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ABSTRAKT

Ma diplomova prace pojednava o problematice psychohygieny jako oblasti osobnostniho a

profesniho rozvoje budoucich uciteld.

Cilem teoretické cCasti je shrnout poznatky o profesi ucitele, které jsou argumentem pro
systematicky rozvoj studentl ucitelstvi v oblasti psychohygieny. Jednim z cili je popsat
studium uditelstvi, jelikoz pravé studenti jsou respondenty v empirické ¢asti. DalSim cilem je
nalézt odpovédi na to, jaké postoje, znalosti a dovednosti by méli ucitelé mit, aby dokazali
ucinné piedchazet syndromu vyhoteni, byli odolni vii¢i stresu a pristupovali aktivné ke svému

osobnostnimu i profesnimu rozvoji.

Praktickd cast byla realizovana smiSenym Setfenim mezi studenty 1. a 5. ro¢niku ucitelstvi pro
1. stupeti ZS. Zakladnimi vyzkumnymi otazkami byly: Jak pfistupuji studenti uéitelstvi pro
1. stupen ke svému osobnostnimu rozvoji v 1. rocniku a jak v 5. ro€niku? Jaké jsou kompetence
studentl ucitelstvi pro 1. stupen v oblasti psychohygieny v 1. ro¢niku a jaké v 5. ro¢niku? Do
jaké miry maji studenti ucitelstvi pro 1. stupen povédomi o riziku syndromu vyhoteni (co ho
zpusobuje, jaké jsou jeho projevy a jak mu piechézet) v 1. rocniku a do jaké miry v 5. ro¢niku?

Ke sbéru dat byla vyuzita metoda dotaznik.

Z mého zkoumani vyplyva, ze kompetence v oblasti psychohygieny a ptistup k osobnostnimu
rozvoji, se v 1. a 5. ro¢niku 1isi jen velmi malo. O riziku syndromu vyhofeni vi studenti 1. a 5.

ro¢niku stejné.
Kli¢ova slova:

ucitel 1. stupné, studenti ucitelstvi, sebepojeti, stres, syndrom vyhotfeni, prevence,

psychohygiena, osobnostni a profesni rozvoj, dotaznik



ABSTRACT

My diploma thesis deals with the issue of mental hygiene as a field of personality and vocational

development of future primary teachers.

The aim of theoretical part is to summarize the facts about teacher’s profession, which are an
argument for systematic mental hygiene development of teacher students. One of the goals is
to describe the study of teaching as my respondents in empirical part are future teachers. The
next aim is to find answers to what attitudes, knowledge and skills should teachers have to be
able to prevent burnout syndrome, to be resistant to stress and to be active in their approach to

personality and professional development.

The practical part was realized by a mixed research among students of the primary teaching
who are in the 1% and the 5" grade. The research questions were: What is the approach of the
students of teaching to the personality development in the 1% grade and in the 5" grade? What
are the competencies of the future primary teachers in the 1% grade and in the 5 grade in a
burnout area? To what extent do the future primary teachers know in the 1% grade and in the 5%
grade about the risk of burnout (what does it cause, what are the manifestations of burnout and

how to prevent it)? Data were collected by the questionnaire method.

My research shows that competencies in the field of mental hygiene and that attitude to the
personality development differ very little among the students in the 1% and the 5 grade. About

the risk of burnout know the students in the 1% and 5 grade equally.

Key words:

primary teachers, students of studies of education, self-concept, stress, burnout syndrome,

prevention, mental hygiene, personality and vocational development, questionnaire
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I. UVOD

Ucitelska profese je povazovéana za naro¢nou. Jednim z diivodl obtiznosti jsou vysoké
naroky kladené na psychiku ucitelii. Kviili takovému natlaku se u ucitelll ¢asto vyskytuje
stres, z néj se stava chronicky, a ten se pak miize vyvinout v syndrom vyhoteni. Aby
ucitelé tlakiim a stresovym situacim nepodléhali, je tfeba aby zvySovali svou odolnost a
dbali na prevenci syndromu vyhoteni. K tomu slouzi psychohygiena a je tedy tfeba, aby
ucitelé jeji zdsady dodrzovali. Ucitelé, kteii zaCnou ucit, uz by na naro¢nost své profese
méli byt pfipraveni diky studiu na Pedagogické fakulté. Rozhodla jsem se tedy zkoumat,
zdali jsou studenti 5. ro¢niku prezencniho studia (chvili pted vstupem do svého

zaméstnani) v oblasti psychohygieny znalejsi nez studenti 1. ro¢niku.

Néroc¢nost této profese jsem vidéla uz u své maminky, kterd téz pracuje ve Skolnim
prostiedi. Béhem praxi v ramci studia na Pedagogické fakulté, se mé zacala obtiznost
profese dotykat jeste vice. Proto jsem se zacala zajimat o syndrom vyhoteni. Vim o sobé,
ze jsem velkou perfekcionistkou, coz je jeden z rizikovych pfedpokladii pro rozvoj
syndromu vyhoteni, rozhodla jsem se, Ze by bylo pfinosné si znalosti 0 ném rozvinout

v ramci diplomové préce.

Ve své teoretické Casti se budu vénovat profesi ucitele, studiu ucitelstvi, psychohygiené
a syndromu vyhoteni tak, abych utvofila shrnuti teoretickych poznatkli pro praktickou
cast a jeji realizaci. Teoretickou ¢ast zpracuji na zaklad€ reSerSe teoretickych zdroji a

sylabti predméti, které studenti absolvuji v ramci studia oboru uéitelstvi pro 1. stupei ZS.

Prvni kapitola shrne poznatky o profesi ucitele, které jsou argumentem pro systematicky
rozvoj studentt ucitelstvi v oblasti psychohygieny. V této kapitole vymezim rizikové rysy
osobnosti pro ucitele, budu se vénovat kompetencim, které¢ by ucitelim neméli chybét,
a také se budu zabyvat profesnim ristem, ktery je pro ucitele dulezitym aspektem
k profesni spokojenosti. V této kapitole shrnu aktualni trendy ve Skolstvi, jelikoz taktéz

ovlivituji momentalni podobu povolani ucitele.

Vzhledem k tomu, Ze mymi respondenty v praktické ¢asti budou studenti Pedagogické
fakulty, druha kapitola se bude zaobirat pravé studiem ucitelstvi. Budu se zabyvat
problematikou mnozstvi teorie a praxe pii studiu ulitelstvi pro 1. stupen,

vysokoskolskymi wuciteli a problémem s jejich ohodnocenim na =zakladé jejich



akademické cCinnosti, jelikoz tyto aspekty maji velky vliv na kompetence budoucich
uciteli v oblasti osobnostniho rozvoje a psychohygieny. Také provedu analyzu predméta,
ve kterych se maji studenti dle sylabli vénovat osobnostnimu a profesnimu rozvoji,

psychohygien¢ ¢i syndromu vyhoteni.

Jednim zcild, ktery jsem si stanovila, bylo nalézt odpovédi na to, jak pfedchazet
psychické zatézi, stresu, syndromu vyhoteni a jak byt odolny, a proto se v mé teoretické
¢asti bude nachazet treti kapitola s nazvem ,,Psychohygiena®. Odolnost viici zatézi je pro
ucitele klicovou dovednosti, tudiz v této kapitole charakterizuji a shrnu prevenci stresu,
psychické zatéze a syndromu vyhoteni, kterd je povazovana za soucast profesniho rozvoje
ucitelt.

V posledni kapitole shrnu poznatky o stresu a o syndromu vyhoteni, jelikoZ jsou jimi
pedagogové ohrozeni. Popisi jejich projevy a rizikové typy osobnosti, které maji vétsi

sklony ke stresu a k vyhoteni.

Na zéklad¢ teoretické Casti budu poznatky aplikovat do praktické Casti. Po provedeni
reSerSe v této oblasti jsem si urila cil, kterym je zjistit, jaky je rozdil v postoji
k osobnostnimu rozvoji, v kompetencich v oblasti psychohygieny a ve védomi
o syndromu vyhoteni, mezi studenty ucitelstvi pro 1. stupeni v 1. a 5. ro¢niku. K vyzkumu
vyuziji metodu Dotaznik, ktery bude rozeslan studentiim 1. a 5. ro¢niku, z né¢hoz ziskané
vysledky déle vyhodnotim a interpretuji. Ve shrnuti praktické ¢asti sumarizuji zjiSténi, ke
kterému dosp¢ji a vysledky porovnam se svymi piedpoklady, které si ur¢im na zakladé

ziskanych poznatki z teoretické casti.

Ma diplomova prace muze byt pfinosem a slouzit studentim ucitelstvi, samotnym
uciteliim 1 Sir§i vefejnosti, kterd si chce rozsifit obzory a znalosti o profesi ucitele,
kompetencich, kterymi by méli ucitelé disponovat, o ptinosu profesniho rlstu, o pfipraveé

budoucich ucitelli, syndromu vyhoteni a o technikéch psychohygieny.



II. TEORETICKA CAST

1. Ucitel

V této kapitole se budu vénovat profesi ucitele, do které zaroven zaradim pojmy jako
ucitelova osobnost, profesni kompetence, profesni rust a sebepojeti ucitele, jelikoz to jsou
komponenty, které vyrazné ovliviiuji psychiku ucitele a jeho vyuku. V posledni
podkapitole se budu zabyvat aktualni situaci ve Skolach, ponévadz ta je rovnéz klicova

pro praci ucitele.
1.1  Naroc¢nost ucitelské profese

Diive se za profesi povazovalo velké mnozstvi povolani. V 60. letech 20. stoleti se tento
pojem ale dost vyhranil, a od té doby je jen malo povolani jako ,,profese“ oznacovano.
(Smetackova, Stech a kol,, 2020, s. 78) Profese jsou ¢asto oproti ,,povolanim*
povazovany za prestiznéjsi, maji lepsi finan¢ni ohodnoceni a také maji lepsi spolecenské
uznani. Mezi profese se fadi 1ékafi ¢i advokati. Mnoho lidi vede spory o tom, zdali je
uditelstvi profese, anecbo semiprofese. (Vasutova, 2002, s. 8) Casto bohuzel ani sami
ucitelé neciti své povolani jako profesi, jelikoz pocituji ze strany vefejnosti velké
nedoceniovani, a to prestoze v prizkumech vefejného minéni jsou ucitelé mezi prestiznimi

povolanimi. (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 77)

Uditelska profese je povazovdna za naro€nou, a to hned znékolika nasledujicich

duvodu.

1. Dilemata. Napf. vySe zminéné dilema (profese, semiprofese) je prvnim diikazem
narocnosti.

2. Finan¢ni ohodnoceni a casté podcenovani ucitelstvi spolecnosti je dal$im
divodem.

3. Spilkova, Vasutova a kol. (2008) naroc¢nost vidi i v mnozstvi narokt kladenych
na ucitele, které¢ kladou Zéci, jejich rodice, politické organy, které se vénuji
Skolstvi, vedeni a celd vefejnost. Ucitel nemlze vyhovét vSem, nékdy i proto, Ze
kazdy na ucitele tlaci jinak a chce po ném néco jiného.

4. Narocnost tkvi také ve splnéni hned n€kolika pozadavki ve vzdélavani: inkluzivni

vyuCovani, piechod od transmisivniho autoritdifského vyucovani ke

10



konstruktivistickému se spolutcasti zakti atd. UCcitel také nemé rozvijet jen
zakovy znalosti, ale také ma pecovat o jeho stranku mravni a o to, aby se zakova
osobnost vyvijela spravnym smérem.

Vysoké naroky jsou kladené na psychiku ucitele v oblasti percepcni zatéze (ucitel
stale musi pozorovat, co se déje ve tfid¢, musi byt pozorny k tomu, co zici
fikaji...) a dale v oblasti kognitivni, emocionalni, socidlni a v oblasti

seberegulace.

Vyzkumy ukazuji, ze ¢asto uéitelé naroky, které jsou na né kladeny, nezvladaji. Casto

selhavaji v oblasti motivace zakl k tomu, aby méli ze svého vzdélavani radost. Dale je

Castd problemati¢nost v tom, Ze pedagogové spolu nespolupracuji. (Spilkova, Vasutova

akol., 2008, s. 12-19) A to i pfesto, ze na vzajemnou vyukovou komunikaci a spolupraci

ucitelt se klade velky diiraz. Diskuse o vyuce, vzdjemna reflexe a tymové planovani by

na Skole mezi uciteli mélo fungovat, jelikoz to pomaha zvladat takto naro¢nou profesi,

(Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 95)

Jak je jiz vySe zminéno, naroCnost profese zpisobuje i to, Ze s sebou nese nckolik

nasledujicich rozporuplnosti a dilemat:

1.

Spolecnost méa od ucitele vysoka ocekavani, klade na néj velké naroky, ale
zaroven je prace nedocenovana.

Zijeme v dobg, ktera je velmi konzumni a povrchni, ale u¢itel ma vést zaky ke
spravnym hodnotam.

Lidé profesi zpochybiuji, ale pfitom je v Zebiicku profesi zjiSténa pomérné
vysoka prestiz. V roce 2004 byla ve vyzkumu ucitelska profese umisténa na 5.
pticce. (Vasutova a kol., 2008, s. 26)

Ucitel vi, ze by se m¢l vcitovat do zaktl, byt empaticky a mit s nimi vztah, ale
zaroven si musi drzet ur€ity odstup.

Fakt, Ze ucitelé maji pozitivné zaky ovlivitovat, ale otazkou je, do jaké miry, aby
se pozitivni ovliviiovani ,,neptehouplo* do manipulovani, odebirani svobod ditcte
nebo piilisSného zasahovani do vychovy rodica.

Ackoliv ucitel investuje maximalni energii do vykonavani prace, nevidi hned
vysledky, a nemize tedy posoudit, zdali se mu dafi a je dobrym ucitelem.

(Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 99-101)

11



K tomu, aby byl ucitel ,,dobrym* uclitelem, je tfeba, aby umél formulovat cile vyuky
(vzd€lavani) a to jak s ohledem na kurikula, tak na individualni moznosti/pozadavky
zaka, s ¢imz souvisi ,,diagnostické* dovednosti. Pedagog by mél pozorovat a umét urcit,
co dany zak potifebuje, jaké jsou jeho silné stranky a v ¢em potiebuje pomoci. Dobry
ucitel by mé&l v détech probouzet vnitini motivaci k poznavani a uéeni. Zaci by od ugitele
nem¢éli byt zahlcovani zbyteCnymi teoretickymi znalostmi bez souvislosti, které nejsou
uzitetné v bézném zivote. Ucitel, ktery chce byt povazovan za ,,dobrého*, by nem¢l byt
pouhym , pfedavacem uciva, ale m¢l by détem poskytovat situace k uceni, které v détech
podporuji badatelskou ¢innost a vedou déti ke spolupraci. Pro zaky je dobré zazitkové
uceni, ze kterého si poté vyvodi teorie. Kvalitni ucitel by mél formativné hodnotit, zaci
by od néj méli dostavat pravidelnou zpétnou vazbu o tom, co se jim dafi a na ¢em by
naopak meli zapracovat, a mél by vést déti k sebereflexi a sebehodnoceni. Dalsi
podminkou pro to, aby mohl byt ucitel hodnocen jako dobry, je komunikace. Schopnost
kvalitné komunikovat se zaky a jejich rodi¢i a kolegy, je pro tuto profesi nezbytna. Aby
mohl svou préci ucitel vykonévat dobte, je dllezité, aby reflektoval svou praci. Koncept
sebereflexe, ktery spociva v tom, ze se ucitel vraci k riznym vyukovym situacim,
analyzuje je a vymysli zptsoby, jak by se pii§té zachoval jinak (1épe), je v Ceské republice
pomérné novy a je povazovan za jeden ze znakl v proménach pojeti profese. (Rodova,

Horka, Lojdova, s. 7-8)

Smetakova, Stech a kol. (2020) hovoii o 3 trendech, které ovliviiuji aktudlni situaci ve

Skoléch, a tim padem i praci ucitele a jeho naro¢nost.

Prvnim aktudlnim trendem je tzv. ,8kola pro vSechny*, neboli jinak feceno
demokratizace vzdélavani. VSechny déti ze vSech socidlnich vrstev maji moZnost se
vzdélavat, ve Skolach panuje velkd rozmanitost, ktera vede k tomu, Ze se ucitelé musi
vyrovnavat s novymi poZadavky na vzdélavani. Prace s heterogenni tfidou ¢asto miize

ucitele uvadeét do stresovych a zatézovych situaci. Velky vliv ma i celkovd zména

24

vvvvvv

byt zmateny ze svého sebepojeti. Po uciteli se na jedné stran¢ vyzaduje velka tvotivost,

na druhé stran¢ dodrzovani specifickych pozadavkl jednotlivych pfedméti. Ovladnuti

urcitého oboru jiz neni dostacujici podminkou k tomu byt uspéSnym ucitelem. Zménéna

populace zakli totiz vyzaduje i1 zménu pedagogickych piesvédceni, postoji a
12



psychologickych a didaktickych poznatki. Pro ulitele je vyzva zvladnout nové postupy

v hodnoceni zaki, ve vyuce atd.

Druhym trendem, ktery taktéz souvisi s velkym pokrokem informacnich technologiich,
je prFili§ snadna dostupnost informaci. Nové poznatky a informace je v dnesni dob¢
velmi snadné vyhledat, méni se tak postoj k poznatkiim a zmensSuje se védomost o tom,
ze je tfeba vykonat urcitou praci, aby se z informaci staly osvojené védomosti, které 1ze
dale vyuzivat. Vzhledem k tomu, Ze je dnes vSechno velmi snadno dohledatelné, mizi
ucta k ucitelovi jako k predstaviteli védéni, ubyva schopnost davat si véci do souvislosti
a misi se rozdily mezi informaci, ndzorem a poznatkem. Toto vSe vede k tomu, ze ucitel
mnohem castéji, nez diive musi obhajovat své postupy, volbu vyukovych materiali a
hodnoceni rodi¢iim, coz samoziejmé muze v ucitelich vyvolavat stres. Ucitelé se zaroven
setkavaji s kritikou v médiich od lidi, ktefi pedagogice nerozumi, s ¢imz se téZ musi

vyrovnavat.

Dalsim trendem, ktery je v knize zmifiovan je otevienéjsi spole€nost. To prenasi tlak na
transparentnost. Ucitel se stale vice musi odpovidat koleglim, rodi¢lim, zaméstnavatelim
a Sir$i vefejnosti a musi dokladovat sviij profesni postup — analyzy, vykazy, ptipravy,
plany... Pedagogové jsou zahlcovani administrativou a dle vyzkumu 80 % ucitela tvrdi,
ze administrativé vénuji vice Casu, nez si mysli, Ze je spravné. To miiZze zptisobovat stres,
jelikoz ucitel citi, ze se Casto vice nez détem a jejich potfebam vénuje ,,papirim*. Ucitelé
se musi drZet pfedepsanych standardi, jejichz dodrzovani je kontrolovano Ceskou $kolni
inspekci. Fascinujici je, Ze ve Skolstvi velmi pokrocilé Finsko zadnou takovou instituci
nema. Protismyslné je, Ze se u uciteld zvySuje mira autonomie, ale zaroven narlsta
kontrola napliiovani povinnosti. Tato profesni kolektivni odpovédnost zada inovativni
zpisoby vedeni budoucich uciteld na pedagogickych fakultach. O tom, jestli jsou studenti
ucitelstvi na vSechny vyzvy dostate¢né pfipraveni piSi v nésledujici kapitole. Jednou
vyraznou zmeénou a trendem ve Skolstvi je, Ze se déti vice nez ,,neuziteCna“ fakta a
védomost maji ucit dovednosti, které jsou vyuzitelné v praxi a bézném zivoté. Ucivo je
tedy podfizeno klicovym kompetencim. Pro ucitele to Casto miiZe byt stresujici vyzvou,
jelikoz je narocné propojit izolované predméty s kompetencemi v mezipiedmétovych

aktivitach. (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 86-95)
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1.2 Osobnost uditele

V této podkapitole se budu zabyvat osobnosti ucitele, jelikoz i ta velmi rozhoduje, jaky
bude ucitel ucitelem a také jak bude odolny vici stresu a syndromu vyhoteni, kterému se

vénuji v dalSich kapitoléach.

Spilkova na osobnost ucitele klade velky duraz, jelikoz je ucitel v kazdodennim kontaktu
se zaky, pusobi na né a ovliviiyje je. Tvrdi, ze ¢lovek, ktery ma budovat osobnosti déti,

musi byt sdm velkou (kvalitni) osobnosti. (Rodova, Horkd, Lojdova, 2019, s. 6)

Véda, ktera se zabyva osobnosti ucitele se nazyva pedeutologie. Ta pti zkoumani vyuziva
dva pFistupy:
1. pristup normativni, pii némz se urcuje, jaky ma byt uspésny ucitel.
2. pristup analyticky, ktery na zaklad¢ odpovédi zakt o uciteli nebo na zakladé
sebereflexe ucitele zjist'uje, jaci jednotlivi ucitelé opravdu jsou a jaké jsou jejich

vlastnosti.

Nejlépe se osobnost ucitele poznd pozorovanim v akci. V ucitelstvi se pfi zkouméni
zamétujeme na ucitelovu psychickou odolnost, na schopnost osvojovat si nové poznatky
nebo na socidlni empatii, komunikaci ad. (Dytrtov4, Krhutova, 2009, s. 15-16)
Pii diagnostice osobnosti uitele se zkoumaji vlastnosti, které ve vétsiné ptipada urcuji,
jak se ¢loveék v dané situaci zachova a jaké bude jeho jednani. Mezi zékladni psychické
vlastnosti osobnosti patfi schopnosti, védomosti, dovednosti, navyky, temperament,

charakter, motivace, potteby, zdjem a sebeuvédomeéni. (Janderkova, 2019, 49-50)

Osobnost ucitele ovliviiuje klima ve tfidé. Mezi nepostradatelné charakteristiky
osobnosti ucitele patii emocni inteligence, odolnost vii€i stresovym situacim, schopnost
sebepoznani a komunikace. (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 37) Odbornici tvrdi, Ze existuji

dva hlavni typy osobnosti:

1. typ A.Je védecky dokazané, Ze tyto typy osobnosti se Castéji potykaji s infarktem
nez lidé s druhym typem. Typ A se vyznacuje velkou pracovitosti, cilevédomosti,
perfekcionismem, soutézivosti, pfehnanou zodpovédnosti a ctizadostivosti. Lidé
»A“ maji Casto pocit, Ze vSe udélaji sami nejlépe, a tak s nartistem povinnosti,
které se jim diky profesnimu ristu zvysuji, zaCnou byt vystresovani tim, Ze nic

nestihaji. Je to zaroven i z ditvodu, ze ¢asto trpi touhou po dokonalosti. Pravé u
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tohoto typu casto dochéazi k problému zvanému workoholismus a ¢asto také k
nadmérnému stresu a syndromu vyhoteni, jelikoz si tito lidé nedokézi ,,fici dost*
a prehlcuji se povinnostmi, schiizkami a ukoly, které potiebuji splnit co nejdiive
a co nejlépe. Casto si ani neuvédomuji. Ze svému t&lu nedopiavaji tolik
regenerace, kolik by pottebovalo.

2. typ B je opakem typu A. Typickymi charakteristikami pro skupinu B jsou vétsi
klid, pohoda a vyrovnanost. Tito lidé jsou vétSinou odolni vici nadmérnému
stresu nebo syndromu vyhoteni, ale zaroven u nich naopak casto dochazi k nizsi

efektivité nebo tzv. prokrastinaci.

Nejlepsim ptipadem je, kdyZ nastane rovnovaha mezi typem A a B. (Stock, 2010,
s. 42-44)

Nejrizikovéjsimi rysy osobnosti pro vykonavani profese ucitele jsou: osobnosti typu A,
workoholismus, perfekcionismus a lidé s anankastickymi prvky. Anankastické prvky
velmi souvisi s perfekcionismem. Je to porucha s potiebou mit vie dokonalé. Casto
takové lidi také oznacujeme jako ,,puntickaie®. Nahlé zmény, které nemaji naplanované

a nejsou na né tudiz pfipraveni, je vyvadéji z miry. (Pesek, Prasko, 2016, s. 30-34)
1.3  Profesni kompetence

»~Kompetence ucitele je soubor profesnich dovednosti a dispozic, kterymi by mél byt
vybaven ugitel, aby mohl efektivné vykonavat své povolani.“ (VASUTOVA, 2002, str.
25)

Kompetence miiZzeme také chéapat jako popis profese a toho, co mad vzdélavany
jednotlivec ovladat a umét k tomu, aby mohl vykondvat danou profesi. (Dytrtova,
Krhutova, 2009, s. 50) Kompetence se ziskavaji i v prib&hu ucitelské praxe, ale uréitou
¢ast uz si zacinajici ucitel musi nést ze svych studii.

O vymezeni kompetenci se pokusilo nespodet lidi. Casto se potykdme s rozdélenim

kompetenci do tii rovin:

1. osobnostni,
2. predmétova a

3. profesné-pedagogicka.
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Ve vétsing pripadi se nejedna jen o obsahové znalosti, ale také o schopnosti komunikovat
nebo néco fidit. Osobnostni rovina znamend, ze ma ucitel zodpoveédnost za to, aby dobte
vedl své zaky, jak ke kognitivnim, tak 1 k moralnim dovednostem. Do osobnostnich
kompetenci spadd ucitelova empatie, tvofivost, kritické mysSleni nebo kooperace.
Oborova rovina s sebou nese podminku, ze ucitel musi mit znalosti z predméti, které
bude vyucovat. Profesné-pedagogicka kompetence se tyka vychovné a vzdélavaci
stranky prace ucitele, ktery by mél mit znalosti z pedagogiky, psychologie, didaktik a
etiky, a ty dale aplikovat do vyuky. (Vasutova, 2002, s. 25-26)

Casto zvyraziiovana je VaSutova a jeji rozdéleni kompetenci na zakladé hlavnich cila
vzdélavani 21. stoleti, kterymi jsou: ulit se poznavat, ulit se Zit s ostatnimi, ucit se
jednat a ucit se byt. Na zaklad¢ toho definovala 7 profesnich kompetenci, se kterymi

by mél kazdy student, ktery ukon¢i studium ucitelstvi, vchazet do své profese:

1. pfedmétova,

2. dale kompetence didakticka a psychodidakticka (tj. ovladani strategie vyucovani
s pouzitim znalosti z psychologie, didaktiky a pedagogiky).

3. pedagogicka,

4. nasleduje kompetence diagnosticka a intervencni,

5. kompetence socidlni, psychosocialni a komunikativni, ktera spo¢iva v tom, Ze
ucitel vi, jak zvladat socializaci Zaka a jak tvofit dobré klima ve tfid¢, jak zachéazet
s negativnim chovanim zaki a jak dobfe a efektivné komunikovat,

6. kompetence manaZerska a normativni a

7. kompetence profesné a osobnostné kultivujici, kterd zahrnuje v§eobecny rozhled,
schopnost pusobit na zaky a jejich hodnoty a kooperaci s kolegy. (Dytrtova,
Krhutova, 2009, s. 51-54)

PrestoZe se o vymezeni kompetenci pokusilo n€kolik odborniki, u vSech z nich najdeme

kladeny diraz na péci o dusi (psychohygienu) a seberozvoj.

