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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace se zabyva tématem well-beingu ucitelti na vybranych ceskych
Skolach. Prestoze popularita well-beingu ucitelt jako takového, a to piedevsim na
mezinarodni Grovni, vzristd, v Ceské republice toto téma tak popularni neni. Ve valné
vetsSing jsou zdroje pojednavajici o well-beingu zamétené na osobni pohodu ¢lovéka jako
takovou, piipadé na osobni pohodu zakt a studentti. Ke zméné v piistupu a nahlizeni na
well-being ucitel doslo predev§im v dobé¢ distancni vyuky a po ni, kdy dochazelo jeho
zna¢nému upadku nejen mezi uciteli.

Cilem této bakalatské prace je predstaveni riznych ptistupt k chapani a definovani well-
beingu v ndvaznosti na zdravi, také predstaveni pojmi kvalita Zivota a ucitel, jakoz i
ucitelska profese, jeji specifika a uskali. V neposledni fadé se teoreticka ¢ast zaméfuje na
problematiku pozitivni psychologie, stresu a syndromu vyhoteni.

Prakticka cast se zabyva kvantitativnim vyzkumem, jehoz cilem bylo zjisténi a hodnoceni
urovné duSevniho well-beingu ¢eskych uditelti na vybranych druzich vzdélavacich
instituci. V této €asti jsou predstaveny vyzkumné cile a otazky, jakoZ 1 vyzkumny vzorek
451 respondenttl. Nedilnou soucasti praktické ¢asti je i interpretace vysledkl a nasledna

diskuse.

KLICOVA SLOVA

Well-being, ucitel, zdravi, syndrom vyhoteni, psychohygiena, kvalita zivota



ABSTRACT

This bachelor thesis examines the topic of well-being of teachers in selected Czech
schools. The popularity of teachers® well-being as such is, especially at the international
level, on the rise. However, the Czech Republic does not follow this trend. In the vast
majority, sources discussing well-being are predominantly focused either on well-being as
such, or on the well-being of pupils and students. Change in the approach and view of
teachers' well-being has occurred mainly during and after the covid-imposed distance
learning, as a significant decline of not only the teachers‘ well-being could have been
observed.

The aim of this thesis is to introduce different approaches towards well-being and to define
well-being in relation to health. Moreover, this study’s aim is to introduce the terms of life
quality and teacher, as well as the teaching profession as such, along with its specifics and
pitfalls. The theoretical part also introduces positive psychology, stress, and the burnout
syndrome.

The practical part introduces quantitative research, the aim of which was to identify and
evaluate the level of mental well-being of Czech teachers of selected types of educational
institutions. This section presents the research objectives and questions, as well as the
research sample of 451 respondents. An integral part of the practical part is the

interpretation of the results and the subsequent discussion.

KEYWORDS
Well-being, teacher, health, burnout syndrome, psychohygiene, life quality
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Teoreticka ¢ast

1 Zdravi

Zdravi, interdisciplinarni fenomén, jez predstavuje nadfazeny prvek, zakladni piedpoklad 1
determinant well-beingu. V moderni spolec¢nosti je psychické i fyzické zdravi povazovano
za jeden z nejzakladnéjsich stavebnich kamenti plnohodnotného Zivota. I pfesto se v dnesni
dobé hodnoceni zdravi, jeho vnimani a jemu piisuzovana dualezitost li§i napfiC staty,
socialnimi skupinami i spolecenskymi vrstvami. Ke zméndm vnimani a ptistupu ke zdravi

dochazelo 1 v pribéhu historie, kdy bylo zdravi nejednoznaénym, abstraktnim pojmem.

1.1 Zdravi z pohledu historie
V minulosti pfedstavovalo zdravi absenci neduhli a potladeni projevii nemoci, nikoli
spole¢nosti tedy piedstavovalo predevSim fyzickou zdatnost a pohodu. Jeho zkoumani se

tak fadilo mezi predméty medicinského piisobeni a zkoumani.

vvvvvv

mediciny doslo v pribehu dvacatého stoleti, kdy se spolecnost i védei z biomedicinského

pohledu na ¢lovéka presouvaji k pojeti holistickému. (Slovackova, 2008)

Holistické pojeti bere v potaz nejen lidské fyzi€no, ale 1 psychicky stav a socidlni aspekty
zivota. Tato zména odstartovala zmény ve vnimani ¢lovéka a zdravi jako takového, dala
také vzniknout novym interdisciplinarnim vztahtim, ¢i umoznila novym védam (napf.

psychologii), aby se na poli védeckych disciplin rozvinuly a osamostatnily.
Kebza (2005) faze vyvoje vnimani zdravi déli na 4 faze:

1. Biomedicinsky model

2. Psychosomatickou medicinu
3. Biopsychosocidlni model
4
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1.2 Zdravi a jeho definice
Zdravi nelze vnimat jako jeden konkrétni prvek. Ackoli zdravi plati za jednu
Podle Kebzy (2005) se jeho vnimani 1i§i v riznych populacnich skupinach, jelikoz zavisi

na fadé okolnosti — véku, pohlavi, vzdélani, dokonce 1 na socio-ekonomickém statusu.

V roce 1948 definovala Svétova zdravotnicka organizace (dale také jako WHO) zdravi
jako ,.stav kompletni fyzické, dusevni a socialni pohody, a nikoliv pouhé nepritomnosti
nemoci ¢i vady” (WHO, 2020a), tuto definici pak WHO znovu pouzila pii piedstaveni
strategie ,,Health 2020* roku 2013. (WHO, 2013). Je tedy zcela jasné, Ze na zdravi
nemiizeme pohlizet jako na ryze fyzicky aspekt ziti, jeho provazanost s duSevnimi a

socialnimi prozitky je klicova, nakolik se navzajem ovliviiuji, ale i definuji.

Jak uvedeno, WHO d¢li zdravi na 3 spolu koexistujici oblasti — zdravi fyzické, psychické a
socialni, kdy ani jedno neni nadfazeno ¢i podfazeno druhému. Kyzenym cilem zdravého,
spokojen¢ho jedince je dospét kidedlnim podminkam a hodnotam ve vSech trech

oblastech, za uc¢elem dosazeni tzv. wellness (Blahutkova & Dan, 2008).

Mimo oblasti biologické, psychické a socidlni uvadi néktefi autofi oblast Ctvrtou —
ekologickou. Ta se dle Dosedlové (2018, podle Vymétal, 2003) tykd biologickych,
fyzikélnich a chemickych vlivii prostfedi, ve kterém jedinec zije a/nebo pracuje. Zdravi i

nemoc se pak diky vyuziti téchto dimenzi daji vyjadtit jejich priniky.

Roku 1977 byla definice WHO doplnéna o dovétek ,,schopnost Zit socidlné a ekonomicky
produktivni Zivot™ (Kebza, 2005, podle WHO, 1977).

Me¢fteni zdravi je vysoce komplexni, dle Kebzy (2005) se pfi ném musi brat ohled i na
Cinitele, jeZ nejsou vzdy ovlivnitelné, naptiklad genetickou podminénost, spolecensko-
historicky kontext, socio-ekonomickou situaci, ¢1 geografické, politické a ekonomické

podminky.

1.2.1 Fyzické zdravi
Fyzické zdravi je jednim z ptfedpokladd, Cinitelli i vysledkt well-beingu jedince. Spolu

s psychickym i socidlnim zdravim na sebe vzajemné pisobi, do jisté miry se i determinuji.
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Dle Dosedlové (2016), kterd pro jeho oznaceni uziva terminu ,,biologicka dimenze®,
predstavuje fyzické zdravi vrozené a ziskané anatomické, fyziologické a biochemické
faktory, které¢ vedou k udrzeni ¢i poruseni zdravi.

Pro tuto oblast je esencidlni zdravy zivotni styl. Spravné stravovani, pfiméfend pohybova

fyzicky stav t€la, ale soucasné i na psychicky stav jedince.

Pohybovéa aktivita mize byt vniména jako zplsob k dosazeni ¢i udrzeni fyzické kondice,
funguje také jako psychicky stimul, jelikoz pti svalové zaté€zi dochdzi k uvolnovani
endorfini, hormonti vyvolavajicich dobrou naladu. Fyzickd aktivita také napomaha

obranyschopnosti organismu, piedstavuje tak prevenci riznych onemocnéni.

Mimo nasSe vnimani dilezitosti zdravého Zivotniho stylu je pro télesny stav kliCova i

geneticka predispozice, €i jiné neovlivnitelné elementy (naptiklad pohlavi, vek).

