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Uvod

Ve své praci se chci zamétit na problematiku naro¢nych situaci pii praci ucitele odborného
vycviku. Profese ulitele je obecné spojovana se znacnou psychickou zatézi. Ucitelé
odborného vycviku, ktefi pracujici se zaky na odbornych pracovistich, musi dennodenné
resit slozité situace a jsou tak Casto vystaveni psychické zatézi a stresu. Diivodem jsou
zejména pracovni podminky, ve kterych musi ucitel pracovat. Mezi nejnaro¢néjsi ¢innosti
ucitele odborného vycviku patii zejména prace s neprospivajicimi zéky, udrzeni kazné pfi
vyucovani, udrzeni pozornosti zaki, jednani s rodici, potfeba reagovat ve vyucovani na
nepiedvidatelné situace atd. Ucitel by mé&l byt schopen v naro€nych situacich reagovat
a mél by také umét celit pfipadnému stresu. Profese ucitele totiz patfi mezi zaméstnani, ve

kterém hrozi syndrom vyhoteni. Proto by mél ucitel znat zakladni principy psychohygieny.

Cilem ptedlozené prace je zjistit, jakym zpisobem se ucitelé odborného vycviku
vyrovnavaji s psychickou zatézi plynouci z narocnych situaci, se kterymi se v rdmci své
profese setkavaji. Za timto ucelem bude realizovdno dotaznikové Setfeni mezi uciteli
odborného vycviku. Cilem dotaznikového Setfeni bude zjistit, sjakymi naronymi
situacemi se ucitelé nejcastéji setkavaji, jak v téchto situacich reaguji a jakou roli v jejich
zivoté hraje psychohygiena. Na zaklad¢ udajii zjisténych v ramci dotaznikového Setfeni
budou formulovany navrhy na to, jak feSit ndrocné situace ve vyuce a jak by méli ucitelé

postupovat v ramci prevence stresu.

Prace bude rozdélena do dvou hlavnich Casti — teoretické a praktické. V teoretické Casti
prace budou shrnuty informace nastudované z odborné literatury. Konkrétné se zde
zaméfim na roli ucitele odborné vyuky ve vyuce, charakteristiku naro¢nych Zivotnich
situaci a stresu, naro¢nych situaci ve specifickych podminkach prace ucitele odborného
vycviku a vyznam psychohygieny. Tato ¢ast prace bude mit formu literarni reSerSe a jejim
cilem bude sezndmit ctenafe se zdkladnimi informacemi o sledovaném tématu
a poskytnout mu vhled do dané problematiky. Praktické ¢ast prace bude obsahovat vlastni
vyzkum. Budou zde uvedeny cile a metodologie vyzkumu. V samostatné kapitole budou
uvedeny vysledky vyzkumu a budou zde zodpovézeny vyzkumné otazky. V dalsi kapitole
budou uvedeny navrhy na feSeni naro¢nych situaci v zivoté ulitele odborného vycviku

a prevenci stresu.



Teoreticka ¢ast prace

Cilem teoretické ¢asti predlozené prace je seznamit Ctenaie s problematikou naro¢nych
zivotnich situaci v zivoté ucitele odborného vycviku. Tato ¢ast prace je rozdélena do Ctyr
kapitol. V prvni kapitole se zaméfim na roli ulitele odborného vycviku ve vyucovani.
Budou zde popsana specifika, ktera jsou s touto profesi spojena. V druhé kapitole budou
v obecné roviné charakterizovany naro¢né zivotni situace. Konkrétn¢ se zaméiim na
definici pojmi psychickd zatéz a stres. Popsano bude také, jak ¢lovek reaguje na narocné
zivotni situace astres ajak je mozné stres zvladat. Pozornost bude vénovéana také
psychohygiené. Tieti kapitola bude vénovana popisu narocnych situaci, které se mohou
v zivoté ulitele odborného vycviku objevit. V posledni kapitole teoretické ¢asti prace bude

uveden vyznam psychohygieny v zivot¢ ucitele odborného vycviku.



1 Role uditele odborného vycviku ve vyucovani

Ucitel odborného vycviku se aktivné podili na odborné pfipravé zaka. Je vedoucim
¢initelem pii vyu€ovani, protoze predava zakiim védomosti a uci je dovednostem ve svém
oboru. Vede zdky ktomu, aby vlastnim pfemyslenim rozvijeli ziskané poznatky
a zdokonalovali svoji zru¢nost. Jeho tkolem je zajistit, aby bylo vyucovani cilevédomé
vedené. Uplatnuje pii tom v plné mife svoje zkuSenosti, pedagogické a odborné
dovednosti. Pro to, aby byla jeho prace kvalitni musi mit ucitel odpovidajici odborné
znalosti, a to jak ve svém oboru, tak i v pedagogice a psychologii. Mimo to by mél umét
jasné a srozumitelné vysvétlovat a predvadét zaklim pracovni ¢innost, mél by byt také
rozhodny a pii tom trpélivy. Dilezité je, aby mél dobry vztah k mladezi a pedagogicky
takt. V jeho z4jmu je trvale se ve svém oboru zdokonalovat a rozvijet svoje pedagogické

i odborné schopnosti.

Z vySe uvedenych informaci je zjevné, ze ucitel hraje v ramci vyuky zcela zasadni roli.
Vlastni osobnost ucitele se vytvaii v ramci dlouhodobého procesu. Je pfi tom postavena na
predispozicich, které se utvari v roding, pti povinné Skolni dochazce, ¢innosti v détskych
kolektivech a skupinach. Budouci osobnost pedagoga je didna mimo jiné také jeho
individudlni zkuSenosti a zaroven 1 mirou védeckého poznani objektivniho svéta a vyvoj
vlastni Zivotni filozofie. Osobnost pedagoga ma vliv zejména na to, jak vykondva svou
profesi a jak se v ramci svého pedagogického poslani projevuje. Pro pedagoga je v tomto
ohledu nutnosti naucit se pedagogicky myslet ajednat anasledné¢ se uplatnit ve
vyucovacim procesu. Osobnost ucitele hraje v rdmci vyucovaciho procesu velmi dilezitou
roli. To je také ditvod, pro¢ by se mél ucitel chovat vhodnym zplsobem a byt tak Zakiim
vhodnym vzorem. To se tyk4 zejména pracovni oblasti. Uc¢itel odborného vycviku by mél

piedavat zakiim vhodné pracovni navyky.?

Obecné lze konstatovat, ze k pozitivnimu rozvoji osobnosti ucitele je potfeba nejen vyse

uvedenych piedpokladii ale také dosazeni potfebného odborného vzdélani v ndvaznosti

'KYRIACOU, Ch. Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepsimu vyucovani. Praha: Portal, 2004, 155 s. ISBN
80-7178-965-8.

2DRAHOVZAL, J., KILIAN, O., KOHOUTEK, R. Didaktika odbornych predmétii. Bro: Paido,1997. ISBN
80-210-1081-9.



s celozivotnim zdjmem o dany obor. Pedagog by mél ziskat pottebné teoretické poznatky
z oblasti pedagogiky a psychologie. Dilezit¢ také je, aby byl schopen systematicky
vyuzivat pedagogickych zkuSenosti ve vychovné-vzdélavacim procesu. Teprve
uplatiovanim vlastniho systému ¢innosti v pedagogické praxi se cilevédomé rozviji aktivni
a tvofivé pusobeni ucitele smérem k zaktiim. Dlivodem je skuteCnost, ze zak nemulze byt
pojiman jako pasivni objekt, na kterého ucitel puasobi ve vyuCovacim procesu, ale jako
ucitelem fizeny a smérovany subjekt, kterému ucitel poskytne dostatecny prostor k vlastni
tvotivé ¢innosti.?

Zakon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich se zaméfuje mimo jiné také na
postaveni uciteli odborného vycviku. Zakon ucitele odborného vycviku oznacuje
jednotnym nazvem ucitel praktického vyucovani a ucitel odborného vycviku. V minulosti
se v souvislosti s touto pedagogickou profesi pouzival pojem mistr. V zdkon¢ jsou uvedeny
pozadavky, které by méla dand osoba splnit, aby mohla danou profesi vykonavat. Zcela

zasadni je, aby uditel spliioval kvalifika¢ni pozadavky, které zni nasledujicim zptisobem:*

e Uspésné absolvovani vysokoskolského bakaldiského studijniho programu, ktery se
zamétuje na pedagogickou piipravu ucitele na vyuku na II. stupni zdkladni Skoly
nebo na stiedni Skole;

e UspéSné absolvovani kurzu celozivotniho vzdélani na vysoké Skole, ktery se
zamé&fuje na piipravu ucitele na vyuku na II. stupni zékladni Skoly nebo na stfedni
skole;

e Uspésné absolvovani vysokoSkolského studijniho programu zaméfeného na studium
pedagogiky;

e UspéSné absolvovani studia na vyssi odborné Skole, pokud obsah studia odpovida
obsahu bakaléafského studia nebo kurzu celozivotniho vzdélani na vysoké Skole se
zaméefenim na piipravu ucitele na vyuku na II. stupni zdkladni Skoly nebo na stfedni

Skole;

3 KYRIACOU, Ch. Klicové dovednosti uditele: cesty k lepsimu vyucovdni. Praha: Portal, 2004, 155 s. ISBN
80-7178-965-8.

4 Zdkon & 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zdkonii. [online]. Praha:
Poslanecka snémovna Parlamentu Ceské republiky, 2004. [cit. 5. 4. 2019]. Dostupné z:
https://www.psp.cz/sqw/sbirka.sqw?cz=563 &r=2004


https://www.psp.cz/sqw/sbirka.sqw?cz=563&r=2004

e uspésné absolvovani studia na stfedni skole, pokud obsah studia odpovida obsahu
bakalatského studia nebo kurzu celozivotniho vzdélani na vysoké Skole se
zamétfenim na pripravu ucitele na vyuku na II. stupni zdkladni Skoly nebo na stiedni
Skole;

e Uspésné absolvovani studia na stfedni Skole se zamétenim na pedagogiku.

Je tedy zjevné, ze se ucitelem odborného vycviku mohou stat také absolventi stfednich
odbornych skol, které se nezaméiuji na pedagogiku ale jiné odborné vzdelani. Musi vSak
absolvovat bud’ bakaléiské studium, vysokoskolské studium nebo kurz celozivotniho
vzdélavani, ktery se zamétuje na pedagogiku, didaktiku a psychologii. Jedna se o kurzy,
jejichz cilem je pfipravit studujiciho na profesi ucitele II. stupné zakladni Skoly nebo
ucitele stiedni Skoly. Vyhodou je v takovém piipadé€ skutecnost, Ze méa dana osoba znalosti
a dovednosti spojené s danym vzdélavacim oborem a také znalosti a dovednosti v oblasti

pedagogiky a psychologie.’

Podle Formana se v dne$ni dobé miizeme setkat se dvéma typy ucitelti odborného vycviku.
Prvni skupinu tvoii absolventi vysokych Skol, kterym se nepodatilo najit jinde uplatnéni.
Druhou skupinou jsou ,lidé ptimo zpraxe”. Jde o zkusené odborniky, ktefi pfisli
o zaméstnani nebo ukoncili svou podnikatelskou ¢innost a rozhodli se tedy zacit vyucovat
na stiedni odborné skole. Obé& skupiny bohuzel splituji poZzadavky jen Caste¢né. Jedna se
sice o odborniky v daném oboru, ale nemaji potiebné pedagogické znalosti. V ptipadé
absolventil vysokych Skol také ¢asto chybi potiebné praktické zkusSenosti. V tomto ptipadé
je velmi dilezité, aby vyuzili moznosti, které se jim nabizi v ramci dal§iho vzdélavani
pedagogickych pracovniki. Jejich hlavnim cilem by mélo byt doplnit si vzdélani. Mohou
se zapojit bud’ do rekvalifika¢nich kurzl nebo jinych typh vzdélavacich aktivit. Tyto kurzy
trvaji razn¢ dlouho a mohou mit kratkodoby, stfednédoby nebo dlouhodoby charakter.
V piipad¢ uciteld odborného vycviku jsou velmi dulezité hlavné jejich odborné znalosti.
Jednotlivé kurzy se pfi tom Casto zaméfuji pouze na teoretické znalosti a chybi v nich

praktické dovednosti. S témi se sice v kurzech seznamuji, ale Casto nemaji moznost si je

5 Zdkon ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zékonii. [online]. Praha:
Poslanecka snémovna Parlamentu Ceské republiky, 2004. [cit. 5. 4. 2019]. Dostupné z:
https://www.psp.cz/sqw/sbirka.sqw?cz=563 &r=2004


https://www.psp.cz/sqw/sbirka.sqw?cz=563&r=2004

upevnit. Otdzkou tedy zlstava, zda umoziuji tyto kurzy ziskat kvalifikaci potiebnou

k vykonu profese ucitele odborného vycviku.®

Ucitel odborného vycviku by tedy mél byt odbornikem v daném oboru. Jejich tkolem je
totiz pfedavat zaklim potiebné znalosti a také své zkuSenosti z praxe. Mél by mit také
potiebné pedagogické vzdélani, protoze musi byt schopen transformovat své znalosti do
podoby uciva, a to pak prezentovat svym zaktim. Jeho ukolem je také pomahat zaktim pfi
osvojovani uciva, coz zahrnuje jak osvojovani teorie, tak praktickych dovednosti
potfebnych k vykonu dané¢ho zaméstnani. Béhem odborného vycviku jim také pomaha
ziskat zru€nost, kteréd je pfi praci potieba. Zcela zasadni roli v rdmci odborného vycviku
hraje kvalita odborného vykladu, demonstrace a instruktaz. Uc¢itel odborného vycviku by
mél umét tyto vzdélavaci metody efektivné vyuZzivat. Je tedy zjevné, Ze by mél mit nejen
odborné znalosti v oblasti pedagogiky a didaktiky ale také potiebné pedagogické
dovednosti. M¢l by byt také schopen vymezit vzdélavaci cile, které musi reflektovat obsah
kurikuldrnich dokumentt (ramcové vzdélavaci programy a skolni vzdélavaci programy).
Jeho tkolem je také naplanovat vyucovaci hodinu tak, aby byl schopen téchto vyucovacich

cila dosahnout.”