Naptiklad Lukéasova-Kantorkova (2003) se odkazuje na Pafizka a jeho vymezeni
kompetenci k ucitelské profesi. Pafizek zmifiuje jako jednu z podminek vykonovou
zpusobilost, kterd jinymi slovy znamena odolnost vici zatézi. (Parizek cit. dle LukaSova-

Kantorkova, 2003, s.25)
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LukaSova-Kantorkova dle vyzkumi z poslednich let predstavuje 8 kompetenci, které by
mél mit ucitel 1. stupné, a to uz pti dokonceni studia na fakulté. I u ni nachazime zaméteni
na osobnostni rast. V tomto ohledu uvadi kompetenci sebereflektivni — schopnost
sebereflexe, souvisi se sebepojetim, sebepozndvani a sebehodnocenim. (Lukasova-

Kantorkova, 2003, s. 167-171)

Sebereflexe souvisi se sebepojetim a na ném zavisi seberozvoj. Sebepojeti se da vysvétlit
jako hodnoceni a vnimani sam sebe, ovliviiuje ucitelovu ¢innost a jeho vyuku. Zalezi, jak
o sob¢ ucitel pfemysli (o své identité nebo o své roli ucitele). Sebepojeti neni staly stav,
stale se méni a vyviji. K tomu, by mohl mit uditel jakysi obraz o sob&, musi svou praci
reflektovat. Ucitel si k seberozvoji a k objevovani saim sebe mtize klast otdzky jako ,,Jaké
hodnoty ve své profesi uptednostiuji?*, ,,Jak vnimam sam sebe?*, ,,Jak na zaky plisobim
v emociondlni oblasti?*‘ nebo ,,Jak se mé rozhodnuti odrazi v hodinach?* atd. K sebepojeti
tedy dochazime priabéznym sebepoznavanim. Ucitelé i studenti ucitelstvi maji nachazet
odpovédi na to, proc se chtéli/chtéji stat ucitelem nebo jaké jsou jejich hodnoty. K
sebepojeti je tedy velmi dilezité, aby byl ucitel schopen provadét kvalitni sebereflexi
(kladeni si dobrych sebereflektivnich otdzek a nalézat na né¢ odpovédi, srovnavani
idedlniho j4 s aktudlnim, vyvozovani =zavéri s vyzvami na zlepSeni).
(LukaSova-Kantorkova, 2003, s. 93-99) Nejrizikovéjsim obdobim jsou zacatky ucitele,
studenti z fakulty pfichdzi s ur€itym oc¢ekavanim, ale v realité¢ nakonec miZe byt vSe jinak
a muze tak nastat situace, Ze o sob¢ Cerstvy ucitel zacne pochybovat, a jeho sebepojeti
bude uplné jiné, nez kdyz odchazel z fakulty. (PiSova, Duschinska a kol., 2011, s. 26) O
jednotlivych metodach, jak sam sebe reflektovat a hodnotit svou praci ucitele, pisi v

nasledujici kapitole.
1.4  Profesni rozvoj

Profesni rist je neopomenutelnou slozkou ucitelova (sebe)rozvoje, ktery napomahd k

vy$si profesionalizaci, kterd je prevenci syndromu vyhoteni.

Na ucitele jsou kladeny velké naroky jak v roviné osobnostni, tak v profesni, a proto je
nutné celoZivotni vzdélavani, které uciteli poméha byt stale naplnén svou praci. V dobé
plné zmén je dulezité, aby ucitelé nezistavali v zajetych (naucenych) kolejich, ale

posouvali se dal a prizptisobovali se dneSnim pozadavkim a novym trendim. V
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soucasnosti se do popredi dostava naptiklad velkd individualizace, k jejiz realizaci je

zapotfebi mnoho znalosti a nasledné rozvijeni dovednosti. Velkou roli hraje také inkluze.

Oproti ostatnim povolanim, kde se vétSinou zaméstnanec zlepsuje kvili své cené na trhu,
se ucitel vzdélava hlavné kvili tomu, aby nachdzel feSeni na problémy, se kterymi se jesté
nesetkal a nevi, jak je fesit, anebo aby svou vyuku zpesttil, nezajel do stereotypu, a prace
ho tak stale bavila. Otazkou je, jak pedagogy, ktefi nemaji zajem o seberozvoj v oblasti
profesni, namotivovat. Profesni rist je prevenci syndromu vyhoteni, coz je velkou
motivaci k dalSimu vzdélavani a sebezlepSovani, ale stale zde zGstava dilema, zda
pedagogy do dal§iho vzdélavani ,nutit”, anebo to nechavat na nich, i prestoze jejich
metody a hodiny nebudou vzdy dle aktudlnich trendti a pozadavka.

Za dilezité je ale kazdopadné povazovéno to, aby byly pro uditele pfipraveny vhodné
podminky a pfilezitosti k osvojovani novych véci. Nejptinosnéjsi je ucit se prakticky na
modelovych situacich. Tento princip je také nazyvan jako zaZitkové uceni nebo
sebezkuSenostni vzdélavani. Skola by pro pedagogy méla poiadat riizné programy, kde
by si prohlubovali svou pedagogickou kvalifikaci. K profesnimu rozvoji ale ¢asto dochazi
i pti informalnim uéeni, kdy v podstaté uitel ani asto nevi, ze se rozviji. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 157-160)

Svamberk Sauerova (2018) klade velky diraz na vyse zmifiované sebezku$enostni
vzdélavani v rdmci rozvoje profesnich kompetenci. Toto vzdélavani spoc¢iva v tom, ze
ucitelim pomaha ziskavat nové efektivni zpiisoby feSeni problémil a odbourédva ty staré,
rozviji osobnostni kompetence anebo také zapojuje nekteré kouc¢inkové metody (mentalni
mapy).

Z prizkumu, ktery probéhl u 175 pedagogickych pracovnikii vyplyva, ze 78 % z nich
pojem sebezkuSenostni vzdélavani viibec nezna. V praxi toto vzdélavani vypada tak, Ze
si ucitel situaci zaZije, poté ji zreflektuje, a nasledné vyvodi teorii. Timto zpisobem
funguje naptiklad 1 matematika pana profesora Hejného. Dale se ale ukézalo, ze by 93
respondentll o zkuSenostni vzdélavani zdjem meéli, a to nejvice v oblasti specidlni
pedagogiky, komunikace a prace se zaky s poruchami chovani. Problém ale je, Ze tohoto
vyzkumu se neucastnili jen ucitelé, ale vSichni pedagogicti pracovnici, z ¢ehoZ vyplyva,

ze z&jem ucitelll mize byt ve skute¢nosti velmi maly. Toto je velkym problémem, jelikoz
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se Casto setkavame s neochotou uciteltl ziskdvat nové znalosti a zkusenosti. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 162-167)

Velmi dilezitou soucasti rozvoje profesnich kompetenci a zlepSovani se v oboru je
hodnoceni a sebehodnoceni. Hodnoceni nesmi byt povazovano jen za kritiku, ale za
moznost dozvédet se o tom, co ndm nejde, v ¢em se mame zlepsit a na ¢em v budoucnu
zapracovat. Autodiagnostiku by mél v ucitelském povolani provadét kazdy. Nékdo tak
opravdu Cini ucelné a pravidelné, ale nékteti jen nevédomky a ziidkakdy. Pokud ale

pedagog sebehodnoceni provadi zamérné, mize se v tom zlepSovat.

Je zde hned n¢kolik metod, které ucitelé pii autodiagnostice pouzivaji, prvni z nich je
sebereflektivni denik, do kterého si ucitelé pisi zaznamy, zkuSenosti a nové poznatky, a
to at’ uz po skonceni kazdé vyucovaci hodiny, nebo na konci dne. Dal§i metodou je
zaznam vyucovaci hodiny, vétSinou na kameru, a jeho naslednd reflexe. Tato metoda
patii mezi mén¢ oblibené, jelikoz miize byt naro¢né sledovat sam sebe na videozaznamu,
anebo se miize stat, ze video bude zkreslené, jelikoz kdyz pedagog vi, Ze je natacen, tak
se muize chovat jinak, nez by se choval pfi bézné vyucovaci hodiné bez pofizovani
zaznamu. Velmi popularni je Korthagenova reflektivni spirdla ALACT. (PiSova,
Duschinska a kol., 2011, s. 34-35) Jednou z dalSich metod autodiagnostiky je
sebehodnotici dotaznik, existuje jich hned né€kolik. Janderkova (2019) zminuje dotaznik
Linhartové, kde ucitel na ¢tyf-skalové stupnici hodnoti, zdali je dany problém slabinou
nebo prednosti, dotaznik obsahuje 20 poloZek: poznavani osobnosti studentt,

komunikace se studenty, naslouchani jim, vcitovani se ad.

Podobné dulezita je 1 zpétna vazba od ostatnich uéitell, je velmi dobré pozvat kolegu
¢1 kolegyni do své hodiny a pozadat je o pozorovani, at’ uZ hodiny jako celku, anebo o
sledovani néjakého urcitého problému, jelikoz druhy ¢lovék mize vidét néco, eho my si
na sobé¢ viibec nevSimneme. Zpétna vazba od zaki je t¢z skvélym nastrojem, ktery nam
pomiize zhodnotit sam sebe. Je nespocet zplisobil, jakymi lze reflexi provadét. Mizeme
détem dat dotaznik, miZou reagovat na otazky libovolnym pohybem téla, mohou napsat

dopis, miize se vést diskuse atd. (Janderkova, 2019, s. 45-63)
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2. Ptiprava budoucich ucitela 1. stupné a jejich ,,vzdélavatelé*

Vzhledem k nartstajicim pozadavkiim na ucitelskou profesi, je hodné vénovana
pozornost samotnému studiu uéitelstvi. Vzhledem k tomu, Ze ve své praktické ¢asti se
zam¢tuji na budouci ucitele, tedy studenty ucitelstvi, je mym cilem, abych shrnula obecné

poznatky o tom, jak vzd&lavani uéiteld v CR vypada a co je jeho cilem.

K tomu, aby bylo vzdélavani uéiteli profesionalni, je dilezité, aby nedochazelo k tomu,
ze se studenti uci jen n&jaka fakta, kterd nevedou k rozvoji profesnich kompetenci.
Budouci ucditelé by méli mit znalosti z obord, které budou vyucovat, ale k tomu by méli
znat cile a smysl vzdélavani, kontext pedagogickych ¢innosti, méli by védét, jak se déti
vyvijeji a méli by mit znalosti o organizaci vyuky a metodach. Studenti ucitelstvi by se
také meli orientovat v kurikulech (vzdélavaci programy, uc¢ebnice, pomtcky...), mé¢li by

mit praktické védeni, a své praktické zkuSenosti a zazitky by méli reflektovat.

Bylo by dobré, aby se prosadilo uditelstvi jako profese a studenti smétovali k tomu, ze
jednou budou odborniky ve svém oboru. (Lukasova-Kantorkova, 2003, s. 153-154) Pro
budouci ucitele je téz velmi diilezité, aby si budovali profesni identitu a kladli si otazku,
co pro né¢ znamend ucitelstvi. Dle LukaSové (2015) se ve studentech odehravéd boj
(ne)chténého profesniho ja, Cemuz je nutné vénovat pozornost a budouci ucitelé vést k

tomu, aby si svou profesni identitu uvédomovali. (LukaSova, 2015, s. 36)

V kapitole se budu vénovat tomu, jak v Ceské republice vypada vzdélavani budoucich
ucitelil, a jakd s sebou nese pozitiva a negativa. V tivodu bych rada shrnula, Ze v dne$ni
dobé& musi mit budouci ucitelé vystudovanou vysokou $kolu s odpovidajicim oborem. To
se da povazovat za pozitivni, jelikoZ to ptfispiva k profesionalizaci ulitelské profese a k
vesti prestizi. Na druhou stranu to s sebou nese negativa, a to napiiklad moc velké
soustfedéni na teoretické znalosti a opominani praktickych dovednosti. (Spilkova, 2019,
s. 272-273) Dle nékterych lidi je vysokoskolské vzdélavani ucitelt zbytecné, jelikoz
talent na u¢eni bud’'to ucitelé maji, anebo nemaji. To ale Spilkova odmitd a tvrdi, Ze kazdy
student ucitelstvi na fakulté profesné zraje a stava se tak lepSim ucitelem. (Rodova,

Horka, Lojdova, 2019, s. 6)

Diky vyzkumim vyplynulo 6 poZadavku pro kvalitni Skolu, ze kterych vyplyvaji i

naroky na ucitele, které by méli byt zohlediiovany i v pripravé budoucich uciteli:
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1. uciteliv pfistup k zakim,

komunikace (ucitel s zaky, zaci mezi sebou),
klima tiidy a jeji prostiedi,

metody a formy préce,

organizace a

hodnoceni zakt. (Lukasova-Kantorkova, 2003, s. 157)

A O i

Dle Spilkové by mél byt ucitel schopen vytvaret vhodné prilezitosti a situace k uceni
vSech zaki, mél by byt schopen urcovat individudlni moznosti a potteby zakl, mél by
zaky inspirovat a vzbuzovat v nich sebedivéru ve vlastni schopnosti. (Rodova, Horka,

Lojdova, 2019, s. 5)

Za klicové pozadavky pro (budouci) ucitele se povazuje: sebereflektovani jako soucast
profesniho (studentského) ristu, sebezkuSenostni uceni a ,,badatelsky* postoj ucitele,
ktery ve své tfidé zkousi rtizné nové metody, Cinnosti a zkoumad, jak ud¢€lat vyuku
kvalitnéjsi.

Bohuzel i v dnesni dobé se stale odehrava souboj mezi akademickym a kompetenénim
konceptem. Akademicky se orientuje na ziskavani velkého mnozstvi odbornych
teoretickych abstraktnich poznatkli a opomiji rozvijené védomosti v rovin¢ prakticke,
které jsou studentim (budoucim ucitelim) tfeba, aby mohli vykonédvat svou praci
kvalitné. V kompetenénim konceptu pievlada slozka profesni. Jeho hlavnim cilem je
rozvijet profesni kompetence a také to, aby byli studenti pfipraveni na vstup do jejich
profese. Tento koncept podporuje praktické zkuSenosti a jejich ndsledné reflektovani. Ve
vzdélavani budoucich ucitel je hlavni snahou, aby byli v poptedi cile, obsah, metody a
vystupy. Dlraz je kladen také na to, aby byl v budoucich ucitelich probuzen zajem o
celoZivotni vzdélavani. V Cechach je tento koncept &asto kritizovan, protoze se nékteii
lidé obavaji, ze je ucitel tak zbaven odbornych znalosti. Tomu by ale tak byt nemélo,
praktické znalosti se totiz maji stavét na zakladech védomosti odbornych. (Spilkova,

2019, s. 269-272)
S timto problémem souvisi 4 dilemata, kterd se tykaji vzdélavani uciteld, a to:

1. hloubka vzd¢lani,
2. teoretické/praktické zamétenti,
3. univerzalnost/specificnost a
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4. vzdéelavani pro soucasnou/budouci skolu. (Lukasova-Kantorkova, 2003, s. 158)

Vyse zminény kompetenéni koncept se hodné ujal v zahrani¢i, aviak v Ceské republice
uclitelstvi pro 1. stupein. V tomto vzdelavani se diiraz klade na to, aby méli budouci
ucitelé velké znalosti v jejich oboru, ale zaroven aby disponovali profesnimi

kompetencemi, aby se vénovali sebezlepSovani a ristu osobnosti.

Ucitelé na vysokych Skolach by se m¢li snazit podpofit u svych studentl vnitini
motivaci k vykonavani profese a chut’ po celoZivotnim vzdélavani a ristu. Velka
pozornost pii vyuce budoucich ucitelt by méla byt také vénovéana obsahu, metodam a
organizaci vyuky, hodnoceni zaki, reflexi a sebereflexi. (Spilkova, 2019, s. 275-276)
Dtlezitou podminkou k tomu, aby studenti reflektovali jejich praci, je dle Spilkové dobra
spoluprace s fakultnimi Skolami, které disponuji dobrymi uciteli, ktefi tzce
spolupracuji s vysokoskolskymi uciteli, a spolecné jsou tak dobrymi priivodci a mentory
pro budouci ucitele. To je organiza¢né dosti ndro¢né, ale je to tieba k tomu, aby studenti
dostavali dobrou zpétnou vazbu a mohli tak profesné rast. (Rodova, Horkd, Lojdova,

2019, s. 9)

Bohuzel se ale stale ve vzdélavani budoucich uciteld setkdvame s jejich
vysokoskolskymi uéiteli, ktefi maji ur¢ité negativni postoje a navyky, které mohou do
budoucna negativné budouci uditele ovlivnit. Prvnim rizikovym postojem je, Ze maji
néktefi ,,vzdélavatelé* budoucich ucitelii ne pfili§ kladny postoj ke vzdélavani a k uceni
a nerespektuji nové trendy. Jejich hodiny jsou vedeny tak, Ze studenti pasivné sedi,
naslouchaji a nemaji prostor k utvareni sebe samych, a to prestoze se v dneSni dobé ve
Skolstvi snazime o pravy opak. DalSim problémem je, ze se n¢ktefi vysokoskolsti ucitelé
Casto zaméfuji na teorii a v hodinach chybi metodické poznamky a prinosy do praxe.
Dal$im rozporem je hodnoceni, jelikoz se u studentti Casto hodnoti jen teoretické znalosti.
Je kladeno nékolik pozadavkii ke splnéni pfedmétl, ale nepfihlizi se k praxi.
(Lukéasova-Kantorkova, 2003, s. 154-156) Jednim z davodu, pro¢ se ,,vzdélavatelé*
uciteldl orientuji na teorii bez praktickych souvislosti, je Ze nejsou hodnoceni dle jejich
kvality vyuky, ale dle toho, jak publiku;ji, jakou maji akademickou hodnost atd. To, jak
jejich vyuka probiha je tedy na jejich vlastni zodpoveédnosti. (Rodova, Horka, Lojdova,

2019., s. 10) Tomu se podrobnéji vénuji v nasledujici podkapitole.
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Pti vzdelavani budoucich uciteli by se mél ve velké mife vyskytovat konstruktivismus,
jelikoz 1 oni sami ve Skole, jako kvalitni ucitelé, budou konstruktivisticky ucit a budou
potlacovat transmisivni pfistup pii vyucovani. Konstruktivismus s sebou nese novy
zpisob osvojovani informaci za pomoci vlastni €innosti, s vyuzivinim dosavadnich
zkuSenosti, s objevovanim a (re)konstrukci poznatkii. Velkou zménou je i podpora
spoluprace mezi zaky/studenty a diraz na pochopeni uc¢iva a moznost vyuziti znalosti v
realném Zivoté. Zaci by méli piebirat odpovédnost za vlastni uéeni a méli by mit vnitini
motivaci k uceni, ktera je zptisobena i plnénim piedeslych bodu. (Spilkova, 2019, s. 282-

283)

2.1  Kvalita vzdélavani ucitelll 1. stupné v oblasti pedagogicko-

psychologicke a investice do jejich vzdélavani

V nasledujicich odstavcich uvedu nazory nékolika vlivhych pedagogii na dne$ni

vzdélavani budoucich uciteli 1. stupné.

Spilkova je k dneSni podobé¢ vzdelavani ucitelt celkem skepticka, pedagogika je dle ni
moc teoretickd. Kriticka je hlavné k druhostupiiovym obortim, jelikoz je problematické,
ze se zabyvaji jen védeckymi poznatky jejich specializace a péce pedagogicko-
psychologickéd je velmi mald. Za dilezité povazuje, aby byli studenti pfipraveni na
naroc¢nost jejich budouci profese, kterd souvisi s jejich osobnostnim rozvojem. Jak jsem
Jiz vySe zminovala, obor ucitelstvi pro 1. stupei si v tomto ohledu vede nejlépe, ale stale
jsou velké mezery, kterym by bylo tfeba vénovat pozornost. Za podstatné povazuje také
reflektovani prace a kooperaci, k tomu je tieba, aby studenti méli pfileZitost
spolupracovat, fesit tikoly spolecné, bavit se a diskutovat nad problémy. K tomu, aby
jednou budouci ucitelé mohli vést vyuku dle aktualnich pozadavki, si to musi zazit a sami

vyzkouset. (Rodova, Horké, Lojdova, 2019, s. 9)

Dle Capka je velkym problémem velka védeckost a jeji up¥ednostiiovani pied praxi.
Budouci ucitelé jsou Casto zkouseni z ndro¢nych teoretickych fakti, a to na tikor oborové
didaktiky. Nejcast&jsi je, Zze jsou na katedrach velci odbornici jejich obort (historie,
biologie, ¢esky jazyk), ale s détmi a jejich ucenim do kontaktu nikdy nepfisli, a tak na
studenty ,,vali* pfili§ védecké teorie a opominaji praxi. Tristni je, Ze se toto déje i na
katedrach psychologie a pedagogiky. Ke Stésti studenti ucitelstvi 1. stupné je na tom
prvostupnovy obor ze vSech nejlépe. I presto zde ale pretrvava problém, ze je vénovana
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mald dotace tzv. praxim. U nich je velmi dualezité, aby student dostal zkuSeného a
kvalitniho fakultniho uéitele, ktery mu bude davat kvalitni zpétnou vazbu. Casto se
ale stava, ze to ucitelé berou jako svou dovolenou a ,,zneuzivaji* studenta k tomu, ze

udélaji praci za né. (Capek, 2018)

Nanestésti dle Spilkové nejsou ucitelské programy financovany tak, jak by mély byt, coz
mbze snizovat jejich kvalitu. Casto jsou kvili tomu napiiklad uptednostiiovany

prednasky namisto individualnéjSich seminait. (Rodova, Horka, Lojdova, 2019, s. 10)

Velmi podobny nazor na financovéni fakult zastava Capek, ktery téz uvadi, Ze jsou ugitelé
a samotné fakulty penézn¢ hodnoceny na zakladé védeckych Cinti, které spocivaji hlavné
ve vydavani odbornych publikaci, do kterého spada nejen vydavani knih, ale i pfispivani
do odbornych casopist. To ale povazuje za ,,velky vykon*, kdyz se tak nékomu zadafi.
Velmi Casto se stavd, ze vysokoskolSti ucitelé investuji svou energii vice do psani
védeckych textll nez do rozvoje a pripravy studentti, budoucich ucitelii. Tento problém
uvadi jako jeden z duvodi, pro¢ jsou pedagogické fakulty ne tak dobré pro piipravu

budoucich ugitelti, jak by mély byt. (Capek, 2018)

Némec tvrdi, Zze pro dobrou ptipravu budoucich uditelii je dilezitd namotivovanost
studentii. Némec také zdliraznuje praxi, kontakt s Zaky, a sebereflexi vlastni prace.
Uvadi, ze v ucitelstvi to nefunguje tak, Ze je tieba nejdiive ziskat teorii, a pak az je mozné
jit do praxe, jako naptiklad u doktorti. Didaktika se miiZe ucit soubé&Zzné s praxi, jelikoz
na spoustu véci studenti sami piijdou v praxi a nepotiebuji ,,ndvod“. Samoziejmé ale
didaktiku nepodceiniuje, jelikoz tvrdi, Ze ucitelé musi byt odborniky ve svém oboru a musi
védét, pro¢ voli dané metody a prostiedky ve vyuce. Na rozdil od Spilkové a Capka si
studenty je, aby se pii praxich rozhodli, zda se chtéji inspirovat ,,star§imi* metodami a
uciteli, anebo volit ty novejsi, coz urcuje, jakym ucitelem bude budouci ucitel. Ucitelé by
se me¢li cely zivot vzdélavat, to si mysli 1 Némec. Na otazku, zda by celozivotni
vzdélavani mélo byt povinné, odpovedél, ze ne, jelikoz by se to mohlo €init jen formalné,

vvvvvv

Némec, 2017/18, s. 24-25)

Vlastimil Svec si téZ poklada otazku, zdali teoretické znalosti z pedagogiky a psychologie

budou vyuzitelné v budouci praxi studenti. Manak na to reaguje, ze v kazdém oboru,
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a to 1 v ucitelstvi, si cloveék musi projit teorii i praxi. Nejde se vénovat jen praxi a jakymsi
doporucenim, jak ucit, jelikoz by znalosti ucitele byly az moc povrchni a nebyly by
podlozeny provazanymi teoretickymi znalostmi. Teorie 1 praxe jsou nastejno dilezitymi
aspekty vzdélavani budoucich uditelti. Nelze jeden aspekt vynechat, jelikoz jeden teorie
bez praxe a praxe bez teorie nema smysl. Svec dale ika, Ze teorie by méla byt provazana
s praxi, se kterou se studenti setkavaji. Soucasti by mély byt reflektivni seminare, které
napomahaji poznavat studentim jejich ucitelskou osobnost a také pomahaji reflektovat
vzniklé situace pii vyuce. Dilezitd je tedy spoluprace fakulty a fakultnich Skol.

(Matiak, Svec, Janik, 2017, s. 32-44)

2.2 Prtiprava studenti v oblasti psychohygieny ve studijnim

programu Ugitelstvi pro 1. stupefi ZS na Univerzité Karlové

Cilem studia je p¥ipravit ugitele 1. stupné ZS. ,, Vybavit je, vzhledem ke specifice oboru,
Sirokym spektrem klicovych profesnich znalosti, dovednosti a kompetenci nezbytnych pro
profesionalni vstup do profese, Fizeni ucebnich procesii zZakit v podminkach spolecného
vzdelavani, tymovou prdci a pro jejich dalsi profesni rozvoj. Cilem je veést studenty k
reflektivnimu, badatelskému pristupu k ucitelské profesi a ke kaZdodenni pedagogické
pripravy véetné gradacniho systemu reflektovanych pedagogickych praxi.“ (Univerzita

Karlova v Praze: Pfijimaci fizeni)

Respondenti z 5. ro¢niku studovali podle ,,Studijnich plant se zac¢atkem platnosti pred
akademickym rokem 2019/2020%, tudiZ zkoumdm sylaby a anotace pfedmétil, které

spadaji do starSich studijnich plant.

Studenti si museli vybrat specializaci, a to bud’to uméleckou (hudebni vychova, vytvarna
vychova, nebo dramaticka vychova), anebo jazykovou. Proto se n€kdy ro¢niky, ve kterém

studenti urcity predmét studovali, li$i.

V prvnim ro¢niku vSichni studenti absolvovali pfedmét Osobnostni a socialni vychova
I, II, ktery je zaméfen na rozvoj schopnosti a dovednosti diilezitych pro profesi ucitele.
Studenti se v tomto pfedmétu zabyvaji osobnostnim, socidlnim a moralnim rozvojem.
Cilem je také prohloubit dovednost védomé sebereflexe a reflexe. Psychohygiena je

v tomto pfedmétu jednim z témat.
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V prvnim/druhém ro¢niku byl povinny ptedmét Psychologie osobnosti, kde se studenti
méli dozvédet teoretické znalosti o osobnosti ¢loveéka s propojenim do ucitelské praxe,

kde by se t€z mélo oteviit t¢éma osobnostniho rozvoje.

Ve druhém/tfetim ro¢niku byla pfedmétem, kde je jednim z cili shrnout naroky profese

ucitele a riziko syndromu vyhoteni, Psychologie pedagogicka a socialni 1.

Osobnostn¢ socialnim rozvojem ucitele se ve druhém/tietim ro¢niku studenti vénovali

v ramci pfedmétu Didaktika 1. stupné ZS.

