

Zaskryméte, prosim, vZdy jednu Vami vybranou mozZnost (k¥izkem).

pocet oducenych let (vCetné letosniho):

velmi
casto

casto

obdéas

zridka

nikdy

1) Zazivam pocity jako buseni srdce, poceni dlani,
sucho v krku.

2) Mivam pocity svalového napéti (napf. v Siji,
svirani rukou).

3) Mam bolesti hlavy, napéti ¢i bolesti Zaludku.

4) Citim se unaveny/a, fyzicky vy&erpany/a.

5) Do své prace se poudtim s plnym nasazenim.

6) M4 prace neni nalezit¢ ocenéna, nepocituji jeji
odpovidajici uznani.

7) Do své prace vkladam piili§ velké emoce (napi.
nervozitu, nesoustfedénost, ,,zapaleni“ pro praci,
starostlivost, pocity viny apod.).

8) Pftemyslim o ukonceni ucitelské profese.

9) Po piichodu z vyuovaci hodiny & ze skoly
citim potiebu plakat, placu.

10) Pii praci jsem netrpélivy/a, zapomnétlivy/a,
nesoustiedény/a (napi. piehlédnu chybu).

11) K udrzeni pofadku ve tfidé pouzivam hnév,
zvy$ovani hlasu.

12) Mam sklon k nutkavym zlozvyklm (Zvykani
gumy, koufeni, pfechdzeni po mistnosti aj.)

13) Pojmenujte 3 situace, které v praci opakované zazivate jako stresové:

1.

2.

3.
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14) Ze své prace se raduji.

15) Mam chut’ poméahat problémovym zakim.

16) Po prichodu ze zaméstnani se wvyjadiuji
posméiné o svych Zacich nebo jejich rodicich,

17) Své praci jsem obétoval/a své konicky.

18) Prace pro zaky se mi zda bezicelna, nevim,
pro¢ se namahat.

19) Naplii mého zaméstnani mi déla starosti 1
v dobé volna.

20) Mam potize se spankem (usinanim), protoze
myslim na starosti v praci.

21) Co se Vam na Vasi praci libi nejvice?
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Priloha ¢.3: Obodovany dotaznik
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velmi | ¢asto | ob¢as | zFidka | nikdy
casto

1) Zazivam pocity jako buseni srdce, poceni dlani, 5 4 3 2 1
sucho v krku.
2) Mivam pocity svalového napéti (napf. v §iji, 5 4 3 2 1
svirani rukou).
3) Mam bolesti hlavy, napéti & bolesti zaludku. 5 4 3 2 1
4) Citim se unaveny/a, fyzicky vyCerpany/a. 5 4 3 2 1
5) Do své prace se poustim s plnym nasazenim. 5 4 3 2 1
6) Ma prace neni nélezité ocenéna, nepocituji jeji 5 4 3 2 1
odpovidajici uznani.
7) Do své prace vkladam piili§ velké emoce (napf. 5 4 3 2 1
nervozitu, nesoustiedénost, ,,zapaleni* pro praci,
starostlivost, pocity viny apod.).
8) Pfemyslim o ukonceni uditelské profese. 5 4 3 2 1
9) Po prichodu z vyuCovaci hodiny & ze skoly 5 4 3 2 1
citim potiebu plakat, placu.
10) Pii praci jsem netrpélivy/a, zapomnétlivy/a, 5 4 3 2 1
nesoustiedény/a (napt. piehlédnu chybu).
11) Kudrzeni poradku ve tfidé pouzivam hnév, 5 4 3 2 1
zvysovani hlasu.
12) Mam sklon k nutkavym zlozvykim (zvykani 5 4 3 2 1
gumy, koufeni, pfechazeni po mistnosti aj.)
13) Pojmenujte 3 situace, které v praci opakované zazivate jako stresové:

1.

2.

3.
14) Ze své prace se raduji. 1 2 3 4 5
15) Mam chut’ pomahat problémovym zakim, 1 2 3 4 5
16) Po prichodu ze zaméstnani se vyjadiuji 5 4 3 2 1
posmésne o svych zacich nebo jejich rodicich.
17) Své praci jsem obétoval/a své konicky. 5 4 3 2 1
18) Prace pro zdky se mi zda bezucelni, nevim, 5 4 3 2 1
pro¢ se namahat.
19) Naplih mého zaméstnani mi déla starosti i 5 4 3 2 1
v dobé volna,
20) Mam potize se spankem (usinidnim), protoze 5 4 3 2 1

myslim na starosti v praci.