Mezi nejdilezitéjsi pozadavky kladené na ucitele odborného vycviku pfi praci s zaky patii

zejména nasledujici:®

e Lidskost: ucitel by mél byt ke svym Zakiim néaro¢ny, ale mél by k nim mit zaroven
odpovidajici uctu. V praxi to znamena, ze by m¢l byt disledny, nic zakiim neslevit,
byt laskavé ptimy, nechtit na nich nemozné ale na druhou stranu je nepodceiiovat.
Jeho ukolem je béhem vyuky Zaky povzbuzovat k tvofivé praci a ukazovat jim

perspektivu daného oboru.

6 FORMAN, K. Uvod do didaktiky odborného vycviku pro mistry odborné vychovy. Olomouc: UP, 1995.
ISBN 80-7067-527-6.

7 FORMAN, K. Uvod do didaktiky odborného vycviku pro mistry odborné vychovy. Olomouc: UP, 1995.
ISBN 80-7067-527-6.

8 DYTRTOVA, R. Osobnost u¢itele praktického vyu¢ovani a jeho pedagogicka ptiprava. In: Pedagogickd
priprava uciteli praktického vyucovani. Praha: Narodni ustav pro vzdélavani, 2018. ISBN 978-80-7481-201-
9.s. 13-19.
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e (Odbornost: ucitel musi dobfe znat sviij obor. V ptipadé ucitele odborného vycviku
je tento pozadavek obzvlast dulezity, protoze vétSina zakid, zejména pii nastupu do
uceni, v ném vidi sviij vzor.

e Respekt k zvlasStnostem daného vyvojového obdobi (15-18 let): v piipadé zaka
v tomto véku dochazi k vSestrannému rozvoji. To se projevuje zejména zvySenou
fyzickou aktivitou. Dochdzi také ke zna¢nému rozvoji rozumovych schopnosti
a ucitel by mél zaky v tomto ohledu podporovat. Rozviji se také schopnost zakt
kriticky myslet a vytvaret si vlastni nazory. Jsou také velmi zvidavi, ¢ehoz je
mozné v ramci vyuky vyuZit. Zaci v této dobé touzi po samostatnosti a je tieba jim
ptedat ur¢itou miru odpovédnosti. Na druhou stranu mivaji tendenci pifeceniovat
vlastni sily a zbytetné riskovat. Casto se velmi rychle nadchnou, ale nemaji
potiebnou vytrvalost. U¢itel tedy musi jasn¢ stanovit cil a podporovat je, aby jich
dosahli. Vhodné je proto roz¢lenit uciva na jednotlivé etapy s dil¢imi cili, kterych

poté zaci postupné dosahuji.

Z vySe uvedenych skuteCnosti je zjevné, Ze sebelepSi osnovy, vzdélavaci podminky
ametody nesta¢i sami o sobé ktomu, aby uditel odborného vycviku dosahoval téch
nejlepsich vysledkl. Zalezi hlavné na ném samotném, jaké budou vysledky jeho vychovné
prace. Zaméstnani ucitele odborného vycviku vSak klade zna¢né néaroky také na dalsi
schopnosti a dovednosti zejména v socialni oblasti. Jeho tkolem je mimo jiné vytvofit na
pracovisti pfijemnou atmosféru, ktera by je motivovala k uceni a ve které by se zaktim
dobie pracovalo. V tomto ohledu hraje zasadni roli fakt, Ze vyucujici a Zak nejsou ve
stejném postaveni. Na druhou stranu je vSak vhodné, aby doSlo béhem vyuky odbornych
pfedméti ke vzdjemnému sbliZzeni ucitele a zdka. Pouze tak je mozné zajistit, aby byla
vyuka efektivni a vychovné pilisobeni vedlo k poZzadovanému cili. Ucitel by mé&l umét
pozorovat, co se v ramci vyuky déje. Diivodem je skute¢nost, Ze mu pozorovani umoznuje
poznat zaka blize a na zdklad¢ svych zjiSténi vybrat zplsob, jak s Zdkem komunikovat
ajednat. Vhodna volba stylu komunikace umoznuje predejit mnoha konfliktlim

a nedorozuménim. Zcela zdsadni je, aby mél ucitel spravné pracovni navyky, které poté
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predava béhem vyuky svym zakiim.” Pro utvéafeni pozitivniho vztahu mezi zéky a ucitelem
je vhodné nasledovat nasledujici pravidla: '
e Ucitel by se mél vzdy zivé a upiimné zajimat o své zaky a jejich praci.
e Pii hodnoceni zakli by m¢l byt spravedlivy a nezaujaty. M¢l by pomoci zakovi pii
pfekonavani nesnazi.
e Ucitel by mél vést vyuku tak, aby byla pro zédky co nejzajimavéjsi a prijimali ji
s pocitem vlastnich potieb.
e Ucitel by m¢l vytvaret v kolektivu pratelskou atmosféru, ve které by se zakim
dobie pracovalo.
e Ucitel by mél povzbuzovat zdravé sebevédomi zaki, vytvatet pfiznivé podminky
pro rozvoj osobnosti jedince.

e Ucitel by m¢l podnécovat samostatnou, tvofivou a iniciativni praci zaki.

Existuje vSak fada ptekazek, které mohou byt pfi budovani vztahu mezi ucitelem a zdkem

piekazkou. Jednd se naptiklad o nasledujici problémy:!!

e Ucitel vede vyucovaci jednotky v navykovém, stereotypnim a rutinnim zptisobem —
vyuziva stale stejné vyucovaci organizacni formy vyuky a vzdélavaci metody.
e Mezi negativni stereotypy ucitelli odborného vycviku patii zejména:
o ucitel si vytvoril obrazek o zakovi a podle n¢j se k nému chova a podle n¢j
mu piipisuje uspéch nebo netspéch;
o ucitel hodnoti Z&ka s ohledem na jednu vyraznou vlastnost (kladné nebo
zaporné — napf. Sikovny x pomaly...);
o ucitel ¢asto pouzivani opakovani vybranych frazi;
o ucitel ¢asto béduje (,, proc mi to délate? “, ,, to mi délate naschval “...);,

o ucitel mé potiebu dokazovat zakim, ze stale nic neumi.

9 NELESOVSKA, A. Pedagogickd komunikace v teorii a praxi. Praha: Grada, 2005. ISBN 80-247-0738-1. s.
59.

10 KRIZ, E. Pedagogicka praxe uéitelti praktického vyuéovani. In: Pedagogicka priprava uciteli praktického
vyucovani. Praha: Narodni ustav pro vzdélavani, 2018. ISBN 978-80-7481-201-9. s. 44-47.

LANCOS, J. Kvalifikaéni predpoklady pro ué¢itele odborného vycviku. In: Pedagogickd piiprava ucitelii
praktického vyucovani. Praha: Narodni tstav pro vzdélavani, 2018. ISBN 978-80-7481-201-9. s. 47-51.
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Jak jiz bylo vysSe uvedeno, komunika¢ni dovednosti jsou velmi dulezitou vlastnost
charakterizujici osobnost ucitele. Jeho schopnosti v této oblasti vyrazné ovliviiuje
vzajemné pusobeni (interakci) mezi ucitelem a zaky. V téchto interakcich jsou zakonité
rozpory (protiklady). Ucitel a zak zastavaji ve vychovné-vzdélavacim procesu urcité role,
z nichz mnohdy vyplyvaji protichtidné potieby — dochéazi ke stfetu z4jma. Potom je na
uciteli, do jaké miry, jak rychle a jakymi metodami se mu podaii tyto zakonité rozpory

zvladnout.'?

12 FORMAN, K. Uvod do didaktiky odborného vycviku pro mistry odborné vychovy. Olomouc: UP, 1995.
ISBN 80-7067-527-6.

13



2 Naroc¢né zivotni situace a stres

2.1 Psychicka zatéz a stres

Psychickou zatéz je podle Hladného mozné popsat nasledujicim zpiisobem: ,proces
psychického zpracovavani a vyrovnavani se s pozadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho
prostiedi.“!? Stikar pojem psychickd zatdZ pouziva natfech zékladnich Grovnich —
prozitek, reakce a podnét. Termin psychickd zatéz je pfi tom pouzivan pro vSechny vyse
uvedené oblasti a tvoti tedy v podstaté celek. S ohledem na tuto skutecnost je nezbytné,
v piipadé Ze chceme psychickou zatéZ poznat, zaméiit se na viechny tyto oblasti.'* Podle
Paulika je psychicka zatéz spojovana se situaci, kdy jsou na jedince kladeny urc¢ité naroky,
se kterymi se musi vyrovnat. Na zvladani zatéze tedy Cloveék vynaklada urCitou energii
a hleda pfi tom vhodné nastroje (adaptacni procesy). Konkrétni naroky pak vnikaji v ramci
interakce s okolnim prostfedim a maji tedy rGiznou kvalitu a intenzitu.'> Podle Stikara je
mozné setkat se tfemi zdkladnimi formami psychické zatéze. Mezi zdkladni druhy zatéze

fadime:'6

e senzorickd zatéz: senzorickd zatéz je spojena s pozadavky, které jsou kladeny na
periferni smyslové organy, dand zatéz je reflektovana prostiednictvim struktury
centrdlniho nervového systému;

e mentalni z4t€Z: mentalni zaté€Z je spojena se zpracovanim informaci, ke kterému
dochdzi v ramci vysSich psychickych procesi, jako je naptfiklad pozornost, pamét,
ptedstavivost, rozhodovani a mysleni;

e cmolni zaté¢Z: emocni zatéZ je spojena s podnéty, které vznikaji v souvislosti
s afektivnimi reakcemi jedince, n¢kdy je tento typ zatéZe oznacovan také jako

psychosocialni stres.

B HLADKY, A. Zdravotni aspekty zatéze a stresu. Praha: Karolinum, 1993. ISBN 80-706-6784-2. s. 20
4 STIKAR, J. a kol. Psychologie ve svété prdce. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246- 0448-5. s. 73

'S PAULIK, K. Psychologické aspekty zvladani zatéze muzi a Zenami. Ostrava: Ostravska univerzita v
Ostrave, 2012. ISBN 978-80-7368-993-3. s. 8.

16 STIKAR, J. a kol. Psychologie ve svété prace. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246- 0448-5. s. 63.
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S ohledem na miru zatéze je mozné zatéz rozdelit do Ctyi zakladnich skupin — minimalni,
mirna, sttedni a silnd. Minimalni zatéz vychazi z podnétl, které nejsou prili§ intenzivni. Je
spojena s klidem a necinnosti. V pfipad¢ silné zatéZze jsou naopak podnéty velmi
intenzivni. Na jedince jsou kladeny vysoké naroky, objevuje se riziko chyb, které jsou
spojeny s nedativnimi dusledky. To, jak konkrétni zatéz vnimaji jednotlivy lidé, je velmi
individualni. Neékteti lidé mohou 1 mirnou zat¢Zz hodnotit velmi negativné aje pro né

pomérné slozité ji zvladnout.!’

Pojem psychicka zatéz se velmi Casto objevuje v souvislosti s pojmem stres. Tyto dva
pojmy jsou pomérné ¢asto vniméany jako synonyma. Timto slovem c¢asto popisujeme
situace, kdy se dostava jedinec do nepiijemné situace, kterd je spojena s negativnimi
pocity. V fadé ptipadl se jednd naptiklad o konflikt, nadmérnou pracovni ¢i osobni zatéz.
Geist popisuje stres jako: ,jednd se o nespecifickou reakci organismu na jakykoliv viiv,
ktery na organismus piisobi*.'8 K¥ivohlavy v souvislosti s pojmem stres uvadi: ,, Stresem se
rozumi vnitini stav clovéka, ktery je bud’ primo necim ohrozovan, nebo ohrozeni ocekava,
a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepiiznivym vliviim neni dostatecné silna: “"
Stres tedy v podstaté pfedstavuje zatéz, na kterou neni jedinec schopen pozitivné reagovat

a ma problémy se s ni vyrovnat. Jedna se o situaci, kterou ¢lovék vnima jako ohrozeni své

dusevni nebo t&lesné pohody.?’

Tyto zatéZe spousti tzv. stresory, které je mozné jednodusSe popsat jako okolnosti, které
zplsobuji stres. Jedna se o vnitini 1 vnéj$i podnéty kladouci na jedince urcité pozadavky,
na které je nucen reagovat. Obecné muZeme rozliSit — fyzikalné-chemické stresory,
ukolové stresory, myslenkové stresory a socialni stresory. Velmi dulezité je si uvédomit, ze

se zatéZ spojena s jednotlivymi stresory spojuje a miize tak vytvaret velmi silny tlak.*!

7 PAULIK, K. Psychologické aspekty zvladani zatéZe muzi a zenami. Ostrava: Ostravska univerzita v
Ostrave, 2012. ISBN 978-80-7368-993-3. s. 19.

18 GEIST, B. Psychologicky slovnik. Praha: Vodnat, 2000. ISBN 80-86226-07-7. s. 128
19 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2, s. 170.

20 PLAMINEK, J. Sebepoznéni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. Praha: Grada, 2013. ISBN
978-80-247-4751-4. s. 81.