Profesnim rozvojem se studenti zabyvali ve ¢tvrtém ro¢niku v pfedmétu Organizace a
Fizeni.

Cast studenti si v 5. roéniku v ramci pfedmétu Aktualni otazKy pedagogiky II mohli
zvolit kurz Prace zacinajiciho ucitele, kde bylo jednim z cilli se vénovat psychickému

zdravi ucitele, anebo kurz Osobni rozvoj, management a leadership ve vzdélavani, kde

se, jak z ndzvu vyplyva, studenti vénovali osobnostnimu rozvoji ucitele.

Vsechny specializace za jejich studium absolvovali pfiblizn¢ 113 predmétl, z nichz 7
se zaméfovalo na osobnostni a profesni rozvoj ¢i psychohygienu a 1 mifil predmét mifil

na syndrom vyhofteni.

Po dobu studia studenti povinné€ absolvovali nékolik pedagogickych praxi, které by se
dle sylabli na profesnim a osobnostnim rozvoji méli podilet. Tento rozvoj je shrnut
v Souboru kvalit studentovy prace na pedagogické praxi. Student se snazi o jejich rozvoj,
a ten nasledné reflektuje. S praxemi zaroven souvisi i reflektivni seminare, které¢ by na
rozvoj v téchto oblastech méli klast diraz. V 1. ro¢niku studenti absolvovali tydenni
Uvodni pedagogicky kurz s praxi. Ve 2./3. ro¢niku studenti méli kazdy tyden 1 den
Ucitelské praktikum I, II. Ve 3./4. ro¢niku stravili studenti jeden tyden v 1. tfidach
vramci Souvislé pedagogické praxi v 1. ro¢niku ZS. V poslednim roé¢niku studenti
stravili ve Skoladch 14 dni na Souvislé pedagogické praxi, a nasledné 4 tydny v ramci

predmétu Souvisla pedagogicka praxe II.

Respondenti z 1. ro¢niku uz studuji dle nové akreditovanych studijnich plant. Studentim
se nekteré predméty preménily a nékteré piibily. Ve ¢tvrtém ro¢niku budou mit studenti

novy predmét s nazvem Osobni a profesni rozvoj. Novym predmétem, ktery se zamétuje
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na rozvoj a psychohygienu ugitell jsou predméty Reseni vyukovych situaci a Integrujici

seminaf profesni ptipravy. (PEDAGOGICKA FAKULTA Univerzita Karlova)
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3. Psychohygiena

K tomu, aby mohl ucitel svou profesi vykonavat dobfe a stale naplno bez spadnuti do
stereotypu, prace ho stale napliovala, aby mohl profesné rust a aby se vyhnul syndromu
vyhofteni, je tieba aby vénoval pozornost pé€i o dusi a v ramci profesniho rustu se chtél

vyvijet.

V této kapitole budu casto pouzivat pojmy osobni a osobnostni rozvoj. Za osobni rozvoj
je povazovana snaha zlepsit sviij zivot oblastech kariérnich, vzdélavacich, mezilidskych
vztaht, produktivity atd. Osobnim rozvojem jedinec naplituje sviij potencial a posiluje
spokojenost se sebou samym. Rozvoj osobnostni znamena rozvoj osobnostnich
kompetenci. Naptiklad socialnich, kam spada efektivni komunikace, anebo kognitivnich
kompetenci, kam se mize zatadit napiiklad tvofivost. Osobnostnim rozvojem jedinec
ziskava znalosti v riiznych oblastech. Vede také ke spokojenosti se sebou samym, zvySeni

sebevédomi a sebedivéry. (APAS akademie osobniho rozvoje s.r.o. [online])
3.1 DuSevni hygiena

V této podkapitole budu psat o dusSevni hygiené, ktera je velmi dilezitou slozkou v péci
o psychické zdravi, které je v ucitelské profesi velmi podstatnym. DuSevni hygiena je
jakasi sbirka zasad, pravidel a technik, jak byt odolny vici stresu, jak se vyrovnavat s

naro¢nymi Zivotnimi situacemi, jak fesit problémy a jak pfedchéazet psychické namaze.

Odolnost vici z4tézi je jedna z kompetenci profese ucitele, a proto by o ni kazdy ucitel
mél mit povédomi. Psychohygiena miize byt ndpomocna v ramci feseni problémi nebo

jako prevence.

Dusevni hygiena je pravé velmi dillezitd jako prevence vzniku syndromu vyhoteni,
které je dusledkem stresu a napéti v uditelské profesi. Svamberk Sauerova (2018)
zmifyje, ze pro ucitele duSevni hygiena mize byt povaZzovana za soucast profesniho
rozvoje, jelikoz ji ucitel ke svému povolani potiebuje, aby byl stale stejné vykonny a
motivovany k préci. ,,V §ir§im slova smyslu chdpeme duSevni hygienu jako obor, v jehoZ
ramci usilujeme o nalézani optimalni Zivotni cesty s ohledem na potieby kazdého jedince.
V uZ8im slova smyslu lze pak duSevni hygienu chépat jako obor zabyvajici se moznostmi

uchovani dusevniho zdravi.“ (Svamberk Sauerova, 2018, str. 66)
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Diuiraz je kladen na to, aby spolecnost dusevni hygienu pfijimala a nepovazovala ji za
néco ponizujiciho, ba naopak. K pochopeni, Ze péce o dusi, anebo nédsledna konzultace s
odbornikem, je prospésna pro kazdého cloveka, je tieba spoleCnost edukovat, jelikoz to
dost lidi stale povazuje za potupu, a tak problémy potlacuji, coz nasledné zptsobuje
zavazné problémy na psychickém zdravi. Nékterymi lidmi je psychohygiena ptijimana,
ale povazuji ji za zbyte¢nou u ucitelt, jelikoz na tuto profesi nahlizeji jako na tu, kde jsou
dvoumesicni prazdniny, kde je velmi dobra pracovni doba a obsahem prace je prevazné
hrani nebo uceni nenaro¢ného uciva. Opak je pravdou, jelikoz ucitelska profese je jedna

z prvnich, ktera potiebuje péci o dusi.
Techniky duSevni hygieny mtizeme klasifikovat do ¢tyf skupin:

1. fyziologické postupy,
2. dechové techniky,

3. odstup od situace a
4

socialni kontakty.
O jednotlivych skupinach pidu v dalsi podkapitole. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 66-68)

Bedrnova a kolektiv (1999) vysvétluji pojem dusSevni hygiena v uz§im slova smyslu,
kdy ji oznacuji za obor, ktery se zabyva tim, jak si udrzet psychické zdravi. Hygiena je
1ékatsky obor, ktery se vénuje prevenci. Pivodné se hygiena zabyvala jen prevenci pro
fyzické zdravi €loveka, ale postupem casu se ukdzalo, ze zdravi psychické je téz velmi
dilezité a urcitd hygiena by taktéz méla existovat. Psychohygiena vychazi z poznatkl
nekolika védnich obort, z psychologie, z biologie ¢lovéka, ze sociologie nebo filozofie.
V dnesni dobé¢ je pii vysokoSkolském vzdélavani je Casto psychohygiena zaclenovana.

(Bedrnova a kol., 1999, s. 13-15)
3.2 Ptedchézeni psychické zatézi a stresu a prevence syndromu
vyhoteni
V této podkapitole budu zminovat nékolik osvédCenych rad, tipti a technik, jak

predchazet psychické zatézi a stresu. Tyto zasady by mél kazdy ucitel znat, jelikoZ jsou

zaroven prevenci syndromu vyhoteni.

Prevence je u ucitelll opravdu velmi dilezita, jelikoZ aby mohli poméhat druhym a mohli
byt pro n¢ uzite¢ni, musi nejdiive dobfe pecovat sami o sebe. Velmi podnétné prirovnani
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uvadi Smetackova, Stech a kol. (2020), ktefi pomoc druhym popisuji obrazkem, ktery
nalezneme v letadle, kdy nejdiive nasadime masku sobé¢, a az poté druhym. (Smetackova,

Stech a kol., 2020, s. 220)

Kdyz uz se ale ¢lovék prece jen ocitne v nadmérném stresu, je tfeba se tomu ,,postavit
celem®. Pfi ucitelském povolani je velmi uzite¢né, kdyz ucitel vi, jak €elit stresu rychle
a ucinné. Janderkova (2019) uvadi hned né¢kolik takovych ndpadii: ocni cviky (rychlé
mrkani, pohyby o¢i, zahfivani o¢i dlanémi), uvolfiovani obli¢eje (zivani, uvoliiovani,
rychld masaz obliceje), uvolitovani rukou nebo prace s dechem a hlasem. (Janderkova,

2019, s. 87)

v

Jesté ucinnéjsi je ale stresu predchazet. Doporuceni, jak stresu Celit a jak mu predchazet
jsou velmi podobnd a dost se prolinaji. To, co tedy vyuzivame jako prevenci Casto mize

pomoci 1 pfi zmirilovani stresu.

Zvladani a ptredchazeni stresu zalezi na odolnosti. Velmi zalezi, jakou méme stresovou
odolnost. Kdyz na dva lidi ptisobi stejny stres, kazdy na n¢j mize reagovat jinak. Roli
zde hraje aspekt jinakosti, kazdy mame hranici nastavenou jinde, a to pravé z divodu

odolnosti. To, co nas dostane pod tlak nejsou situace samotné, ale nas postoj k nim.

Odolnost velmi souvisi s nasim Zivotnim stylem. Mezi véci, které napoméhaji zvySovat
odolnost patfi vztahy, vdécnost, spanek, intimita (fyzicky kontakt), hledani smyslu
(Zivota, v praci, v rodiné...), péstovani konickill, vyhybani se toxickym lidem (t€m, kteti
nas vycerpavaji) a laskavost k sob¢ 1 k ostatnim. Dilezité¢ dale je ,,vypojit nabijece a
zapojit nabijece®, tzn. na alespont 10 minut denné odlozit techniku, starosti a ukoly a jen
byt v pritomném okamziku. K odolnosti je dilezité si uvédomit, ze mame dusi a musime
o ni peovat, Ze zde existuje pravé psychohygiena. (Raboch, 6. CESKA KONFERENCE
O STRESU A VYHORENT, 2020)

Na odolnost a jeji zvySovani, nebo alespont udrzovani by se nemé¢lo zapominat. Na
rozvoji odolnosti dle Svamberk Sauerové (2018) miizeme pracovat. Nejlépe se odolnost
neboli resilience, rozviji v détstvi, a to pravé podporou od rodict a jejich pfijetim.
Odolnost také rozviji vzdélavani, pfi tspéSném zvladnuti prekazky se zvysuje. Celkové
vyzvy a jejich piekonavani napomahaji, a to v jakékoliv oblasti. (Svamberk Sauerova,
2018, s. 68) Nekteré vyzkumy tvrdi, Ze svou odolnost miizeme budovat do deseti let véku,
nekteré ale naopak tvrdi, Ze ji mlizeme posilovat i jako dospéli.
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Lidé, kteti jsou odolni vici stresu maji své specifické charakteristiky. Dle Peska a Praska

(2016) ve trech oblastech, kterymi jsou:

1. ,,vztah k sobé a osobnostni vlastnosti,
2. vztah k druhym lidem,

3. vztah k zivotu a hodnotovy systém*.

Co se tyCe vztahu k sobé, odolny ¢lovék by si m¢l byt védom své hodnoty a mél by
vedeét, ze jeho hodnota se neodviji od toho, co si 0 ném mysli ostatni, ale od toho, co si o
sob¢ mysli ¢lovek sam. Odolni lidé se pfijimaji takovi, jaci jsou, k problémim pfistupuji
konstruktivné, maji touhu se zlepSovat a posouvat dal v tom, v ¢em chtéji, a kdyz se jim
néco nedafi, uméji to ptiznat. Odolni lidé by neméli byt uzavieni novym vécem, méli by
se umét zasmat sami sobé a neméli by podléhat svym strachiim a vystupiim z komfortni

zony.

Ve vztahu k druhym lidem by odolny ¢lovék mél mit pozitivni piistup. Tito lidé by
kolem sebe méli mit plnohodnotné vztahy, které je posouvaji dal a méli by si je umét
udrzet. Odolni maji zajem o druhé, jsou tolerantni, empaticti, laskavi a pomahaji bez cile,

Ze za to dostanou néco nazp¢t.

Vztah k Zivotu u odolného ¢lovéka by mél byt spiSe pozitivni, mé¢l by vidét jeho smysl
a m¢l by védet, ze ho mizou rizné aspekty do urcité miry ovliviiovat.

vvvvvv

mél snizit pfili§ vysoké naroky a umét fikat ,,ne. Dulezité je stanovit si priority,
rozvrhnout si dobry Casovy plan aktivit s prestavkami. Méli bychom se také vyvarovat
potlacovani svych pocitli a negativniho mysleni. Opora okoli je taktéz velmi dilezitym
aspektem v pfedchazeni stresu a syndromu vyhoteni. Dale je dobré dopliiovat energii za

pomoci odpocinku a zit zdravé. (Henning, Keller, 1996, s. 93-94)

Velmi podobné rady miizeme najit i v dal§ich publikacich, napiiklad Svamberk Sauerova
(2018) se ve svych trech kapitolach vénuje prevenci psychického zdravi, vzniku
syndromu vyhoteni a psychické zatéze. Dbat by se mélo na duSevni hygienu, na osobni

rozvoj a rozvijeni profesnich kompetenci.

V ramci duSevni hygieny jsou doporu¢ovany wellness programy, které¢ by mély byt k

dispozici na pracovistich pro ucitele, aby jim byla poskytnuta péce o jejich zdravi, které

31



pfi této narocné profesi potiebuji. V tomto konceptu se klade diiraz na péci o télo a jeho
piijeti, s tim souvisi pohyb, pohybové aktivity a zdrava vyziva, dale jde o duSevni a
duchovni rozvoj, kontakt s piirodou nebo soft skills. Tento program by mé¢l byt na Skole
jako preventivni program k zabranéni vzniku syndromu vyhoreni, avsak mnohdy je
tento program vyuzivan az z terapeutick¢ého divodu, kdyz uz se zacne syndrom
projevovat. Tento program je jakasi filozofie, ktera je zalozena na zdravém zplsobu Ziti,
které vede ke stastnému a spokojenému zivotu. Nize se budu vénovat né¢kolika pilifam,
které vedou praveé ke zdravému zivotnimu stylu, které Casto souvisi s osobnim rozvojem

a rozvijenim profesnich kompetenci.

Do zdravého Zivotniho stylu se fadi hned n¢kolik véci, které se maji dodrzovat. Dobry
zivotni styl je dilezity, protoze diive byly nejcastéjSimi pfic¢inami umrti vdZzné nemoci, v
dnesni dobé je to Spatny Zivotni styl. Global Burden of Diseases v roce 2004 zvetejnil, Ze
nejcastejsi pri¢inou smrti je infekce a odhalil, Ze v roce 2030 bude nejéastéjsi pti¢inou
unipolarni deprese. Proto je dilezita tzv. medicina Zivotnim stylem, ktera lidi u¢i vzorce
zdravého chovani, které ovliviiuji zdravi a kvalitu Zivota. Lidé, ktefi trpi depresemi, na
otazku, zdali dodrzuji pravidla zdravého Zivotniho stylu, ve vétSin€ odpovédéli, Ze
minimalné nebo nepravidelné, coZ vypovida své o tom, Ze na psychické zdravi ma zivotni
styl vliv. Raboch uvadi, ze dle vyzkumi, se zeny doziji o 14 let vice amuzi o 11 a pul let
vice, kdyZ jsou celozivotnimi nekuiaky, kdyZ maji vice nez 30 minut stfedné intenzivni
fyzické aktivity denné, kdyz konzumuji alkohol jen mirn¢ a maji kvalitni stravovaci

navyky. (Raboch, 6. CESKA KONFERENCE O STRESU A VYHORENI, 2020)

Do zdravého zivotniho stylu mizeme fadit:

1. pravidelny pohyb,

dostatek spanku (souvisi s time managementem)
relaxace, mindfulness

péce o télo

stravovani

A

»stastny zplsob zivota“ ad.

Pravidelny pohyb patii k uspéSné prevenci stresu a syndromu vyhoteni. Nepatii sem
pouhé chozeni do fitness center, které lidi ¢asto nebavi a nenapliiuje, ale spadd sem hned

nékolik kazdodennich a banalnich aktivit. Nejjednoduss$im piikladem je béznd chize,
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staci upfednostnit chozeni pésky pfed vyuzivanim auta ¢i MHD nebo vyjit schody
namisto vyvezeni se vytahem. Déle to miize byt jizda na kole, plavani, poznavani ptirody
a pamatek, pfi kterém chodime p&sky atd. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 68-71) Henning
a Keller (1996) vysvétluji, pro¢ je pohyb tak dilezity a zminuji hned n¢kolik divodu z
hlediska zdravi fyzického i psychického, a to napiiklad odbourani fyzického napéti,
pokles hladiny cholesterolu v krvi, ktery byva ¢asto zptisoben stresem, regulaci krevniho
tlaku, posileni imunitniho systému, zlepSeni odolnosti vic¢i zatézi ad. Zaroven tvrdi, ze
pro odbourdvani stresu jsou vhodnéjsi sporty vytrvalostni, mezi které patii vySe zminéna
chiize, jizda na kole nebo b&h na lyzich. (Henning, Keller, 1996, s. 81-82) Us centers for
disease control and prevention v roce 2016 zveiejnili vysledky z vyzkumu, kde
zdiraziuji, ze dospéli potiebuji alespoii 2 a ptil hodiny tydné aerobniho cviceni k tomu,
aby jejich télo bylo zdravégjsi, predchazeli psychickym nemocem a syndromu vyhoteni.
Bohuzel v Ceské republice ubyva lidi, ktefi jsou fyzicky aktivni, a to i piestoze je
dokazano, ze 1idé s fyzickou aktivitou maji mnohem mensi sklony k vyskytu depresi nez
ti, kteii aktivni pohyb nemaji. (Raboch, 6. CESKA KONFERENCE O STRESU A
VYHORENI, 2020)

Dostatek spanku je dalsim ptfedpokladem pro zdravy zivotni styl a pro udrzeni
psychického a fyzického zdravi. Je dobré chodit spat kazdy den pfiblizn€ ve stejny Cas.
Doba spanku je velmi individudlni, kazdopadné dospélému clovéku by mélo stacit 68
hodin spanku denné k tomu, aby se citil odpocaty. Nezalezi ale jen na Case, avSak také na
kvalité a hloubce spanku, jelikoz pokud spi ¢lovek mélce a budi se, mize byt ¢lovek pres
den unaveny. Henning a Keller (1996) davaji nékolik tipi, jak mit zdravy a kvalitni
spanek. Doporucuji, abychom miniméalné¢ 15 minut pfed spanim délali né&jakou
nenaroc¢nou aktivitu, kterd nas uvolni. Touto aktivitou je i Cteni, které ale nesmi byt
naro¢né, mame volit pohodovou ¢etbu. Ucitelé by sviij ¢as pred spanim rozhodné nemé¢li
travit opravovanim sesitli nebo délanim piiprav na hodiny. Pied spanim je dobré myslet
na néco hezkého, co nas uvede do pohody. Tézkému jidlu pred spankem je rozhodné lepsi
se vyhnout, vhodnéjsi je jist maximalné 2 hodiny pted usnutim a rad&ji lehka jidla.
(Henning, Keller, 1996, s. 84-86) Pesek a Prasko (2016) hovofi o tzv. spankové hygiené,
v jejiz souvislosti uvadi nékolik pravidel pro kvalitni spanek. V loznici by nemély byt
zadné vyrazné, rusivé pfedméty, postel by méla byt pohodlna a méla by byt vyuZzivana

jen na spani, coz pro u€itele miize znamenat naptiklad to, Ze tam nebudou opravovat prace
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zakt. Dale doporucuji ritudly ptred spanim a dodrzovani podobného ¢asu k usinani.

(Pesek, Prasko, 2016, s. 89-90)

V souvislosti se spankem musim zminit time management neboli zvladani svého casu,
jelikoz to se spankem velmi souvisi, protoze si na né¢j musime ,,vymezit ¢as*. Totiz to, ze
si cloveék nedokaze spravné zorganizovat ¢as, znamena, ze nema ¢asto ani dostatek ¢asu
na odpocinek a spanek. Mnoho lidi nedokdze odhadnout svou energii a své sily k plnéni
povinnosti, ¢asto nevi, Ze je dulezité si je d€lit podle priorit, a to, jak je povinnost dilezita
a jak moc spécha. Bartova (2011) klade daraz na to, ze je velmi diilezité si vyhradit ¢as
na odpocinek a relaxaci, a rozhodné neni dobré hned po vyu€ovani vyrazit hned za dal$imi
povinnostmi. S tim souvisi zpomaleni tempa, na které prozrazuje trik, a to, vzit si do st
napftiklad rozinku a pomalu ji nechat rozpoustét v Gistech (minimaln€ 3 min), pfi tom se
soustfedit na chut’ oné véci. (Bartova, 2011, s. 81-82) Stock (2010) uvadi n¢kolik dalsich
tipt, jak ¢as zvladat, aby nedoslo k zavaleni tkoly a naslednému stresu, ze nic nestihame.
Utiteltm doporuduje diat, kde si ma planovat i chvile pro sebe. Clovék by si tidajné mél
naplanovat jen 60 % svého Casu a zbylych 40 % ponechat na neodkladné véci, které
pfijdou v pribéhu dne. Zdiraznéné je urcovani priorit a posuzovani zavaznosti. V knize
je predstaven Eisenhowerdv princip, ktery povinnosti klasifikuje dle dilezitosti a
naléhavosti, ty, které nejsou ani dilezité nebo naléhavé jsou oznaeny pojmem ,,Zrouti

Casu®. (Stock, 2010, s. 86-88)

Relaxace je dalSim zplisobem, jak se uvolnit a pfedchazet tak stresu. PeSek a Prasko
(2016) mluvi o svalové relaxaci, kterda uvoliiuje napéti svalli a ma zklidnujici ucinky.
Zminuji také Ostovu relaxaci, kterd je zaloZena na bazi napindni a uvolhovani
jednotlivych svalil, kdy se svaly v napéti drzi 3-5 vtefin, a poté se s vydechem 5-7 vtefin
uvolnuji. Aby byly vidét ucinky, musi se tato relaxace provadét dvakrat denné piiblizné
10 minut. S relaxaci je spojeno také dychani. Spravné dychani je obecné velkym
problémem, jelikoz ¢asto dychdme velmi mélce a zrychlené, coz vede ke zhorSovani
celkového napéti a zvladani emoci. Lidé by se méli soustfedit na svlij dech, dychat
pomalu a hluboce. Na spravné dychani a celkové i na uvolnéni je velmi vhodna joga.
(Pesek, Prasko, 2016, s. 80-85) Stres a syndrom vyhoieni se v zivoté ucitele Casto
objevuje pravé z divodu, Ze neumi relaxovat. Henning a Keller (1996) doporucuji
uvolilovani svall podobné vyse zminéné Ostové relaxaci. Dale ale také radi, Ze je dobra

relaxace pii hudbé, kterd ma na ¢lovéka uklidnujici vliv. Je samoziejmé, Ze ne u kazdé
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hudby miize ¢lovék meditovat nebo relaxovat, vhodné jsou pomalé barokni skladby,
naptiklad Bach nebo Vivaldi mtizou byt dobrou volbou. Staci, kdyz si jen zavieme oci a
nechame se unasSet tony. (Henning, Keller, 1996, s. 87-89) Relaxaci nemusi byt pouze
riznd cviceni a soustifedéni se na dech, ale také jakékoliv tviir¢i ¢innost, kterd nas vtahne
natolik, Ze nepfemyslime o béznych vécech, starostech a povinnostech, ale soustfedime
se jen na danou aktivitu. Z tvofeni ndm zlstanou nase vytvory, coz je velmi dobré pii
piekonavani stresu, jelikoz si s tim miizeme vybavit pocity, jak dobie jsme se pii tvorbé
citili. Také se to da pojmout tak, ze do vytvoru promitame n¢jaké nase piijemné

vzpominky. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 83)

S relaxaci velmi souvisi mindfulness, o které na konferenci hovofil Dvorak. Mindfulness
je typ mentalniho tréninku, ve kterém jde o védomé ziti daného momentu (pfitomnosti).
Tento trénink mize dopomoci tomu, aby byl 1épe zvladéan stres a mySlenky a aby si lidé
dokazali zivot Iépe uzit. Je to jakési zastaveni, kdy znovu naerpame energii. V soucasné
dobé¢ to totiz funguje tak, ze kdyz si chceme odpocinout, vétSinou vezmeme do ruky
telefon a projizdime néjaké novinky. To ale pro mozek neni odpocinek, stale totiz pracuje.
Proto je lepsi se Uplné zastavit. Nase mysl nam casto n¢kam ,,pfeskakuje®, nezijeme
pfitomnosti, ale pfemyslime o minulosti a o budoucnosti, mysl ndm t&ka, a dafi se ndm
tak haie soustiedit, a to vS§echno vede k tomu, ze je zde vétsi pravdépodobnost tizkosti.
Piinosy tohoto cviceni jsou zklidnéni, lep$i regulace stresu a emoci, vice ,.tady a ted* a
lepsi spanek. KdyZ mindfulness ¢loveék provozuje pravidelné, trva delsi dobu, nez se
necha nécim vystresovat, a nasledné krat$i dobu, nez se vrati ,,do normalu®. Pfi cvi€eni
mindulness si v§imame toho, co se v danou chvili d€je, dostdvame se vice do kontaktu s
emocemi a mySlenkami. Cvi€it to miZeme v jakékoliv pozici (v sed¢, v leZe, neni zde
dany 1 zpisob), hlavné nam to musi byt pohodIné a musime co nejvice vnimat. Oc¢i
muizeme mit oteviené i zaviené. Zvolime si néjaky objekt pozorovani (dech, télo, zvuky,
strom, kéva, jidlo, chiize...) a v§imame si ho moment za momentem. Urcité se stane, Ze
mysl pieskoci jinam, my si toho jen v§imneme, myslenku si néjak pojmenujeme a vratime
se k objektu pozorovani. Pfirozenosti nasi mysli je myslet, nelze nemit myslenky, a proto
je dulezité si to pii cviceni mindfulness nevycitat a brat to jako pfirozenost. Cviceni je
trénink, a bude se to tak asem zlepSovat. (Dvordk, 6. CESKA KONFERENCE O
STRESU A VYHORENTI, 2020)
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Péce o télo je téz doporucované jako prevence stresu. Mlize sem byt zafazeno naptiklad
saunovani, které zvySuje imunitu, zlepSuje kiizi a ma velmi dobré ucinky na psychiku
Cloveka. Dale sem spadaji masaze, pii kterych si ¢lovek doptava odpocinek, ale zaroven
tim miize pomoci bolestem zad, které mohou vznikat $patnym sezenim, spankem na

Spatné matraci, anebo také unavou a stresem. (PeSek, Prasko, 2016, s. 85)

Vyznamnym faktem je, Zze Ceska republika je ve spotiebé alkoholu ve svété na 2. misté.
Samoziejmosti je, Ze konzumace alkoholu viibec lidskému télu neprosiva, a navic pfi
nadmérném uzivani mize vést k zavislosti, ktera casto miize zavinit stres. Raboch provedl
vyzkum, ze kterého vychazi, Zze deprese a stravovani spolu hodn¢ souvisi. Raboch dale
uvadi, ze v Ceské republice hodn& konzumujeme alkohol, jsme velci kuiaci a oproti
ostatnim zemim velmi malo konzumujeme ryby. Dle vyzkumi existuje souvislost mezi
konzumaci ryb a vyskytem uzkosti a depresi. Naptiklad Némecko a Kanada maji malou
spotiebu ryb a vétsi vyskyt depresi, oproti tomu Taiwan nebo Korea jsou velkymi
konzumenty ryb a vyskyt depresi je u nich velmi maly. (Raboch, 6. CESKA
KONFERENCE O STRESU A VYHORENI, 2020) Ne kazdy vi, Ze i strava miize
napomoci psychickému zdravi, a zabranit tak stresu. Je dokazano, ze pro dospélého
Cloveka, ktery je zdravy, je nejvhodné;si skoro bezmasa strava (maso jednou tydné€) nebo
plnohodnotna strava ipIn€ bez masa. ,,Dlouhodobé vyzkumy ukazuji, Ze vegetariani jsou
vystaveni o 40 % niZ§imu riziku onemocnéni rakovinou i podstaté¢ niz§imu riziku
onemocnéni srdce a krevniho ob¢hu nez bézni konzumenti masa.” HENNIG, Claudius a
Gustav KELLER, 1996, str. 80 Za vhodn¢js$i jsou povazovana doma Cerstveé piipravena
jidla oproti polotovariim nebo neustalému stravovani se v restauracich, htife fastfoodech.
Dulezitym aspektem je také zplsob, jakym ¢lovek ji. Na jidlo by mél byt vyhrazen
dostatek ¢asu, aby ¢lovek jidlo nehltal, ale vychutnaval si ho, v priib&hu jidla by se ¢lovek
nem¢l nechavat rozptylovat jakymikoliv rusivymi elementy, jako je naptiklad televize,
noviny nebo v dnes$ni dob¢ velmi Casty telefon. (Henning, Keller, 1996, s. 79-81) Neni
nutné si pocitat kalorie, staci jen zapojit ,,selsky rozum* a dodrzovat urcitd obecné zndma
pravidla. Je dobré snizit ptijem cukru, ktery konzumujeme uplné zbyte¢né naptiklad ve
slazenych népojich anebo v riznych laskominach. ,,Jednoduché cukry télo rychle vstieba,
rychle stoupne hladina cukru a docasné citime vice energie. Potom ovSem hladina cukru
zase rychle klesa, coz nam zase zesili pocit vy&erpanosti.“ PESEK, Roman a Jan

PRASKO, 2016, str. 86 Obecné znamé také je, ze bychom méli jidlo konzumovat
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pravidelné v mensich porcich piiblizné 6krat denné. Kdyz né¢kdo konzumuje jen jedno
vetsi jidlo denné, t€lo ma pak tendenci si jidlo ukladat, jelikoz ma strach, ze uz delsi dobu
zase poradné jidlo nedostane. Mnoho lidi se také dopousti velké chyby, a tou je opominani
snidané, pfitom ta télu doda energii a nastartuje metabolismus. (Pesek, Prasko, 2016, s.