1.2.2 Psychické zdravi

Stejné jako se fyzickym zdravim nerozumi jen absence fyzické nemoci, psychické zdravi
se nedd definovat jako pouhd absence nemoci duSevnich. Dle WHO se v ptipad¢
psychického zdravi jednd o pocit pohody, v némz kazdy ¢loveék napliiuje sviij vlastni
potencial, zvladd bézny Zivotni stres, mlize pracovat produktivné a plodné a je schopen
piispivat k prospéchu své komunity (Narodni tstav dusevniho zdravi, 2013, podle WHO
2004).

Moznosti dusevniho rozvoje, objevovani schopnosti a jejich aktivni rozvoj jsou pro
psychické zdravi nezbytné. Zdravy jedinec pro rozvijeni svych kompetenci vSak potiebuje
vic, neZ jen nadani a absenci negativnich emoci, a to ptredevSim stimulujici prosttedi,
v neposledni fadé také vnitini 1 vnéj$i motivaci.

Psychické zdravi pfimo ovliviluje a je ovlivilovano Zivotni i pracovni spokojenosti. Dle
Dosedlové (2016) dale mezi jeho hlavni determinanty fadime socidlni oporu, nalézéani
smysluplnosti a spirituality. Tyto determinanty jsou Uzce navazany na zminény aktivni

rozvoj kompetenci, schopnosti a zajma jedince.
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1.2.3 Socialni zdravi

Poslednim z pilifa komplexniho pojmu zdravi je jeho socialni aspekt. Jako produkt i tviirce
socialnich vztaht (Jifincova, 2010) je jedinec odkazan na podminky, ve kterych zije a které
soucasné spoluvytvari. Socidlni vztahy vramci rodiny, ptatel i pracovnich vztaht
determinuji naSe moznosti i schopnosti. Zaclenéni do spolecnosti, na$ socialni status a
pfijimani a plnéni socidlnich roli nam davaji pocit soundlezitosti, ale také definuji

podminky, ve kterych o sebe a své zdravi peCujeme.

Socialni zdravi mimo jiné ovliviiuji pfevzaté a naucené vzorce chovani, které definuji nase

reakce a zvladani narocnych zivotnich situaci, negativnich emoci a stresu.

1.3 Determinanty zdravi

Determinanty zdravi ptedstavuji faktory, jez zdravi utvaii. Dosedlova (2018, dle Rosen &
Imperato, 2015, dle Baer et al., 2011) je definovala jako osobni, spole¢enské, ekonomické
faktory a faktory Zivotniho prostiedi, které ve vzajemné interakci ovliviuji zdravotni
stav jedince nebo populace. Svétova zdravotnicka organizace (Dosedlova, 2018, podle
Kftiz 2011, podle WHO, 2010) pojala jejich definici jako zrcadleni dimenzi zdravi, déli je

tedy na 3 zakladni kategorie vlivi:

1. Socioekonomické podminky
2. Télesné podminky

3. Osobnostni charakteristiky a chovani

WHO pak uvadi dalsi pfistup k déleni determinantl zdravi, a to dle vySe jejich vlivu. Jedna

S€ O:

1. Zivotni styl (ovliviiuje zdravi az do vyse 50 %) — ten, jak bylo zminéno vyse,
ovlivituje plejada faktori, napfiklad stravovani jedince, pohybovéa aktivita,
vyhovujici a dostate¢ny spankovy rezim. Dosedlova (2018) mezi podmiiiujici
faktory uvedenymi WHO (Dosedlova, 2018, podle Ktiz 2011, podle WHO, 2010)
fadi 1 rozlozeni prace a odpocinku, odolnost a schopnost vyrovnévat se se stresem,
vzdélani a socidlni status.

2. Genetické faktory (25 %) - genetickd vybava jedince, predispozice a sklony

k nemocem, vétSinou dédicné.
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3. Zivotni a pracovni prostiedi, zdravotni pée (25 %) — WHO mezi tyto vlivy fadi
slozky fyzického prostiedi, které jedinec neovlivni, naptiklad kvalitu vody, Cistotu
vzduchu, intenzitu hluku. Do téchto vlivli fadime i podminky pracovniho prosttedi,
kulturu a tradice, socidlni vazby a jejich kvalitu. U socialnich vazeb povazujeme za

jedinci opakuji i mimo rodinné prostiedi.

Zhodnoceni WHO vsak nepfedstavuje jediny pfistup k déleni podilti, vesmés vSak
zohlediuji velmi podobné ¢i totozné faktory — chovani a zivotni styl, genetické vlivy,

ekologické podminky, dostupnost a kvalitu zdravotnickych sluzeb (Dosedlova, 2018).
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2  Well-being

V definici zdravi uziva (viz kapitola 1.2) WHO pojmu ,,dusevni a socialni pohody*, v angl.
originale ,,well-being® (WHO, 2020a). Jak uvadi Kebza s I. Solcovou (2005), agkoli je
pojem well-beingu vniméan primarné jako pojem psychologicky, dotykéd se tfady dalSich

spolecenskovédnich i ptirodovédnych obort.

V historii byly zaznamenény definice a rozvijeni ideji pfibuznych naSemu dne$nimu pojeti
well-beingu jako takového, naptiklad ptfi definovani a zkoumdani blaZenosti u Aristotela
(Madeson, 2021, podle Seligman 2011), nebo pii vyzdvihovani potieb ¢lovéka v obdobi

renesance a humanismu.

Dalo by se diskutovat, Ze moderni pojeti well-beingu vychazi naptiklad z piistupii
humanistické psychologie, jejiz predstavitelé kladli nejvétsi diraz na subjektivni prozitky

jedinct a uspokojovani jejich potieb.

Jednim z nejvyznamnéjSich predstaviteld, A. Maslow, pfednesl Maslowovu teorii potieb.
Ta je reprezentovana tzv. Maslowovou pyramidou, kde jsou lidské potieby rozdéleny do
predem uréenych stupnid. Maslow potieby setfadil dle hierarchie, naplnéni potieby

nadtazené je pfimo zavislé na naplnéni potieby podrazené.

V prvni pticce se nachazi potieby biologické. Jedna se o potieby nejzasadnéjsiho rdzu, bez
jejich saturovani by v Zadném piipadé nemohlo dojit k napliiovani potieb dalSich. Patfi
mezi n¢ nejzakladngjsi télesné potieby, diky kterym je organismus schopny funkce —
dychani, spanek, uspokojeni zakladnich potteb pfijimani potravy a vody, vyméeSovani, dale

také napiiklad spanek a regulace télesné teploty (Katedra psychologie CZU, 2009).

Po uspokojeni potieb fyziologickych nésleduji potfeby bezpeci a jistoty. Plynou z lidské
potieby mit jistotu ve zdravi a/nebo rodin€. Mimo jiné jsou soucasti téchto potieb 1 jistoty
bezpe¢i pred nasilim a zabezpeenim finanénim prostiednictvim piijmi z jistého
zaméstnani.

Treti pfiCkou pyramidy je soundleZitost. Po zajisténi fyziologickych potieb a potieb
bezpeci, jistot a zabezpeCeni ndsleduje potfeba nckam/k nékomu patfit. Byt soucasti

socidlnich skupin, zaujimat v nich socidlni role a znich vyplivajicich postaveni ve

spole¢nosti. Clovék je tvorem spoledenskym, potieba navazovani vztah piatelského i
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milostného charakteru je inherentni, jakoz i biologicka potfeba rozmnozovani a nasledného

utvareni vlastni rodiny, jiz budeme navzdy soucasti.

Pticku c¢tvrtou zaujima potieba ucty a uznéni, vyplyva ze vSech potfeb piedchozich,
pfedevSim z potieby soundlezitosti. Uz zaujmutim urcité spolecenské a pracovni role
ovlivitlujeme to, jak k ndm ostatni pfistupuji. Potfeba byt ostatnimi uzndvany a ctény je
Cloveéku typicka, ovliviiuje naSe sebevédomi. Respekt, tucta a uznani jsou ovliviiovany

mimo jiné tim, jak pfistupujeme k sob¢é samym, ale 1 k ostatnim.

Vrchni pficku Maslowovy pyramidy pfedstavuje nase potieba vlastni seberealizace. Po
naplnéni vSech podiazenych (nicméné ne nedilezitych) potieb prichazi nutnost objevovani
a zdokonalovani vlastnich schopnosti a chtici. Seberealizace se nam dostava
prostfednictvim osobniho rozvoje, fenoménu dnes$ni doby. Posledni roky s sebou piinasi
rozsifovani povédomi o nutnosti a pfinosnosti osobniho rozvoje, a to prostfednictvim
odborné i neodborné literatury, vzory Casto byvaji nejen znamé osobnosti a autoii self-help
knih (tedy knih osobniho rozvoje), ale i marketéti udavajici trendy dnes$ni doby — tzv.

influencefi. I diky jejich plisobeni se dostava well-beingu vétsi pozornosti nez kdy dfive.