2L SNYDROVA, 1. ManaZerka a stres. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1272-5. s. 46.
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Podle intenzity rozliSujeme hypostres a hyperstres. Vychazime pii tom z hranice, kterou je
lidské télo pii stresu schopné zvladnout a zvyknout si. Hypostres piedstavuje stres, ktery
tuto hranici nepiekracuje. Hyperstres naopak tuto hranici piekroci. Dale je mozné stres
délit podle kvality stresové reakce na eustres a distres. Eustres piedstavuje pozitivni zatéz,
kterou je jedinec schopen zvladnout. Distres je naopak negativni. Jedinec ma problémy ho

zvladat a miZe vést ke vzniku nemoci.??

2.2 Reakce na narocné situace a stres

Stres predstavuje pro ¢lovéka znacnou zatéz a ma tedy negativni vliv na funkci lidského
organismu. S ohledem na tuto skutenost je mozné vnimat stres jako vedlejSi produkt
tlaku, kterému je jedinec vystaven. Stres se projevuje riznymi zplsoby. Jedinec mlZe citit
napiiklad tlak na prsou, zvyseni krevniho tlaku, silné buseni srdce, vyschne mu v hrdle
nebo se mulze objevit zatinani zubd. V kone¢ném disledku se stres projevuje zvysenou
nachylnosti k nemocem. Symptomy stresu miZeme rozdé€lit na fyzické, psychické

a emocionalni. Konkrétng se jedna o nésledujici projevy:??

e Fyzické projevy stresu: v pfipadé nadmérné zatéze spojené se stresem se objevuje
fyzicka reakce organismu, kterd je zaloZena na snaze mozku danou situaci
piekonat. Reakce se objevuje na nervové a hormonalni Grovni.

o slabost a zavrat’;

o buSeni srdce, tlak na prsou, vysoky krevni tlak;
o Dbolest hlavy az migréna;

o dvojité vidéni.

e Psychické projevy stresu: mezi zikladni psychické reakce na stres patii
prizptisobeni, uzkost a deprese. Vzdy hraje dilezitou roli to, zda se jedna
o pozitivni ¢i negativni stres. Pozitivni stres mize vést jedince k vy$sim vykontim

napiiklad v oblasti vzd€lavani nebo sportu. Negativni stres vSak zplsobuje tzkost,

22 PRASKO, J. a PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001. ISBN 80-247-0068-9.
s. 54.

BNOVAK, T. Jak se zbavit stresu. Praha: Grada, 1999. Poznej sam sebe. ISBN 80-7169-758-3. s. 32.
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ktera mtize nakonec vyustit az v depresi. Mezi hlavni psychické projevy stresu patii
naptiklad:

o napéti, zkost a tlak;

o podrazdénost az vztek;

o pocit pronasledovani;

o smutek az deprese;

O nespavost.

e Emocionalni projevy stresu: ve spojitosti se stresem vznikd mnoho emoci, které se
ve své intenzité a kvalité¢ 1i8i podle dané situace a ¢lovéka. Mezi hlavni reakce na
urovni emoci patii:

o zmény nalad,
o nadmérna starost o zdravi a télesny stav jedince;

o nadmérna unava.

Prvotni reakci na stres byva vétSinou snaha zmobilizovat vSechny sily a branit se.

Jednotlivé faze stresu a jejich prubeh jsou uvedeny na obrazku €. 1 nize.

Obrazek 1 Faze stresu

schopnost
resistence

+ L 1L I1I.

L
| N1 ~

Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adaptacniho
syndromu (GAS)

a....podnét typu plsobeni stresoru

I....prvni faze - pisobeni stresoru
II...druha faze - zvySena resistence (obranyschopnost organismu)

IIIL...tFeti faze - vyCerpani rezerv, sil, obrannych moZnosti

Zdroj: Krivohlavy, 1994.
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Jak je vidét na obrazku vyse, stresovou reakci je mozné rozdélit do tii hlavnich fazi. Nize

jsou tyto faze kratce charakterizovany:>*

e [faze — pohotovostni: tato faze je spojena se znaénym neklidem. Jedna se
o poplachovou reakci na situaci, kdy doslo k naruseni Zivotnich podminek jedince.
Probihd silna fyzickd reakce. Pokud stres ustoupi, dochazi k odeznéni stresové
reakce.

o II. faze — vyrovnavaci: tato faze se objevuje ve chvili, kdy stres pretrvava.
Poplachova reakce postupné odchézi. Jedinec se zklidiiuje a organismus si zvyka na
adapta¢ni mechanismy. Clovék si na stres zvyka a adaptuje se na danou zatéz.

e [II. faze — vyCerpani: jedna se o koneCnou fazi stresu, kterd se objevuje ve chvili,
kdy stres na organismus pisobi priliS dlouho. V takovém ptipadé¢ dochazi
k vyCerpani organismu a adaptacni mechanismy selhavaji. Mlze dokonce dojit

k ochofeni az k smrti.

Pokud jsou podnéty spojené se stresem slabé, mohou mit na organismus pozitivni vliv.
Jejich prostiednictvim si totiz mize jedinec na stres zvykat, coz vede ke zvySovani
odolnosti organismu. V piipadé stiedné silnych podnétii, se organismus nachazi v druhé
fazi. To v praxi znamend, Ze je jedinec schopen danou situaci zvladnout a se stresem se
vyrovnat. Je-li stres pfili$ silny, je velmi pravdépodobné, Ze se jedinec diive nebo pozdéji
zhrouti. V nékterych ptipadech, kdyz je stresor pfili§ silny, mize piijit faze vycerpani

okamzité& po poplachové fazi. Je tedy nutné, aby se ¢lovék naugil stresem pracovat.?

2.3 Zvladani stresu a psychohygiena

Kazdy cloveék na zatéZzové situace reaguje odliSné. V praxi se muizZeme setkat s fadou
mechanismi, které jedinci pomdhaji vyrovnat se s danou situaci. Podle Paulika je
zakladem kazdého obranného mechanismu zména v oblasti hodnoceni a prozivani reality.
VétsSinou se obranné mechanismy odliSuji zptisobem, jakym je dana realita zkreslena.

V nékterych ptipadech je vyuZiti obranného mechanismu efektivni, protoZze umoziuje

24 SNYDROVA, 1. Manazerka a stres. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1272-5. s. 120.
25 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6. s. 57.
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¢lovéku vyrovnat se sdanou situaci.?® Végnerovd rozliSuje dva typy obrannych
mechanismi — zralé a nezralé. Zralym obrannym mechanismem je napiiklad sublimace,
humor nebo zaméteni se na budoucnost. Mezi nezralé obranné mechanismy patii regres,

popfeni, projekce, izolace, nebo vytésnéni.?’

V ptipad¢ eskalace psychické zatéze, se jedinec zaméfuje na hledani cesty ¢i postupu,
ktery by mu umoznil se s danou situaci vyrovnat. Tyto mechanismy oznacujeme pojmem
,vyrovnavaci mechanismus® nebo také ,,coping* Jedna se v podstaté o strategii zvladani
psychické zatéze a stresu. Paulik tento pojem popisuje nasledujicim zpusobem: ,,aktivni
a védomy zpusob zvladani stresu®. Jde tedy v podstaté o zplsob chovani, jehoz

prostfednictvim se jedinec piizpiisobuje narokiim plynoucim z konkrétni situace.?

Strategie urcend ke zvladani zéat€zovych situaci je tedy v podstaté soubor relativné
ustalenych zpusobi chovéni ¢lovéka ve chvili, kdy se dostane do zatézové situace. Kazdy
jedinec ma urcitou strategii zvladani stresu, kterd je silné¢ zakotfenéna v jeho osobnosti.
S ohledem na tuto strategii se jedinec rozhoduje o tom, jaké postupy voli za ucelem
zvladani psychické zatéze. Volba strategie zdvisi na osobnosti jedince ataké na

podminkach, ve kterych se zrovna nachéazi.?’

Podle Vagnerové existuji dva druhy strategie zvladani stresu. Jedna se o strategii
zaméfenou na feSeni problému a strategii zaméfenou na emoce. Jedinec se pro strategii
zaméfenou na zvladani problému rozhoduje v ptipade, Ze je presvédcen, Ze je schopen
situaci zvladnout achce ji feSit. V takovém pfipadé si vymezuje cile, kterych muze
dosahnout. Poté se téchto cilt snazi aktivn€é dosdhnout a problém vyfesit. Strategii zvladani

stresu zamefenou na emoce jedinec voli, pokud je presvédcen, Ze dana situace nema feseni.

20 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6. s. 77

27 VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-414-
4.s.57

2 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6. s. 79.

2 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena; Psychologie zdravi. Praha: Ceska
zeméd¢lska univerzita, 2006. 209 s. ISBN 80-213-1452-4. s. 37.
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Jeho cilem je vyhnout se této situaci. V takovém pfipad¢ se snazi z dané situace co

nejrychleji uniknout.>

Jak jiz bylo vyse uvedeno, existuje fada mechanismi, které umoznuji vyrovnat se se
stresem. Paulik je pfesvédCen, ze zakladem obrannych mechanismi je nésledujici: ,,zména
hodnoceni a proZivani vnimané reality*3' Zakladem zvladani stresu v rdmci manaZerské
profese je volba zpiisobu, jak zvladat stres. Kazdy jedinec by si mél najit sviij vlastni
zpusob, jak se se stresem vyrovnat, ktery by vystihoval povahu a potifeby dané¢ho ¢loveka.
Diulezité je, aby si jedinec naSel ventil, ktery by mu pomohl zvladat stres. Jde o tzv.
strategii zvladani stresu. Cile strategie je udrzeni duSevni a télesné rovnovahy jedince.

Klescht rozliduje nasledujici t¥i zakladni zptisoby, jak jedinec fesi stresové situace: >

o Ustup: v ptipadé tstupu jedince situaci zpodatku ignoruje, vyhyba se piimému
feSeni daného problému a doufa, ze se situace sama vyfesi.

o Unik: cilem jedince, ktery voli strategii tniku, je uniknout pfed realitou
prostfednictvim jinych aktivit.

e Aktivni pfistup: v tomto piipad¢ se Clovek k feSeni dané situace snazi pristupovat

aktivn€ a danou situaci také aktivné fesi.

Otazkou vSak zlstava, jak by se mé¢l manaZer postavit k zatézi, které je dennodenné
vystaven. Zcela zasadni je dle mého nazoru harmonizace pracovniho a soukromého zivota,
kterd je zaloZena na oddéleni soukromého a pracovniho Zivota. To neni vzdy uplné
jednoduché, ale jedna se o zcela zasadni krok. Dobrym krokem k zajisténi rovnovahy je
napiiklad vybér vhodné volnocasové aktivity, kterd by pomohla jedinci odpocinout si po
naroéném pracovnim vykonu. Cinnost je nutné volit s ohledem na preference daného

jedince. Muize se jednat o spot, ¢etbu nebo navstévu kina. Moznosti existuje mnoho

30 VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-414-
4.s.58.

31 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6. s. 77

32 KLESCHT, V. 5 pili#i zdravého Zivota. Brno: Computer Press, 2008. 176 s. ISBN 978-80-251-2149-8.
s. 147.
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a zalezi jen na cloveéku, co si vybere. Cilem je, najit si ¢as sam na sebe, oprostit se od

problémii a odpocinout si.>?

Zvladani stresu je spojeno také s prevenci stresu. V souvislosti s prevenci stresu hovoiime
o tzv. psychohygien¢, ktera by se méla stat soucasti zivota kazdého Cloveka. V podstaté se
jedna o soubor zakladnich pravidel, které by mél clovék dodrzovat, aby byl schopen
odolavat psychické zat¢zi. Katefina a Hana Chamoutova popsuji psychohygienu
nasledujicim zptsobem: ,,soubor moznosti predchdazeni vzniku nemoci rozvijenim zdravych
dusevnich navykii, pochopenim a respektovanim vlastni osoby jako jedince zaclenéného
a ovliviiovaného jak biologickou strankou, tak i psychickou a socialni*** Zcela zasadni roli
hraje dodrzovani zésad spravné zivotospravy. Jedna se primarné o zdravé stravovani,
dostatek kvalitniho spanku, relaxaci a dostatek pohybu. Velmi dileZzité je také udrZeni

rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem a udrzovani dobrych mezilidské vztaha.

33 BEDRNOVA, E. Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldky a mladé manazery. Praha: Fortuna,
1999. ISBN 978-80-7168-681-1. s. 84.

3% CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena,; Psychologie zdravi. Praha: Ceska
zeméd¢lska univerzita, 2006. 209 s. ISBN 80-213-1452-4. s. 13.
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3 Naro¢né situace ve specifickych podminkach ucitele odborného
vycviku

Charakter pracovni ¢innosti ucitele odborného vycviku udava skuteCnost, ze je toto
zaméstnani spojeno se znacnou zatézi. Urbanek k tomu uvadi: ,,Vysoké naroky na psychiku
Jsou zpiisobeny zejména permanentni kontrolou Zakii, znacnym podilem prace s vysokymi
naroky na pozornost, naroky na mysleni, vyuzivani odbornych poznatki, rychlé reseni
problémii. V emocialni oblasti je to pak nutnost kontroly emoci, udrzovani emocni
atmosféry a navazovani osobmnich vztahii k Zakum, ve sfére socialni vnucenda uroven
socidlniho tlaku, povinnost socialniho vedeni, naroky na komunikaci a seberegulacni

nutnost introspekce, sebehodnoceni, sebevychova a sebepojeti.*>

Psychickd zatéz spojend s Cinnosti ucitele odborného vycviku vyplyva zejména
s pracovnich podminek. Na pracovni podminky je mozné nahlizet jako na soubor
ptedpokladi, které vyplyvaji ze spoleCenskych podminek a podminek nastavenych v ramci
Skoly. Na vykon pracovni ¢innosti ucitele maji vliv také legislativni normy, spole¢enska
prestiz zaméstnani, moznost karierniho rustu, vyse platu, povinnosti a prava spojend se
zaméstnanim atd. V Gvahu je nutné brat také podminky spojené s vyucovacim procesem.
Konkrétné se jedna o pocet zakl ve tfid¢, chovani zakd, vybavenost Skoly, ale také vztahy

s ostatnimi zaméstnanci $koly a s rodi¢i.*¢

Ucitelé odborného vycviku, ktefi pracujici se Z4ky na odbornych pracovistich, musi
dennodenné fesit sloZité situace ajsou tak cCasto vystaveni psychické zatéZi a stresu.
Vlastni praxe probihd velmi casto v pracovnim prostiedi, kde Zaci spolupracuji se
zaméstnanci podniku. Ti nemaji Cas na to, aby se jim vénovali. Jejich hlavnim tkolem je,
aby zajistili podniku potifebnou vyrobu a plnili své pracovni tkoly. Na vychovu nebo
vyuku nemaji dostatek Casu a ¢asto ani chut’. Pokud se o Zéky zajimaji tak jim jde primarné
o to, aby dobfte plnili pracovni tkony a zvladali manuélni ¢innost zajist'ujici potiebny chod

pracovisté. Také zaci v ramci vykonu své praxe €asto nemysli primarné na vyuku, a ne

35 URBANEK, P. Profesni zatéz a podminky prace ugiteld. In: Pedagogickd encyklopedie. Praha: Portal,
2009. ISBN 978-80-7367-546-2. s. 402.

36 URBANEK, P. Profesni zatéz a podminky prace uéiteld. In: Pedagogickd encyklopedie. Praha: Portal,
2009. ISBN 978-80-7367-546-2. s. 403
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vzdy odvadéji potiebny vykon. S ohledem na tyto skutecnosti je role ucitele odborného
vycviku zcela zadsadni. Na pracovisti totiz funguje jako koordinator, ktery zajistuje kontakt
mezi vSemi zucastnénymi. Jeho prioritou je zajisténi kvalitni vyuky, musi se vSak potykat
s fadou dalSich problémt. To je také divod, pro¢ se velmi ¢asto dostava do naro¢nych

situaci, které jsou spojeny se silnou psychickou zatézi.>’

Podle Simonika, ktery realizoval vyzkum zaméfeny na zatéZ spojenou s vykonem profese
ucitele, patfi mezi nejnarocnéjsi ¢innosti prace s neprospivajicimi zaky, udrzeni kazné pfti
vyuCovani a udrzeni pozornosti zaka. Existuje vSak fada dalSich problémii, se kterymi se
ucitelé potykaji. Jde naptiklad o motivaci zakl, jednani s rodi¢i, potieba reagovat ve
vyucovani na neptedvidatelné situace, aktivizace zakl, propojeni vyuky a vychovy,
komunikace s zaky atd. S problémy nebo zatéZovymi situacemi se miZze ucitel setkat
prakticky vkazdé fazi vyuky. Mezi problémy, které souvisi s pedagogickou cinnosti

ucitele odborného vycviku patii zejména:>®

e Planovani vyuky: ucitel se musi podilet na planovani vyuky vcetné piipravy
Skolniho vzdélavaciho programu. Ptiprava vyucovani jako celku je spojena s fadou
administrativnich krokl, coz miize byt pro vyucujiciho pomérné narocné. Velmi
narocnd je zejména koordinace vyuky s ostatnimi pedagogy tak, aby byla zajisténa
existence vazeb mezi jednotlivymi pfedméty a mezi teorii a praxi.

e Prostiedi pro vyuku: v tomto ohledu hraje vyznamnou roli zejména zdjem zaku
o ucivo a o dany obor. Vyznamnou roli hraje také pocet zaka ve tfid¢ a skutecnost,
zda je ve trid¢ Zak se specifickymi vyuc€ovacimi potfebami.

e Proces uceni: vlastni vyuku je nutné pfizpiisobit potfebam Zakd, jejich schopnostem
a dovednostem. S ohledem na tyto je nutné volit ucivo, organizac¢ni formy vyuky,
vzdélavaci metody, ucebni pomicky atd.

e Hodnoceni zaka: soucasti hodnoceni je také diagnostika Zakl, v rdmci hodnoceni
by se mél ucitel zaméfit zejména na kvalitu a rychlost ¢innosti zaki, s ohledem na

vysledky hodnoceni je stanovena klasifikace zaka.

37 FORMAN, K. Uvod do didaktiky odborného vycviku pro mistry odborné vychovy. Olomouc: UP, 1995.
ISBN 80-7067-527-6. s. 98.

3 MACH, P., KRiZ, E., MIKLOSIKOVA M. Vyuka v odborném vycviku, Praha: Narodni stav pro
vzdélavani, 2012. ISBN 978-80-87063-63-7. s. 49.
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Rada naroénych situaci v Zivotd uéitele odborné vyuky vyplyva z charakteru zaka, se
kterymi ucitel pracuje. Podle Drexlerova se vétSinou jedna o zaky, ktefi nebyli v minulosti
v ramci Skolni dochazky pftili§ Gspésni. V fad¢ piipadi jde Skolni neuspéch ruku v ruce
s poruchami udeni, coZ se projevuje zejména hyperaktivitou, poruchami soustfedéni. Casto
se objevuji také poruchy chovani, které se projevuji hlavné problémy s pfijimani autority.
Znaénou roli pfi tom hraje také rodinné prostiedi, které nebyva zrovna idealni. Zakim tedy
velmi &asto chybi motivace k praci. Vzdélavani tdchto zaki je velmi naroné. Zaci totiz
Casto vyzaduji individualni pfistup. V piipad¢ teoretické piipravy je to t€zké ale v ramci
praktické vyuky to byva témétf nemozné. Znacnou roli pfi praci s témito zaky hraje Skolni
poradce, psycholog, vychovny poradce a dalsi odbornici. Pravé s nimi by mél ucitel
v ptipad¢ problémt spolupracovat a hledat vhodné feSeni. Dreslerova se také zaméfila na
problémy, se kterymi se ucitelé ve vyuce setkdvaji. VéEtSina uciteld uvedla, Ze se v ramci
vyuky setkavaji zejména s nezdjmem zakl na sob¢ pracovat, nizkou urovni vSeobecnych
znalosti zak, neochotou ucit se né¢emu novému a neschopnosti zakti pochopit, ze je nutné
podstoupit urcity proces, aby bylo mozné dosahnout urcitého vysledku. U¢itelé odborného
vycviku si uvédomuji, ze Casto pracuji s zadky se specifickymi vzdélavacimi potfebami.
Jsou si pii tom védomi toho, ze je nutné k t€émto zakiim pfistupovat individualné. To je
vSak s ohledem na podminky vzdélavaciho procesu velmi naro¢né. Dlivodem je zejména
skutecnost, Ze ucitelé nemaji dostatek casu uplatnit tento piistup. Tito Zaci také velmi silné
ovlivityji klima ve tfid€. Drexlerova se dotazovala uciteld odborného vycviku také na to,
co se jim v narocnych situacich pfi praci s témito zaky osvédéilo. Ucitelim se nejvice
osveédcil individualni ptistup k jednotlivym zaktim. Podpora motivace téchto zaka k praci
v ramci vyuky. Diraz by mél byt kladen hlavné na dlouhodobou a systematickou préci
s zaky. Ucitelé by v tomto ohledu uvitali, kdyby jim vysly vstfic také dalSi instituce.
Vhodné by bylo snizit pocet zaka ve tridé. Ucitelé odborného vycviku by také uvitali
moznost Ucastnit se specializovanych kurzt, které by jim pomohly zvladat danou situaci.

Dilezita je podle nazoru ugiteldi také spoluprace s rodici.*’

3 DREXLEROVA, D. Krizové situace ve $kole — vyuce. In: Pedagogickd priprava uciteli praktického
vyucovani. Praha: Narodni ustav pro vzdelavani, 2018. ISBN 978-80-7481-201-9. s. 13-19.
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S problémy se ucitel mize setkat také mimo vyucovani. Naro¢na muize byt naptiklad
spoluprace s kolegy a dal§imi zaméstnanci $koly. Skola také ¢asto klade na vyuéujici dalsi
povinnosti véetné pozadavkill na dalsi vzdélavani. Také v tomto piipadé miize mit pedagog
pocit, Ze jsou naroky na n¢j kladené prilis velké a mize se citit pod tlakem. Dulezité je si

uvédomit, ze kazdy jedinec vnima jako psychickou zatéz néco jiného.
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4 Vyznam psychohygieny v Zivoté ucitele

Profese ucitele je velmi narocna. To je také divod, pro¢ by se méla stat psychohygiena
nedilnou souéasti kazdodenniho Zivota pedagogti. Rada ugiteli zna alespon pravidla, ktera
je nutné vramci psychohygieny dodrzovat. Ve skutecnosti vSak jen malo znich tato
pravidla v praktickém zivoté nasleduje. Jsem piesvédcen, ze psychohygiena hraje zcela
zasadni roli zejména v piipadé pomadhajicich profesi. Ucitelé do této skupiny rozhodné

patfi, protoze pomahaji zakim osvojit si pottebné znalosti a dovednosti.*’

Obecné plati, ze je profese ucitele hodnocena jako zatézujici a velmi naro¢na. Verejnost na
ucitele pohlizi jako na c¢loveka, jehoz Ukolem je predavat Zzakiim potiebné znalosti
a dovednosti. Podle pedagogického slovniku je ucitel odbornik, ktery dosihl potifebné
kvalifikace. Mimo to je na uclitele nahlizeno jako na jeden z hlavnich edukaénich Cinitela.
V praxi to znamena, e spolu s zdkem udavaji rytmus a fad vyuce.*! Ugitel na zakladé
svych pedagogickych a odbornych védomosti, dovednosti a zkuSenosti voli pro kazdou
situaci ve vzdelavacim procesu podle vlastniho uvéazeni odpovidajici metodu. Pfitom musi
respektovat vSechny ostatni faktory tak, aby v konkrétnich a vzdy jinych podminkach
probihal vyucovaci proces efektivné. Pii volbé vhodné metody by mél vyuzit vSech
dostupnych mozZnosti. S ohledem na to, jaké moznosti se mu nabizi voli odpovidajici
feSeni, které by vedlo k dosazeni optimalniho vysledku vychovné-vzdélavaciho procesu.
Kvalita ucitele se mimo jiné projevuje nejen v kvalité¢ piipravy metodického postupu
vyuCovani, ale také v jeho schopnosti operativné feSit situace, do kterych se v ramci
odborného vycviku dostava. V souvislosti s tim hovoifime o tzv. pedagogické operativnosti.
Ucitel by mél byt schopen pfipraveny postup korigovat s ohledem na vzniklou situaci
v pribéhu vlastniho vyucovani. To na ucitele klade zna¢né naroky. Neni tedy divu, Ze
ucitelé jsou denné vystaveni zatéZovym situacim a stresu. To se samoziejmé odrazi na
jejich psychickém a nasledné také fyzickém zdravi. To je také diivod, pro¢ by méli ucitelé
vénovat zvySenou pozornost psychohygiené. Jejim prostfednictvim se mohou udrZovat

v dobré psychické kondici a obnovovat své sily. Psychohygiena je také velmi efektivnim

40 HENNIG, C. a KELLER, G. Antistresovy program pro uéitele: projevy, pti¢iny a zpsoby prekonani stresu
z povolani. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-6. s. 82.

41 PRUCHA, Jan, WALTEROVA, Eliska, MARES, Jii. Pedagogicky slovnik. 6. vyd. Praha: Portal, 2009.
ISBN 978-80-7367-647-6. s. 358.
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zpusobem, jak piedchédzet psychosomatickym onemocnénim. Ucitel by mél byt v dobrém
psychickém stavu, protoze jeho psychickd nepohoda se mize odrazit na kvalit¢ vyuky, coz
neni zadouci. Rozvoj by se mél v ramci vykonu své profese zaméftit na rozvoj schopnosti
zvladat kazdodenni zatéz spojenou s vykonem jeho povolani. Psychohygiena je zptsob, jak

zvladat kazdodenni psychickou zatéz.

Psychohygienu je mozné popsat nasledujicim zpusobem: ,,soubor moznosti predchazeni
vzniku nemoci rozvijenim zdravych dusevnich navykii, pochopenim a respektovanim vlastni
osoby jako jedince zaclenéného a oviliviiovaného jak biologickou strankou, tak i psychickou
a socialni“** Pro psychohygienu je zcela zasadni dodrzovéani zakladnich principti zdravé
zivotospravy, coz zahrnuje zejména zdravé stravovani, potfebnou relaxaci, kvalitni spanek,
odpocinek a potfebnou pohybovou aktivitu. Velmi dualezitou roli hraji v ramci
psychohygieny také dalsi faktory, jako je rodinny Zivot a mezilidské vztahy. Dilezité je

umét udrzet harmonii mezi osobnim a pracovnim zivotem.