85-86)

Aby lidé mohli predejit stresu, musi byt odolni, a to hodné¢ souvisi se §’astnym
zpusobem Zivota. Pii velkém soustied’ovani se na praci, ¢loveék ¢asto zapomina na své
konicky a ptatele, které jsou podminkou ke spokojenému zivotu. K tomu, aby byl ¢lovek

Stastny, potiebuje rovnomérné splinovat 3 podminky:

1. préace, ktera ¢lovéka bude naplnovat, bude mu davat smysl a bude ho bavit.
2. volny ¢as a jeho vyuzivani na konicky a zajmy anebo na traveni chvilek s ptateli.

3. partner a rodina. (Pesek, Prasko, 2016, s. 22-24)

Svamberk Sauerova (2018) se hned po ,wellness programech® zabyva rozvojem
profesnich kompetenci a ,,technikami osobnostniho rozvoje jako soucasti prevence
dusevniho zdravi a prevence vzniku syndromu vyhoteni®, coz je prvkem celoZivotniho
vzdélavani a seberozvoje, které mé zpisobovat zlepsovani Zivota lovéka. Radi sem

formovani klicovych dovednosti a kompetenci:

1. osobni filozofii,
sebepoznani, sebepojeti,
pozitivni mySleni,

postoj,

2

3

4

5. Zivotni cile, vize a hodnoty,
6. pfitomny okamzik,

7. sebeduvéruy,

8. komunikaci,

9

supervizi atd.

V sebezdokonalovani potfebujeme postoj, Ze za tim, co se d€je stojime my a nikdo jiny.
Lidé, kteti vSe pfipisuji osudu a tvrdi, Ze vSe uz je predem dané, vétSinou nemaji chut’ ani
divod se v nécem zlepSovat, ménit nebo se posouvat dal. Mizeme to povazovat za jakousi
osobni filozofii, kdy pfijmeme zodpovédnost za vlastni jednani, vlastné 1 za svlij cely
zZivot.
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K tomu, abychom viibec mohli ¢init néjaké zmény, je potieba znat sim sebe, a poté je
¢lovek schopen seberegulace a zmén. Jednim nastrojem sebepoznani a seberegulace je
tzv. sebemonitorovani, které spociva ve vedeni zdznamii o svém chovani. Dale si clovek
muze vypsat vlastnosti, které na sobé hodnoti jako dobré a které naopak jako Spatné, mize
se také zamyslet nad néjakym Spatnym zlozvykem, ktery je stale opakovan, a ten nadéle

rozebrat a prozkoumat, ¢im miize prospivat, nebo pro¢ by bylo dobré ho uz nedélat.

Velmi dualezitou véci k prevenci syndromu vyhoteni je také udrzovani pozitivnich
mySlenek. Lidé maji mnohdy tendenci vice feSit a rozebirat zkuSenosti a zazitky
negativni. Zbyte¢né ,,Stourdni v téchto Spatnych vzpominkéach je Casto dostdva do
negativniho naladéni. Proto je lepsi toto spiSe vypustit a pfemyslet nad vécmi hezkymi.
Samoziejmé ale ze ¢lov€k nemulZe vSe Uplné potlacovat, jelikoZ to by nasledné mohlo
vést k vybuchu emoci. Také neni dobré potlacovat vazné problémy, které jsou teba fesit.
V souvislosti s ugitelskym povolanim se jedna tfeba o vazné problémy zaki. (Svamberk
Sauerova, 2018, s. 89-96, 107-1 12) Na pozitivni mysleni se soustiedi Henning a Keller
(1996), nabadaji ctenaie k experimentu, ze kterého vyplyva, ze ¢lovek, ktery je v klidu
ma pravidelné a hluboké dychani, je uvolnény, ma mnohem mensi moznost propadnout
stresu, a tak stejné tomu je 1 pii dobrych myslenkach, pti kterych je navozen tento stav, a

je pak mnohem t€Z8i se do stresu dostat.

S tim velmi souvisi postoj, ktery je v knize pfedveden na piikladu pesimisty (negativni
myslenky) a optimisty (pozitivni mySlenky). Na stole stoji sklenice s vinem, ktera je z
poloviny vypita. Optimista ji oznacuje za jeSt¢ napil plnou, a pesimista uz napil

prazdnou. (Henning, Keller, 1996, s. 62-63)

Janderkova (2019) se stru¢né také vénuje problému, jak dosahnout toho, aby se lidé chtéli
sebevzdélavat a necinilo jim to problém. Dilezité k tomu je najit si Zivotni cile, vize,
ve kterych Cloveék vidi smysl, coz vede k vnitini motivaci, a dale k naslednému
seberozvoji a sebevzdélavani. V dnesni dobé je Casto zminiovana tzv. prokrastinace, ktera
vypada tak, ze Clovék néco chce ud¢lat, ale nedokdze se k tomu premluvit. Jednim z
divodu je to, Ze mame nepieberné mnozstvi moznosti, co mizeme délat a Casto si
vybirdme néco, do ¢eho nemusime investovat tolik energie. Prokrastinace ale neni lenost,
jelikoz pii té neméame zadny cil. Odpocinek neni prokrastinace, jelikoz ten ndm dodava

energii k dosazeni naseho cile. (Janderkova, 2019, s. 68-69)
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V dnesni dobé se lid¢ stale nékam zenou, chtéji mit dobrou kariéru, hodné penéz, ispéchy
ve Skole, chtéji byt co nejlepsi v rodin€, v préci, ve sportu atd. Vse jde ale stihat hodné
tézko. Lidé se honi za uspéchem na vSech frontach a nezbyva jim zadny ¢as na odpocinek,
na rodinu anebo tieba na pratele. Nezastavi se a stale jsou myslenkami n¢kde v budoucnu,
co maji stihnout, co musi udélat a na co nesmi zapomenout. V pfitomnosti nejsou Stastni.
V jejich myslenkéch je ,,az..., tak budu stastny*. Napftiklad ,,az dod€lam skolu, budu
konecné¢ $t’astny, az mi zvysi plat, budu st’astny*. Lidé Ziji v pfesvédceni, Ze existuje néco
mimo n¢ a ze k nim pfijde néco, co je ucini stastnymi. To je ale velky omyl, jelikoZz my
sami jsme jedini, kdo mizeme zajistit naSe Sté€sti. Podminkou k tomu je pritomny
okamzik. Jen tak se miizeme zastavit, pfestat se hnat za povinnostmi, a piedejit tak stresu

a natlaku. (Ptacek, 6. CESKA KONFERENCE O STRESU A VYHORENT, 2020)

Neopomenutelnymi podminkami pro prevenci stresu jsou sebeduvéra, sebelaska,
sebeprijeti. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 89-96, 112-113) Smetackova, Stech a kol.
(2020) dokonce tvrdi, ze sebediivéra je stejn¢ dilezita jako kompetence. Jelikoz pokud
¢lovék kompetence ma, ale nevéii si, mize to byt velmi kontraproduktivni. Synonymem
k sebeduvéte je, momentalné Castéji pouzivané slovo, self-efficacy, neboli tzv. osobni
ucinnost. ,,UCitelskd self-efficacy je definovana jako ucitelovo piesvédceni o jeho
schopnostech planovat, organizovat a realizovat rizné¢ vychovné-vzdélavaci aktivity,
které jsou zdkladem pro dosaZzeni pedagogickych cild.“ Bandura, 2006 cit. dle
Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 73 Self-efficacy je téZ jednim zplsobim, jak se
vyhnout syndromu vyhoteni a dosdhnout profesni spokojenosti. (Smetackova, Stech a

kol., 2020, s. 73)

V neposledni fad¢ je prospésné zvladat asertivni komunikaci. ,,Asertivitu chapeme jako
oteviené, poctivé a pfimerené vyjadieni vlastnich pocitl a potieb, postoji pii zachovani

vlastni sebeucty a respektu k ostatnim.* BARTOVA, Zdenka, 2011, str. 75

Dalsi prevenci je supervize, ktera je dalezitou oblasti v profesnim rozvoji, poméaha
vétsimu uspokojeni z prace a vyssi efektivité. Lze ji provadét skupinové i individualné.
Supervize je pracovni nastroj, ze kterého je vzdy na konci néjaky profit pro cilového
»klienta® — zaka. ,,Supervize je definovana jako setkani dvou a vice odbornik, kteti spolu
prozkoumavaji a hledaji feseni v oblasti prace s klienty (kazuisticka supervize) a v oblasti

vztahové (tymova supervize). Existuje 1 supervize manazerskd (supervizevedeni,
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poradenského tymu).“ ModernéjSim a velmi podobnym pojmem pro supervizi je
koucink. S tim rozdilem, Ze supervize je spiSe podpora, zatimco koucink pracuje se
stanovovanim cilti a vykonnosti. Supervizor je Skolou najiman a neni zaméstnancem
Skoly. Je privodcem, ktery pomaha reflektovat vlastni praci pedagogii a pomaha nalézat

nova feseni. (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 210-212)
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4. Psychicka zatéz, stres a syndrom vyhoteni

V této kapitole je mym cilem popsat, co to je stres a syndrom vyhoreni, jelikoz jim
ucitelé pti vykonavani jejich profese mohou propadnout. Vysvétlim, jaké jsou nejcastéjsi
priciny jejich vzniku a jejich projevy. U syndromu vyhoieni popiSu i jeho faze, jelikoz
se stava, ze uclitelé nejsou syndrom vyhoteni schopni rozpoznat (hlavné v pocatecni fazi,

a to ani u sebe ani u ostatnich).
4.1  Psychicka z4téz a stres

»Stres je druhem psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitini zatéz.“ HENNIG, C. KELLER,
G., 1996, str. 15

Bartova (2011) objasiiuje, Ze stres pochazi z latinského slova stringere, coz v piekladu
znamena néco jako stahovat, nebo utahovat uzel kolem krku u trestaného, anebo byt

vystaven riznym tlakiim, coz uz samo o sobé& vypovida, co to stres je.

Definic je hned nékolik, za nejvice srozumitelnou a vystiznou povazuji tu od fyziologa
Hanse Selye, kterého Bartova (2011) cituje: ,,Stres je nespecificka (tj. nastavajici po
ruznych zat€zich stereotypné) fyziologickd reakce na jakykoli narok na organismus

kladeny.“ Selye cit. dle BARTOVA, Zdenka, 2011, str. 10

Stresu pfedchazi tzv. frustrace, kterd vznika v situaci, kdyz nejsou uspokojeny potieby

¢lovéka. Reakei byva:

1. pfima agrese,
2. skryta agrese, nebo

3. unik.

Pii agresi primé cloveék reaguje podrazdéné na okoli, zatimco pfi agresi skryté sam na

sebe. Pii uniku ¢lovek ,,utikd™ pred feSenim problému.

Selye povazuje stres jako normalni soucést Zivota a jakési zpestteni, ale pouze do té doby,
nez to piejde do negativniho stresu, ktery uz ¢loveék neni schopen zvladat. Také jako prvni
ptiSel s pojmy distres — stres, ktery je povaZzovan za negativni a eustres — stres, ktery je
povazovan za pozitivni. V této dobé uz ale také pouzivame pojmy hyperstres — stres,
ktery uz ¢lovek nezvlada a nedokaze se mu ptizptsobit a hypostres — stres, ktery ¢loveék

dokaze jesté zvladnout.
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Stres spousti tzv. stresory. (Selye cit. dle Bartova, 2011, s.10-13) Stresory jsou jevy, které
zpusobuji stres. V ucitelském povolani se vyskytuji unikatni stresory, které v ostatnich
profesich nejsou, naptiklad hlu¢né prostiedi, stoprocentni vykon po dobu 5-6 hodin, velka
odpovédnost a malé finanéni ohodnoceni a spolecenské uznani, navzdory naroc¢nosti
profese. Smetackova, Stech a kol. (2020) na zékladé vyzkumu realizovaném v roce

2016/2017 rozdéluji ucitelské stresory na 3 typy:

1. stresory v oblasti vztahii s détmi, rodici a kolegy,
2. stresory v oblasti zvladani vyuky v heterogennich tfidach a
3. stresory v oblasti postaveni ugitelstvi ve spole¢nosti. (Smetackova, Stech a kol.,

2020, s. 52-53)

Obecné existuji vnéjsi spoustéce stresu, mezi né patii napiiklad sledovani médii, ve
kterych je spoustu negativnich zprav, negativni emoce v okoli nebo Casova tisel. Na
druhé strané stoji vnitini spoustéce, coz je naptiklad nevyspani, inava, hlad, dehydratace

atd.

Nespor tvrdi, Ze vnitinim spousté¢im muzeme zabranit, a to sebeuvédomovanim.
Clovék si potiebuje uvédomovat sim sebe, aby zjistil, co mu chybi a co potiebuje.
Nasledné télo jen musi byt poslechnuto. (Nespor, 6. CESKA KONFERENCE O STRESU
A VYHORENI, 2020) Ptagek ptirovnava lidské télo k telefonu, jelikoz my jako lidé
mame téZ néjakou vnitini baterii. KdyZ se vybije telefon, nepfemluvime ho vlidnymi
slovy, aby jesté fungoval a vydrZel navic 1 hodinu, musime ho dat dobit na nabijecku, a
az pak je zase schopny fungovat. Tak stejné je to snami a snaSim télem.

(Ptacek, 6. CESKA KONFERENCE O STRESU A VYHORENI, 2020)

Pfemira stresu pro Clovéka samoziejmé neni dobrd, vede totiz k pretizeni a miize
vyvrcholit syndromem vyhoreni nebo psychickymi poruchami. Na stres se ale mize
nahliZet 1 pozitivné a kdyZ ho nemame dostatek, mize dojit k syndromu znudéni. Stres,
ktery povazovan za uzite¢ny, se nazyva priméreny stres, ktery vede k lepsSimu vykonu
¢lovéka a upozoriuje na nebezpeci pro organismus, a tak ho miize ochranit. Pti nékterych
situacich miizeme zaZivat pozitivni 1 negativni stres zaroven. PeSek, PraSko (2016)
uvadéji jako ptiklad povySeni v praci, kdy mame radost, jelikoz jsme byli povySeni za
naSi vykonnost, ale zaroven 1 strach, zdali jsme na novou pozici dost dobii. (Pesek,

Prasko, 2016, s. 12-13)
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Stres mé nekolik priznaki, které se dle Svétové zdravotnické organizace déli do tii

skupin:

1. fyziologické ptiznaky,
2. emocionalni piiznaky a

3. priznaky v chovani a jednani.

Mezi fyziologické priznaky patii buSeni srdce, bolest téla, nechutenstvi, plynatost v
bfiSni oblasti, bolest bficha a kieCe v ném, nedostatek sexudlni touhy, u Zen

nepravidelnost a zmény v cyklu, napéti svald, bolest hlavy, ekzém nebo dvojité vidéni.

Do emocionalnich priznaki se fadi: necekané a rychlé zmény nalad, ptehnané trapeni
se s nepodstatnymi vécmi, neschopnost projevit své pocity, pfehnana starost o vlastni

vzhled a zdravotni stav, omezeni kontaktu s lidmi a zvySena podrazdénost.

Behavioralni priznaky jsou: nerozhodnost, nepozorné fizeni auta, horsi snaSeni nemoci,
vetsi nachylnost k nim a del$i rekonvalescence, problémy s jidlem, vétsi konzumace
alkoholu, cigaret, drog, mensi pracovni vykonnost, zména denniho rezimu, kousani nehtt,
skiipani zuby, zadérky na prstech, agresivita a neschopnost soustfedit se. (Bartova, 2011,

5.16-18)

Stres u pedagogickych pracovnikii je velmi rizikovy, jelikoz se Casto stava, ze se z néj
stane stres chronicky nebo Ze jsou ucitelé¢ vice nachylni k infekénim onemocnénim,
ponévadZ se snizi jejich imunita. To mlze vést k zacarovanému kruhu, ze kterého neni
cesta ven, protoze CastéjSi nemocnost zpiisobuje absenci v praci, coz vede k dalSimu
stresu. Pfi stresu chronickém, oproti stresu akutnimu, vétSinou nezndme jasnou pificinu

stresu a uzkosti. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 22-23)

Psychické nemoci jsou v dnesni dobé nazyvany diseases of modernity, jelikoz dfive jich
nikdy nebylo tolik jako nyni. Ve svéte trpi 1 tfetina populace béhem svého Zivota
n&jakymi psychickymi poruchami. V Ceské republice se &etnost lidi na psychiatrii za
poslednich 20 let vice nez zdvojnasobila. Od roku 2003 do roku 2017 nastal obrovsky
nartiist ve spotfeb¢ antidepresiv. Lidské télo je evolucné ptipraveno na kratkodoby stres,
¢lovék na néj mize reagovat bud’to utokem nebo utékem. Na dlouhodoby stres ale
evolu¢né ptipraveni nejsme, ten je totiz charakteristicky pro nase novodobé zivoty. Dle

studii je stres v souCasné dobé€ uplné jiny neZ ten, ktery zde byval a na ktery jsme
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pfipraveni. Stres je zde stale s ndmi, a to i z divodu modernich technologii. (Raboch, 6.

CESKA KONFERENCE O STRESU A VYHORENI, 2020)
4.2 Syndrom vyhoieni

V ptipad¢ dlouhodobé ignorace nadprimérné stresové zatéze se miize rozvinout syndrom
vyhoreni. Proto je velmi dilezité se stresem pracovat spravné a fidit se alespon nékterymi
principy z predeslé kapitoly. Maslach (2003) interpretuje piirovnani syndromu vyhoteni
socialni pracovnice a zdravotni sestficky. Socialni pracovnice vyhofeni pfirovnava k
cajové konvici. Konvice se nachdzi na plamenu, ktery hieje na plné obratky (feSeni
problémti, velké nasazeni), po nékolika letech se ale voda vypafi, ale plamen stale hieje,
¢imz padem se z konvice stdva konvice vyhoteld, které hrozi prasknuti. Zdravotni
sestiicka ptirovnava syndrom vyhoteni k elektrickému dratu, kterym proudi az ptili§ moc

energie, a tudiz shoti. (Maslach, 2003, str. 1-2)

Pojem syndrom vyhoreni nebo také vyhasnuti byl poprvé uzit H. J. Freudenbergerem v
roce 1974, kterym popisoval pracovniky psychicky nebo fyzicky vycerpané. V dnesni
dob¢ je ale tento pojem spojen s urcitymi profesemi (ucitelé, zdravotnici, policisté,
terapeuti atd.). Obecné feceno, ohroZzenymi jsou pracovnici v lidskych sluzbach.

(Huberman, Vandenberghe, 1999, s. 15)

Casto zmifiovanym jménem v souvislosti se syndromem vyhoteni je Maslach. Ta hned
zpocCatku zacala zkoumat syndrom vyhoteni, o kterém bylo napsano jen par tadk.
Neméla zadné odhady, ,,pfedsudky* ani teorie, které by chtéla dokazat a zacala zkoumat
syndrom vyhoteni od uplného zacatku. Maslach vytvoftila standardizované ,,métitko* na
syndrom vyhoteni, které je nazyvano ,,Maslach Burnout Inventory (MBI)* a je nyni
nejvice pouzivanym ,,métitkem* vyhoteni ve vyzkumech. MBI zkouma miru vyhoteni na

zéaklad¢ 3 podskupin:

1. emocni vyCerpani,
2. odcizeni,

3. pokles vykonnosti. (Maslach, 2003, 10-12)

,B¢hem n¢kolika desetileti se objevily razné definice syndromu vyhoteni, které se

shoduji na tom, ze se jedna ptedevsim o psychicky stav charakterizovany vycerpanim a
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snizenim pracovni vykonnosti v disledku dlouhodobého a intenzivniho stresu,

a vyskytuje se hlavné u osob, je pracuji s lidmi.“ PESEK, PRASKO, 2016, str. 16

Smetackova, Stech a kol. (2020) vysvétluji syndrom vyho¥eni jako velky tbytek energie,
zajmu, zapalu a chuti pracovat, ktery trva nékolik tydnd &i mésicii. (Smetackova, Stech a

kol., 2020, s. 41) Opakem syndromu vyhoteni je profesni spokojenost.

Vandenberghe and Huberman (1999) tvrdi, Ze nejvétsi sklony k syndromu vyhoreni
mayji lidé v profesich, ve kterych se pracuje s lidmi, v téchto zaméstnanich je totiz stézejni
vztah mezi nimi. Tzv. interpersonalni profese mohou zpiisobovat emociondlni vypéti.
Ukéazkovym piipadem je ucitelstvi. UcCitelé maji kazdodenni intenzivni kontakt se zaky.
Vztah se zaky muze byt Casto pro ucitele jednou z nejvétsich odmeén v jeho povolani, ale
na druhou stranu mize byt 1 nejvice vycerpavajicim aspektem. Syndrom vyhoteni je 1 v
ucitelstvi ovlivitiovan individudlnimi, institu¢nimi a spolecenskymi vlivy, které mohou
zkuSenostmi, uceni se novym vécem, péce o vztahy s kolegy a zaky, rovnovaha mezi

praci a soukromym Zivotem... (Huberman, Vandenberghe, 1999, s. 2-4)

Vyzkum, ktery zrealizovali Smetackova, Stech a kol. (2020) je prozatim nejvétsim
Ceskym vyzkumem, ktery se zabyva ucitelskym vyhotenim. Tohoto Setteni se ziCastnilo
2 394 vyuéujicich na ZS. Jeho cilem bylo zjistit, jaky je vyskyt syndromu vyhoteni v CR
a na co by se méla zaméfovat prevence. Pozitivnim zjisténim je, ze ackoliv je ucitelska
profese velice naro¢na, 81 % utitelii v Ceské republice je odolnych vidi zatézi. U 20
% se objevovaly projevy syndromu vyhoteni, z toho 5 % opravdu zavaznych.

(Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 56-57)

Dle WHO (Svétové zdravotnické organizace) neni syndrom vyhoteni klasifikovan jako
nemoc, ale spad4d do doplikové kategorie diagnéz. To s sebou nese urcité nevyhody,
naptiklad to, ze pojisStovna nehradi 1€cbu vyhotelého. (Stock, 2010, s. 14) Syndrom
vyhoteni je ale uvadén v Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN), kterou WHO vydava a
kterou se fidi 1ékatské postupy pfi stanovovani diagnézy. Syndrom vyhoteni dlouho v
MKN zatazen nebyl, po zafazeni se ale nestal samostatnou diagnoézou. Az v roce 2019
byl zafazen mezi pracovni fenomény s definici, Ze vychazi z ,,chronického pracovniho

stresu, ktery nebyl Gsp&sné zvladnuty®. (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 46)
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Lidé, kteti syndrom vyhofeni neuznavaji, tvrdi, Ze zde existuje skoro od pocatku lidstva,
akorat nebyl pojmenovany. Stock (2010) je ale presvédcen, ze jde o docela novou
diagnozu, ktera je zptisobena dneSni dobou (prace, rozpady rodin, technika...). Syndrom
vyhoteni zpusobuje chronicky stres a dlouhodoba nerovnovdha mezi zatézi a
odpocinkem. (Stock, 2010, s. 14-15) Dojde k situaci, ze odolnost ¢lovéka uz nevydrzi

neustaly natlak a dojde k vyhoteni. (Pesek, Prasko, 2016, s. 18)
4.3  Pii¢iny syndromu vyhoteni a pfedpoklady k vyhoteni
Syndrom vyhofteni zapti¢iiiuje chronicky stres, ktery vznika na zéklad¢ stresori:

1. psychickych (¢as, velké vytizeni),

2. fyzickych (hlad, hluk, vyruSovéani),

3. socialnich a

4. spolecenskych (konflikty s kolegy, Spatné pracovni prostfedi, ztrata blizkého

Cloveka).