21) Co se Vam na Vasi praci libi nejvice?
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Priloha ¢.4: Osvédéeni o absolvovani odborného kurzu |, Prevence vyhoteni a stresu*
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Seznam zikladnich $kol ziizovantch Statutimim méstem Liberec

Niizev, adresa

Telefon/e-mail

Reditel

Zameiend

Z8, Liberec, ul. 5 kvétna 64/49, piispévlova organizace . Liberec 1. 460 01

48510563 1:zabojnikova@zsSkveten.cz

Mer. Zabojnikovi Hana

plavani

Z8S, Liberec, Lesni 575/12. piispévkova organizace, Liberec 1, 460 01

482710670

Mer. Dvofak ifi

piirodni védy

selretariatigzsles.edulib.cz

Z8, Liberec, Vrchlického 262/17, pHspévkovia organizace, Liberec 13, 460 485123615 Mgr. Regoer Milan pekiitade

14 sefiivrchlickeho.cz

Z8, Liberec, nim, Miru 212/2, piispévkovi organizace, Liberec 14, 460 14 485121252 Mer. Milena Kuéerova, vytvarna vichova
zs10i@volny.cz statut.zastupce

75, Liberec, Svermova 114/38, piispévkova organizace, Liberec 10, 460 10 | 485151255 Mer.Jarmila Hegrova
zsl2i@volny.cz

Z5, Liberec, Barviiska 38/6, piispévkova organizace, Liberec 3, 460 01 485108790 Mgr. KuZelka Miloslay sportovni - kopana
zs18.1bcdvolny.cz

ZS,Liberec, U Skoly 222/7, piispévkovi organizace, Liberec 7, 460 07 485150113 PaedDr. Novy Jifi sportovni — ledni hoksj
zsl6i@volny.cz

Z8, Liberec, Ceska 354, prispévkova organizace, Liberec 25, 463 12 485130357 Mgr. Jirovngek Josef
2@ zs-vesec.cz

Z8S Liberec, Na Perstyné 404744, prispévlova organizace, Liberec 4. 460 01 | 485104615 Mgr. Paclt Iiid
zs23.Ibc@volny.cz

78, Liberec, Sokolovski 328, piispévkova organizace, Liberec 13, 460 14 485123557 Mer. Moravcova Ludmila vytvarna vichova
skolagzssokol.cz

Z8, Liberec, Broumovska 847/7, prispéviova organizace, Liberec 6. 460 01 | 482710876 PaedDr. Biita Vladimir 3 dyslektické thdy
z529@volny.cz

Z8, Liberec, Aloisina vyina 642, piispévkovi erganizace, Liberee 15, 460 482751233, 602839153 Mer. Vykoukal Jaroslav

15 infoi@zs-kunraticka.cz

ZS, Liberec, DobiaSova 851/5, piispévkovi organizace, Liberec 6. 460 06 485132956 Mer. Svatos Ivo sportovni - atletika
z539@volny.cz

Z8 U Soudu 369/8, piispévkovi organizace, Liberec 2, 460 (1 4835108417 MMgr.Milan Rambousek 8 dvslektickvch ttid
zs02i@volny.cz

Z8, Liberec, Kaplického 384, piispévkovi erganizace Liberec 23, 463 12 485134026 Mgr. Kulichova Vladimira
485149054
zs0digvolny.cz

Z8, Liberec, Jektédska 354/88. prispévkova organizace, Liberec 8, 460 08 482770445 Mgr. Medvedikova Jitina sportovai — zitni sporty
485152077
zs07@volny.cz

ZS, Liberec, Na Zizkové 101/9, piispévkova organizace, Liberec 6., 460 06 485131114 Mgr. Mullerova Jana
zs09i@volny.cz

Z5, Liberec, Na V¥béiku 118, pFispévkova organizace Liberec 15, 460 15 482750719 Mgr. Men&ikova Milude
skola/a@zsharcov.cz

Z8, Liberec, Husova 142/44, piispévkovi organizace ,Liberec 5, 460 01 485104412 Megr. Reindlova Blanka rozéifena vyuka jazyka
zsl4d.husovalbeazskola.cz

78, Liberec, KiiZzanska 80, prispévkovi organizace, Liberec 20, 460 10 482712603 Mgr. Slovakova Eva
485150642

Odloutené pracovistd: zs18i@volny.cz

Z5 Liberec, Hefinkova 95, Liberec 33, 460 485159017 vedouci odl. prac.Yvona

zs28@volny.cz

Molnarova