Well-being, jak jej zndme dnes, zafal nabirat na popularité¢ v obdobi padesatych let
dvacatého stoleti, kdy byl Svétovou zdravotnickou spole¢nosti jmenovan nedilnou soucasti

definice zdravi. V poslednich letech dochazi k jeho renesanci - ,,obrozeni‘.

2.1 Definice a vymezeni

Stejné jako zdravi, 1 well-being je komplexni, nejednoznaény pojem. Pristupy k well-
beingu se (nejen) u Ceskych autorti 1iSi, nabizi se tak multiparadigmaticky vyklad jeho
definice, jakoZ 1 mnoho interpretaci ptekladu. Podle Kiivohlavého (2013) jsou nej€astéji
uzivanymi Ceskymi pojmy blaho, osobni spokojenost, subjektivni pohoda, Zzivotni

spokojenost, nebo Stésti. Ty maji byt ekvivalentem anglického well-being.

Vzhledem ke sloZitosti pojmu ale nejde o pieklady zcela presné, well-being se netyka
pouze pocith Stésti a blaha. Kebza (2005) well-being definuje jako jev predevsim
psychologicky, ptesahujici do dalSich spole¢enskovédnich a ptirodovédnych oboril
(filosofie, sociologie, mediciny, pedagogiky a jejich subdisciplin). Blatny (2010) osobni

pohodu interpretuje jako ,,dlouhodoby C¢i pretrvavajici emocni stav, ve kterém je
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reflektovana spokojenost cloveka s vlastnim Zivotem®. Pojem well-being/osobni pohoda

v sob¢ totiz snoubi duSevni, télesnou, socialni i spiritualni dimenzi (Blatny, 2005).

Obdobn¢ vidi well-being 1 Slezackova (2012), v pozitivni psychologii jej definuje jako stav

spokojenosti, psychického zdravi a vzkvétani jedince.

Pedagogicky slovnik (Pricha et al., 2013) well-being pokladd za multidimenzionalni
pojem s vymezenim liSicim se v zavislosti na oboru, ve kterém ho zkouméame. Dle autort
Pedagogického slovniku well-being vyjadiuje vztah jedince k vlastnim cilim, o¢ekavanym
hodnotdm a zdjmm, ktery v sobé mimo jiné zahrnuje nejen psychicky stav, ale i1 stav
fyzicky, kvalitu socialnich vztahti a charakteristiky prostiedi, ve kterém se jedinec nachazi.
Tento pfistup zrcadli i definici WHO. Jedincovo vnimani vlastniho well-beingu pak
ovliviiyje i zvnitinény systém hodnot a kultura, ve které byl vychovévan (Pricha et al.,

2013).

Pro ucely ucelenosti této prace bude uzivana predevsim anglickd verze pojmu, tj., well-
being, a to s obCasnym vyuzitim jednoho z nejcastéjSich Ceskych ekvivalentli — osobni

pohoda.

2.2 Riizné pristupy ve vnimani well-beingu
Na zminénych definicich riznych autort je zjevné, ze well-being je vysoce komplexni a
subjektivni konstrukt. Pocity uspokojeni z vlastniho Zivota se imérné¢ méni s ohledem na

hodnoty a cile dané¢ho jedince (Kt#ivohlavy, 2013).

Zkoumani well-beingu dle Blatného (2010) ve vétsiné piipadit podléha 2 hlavnim trendiim
— hédonickému a eudaimonickému pfistupu. Z téchto dvou pfistupii vychazi vétSina

autorti zabyvajicich se timto fenoménem.

2.2.1 Hédonicky pristup — Subjektivni pohoda

Hédonicky pfistup zkoumd pifedevSim subjektivni pocity. Mezi uvadéné komponenty
subjektivni pohody spadd Zivotni spokojenost, pfitomnost pozitivnich emoci a
nepiitomnost emoci negativnich. Piijjemné prozitky prameni ze spoleCenského postaveni,
uspéchu, splnénych piani a optimismu (Blatny, 2010). Hédonicky pfistup je cCasto
kritizovan za svou jednosmérnou orientaci, kterd nebere v potaz lidské schopnosti a

potieby, pouze jejich pocity.
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2.2.2 Eudaimonicky pristup — Psychologicka pohoda

Eudaimonicky pfistup cerpa pii hodnoceni well-beingu z vicera faktord. Inspirovani
Aristotelovym vykladem pojmu ,,eudaimonia“ (blazenost), autofi protézujici tento piistup
pfisuzuji dilezitost rozvoji lidského potencidlu, napliiovani potieb osobnich, ale i
obecnych lidskych. Zatimco hédonicky pfistup tkvi v emocné piijemné prozitém Zzivote,
eudaimonicky koncept vyzdvihuje psychologickou pohodu. Psychologicky well-being je
ve své podstaté trvalejsi, jelikoz je vazan na plnost a smysluplnost prozitkti, osobni rust, ¢i

kvalitu socialnich vazeb jedince (Blatny, 2010, dle Ryff, 1989).

2.3 Problematika multidimenzionalnich determinanti well-beingu

Osobnost, na§ pohled na svét, piisluSenstvi k urCité socialni skuping, tyto i dalsi
skute¢nosti determinuji nase prozitky well-beingu. V zavislosti na autorovi, jehoz pohled
na determinanty bychom interpretovali, se mlize ménit pojeti téchto skutecnosti, jejich
dalezitost 1 potadi. Zatim totiz nedoslo ke stanoveni jednoho dominantniho pfistupu ve
zkouméni kritérii a prediktort osobni pohody. Pro zjednoduSeni bychom vSak

determinanty mohli rozd€lit na skupiny dvé — determinanty vnitini a vné&jsi.

Kebza (2005, podle DeNeve a Cooper, 1998) problematiku nejednotného ptistupu ve
zkoumani determinanti demonstruje na meta-analyze H. Coopera a K. M. DeNeveove, v
niz tito autofi analyzovali celkem 9 pfistupi k determinantim a prediktorim prozivani
well-beingu. V jejich pojeti se jednalo o vlivy vnitiniho rdzu, zabyvali se pfedev§im
vazbou osobnostnich proménnych a well-beingu jedince. V analyze mimo jiné ptedstavuji
ptistup tzv. ,,top-down models*, jehoz zastanci v&fi, Ze naS pohled na svét determinuji
predevsim interni procesy, do nichz spadaji napiiklad cile nebo styl vyporadavani se se

stresem a naro¢nymi situacemi.

Cooper a DeNeveova se také zabyvaji teoriemi vyzdvihujicimi psychobiologicky vliv
temperamentu a osobnosti na emoc¢ni stavy (Kebza, 2011, podle Gray, 1991).

Mezi nejzasadnéjsi determinanty se vSak u vétSiny autort fadi zdravetni stav. Nekteti
autofi vnimaji pojmy zdravi a well-beingu jako pojmy synonymni, jini, napiiklad Kebza

(2005), vidi zdravi a well-being jako vzajemné se determinujici, avSak samostatné prvky.
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2.3.1 Keyes, Ryff a dimenze well-beingu

Americka psycholozka Carol Ryffova spolu se sociologem a psychologem Coreym
Keyesem (Kebza, 2005 podle Keyes a Ryff, 1995) definovala strukturu osobni
(psychické) pohody s vyuzitim 6 zakladnich dimenzi, jejichz naplnéni pohodu

determinuje vytvari.

Za zakladni pilife well-beingu Ryffova a Keyes (Kebza, 2005 podle Keyes a Ryff, 1995)
povazuji:

1. Sebeprijeti (anglicky ,,self-acceptance*)

2. Schopnost navazovani a udrZovani pozitivnich vztaha s druhymi (,,positive
relations*)

3. Autonomii (,,autonomy*)

4. Kontrolu zivotniho prostfedi (anglicky ,environmental mastery*), kterd
predstavuje schopnost efektivity v naklddani a organizovani vlastniho Zzivota
jedince.

5. Smysl Zivota (purpose in life), kdy jedinec vnima a je presvédcen, Ze jeho Zivot ma
ucel 1 smysl.

6. Osobni rozvoj (personal growth), Ryffova a Keyes jej popisuji jako nepretrzity
vyvoj, absenci stagnace a schopnost vidét pozitivni zmény v ramci vlastniho

chovani.

Stejné¢ jako je well-being dileZitym indik4torem zdravi, zatimco je zdravim sam
ovliviiovan, 1 tyto psychologické oblasti nejsou jen zdrojem, ale i nedilnou soucasti

pohody.

Keyes vSak tvrdi, Ze psychologicky i subjektivni pfistup, ackoli jsou zaloZeny na
rozliénych teoriich a postojich, sméfuji ke stejnému cili — a to k vyjadieni miry osobni

pohody (Dvotrakova, 2012).