Ptili§ mnoho stresovych faktorli, které na cloveéka plisobi nepfetrzité, zpisobuje, ze
¢loveék neméd moznost obnovit sily. Pokud je ¢lovek stresoriim vystaven pfilis dlouho,

vzniké vySe zminény chronicky stres. (Stock, 2010, s. 16-18)

Prvni skupinou pficin jsou individualni psychické pric¢iny, mezi které patii mySlenkové
postoje a vzorce. Ty si ¢lovek Casto odnasi z détstvi od rodicl, samoziejmé si je ale v
prubéhu Zivota tvoti i sam. Tyto myslenky a zazit4 paradigma lidi dostavaji do stresovych
situaci. Postoj, ktery u nas vyvolava stres je ten, Ze musime byt dokonali a bezchybni
nebo Ze nedostatky jsou chybou. Spatny je také pocit ménécennosti nebo strach z
nepochopeni. Mnoho ucitell také zastava postoj, Ze musi mit od kazdého uznani, coz téz
vede ke stresu. (Bartova, 2011, s. 24-27) V této souvislosti velkou roli v zivoté hraje,
zdali je ¢lovék typ proaktivni nebo reaktivni. Reaktivni typy osobnosti maji vétsi
pravdépodobnost k pocitovani stresu. Tito lidé si mysli, Ze nemizou sami moc ovlivnit a
svou zodpovédnost pienaseji na druhé, zatimco lidé s proaktivnim postojem se aktivné
podileji na tom, jak jejich Zivot vypadd, véfi, ze situace miiZzou ovlivnit a nesou za sviij
zivot zodpovédnost. Dalsi individudlni psychickou pfi¢inou stresu je ztrata smyslu
kazdodenni prace. Vzhledem k tomu, Ze je hledani smyslu podminkou k lidské motivaci,

je velmi dulezité vidét smysl ve vlastni praci. Pokud se tak nedgje, ucitel ma pocit
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stereotypu a musi vyvinou mnohem vice energie. Toho si poté v§imne i okoli, které na to
zacne reagovat, a to pak vede ke stresovym situacim. V neposledni fad¢ mezi individuélni

psychické priCiny stresu patii naro¢né Zivotni situace.

Druhou skupinou jsou individualni fyzické prifiny, kam fadime napiiklad nedostatek
odolnosti vii€i stresu, coz ovliviluje nervovy systém, nebo nezdravy zpusob zivota jako
je nadvaha, nadmérné uzivani alkoholu, koufeni nebo brani drog, z cehoz stres stale vice

narusta, a pak se mize vyvinout v chronicky stres.

Ptedposledni skupinou dle Henninga a Kellera (1996) jsou institucionalni pri¢iny neboli
vliv Skolniho prostfedi. (Henning, Keller, 1996, s. 23-34) Stresovat pedagoga mohou
nepostacujici malé prostory, nevhodné osvétleni, velky hluk, Spatné vnitini klima nebo
Spatné manazerské vedeni uciteli. Do institucionalnich problémil téZ muzeme zaradit
pedagoglv cas, jelikoz ucitel ma jen desetiminutové prestavky, které ale stejné velmi
Casto vénuje zaktim, a tak nenastane prostor pro regeneraci. Nékteré pedagogy zaroven
stresuje, Ze hodina ma jen 45 minut a nestihnou tak vSe, co chtéji. Pro to, aby ucitel nemél
stres zptisobeny instituciondlnimi problémy, musi v pedagogickém sboru fungovat dobra
komunikace, spoluprace, a vedeni by meélo projevovat ulitelim svou duvéru. V
neposledni fad¢ je také velmi podstatna dobra ptiprava budoucich uciteli na vysokych
Skolach, kde by studenti neméli ziskdvat jen faktické védomosti, ale méli by byt
pfipravovani na krizové situace.

Posledni skupinou jsou pri¢iny spolecenské. To, co se totiz odehravd v Zivoté
spolecenském, ve velkém méfitku dopada i na zivot ve Skole. Faktory, které Skolni zivot
ovliviiyji jsou vyvoj rodiny nebo vyvoj populace déti a adolescentli. Rodinny zivot se s
postupem casu vyviji. V dnesni dob€ jsou mnohem castéjsi rozvody, rodi¢e maji na své
déti méné Casu a nahrazuji jim to materidlnimi vécmi, a to vSe velmi plisobi na vyvoj
ditéte. Do problémt spolecenskych fadime 1 pohled spole¢nosti na profesi ucitele, ktery
Casto neni lichotivy, ba naopak. V dnesni dobé se také bohuzel Casto déje, ze rodi¢ vidi
jen své dité, které povazuje za nejlepsi, bezchybné a chyby hleda v ugiteli. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 34-36)

e 1

Maslach (2003) ale zastava nazor, Ze je ale az pfili§ Casto pfi hledani pfi¢in vzniku
syndromu vyhoteni kladena otadzka ,,Kdo syndrom vyhoteni zplisobil?*, kterd by méla

spiSe znit ,,Co syndrom vyhoreni zpiisobilo?“. Je totiz efektivnéjsi se zaméfovat na
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situace, které vedou k syndromu vyhoteni nez detailné¢ zkoumat osobnosti lidi, ktefi k
nému piispivaji. Bohuzel lidé ¢asto hledaji chybu jen v sob¢, a tak piecenuji osobnostni
a podceiiuji situacni faktory v souvislosti se syndromem vyhoteni. Je velmi Casté, ze
chovani ¢lovéka je posuzovano na zakladé jeho osobnostnich charakteristik, a nepfihlizi
se k tomu, Ze to, jak se chova, mize byt ovlivnéno situacemi, ve kterych se momentalné
nachazi. Maslach toto stanovisko pouziva 1 ve svych vyzkumech. Vi sice, ze osobnost
ovlivituje syndrom vyhoteni, ale jesté vice ho ovliviiuji kritické situace, ve kterych se
Clovek v praci nachézi, a proto se jimi pii vyzkumech zabyva vice. (Maslach, 2003, s. 13-

16)

Dle Bartové (2011) je velmi ¢astym diivodem syndromu vyhoteni ztrata smyslu. Clovek
potiebuje mit pocit, Ze je dulezity a uzite¢ny, at’ uz v praci nebo v roding. (Bartova, 2011,
s. 57) S Zivotnim smyslem hodné souvisi 1 hodnoty, které clovéka, stejné jako smysl,
motivuji k praci a lepSim vykontim. K velmi Spatné situaci dochdzi, kdyz se hodnoty
¢lovéka miji s hodnotami v zaméstnani, to vede ¢lovéka k jednani proti vlastnimu
ptesvédceni, a dochazi tak k vnitinim konfliktim, které jsou pro cloveka stresorem, a tim
padem i spousté¢em syndromu vyhoteni.

4

Dalsi castou pfi¢inou syndromu vyhofeni je zaméstnani, kde jsou velmi obtiZné
podminky a naroky (fyzické i emocionalni), soutéZivost, nebo strach ze ztraty
zaméstnani. V soucasné dobé¢ to na trhu prace funguje tak, Ze je snaha mit co nejméné
zaméstnanct, z dlivodu Uspory financi, ktefi ale maji ¢im dal tim vice prace, protoZe té je
stale stejn&. Clovek, ktery z diivodu naro¢nosti prace vyhoti, se dostane do zadarovaného
kruhu, protoZe do prace musi investovat mnohem vice energie a Usili, ¢imZ se ale jesté

vice vycerpa.

Castym problémem, ktery se ndm muze v praci stat, je vyrusovani z nasi prace. Clovék
se nemiiZe soustiedit jen na 1 véc, kterou by dokon¢il a Sel by k dalSimu tkolu, je totiz

neustale nécim vyrusovan (telefony, e-maily, nékdo néco potiebuje...).

Dal$im stresorem, ktery mlizeme v zaméstnani mit a ktery miize vést k syndromu
vyhotfeni, je Spatny kolektiv, nespravedlnost nebo neposkytovani prostoru k
samostatnosti. Zaméstnavatel nedava dostatek volnosti, neustdle n¢koho kontroluje,
naléhd na lepsi vykon, nenecha zaméstnance samostatné pracovat a rozhodovat. (Stock,

2010, s. 31-40)
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Dle Costy a McCrae (1992) existuje tzv. ,,Five-Factor Model®, dle kterého existuje 5

osobnostnich rysii, které predurcuji, zda clovek vyhoti ¢i nevyhoti. Jsou to:

1. emocni stabilita,
extraverze,
svédomitost,

piijemnost a

w»ok »wN

otevrenost.

Emocni stabilita je predpoklad k tomu byt bez negativnich emoci jako jsou tzkosti,
deprese, nepratelstvi nebo frustrace. Extraverze odrazi miru, do jaké je Clovek vesely,
spoleCensky a nadSeny. Svédomitost je mira, do jaké je clovék zaméfen na dosahovani
vysledkt, do jaké je spolehlivy, organizovany a zodpovédny. Prijemnost se vysvétluje
jako mira, do jaké ¢lov€k spolupracuje, do jaké je starostlivy, duvefivy a empaticky.
Otevienost je vysvétlovana jako mira, do jaké ¢lovek touzi byt jedinecny, do jaké je
otevieny zméndm a rozmanitosti. (Costa & McCrae, 1992 cit. dle ALARCON, G.,
ESCHLEMAN, K. J., BOWLING, N. A., 2009, 246-247)

Syndrom vyhofeni se nejcastéji dle Bartové (2011) objevuje u lidi, kteti jsou vysoce
zapaleni do své prace a povazuji ji za smysl svého Zivota. Dale je nejfrekventovangjsi
vyskyt vyhoteni u profesi, kter¢ pracuji s lidmi, jak jsem jiz nékolikrat uvadéla.
(Bartova, 2011, s. 54-56) Pti praci s lidmi dochéazi k velkému emocnimu vycerpani,
jelikoz velkou ¢ast prace tvoii interakce s lidmi. KdyZ se €lovek vycerpa, ma pocit, Ze
,»Z€ sebe ostatnim uz nemtize davat nic“. A neni to tak, Ze by nechtél, ale nemuize kviili

nadmérné tnave. (Maslach, 2003, s. 2-3)

Huberman, Vandenberghe (1999) tvrdi, ze ucitelé, kteti jsou do své prace zapaleni, jinak
feceno ,,hofi“, mohou také snadno vyhotet. Jsou to ti ucitelé, kteti jsou své praci az moc
oddani, jsou az ptili§ svédomiti a berou ucitelstvi jako jejich poslani. Takovi ucitelé miluji
déti, chtéji pomoci vSem ,,slabym* Zaktim, nikdy nechtéji ve Skole chybé&t, maji ptehnana
oc¢ekavani, ze jejich deti budou motivovani a vdécni... Po néjakém case ale ucitel
nanestésti zjisti, ze jeho predstavy nejsou napliovany, a pomalu vyhotiva. (Huberman,

Vandenberghe, 1999, s. 55)

Pesek a Prasko (2016) tvrdi, Ze existuji urcité faktory, které predpovidaji vznik syndromu
vyhotfeni. Rizikovymi faktory jsou: osobnost typu A, perfekcionismus, stresujici
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myslenkové postoje, nizké sebevédomi, vysokd mira empatie, nadmérnd potieba
soutézivosti a uspéchu, nadmérna ocekavani, velké nadSeni pti zaCatku pracovni kariéry,
potlacovani emoci, neschopnost odpoc¢inku a relaxace, priliSna potteba zalibit se druhym,
nizkd mira sebereflexe, nedostatecnd prestiz povoldni, prevysoké naroky a mnozstvi
prace, nedostatek uspéchi, nespravedlivost, nedobré finan¢ni ohodnoceni, obtizni lidé, se
kterymi pracuji, osamélost, Spatny partner, nedostatek pratel a té¢lesného pohybu, Spatna

strava a Spatné podminky k ziti. (PeSek, Prasko, 2016, s. 18)

Vznik syndromu vyhoreni u udliteli ovliviiuje hned nékolik dalSich specifickych
aspekti. Huberman a Vandenberghe tvrdi, ze roli hraje pohlavi, vék, pocet rokli v praxi
nebo rodinny stav. (Huberman, Vandenberghe, 1999, s. 18) Smetackova, Stech a kol.
(2020) na svych vyzkumech ale ¢asto nenasli spojitost mezi témito aspekty a syndromem
vyhoteni. Zkoumali naptiklad, zdali plati, Ze vyskyt syndromu vyhoteni je u uciteli velmi
Casté, protoze ve Skolstvi pracuje vice zen, které maji vétsi sklony k vyhoteni. Zahrani¢ni
vyzkumy totiz uvadi, Zze u Zen je oproti muziim vétsi pravdépodobnost k syndromu
vyhoteni. To je zptsobeno tim, Ze Zeny musi skloubit kariéru, rodinny Zivot, pé¢i o déti
a o domdcnost, coz je velmi ndrocné a Casto to zplsobuje zatez, jelikoz nemohou praci
vénovat tolik, kolik by si piedstavovaly. Smetackova, Stech a kol. (2020) ale uvadi, ze v
jejich vyzkumech se tato souvislost nepotvrdila. Neplati, Ze by Zeny m¢ly vétsi sklony k
vyhofteni. Rozdil, ktery z vyzkumu vyplynul je ten, Ze muZzi méli vétsi problémy v oblasti

emocni a Zeny ve fyzické.

V jejich vyzkumech se neprokézala ani jasna souvislost mezi vékem, délkou praxe a
syndromem vyhoteni, zatimco v zahrani¢nich vyzkumech se uvadi, ze plati ¢im delSi
praxe, tim vétsi nachylnost k syndromu vyhoteni. Smetackova, Stech a kol. (2020) ale

uvadi, Ze nejméné ohroZeni jsou ucitelé do 5 let a nad 25 let praxe.
V jejich vyzkumech také zjistili, ze plati, Ze kdo zije dlouhodobé ve spokojeném
partnerstvi a ma dobré rodinné zdzemi, ma mensi pravdépodobnost, ze vyhoii. Naopak,

lidé, ktetfi nemaji dobré partnerské vztahy a rodinu, jsou syndromem vyhofeni vice

vvvvv

projevy syndromu vyhoieni. Projevy syndromu jsou dle vyzkumu také Castéjs$i u zen,

které maji potomky do 15 let, a jesté Castejsi u téch, které k tomu Ziji bez partnera.
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Smetackova, Stech a kol. nezjistili vztah mezi vzdélavacim stupném a syndromem
vyhoteni. Z vyzkumu nevyplynulo, Ze maji ucitelé 1. stupné vétsi pravdépodobnost, ze
vyhoti. Zjistilo se ale, ze prvostupnovi ucitelé vykazuji vice kognitivnich projeva
vyhoteni, zatim co uéitelé druhostupiovi vice projevii emoénich. (Smetackova, Stech a

kol., 2020, s. 58-60)

Ucitel¢ ¢asto vyhoii kvuli tzv. konfliktu roli (dilematech, o kterych pisi v podkapitole
,Profese ucitele®). Ucitelé totiz Casto bojuji s tim, kolik prace ma byt udélano a kolik se
opravdu redln¢ kvalitné udélano kviili casovému tlaku. Dal§im rozporem je naptiklad
fakt, ze ucitelé maji tfidy s velkym poctem studentl, kde kazdy student je na jiné Grovni

a ma jiné individualni potieby. (Huberman, Vandenberghe, 1999, s. 22)
4.4  Faze syndromu vyhoteni a jeho ptiznaky

Syndrom vyhoteni se v pocatcich velmi Spatn¢ rozeznava od stresu a deprese. V této
podkapitole se pokusim co nejpodrobnéji popsat, jak se syndrom vyhoteni projevuje, ¢im

se vyznacuje, a jak probiha.

Je dilezité zminit, ze vyhoteni se u ¢lovéka neobjevi nahle, z hodiny na hodinu nebo ze
dne na den, je to del§i proces, ktery je rozdélen do nékolika fazi. Tyto faze nelze
stoprocentné a presné ¢asoveé ohranicit a definovat, miiZou se rizné prolinat, opakovat a

nekdy se nekteré ani neobjevi. Pesek a Prasko (2016) uvadi 5 fazi.

1. Prvni z fazi je tzv. idealistické nadSeni, které zacina pfi nastupu do nové prace.
Novy zaméstnanec je nadSeny, maximalné motivovany (az pfemotivovany), vse
vidi riZové€ a pracuje na nejvyssi vykon. Mysli si, Ze vS§em musi pomoci, Ze vSe
musi udélat dokonale a vénovat se vS§emu naplno, ma veliké idealy a ocekavani.

2. Po n¢jaké dobé pfichazi stagnace, kdy si ¢lovék zacind uvédomovat, Ze vSechna
ta pile byla a je zbytecna, jelikoZ stejné ni¢emu nepomahé a nikdo ji neoceni.
Zalina ptevazovat touha po pohodIném a pohodovém zaméstnani bez naro¢nych
ukolt a vyzev. Zaméstnanec ,,procita“ a za¢ina vidét pravou realitu jeho nové
prace.

3. Tteti fazi je frustrace, kdy pracovnik vidi nevyhody a naroCnost své prace a
chvilemi si za¢ina piipadat jako obét’. Prace jiz clovéka nenapliuje, ale zptisobuje

mu spiSe naStvani a pocity smutku.
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4. Poté ptichazi apatie, kdy uz ¢lovék neni na praci nahnévany, ale je k ni, jak uz

nazev faze napovida, apaticky. Je to pfirozena ochranna reakce na to, Ze prace jiz
neni naplnénim, ale spiSe trapenim. Clovék zaujme postoj, Ze praci pietrpi a déla
jen to, co je opravdu tieba, nechce vyzvy a narocné ukoly a o praci se nechce
bavit. V této fazi uz se zacinaji projevovat problémy jako bolest hlavy nebo velka
unava, vétsi konzumace alkoholu nebo Castéjsi absence v praci.

Po této fazi uz ptichazi faze posledni, kterou uz je samotny syndrom vyhorieni,

ktery je finalnim emoc¢nim vycCerpanim. (Pesek, Prasko, 2016, s. 19-20)

Smetackova, Stéch a kol. dle jejich vyzkumu uvadgji 3 nejéastdjsi scénate, jak se u uéitel

vyvine syndrom vyhofteni.

1.

Prvnim scénarem je ,,0d nadSeni k vyhoreni®“. Jedna se o ucitele, kteti do Skolstvi
ptichazeji s velkym nadSenim a idedly, jak budou vychazet se zaky a s kolegy, jak
zavedou spoustu novinek, jak budou ucit... Nejdiive jsou tito ucitelé opravdu
velmi aktivni a do své prace vkladaji opravdu hodné energie, avSak po néjaké
dobé, kdy zjisti, Ze se jim nedafi napliiovat jejich pfedstavy, zacnou byt
frustrovani, nasledné apaticti a ve finale vyhoteli.

Dal$im scénafem je tzv. ,unava materialu®“. Tito ulitel¢ po dlouhou dobu
vykonavaji svou profesi bez problém, avSak jednou se zacinaji citit unaveni z
divodu dlouhodobého vykonédvani profese a ,natlaku“ na ptizplisobeni se
novinkdm. Postupné jim dojde energie a sila a miiZe nastat vyhoteni.

Poslednim scénafem je ,,trvaly nesoulad®. Ncktefi ucitelé se citi vyCerpani

profesi jako takovou, jelikoZ pro n€ neni vhodna a nejsou v ni spokojeni.

Vzhledem k tomu, Ze syndrom vyhoteni zpiisobuje velké vycCerpani, ztratu zajmu a

nadSeni, je jasné, ze prace tudizZ nezplsobuje ¢loveéku uspokojeni a radost, ale spise

naopak. Clovek toto miize projevovat naptiklad tak, ze se snazi v praci travit co nejméné

Casu a vkladat do ni co nejméné své energie. Ve Skolnim prostiedi to mize znamenat, ze

ucitel pfichazi na posledni chvili a odchdzi co nejdiive, vyhyba se koleglim a jakymkoliv

ukolim navic. Vyhotelého ucitele velmi snadno rozhodi n&jaké necekané udalosti, neni

otevieny jakymkoliv novinkdm a nechce se zlep$ovat. (Smetackova, Stech a kol., 2020,

5. 41-45)
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wewrs 2

Stock (2010) popisuje 3 nejcastéjsi priznaky syndromu vyhoreni:

1. vycerpani,
2. odcizeni a

3. vykonnostni pokles.

Vy¢erpani byva fyzické (chronickd unava, malo energie, bolest t¢la a svali, problémy se
spankem, nizka imunita, zaZivaci potize a potize s paméti) a emocni (bezmoc a beznadg¢;,

ztrata sebeovladani a prehnané reakce, strach, apatie, smutek).

Odcizeni se mize vztahovat ke kolegiim, k nadfizenym, ke klientim, k Zakim...
Vyhotely &lovék se s nimi nechce vidat, jelikoZ pro né&j piedstavuji piitéz. Clovék v
podstaté zaujima lhostejny postoj ke vSem a ke vSemu. Odcizenim mtze vznikat $patné
pracovni klima, vnitini rezignace, ztrata zajmu a cilevédomosti. Clovek, ktery byval
snazivy a zapaleny do préce, je najednou uplnym opakem. Odcizeni mlZe nastat i v
soukromé oblasti. Clovék se syndromem vyhofeni mize byt k okoli apaticky, nebo

naopak agresivni.

Pokles vykonnosti je zpravidla zplsoben ztratou divery v sdm sebe. I kdyz je to jen
subjektivni (v podstaté nepravdivé) hodnoceni, niZsi efektivita prace se opravdu zacina
projevovat. Jedinec Casto na tkoly, které diive zvladal bez problémi, potiebuje vice Casu
a energie. K docerpani energie uz nesta¢i jen vikend, v pokrocilej$im stadiu uz ani

dovolena. (Stock, 2010, s. 30-37)

Dle Vandenberghe a Hubermana (1999) se emoc¢ni vycerpani u ucitelll projevuje pocitem,
ze uz studentiim ,,ze sebe* nemohou davat tolik, kolik davali diive, jsou zaroven cynicti,
pesimisti¢ti a nekdy bezcitni. Emo¢né vycerpani ucitelé se Casto citi neuspésSni a

neefektivni v u€eni a demotivovani k praci. (Huberman, Vandenberghe, 1999, s. 16)
Hlavnimi priznaky syndromu vyhofeni ve shrnuti tedy jsou:

1. emocni vyCerpani,

fyzické vycerpani,

odcizeni (vici koleglim, nadfizenym),

negativni postoj (k Zivotu, k sobé samému, k praci),

ztrata schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy,

A O i

pocit ménécennosti,
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7. ztrata sebeucty,
8. pokles vykonnosti a

9. ztrata motivace. (Stock, 2010, s. 30-37)

Nejpouzivangj$im nastrojem pro zjiStovani miry syndromu vyhoieni je dotaznik jiz vySe
zminény Maslach Burnout Inevntory. Projevy Maslach podobné jako Stock selektovala
do tf typt priznaki: fyzické a emocni vycCerpani, snizend pracovni vykonnost a zvyseny

cynismus a odcizeni. (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 42)

Jak jsem jiZ zmifovala, syndrom vyhoteni se Casto zpocatku Spatné odliSuje od jinych
psychickych problémii. Syndrom vyhoteni je od deprese odliSen tim, Ze se tyka vyhradné
pracovniho prostiedi. Kdezto deprese se miize dotykat vSech oblasti zivota. (Smetackova,

Stech a kol., 2020, s. 46)

Z vyzkumt vyplyva, ze v zapadnich a vychodnich zemich 60-70 % ucitelii prokazuje
znamky stresu a u nejméné 30 % se projevuji priznaky syndromu vyhoteni. Tato ¢isla
jsou alarmujici kvili dasledkim. Stres a syndrom vyhoteni zapficiituje hned nékolik
jevi: nemocnost, deprese, uzivani alkoholu a drog, Castd nepfitomnost v préci, brzky
odchod do dichodu, nedostacujici vykony a nevhodné chovani ucitelt (kficeni na zaky,
prehlizeni chyb pfi opravovani testd...), zmény nalad nebo socialni chovani. (Huberman,

Vandenberghe, 1999, s. 38-39)

Smetackova, Stech a kol. (2020) ve vyzkumu zjistili, Ze pfiblizné pétina uditeld prokazuje

znamky vyhofeni, a cca dvé tfetiny jsou syndromem vyhoieni ohroZeni.

Pokud ucitelé pocit'uji pfiznaky syndromu vyhoteni, méli by zacit situaci fesit a podnikat
urcité kroky. Vyhotely ucitel by si mél uvédomit a pojmenovat, co se déje. Je dobré vse
sepsat na papir, z néhoz vyplyne, Ze opravdu néco neni v pofadku a Ze jde o vazny
problém. Nasledné by se mél vyhotely ¢loveék rozhodnout, Ze za¢ne situaci a problémy
s ni spojené FeSit. To znamena, Ze sam ¢lovek bude chtit néco zménit (bude mit vnitini
motivaci k uzdraveni). Vyhotely ucitel by m¢l také o problému s nékym mluvit, s
kolegy, s vedenim nebo Skolnim psychologem, k tomuto kroku jsou ale tfeba dobré
podminky na pracovisti. K uzdraveni je tieba, aby Skola poskytla prostor pro 1éceni
vyhotelého. Pokud ma vyhotely ucitel podporu doma, je dobré pozadat o pomoc i své
blizké. Dal$im krokem je kontaktovat lékare nebo jiného odbornika. Pomoci mize
psycholog, psychoterapeut, psychiatr a Iékafi v ptipadé ptidruzenych zdravotnich

54



problému. Pokud to situace vyzaduje, je vhodné si vzit pracovni volno. Poslednim

krokem je zvazit, zda v zaméstnani zistat, ¢i si najit jiné zaméstnani.

Vyhotely ucitel si mize hledat informace hned na nékolika spolehlivych webovych
strankach (ucitelskevyhoreni.cz, nevypustdusi.cz, vyhoreni.cz, mojra.cz ad.) ¢i se muze
na internetu obratit na bezplatnou poradnu. Dal§i moznosti je vyuziti telefonickych
linek davéry. V piipad¢é vyhoteni je téz dobré oslovit svého praktického lékare c¢i
psychologa, psychoterapeuta anebo psychiatra. (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 216-
219)
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[II. SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Teoreticka Cast pojima 4 kapitoly, které jsou dale d€leny do podkapitol. Na zacatku kazdé
kapitoly jsem uvedla, ¢eho se kapitola bude tykat, a pro¢ jsem pravé toto téma do své

préce zaradila.

Prvni kapitola nese nazev ,,U€itel”. V této kapitole jsem se snazila na zaklad¢ znakt
profese obhdjit, ze je ucitelstvi opravdu profesi. Ucitel splituje vétSinu kritérii. Musi 5 let
studovat a dosdhnout vysokoskolského titulu k tomu, aby mohl tuto profesi vykonavat.
Dale pak ucitel musi mit vysoké teoretické znalosti, je pfinosny pro spolecnost a zaroven
u n¢j shledavame autonomii. Nasledné jsem shrnula naro¢nost této profese, ktera tkvi
napfiklad v podcenovani profese spolecnosti, v malém finanénim ohodnoceni,
v mnozstvi narokt kladenych na ucitele a v ndrocich kladenych na psychiku. V dalsi
podkapitole jsem se vénovala rizikovym rysim osobnosti pro ucitelstvi, kterymi jsou
napiiklad: workoholismus, perfekcionismus a ptiliSna ctizddostivost. V této kapitole jsem
také povazovala za nezbytné zminit kompetence, které by mél ucitel mit. Po prostudovéani
kompetenci jsem zjistila, Ze o vymezeni kompetenci ucitele se snazilo a snazi mnoho
odbornik, ale vSichni zmifiuji rovinu osobnostni — péci o dusi, z ¢ehoz vyplyva, Ze je pro
ucitele k vykonavani profese velmi dilezitd. V rdmci psychohygieny by ucitelé méli
profesné riist, o ¢emz téz pisi. Pro ucitele, je nutné celozivotni vzdélavani, které ucitele
stale posouva dal, pomaha jim, aby nezapadali do stereotypu a pfizplisobovali se stile
pfichdzejicim novym trendiim. V posledni ¢asti zminuji aktualni trendy ve Skolstvi, které
ovliviuji profesi ucitele, prvnim z nich je demokratizace vzdélavani, kdy déti ze vSech
vrstev maji pravo se vzdélavat ve stejnych skolach, coz vede k velké heterogenité tiid.
Druhym trendem je snadna dostupnost informaci, coz vede k tomu, Ze ucitel uZ neni pro
zaky ,,predstavitelem védeéni* a zaroven k tomu, Ze nemusi moc piemyslet, aby n¢jakou
informaci dostali. Poslednim trendem, o kterém se zminuji, jsou ,,zasahy* okoli do prace
ucitele. Ucitel se musi zodpovidat vedeni, kolegim, rodicim a Siroké vefejnosti, a

samoziejmé se nemuze zavdé€it vSem, coz zpiisobuje natlak.