Podle mého nazoru je zakladem pro efektivni zvladani naroCnych situaci a stresu v zivoté
ucitele volba vhodné strategie pro zvladani stresu. Strategie by méla odraZet osobnost
ucitele, jeho pracovni postaveni a Zivotni styl. U¢itel by mél byt schopen najit ventil, ktery
by mu pomohl zvladnout stres, kterému je v praci vystaven. Cilem strategie je udrzet si
dusevni rovnovahu. Podle Svingalové je zakladem pro usp&$né piekonani psychické zatéze
odstranéni pticiny jejiho vzniku.** V souvislosti s tim je nezbytné zaméfit se na nejéast&jsi
stresory v zivoté ucitele. Ty jiz byly zminény v samostatné kapitole. Jednd se zejména
o nevhodné chovani zakt, problémy spojené se spolupraci s rodi¢i zaki, velky pocet zakt
v jedné tfidé, $patné vztahy s kolegy nebo $patné financni ohodnoceni.** Kazdy reaguje na

stres a zatéz jinak. Je vSak mozné vysledovat urcité typy reakci, které se opakuji. Podle

42 CHAMOUTOVA, K. a CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena; Psychologie zdravi. Praha: Ceska
zemé&délska univerzita, 2006. ISBN 80-213-1452-4.s. 13.

4 SVINGALOVA, Dana. Stres v ucitelské profesi. Liberec: Technicka univerzita, 2000. 39 s. ISBN 80-7083-
382-3.s. 27.

4 HENNIG, C. a KELLER, G. Antistresovy program pro uditele: projevy, pfi¢iny a zplsoby piekonani stresu
z povolani. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-6. s. 85.
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Klescht je mozné setkat se se tfemi zakladnimi zplisoby reakce na stresovou situaci. Jedna

se o nasledujici typy reakci: 4

e Ustup: v piipadé ustupu jedinec danou situaci zcela ignoruje, Doufa pii tom, Ze se
dany problém sam vyftesi.

e Unik: v ptipadg, Ze jedinec voli tuto reakci, je jeho cilem uniknout od reality. Za
pomoci riznych druhti ndhradnich aktivit se snazi problému vyhnout.

e Aktivni pfistup: jedinec, ktery se rozhodne pro tento piistup, je ochoten aktivné

fesit vznikly problém a danou situaci fesit.

Otazkou vSak zlistava, jak se ke kazdodenni zatézi postavit. Ucitelé se v rdmci své profese
potykaji s riznymi typy zatézovych situaci. Zcela zasadni je podle mého nazoru, aby byl
ucitel schopen najit rovnovdhu mezi pracovnim a soukromym zivotem. To vSak neni
jednoduché. Kazdy €lovek si musi najit cestu, jak to zajistit. Vhodnou cestou miize byt
napiiklad volba zajimavého konic¢ku, v ramci kterého by si ¢lovék odpocinul a nabral
dostatek sil. Kazdy by si mél zvolit takovy konicek, ktery odpovida jeho zajmtim. Pro
nékoho jsou zabavou sportovni aktivity. Jini lidé jsou schopni odpocinout si u dobré knihy
nebo pii navstéveé kina. Moznosti je mnoho a kazdy by si m¢l vybrat tu, ktera mu nejvice
vyhovuje. Dulezité je, aby si byl jedinec schopen najit Cas sdm na sebe. Velmi dilezité také

je, aby se zbyte&né nezatézoval problémy, které neni schopen vyiesit.*

4 KLESCHT, V. 5 pilifii zdravého Zivota. Brno: Computer Press, 2008. ISBN 978-80-251-2149-8. s. 147.

4 CHAMOUTOVA, K. a CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena; Psychologie zdravi. Praha: Ceské
zeméd¢lska univerzita, 2006. ISBN 80-213-1452-4. s. 29.
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5 Navrh na reSeni naro¢nych situaci a prevenci stresu

V této kapitole bude navrzena strategie pro zvladani stresu, ktery je spojen s profesi ucitele
odborného vycviku. Tato kapitola je rozdélena do dvou podkapitol. V prvni kapitole bude
navrzena obecna strategie pro zvladani stresu. V druhé kapitole bude navrzeno, jak feSit

konkrétni situace. Jedna se o situace, které jsou pro pedagoga nejvice narocné.

5.1 Strategie zvladani stresu

Na zékladé vysledki dotaznikového Setfeni byla ptipravena doporuceni, jak se stresem
pracovat. Jednd se v podstaté o strategii zvladani stresu, ktera by jedinci umoZnila
efektivné reagovat a v dané situaci problém co nejlépe fesit. Cilem strategie je pomoci
uciteli projit celou situaci bez vétSich problémil a zajistit, Ze na ném nezanecha negativni
dopad. Strategie je rozdélena do tfi hlavnich fazi — bezprostfedni reakce, feSeni problému

a regenerace. Jednotlivé faze budou popsany nize.
I. faze — Bezprostiredni reakce

Jedna se o fazi, kdy se jedinec dostal do naro¢né situace a zacina pocitovat, Ze je ve stresu.
V prvni chvili je nutné na dany podnét bezprostiedné reagovat. Ve chvili, kdy na sob¢
jedinec zacne pocitovat disledky piisobeni stresu, je nutné situaci rychle a efektivné fesit.
Jde primarné o to uklidnit se a zamezit panice. V ramci této faze by méla byt realizovana

dechova cviceni, ktera by umoznila zvladnout ptichéazejici pocity.
I1. faze — ReSeni problému

Tato faze ptichdzi poté, co jedinec zvladdnul prvni navaly pocitd spojenych se stresem.
Cilem této faze je podivat se na danou situaci s odstupem a najit efektivni feSeni. V prvnim
kroku je nutné vymezit, co stres zpisobilo. Ve chvili, kdy zndme stresor, mlizeme
ptistoupit ke hledani feSeni dané situace. V tomto piipad¢ zalezi hodné na divodu zatézové
situace. Z tohoto diivodu zde nebudu uvadét jednotlivé feSeni. Na nejcastéjs$i problémy se
zamétim v kapitole nize, kde bude také nastinéno, jak by mél vyucujici danou situaci podle

mého nazoru fesit.
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I11. faze — Regenerace

Posledni faze se zamétuje na regeneraci organismu poté, co byl vystaven stresu. Relaxace
a odpocinek hraji vyznamnou roli, pokud si chceme zachovat zdravy rozum. Tato faze by
méla pfijit nejpozdéji po skonceni pracovni doby. Vhodné je v této dobé vénovat se
volno¢asovym aktivitam. V tomto piipad¢é by si mél vyucujici fici, jaké jsou jeho zajmy
a konicky a snazit se jim ve svém volném case veénovat. Velmi dilezité je, aby byla

zajisténa harmonie mezi osobnim a pracovnim Zivotem.

5.2 Navrh na reSeni konkrétnich situaci

V této kapitole budou navrzena feSeni, jak se vyrovnat s nejCastéj§imi problémy, se
kterymi se ucitelé v rdmcei vyuky potykaji. Vybrany byly situace, které uvadéli respondenti
jako nejnaro¢néjsi. V podstaté se jedna o zptsob, kterym bych ja sdm fesil danou situaci.
Vzdy je vsak nutné si uvédomit, ze kazda situace je odlisna a je nutné ji fesit individualnim
zpusobem.

Neukaznéné a agresivni chovani zaki

Neukaznéné a agresivni chovani ve vyuce je pro ucitele vzdy velkym problémem. Ucitel
by mél v takovém piipadé vzdy jednat v souladu se Skolnim faddem a nenechat se unést
svymi emocemi. Zcela zdsadni je udrzet si své hranice a zakiim neustupovat. V piipad¢, ze
situace piekroc¢i urcité hranice, je nezbytné feSit situaci s vychovnym poradcem nebo
Skolnim psychologem. Za agresivnim chovanim Zaka totiz mohou stat jeho osobni
problémy, které je nezbytné fesit. V takovém ptipadé mize ucitel slouzit jako
zprosttedkovatel potiebné péce, kterou zdkovi mize nasledné poskytnout odbornik.

Zaci nejevi o $kolu a uéeni zijem

Pro ucitele je velmi naro¢né, kdyZ nevidi ze strany zakl zdjem o ucivo. V takovém piipade
by se mél snazit najit vhodné vyucovaci metody, které by mu pomohly ziskat pozornost
zakta. Divodem nezdjmu zakt mohou byt pravé nevhodné zvolené metody vyuky, které

byvaji zastaralé. Diulezit¢ také je, aby byla vhodnym zplsobem sestavena struktura

vyucovaci hodiny. Vhodné je také vyuzivat rizné vzdélavaci prosttedky, pomicky
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a didaktickou techniku. Zcela zésadni je, aby byli zaci do vyuky vtazeni a aby byli sami

aktivni.
Neocekavany vyvoj vyucovani

Prabéeh vzdélavani neni mozné nikdy zcela predvidat. Jedna se o Zivy proces, ktery se méni
s ohledem na zéky a podminky vyuky. Uc¢itel s touto skutecnostni musi pocitat a pfijmout,
ze je nutné byt flexibilni. To vSak neznamend, Ze by se nemél soustiedit na planovani
a ptipravu hodiny. To vzdy hraje zésadni roli. Dilezité je urcit si cil vyuky, kterého chce
vyucujici dosahnout. Jednotlivé aktivity je pak nutné vnimat pouze jako nastroje, jak téchto
improvizovat, ale drzet se pii tom svého cile. Schopnost reagovat na neocekavané situace
podle mého nézoru postupné ptichazi s naristajici zkuSenosti. Dillezité je dle mého nézoru
nebat se pfiznat, Ze vyucujici nema odpovédi na vSechny otazky, ze se mlze zmylit a ze
muze udélat chybu. Zcela zasadni je také zaky respektovat, byt spravedlivy a snazit se jim
pomoci v prubéhu procesu uceni.

r

Vys$i vyskyt minorit a integrovanych zaki ve tridé

V ramci vyuky se vyucujici stale Castéji setkavaji s zdky se specifickymi vzdélavacimi
potfebami. K t€émto zakiim je nutné piistupovat srespektem abrat ohledy na jejich
specifické potieby. Ucitel by v tomto ohledu mél dle mého ndzoru spolupracovat se
specialisty. Primarné¢ se jedna o vychovného poradce, Skolniho psychologa nebo
specialniho pedagoga. Ti jsou schopni navrhnout vhodny postup, ktery by umoznil Zakiim
najit zpusob, jak si osvojit ucivo. V pfipadé nutnosti je také vhodné vyhledat pomoc
pedagogicky-psychologické poradny. Ucitel by mél védét, jak pracovat s témito zaky. Dale
je dle mého ndzoru nutné zaméfit se na budovani vhodného klimatu ve tfidé. Atmosféra ve

tfidé by méla byt nastavena tak, aby bylo jasné, Ze nebude tolerovana Za4dna diskriminace.

o W o

Jednani s rodi¢a zaka

Jednani s rodi¢i zaki je Casto velmi naro€né, protoze jejich podpora pii feSeni problémi
zakli je zcela zadsadni. Pokud se rodina nezapoji, snizuje se pravdépodobnost, Ze se
pfipadné problémy vyftesi. Problémy s rodici jsou velmi ¢asto rozmanité a neni mozné najit

univerzalni zplsob, jak s nimi jednat. Vzdy je vSak nutné chovat se asertivné, snazit se jim
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vysvétlit danou situaci a zapojit je do feSeni pripadného problému. Zcela zésadni pii tom je

podpora ze strany vedeni Skoly.
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Prakticka cast

V praktické casti prace byly prezentovany vysledky vyzkumu, ktery byl v ramci piipravy
prace realizovan. V uvodu kapitoly byly vymezeny vyzkumné cile a metodologie prace.
Nasledné byly uvedeny vysledky dotaznikového Settfeni, které byly v ramci pfipravy prace

realizovany.
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6 Cile a metodologie vyzkumu

Jak jiz bylo v uvodu ptedlozené prace uvedeno, tématem piedlozené prace je zvladani
narocnych situaci pfi praci ucitele odborného vycviku. S ohledem na dané téma byla také

stanovena vyzkumna otazka, ktera zni nasledujicim zpisobem:

Do jakych narocnych situaci se ucitelé odborného vycviku nejcastéji dostavaji a jakym

zpusobem je zvladaji?*

S ohledem na vyzkumnou otazku byl stanoven cil vyzkumu, kterym je zjistit jakym
zpusobem, se ucitelé odborn¢ho vycviku vyrovnavaji s psychickou zatézi plynouci
z narocnych situaci, se kterymi se v rdmci své profese setkavaji. Na zdkladé tohoto cile
byly formulovany otazky, na které budou v ramci vyzkumu hleddny odpovédi. Jedna se

o nasledujici otazky:

e S jakymi narocnymi situacemi se ucitelé odborného vycviku nejcastéji setkavaji?
e Jak tyto narocné situace zvladaji?

e Jakou roli hraje pfi zvladani t€chto narocnych situaci psychohygiena?

Vlastni pfipravu prace je mozné rozlozit do nékolika krokd. Konkrétné se jedna

o nasledujici kroky:

e stanoveni tématu prace, vyzkumné otazky a cilt prace;

e studium odborné literatury, kterd se vénuje problematice vyuce odborného vycviku,
narocnych situaci v profesi pedagoga a zvladani stresu;

e vybér metody sbéru potiebnych dat;

e vybér respondenttl, ktefi se budou ucastnit vyzkumu,

e realizace dotaznikového Setfeni;

e vyhodnoceni a shrnuti vysledki dotaznikového Settenti;

e formulace navrhl na feSeni naro¢nych situaci a prevenci stresu.

Jak jiz bylo v nastinu metodologie prace uvedeno, za ucelem zodpovézeni vyzkumnych
otazek bude vyuzito dotaznikové Setieni, které bude realizovano mezi uciteli odborného
vycviku. Divodem volby tohoto typu ndstroje sbéru dat, je skutecnost, ze je mozné

pomérn¢ rychle nashromazdit velké mnozstvi dat. Pro vyzkumnika je pak pomérné
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jednoduché vysledky dotaznikového Setieni vyhodnotit. Vyhodou je také skutecnost, ze
maji respondenti moznost odpovidat anonymné. Na druhou stranu je nutné si uvédomit, ze
jsou v ramci dotaznikového Setfeni zjiStovany pouze subjektivni nazory dotazovanych. Je

tedy nutné velmi dobfe formulovat otazky.