2.3.2 Solcova a Blatny
Solcova (Blatny, 2005, dle Solcova 2005) vnima well-being jako dvouslozkovy pojem. Za
jeho zakladni dimenze povazuje subjektivni osobni pohodu a objektivni osobni pohodu.

v ree

Objektivni pohodou se rozumi ,,vn&j$i vlivy, tedy vlivy jiného neZ mentélniho razu,
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napiiklad stav lidského organismu, zdravotni stav a postaveni jedince v rdmci

socioekonomické situace.

Do faktortl ovliviiujicich prozivani subjektivni pohody Blatny (2005, dle Solcova 2005)

fadi:

1
2
3.
4

Psychickou osobni pohodu jedince,
pocitovani sebeucty/sebevédomi (z anglického originalu self-esteem),
sebeuplatnéni (self-efficacy)

a tzv. osobni zvladani (mastery)

Psychickou osobni pohodu jedince definuje prostiednictvim prozitkli v ramci emocni a

kognitivni dimenze, Solcova (Blatny, 2005, dle Solcova, 2005) v této teorii tedy

zohlediiuje zivotni spokojenost, §tésti 1 diskrepanci mezi naSimi ocekévanimi a realitou, ¢i

naladu. Tento pfistup zrcadli Blatného pojeti zdrojit well-beingu (Blatny, 2010), kde takeé

rozliSuje vlivy vnéjsi (sociodemografické) a vnitini.

2.4 Zdroje well-beingu

Odkud ziskavame pocity $tésti a subjektivni spokojenosti? Stejné jako zdroje zdravi jako

takového, 1 zdroje well-beingu jakoZto jedné ze sloZek zdravi jsou vysoce komplexni a

zavislé na riznych proménnych. Blatny (2010) je vSak shrnul do 4 zakladnich kategorii:

1.

Zdroje socioekonomické a demografické — do téch spada naptiklad vek, pohlavi,
socialni status, vyse pfijmu jedince, vzdélani, rasa.

Osobnostni dispozice — prob¢hnuvsi studie dokazuji spojitost mezi prozivanou
urovni well-beingu a charakteristickymi rysy jedinct. Blatny (2010, podle Diener,
1992, podle Costa a McCrae, 1984) Cerpa ze zahrani¢nich vyzkumt Eda Dienera,
Paula Costy a Roberta McCraea. Jejich vyzkumy prokazaly korelaci mezi
extraverzi introverzi, emocni ne/stabilitou a urovni zivotni spokojenosti. Jejich
Setfeni taktéZ prokazala, zZe extrovertni a emo¢né stabilni lidé prozivaji vyssi troveil
well-beingu.

Diskrepance a shoda mezi osobnimi ofekavanimi a realitou — Vztah mezi tim,
¢eho dosahneme a ¢eho dosdhnout chceme. Pro well-being je kli¢ové neocekavat

od sebe presprili§, ale ani pfili§ malo. Nenaplnéni cild vede k nespokojenosti.
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Prespftilisné naroky tedy predstavuji vysoké riziko neuspokojeni vlastnich potieb a
ambici. Pfehnan¢ nizké ambice jsou ale také problematické, cile, které jsou
vzhledem k naSim moZnostem a schopnostem nizké, vyusti do nudy, nékdy
dokonce i do tuzkosti. Udrzitelnym tempem je tedy stanoveni si dil¢ich cilt
nepozbyvajicich na dulezitosti. Jejich plnénim dosdhneme nejen vlastniho
uspokojeni, ale 1 vyssi produktivity (Blatny, 2010).

4. Socialni vztahy — Kvalita nad kvantitu. Sounalezitost, pocit, ze nékam zapadame a
mame s kym sdilet veskeré aspekty naseho ziti. Socidlni vztahy patfi mezi jedny
z nejdulezitéjSich zdroji a determinanti well-beingu. Blatny (2010) jejich
dilezitost vidi predevsim v socidlni opofe. Reciprocitni pocity divery a ptislusnosti
k n&jaké skupiné ¢i komunité vedou k vyS$im prozitkiim osobni pohody, zatimco
samotafistvi vévodi trend opacny. Vyzkumy Kolumbijské univerzity (Institute for
Family Studies, 2019) dokézaly, ze lidé oddani uvadi vyssi spokojenost nez jejich
single vrstevnici. Podobny trend potvrdil také vyzkum Priorové a Hayesové z roku
2003, ktery potvrzuje korelaci mezi manzelstvim a lepSim fyzickym zdravim

(Blatny 2010, podle Prior a Hayes, 2003).

2.5 Moderni védecké pristupy k well-beingu
PfedevS§im na mezinarodni roviné se problematice well-beingu zafind vénovat mnoho
odbornikli. Vzhledem k multiparadigmatické povaze problematiky osobni pohody a jejiho

pojeti vznikaji riizné piistupy k jejimu zkoumani a méteni well-beingu jako takového.

2.5.1 Lea Walters a tzv. Visible Well-Being

Ausralskd profesorka, autorka, mezinarodné uznavana vyzkumnice a psycholozka Lea
Walters se zabyva predevS§im pozitivni psychologii a jejimi pfinosy. Zameétfuje se
pfedevSim na vyuZiti poznatkli pozitivni psychologie v rdmci well-beingu studentli a

edukatoru.

Visible Well-Being, neboli Viditelny well-being (dale VWB) je jednim =z jejich
nejzasadnéjSich projektt. Jedna se o tzv. ,,evidence-based programme®, tedy edukativné

zaméfeny program zaloZeny na dlikazech a vysledcich. Waltersova (2019) ve VWB
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vyuziva poznatky o well-beingu a poznatky o procesech uceni za ucelem dosazeni 3

zakladnich cila:

1. Pomoci studentiim a edukatorim jasnéji rozpoznat vlastni i cizi well-being pomoci
postupi VWB

2. Pomoci studentim a edukétorim systematicky pracovat na své osobni pohod¢ a
zvySovat jak prozitky a iroven well-beingu

3. Usnadnéni uceni i vyuc€ovani ve tfidach vlivem (a za pomoci) postupt VWB

Dle webovych stranek projektu VWB a Waltersové (2019) proslo programem pies 8000
edukatori a zaméstnancti vzdélavaciho sektoru a 55000 studentl, ptivodem z 22 zemi a

320 rtznych skol.

Waltersova s tymem odbornikl vyuzila poznatkli ze své dvacetileté praxe, jakoz 1 tidajh
z 18000 akademickych ¢lankl a studii. Cilem tohoto postupu bylo vytvofeni programu

uplatnitelné¢ho na akademické ptidé€ i mimo ni — VWB.

Vramci programu pracuji zaméstnanci i studenti Skol se Skoliteli na facilitaci a

zautomatizovani postupt Sesti klicovych kompetencich:

Strengths — Silné stranky

Emotional management — Schopnosti a dovednosti emo¢niho managementu (fizeni)
Attention and Awareness — Pozornost a povédomi

Relationships — Vztahy

Coping — Zvladani narocnych situaci (postupy tzv. coping mechanismil)

S R B Db =

Habits and goals — Navyky a cile

Do VWB programu se mohou zapojit celé Skolni instituce, jakoZ i edukatofi samotni, a to

formou prezen¢ni i distancni.

2.5.2 Diener subjektivni well-being

Zkoumani a definici SWB (subjektivniho well-beingu) se vénoval napiiklad Ed Diener.

Edward F. Diener byl odbornik na pozitivni psychologii a §tésti, americky profesor a

pfedni autor a psycholog. Diener mimo jiné plsobil jako vedouci pracovnik v ramci
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Gallupovy organizace (Chan, 2009). Pfi svych vyzkumech pftisuzoval dilezitost

subjektivnimu vnimani — kognitivnimu a emo¢nimu hodnoceni vlastniho Zivota jedince.

Subjektivni well-being definuje Diener (Dosedlova, 2016, dle Diener, 2000) vidi SWB

jako soucet 3 zakladnich prvk:

1. Subjektivni stav duSevni pohody zahrnujici pfevahu pozitivnich emoci a nizsi
pomér negativnich emoci.

2. Racionalni zhodnoceni spokojenosti se zivotem.

3. Zhodnoceni spokojenosti v dulezitych doménach Zivota, jako je zdravi, vztahy,
pracovni vykon, vyuziti volného Casu, sebelaska (Dosedlova, 2016, dle Diener,

2000).

Kognitivni SWB Diener méfi prostiednictvim tzv. SWLS (Satisfaction With Life Scale),
tedy Skaly spokojenosti s Zivotem. Kobauova (2010) pétibodova $kalu zaloZena na
zjisténich Dienera byla, sdil¢imi otdzkami a navodem na rozklicovani vysledkd,

Ilinoiskou univerzitou uverejnéna online (http://labs.psychology.illinois.edu/) za ucelem

volného Sifeni a pouzivani.