Druha kapitola se vénuje studiu uditelstvi pro 1. stupei. Kazdy student ucitelstvi na
fakulté profesné zraje. Klicova je momentalné pti studiu schopnost sebereflexe. Stale se
ale odehravad boj mezi mnoZstvim teorie a praxe pii studiu ucitelstvi, o ¢emz pisi

v 1. podkapitole. Z toho plynou otazky, jak hluboké ma byt vzdélani ucitelt pro 1. stupent
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a jestli ma byt vice praktického, ¢i teoretického zaméfeni. V tomto ohledu hraji velkou
roli vzdélavatelé budoucich uciteli. Dle nékterych odbornik se stile na fakultach
setkavame s uciteli, ktefi studenty ovliviiuji negativné, jelikoz neptfedavaji ptfinosné
informace do praxe, uc¢i pfili§ teoreticky, frontdln€, a nerespektuji trendy aktudlniho
vzdélavani. Pfi¢inou tohoto jednani vysokoskolskych profesorti je jejich nizké
ohodnoceni, Proto se oni namisto zkvalitiiovani jejich vyuky, vénuji svym akademickym
¢innostem, na zaklad¢ kterych jsou ohodnocovani. V této kapitole jsem né¢kolikrat kladla
diraz na spolupraci vysokych skol s fakultnimi Skolami a na diilezitost sebereflexe a
seberozvoje. V posledni podkapitole jsem se vénovala predmétiim, které studenti po dobu
svého pétiletého studia absolvuji, a rozboru jejich sylabu. Zjistila jsem, ze predméta, které
se v pribéhu studia vénuji osobnostnimu a profesnimu rozvoji, psychohygiené a
syndromu vyhofteni, je v porovnani s ostatnimi predméty velmi mélo. Zalezi tudiZz na
dobrych fakultnich uéitelich v prabéha pedagogickych praxi, kteti by v téchto ohledech

studenttim taktéz mohli rozsifit obzory.

Ve tieti kapitole s ndzvem ,,Psychohygiena“ hovoiim o odolnosti vii¢i zatézi, kterd je pro
ucitele klicovou kompetenci z divodu velké naro¢nosti jeho profese, kterd miize zpisobit
stres €1 syndrom vyhofeni. Na budovani odolnosti se zvelké Casti podili praveé
psychohygiena, kterd je zaroven prevenci stresu a syndromu vyhoteni. Do technik péce o
dusi patii napiiklad: pravidelny pohyb, kvalitni spanek, ¢as na relaxaci, péce o télo,

zdravé stravovani, ¢as na své konicky, rodinu a pratele, pozitivni mysleni, sebedtivéra...

V posledni kapitole jsem shrnula poznatky o stresu a o syndromu vyhoieni, jelikoz jsou
jimi pedagogové ohrozeni. Pokud se pedagogové nevénuji péci o dusi, jsou méné odolni,
a Castéji podléhaji stresu, ktery zpiisobuji tzv. stresory. Piiznaky stresu jsou ¢asto velmi
podobné ptiznaklim syndromu vyhoteni s tim rozdilem, Ze kdyz je €lovék ve stresu, mize
mu pomoci dovolena, vikend, spanek nebo kratké volno. Naopak, kdyz dlouhodoby stres
vygraduje v syndrom vyhoteni, nepomuize uciteli uz zadné volno, ,baterka se uplné
vybije* a uz ,,ji nejde dobit“ volnem, a to ani dvoumeésicnimi prazdninami. Stres a
syndrom vyhotfeni miiZze zapfiCinit hned nékolik faktor: negativni zpravy (televize,
socialni sité...), Casova tisen, unava, nevyspani, hlad, dehydratace, Spatné myslenkové
postoje a vzorce, touha po dokonalosti a bezchybnosti, pocit ménécennosti, strach
z nepochopenti, ztrata smyslu (Zivota, prace...), nezdravy zpiisob zivota, malé prostory a
Spatné osvétleni ve Skole, velky hluk, Spatnd komunikace a spoluprace s kolegy. Pfiznaky
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syndromu vyhoteni se pak déli do 3 skupin fyzické a emo¢ni vycCerpani, odcizeni a pokles

vykonnosti.

Z teoretické Casti ve shrnuti vyplyva, ze ucitelstvi je ndrocnou profesi, a proto je tieba
vénovat pozornost prevenci stresu a syndromu vyhoteni. Odolnost je pro ucitele klicova,
a tak je tfeba aby ucitelé méli kompetence v oblasti psychohygieny, které uz maji byt

rozvijeny v priabéhu studia na fakulté.

K tomu, aby ucitel¢ dokazali ucinné predchazet syndromu vyhoreni musi védét, ze
v jejich profesi musi klast zfetel na zvySovani odolnosti vii€i stresu a prevenci. Odolnost
a prevence se odviji od znalosti v oblasti psychohygieny. Ucitelé¢ by méli védét, ze jejich
profese je velmi psychicky néaro¢nd, a tak by méli znat techniky psychohygieny a
aplikovat je do svého Zivota. Do téchto technik se fadi 1 sebevzdé€lavani, které zplisobuje,

ze ucitelé aktivné pfistupuji ke svému osobnostnimu a profesnimu rozvoji.
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IV. PRAKTICKA CAST

5. Metodologie vyzkumu

5.1  Cil vyzkumu, vyzkumné otazky a ptedpoklady

Cilem vyzkumu v mé diplomové praci bylo zjistit, jaky je rozdil v postoji k
osobnostnimu rozvoji, v kompetencich v oblasti psychohygieny a ve védomi o
syndromu vyhoreni, mezi studenty ucitelstvi pro 1. stupeni v 1. a 5. ro¢niku. Prakticka
¢ast prezentuje vysledky mého vyzkumného Setfeni. Ke sbéru je vyuzita vyzkumna

metoda dotaznik.
Vyzkumné otazky

1. Jak pfistupuji studenti ucitelstvi pro 1. stupen ke svému osobnostnimu rozvoji v
1. ro¢niku a jak v 5. ro¢niku?

2. Jaké jsou kompetence studentli ucitelstvi pro 1. stupeni v oblasti psychohygieny v
1. ro¢niku a jaké v 5. ro¢niku?

3. Do jaké miry studenti ucitelstvi pro 1. stupen vi o riziku syndromu vyhoteni (co
ho zptisobuje, jaké jsou jeho projevy a jak mu pfechazet...) v 1. ro¢niku a do jaké

miry v 5. roéniku?
Piedpoklady
Piedpoklady usuzuji na zakladé poznatki z teoretické Casti.

PREDPOKLAD 1: Studenti uéitelstvi pro 1. stupeii v 5. roéniku kladou na osobnostni

rozvoj vétsi diraz nez studenti v 1. ro¢niku.

Prestoze studenti 5. ro¢niku po dobu svého studia absolvovali jen 7 predmétt, které se
zaméfuji na osobnostni rozvoj, predpokladam, Ze budou mit v té€chto ohledech znalosti
veétsi. Predpokladam to i1 z diivodu, Ze v pribéhu svého studia absolvovali nékolik praxi,
kde se setkavali s fakultnimi uciteli a vedli reflektivni seminaie, kde se s témito tématy

urcité setkali.

PREDPOKLAD 2: Studenti uéitelstvi pro 1. stupent maji v 5. roéniku vétsi kompetence

v oblasti psychohygieny, nez studenti 1. ro¢niku.
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Podobné jako u osobnostniho rozvoje ptedpokladam, ze 7 predméti, které se zaméetovali
na kompetence v oblasti psychohygieny, a praxe na Skolach napomohli k tomu, Ze budou

mit v téchto ohledech studenti 5. ro¢niku znalosti vétsi.

PREDPOKLAD 3: Studenti ugitelstvi pro 1. stupeti 1. a 5. roéniku vi o riziku syndromu

vyhofteni ve stejné mife.

Ptedpokladam, ze o riziku syndromu vyhoieni budou studenti védét stejné jako studenti
1. ro¢niku, jelikoZ na tuto problematiku je zacilen jen jeden pfedmét. A zaroven fakt, ze

syndrom vyhoteni ohrozuje pracovniky, kteti pracuji s lidmi, je obecné zndmy.
5.2 Metoda vyzkumu

Ke sbéru dat jsem vyuzila vyzkumny néstroj dotaznik.

Mymi respondenty jsou studenti Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy z oboru
Ucitelstvi pro 1. stupen, ktefi studuji v 1. a 5. ro¢niku, jelikoz mym cilem je zjistit rozdil
mezi nimi. Respondenti museli spliiovat vySe zminéné podminky, tzn. Ze jsem
uskuteCnila zamérny vybér. ,Zamérny vybér se uskuteiiuje na zakladé urceni
relevantnich znakt, tj. t€ch znakt zadkladniho souboru, které jsou dulezité pro dané

zkoumani.“ (Gavora, 2000, s. 64)

Dotaznik se sklada ze tFi ¢asti. Prvni je vstupni ¢ast, kde je respondentiim vysvétlen cil
dotazniku a ptinos jejich odpovédi. Druha ¢ast obsahuje vlastni otdzky a cast tieti slouzi

k pod€kovani respondentlim za vyplnéni. (Gavora, 2000, s. 99-100)

Dotaznik obsahoval 11 otazek, které jsou uzaviené, oteviené i polouzaviené. Uzaviené
otazky jiz nabizi urCité odpovéedi a jejich vyhodou je jejich jednoduché vyhodnoceni.
Oteviené otdzky davaji respondentim prostor vyjadfit jejich vlastni nézor, tudiz
casov€é a zadruhé tim, Ze musi spravné a srozumitelné formulovat svou odpovéd.
Néro¢négjsi jsou oteviené otazky i1 pro vyzkumnika, jelikoz je jejich vyhodnocovani
vyhodnocovat. Otazky polouzaviené nejdiive obsahuji otdzku alternativni, a poté jeste
zadaji vysvétleni/objasnéni odpovédi. Mij dotaznik konkrétné¢ zahrnuje 7 otazek

uzavienych, 1 polouzavienou otazku a 3 otazky oteviené.
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Obsazeny jsou 3 Skalové otazky. (Gavora, 2000, s. 102-105) Takové otazky obsahuji
posuzovaci $kaly, na zakladé kterych se zjistuje mira ¢i intenzita vlastnosti jevu. Skaly
mivaji vétsSinou 3, 5, 7 nebo 9 stupnd, které ovliviiuji jemnost posouzeni. S rastem stupna
stoupd jemnost posouzeni. Pocet stupiiii je vzdy lichy, aby byl ur¢en néjaky stied a od néj
symetricky pocet stupnd. (Gavora, 2000, s. 88) J& jsem do svého dotazniku zatadila

Sstupniové skaly.

Otazky 1 a S jsou orientované na vyzkumnou otazku ,,Jak pfistupuji budouci ucitelé 1.

stupné ke svému osobnostnimu rozvoji?*

Otazky 2, 3, 4, 9 sméfuji na kompetence budoucich uditeld 1. stupné v oblasti

psychohygieny.
Otazky 6, 7, 8, 10, 11 se zamétuji na znalosti o syndromu vyhoteni.

K mému sbéru dat byly zapotiebi dva dotazniky, jeden pro 1. ro¢nik a druhy pro ro¢nik

5., které jsou v podstaté stejné, ale lisi se ve formulaci vstupni ¢asti.

Dotaznik byl kvili COVID 19 vyplitovan jen online formou, jelikoz jsem nemohla pfijit
do tfid a cekat aZ bude mij dotaznik vyplnén. Online podobu jsem zvolila 1 z divodu
toho, Ze jsem pocitala s vétsi ndvratnosti, nez kdybych respondentiim déavala dotaznik v
papirové podobé a oni mi ho nasledné¢ museli posilat postou, nebo se se mnou museli
slozit¢ domlouvat na ptedani. K tvorbé dotazniku jsem vyuzila Google formulafe a
nastavila jsem, aby byl vypliovdn anonymné. O tom jsem ve vstupni Casti mé
respondenty informovala. Dle Gavory (2000) jsou anonymni dotazniky vypliovany vice
pravdivé, jelikoZ se anonymitou ptedchézi ,,pfibarvovani® odpovédi. (Gavora, 2000, s.

106)

Vyzkumny nastroj jsem na zaklade své teoretické Casti konstruovala sama, a musela jsem
tedy zjistit, zdali funguje, a proto byla nezbytnd predvyzkumna ¢ast, tzv. pilotaz.

(Gavora, 2000, s. 13)

5.3 Pilotaz

Po sestaveni dotazniku bylo Z&douci provést jeho pilotaz, abych ptedesla Spatné
provedenému vyzkumu a potvrdila si, Ze je milj dotaznik validni. Tento pfedvyzkum byl

proveden na menSim po¢tu respondenti. U kazdé otazky bylo zadouci, aby ji
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respondent rozumél a chépal, jak mé odpovidat. Za klicové jsem téz povazovala, aby si

respondent dokazal vzdy vybrat alespoii jednu odpoveéd’ a nechybéla mu néjaka moznost.

Pod zaslany dotaznik pro ,,pfedvyzkumné* respondenty byla piiloZena prosba o zpétnou
se na jejich srozumitelnost, pochopitelnost a na to, jak jsou otdzky formulované.
Zduraznila jsem hlavné otazky 4, 5, 9 a 10, jelikoZz ty jsem povazovala za problematictéjsi
v ohledu porozumeéni. Se vSemi respondenty jsem po jejich vyplnéni osobné nebo po
telefonu konzultovala, jak rozumé¢li otdzkam, abych se ujistila, Ze mnou poloZenou otazku
respondenti chépali stejné jako ja, a potvrdila si tak, ze z odpovédi dostanu piesné to, co

chci otazkou zjistit.

Pilotaz dotazniku jsem provedla dohromady s 15 respondenty, a po jejich zpétné vazbé
jsem upravila malé detaily ve formulaci otazek. Dle respondentil si z nabidky odpovéedi
vzdy vybrali alesponi jednu moznost, a nebylo tedy nezbytné odpovédi upravovat. V
ohledu funk¢nosti dotazniku jsem nezjistila zddné problémy. Findlni podoba dotazniku je

soucasti ptiloh (C.1).
5.4 Zpracovani dat

Pii ovéfovani pfedpokladd, jde o jejich pfijmuti, ¢i vyvraceni. Toho 1ze dosdhnout pouze
na zakladé sbéru dat, jejich dalS$im zpracovanim a vyhodnocenim. Pfi vyhodnocovani dat

hraje roli statistika. (Chraska, 2016, s. 16)

Ziskané odpovédi jsem tedy nasledné zpracovala a k vyhotoveni ziskanych dat jsem
vyuzila grafy, které jsou mnou okomentované. Dle Gavory (2000) jsou grafy velmi
vyhodnou formou zpracovani, jelikoz jsou piehledné a usporné, a neni tak nasledné tfeba

data sdhodlouze popisovat.

Ziskana data jsem nasledné interpretovala. Interpretace je neopomenutelnou Casti pii
vyhodnocovani vyzkumu. SlouZzi k vysvétleni ,,pouhych* nic nefikajicich Cisel. Neni to
tudiz jen jejich popis, ale jejich vyklad. Pfi interpretaci se porovnavaji ziskané udaje se
stanovenymi predpoklady, dale se vyzkumnik opira o teoretické poznatky. K interpretaci
je tudiz tieba dobfie chapat ziskané tidaje a grafy, ale zarovei se dobfe orientovat v dané

problematice. (Gavora, 2000, s. 134-136)

62



Odpovédi studentl popisuji v procentech (napt. 30 % studentll), jelikoz kdybych je
popisovala v jednotlivych poctech respondenti (12 studentli), bylo by to tézce
predstavitelné, jelikoz ndvratnost dotaznikti (viz nize) v 1. a 5. ro¢nikl nebyla stejna, tzn.

ze 10 studentd v 1. roéniku neznamena stejné procentudlni zastoupeni jako v 5. ro¢niku.
5.5 Navratnost dotaznikli

Dotaznikové Setieni probihalo v anoru 2021. Pfipadné odpovédi respondenti zaslané po

dni 1. 3. 2021 uz nebyly do vysledkli vyzkumu zapocitany.

V prvnim ro¢niku byla navratnost dotazniku zna¢né€ vyssi nez v patém rocniku. Dle mého
nazoru to bylo z divodu, Ze na rozesilani dotaznik prvnimu ro¢niku se podilela ma
vedouci prace, ktera poslala dotazniky k vyplnéni v ramci predmétu OSV, ktery vyucuje.
Oproti tomu, studenti v 5. roéniku nem¢li tak velkou motivaci k vyplnéni, jelikoz jsem
jim dotaznik poslala sama a jediny ,,stimul® k vyplnéni pro né byl, Ze se budou podilet na

ziskani zajimavych dat, ktera s nimi po dokonceni vyzkumu miizu sdilet.

V 1. ro¢niku ze 112 zaslanych dotaznikii bylo ziskano 89 vyplnénych, coz ¢ini 79 %
navratnost. V 5. ro¢niku se vrétilo ,,jen” 41 vyplnénych dotaznikli ze 113 poslanych.
Navratnost 5. ro¢niku tedy byla 36 %. Celkova navratnost dotazniki byla 58 %. Z celkem
225 respondentii dotaznik vyplnilo 130. Nize uvadim nazorné grafické vyhodnoceni

navratnosti dotazniku.

Navratnost dotaznikd - Navratnost dotazniku -
1. ro¢nik 5. ro¢nik
21%
Vréaceno e Vréceno
Nevraceno Nevraceno
79% 64%
Graf ¢. 1 — navratnost dotaznika — 1. ro¢nik Graf ¢. 2 — navratnost dotaznikd — 5. roénik
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Celkova navratnost dotaznikU

= Vraceno

= nevraceno

Graf ¢. 3 — celkova navratnost dotaznikua
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6. Vysledky a interpretace vyzkumu

6.1 Pohlavi

1. ro¢nik 5. ro¢nik
87 97.75 % 41 100,00 %
2 2.25 % 0 0,00 %

0,009
5, 0.00%

Tabulka ¢. 1 — pohlavi

Pohlavi

Rocnik

25%
1.

0% 10% 20% 30%

40% 50%

Emuz EZena

60%

Graf ¢. 4 — pohlavi

70% 80% 90% 100%

M¢ého dotaznikového se ucastnilo 87 zen (97, 75 %) a 2 muzi (2, 25 %) z prvniho ro¢niku

a4l zen (100 %) a 0 muza z patého ro¢niku.

Na zékladné¢ mé teoretické Casti jsem predpokladala, Ze dotaznik budou vypliovat

prevazné zeny, jelikoz ve Skolstvi (hlavné na 1. stupni) toto pohlavi pfevazuje.

6.2 Otazkac. 1

»Zajimate se o svllj osobnostni rozvoj (= rozvoj osobnostnich kompetenci)?*

1. roénik 5. ro¢nik
ano 83 93,26 % 38 92, 68 %
6 6, 74 % 3 7,32 %

Tabulka ¢. 2 — otazka ¢. 1
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Zajimate se o svilij osobnostni rozvoj?

92,68%

93,26%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hne ano

Graf ¢. 5 —otazka¢. 1

Z grafu jednoznacné vyplyva, ze mezi studenty 1. a 5. rocniku v z4jmu o osobnostni
rozvoj je jen minimalni rozdil 0, 58 %. Piiblizn¢ 93 % studentti (1.1 5. ro¢niku) se zajima

0 rozvoj osobnostnich kompetenci.

Touto otdzkou jsem mifila na mou vyzkumnou otazku ,,Jak pfistupuji studenti ucitelstvi
pro 1. stupen ke svému osobnostnimu rozvoji v 1. ro¢niku a jak v 5. ro€niku?*. Chtéla
jsem zjistit, zdali se u studenti li§i zajem o osobnostni rozvoj na zakladé ro¢niku, ve

kterém se nachazi.

Z teoretické Casti vyplyva, Ze je velmi dileZité, aby byli studenti pfipraveni na naro¢nost
jejich profese, coz hodné souvisi s rozvojem osobnostnich kompetenci. (Rodova, Horka,
Lojdova, 2019, s. 9) Na zaklad¢ teoretické Casti jsem ocekavala, ze v 5. rocniku bude
zajem o osobnostni rozvoj vétsi, jelikoz se po dobu studia na fakulté ma pracovat na
rozvoji kompetenci. Existuji profesni kompetence, se kterymi by mél kazdy student
odchazet z fakulty, a do kterych se fadi 1 osobnostni rozvoj. (Dytrtova, Krhutova, 2009,
s. 51-54) Dalo by se tudiz oc¢ekavat, ze zdjem o osobnostni rozvoj bude rust s délkou
studia, protoZe studenti absolvuji nékolik pfedmétl, které jsou zacilené na rozvoj
osobnostniho rozvoje. Z mého vyzkumu ale vyplyva, Ze o tom, jestli se student zajima o
svilj osobnostni rozvoj, nerozhoduje ro¢nik, ve kterém se nachdzi. Z této otazky vyvozuji
zaveér, ze ke svému osobnostnimu rozvoji tedy pristupuji studenti 1. a 5. roéniku

stejné.
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6.3 Otazkac. 2

,Napiste, co pro Vas znamena pojem psychohygiena.*

1. ro¢nik
celkem
89
Student pojem zna Student pojem nezna
89 0
100 % 0%
Tabulka ¢. 3 — otazka ¢. 2
5. ro¢nik
celkem
41
Student pojem zna Student pojem nezna
41 0
100 % 0%

Tabulka ¢. 4 — otazka ¢. 2

Z odpovedi studentd vyplyva, ze vSichni dokazali vysvétlit, co pojem psychohygiena

znamena.

Touto poloZkou jsem mifila na vyzkumnou otazku ,,Jaké jsou kompetence studentli
ucitelstvi pro 1. stupeil v oblasti psychohygieny v 1. rocniku a jaké v 5. ro€niku?*. Chtéla

jsem zjistit, zdali studenti znaji pojem psychohygiena.

A to i v 1. ro¢niku, nebo se s nim seznami az v prubéhu fakulty, kdy se dozvidaji, ze je
ucitel vystavovan kazdodennimu stresu, a potiebuje tak znat zasady duSevni hygieny.
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 6-9) Studenti z 5. ro¢niku absolvovali nékolik predméta,
které byli zamétené na psychohygienu, tudiz by se dalo pfedpokladat, Ze budou v tomto
ohledu zdatngj$i. Dle odpovédi respondentti Ize tvrdit, Ze studenti v 1. 1 5. ro¢niku pojem
psychohygiena znaji, jelikoz ho vSichni dokazali n&jakym zplisobem vysvétlit. Dalo by
se tudiz tvrdit, ze kompetence studenti uditelstvi pro 1. stupen v oblasti

psychohygieny jsou stejné v 1. i 5. ro¢niku.
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Tato otazka byla oteviend, a proto bylo tfeba odpovédi respondentl rozdélit do néco

fikajicich skupin. Vytvofila jsem 2 skupinky:

1. student pojem zna

2. student pojem nezna

Svamberk Sauerova (2018) vysvétluje psychohygienu jako jakousi sbirku zasad, pravidel
a technik, jak byt odolny vuci stresu, jak se vyrovndvat s narocnymi Zivotnimi situacemi,
jak tesit problémy a jak ptredchéazet psychické namaze. Nejcastéjsi odpovedi student
bylo: ,,péce o dusi“ nebo ,,Cisténi duse®. Vyskytovaly se ale i del$i definice, vybirdm

nékteré z nich:

e 1. rocnik:

o ,,Cinnosti, které jsou pro mé piijemné a pomdhaji udrzovat mé psychické
zdravi. “,

o ,Je to néco, jak ocistit nejen svou dusi, ale predevsim mysl. “,

o ,,Pro mé je to péce o mé duSevni zdravi. Ma uzkou souvislost se
Zivotospravou, v jaké spolecnosti se nachdzim, jak se stravuji, jestli svéemu
telu davam dostatecny odpocinek, spanek. psychohygienu bych popsala
Jjako cestu k psychické vyrovnanosti, kdy se snazim pracovat sama na sobé,
mit srovnané rodinné vztahy i kdyz nemusi byt nejlepsi, uvést je na pravou
miru. Dale si uvédomovat proc¢ délam to co délam, jestli to pro mé ma
nejaky smysl.

o ,Véeda o tom, jak posilovat dusevni zdravi, a jak se dopracovat k tomu,
aby clovek zil v néjaké dusevni rovnovaze. “,

o ,, Preventivné se starat o svou psychiku. Tedy abych se citila dobre
(psychicky vyrovnana), i kdyz neni napriklad hezké pocasi. “,

o ,JetovSechno, co miizeme udélat pro svoje psychické zdravi, abychom se
citili lépe. Meéla by to byt takova ocista od stresu, ktery Zivot kazdy den
prinasi. “...

e 5. rocnik:
o ,,Znamend pro mé nachazet harmonii mezi pracovnim a osobnim Zivotem,

‘

pecovat o svoje telo, mysl i dusi.
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o ,,Psychohygiena je péce o mé dusevni zdravi. Jsou to metody, rady,
aktivity (apod.), jak se chranit pred depresemi, vyhorenim... ",
o ,, Vedoma dlouhodoba (zejména preventivni) prace na sobé samém, na své

psychické kondici. “,

o ,,Péce o mé psychické zdravi, zpuisob, jak byt odolnéjsi proti stresu. “...

Po zjisténi, Ze pojem psychohygiena dokazi vSichni né¢jakym zpisobem vysvétlit, jsem
uvazovala, Ze by mozna bylo lepsi, aby studenti museli vybrat spravnou definic, ktera by
ov¢ftila, zdali pojmu opravdu spravné rozumi. Déle jsem si uvédomila, Ze by bylo jesté
prinosné zkoumat, zdali se vyznam tohoto pojmu dozvéd¢€li na fakulté, nebo uz ho znaji
z jiného zdroje, z ¢ehoz by se dalo vyzkoumat, zdali se Pedagogicka fakulta podili na
rozvoji kompetenci v oblasti psychohygieny. Kdybych tudiz vyzkum realizovala jesté
jednou, urcité¢ bych $la vice do hloubky, a doptavala bych se, zdali se s terminem
psychohygiena seznamili na fakulté, ¢i se o ném dozveédéli jinak, ¢i vyznam tohoto slova

jen intuitivné vymysleli.
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6.4 Otazka¢. 3

,»Vyberte z nasledujicich vét vSechny, které plati pro Vas zivot:*

Mam pravidelny pohyb (tzn. alesponi 2 a ptl hodiny

5. ro¢nik

1) o,
aerobniho cviceni tydng) 64 71,91 % | 19 46,34 %
Stl'aV'u.]l.SS zd’r.qve (:]1(%10 si pripravuji qua, do restauraci 55 61,80 % |25 60.98 %
chodim jen vyjimeén€, omezuji cukr, jim ryby atd.).