Jak jiz bylo vyse uvedeno, v ramci vyzkumu bude vyuzit standardizovany dotaznik, ktery
bude obsahovat zejména uzaviené otazky. Dlvodem je skuteCnost, Ze je pro vyzkumnika
jednodussi s timto typem dotazniku pracovat a vyhodnotit vysledky. Dotaznik je rozdélen
do tfi zakladnich casti. V prvni Casti budou respondenti osloveni a bude jim vysvétlen ucel
vyzkumu. V druhé ¢asti budou uvedeny vlastni otdzky. Tato ¢ast bude rozdélena do tii
¢asti. Vramci prvniho souboru otazek budou zjistovany zakladni informace
o respondentech (pohlavi, vk, délka praxe atd.). V druhé casti budou uvedeny otdzky,
které budou zjistovat, sjakym typem narocnych situaci se ucitelé odborného vycviku
nejCastéji setkavaji ajak tyto situace zvladaji. Treti cast se bude zaméfovat na
psychohygienu. V posledni ¢asti dotazniku, bude respondentim podékovano a budou

ujisténi, ze vysledky vyzkumu budou vyuzity pouze za Gcelem této préce.

Data nashromazdéna v ramci dotaznikového Setfeni budou vyhodnocena a shrnuta
v samostatné kapitole. Vysledky budou pro ilustraci zobrazeny prostiednictvim graf
vytvofenych v grafickém editoru MS Excel. Nashromdzdéné udaje budou nasledné
vyhodnoceny a dojde k zodpovézeni vyzkumnych otazek. Na zaklad€ zjiSténi ucinénych
v ramci vyzkumu budou formulovany névrhy, jak zvladat narocné situace a jak fesit stres

spojeny s profesi ucitele odborného vycviku.
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7 Dotaznikové Setieni

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano mezi uciteli odborného vycviku. Jeho cilem bylo
zjistit, sjakymi naroénymi situacemi se uclitelé nejCastéji potykaji, jak je fesi ajak
pfistupuji  k psychohygiené. Dotaznik byl distribuovdn v elektronické podobé
prostiednictvim e-mailu. Vlastni dotaznik byl pfipraven za pomoci webového portalu
Survio. Jedna se o nastroj, ktery ulehcuje jak vyplhovani dotazniku tak jeho nasledné
vyhodnoceni. V této kapitole budou uvedeny vysledky dotaznikového Setfeni a budou zde

také zodpovézeny vyzkumné otazky.

Graf 1 Struktura respondentii podle véku

3%

m25-35 let
m36-45 et
® 46 -55 let

# 56-65 et

Zdroj: viastni prace autora

7.1 Charakteristika respondenti

V ramci dotaznikového Setfeni bylo osloveno celkem 100 uciteld odborného vycviku.
Nakonec se podafilo shromazdit celkem 64 vyplnénych dotaznikd. Névratnost tedy cinila
64 %, coz je pomérné dobré. Ve vétsin€ piipadi byli mezi respondenty muzi. Rozdil v§ak
nebyl tak velky. Konkrétné se jednalo o 63 % muzt a 37 % zen. Dotazovani byli ve véku

od 25 do 57 let. Pro zjednoduseni popisu byli respondenti rozdéleni do ctyi skupin.
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Nejvetsi skupinu tvorili ucitelé ve véku od 45 do 56 let. Druhou nejvice zastoupenou

skupinou byli ucitelé ve v€ku od 25 do 35 let. Detailni informace jsou uvedeny v grafu ¢.
1 vyse.

Graf 2 Struktura respondentii podle délky jejich praxe
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Zdroj: vlastni prdce autora

Nasledné byli respondenti dotazovani na nejvyssi dosaZzené vzdélani. Konkrétné bylo
zjistovano jejich odborné vzdélani ataké to, jakym zplisobem doséhli pedagogického
vzdélani. VétsSina dotazovanych (68 %) méla stredoskolské vzdelani zakonéené maturitou.
Celkem 23 9% dotazovanych mélo stfedni odborné vzdélani s vyucnim listem
a nadstavbové studium. Rekvalifikacni kurz absolvovalo celkem 6 % respondentii a 3 %
dotazovanych zakoncilo vysokou skolu. Bylo také zjistovano, jaké vzdélani respondenti
dosahli v oblasti pedagogiky. VétSina dotazovanych absolvovala kurz zamétena na dalsi
vzdelavani pedagogickych pracovnikli. Kurz tohoto typu absolvovalo 84 % respondentt.
Zbytek (16 %) dosahl pedagogického vzdélani v ramci bakalafského vzdélavaciho

pogramu se zaméienim na pedagogiku na vysoké skole.

Déle byla sledovana délka praxe respondentd. Také v tomto piipadé doslo k rozdé€leni
respondentll do nekolika skupin podle délky praxe ve Skolstvi. Nejvetsi ¢ast respondentil

ve Skolstvi pracovala 4 az 6 let. Druhou nejvice zastoupenou skupinou byli ucitelé s praxi
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v rozsahu 7 az 9 let. Detailni informace o struktufe respondentt podle délky jejich praxe

jsou uvedeny v grafu €. 2 vysSe.

Graf 3 Odpovédi respondentii na otazku ¢. 1 Ohodnot’te miru stresu, ktera je spojena

s praci pedagoga.
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Zdroj: viastni prdace autora
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7.2 Naro¢né situace v Zivoté ucitele odborného vycviku a zpiisob jejich

reSeni

Zaméstnani pedagoga je obecné hodnoceno jako pomérné naro¢né. Respondenti byli
dotazovani, jak své zaméstnani v tomto ohledu vnimaji. Urovei stresu méli ohodnotit
prostiednictvim $kaly od 1do 10, kde 1 bod znamenal nejmensi mira stresu a 10 bodi
znamenalo nejvetsi mira stresu. VEtSina respondentl volila hodnoty na skale od 5 vyse.
Celkem 36 % respondentli ohodnotilo stres ¢islem osm. Detailni informace jsou uvedeny

v grafu €. 3 vyse.
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Tabulka 1 Odpovédi respondenti na otazku ¢. 2 Zhodnot’te pribéh vyuky

Vyrok 1 | 2] 3 | 4 | 5| PRUMER
N’eukvazn’ene a agresivni chovéni zakli, mnozstvi 0 ) 1 3 | 53 4,75
kazenskych prestupkt

Problémové vztahy mezi zaky 1 3 2 20 | 38 4,42
Neocelfavany vyvoj vyucovani - Zici nereaguji, jak 1 ) 1| a6 | 14 4,09
jsem predpokladal

Nezzcij.em 74kt o Skolu a u€enti, pfip. maly z4jem zaka ) 9 4 18 | 31 4,04
0 muj obor

Vyssi vyskyt minorit a integrovanych zakt 4 8 5 14 | 33 4
Vysoky pocet zakt ve skupinach 2 6 8 32 | 16 3,84
Proj evy Pefkgns vyplyvajici z nedostatecného 5 7 9 15 | o8 3.84
zaméstnani zaki

Probrlernyws udrze:vr}lm pozorn(?stl ’zaku pri vykladu ) 5 6 | a1 |10 3.81
nového uciva a pri samostatné praci

Problémy pri navazovani kovrrltetktu se zaky 4 3 3|1 3.7
a s vhodnym pfistupem ke tiidé

Absence zpétné vazby ze strany zakl 6 11 | 14 | 24 | 9 3,29
Obtize pti diagnostice zakt 9 17 | 17 | 13 8 2,9
Problémy pii hodnoceni vykonu zaku 13 | 22 | 18 7 4 2,48
Nizka troven piedchozich znalosti zakt 11 | 31 9 8 5 2,45
Prace s didaktickou technikou 14 | 29 9 9 3 2,34
Planovani a pfiprava na vyucovani (studium prace

s kurikularnimi dokumenty, pfiprava tematickych 19 | 17 | 21 5 2 2,28

plani, planovani vyuky)

Zdroj: vlastni prace autora

V ramci této Casti dotazniku bylo zjiStovano, jaké situace jsou pro pedagogy v rdmci

S 4

podminky, ve kterych vyuka probiha. Dotazovani méli za ukol ohodnotit jednotlivé situace

prostiednictvim bodové $kaly od 1do 5, kde 1znamenalo nejméné narocna situace

a 5 nejvice narocna situace.

V prvnim souboru otazek bylo zjiStovano, jaké situace v ramci vyuky jsou pro ucitele

narocné. Pfi hodnoceni bylo sledovdno primémé hodnoceni jednotlivych vyrokda.

Nasledné byly jednotlivé situace na zakladé hodnoceni rozdéleny do ¢ty skupin — nejvice
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naro¢né situace, spiSe narocné situace, spiSe nendrocné situace a nenaroc¢né. Do skupiny
nejnarocnéjsi situace spadaly situace, které¢ dosahly hodnoceni od 4 do 5 bodi.
Nejnarocnéjsi je pro respondenty potykat se s neukdznénym a agresivnim chovanim zakd,
které je spojeno stadou kdzenskych ptestupki. Celkem 83 % dotazovanych vnimalo
situace spojené s neukdznénym a agresivnim chovanim jako velmi naro¢ny. Dals$i ndrocné
situace v zivot¢ ucitele odborného vycviku souvisi podle nazoru respondenti
s problémovymi vztahy mezi zdky. Tyto situace jsou velmi naro¢né podle 59 %
dotazovanych. Mezi nejvice narocné situace v ramci vyuky patii neocekavany vyvoj
vyucovani, kdy zéaci nereaguji tak, jak ucitel predpokladal. Velmi naro¢né je pro ucitele
také pokud zaci nejevi o skolu a uceni zdjem nebo maji o vyuku jen maly zajem. Posledni
oblasti, se kterou vyucujici spojovali velmi nédrocné situace je vyS§i vyskyt minorit

a integrovanych zaki ve tfid€. Detailni informace jsou uvedeny v tabulce €. 1 vyse.

Druhou skupinou byly tzv. spiSe naro¢né situace. Jednalo se o situace, které respondentt
hodnotili v priméru mezi 3 az 4 body. Jako ndro¢né vnimaly ucitelé situace plynouci
z faktu, Ze je ve tfid¢ vysoky pocet zakli ataké projevy nekdzné vyplyvajici
z nedostate¢ného zaméstnani zakl. Déle vnimali ucitelé jako narocné problémy vyplyvajici
z neschopnosti udrzet pozornost zaka pti vykladu nového uciva a pii samostatné praci.
Mezi dal$i naro¢né situace tadili problémy pii navazovani kontaktu s zaky a s volbou
vhodného pfistupu ke tiid¢ a také absenci zpétné vazby ze strany zaki. Detailni informace

jsou uvedeny v tabulce €. 1 vySe.

Posledni skupinu tvoftily situace, které byly hodnoceny jako spiSe nendrocné. Jednalo se
o situace, které ucitelé hodnotili v priméru od 2 do 3 bodu. Mezi tento typ situaci patfily
napiiklad obtiZe s diagnostikou a hodnocenim zakt.. Mezi spiSe nendro¢né situace patfila
také prace s didaktickou technickou, planovani a pfiprava vyuky nebo nizka uroven
pfedchozich znalosti zakd. Mezi nendro¢né situace respondenti nezafadili Zadnou

z nabizenych moznosti. Detailni informace jsou uvedeny v tabulce €. 1 vySe.
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Tabulka 2 Odpovédi respondentii na otiazku ¢. 3 Zhodnot’te podminky vyuky

Vyrok 1 | 2| 3 | 4 | 5 | PRUMER
Casova naroénost ugitelské prace, ktera zahrnuje

ptipravu na vyucovani a mnozstvi dalsich tukoli 3 1 11 | 18 | 31 4,14
(vysokd mira mimo vyu€ovacich povinnosti)

Komunikace a spory s rodici 3 5 5 22 | 29 4,07

Rodice nemaji o své déti zajem a nespolupracuji se ) 7 3 18 | 24 4,01

skolou

Nedostatecné materialni vybaveni Skoly 9 11 8 21 | 15 3,34
Nevh?dr}a skla’dba }1vazku (vyuka dalsich predmétt 4 18 121119 | 4 3.11
kromé¢ zakladniho uvazku)

Spatna organizace prace ve $kole 19 | 11 | 12 | 17 | 5 2,65
Spatné vztahy s kolegy 21 [ 13 | 12|10 | 8 2,54
Stp:iatne vztahy s vedenim $koly — zasahy do vyuky 13 | 19 9 1 7 2.53
Nizka spolecenska prestiz ucitelské profese 16 | 21 | 14 8 5 2,45
Nedostate¢na odborna Groven v oboru 26 | 18 | 16 3 1 1,98
Zasahy ze strany zfizovatele 27 | 23 9 3 2 1,91

Zdroj: vlastni prace autora

Nasledné bylo zjistovano, jak vnimaji respondenti podminky, ve kterych vyuka probiha.
Také v tomto piipadé méli dotazovani jednotlivé vyroky hodnotit prostfednictvim bodové
Skaly od 1do 5bodd, kde 1znamenalo nejméné narocna situace a 5 nejvice ndrocna
situace. Také v tomto piipadé doSlo k rozdéleni jednotlivych situaci do ctyf skupin —
nejvice narocné situace, spiSe narocné situace, spiSe nendro¢né situace a nenarocné.