2.5.3 Seligman a PERMA model jako jeden ze stéZejnich modernich pristupii

Jeden z nejvlivnéjSich a nejuznavanéjSich prikopnikl pozitivni psychologie, autor Martin
Seligman (2014), pro ucely zkoumani v rdmci ptistupti pozitivni psychologie vytvoftil tzv.
pétislozkovy PERMA model. Martin E. P. Seligman nyni mimo jiné ptsobi na

Pensylvanské univerzité, v minulosti také vedl americkou psychologickou asociaci.
Nézev PERMA piedstavuje akronym faktorti, jez dotaznik zkouma, a tedy:

1. P - positive emotion, tedy prozivani pozitivnich emoci.

2. E - engagement, neboli zaujmuti jedince Cinnosti, jiz se vénuje, jeho angazovani
se v ramci dané aktivity.

3. R — positive Relations — v ¢estin¢ pozitivni vztahy. Tento prvek poukazuje na
dulezitost spravné nastavenych socialnich vztaht.

4. M — meaning, v piekladu smysl, ¢i smysluplnost. Abychom mohli dosahovat
vysokych urovni well-beingu, aktivity, které vykondvame a zivot, ktery Zijeme, by

pro nas m&l mit smysl.
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5. A — accomplishment, pocit, ze jsme dosahli skvélych (a kyzenych) cild a vykont,

v Cestiné se tento prvek nejcastéji preklada jako spesny vykon (Seligman, 2014).

Kazdy zprvka je vramci dotazniku zkouman v nékolika rovindch, celkem téchto 5
dimenzi subjektivni spokojenosti s zivotem Seligman (2014) zkouma prosttednictvim 23
ruznych tvrzeni a urovné ne/souhlasu respondentl s kazdym z nich. Dotaznik i ndvod na
interpretaci  jeho vysledki byl uvefejnén online Pensylvanskou univerzitou

(www.authentichappiness.sas.upenn.edu) jakoz i prostiednictvim stranky Peggy Kern

(https://www.peggykern.org/), taktéz pod taktovkou Pensylvanské univerzity.
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3 Svétové kulturné-tradi¢ni pojeti kvality Zivota

Rozlisné pojeti osobni pohody je dle Kebzy (2005) zcela bézné nejen v ramci populace, ale
1 na urovni mezinarodni. Nékteré z postupli nynéj$ich védct Cerpaji z kulturné-tradi¢nich

poznatkl obyvatel zemi celého svéta.

Moderni odbornici na zdravi, osobni pohodu a zdravy Zivotni styl se tak ¢asto vraci ,,ke
kofeniim* a Cerpaji z lety osvédcenych praktik — jogy, meditace, tradi¢ni ¢inské mediciny,

Samanskych postupii a dal$ich.

Mezi kulturné-tradi¢ni pojeti zivota fadime napiiklad dansky piistup k zivotu spojeny
s pohodou a hledani krasy v kazdém okamziku zvany ,,Hygge®“, Svédsky ,,Lagom*
cerpajici ze zasad minimalismu, nebo skotsky ,,Coorie* zamétujici se na pocity uvolnéni,

pohody a spokojenosti.

3.1 Blue Zones projekt

Jednou z dalSich ukéazek Cerpani z kulturné-tradi¢nich postupti a poznatkil je projekt Blue
Zones, ktery vznikl ve spolupraci National Geographic (dale NG) a Dana Buettnera. Cilem
projektu bylo objeveni a zmapovani oblasti, kde ve vysoké mite dochazi k dlouhovékosti, a

to za u¢elem odhaleni tajemstvi dlouhovékosti jako takoveé.

Lékari, epidemiologové, védci, demograficti pracovnici a antropologové pod taktovkou
NG a Buettnera objevili celkem 5 téchto mist, tzv. ,,modrych zon“, které daly projektu jeho

jméno. Jedna se o nasledujici mista:

e Okinawa, Japonsko
e Sardinie, Italie

¢ Nicoya, Costa Rica
e Ikaria, Recko

e Loma Linda, Kalifornie (IKIGAIL.CZ, 2021)

3.1.1 Power9
Po bliz§im zkoumani bylo odhaleno 9 spole¢nych jmenovatelt (tzv. Power 9), které dle

Buettnera napfimo ovliviiuji délku Zivota:
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Move naturally

Jednim z jmenovateli, stejn¢ jako u zdravi a well-beingu v jinych pojetich, je pfirozeny
pohyb. Vyzkum odhalil, Zze vétSina dotazovanych v ramci priazkumu nevykonavala
vrcholové sporty, ani nechodila do fitness center. Misto toho se vénovali pfirozenému
pohybu v ramci kazdodennich cinnosti, a to bez pomoci technickych vynalezii moderni

doby (naptiklad pti obstaravani zahrady). (Buettner, 2018)

Purpose
V ptekladu ucel, zdmér, smysl, nebo cil, v japonstin€ jiz zminéné lkigai. Zodpovézeni
otazky staré jako samo lidstvo (,,Jaky je mlj d€l na tomto svéte?*) pry prodlouzi zivot az

o sedm let. (Buettner, 2018)

Down Shift

Cesky ,podfazeni“, zbaveni se stresu. Down Shift piedstavuje objeveni rutin
(psychohygieny), které napomahaji se snizenim hladiny prozivaného stresu. Pfedchdzime
tak nejen neklidu a nepohodé, ale pfedev§im chronickym a jinym chorobdm spojenym se

stresem. (Buettner, 2018)

80% Rule

Jako vétSina koncepti Power 9, Pravidlo 80% (jak bychom tento piistup ptelozili) rezonuje
se zdsadami zdravého Zivotniho stylu. Pravidlo navrhuje nejen neptejidat se, ale nejist do
uplné sytosti, nybrz zhruba do 80% plnosti. Podle respondentli mlZe zbyvajicich 20%

znamenat rozdil mezi hubnutim ¢i udrZenim si vahy a pfibiranim. (Buettner, 2018)

Plant Slant

Doslovny pteklad plant (rostlina/rostlinny) a slant (nachylit, sklon). Tento princip
poukazuje na pomér rostlinnych a zivocisSnych zdroji ve stravé respondentti, kde slozka
rostlinna jednozna¢né piesahuje. Zivo¢iina strava (piedevsim maso) je v modrych zénach
pomérné stiidma, prizkum hovoii o primémém mnozstvi péti masitych jidel mési¢né.

(Buettner, 2018)

Wine at S
Mirni, avSak pravidelni konzumenti alkoholu ziji dle vySe zminéného vyzkumu déle nez

abstinenti. Dotazovani (vyjma adventistil) uvedli, Ze piji primérné 1-2 sklenky alkoholu
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denng, a to pii jidle, nebo v pfitomnosti piatel a blizkych. (Buettner, 2018) Klicem je tedy

predevsim rozvaha a pfiméiené mnozstvi.

Belong

Ekvivalent Ceskych vyrazli néalezet a patfit. Z 263 dotazovanych respondenti (obyvatel
modrych zon ve véku sto a vice let) pouze 5 uvedlo, ze nevyznava néjakou viru. Buettner
(2018) uvadi, zZe pravidelné navstévovani cirkevni sluzby mtze zivot prodlouZit o 4-14 let.

Pravidelnosti vyzkum rozumi 4 cirkevni sluzby mési¢né.

Loved Ones First

Princip, ktery si dovolim pfeloZit jako ,,Stavéni nejbliz§ich na prvni misto®, poukazuje na
zdravé a hluboké socidlni (pfedev§im rodinné) vazby. Blue Zones projekt prokazal
v domacnostech dotazovanych niz§i miru onemocnéni i mortality. Dokonce i zavazdnim se
k zivotnimu partnerovi a udrzovanim daného vztahu miizeme ovlivnit délku Zivota — a to

az o 3 roky. (Buettner, 2018)

Right Tribe

Poslednim (ackoli neméné dilezitym) atributem je piisluSnost ke spravné socidlni
skupiné/socidlnimu kruhu (v doslovném piekladu se jedna o spravny/pravy (right)
kmen/klan (tribe). (Buettner, 2018) Prostfedkem k eliminaci nezadoucich vlastnosti a
vzorcl chovani je obklopeni se vhodnymi jedinci. Tento piistup tzce souvisi se socialnim

zdravim, ale i pfedchozimi principy z popisované Power 9.

3.2 Japonsky koncept IKIGAI
Ikigai, vyraz s etymologickymi kotfeny ve slovech ikiru (Zivot) a kai (mit hodnotu, vyuZiti,
pfinos, U€inek). Podle Kawulokové (2021) se v doslovném piekladu jedna o ,,smysl Zivota“

pfedstavuje honbu za objevenim divodu, ,,pro ktery rano vstat z postele®.