Spim 6-8 hodin denng. 75 84,27 % |38 92,68 %
Planuji si alespont 60 % svého ¢asu dopifedu tak, abych mél

splnéné své povinnosti, ale zaroveni mi zbyval ¢as na 55 61,80 % |21 51,22%
odpocinek.

M?mlvolnlyv Cas, ktery travim se svymi prateli, s rodinou, 82 9213 % |33 80.49 %
mymi konicky.

Alesporii na 10 minut denné odlozim telefon, odstranim

vSechny rusivé elementy (televize, radio, hluk) a jsem jen 38 42,70% |22 53,66 %
sdm/sama se sebou.

Pravidelné pracuji s dechem. 13 14,61% | 4 9,76 %

Pravidelné medituji. 3 337% |5 12,20%
Zajimam se o seberozvoj. 43 48,31 % [22 53,66 %
Udrvzujl si pozitivni mysleni, které pfevazuje nad negativnimi 39 43.82% (21 5122%
myslenkami.

Casto si uvédomuyji, za co jsem vdéény. 55 61,80% |28 68,29 %
Snazim se, aby v mém Zivoté byla sebedtivéra a sebelaska. 53 59,55% |27 65,85 %
Zvladam asertivni komunikaci. 31 34,83% |19 46,34 %
Kdyz pracuji, ddvam si pravidelné prestavky. 48 53,93 % (21 51,22%
Aritmeticky priamér 52,49 % 53,14 %

Tabulka ¢. 5 — otazka ¢. 3

V tabulce jsou vzdy ztuénéna ta procenta, ktera jsou vyssi, coz ukazuje, jestli dana véta plati

vice pro 1. nebo 5. ro¢nik.
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zatazovani technik psychohygieny
do zZivotl studentli

0 5249%
53,14%
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1. roénik = 5. ro¢nik

Graf ¢. 6 — otazka €. 3 — primér
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Jak mtizeme v grafu vidét, pti zprimérovani vSech technik vyslo, ze studenti 1. ro¢niku
tyto techniky zatazuji do svého Zivota na 52, 49 % a studenti 5. ro¢niku na 53, 14 %.
Nejzastoupenéjsi v 1. ro¢niku je ,,volny ¢as na traveni s prateli, s rodinou a konicky*.
92, 13 % respondentll vybralo tuto moznost. V 5. ro¢niku bylo nejcastéjsi odpoveédi
»Spim 6-8 hodin denné®“, 92, 68 % studentli tuto odpovéd’ vybralo. Véta, kterd byla
v 1. roéniku vybrana nejméné krat, byla ,,Pravidelné medituji.“. Pouhych 3, 37 %
»prvakl pravidelné medituje. V patém rocniku pravidelné¢ medituje o 8, 83 % vice
studentl. Tito studenti nejméné pravidelné pracuji s dechem, 9, 76 % respondentil tak
pravidelné ¢ini. Nejvice se 1. a 5. ro¢niky shodovaly ve zdravém stravovani, piiblizné
61-62 % respondentu se stravuje zdraveé. Nejvice se rozchazely v pravidelném pohybu.

O 25 % vice respondentt prvniho roéniku ma pravidelny pohyb.

Cilem této otazky bylo zjistit, jak hodné se psychohygiena vyskytuje v Zivotech studentti
1. ro¢niku a jak hodn¢ u studentd 5. ro¢niku. Zamérfovala jsem se tedy na vyzkumnou
otazku ,,Jaké jsou kompetence studentl ucitelstvi pro 1. stupenl v oblasti psychohygieny
v 1. ro¢niku a jaké v 5. rocniku?*. Zajimalo mé, jaké techniky dusevni hygieny v rdmci

prevence respondenti zatazuji do svych zivotil.

Opct jsem predpokladala, Ze studenti 5. roéniku budou mit v oblasti psychohygieny vétsi
kompetence, jelikoZ jak jsem jiZ zminovala, z teoretické Casti vim, ze se rozviji pravé
v pritbéhu studia, v ramci kterého studenti absolvovali nékolik predmétii zaméfenych na
tuto oblast. Z mého zkoumani ale neplyne, Ze by ,,prvaci® byli v technikdch mén¢ zbéhli.
Vysledky se jevi tak, ze studenti v 1.1 5. rocniku techniky psychohygieny do svého Zivota
zatazuji ve velmi podobném méfitku. Z aritmetického priméru vyplyva, Zze osvojené
techniky psychohygieny maji studenti 5. ro¢niku jen o 0, 65 %, neZ studenti 1. ro¢niku.
Z tohoto poznani se miize vyvodit, Ze kompetence v oblasti psychohygieny jsou stejné

v 1.1 5. ro¢niku.

Kdybych méla moznost vyzkum realizovat jesté jednou, polozila bych otdzku jinak, napt.:
»Kterou z technik psychohygieny védomé zatrazujete do svého Zivota?*. Uvédomila jsem
si, Ze je mozné, ze vty pro zivot studentl opravdu plati, ale nesnazi se o to védomé
v ramci psychohygieny. Milj vyzkum mifil na kompetence v této oblasti, a momentalné

si nejsem jista, zdali otdzka opravdu na tuto problematiku mifila, protoZe studenti tyto
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techniky do svého Zivota mohou zarazovat i nevédomé. A vysledek mulze byt tedy

zkresleny, jelikoZ necilil na osvojené techniky psychohygieny.

6.5 Otazkac. 4

»Myslite si, ze soucasti studia na pedagogické fakulté maji byt predméty, které se vénuji

seberozvoji a péci o dusi, a rozviji tak znalosti v oblasti psychohygieny?*

[ roenik | s roeni

rozhodn¢ ano | 56 62,92 % 30 73,17 %

spiSe ano 25 28,09 % 10 24.39 %

nevim 6 6,74 % 1 2,44 %

spise ne 2 2,25 % 0 0,00 %

rozhodné ne | 0 0,00 % 0 0,00 %
Tabulka ¢. 6 — otazka €. 4

Myslite si, Ze soucasti studia na pedagogické fakulté ma;ji
byt pfedméty, které se vénuji seberozvoji a pé¢i o dusi, a
rozviji tak znalosti v oblasti psychohygieny?

. 0,00%
rozhodné ne 0.00%

spise ne .é’%ng;

N6,

nevim 2.44%

spise ano 24.39%
rozhodné ano I 73.17%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

1. roénik 5. ro¢nik

Graf ¢. 8 — otazka ¢. 4

V grafu vidime, Ze 62, 92 % respondenti z 1. ro¢niku si mysli, ze na fakult¢ rozhodné
maji byt predméty, které se vénuji seberozvoji a péci o dusi. 28, 09 % odpovédelo

»Spise ano*, 6, 74 % nevi a 2, 25 % ,,prvaki“ tvrdi, Zze ptredméty, které rozviji znalosti
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v oblasti psychohygieny, byt spiSe nemaji. Studenti 5. ro¢niku v 73, 17 % odpovédeli
»rozhodné ano*. 24 % respondentli pak vybralo moznost ,,spiSe ano* a 2, 44 % nevi.

Nikdo z 1. ani z 5. ro¢niku nevybral moznost ,,rozhodné€ ne*.

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zdali studenti v 5. roniku (chvili pted vstupem do jejich
zaméstnani) kladou vétSi diraz na to, aby fakulta nabizela pfedméty, které rozviji
kompetence v oblasti psychohygieny. Snazila jsem se tedy zjistit, jaké jsou kompetence

studentil ucitelstvi pro 1. stupen v oblasti psychohygieny v 1. ro¢niku a jaké v 5. rocniku.

Na zéklad¢ teoretickych poznatkl, je vice nez dilezité, aby (budouci) uditelé méli
kompetence v oblasti psychohygieny. Tyto kompetence se maji budovat uz v priabéhu
studia ucitelstvi. Vysokoskolsti ucitelé¢ by méli ve studentech ucitelstvi probouzet zajem
0 osobnostni rozvoj, celozivotni vzdélavani a rust, jelikoz to je pro dobré vykonavani této
profese velice dilezité. (Spilkova, 2019, s. 269-272) Techniky psychohygieny slouZi jako
prevence syndromu vyhoteni, kterd je pro ucitelstvi velmi podstatna kvili jeho
narocnosti, na kterou by méli byt studenti v prubéhu studia pfipravovani. At uz v ramci
pfedméti, které se zamétovaly na psychohygienu ¢i praxich a reflektivnich seminarich.
Predméty, které se vénuji seberozvoji a pé¢i o dusi, a rozviji tak znalosti v oblasti
psychohygieny, by tedy na fakulté¢ rozhodné byt méli. Z mého zkoumani vyplyva, ze o
10, 27 % vice ,,pataki* odpovida ,,rozhodné ano*. Z teoretické Casti jsem predvidala, ze
skoro vSichni studenti 5. ro¢niku (po jejich zkuSenostech) tak odpovi, jelikoz po
absolvovani téchto predmétii uz budou znat nérocnost této profese, a tak i velkou potiebu
rozvoje kompetenci v oblasti psychohygieny. Piekvapilo mé tedy, ze takto odpovédélo
Hen“ 73,17 %. Cekala bych, Ze nikdo v 5. ro¢niku neodpovi ,,nevim*. Vzhledem k tomu,
ze jsou si vysledky 1. a 5. ro¢niku opét dosti podobné, z mého zkoumdani vyvozuji, Ze
k tomu, aby student pocitoval potfebu téchto pfedmétti na Pedagogické fakulté, nezalezi
na ro¢niku, ve kterém se student nachazi. Opét tedy vyvozuji zavér, ze kompetence v

oblasti psychohygieny jsou stejné v 1. i 5. ro¢niku.
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6.6 Otazkac.5

»Povazujete za dilezité, aby studium na fakulté ovlivnilo pojeti ucitelské profese

a podilelo se na rozvoji profesni identity?*

[ rmik ] s rotmi

rozhodné ano | 40 44,94 % 30 73,17 %

spiSe ano 44 49,44 % 7 17,07 %

nevim 4 4,49 % 3 7,32 %

spiSe ne 1 1,12 % 0 0,00 %

rozhodné ne 0 0,00 % 0 0,00 %
Tabulka ¢. 7 — otazka €. 5

Povazujete za dulezité, aby studium na fakulté ovlivnilo
pojeti ucitelské profese a podilelo se na rozvoji profesni

1dentity?
N 0,00%
rozhodné ne 0.00%
0,
spise ne i (1):(1)5(2

TP
nevim 7.32%

spise ano 19.51%

rozhodné ano T a0aen

73,17%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B 1. ro¢nik 5. ro¢nik

Graf ¢. 9 —otazka ¢. 5

Z grafu vyplyva, ze respondenti z 5. rocniku nejcastéji odpovidali na otazku, zdali
povazuji za dilezité, aby studium na fakulté ovlivnilo jejich pojeti ucitelské profese a
podilelo se na rozvoji profesni identity, moznosti ,,rozhodné ano* (73, 17 %). 17, 07 %
vybralo odpovéd ,,spiSe ano“ a 7, 32 % nevi. Studenti v 1. roniku odpovidali také

prevazné kladné, 44, 94 % vybralo odpovéd’ ,,rozhodné ano* a 49, 44 % ,,spiSe ano®.
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4, 49 % téchto respondentli zvolilo moznost ,,nevim* a pouhych 1, 12 % si mysli, ze

spiSe neni dulezité, aby studium ovlivnilo pojeti profesni identity.

Touto otazkou jsem cilila na vyzkumnou otazku ,,Jak ptistupuji studenti ucitelstvi pro 1.
stupeni ke svému osobnostnimu rozvoji v 1. ro¢niku a jak v 5. ro¢niku?*‘. Mym cilem bylo
zjistit, zdali studenti v 5. ro¢niku kladou vétsi diraz na to, aby fakulta ovlivnila jejich

pojeti ucitelské profese/rozvoj profesni identity.

Z teoretické Casti vyplyva, Ze je tieba vénovat profesni identit¢ v ucitelstvi velkou
pozornost. (Budouci) ucitelé by si méli klast otazku ,,Co pro mé& ucitelstvi znamena?*, a
to uz v prub¢éhu studia na Pedagogické fakulté, kterd by je v tom méla podporovat a
napomahat jim k odpovédim. (LukaSova, 2015, s. 15) Studenti ucitelstvi by méli budovat
svou profesni identitu a profesné zrat. K tomuto by mély dopoméhat hlavné Pedagogické
praxi a nckteré predméty, které si kladou za cil klast diiraz na osobnostni rozvoj
budoucich uciteld. Studium na fakulté¢ tedy rozhodné¢ ma ovliviiovat pojeti ucitelské
profese a ma se podilet na rozvoji profesni identity. Vysledky se jevi tak, ze studenti 5.
rocniku, ktefi na pfedchozi otazku odpoveédeli ,,rozhodné ano®, odpoveédéli tak i na tuto
otazku. Pfijde mi udivujici, ze 7, 32 % studentl po studiu na fakulté, pted vstupem do
jejich profese nevi, jestli povazuji za dalezité, aby se fakulta podilela na utvateni jejich
profesni identity. Dle ziskanych vysledkt 1ze ale soudit, ze studenti v 5. ro¢niku kladou
na tento fakt vétSi diraz, a tak pristup Kk jejich osobnostnimu rozvoji je

intenzivnéjsi, nezZ u studenti v 1. ro¢niku.
6.7 Otazkac. 6

,Podle Vaseho ndzoru, vite, co to znamena pojem syndrom vyhoteni?*

1. ro¢nik 5. ro¢nik
ano 88 98,88 % 41 100,00 %
1 1,12 % 0 0,00 %

Tabulka ¢. 8 — otazka ¢. 6
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Z grafu jednoznacné vyplyva, ze 100 % respondentl 5. ro¢niku vi, co to znamena pojem

syndrom vyhoreni. Z 1. ro¢niku o 1, 12 % méné, tzn. 98, 88 %.

U této otazky bylo mym cilem zjistit, jestli studenti 1. a 5. ro€niku vi, co to znamena
pojem syndrom vyhoteni. Snazila jsem se najit odpovéd’ na vyzkumnou otazku, do jaké

miry vi o riziku syndromu vyhoteni studenti téchto ro¢nikd.

K tomu, aby studenti viibec véd¢li o riziku, je dulezité, aby védeli, co tento pojem vibec
znamend. Vzhledem k tomu, Ze se syndrom vyhoteni netyka jen profese ucitelské, ale
nékolika dalSich profesi, je tento pojem docela znamy. Proto jsem piedpokladala, Ze
studenti 1. 1 5. ro¢nikl tento pojem bude znat. Mimoto, pfedmét, ktery cilil na syndrom
vyhoteni, byl po dobu studia jen jeden. Z mého vyzkumu vyplyva, Ze studenti opravdu
pojem znaji. Mohu tedy tvrdit, Ze studenti 1. ro¢niku vi o riziku syndromu vyhoreni

do stejné miry jako studenti 5. ro¢niku.
6.8 Otazkac.7

»Napiste, prosim, alesponl 3 pfiznaky syndromu vyhoteni.*

1. ro¢nik
celkem
89
Student dokaZe vyjmenovat 3 piiznaky | Student nedokéze vyjmenovat 3 ptiznaky
vyhoteni vyhoteni
89 0
100 % 0 %
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Tabulka ¢. 9 — otazka ¢. 7

5. roénik
celkem
41
Student pojem zna Student pojem nezna
41 0
100 % 0 %

Tabulka ¢. 10 — otazka ¢. 7

Z tabulek jde jasn€ vycist, ze vSichni studenti 1. 1 5. ro¢niku dokazi vyjmenovat 3

ptiznaky syndromu vyhoteni.

Mym cilem bylo nalézt odpovéd’ na mou vyzkumnou otazku, do jaké miry vi o riziku
syndromu vyhoteni studenti 1. ro¢nikli a do jaké miry studenti 5. rocnikli. Zkoumala jsem,

zdali jsou studenti schopni vyjmenovat alesponi 3 pfiznaky syndromu vyhoteni.

Tato otazka byla oteviend, tudiz méli studenti moznost napsat 3 libovolné pfiznaky. Na
zaklad¢ teoretické ¢asti jsem si vyhotovila vycet pfiznakl syndromu vyhoteni a hodnotila
jsem, zdali student v jeho odpovédi zminuje piiklady zmého vyctu. Do ptiznakl
syndromu vyhoteni patfi vyCerpani — fyzické /chronické inava, malo energie, bolest téla
a svall, problémy se spankem, nizka imunita, zaZivaci potiZe, problémy s paméti/ a
emocni /bezmoc a beznadgj, ztrata sebeovladani, prehnané reakce, strach, apatie, smutek,
odcizeni /rezignace, ztradta zajmu/, pokles vykonnosti /ztrata divéry v sam sebe/,
negativni postoj, pocit ménécennosti, ztradta sebelcty, motivace atd. (Stock, 2010,
s. 30-37) Z mého vyhodnoceni vyplyva, ze vSichni studenti byli schopni vyjmenovat 3
ptiznaky syndromu, z ¢ehoz vyplyva, ze studenti v 1. ro¢niku vi o riziku syndromu

vyhoreni do stejné miry jako studenti v 5. ro¢niku.
Studenti odpovidali naptiklad:

e 1. roc¢nik:
o ,,werpani, nezdjem o prdci, ztrdta motivace, rozladénost

I3

o ,,Unava, nechut k praci a k veskerym aktivitam, nedostatek motivace.

o ,, Celkova nechut, prili§ nizka aktivita, strach — vyhybani se dané

instituci/¢innosti. *,
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o ,,Motivace, kterou jsme drive meli uz nemame. Ze stresu mame fyzické
potize (vyrazky...). Necitim absolutné Zadny prinos nasi prace do naseho
zZivota. ,

o , Fyzické vycerpani, ztrata jakékoliv motivace, projevy frustrace,
bezmoc. ...

e 5. rocnik:

o ,,vetsi unava, nechut k praci, odkladani povinnosti“,

o ,, Nezdjem, apatie, nespavost.

o ,, Clovék se citi emociondiné, dusevné a télesné unaveny, zazivd pocity
bezmoci a beznadeje, nemda chut do prace a ani radost ze zivota. *

o ,,Nespavost, nervozita, unava (psychicka i fyzicka). “,

o ,apatie; unava (i po dostatecném odpocinku); somatické potize (bolest
hlavy, bricha atd.); nechut k praci a vSemu, co s ni souvisi; ztrata
motivace “,

o ,,nechut k prdaci, velka unava, stranéeni se kolegiim ...

U studenti se nejvice objevoval pfiznak ,,nechut’ k praci®.

6.9 Otazkac. 8

»Myslite si, Ze je ucitelstvi profesi, ktera je ohroZzena syndromem vyhoteni?

[ Arotnik ] 5. rotnik

rozhodné ano | 75 84,27 % 40 97,56 %
spiSe ano 13 14,61 % 1 2,44 %
nevim 1 1,12 % 0 0,00 %
spiSe ne 0 0,00 % 0 0,00 %
rozhodné ne 0 0,00 % 0 0,00 %

Tabulka ¢. 11 — otazka ¢. 8
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Myslite si, Ze je ucitelstvi profesi, ktera je ohroZena
syndromem vyhoteni?
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Graf ¢. 11 —otazka ¢. 8

Respondenti z 5. ro¢niku ve vétsin€ (97, 56 %) odpovédéli na tuto otdzku variantou
»rozhodné ano“, 2, 44 % pak odpovédélo ,,spiSe ano“. O 13, 29 % méné respondentli
z 1. ro¢niku odpovédélo ,,rozhodné ano“ (84, 27 %), ,,spiSe ano* pak vybralo 14, 61 %
respondentti a 1, 12 % se rozhodlo pro moznost ,,nevim*. Variantu ,,spiSe ne“ a

rozhodné ne* si nikdo nezvolil.
%

Otazkou cislo 8 jsem chtéla zjistit, zdali studenti vi, Ze jejich budouci profese je rizikova
a hrozi jim syndrom vyhoteni. Mym cilem bylo odhalit, do jaké miry studenti ucitelstvi
pro 1. stupenn vi o riziku syndromu vyhofeni v 1. ro¢niku a do jaké miry

v 5. ro¢niku.

Z teoretické Casti plyne, Ze jsou syndromem vyhoteni ohroZeny profese, které pracuji
s lidmi, tzv. interpersonalni profese neboli pracovnici v lidskych sluzbach. Ucitelstvi je
ukazkovym piikladem, a ucitelé tedy rozhodné jsou syndromem vyhoteni ohroZeni.
(Huberman, Vandenberghe, 1999, s. 2-4) Odpovéd’ na tuto otdzku by tedy méla byt
,»rozhodné ano“. Vzhledem k tomu, ze 5. ro¢nik takto odpovédél o 13, 29 % cetnéji, skoro
vSichni respondenti tak vybrali tuto moznost. Zavér zni, Ze sice jen minimalné, ale

v 5. ro¢niku vi studenti o riziku syndromu vyhoreni vice, nez studenti 1. ro¢niku. To
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mné prekvapilo, protoze jen jeden pfedmét po dobu jejich studia cilil na profesi syndromu

vyhoteni. Vyvozuji, Ze si tento poznatek odnesli ze svych pedagogickych praxi.
6.10 Otazka¢. 9

,»Myslite si, Ze se da syndromu vyhoteni pfedchazet?*

1. ro¢nik 5. ro¢nik
ano 71 79,78 % 36 87,80 %
18 20,22 % 5 12,20 %

Tabulka ¢. 12 — otazka ¢. 9

Myslite si, Ze se d4 syndromu vyhoteni predchazet?

87,80%

Roénik

79,78%
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Graf ¢. 12 — otazka ¢. 9

Dle grafického znazornéni mizeme vidét, ze v 1. ro¢niku si 79, 78 % respondenti mysli
a v 5. ro¢niku 87, 80 %, Ze se syndromu vyhoteni da predchazet. 20, 22 % studentt

1. ro¢niku a 12, 20 % 5. ro¢niku tvrdi, ze se syndromu vyhoteni pfedchazet neda.

Tato otdzka smétuje na védomosti v ohledu znalosti o syndromu vyhofeni a snazim se ji
vyvratit ¢i potvrdit pfedpoklad, ¢i,,studenti ucitelstvi pro 1. stupeit maji v 5. rocniku vétsi

kompetence v oblasti psychohygieny, nez studenti 1. ro¢niku®.

Na zéklad¢ teoretické Casti se da syndromu vyhoteni pfedchazet diky dodrzovani technik
psychohygieny. Ta je tak prevenci vzniku vyhoteni, které vznika z nahromadéného stresu
a napéti. Psychohygienou se zvySuje odolnost, kterd ovlivituje zvladani a predchézeni
stresu. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 6-9) Znamena to tedy, Ze ten, kdo méa kompetence
oboru dusevni hygieny, vi, ze se syndromu vyhoteni pfedchazet da, coz bych ocekévala
u studentli 5. ro¢niku diky absolvovani pfedmétlii Osobnostni a socialni vychova,

Psychologie osobnosti, Psychologie pedagogicka a socialni I, Didaktika 1. stupné ZS,
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Organizace a fizeni, Aktudlni otazky pedagogiky II a diky jejich byti na pedagogickych
praxich. Po vyhodnoceni odpovédi z této otazky vyplyva, Ze vétsi kompetence v oblasti

psychohygieny maji studenti v 5. ro¢niku.

Tato otazka byla polooteviena, tzn. ze respondenti, ktefi na otdzku odpovédéli ,,ano*,

jesté dale specifikovali, jak 1ze syndromu vyhoteni ptechazet.

1. ro¢nik
celkem
89
svehohveienou uvedeni prikladd technik T nevi
sy e duSevni hygieny J
13 50 4 3
14,61 % 56,18 % 4,49 % 3,37 %
Tabulka ¢. 13 —otazka ¢. 9
5. ro¢nik
celkem
41
svchohveienou uvedeni ptikladd technik T nevi
psy e duSevni hygieny ]
16 17 4 0
39,02 % 41,46 % 9,76 % 0,00 %

Tabulka ¢. 14 — otazka ¢. 9

V 1. ro¢niku 14, 61 % studentti a v 5. ro¢niku 39, 02 % odpovédélo, ze psychohygienou.
56, 18 % respondentt z 1. ro¢niku uvedlo n¢jakou techniku, ¢i techniky psychohygieny,
z 5. ro¢niku 41, 46 % respondentil. Néco jiného pak uvedlo 4,49 % ,,prvaki“a 9, 76 %

»pataka®. 3, 37 % studentd 1. ro¢niku uvedlo, Ze nevi.

Tato podotazka byla opét védomostni a mifila na to samé jako vyse kladena otazka, tzn.
»Jaké jsou kompetence studentl ucitelstvi pro 1. stupeit v oblasti psychohygieny

v 1. ro¢niku a jaké v 5. rocniku?*

Vzhledem k tomu, Ze tato otazka byla oteviena, rozdélila jsem si odpovedi do 4 skupin,

jak si respondenti odpovidali, Ze se da piredchdzet vyhoteni:
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1. psychohygienou

2. uvedenim piikladi technik dusevni hygieny

3. jiné

4. nevi

,, Konicky, néco nového objevovat “,

, Mit ¢as sam na sebe. Védet, kde je muj strop a pres co zkratka nejede
viak. Umét si dat pauzu. Umét si rozplanovat sviij cas. *,

,, Korigovanim svych ocekdavani od studentii, dostatkem zajmovych aktivit
a konicku, supervizemi, zdravym Zivotnim stylem*, ,,

Nechtit toho po sobé (druhych) az moc, obcas ustoupit od dokonalé vize. “,
., umét oddelit pracovni Zivot od soukromého, odpocivat, délat véci, které
mé bavi a ne, které musim, hybat se, zdravé jist a dostatecné spat, hledat
pro problémy v praci dostatecné brzy pomoc nebo resent

., Zdravym Zivotnim stylem, odpocinkem, travenim volného casu s prateli

¢

a rodinou, predchazenim depresim. “...

,, Myslim si, Ze by zacinajicim ucitelium pomohlo mit pri sobé zkuSenéjsiho
Pedagoga, popripadé ucit parove a také se od zacatku ucit pracovat se
svou motivaci tak, aby se chut’ k vykondvani této profese zvysovala a ne

upadala.,

., Informovat populaci vice o syndromu samotném. “...