P 4

podle vétSiny respondentii zejména Casova narocnost ucitelské préace, kterd zahrnuje
pfipravu na vyucovani a mnozstvi dal§ich ukolti (vysokd mira mimo vyucovacich
povinnosti). Zna¢na ¢asova narocnost spojend s ulitelskou profesi byla diivodem stresu
u 48 % respondentll. Déle jsou naro¢né situace spojeny s jednanim s rodi¢i zakd. Pro 45 %
dotazovanych je velmi narocné komunikovat s rodi¢i. Celkem 37,5 % respondentt uvedlo,
ze je pro n¢ narocné, ze s nimi rodi¢e zakl nespolupracuji a Ze nemaji zajem o své déti.

Detailni informace jsou uvedeny v tabulce €. 2 vyse.
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Druhou skupinu situaci tvorily situace, které respondenti hodnotili jako spiSe narocné.
Jedna se o situace, které byly v priméru hodnoceny 3 aZ 4 body. Ucitelé zaradili do této
skupiny problematické situace spojené s nedostateénym vybavenim §koly. Spatné vybaveni
bylo velmi naro¢né pro 24 % a spiSe narocné pro 34 % respondentd. Dalsi spiSe narocné
situace vyplyvaji podle respondentli z nevhodné skladby uvazku ucitele (vyuka dalSich
predmétt kromé zakladniho tvazku). Velmi ndro¢na byla tato situace pro 6 % respondenti
a spiSe narocna pro 33 % dotazovanych. Detailni informace jsou uvedeny v tabulce €.
2 vyse.

Vztahy s vedenim Skoly a s kolegy nevnimali respondenti jako problematické. Vztahy
s kolegy, vztahy svedenim S$koly azplsob organizace Skoly zaradili v ramci
dotaznikového Setfeni mezi spiSe nendrocné situace, které ziskaly v priméru od 2 do
3 bodid. Podobn& tomu bylo také s prestizi ucitelské profese. Problémem nebyla pro
dotazované ani odborna uroven daného oboru a vztah se zfizovatelem Skoly. Tyto dvé
oblasti byly hodnoceny jako nenaro¢né a ziskaly v priméru 1az 2 body. Detailni

informace jsou uvedeny v tabulce €. 2 vyse.

v w7

Graf 4 Odpovédi respondentii na otazku ¢. 4 Jak FeSite naro¢né situace ve vyuce

® snaiim sevie vyfesit sam
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kolegu/kolegy
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Zdroj: viastni prace autora

V dalsi casti dotazniku bylo zjistovano, jakym zpiisobem ucitelé fesi naro¢né situace, se

kterymi se v ramci vyuky setkavaji. VétSina dotazovanych uvedla, Ze naro¢né situace fesi
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vétSinou sama. Takto odpovédélo celkem 59 % dotazovanych. Celkem 24 % dotazovanych
se Casto obraci na své kolegy a 12 % respondenti hledd pomoc u feditele Skoly. Zbytek

(5 %) vyhledava pomoc u odbornikil. Detailni informace jsou uvedeny v grafu €. 4 vyse.

Graf 5 Odpovédi respondentii na otazku ¢. 9 Co je podle Vaseho nazoru pii FeSeni

naroc¢nych situaci nejdilezitéjsi?
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Zdroj: vlastni prace autora

Dale bylo zjistovano, jak se k feSeni naro¢nych situaci stavi Skola. V rdmci dotaznikového
Setfeni bylo zjiSténo, Ze vétSina dotazovanych ma pocit, ze se miize v piipadé potieby,
obratit na vedeni Skoly. Takto odpovédélo celkem 67 % dotazovanych. Celkem 14 %
nebylo schopno na tuto otazku odpovédét. Zbytek (19 %) mél pocit, Ze se v tomto ohledu
na vedeni Skoly nemize obratit. Dale bylo zjiStovano, zda ma Skola metodiku, ktera feSeni
naro¢nych situaci upravuje. VétSina dotazovanych (62 %) uvedla, Ze ve Skole neni Zadna
metodika pro feSeni tohoto typu situaci. VéEtSina téchto ucitelt uvedla, Ze by uvitali pfijeti
tohoto typu metodiky. Takto odpovédélo celkem 83 % respondentd. V ptipadé, ze skola
metodiku méla, jednalo se zejména o Skolni f4d nebo metodiky pfijaté v rdmci prevence
socialné patologickych jevi ve skole. V nasledujici otdzce bylo zjistovano, zda Skola pfi
feSeni problémi s zdky spolupracuje se specializovanymi institucemi. VétSina
dotazovanych uvedla, Ze s nimi §kola spolupracuje. Celkem 32 % dotazovanych uvedlo, Ze

Skola pravidelné spolupracuje s pedagogicko-psychologickou poradou. Podle 29 %
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respondentil Skola sice s pedagogicko-psychologickou poradnou, ale pouze ojedinéle.
Celkem 21 % dotazovanych uvedlo, Ze Skola spolupracuje také s dalSimi organizacemi.

Dotazovani v 18 % ptipadt uvedli, Ze Skola s nikym v tomto ohledu nespolupracuje.

V nasledujicich otdzkach bylo zjistovano, jak ucitelé na narocné situace reaguji. Vétsina
dotazovanym meéla pocit, ze neumi feSit ndrocné situace, se kterymi se b&hem vyuky
setkava. Takto odpovédélo celkem 54 % respondentli. Pomérmné velkéd ¢ast dotazovanych
nebyla schopna na tuto otazku odpovédét. Celkem 21 % dotazovanych mélo dojem, Ze je
schopno narocné situace fesit. Dale bylo zjiStovano, co je podle nazoru respondentii pfi
feSeni ndroCnych situaci nejdalezitéjsi. VétSina dotaznikd byla presvédCena, ze je
nejdulezitéjsi zachovat klid a nepanikatit. Dale podle respondent hrala vyznamnou roli
podpora vedeni Skoly. Jako tieti nejdilezitéjsi véc uvadéli dotazovani schopnost drzet si

své hranice. Detailni informace jsou uvedeny v grafu €. 5 vyse.

Graf 6 Odpovédi respondentii na otazku ¢. 10 Co by Vam nejvice pri FeSeni

narocnych situaci pomohlo
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Zdroj: vlastni prace autora
V posledni otdzce bylo zjistovéano, co by dotazovani pii feSeni narocnych situaci uvitali.
Vétsina dotazovanych uvedla, Ze by uvitali moznost ti€astnit se specidlniho seminafe, ktery

by jim pomohl naucit se 1épe komunikovat a feSit konfliktni situace. Pro fadu respondentt

by bylo pfinosem sniZzeni zatéze, kterd je na ucitele kladena. Jedna se zejména
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o administrativni zaté¢z, povinnosti mimo vyuku apozadavek na to, aby ucili ijiné
pfedméty nez je v jejich kompetenci. Pomérné velka ¢ast respondentll by uvitala véEtsi
podporu ze strany vedeni Skoly a také metodiku pro zvlddani naro¢nych situaci. Detailni

informace jsou uvedeny v grafu ¢. 6 vyse.

Graf 7 Odpovédi respondentii na otiazku ¢. 11 DuSevni hygiena je pro mé velmi

dilezita

= soublasim
8 spise souhlasim
B nevim

» nesouhlasim

Zdroj: vlastni prace autora

7.3 Psychohygiena v Zivoté ucitele odborného vycviku

DusSevni zdravi je bezesporu velmi dilezité. Jedinec, ktery je vyrovnany, je schopen celit
tedy nutné, aby byl pedagog v dobrém psychickém stavu. Vyznamu dusevni hygieny jsou
si respondenti védomi, coz se ukazalo v ramci dotaznikového Setieni. VéEtSina respondenti
souhlasila s tim, ze je duSevni hygiena pro n¢ velmi duilezitad. Takto odpovédélo celkem 88
% respondentd. Pouze jeden dotazovany nebyl o vyznamu dusevni hygieny ptresvédcen.

Detailni informace jsou uvedeny v grafu ¢. 7 vyse.
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Graf 8 Odpovédi respondentii na otazku €. 12 Za zékladni techniku nezbytnou pro

upevnéni duSevniho zdravi povazuji
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Zdroj: vlastni prace autora

Pro udrzeni dusevniho zdravi je mozné vyuzit fady nastrojii a metod. Jedna se napiiklad
o kvalitni odpocinek, vhodné stravovani, dobry spanek, relaxacni cviceni atd. Z tohoto
divodu bylo zjistovéno, jaké techniky vyuzivaji respondenti. Vé&tSina z nich kladla diraz
na kvalitni odpocinek a kvalitni Zivotospravu. Dale pro n¢ byl dulezity dostatek spanku.
Jen velmi mald Cast respondentll byla piesvédCena, Zze je dilezité kvalitni stravovani,

dostatek pohybu a relaxacni cviceni. Detailni informace jsou uvedeny v grafu ¢. 8 vyse.

Vétsina dotazovanych (70 %) uvedla, Ze nevyuziva ke zvladani stresu zddné relaxacni
techniky. Zbytek respondentli bojuje proti stresu riznymi zpisoby. Jednd se napiiklad
o Cetbu, navstévu kina ¢i divadla, zpév, poslech relaxacni hudby, meditaci, jogu, cviceni,
vychazky do pfirody, jizdu na kole, wellness, pobyt v saun¢ ¢i fyzickou praci na zahradé.
Prostiedky ur¢ené ke zvladani stresu jsou velmi individualni a zavisi zejména na tom, jaka
¢innost pfinasi jedinci radost.

V nésledujici ¢asti dotazniku byli respondenti Zadani, aby u jednotlivych tvrzeni uvedli,
zda snim souhlasi ¢i nikoliv. Za timto ucelem mohli vyuzit Skdly od 1do 5, kde
1 znamenala uplny souhlas a 5 uplny nesouhlas. Otazky se tykaly vztahu respondenta

k jejich préaci a dennimu rezimu.
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Vétsina dotazovanych (64 %) dodrzuje pfedem stanoveny denni rezim. Pouze
6 dotazovanych uvedlo, Ze tomu tak neni. Celkem 58 % respondentii pfiznalo, Ze je
necekana negativni pedagogicka situace muze natolik ovlivnit, Ze zméni své denni plany.
Je tedy zjevné, Ze ma prace znacny vliv na jejich dusevni rozpoloZeni. V souvislosti s tim,
bylo zjistovano, do jaké miry dotazovani odd€luji sviij pracovni a soukromy zivot. VétSina
(67 %) dotazovanych pftiznala, Ze si praci bere domul. Pouze 21 % to nedélad. Na druhou
stranu jen 45 % respondenti fe$i problémy, se kterymi se ve Skole setkava, se svou
rodinou. Celkem 42 % své problémy srodinou feSi. Vzhledem k vySe uvedenym
odpovédim je piekvapenim, ze 55 % dotazovanych tvrdi, ze striktné oddéluje pracovni
a soukromy zivot. Pouze 18 % respondentt ptiznalo, Ze tomu tak neni. VétSina (48 %)
pedagogli uvedla, Ze se jejich emociondlni rozpoloZeni zpiisobené situaci ve Skole
projevuje Vv jejich chovani doma. Emoce spojené spraci nemaji vliv na 33 %
dotazovanych. Z vyse uvedenych odpovédi je zjevné, Ze ma pracovni zivot na dotazované
osoby silny vliv. To se muze negativn¢ projevit na jejich psychickém stavu. Pro

psychohygienu je velmi dilezité naucit se oddélovat pracovni a soukromy zivot.
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8 Shrnuti vysledkii vyzkumu

V ramci vyzkumu bylo zjistovano, do jakych ndaro¢nych situaci se ucitelé odborného
vycviku nejcastéji dostavaji a jakym zplisobem je zvladaji. Aby bylo mozné zodpovédet

tuto otazku, byly formulovany dil¢i otazky, které budou v této kapitole zodpovézeny.
S jakymi naro¢nymi situacemi se ucitelé odborného vycviku nejcastéji setkavaji?

Obecn¢ je nutné fict, ze vetSina respondenttl vnima profesi ucitele odborného vycviku jako
velmi naro¢nou. Respondenti méli za ukol v rdmci dotaznikového Setfeni ohodnotit stres
spojeny s touto profesi prostfednictvim skaly od 1 do 10, kde 1 bod znamenal nejmensi
mira stresu a 10 bodli znamenalo nejvéEtsi mira stresu. VEtSina respondentt volila hodnoty

na Skéle od 5 vySe. Nejcastéji byl stres hodnocen ¢islem osm.

Nasledné bylo zjistovano, jaké situace hodnotili ucitelé odborného vycviku v ramei vyuky
jako nejnaro¢né&jsi. VeétSina respondentti uvedla, Zze se jednd o situace spojené
s neukdznénym a agresivnim chovanim z4kl, které je spojeno stadou kézeniskych
pfestupkil. Déle se jednalo o neocekavany vyvoj vyucovani, kdy zaci nereaguji tak, jak
ucitel predpokladal. Velmi naro¢né je pro ucitele také pokud zaci nejevi o Skolu a uceni
zajem nebo maji o vyuku jen maly zdjem. Posledni oblasti, se kterou vyucujici spojovali

velmi naro¢né situace je vyssi vyskyt minorit a integrovanych zaki ve tride.

Pozornost byla vénovana také podminkam, ve kterych je vyuka realizovana. Z nich totiz
muze vyplynout fada naro¢nych situaci. Stres byl spojen zejména se skuteCnosti, ze je
povoléani ucitele odborného vycviku velmi ¢asové naro¢né. Druhou vyznamnou oblasti,
ktera byla spojena se stresem je jednani s rodi¢i zaki. Divodem je mimo jiné skutecnost,

zZe rodice nespolupracuji a Ze nemaji zajem o své déti.
Jak tyto naro¢né situace zvladaji?