Koncept, ktery do urcité miry koresponduje s obéma, psychologickym 1 subjektivnim
pojetim well-beingu, uvedl Dan Buettner jako jeden z 9 principti dosazeni dlouhovekosti

ve svém projektu Blue Zones (Buettner, 2018).
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3.2.1 Deosazeni IKIGAI
Spokojenost v osobni roviné se obcCas neobejde bez obéti na Ukor roviny
pracovni/akademické, stejné¢ je tomu i naopak. Nalezenim vlastniho ikigai aspirujeme na

kvalitni a spokojené prozivani veSkerych oblasti zivota.

Ikigai pfistupu vyuzivaji nejen védci za ucelem zkoumani dlouhovékosti, ale i odbornici na
vzdélavani, ¢i kariérni poradci a priivodci (napiiklad www.zkola.cz), a to pravé k poznani
sebe samého, umoznéni seberealizace a zajiSténi nejen osobni, ale i1 profesni spokojenosti a

pohody.
Ikigai je podle Kawulokové (2021) kombinaci 4 zakladnich oblasti naseho zivota:

1. Toho, co milujeme
2. Toho, v ¢em jsme dobri
3. Toho, co svét potiebuje

4. Toho, co nas uzivi.

Kombinaci téchto 4 pilifid nalezneme ikigai, které povede nejen k odhaleni naSich tuzeb a
silnych stranek, ale napomize k nastaveni dobré work/life balance (Buettner, 2018) — tedy

balancovani osobniho a pracovniho aspektu Zivota.

3.2.2 Ikigai ve vztahu k praci

Rozlusténim vlastniho ikigai dojdeme k lepSimu pochopeni sebe samych. Mimo to ale
napomizeme nalezeni pracovniho uplatnéni, ktera nds bude veskrze napliovat, ¢imz
docilime lepsich piedpokladii vyvazené prioritizace osobniho a pracovniho Zivota (tzv.

work-life balance).

Dosazeni ikigai miZe byt vyhodou nejen zaméstnancti, ale 1 zaméstnavateli. Podle Libuse
Tomanové (2020) ma firma, ktera zna ikigai svych zaméstnancli a umisti je na pro né
vhodné pracovni pozice velky potencidl prosperity. Zaméstnance, ktery v ramci své

pracovni pozice uplatni své ikigai, bude totiz v préci spokojeny a loajalni vici firmé.
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4 Ucitel a well-being

V praci byly predestieny pojmy z oblasti zdravi, well-beingu a jejich dil¢ich slozek,
abychom mohli lépe porozumét tomu, jak vyznamné jsou pro néds zivot. Socialni vazby,
zivotosprava, rozdil mezi ocekavanim a skuteCnym prozivanim vlastniho Zzivota,
sebepfijeti, schopnost rozeznavat vlastni emoce (pozitivni i negativni) a pfisluSné¢ s nimi
nakladat. Tyto 1 jiné fenomény bezpodminecné formuji nase prozivani osobni pohody i
pracovni spokojenosti. Kvalita a vyvazenost obou je esencialni pro kazdou profesi,

zejména pak pro ty poméhajici, do kterych spada i profese ucitelska.

Podle Hurrena (2006) je osobni pohoda tzce spjata s pracovnim klimatem, které naptimo
ovliviiuje pracovni vykon a efektivitu Skoly jako takové. Zkoumani a vylepSovani well-
beingu ucitell se tedy jevi jako zdsadni nejen pro zivoty ucitelti jako takovych, ale i pro

uroven a kvalitu vzdélavacich instituci ¢eského Skolstvi.

4.1 Definice ucitele

Ucitelska tradice nezafind s Komenskym, Piagetem, ani Konfuciem. Historie ucitelstvi
totiz sahd jest¢ mnohem dal. Kazdy se od ucil od nékoho — Aristotel (Diener, Suh, Lucas,
& Smith, 1999) od Platona, Platon od Sokrata, i dne$ni ucitelé mohou nésledovat rtizné
pfistupy ke vzdélavani, tradicni, ¢i alternativni. V SirSim slova smyslu je kazdy ucitel
povazovan za edukatora (Stréblova, 2014), tim muze podle Stréblové (2014) byt i
instruktor, lektor, vychovatel, dokonce i rodi¢. Edukator je subjektem edukacniho procesu
(Stréblova 2014), dle definice Prichy (2013) se da za edukatora povaZovat ten, kdo na

nékoho jiného (edukanta) ptisobi, tedy jej edukuje — vzdélava.

Dle Prichy (2013) je edukace (z latinského educatio) procesem uceni a vyucovani, ale i
vychovavani, ke kterému dochézi v prostfedi formalnim (Skola) 1 neformalnim (naptiklad
v rodin¢€). Nejedna se tedy jen o vzdélavani v ramci procesu fizeného uceni, jak mu rozumi

obecna pedagogika. Edukace je tedy multidimenzionalni, mezioborovy pojem.

Utitel je v naSem pojeti nejen edukatorem, ale i pedagogickym pracovnikem, toho MSMT
Ceské republiky (2016) definuje jako osobu, kterd kona piimou vyudovaci, piimou
vychovnou, pfimou specialné-pedagogickou nebo piimou pedagogicko-psychologickou

¢innost pfimym plisobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdélavani na

28



zéklad® zvlastniho pravniho predpisu (MSMT, 2016). Jedna se také o nékoho, kdo ,,je
zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykonava cinnost Skoly, nebo zaméstnancem stdtu,
nebo reditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé vykonavajici cinnost Skoly v
pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zamestnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je
tez zamestnanec, ktery vykonava primou pedagogickou cinnost v zarizenich socialnich

sluzeb. “ (MSMT, 2016).

Priicha (2013) pak ucitele povazuje za osobu podnécujici a fidici, kterd je soucasti
vzdélavaciho procesu. Ze své pozice pusobi na zaky, spoluvytvaii edukacni prostiedi a
klima tfidy, mimo jiné také organizuje a koordinuje Cinnosti zaku, fidi a hodnoti proces
uceni i jeho vysledky. Podle Prokopa (1996) ma byt ucitel nejen odbornikem v jeho oboru,
ale musi byt také schopny vést déti, jako ucitel ma totiz zodpovédnost za jejich socidlni

dospélost.

V ramci vzdélavaciho systému Ceské republiky rozlisujeme dle pole piisobnosti uditele
matefské Skoly, ucitele prvniho stupné zakladni Skoly, ucitele druhého stupné zékladni
Skoly, ucitele ptipravné tfidy zakladni Skoly, ucitele ptipravného stupné zakladni Skoly
specialni, ucitele stfedni Skoly, ucitele uméleckych odbornych predméth v zakladni
umeélecke Skole, stiedni odborné Skole a konzervatofti, ucitele vyssi odborné Skoly, ulitele
jazykové skoly s pravem statni jazykové zkousky, ucitele ndbozZenstvi a ucitele odborného

vycviku v zafizeni socialnich sluzeb (MSMT, 2016).

V praktické casti této bakalafské prace se zaméfime na vybrané skupiny uciteldl, a to
piedeviim na uditele 1. a 2. stupné zakladni §koly, uditele pisobici na obou stupnich ZS,
ucitele stredni Skoly (s rozliSenim gymnazii i1 stfednich Skol odbornych a ucilist) a
v neposledni fadé€ i ucitele jazykové Skoly s pravem statni jazykové zkousSky, jakozto

zastupce tzv. neformalniho vzdélavani.

4.2 Specifika a uskali uditelské profese

Vyzkumnici osobni pohody se ¢asto zaméiuji na pohodu déti a studentti jako takovych,
nakolik jsou jejich Skolni 1éta plnd nastrah a uskali, ale zarovenl je formuji a determinuji,
jaké osobnosti z nich vyrostou. Skolni prostiedi viak nepfedstavuje vyzvu jen pro studenty,

ale 1 pro zaméstnance vzdelavacich instituci, do nichz spadaji ucitel€.
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Ptedevsim v poslednich letech, diky dozvukiim naro¢nych situaci dob distanéni vyuky, je
nastraham ucitelské profese vénovana véEtsi pozornost. Stresory ale v této pomahajici
profesi existovaly i davno pied dobou povinné distancni vyuky.
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odménou, tedy nizkou socialni prestizi i finanénim ohodnocenim, jakoz i piespiiliSna
feminizace Skolstvi a nedostatek ucitel jako takovych. Nedostatek nové pracovni sily a
problematika zacinajicich ucitelll na stavajici ucitele vyviji neustaly tlak ucit vice, déle a

efektivnéjSim zptisobem.