Na zéklade¢ teoretické ¢asti (jak je jiz vySe zmin€no) se d4 predchazet syndromu vyhoteni

dodrZzovanim technik psychohygieny (psychohygienou), uvedeni ptikladi konkrétnich

technik neni dostaCujici, jelikoz 2 wurcité techniky Casto nestaci k tomu, aby byla

zvySovana odolnost a byly prevenci syndromu vyhoteni. ,,Jiné* nespadalo ani do technik

psychohygieny, tudiz to nelze povazovat za spravné a kdyz respondenti nevédeli, opét

nedokazovali vysi svych znalosti v oblasti psychohygieny. Nejlepsi odpovédi proto bylo

»psychohygienou®, 1épe tedy odpovedéli studenti 5. roéniku a mohu tedy vyvodit zavér,

ze vétSi kompetence v oblasti psychohygieny maji studenti v 5. ro¢niku.
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6.11 Otazka ¢. 10

vvvvvvv

[ Uitk ] 5.rotnik

negativni zpravy (televize, socialni sité...) |64 71,91 % 22 53,66 %

Casova tisen 82 92,13 % 37 90,24 %

unava 76 85,39 % 31 75,61 %

nevyspani 62 69,66 % 34 8293%

hlad 41 46,07 % 11 26,83 %

dehydratace 36 40,45 % 14 34,15%

Spatné myslenkové postoje a vzorce 70 78,65 % 29 70,73 %

touha po dokonalosti a bezchybnosti 79 88,76 % 41 100,00 %

pocit ménécennosti 73 82,02 % 30 73,17 %

strach z nepochopeni 63 70,79 % 24 58,54 %

ztrata smyslu (zivota, prace...) 83 93,26 % 34 8293 %

nezdravy zplsob Zivota (na(%vélrla, nadmérna 55 61.80 % 18 43.90 %
konzumace alkoholu, koufeni, drogy...)

malé prostory a Spatné osvétleni ve Skole |43 48,31 % 14 34,15%

velky hluk 40 44,94 % 16 39,02 %

Spatna komunikace a spoluprace s kolegy |79 88,76 % 41 100,00 %

aritmeticky priamér 89 70,86 % 41 64,39 %

Tabulka ¢. 15 — otazka ¢. 10

vvvvvvv

syndrom vyhoteni

64,39%
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Graf ¢. 13 — otazka ¢. 10 — prameér
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Vyberte z nasledujicich faktort ty, které zapticinuji stres
a syndrom vyhoteni.

$patna komunikace a spoluprace s kolegy 100.00%

malé prostory a Spatné osvétleni ve Skole 34.15%

nezdravy zpisob Zivota (nadvaha, nadmérna
konzumace alkoholu, koufeni, drogy...) 43,90%

ztrata smyslu (Zivota, prace...) 82.93%

strach z nepochopeni 58.54%

pocit ménécennosti 73,17%

touha po dokonalosti a bezchybnosti 100.00%

$patné myslenkové postoje a vzorce 70.73%

dehydratace 34.15%

hlad 26,83%

nevyspani 82,93%

Unava 75,61%

Casova tisen 90,24%

negativni zpravy (televize, socialni sité...) 53.66%
b
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Graf ¢. 14 — otazka ¢. 10

Tato otdzka je Cisté védomostni, a zkouma, do jaké miry znaji studenti faktory, které
studenti v 1. ro¢niku (70, 86 %) znaji faktory o 6, 47 % vice neZ studenti
v 5. ro€niku (64, 39 %). V 1. ro¢niku si studenti nejméné mysleli, Ze syndrom vyhoteni
»hlad* (26, 83 %). Oproti tomu, nejcastéji (93, 26 %) vybrana moznost v prvnim rocniku
byla ,ztrdta smyslu (zZivota, préace...) a vpatém rocniku ,Spatnd komunikace a

spoluprace s kolegy* (100 %) a ,,touha po dokonalosti a bezchybnosti* (100 %). Nejvice
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vvvvv

90, 24 %). Nejméné se shodovali v hladu, 46, 07 % 1. ro¢niku si mysli, ze hlad pfispiva

ke vzniku vyhoteni, z 5. ro¢niku si to mysli jen 26, 83 % respondentd.

Mym cilem bylo zjistit, jestli studenti vi, jaké faktory se podili na vzniku syndromu
vyhoteni. Cilila jsem na vyzkumnou otazku ,,Do jaké miry studenti ucitelstvi pro 1.
stupent vi o riziku syndromu vyhoteni (co ho zpusobuje) v 1. ro¢niku a do jaké miry

v 5. roéniku?*

Na zéklad¢ teoretické Casti je dokazané, Ze vSechny mozZnosti jsou faktory, které
zapti¢inuji syndrom vyhoteni (negativni zpravy, ¢asova tisen, unava, nevyspani, hlad,
dehydratace, $patné myslenkové postoje a vzorce, touha po dokonalosti a bezchybnosti,
pocit ménécennosti, strach z nepochopeni, ztrata smyslu, nezdravy zpiisob Zivota, malé
prostory a Spatné osvétleni ve Skole, velky hluk a Spatnd komunikace a spoluprace
s kolegy). (Pesek, Prasko, 2016, s. 18) To znamend, Ze ¢im vice respondent zaskrtnul
moznosti, tim vice vi o syndromu vyhoteni. Z celkovych vysledkt ale vychazi zavér, ze
o syndromu vyhoreni vi studenti 1. ro¢niku vice, nez studenti 5. ro¢niku. To bylo
neocekavané zjisténi, jelikoz studenti 5. ro¢niku se alespont v 1 pfedmétu syndromu

vyhoteni vénovall.
6.12 Otazkac. 11

,»Na koho byste se obratil(a), pokud byste pocit'oval(a) projevy syndromu vyhoteni?*

1. rocnik
celkem
89
vi, na koho by se obratili nevi, na koho by se obratili
84 5
94,38 % 5,62 %

Tabulka ¢. 16 — otazka ¢. 11

5. roénik
celkem
41
vi, na koho by se obratili nevi, na koho by se obratili
41 0
100,00 % 0,00 %

Tabulka ¢. 17 — otazka ¢. 11
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Z tabulky lze jednoznacné vycist, ze 5, 62 % procent respondentli z 1. rocniku nezna
odpoveéd’ na otazku, na koho by se obratili, kdyby pocit'ovali projevy syndromu vyhoteni.

Respondenti z 5. ro¢niku znaji odpoveéd’ vSichni (100 %).

Tato otazka byla opét védomostni a cilila jsem ji na vyzkumnou otdzku ,,Do jaké miry
studenti ucitelstvi pro 1. stupeii vi o riziku syndromu vyhoteni v 1. ro¢niku a do jaké miry

v 5. roéniku?*

Na zakladé¢ teoretické Casti je dobré se obratit na nékoho, komu clovek duvéiuje, na své
nejblizsi (kamarada/kamaradku, rodinu...) nebo na nékoho ve Skole (kolega/kolegyné,
nadfizeny...). DalSim krokem je kontaktovani lé¢kate ¢i jiného odbornika (psycholog,
psychoterapeut, psychiatr...). (Smetackové, Stech a kol., 2020, s. 216-219) Viechny
odpovédi, kde zaznélo alespon jedno z vySe zminéného, jsem povaZzovala za odpovédi
»spravné* a vyhodnotila jsem to tak, Ze respondenti vi, na koho se v takovych ptipadech
obratit. Ostatni jsem zaradila do skupiny, Ze nevi, na koho by se obratili. Dle vysledk
1ze vyhodnotit zavér, Ze studenti v 1. ro¢niku vi o riziku syndromu vyhoreni méné,
nez studenti v 5. ro¢niku. Tento vysledek mé taktéz piekvapil, jelikoz z reSerSe
pfedméti vim, Ze pouze jeden predmét cilil na syndrom vyhoteni a neocekéavala jsem, ze

ten by pomohl k tomu, aby studenti v 5. ro¢niku o ném védéli vice.

Kdybych vyzkum realizovala jesté jednou, zménila bych tuto otazku na uzavienou,
jelikoz kazdy, kdo odpovidal tak, Ze vi, mél ve své podstaté odpovéd spravné. Stacila by
vyhodnocovani oteviené otazky. Dale by opét bylo vhodné zkoumat, zdali vi diky fakulté,
anebo na zakladé€ vlastniho studia, abych zjistila, zdali se m4 fakulta na tuto problematiku

zameérit vice.
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V. SHRNUTI PRAKTICKE CASTI

Cilem mé empirické ¢asti bylo zjistit, jaky je rozdil v postoji k osobnostnimu rozvoji,
v kompetencich v oblasti psychohygieny a ve védomi o syndromu vyhoreni, mezi
studenty uditelstvi pro 1. stupeii v 1. a 5. ro¢niku. Ke sbéru dat byl vyuzit dotaznik,
ktery vyplnilo celkem 130 respondentii. Odpovédi na vyzkumné otazky, které jsem si

urcila k naplnéni cile, jsou napsany v nasledujicich tiech odstavcich.

Otazky 1. a 5. byly zaméfené na vyzkumnou otazku ,,Jak ptistupuji studenti ucitelstvi pro
1. stupeit ke svému osobnostnimu rozvoji v 1. ro¢niku a jak v 5. roéniku?*. Dle ziskanych
vysledkl je narocné vyvodit jednoznaény zavér, protoze 1. otdzka vypovida, ze v 1. a 5.
ro¢niku k nému pfistupuji stejné, a v 5. otazce, ze 5. rocnik o néco intenzivnéji. K tomu,
abych mohla s jistotou odpoveédét na vyzkumnou otdzku, bych potiebovala jesté vice
dikazu. Myslim si, ze pro ptisté by bylo dobré zamifit na osobnostni rozvoj vice polozek
v dotazniku, 2 jsou k posouzeni malo, a nejsem tak schopna potvrdit ¢i vyvratit miij
predpoklad, Ze studenti ucitelstvi pro 1. stupeii v 5. ro¢niku kladou na osobnostni rozvoj

vetsi duraz nez studenti v 1. roéniku.

Otazky 2, 3, 4, 9 sméfovaly na kompetence budoucich uciteld 1. stupn¢ v oblasti
psychohygieny a snazila jsem se jimi zjistit, jaké jsou kompetence studentl ucitelstvi pro
1. stupent v oblasti psychohygieny v 1. ro¢niku a jaké v 5. ro¢niku. Otazka 2, 3 a 4
vypovidaji o tom, Ze jsou kompetence studentii na zacatku i na konci studia stejné.
Z otazky 9 s podotazkou vyplyva, Zze kompetence v oblasti psychohygieny jsou vétsi
v 5. ro¢niku. Vzhledem ktomu, Ze je to nejednoznacné, memohu potvrdit miij
predpoklad, Ze studenti ucitelstvi pro 1. stupen maji v 5. ro¢niku vétsi kompetence
v oblasti psychohygieny, nez studenti 1. ro¢niku. Mohu ale urcité tvrdit, Ze studenti
na zacatku studia v 1. ro¢niku nemaji v této oblasti vétsi kompetence, neZ studenti

5. ro¢niku.

Otazkami 6, 7, 8, 10 a 11 jsem se snazila zjistit odpoveéd’ na vyzkumnou otazku ,,Do jaké
miry studenti ucitelstvi pro 1. stupen vi o riziku syndromu vyhoteni (co ho zplsobuje,
jaké jsou jeho projevy a jak mu piechdzet...) v 1. ro¢niku a do jaké miry v 5. ro¢niku?*
Z odpovédi na otazky 6 a 7 vyplyva, ze studenti 1. a 5. ro¢niku vi o syndromu vyhoteni

ve stejné mife. U vyhodnocovani otazky 10 jsem zjistila, Ze o riziku syndromu vyhoteni
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vi vice studenti 1. ro¢niku. Z vyhodnoceni otdzek 8 a 11 jsem ale naopak dospéla
k zavéru, ze o syndromu vyhoteni vi vice studenti 5. ro¢niku. Vzhledem k tomu, ze si
odpovédi 1. a 5. rocniku vzdy byly velmi podobné a kdyz se liSily v mife védéni, bylo to
vzdy jen o n€kolik malo procent, vyvozuji zavér, ze studenti 1. a 5. ro¢niku vi, aZ na
malé odchylky, o riziku syndromu vyhoteni ve stejné miFe. Mlj predpoklad byl

v tomto ptipad¢ spravny.
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VI. ZAVER

Préce je rozd€lena na 2 stézejni Casti — teoretickou a praktickou. Kazda tato ¢ast v zavéru

pojima shrnuti, kde jsou sumarizovany poznatky a vysledky z dané Casti.

Teoreticka ¢ast ma 4 kapitoly, které jsou dale déleny do podkapitol. Na zacatku kazdé
kapitoly je uvedena problematika, kter¢ se tyka a divod proc€ ji zatazuji do mé teoretické
¢asti. V téchto 4 kapitolach jsem zmapovala poznatky o profesi ucitele, studiu ucitelstvi,
psychohygiené a syndromu vyhoteni tak, abych utvofila shrnuti teoretickych poznatki

pro praktickou ¢ast, coz bylo mym cilem.

Cast prakticka se déli na 2 kapitoly, jimiZz je metodologie vyzkumu a vysledky a
interpretace vyzkumu. Cilem empirické ¢asti bylo zjistit, jaky je rozdil v postoji k
osobnostnimu rozvoji, v kompetencich v oblasti psychohygieny a ve védomi o syndromu

vyhoteni, mezi studenty ucitelstvi pro 1. stupeni v 1. a 5. ro¢niku.

K Setfeni jsem vyuzila vyzkumny néstroj dotaznik, ktery jsem tvoftila sama, a proto bylo
nutné provést i jeho pilotaz. Po findlni Gipraveé dotazniku, jsem uskutecnila zdmérny vybér
respondentd, jelikoZ mym cilem bylo zjistit rozdil mezi dvéma urcitymi rocniky. Mymi
respondenty tudiz byli studenti Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy z oboru
Ucitelstvi pro 1. stupen, ktefi jsou v 1. a 5. ro¢niku. Prvnimu ro¢niku rozeslala dotazniky
nez v 5. ro¢niku, kterym jsem poslala dotazniky ja. Z 1. ro¢niku odpovidalo 89 studentti

az 5. rocniku jen 41.

Na zéklad¢ ziskanych dat se mi podafil potvrdit jediny piedpoklad: ,,Studenti ucitelstvi
pro 1. stupeni 1. a 5. ro¢niku vi o riziku syndromu vyhoteni ve stejné mife.“. Zbylé dva
mnou stanovené predpoklady: ,,Studenti ucitelstvi pro 1. stupent v 5. ro¢niku kladou na
osobnostni rozvoj vétsi diraz nez studenti v 1. ro¢niku.” a ,,Studenti ucitelstvi pro
1. stupel maji v 5. ro¢niku vétSi kompetence v oblasti psychohygieny, nez studenti
1. ro¢niku.*, se mi nepodafilo vyvratit ani potvrdit. U nékterych otazek zaméfenych na
dany ptedpoklad totiz Iépe odpovidal 1. ro¢nik, u nékterych 5. roénik a nékdy odpovidali

bez rozdilu.

Ptedpokladala jsem, ze po absolvovani pfedmétti Osobnostni a socialni vychova I, II,

Psychologie osobnosti, Psychologie pedagogicka a socialni I, Didaktika 1. stupné ZS,
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Organizace a fizeni, Aktudlni otazky pedagogiky II a po byti na Skolach v ramci
pedagogickych praxi s reflektivnimi seminaii budou klast studenti 5. ro¢niku na
osobnostni rozvoj vétsi diraz nez studenti 1. roniku a zaroven budou mit 1 veétsi

kompetence v oblasti psychohygieny. To se mi ale pii vyzkumu nepotvrdilo.

Kladu si tedy otazku, jak je mozné, ze se o svilj osobnostni rozvoj nezajimaji vice studenti
5. ro¢niku, kdyZz by diky studiu na fakulté méli pracovat na rozvoji kompetenci i v roviné
osobnostni? Zaroven se také ptam, pro¢ studenti 5. ro¢niku, chvili pfed vstupem do
profese, nemaji vétsi znalosti v oblasti psychohygieny, kdyz se na tom fakulta diky vyse

zminénym piedmétiim a pedagogickym praxim méla podilet?

Co by bylo dobré zménit, aby vychazeli z fakulty v 5. ro¢niku studenti, kteti v téchto
3 oblastech vi o hodn¢ vice, nez studenti v 1. rocniku? Dle mého nézoru, je naptiklad
pfedmét OSV dan studentim do rozvrhu moc brzy. Studenti tento pfedmét plni
v 1. ro¢niku, kdy jesté nevidi tak velkou naro¢nost profese, jaka ve skute¢nosti je. Mohlo
by pomoci, kdyby tento pfedmét doprovazel studenty po delsi dobu studia. Je mozné, ze
je tfeba pridat néjaké predméty zaméfené na tuto problematiku. V novych studijnich
planech navic pfibyvaji 3 pfedméty: Osobni a profesni rozvoj, Redeni vyukovych situaci
a Integrujici seminaf profesni pfipravy, coZ povazuji za piinosné, ale nebylo by tfeba
pridat takovych ptfedmétd vice, aby byl ucitel opravdu po dokonceni studia v oblasti

psychohygieny, osobnostniho rozvoje a rizika syndromu vyhoteni znaly?

Lze informace pfedavat efektivnéji? Je mozné, ze ve studentech neni probuzena vnitini
motivace, ktera studenty vede k opravdovému z4jmu o seberozvoj a psychické zdravi.
Znalosti se tak uc¢i jen kUspéSnému zakonCeni predmétu. Efektivni by byla
sebezkuSenostni vyuka, kterd by studentim mohla pomoci k trvalej§imu osvojeni

poznatkd.

Maji vysokoskolsti ucitelé ¢as vést kvalitni pfednasky a cviceni, kde je predano co nejvice
informaci? Mozna je problémem malé platové ohodnoceni vysokoskolskych uciteld, ktefi
jsou ocenovani na zakladé jejich akademickych praci, a tak svou energii a pozornost mifi
jinam neZ na zkvalitiovani jejich vyuky.

MtZe za to malo pedagogickych praxi a aZ moc teorie v pfedmétech, které pro studenty
nejsou pro oblast osobnostniho a profesniho rozvoje tak dualezité? Potencidlnim
vysvétlenim vysledkii vyzkumu, by mohl byt problém, Ze se studenti uci piespftilis
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teoretickych poznatkd, které neptipravuji ucitelé na jejich praxi. Studenti tedy na konci
studia maji velmi prohloubené znalosti v Ceském jazyce, matematice, vlastivédé, historii,

biologii, filozofii, ale stradaji v praktickych znalostech.

Je mozné, Ze jsou tyto informace viditeln¢ predavany médii, Zze uz neni tfeba se tomu
vénovat na fakulté, protoze uz to vSichni znaji? Potenciadlni moznosti je, ze osobnostni
rozvoj a péce o dusi z divodu prevence jsou v dnesni dob¢ tak propagované médii a na

socialnich sitich, Ze jsou informace ptfedavané na fakulté uz studentiim ddvno znamé.

Je mozné, Ze jsem svilj dotaznik nesestavila tak, aby nam opravdu dokézal odpovédét na
vSechny informace, a tudiz neni validni? Je pravdépodobné, ze mtij dotaznik nebyl dost
hloubkovy. Bylo by tfeba, aby byl dotaznik vice kombinovan s analyzou a otevienymi
vypovéd'mi studenttl, kteti by specifikovali, zdali se rozvijeli v oblasti psychohygieny,
osobnostniho rozvoje a riziku syndromu vyhoteni, vramci Pedagogické fakulty

Univerzity Karlovy. Je také mozné, Ze by pomohly hloubkové rozhovory.

Jsou vysledky a zavéry mohou zkreslené a neptesné kviili markantnimu rozdilu v poc¢tu
respondenti? Je mozné, Ze za to mohou rozdilné pocty respondentt, jelikoz za paty ro¢nik

odpovidalo pouze 41 studentl, kdezto za ro¢nik prvni 89, coz je o vice nez 50 %.
Prehlédla jsem né&jakou souvislost, ktera zptisobila nepfesnost vysledk?
Kdybych vyzkum realizovala jesté jednou, zaméfila bych se na nésledujici:

1. pfidala bych otazky, které se zaméfuji na kompetence v oblasti osobnostniho
rozvoje. Jelikoz je mozné, Ze vysledek zkreslil fakt, ze se na tuto problematiku
zamétovaly jen 2 otazky.

2. urcité bych Sla vice do hloubky, a doptavala bych se, zdali se s terminy a znalostmi
seznamili na fakulté, ¢i se o ném dozvédeli jinak. Diky ¢emuZz by se mnohem vic
dalo ovéfit, zdali ma fakulta vliv na kompetence v téchto oblastech a zjistit, na
¢em by méla fakulta v rozvoji studentli zapracovat.

3. v otazce C. 3 byl ptidala slovo ,,védom¢®, tzn. Ze by otdzka znéla ,,Které z technik
psychohygieny védomé zatazujete do svého zivota?. Mohlo se totiz stat, Ze
studenti techniky psychohygieny do svého zivota zatazuji, ale ne védomée kvli

péci o jejich dusi. Tzn., Ze by otazka neodpovidala na to, co jsem chtéla zjistit.
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4. otazku ¢. 11 bych zménila na uzavienou ve znéni: ,,Vite, na koho byste se
obratil(a), pokud byste pocitoval(a) projevy syndromu vyhoteni?*. Jelikoz
oteviena otazka v tomto ptipad¢ byla irelevantni.

5. krom& dotazniku bych realizovala jest¢ hloubkové rozhovory s nékterymi
studenty a jejich vysokoskolskymi uciteli, coz by urc¢ité napomohlo k jasnéjsim

vysledkiim vyzkumu.

Cil mého vyzkumu byl naplnén jen ¢asteCné. Rozdil mezi studenty 1. a 5. ro¢niku
v postoji k osobnostnimu rozvoji nemohu urcit. V kompetencich v oblasti psychohygieny
ur¢it¢ mizu potvrdit, ze 1. ro¢nik tyto kompetence nema vétsi, ale rozhodné nemohu
potvrdit, Ze 5. ro¢nik je vétsi ma. Ve védomi o syndromu vyhoteni rozdil mezi studenty

neni.

Velky piinos diplomové prace je pro mé, jelikoz jsem si ve velkém méfitku rozsitila
znalosti o dané problematice, které rozhodné vyuziji ve své profesi a budu moci
obohacovat i mé budouci kolegy. Jako dal$i pfinos této prace vidim, ze jsem meéla
moznost absolvovat sviij 1. pedagogicky vyzkum. Teoreticka ¢ast mlize byt piinosna pro
studenty ucitelstvi, samotné ucitele 1 $ir§i vefejnost, jak jsem jiz zmiflovala v Givodu.
Praktickd ¢ast muze byt pfinosem pro nasi Fakultu, jako inspirace k zamysleni a
zkoumani, zdali maji studenti ucitelstvi, ktefi ve své profesi budou ohroZeni syndromem

vyhoteni, dostacujici kompetence v oblasti osobnostniho rozvoje a psychohygieny.
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IX. PRILOHY

7. DOTAZNIK

Mila kolegyné, mily kolego,

rada bych Vs pozadala o spolupraci na mé diplomové praci. Obracim se na Vas s prosbou
0 vyplnéni tohoto dotazniku. Jsem stejné jako vy v 5. ro¢niku oboru Ucitelstvi pro
1. stupeni/ Stejné jako Vy studuji obor Ucitelstvi pro 1. stupeii a soucasti ukonceni mého
studia je diplomové prace na téma: "Psychohygiena jako oblast osobnostniho a profesniho

rozvoje budoucich ucitell 1. stupné".
Cilem mého Setfeni je zjistit, jak pristupuji budouci ucitelé 1. stupné ke svému
osobnostnimu rozvoji,

k psychohygiené a k syndromu vyhoteni. Tento dotaznik ddvam pravé Vam, jelikoz chci
porovnavat 5. ro¢nik s 1. rocnikem. Pevné véfim, Ze informace ziskané z tohoto dotazniku

budou ptinosné i pro nasi Fakultu.
Ujistuji Vas, Ze veskera data budou anonymizovana a hromadné zpracovana.
Piectéte si prosim nasledujici otazky a pravdivé na né odpovézte. Piedpokladam, Ze
vyplnovani dotazniku bude maximaln€ na 20 minut. Naleznete zde otdzky oteviené i
uzaviené, v otazkach 3 a 10 mizete zaskrtnout vice odpovédi.
Pfedem Vam moc dékuji za Vas Cas,
Marie Novéakova
0. Pohlavi

a) Zena

b) Muz
1. Zajimate se o svlij osobnostni rozvoj (= rozvoj osobnostnich kompetenci)?

a) Ano
b) Ne

99



2. Napiste, co pro Vas znamena pojem psychohygiena.

3. Vyberte z nésledujicich vét vSechny, které plati pro Vas zivot:

a)

b)

©)
d)

e)
f)

g)
h)
i)
j)

k)
D

Mam pravidelny pohyb (tzn. alesponi 2 a piil hodiny aerobniho cviceni
tydné).

Stravuji se zdravé (jidlo si pfipravuji doma, do restauraci chodim jen
vyjimec¢né, omezuji cukr, jim ryby atd.).

Spim 6-8 hodin denné.

Planuji si alespon 60 % svého Casu dopiedu tak, abych mél splnéné své
povinnosti, ale zdroven mi zbyval ¢as na odpocinek.

Mam volny ¢as, ktery tradvim se svymi pfateli, s rodinou, mymi konicky.
Alespont na 10 minut denn¢ odlozim telefon, odstranim vSechny rusivé
elementy (televize, radio, hluk) a jsem jen sdm/sama se sebou.

Pravidelné pracuji s dechem.

Pravidelné medituyji.

Zajimam se o seberozvoj.

UdrZzuji st pozitivni mySleni, které prevazuje nad negativnimi
myslenkami.

Casto si uvédomuji, za co jsem vdéény.

Snazim se, aby v mém Zivoté byla sebedlivéra a sebelaska.

m) Zvladam asertivni komunikaci.

n)

KdyzZ pracuji, davam si pravidelné piestavky.

4. Miyslite si, ze soucasti studia na Pedagogické fakulté maji byt predméty, které se

veénuji seberozvoji a péci o dusi, a rozviji tak znalosti v oblasti psychohygieny?

a)
b)
¢)
d)
e)

rozhodné ano
spiSe ano
nevim

spise ne

rozhodné ne
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5. Povazujete za dilezité, aby studium na fakulté ovlivnilo pojeti ucitelské profese a
podilelo se na rozvoji profesni identity?
a) rozhodné ano
b) spiSe ano
c) nevim
d) spise ne

e) rozhodné ne
6. Podle Vaseho nazoru, vite, co to znamena pojem syndrom vyhoteni?
a) Ano

b) Ne

7. Napiste, prosim, alespon 3 pfiznaky syndromu vyhoteni.

8. Myslite si, Ze je ucitelstvi profesi, které je ohrozena syndromem vyhoteni?
a) rozhodné ano
b) spise ano
c) nevim
d) spiSe ne

e) rozhodné ne
9. Myslite si, Ze se d4 syndromu vyhoteni predchazet?
a) Ano

b) Ne

Pokud jste na ptedchozi otdzku odpovédé€l(a) ano, napiste jak.

10. Vyberte z nasledujicich faktort ty, které zapti€inuji stres a syndrom vyhoteni?
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a) negativni zpravy (televize, socialni sité...)

b) cCasova tisen

c) unava

d) nevyspani

e) hlad

f) dehydratace

g) Spatné myslenkové postoje a vzorce

h) touha po dokonalosti a bezchybnosti

1) pocit ménécennosti

j) strach z nepochopeni

k) ztrata smyslu (zivota, préce...)

1) nezdravy zpisob zivota (nadvdha, nadmérnd konzumace alkoholu,
koufeni, drogy...)

m) malé prostory a Spatné osvétleni ve Skole

n) velky hluk

0) Spatnd komunikace a spoluprace s kolegy

11. Na koho byste se obratil(a), pokud byste pocitoval(a) projevy syndromu

vyhoteni?
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