Ucitelé vétSinou fesi narocné situace sami. Jen malo z nich se obraci na své kolegy nebo
vedeni Skoly. VétSina dotazovanych uvedla, ze se je vedeni Skoly snazi pfi feSeni
naroénych situaci podporovat. Rada kol pii tom spolupracuje se specializovanymi
institucemi, zejména s pedagogicko-psychologickou poradnou. Ve Skolach vsSak neni
k dispozici metodika, kterd by pomdhala ucitelim feSit ndro¢né situace. UcCitelé by vSak

pfijeti této metodiky ptivitali.
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Zjistovano bylo také, jak pfistupuji k feSeni naro¢nych situaci. VétSina dotazovanych méla
pocit, ze naroné situace neumi feSit. Nejdulezitéjsi je podle jejich ndzoru zachovat
v ptipad¢ vzniku problému klid a nepanikafit. Dale je podle jejich ndzoru nutné udrzet si
své hranice. Respondenti by pfi feSeni naro¢nych situaci uvitali hlavné moznost absolvovat
seminare, které by se zamétovaly na komunikaci a feSeni konfliktnich situaci. Pfinosem by
podle jejich nazoru bylo také piijeti metodiky pro zvladani naro¢nych situaci. V neposledni
fad¢ by jim pomohlo, kdyby doslo ke snizeni zatéze, ktera je na ucitele kladena. Jedna se
zejména o administrativni zat€z, povinnosti mimo vyuku a pozadavek na to, aby ucili 1 jiné

pfedméty nez je v jejich kompetenci.
Jakou roli hraje pti zvladani téchto naro¢nych situaci psychohygiena?

Vétsina respondentl se shodla na tom, ze psychohygiena hraje v profesi ucitele odborného
vycviku velmi dualezitou roli. Mezi dulezité techniky umoznujici udrZet si dusevni zdravi
patii podle respondentt hlavné kvalitni odpocinek, kvalitni Zivotosprava a dostatek spanku.
Ucitelé vSak jen malo kdy vyzivaji relaxa¢ni techniky, které by jim pomohly uvolnit se.
Pokud tomu tak je, tak se zamétuji naptiklad na Cetbu, navstévu kina ¢i divadla, zpév,
poslech relaxa¢ni hudby, meditaci, jogu, cvic¢eni, vychazky do pfirody, jizdu na kole,
wellness, pobyt v sauné ¢i fyzickou praci na zahrad¢é. Mimo to se vétSina snazi dodrzovat
predem stanoveny denni rezim. V rdmci psychohygieny je velmi dulezité, aby byl jedinec
schopen oddélit osobni a pracovni Zivot. To se vSak respondentim moc nedafilo, protoze
vice nez polovina uvedla, Ze je negativni pedagogicka situace schopna natolik ovlivnit, Ze
zméni své denni plany. Dotazovani uvedli, Ze si praci berou domi. Své pracovni problémy
se vSak s rodinou snazi nefesit. Z odpovédi respondentii bylo zjevné, Ze na né¢ ma pracovni

zivot silny vliv. To se mliZe negativné projevit na jejich psychickém stavu.
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Zavér

Ptedlozend prace se vénovala problematice naro¢nych situaci pti praci ucitele odborného
vycviku. Cilem prace bylo zjistit, jakym zplisobem se ucitelé odborného vycviku
vyrovnavaji s psychickou zatézi plynouci z naro¢nych situaci, se kterymi se v ramci své
profese setkavaji. Za timto Ucelem bylo realizovano dotaznikové Setfeni mezi uciteli
odborného vycviku. V ramci dotaznikového Setfeni bylo zjistovano, s jakymi naro¢nymi
situacemi se ucitelé nejCastéji setkdvaji, jak tyto situace tesi ajakou roli hraje v jejich
zivoté psychohygiena.

24

s neukdznénym a agresivnim chovanim zaki. V takovém piipad€ je nutné vzdy jednat
v souladu se Skolnim fadem, nenechat se unést svymi emocemi anedovolit, aby zaci
prekrocili hranice pedagoga. Déle je pro ucitele velmi narocné vyrovnat se s tim, ze vyuka
nemusi vzdy probihat podle planu. Ucitel by mél byt vzdy flexibilni a pocitat s tim, Ze
vyuka nemusi jit vzdy podle jeho ptfedstav. Pokud tomu tak neni, nesmi se ucitel nechat
rozhodit. Schopnost reagovat na nepiedvidatelné situace prichdzi s praxi. Dilezité také je
planovat vyuku a ud¢lat si kvalitni pfipravu. Jako problém vnimali ucitel¢ také nezdjem
zakl o vyuku. V takovém piipadé by se mél ucitel snazit najit zplsob, jak zadky zaujmout.
Za timto ucelem je mozné vyuzit rizné vyuCovaci metody, didaktické pomicky
a didaktickou techniku. Mezi naro¢né situace fadili uCastnici dotaznikového Setfeni také
vys$i vyskyt minorit a integrovanych zaki ve tfid€. V tomto piipad¢ je nutnosti, aby ucitel
spolupracoval s odborniky, ktefi by mu pomohli podpofit zaky se specidlnimi vyu€ovacimi
potfebami. Mezi ndro¢né situace fadili dotazovani také komunikaci s rodi¢i zakt. V tomto
ptipadé je nutné respektovat nazor rodicl a snazit se jim vysvétlit danou situaci tak, aby

byli ochotni se zapojit do feSeni daného problému.

V ramci pfedloZené prace byla navrzena strategie urcend pro zvladani narocnych situaci.
Cilem této strategie je pomoci uciteli projit celou situaci bez vétSich problémt a zajistit, Ze
na ném nezanechd negativni dopad. Reakci je mozné rozdélit do tii hlavnich fazi —
bezprostiedni reakce, feSeni problému a regenerace. Jednotlivé faze budou popsany nize.
V ramci bezprostiedni reakce je nutné uklidnit se a zamezit panice. K tomu mohou pomoci

napiiklad dechova cviceni. V druhé fazi je nutné podivat se na danou situaci s odstupem
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a najit efektivni feSeni. V tomto piipad¢ zalezi hodné na divodu zatézové situace, kterd
urcuje vlastni zpusob feSeni. V posledni fazi je nutné zajistit organismu potienou

regeneraci. V této dob¢ je vhodné vénovat se volno¢asovym aktivitam.
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Priloha 1: Dotaznik

Vézeny pane, VaZena pani,

chtél bych Vas touto cestou pozadat o spolupraci pfi realizace vyzkumu, ktery je soucasti
m¢é prace. Cilem vyzkumu je zjisti, sjakymi ndroénymi situacemi se setkdva ucitel
odborného vycviku. Prosim Vas o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery slouzi vyhradné

jako podklad pro mou praci. Dotaznik je samoziejmé zcela anonymni.

Dékuji za ochotu
Zakladni informace o respondentech

Pohlavi: MUZ ZENA

Vek:
25-35 let
36 - 45 let
46 - 55 let
56 - 65 let

Vzdélani v oboru, ktery ucitel vyucuje:
a) stfedni odborné vzdélani vyuéni list — nadstavba s maturitou
b) stfedni odborné vzdélani s maturitou
¢) vysokoSkolské vzdelani

d) rekvalifika¢ni kurz

Vzdélani v oblasti pedagogiky:
a) kurz DVPP
b) stfedoskolské vzdélavani v oblasti pedagogiky
¢) vyssi odborné vzdélani vzdélavani v oblasti pedagogiky
d) vysokoSkolské vzdélani v oblasti pedagogiky — Bc.
e) vysokoSkolské vzdéelani v oblasti pedagogiky — Mgr.



Délka praxe:
0-3 let
4-6 let
7-9 let
10-12 let
13-15 let
Narocné situace v zZivoté ucitele a jejich FeSeni
Ohodnot’te prosim prostfednictvi prostfednictvim stupnice od 1 do 5 (1 nejméné narocni —

5 nejvice narocné), jak moc jsou pro Vas niZze uvedené situace narocné:

1. Ohodnot’te uroven stresu, ktera je spojena s praci pedagoga.
K hodnoceni vyuZije bodovou $kalu od 1 do 10, kde 1 — nejmensi mira stresu, 10 —

Ywr

nejvyssi mira stresu

2. Zhodnotte priibéh vyuky

a) nezajem zaki o Skolu a u€eni, pfip. maly zajem zaka o muj obor

b) nizkd Groven predchozich znalosti zaka

c) vysoky pocet zakil ve skupinach

d) vyssi vyskyt minorit a integrovanych zaki

e) problémové vztahy mezi zaky

f) neukdznéné chovani, agresivita zakid, mnozstvi kazenskych prestupkt

g) problémy s udrZzenim pozornosti zaku pii vykladu nového uciva a pii samostatné
praci

h) problémy pii navazovani kontaktu se Zdky a s vhodnym pfistupem ke tiidé

1) projevy nekazné€ vyplyvajici z nedostatecného zaméstnani zaka

J) neocekdvany vyvoj vyucovani — zaci nereaguji, jak jsem ptredpokladal

k) absence zpétné vazby ze strany zakl

1) prace s didaktickou technikou

m) Planovani a pfiprava na vyucovani (studium prace s kurikularnimi dokumenty,
pfiprava tematickych planti, planovani vyuky)

n) obtize pti diagnostice zakl

0) problémy pii hodnoceni vykonu zaki

II



3. Zhodnotte podminky vyuky
a) komunikace a spory s rodici
b) rodi¢e nemaji o své déti zdjem a nespolupracuji se Skolou
c) Spatné vztahy s vedenim Skoly — z4sahy do vyuky atd.
d) Spatné vztahy s kolegy
e) zasahy ze strany ziizovatele Skoly
f) nizka spoleCenska prestiz ucitelské profese
g) nedostatecna odborna tiroven v oboru
h) nedostatecné materidlni vybaveni skoly
1) Spatné organizace prace ve Skole
j) nevhodna skladba uvazku (vyuka dalSich pfedméta kromé zakladniho uvazku)
k) casova narocnost ucitelské prace, kterd zahrnuje ptipravu na vyucovani a mnozstvi

dalsich ukoll (vysoka mira mimo vyucovacich povinnosti)

4. Jak FeSite naroc¢né situace ve vyuce?
MuzZete vybrat vice odpoveédi
a) snazim se vSe vyresit sam
b) pozadam o pomoc kolegu/kolegy
c) obratim se na feditele Skoly

d) hleddm pomoc u odborniky — Skolni psycholog, specialni pedagog atd.

5. Miizete se v pripadé, Ze se v ramci vyuky setkam s narocnou situaci, obratit na
vedeni Skoly, které Vas podpori?
ANO  SPISE ANO NEVIM SPISENE  NE

6. Existuje ve Skole metodika, jak FeSit naro¢né situace ve vyuce?
ANO NE
Pokud jste odpovédeli ANO, uved'te prosim jakou:
Pokud jste odpovédéli NE, uvitali byste ptijeté této metodiky? ANO NE

III



7. Spolupracuje Skola p¥i FeSeni problémii s Ziaky se specializovanymi institucemi?

10.

a)
b)

¢)

d)

Ano, skola pravidelné spolupracuje s pedagogicko-psychologickou poradou
Ano, skola spolupracuje s pedagogicko-psychologickou poradou, ale pouze
ojedinéle

Ano, Skola pravidelné¢ spolupracuje s pedagogicko-psychologickou poradou
a dalS$imi organizacemi

Ne

Umite FeSit naroc¢né situace, se kterymi se béhem vyuky setkavate?

ANO SPISE ANO NEViM SPISENE NE

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

vvvvvv

Zachovat klid a nepanikafit

Jednat se zuCastnénymi stranami s respektem

DrZet si jasné hranice — trvat na svém

Ridit se $kolnim fadem a metodikou pro feseni naroénych situaci
Konzultovat situaci s nékym jinym

Podpora vedeni Skoly

Dalsi:

Co by Vam nejvice pri FeSeni naro¢nych situaci pomohlo

a)
b)

h)

Podpora ze strany vedeni Skoly

MozZnost zacastnit se specializovaného kurzu zaméfeného na asertivni komunikaci
a zvladani konflikti

Metodika pro zvladani naro€nych situaci

Jasné vymezeni kompetenci v ramci Skoly

Pomoc interniho odbornika — Skolni psycholog, specialni pedagog atd.

Pomoc externiho odbornika — pedagogicko-psychologicka poradna

SniZeni zatéze kladené na ucitele vedenim Skoly — vyuka jinych pfedméti,
administrativni zatéZz, aktivity mimo vyuky

Dalsi:

v



Psychohygiena v Zivoté ucitele odborného vycviku

11. DuSevni hygiena je pro mé velmi dilezita

Souhlasim

SpiSe souhlasim Nevim Nesouhlasim

12. Za zikladni techniku nezbytnou pro upevnéni duSevniho zdravi povaZzuji.

a) kvalitni odpocinek

b) dostatek spanku

¢) kvalitni stravovani

d) dostatek pohybovych aktivit

e) relaxacni cviceni

f) kvalitni Zivotosprava

13. Vyuzivate ke zvladani stresu relaxacni techniky?

ANO

NE

Pokud jste odpovédéli ANO, uved’te prosim jakeé:

14. U jednotlivych tvrzeni uved’te, zda s nim souhlasite ¢i nikoliv. Za timto ti¢elem

mohli vyuzit §kaly od 1 do 5, kde 1 znamenala uplny souhlas a 5 uplny nesouhlas

a)
b)

Dodrzujete pfedem stanoveny denni rezim.

Necekana negativni pedagogicka situace mé muize ovlivnit natolik, Ze zménim
své denni plany.

Praci si beru domu.

Problémy ve $kole rozebiram se svou rodinou doma

Striktn€ oddé€luji pracovni a soukromy Zivot.

M¢ emocionalni rozpolozeni zptisobené situaci ve skole se projevuje v mém

chovani doma.