4.2.1 Naroky na uditelskou profesi

Hovofime-li o zaméstnani ulitele jako o profesi, je nutné pojem profese blize specifikovat.
Dle Prichy (2002b) mizeme o profesi mluvit tehdy, je-1i povolani na zakladé zakonného
opravnéni spojené s urcitou kvalifikaci, odbornymi znalostmi a dovednostmi. Ty jsou
v Ceské republice uvedeny vramci zakonu & 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnicich. Ten uvadi, ze pedagogickym pracovnikem muize byt ten, kdo spliluje tyto

predpoklady:

a) je plné zpisobily k pravnim tkonim,

b) ma odbornou kvalifikaci pro pifimou pedagogickou ¢innost, kterou vykonava,
¢) je beztthonny,

d) je zdravotné zplisobily a

e) prokazal znalost Geského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak (MSMT, 2016).

4.2.2 Prestiz a uditelstvi jako ,,starnouci“ profese

2004), ucta k tomuto povolani klesd. Jak bylo zminén, ukolem ucitele jakoZto edukatora
neni jen piedavani znalosti. Ucitel ze své pozice buduje novou generaci, v ramci socialniho
uceni pfedava svym zaktim mnohem vic nez jen novou latku. Produktem socidlniho uceni
je neustaly proces formovani navykd, postoji a vztahi (Palan, 2021). Pro¢ je tedy v nasi

spolecnosti pfisuzovana tomuto povolani tak nizk4 mira prestize?

Ackoli se ucitelstvi stale fadi mezi pfedni pfi€ky nejuzndvanéjSich povolani, prizkum

vefejného minéni Sociologického tistavu AV Ceské republiky z roku 2019 odhalil klesajici
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tendenci v pfi jeho hodnoceni. Respondenti obdrzeli toto zadani: ,, Na seznamu jsou
uvedena néektera povolani. Vyberte povolani, jehoz si vazite nejvice, a dejte mu 99 bodu.
Pak vyberte takové, jehoz si vazite nejméné, a obodujte je cislem 01. Poté postupujte
odshora dolit a vsem zbyvajicim priradte body od 02 do 98 podle osobniho uvazeni.*
V ramci prizkumu pak ucitel vysoké skoly mezi lety 2004-2019 klesl ze treti pficky na

vvvvvv

¢tvrté) s bodovou ztratou 1,2 bodu (Tucek, 2019).

Ztratu prestize povolani miize indikovat i nizsi zajem o studium pedagogickych skol, a
tedy 1 nedostatek nové pracovni sily. Z TALIS (Teaching and Learning International
Survey) Setfeni provedeného OECD (Organizace pro hospodarskou spolupraci a rozvoj)
roku 2018 vime, Ze v daném roce zastavali ucitelé ve véku 50 a vice let celych 34 %
z celkového mnozstvi viech ugitela Ceské republiky (Schwabe, 2019). Tou dobou byl
pramérny vék Ceského uclitele 45 let, béhem roku pak toto Cislo podle tiskové zpravy

MSMT CR zpracované Jelenem a Marsikovou (2019) stoupl na 47,2 let.

4.2.3 Feminizace Skolstvi

Dal$im z indikatord (a moznych pfic¢in) klesajici prestize ucitelského povolani je
feminizace Skolstvi. Dle Bendla (2002) nejde o novy trend, ve svém ¢lanku uvadi, Ze ,,0od
roku 1864 do konce devadesatych let 20. stoleti dochdzi k obrovskému nartstu poc¢tu zen
mezi uéiteli zakladnich $kol, a sice o zhruba 80 %.“. Skolska feminizace podle n&j ale neni
jen Ceskym tukazem, tyka se celého svéta. V ¢lanku Bendl také poukazuje na fakt, ze
z genderové nevyvazeného kolektivu vyplyvaji mnohé nedostatky, naptiklad nepfiznivé
klima ucitelskych sbor, nebo pretiZenost Zen. Jako jednu z nejzasadnéjSich pficin tohoto
fenoménu Bendl spatfuje pravé nedostatecnou spoleenskou prestiz tohoto povolani, které

muze pramenit i z nedostatecného finanéniho ohodnoceni.

Dalo by se namitat, ze Bendliiv ¢lanek z roku 2002, kde Cerpa ze statistickych Setieni 90.
let 20. stoleti a pocatku 21. stoleti je jiz neaktudlni. Opak je pravdou, k fenoménu
feminizace Skolstvi se totiz vyjadiuje 1 vladni Setfeni a plan ,,Strategie rovnosti Zen a
muzi na léta 2021-2030“ vydany v Gnoru 2021 (MSMT, 2021). Ten uvadi alarmujici
udaje, totiz procentualni zastoupeni Zen v Ceském Skolstvi poslednich let. Z jejich statistiky

vyplyva, Ze v matetfskych Skolach tvoii 99 % pedagogického persondlu Zeny. Na
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zakladnich Skolach jde pak o 86 %. Stfedni Skoly jsou oproti ostatnim institucim zna¢né
genderové vyvazenéjsi (59 % Zen). Ve vysSim odborném stupni vzdélavani pak Zeny tvoii

68 % personalu (MSMT, 2021).

Predmétem diskuse o genderovém ne/vyvazeni Skolstvi mize byt i tzv. efekt sklenéného
vytahu McCallister, 2003). Setieni MSMT o genderové rovnosti totiz poukazuje na to, e
v prevazné zenskych pedagogickych sborech zastavaji vedouci pozice muzi. Podle teorie
tohoto efektu maji ve feminizovanych kolektivech muzi rychlejsi a snadné&jsi postup po

kariérnim zebiicku (MSMT, 2014).

4.2.4 Zaclinajici ucitelé

Dalsim uskalim ucitelské profese jsou prvni roky ptsobeni. U¢itel plati nejen za edukatora,
neni jen mostem k nabyti védomosti, formuje budouci generace a spolecnost. Z ramcového
vzdélavaciho program (MSMT, 2004) vime, Ze nejmladsi Zaci (1.-2. téida) stravi ve $kole
22 vyucovacich hodin tydné, tfeti az pata tfida ma pak 26 povinnych vyucovacich hodin
tydn€. S rozsifujicim se kurikulem a zvysujici se schopnosti koncentrace se vyucovaci
hodiny umérné zvysuji i nadale — zaci 6. a 7. ro¢niku maji 30 vyucovacich hodin tydné,
zatimco osmaéci a devataci ve Skole tydné travi hodin 32. Velky skok pak nastava pro
sttedoskoldky a studenty vysSich odbornych Skol, konzervatofi, nebo tifeba obori
s povinnym odbornych vycvikem a/nebo praxemi, s ohledem na druh stfedniho a vyssiho

odborného vzdélavani je pak predepsano 35 az 46 vyucovacich hodin tydné.

V zavislosti na véku a druhu vzdélavani pak travi studenti s uciteli vyznamnou ¢ast svého
dne — a je tomu tak i naopak. Podle nafizeni vlady ¢. 75/2005 Sb. (2005) je hodinovy
rozsah plného tvazku ucitele 40 hodin tydné, z toho 22 hodin piimé pedagogické Cinnosti
a zbylych 18 hodin mé byt vyuZito na dalsi souvisejici prace. Zpravidla vSak témito tukony
ucitelé stravi vice Casu, predevsim ti zacinajici.

Zatimco star$i kolegové uz mohli najit svlij rytmus a vyuzivaji v minulosti pfipravenych
plant hodin, zalinajici wucitelé takové zdzemi nemaji. Disponuji sice kyzenou
pedagogickou kvalifikaci a vysokoSkolskym vzdé€lanim, ale chybi jim zkuSenosti.
Zacinajici ucitelé teprve objevuji specifika svého povolani, musi si zvyknout na
byrokratickd pravidla a povinnosti, planovani veskerych hodin, ptizpisobovani jejich

pribéhu nejen potiebam studentim, ale také naleZitostem RVP a SVP, vytvafeni a
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znamkovani testti, domacich ukold. To a mnohem vic, za nutnosti byt stale profesionalni
autoritou, odbornikem ve svém oboru a dobrym pedagogem — to vSe za mésicni mzdu
30 930 (Langerova, 2020) korun hrubého. M¢si¢ni mzda je tedy v pfipad¢ zacinajiciho
uditele niz8i nez vyse praimérné mési¢ni mzdy v Ceské republice. Ta podle poslednich

Setfeni v roce 2022 vystoupala na 38 911 (NextPage Media, 2022) korun hrubého.

Mezi nejCastéjsi potize zaCinajicich uciteld kromé nizkého nastupniho platu patii nezajem
zakl o vzdélani, nekazen v hodinach a nevalna uroven znalosti zakt, jakoz 1 alarmujici

vztahy ucitele s dal§imi ¢leny sboru, nebo s rodici zaku.

Perpetuum.cz (2019) uvedlo, ze podle Setfeni SYPO je nejéastéjsim kamenem urazu prave
kazen, tu uvedlo jako problematickou oblast, ve které by potiebovali pomoc a vedeni,
celkem 54 % tazanych. Dotazovani zacinajici ucitelé pak na nejvyssich piickach uvadi i
byrokratické tkony, tedy vedeni Skolni dokumentace (53 %) a hodnoceni zadkt (40 %).
Mimo to by zacinajici ucitelé uvitali vedeni a pomoc pii praci se zaky s SVP (specialnimi
vzdélavacimi potfebami) a komunikaci s jejich rodici, jako i s reflexi jejich vlastni prace

(SCIO, 2019).

Ne vSechny instituce vSak nabizi moznost tzv. ,uvddéjiciho ucitele”, ktery s novym
kolegou projde veskera uskali a nastrahy této profese. Cerstvi absolventi pedagogickych
fakult pak byvaji pfemoZeni mnozstvim povinnosti a informaci, kterych se jim dostava,
jsou Casto ve stresu, nestihaji zvladat pracovni povinnosti ve stanovené pracovni dob¢, a
tak pracuji 1 na ukor svého volného Casu. Nedostava se jim tak nutného odpocinku,
volnoc¢asovych aktivit, psychohygieny a dostate¢ného proziti osobniho Zivota, to mize mit
za nasledek psychické 1 fyzické zdravotni potiZe, naptiklad ve formé psychosomatickych
nemoci, deprese, Uzkosti, stresu nebo syndromu vyhoteni. Nasledkem téchto a dalSich
skutecnosti byva bohuzZel odchod zadinajicich ucitelli ze vzdélavaciho systému naprosto

béZznym tkazem, nikoliv vyjimecnou udalosti.
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5 Spokojeny ucitel

V piipadé zaméstnani na plny uvazek stravime v zaméstnani alespon 40 hodin tydné, toto

mnozstvi predstavuje 23,81 % tydne. Muzeme tedy bez nadsdzky tvrdit, Zze bézny

zameéstnanec prozije v praci téméf ¢tvrtinu svého aktivniho, produktivniho véku.

Bez ohledu na druh, zaméstnani bezesporu ovliviluje vnimani a postaveni jedince ve

spolecnosti. Pracovni a zivotni spokojenost jsou na sebe Uizce navazané, negativni prozitky

v roviné jedné mohou nepifimo ovliviiovat rodinu druhou — to vSak plati i pro prozitky

pozitivni. Pracovni zivot miize tedy napomahat nas$ osobni zivot napliovat a obohacovat,

ale 1 devalvovat. Toto potvrzuje i Kocianova (2010), podle ni hraje pracovni spokojenost

zasadni roli v celkové Zivotni spokojenosti.

Dle Paulika (1999) je pracovni spokojenost kantora definovana 6 zakladnimi determinanty:

1
2
3
4.
5
6

Raport (vztah) a spokojenost s zaky

Dostatecny plat

Dobré vztahy s kolegy

Schopné vedeni (a dobré vztahy s nadfizenymi vné vedeni Skoly)
Spokojenost s vybavenim instituce, kde ptisobi

Odpovidajici a stimulujici prostiedi, kde se nachazi

Tyto determinanty pracovni spokojenosti ulitelli koreluji s obecnymi vné&jSimi faktory

pracovni spokojenosti zaméstnancii jako takovych, bez ohledu na obor. Ne&které

ekvivalentni poznatky uvadi Armstrong (2007, dle Provaznik, 1997):

1
2
3.
4

Schopnosti a styl vedeni
Odpovidajici (stimulujici) odména za praci
Charakter prace a pracovni podminky

Spolupracovnici a atmosféra na pracovisti

Armstrong (2007, dle Provaznik, 1997) mimo jiné uvadi i uznani, ¢i hodnoceni a feedback,

tedy proménné zavislé na naSem socialnim postaveni a socialnich vazbach, coz podporuje

nékteré z poznatkli o multidimenzionéalnich determinantech well-beingu.
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Zamétime-li se ale znovu na poznatky prezentované v druhé kapitole, je zcela zjevné, ze
vSichni zminéni autofi vidi well-being jako viceslozkovy fenomén. Dlouhodoby stav well
¢i ill-beingu, ktery ptfimo zrcadli spokojenost clovéka s vlastnim zivotem (Blatny, 2010), je

tedy determinovan nejen pracovni spokojenosti.

Za ucelem dosazeni spokojenosti ve vSech oblastech Zivota je tedy nutné rozvijet silné
stranky jedince, objevovat nové moznosti a koniCky, pracovat na vlastnim fyzickém 1
psychickém zdravi, vénovat se psychohygien¢ a navazovat a udrzovat zdravé vztahy

v pracovnim i osobnim Zivoté.

5.1 Zasady pozitivni psychologie jakoZto zpusobu navozeni a udrZeni
well-beingu

Predmétem pozitivni psychologie jsou prozitky pozitivnich emoci a jejich vyznam pro

zivot a kvalitu zivota jedince. Pfistupy pozitivni psychologie piisuzuji well-beingu

vysostnou dillezitost a navrhuji postupy, jak well-being nejen podporovat, zvySovat a

udrzovat, ale 1 jak se vymanit ze spari psychickych nemoci, pfespfiliSného stresu i

syndromu vyhoteni.

Mezi prikopniky pozitivni psychologie patii mimo jiné autofi zminovani v této praci,

napiiklad Martin Seligman, Jaro Kfivohlavy, nebo Jaroslava Dosedlova.

Dosedlova naptiklad (2016) povazuje schopnost prozivani a pocitovani nadéje a
optimismu za zakladni prediktory well-beingu. Jak bylo feceno v pfedchozich kapitolach, 1
optimismus ma totiZ vliv na zpiisob, jakym prozivame a zvladame naro¢né Zivotni situace.
Kftivohlavy (2010) pfedstavuje 3 dimenze pozitivni psychologie, a to nad&ji, radost a
odpousténi. Stejné jako Dosedlova (2016), 1 on vidi nadéji jako jeden z nejzasadnéjSich
faktord.

Dle Ktivohlavého (2010) je pozitivni, Stastny zivot kombinaci n¢kolika klicovych zdroji.
Ty zahrnuji vnitini (naptiklad emoce) 1 vnéjsi (socidlni skupiny a jejich dulezitost) prvky.
Na pozitivnich prozitcich a §tastném Zivotu se totiz musi pracovat.

Prediktory pozitivniho Zivota a principy pozitivni psychologie podle Ktivohlavého (2010)

zahrnuji mimo jiné tyto prvky:
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1.

Empatie a altruismus, nezdolnost (resilienci), sebevédomi a sebeocenéni (self-
esteem) — kvality, na kterych jedinec musi pracovat. Prespfili§ vysoké sebevédomi
je stejné nebezpecné jako zcela chybéjici empatie. Ve své podstaté je ale ¢lovek
tvorem sobeckym, musi se tedy naucit najit zlaty stied, ve kterym bude moci
prosperovat on i jeho blizci.

Lasku, pratelstvi — vyznam schopnosti navazovani a udrzovani kvalitnich
socidlnich 1 milostnych vazeb byl v praci jiz nékolikrdt zminén. Bez pevnych
zékladi se totiz neda stavét nic — ani privetivy vztah k sobé samému, natoz
k ostatnim.

Moudrost, vdécnost, spiritualitu, well-being — skrze dosazeni vysoké urovné
spirituality, praktikovani aktivni vdé¢nosti a snahu o moudrost mizeme dosédhnout

vys$§i trovné spokojenosti ve vlastnim Zivote.

5.2 Trendy a doporucované aktivity dle pozitivni psychologie

Aktivity podporujici zdravi a well-being jsou pomérné znamé. Dosedlova (2016)

zdiraziiuje vyznam dostatecné pohybové aktivity, spravnych stravovacich navyki,

dostate¢ného spanku a celkové spankové hygieny a predchazeni rizikovému chovani

(jedinec by se napiiklad nemél zbytecné vystavovat stresujicim situacim).

Diky novodobému trendu socidlnich siti ale dochéazi ke vzniku, znovuobjeveni a facilitaci

dal§ich (mnohdy experimentalnich a védecky nepodloZenych) zplisobli ovliviiovani

prozitki well-beingu. Spadaji mezi né napiiklad:

1.
2.

Morning pages — postup vyuzivajici ptistupu proudu védomi.

Occupational therapy — tzv. terapie pro zaméstnance (CAOT, 2016).

Happines manager — odbornik s psychologickym vzdé&lanim jako podplrnd osoba
vramci firem a spolecnosti. Happiness Manager je pracovnik, ktery uzce
spolupracuje s tzv. human resources oddelenim dané spole¢nosti.

Gratitude lists — seznamy uvad¢jici vdécnosti jedince, ucelem je soustiedit se na

pozitiva malickosti, stejn€ jako dtlezitych véci v nasem Zivoté.
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Nékteré proménné utvarejici osobni pohodu jedince neni mozné ovlivnit, spadaji mezi né
predevsim nékteré socioekonomické a demografické podminky (Blatny, 2010) — pohlavi

jedince, vék, piislusnost k ur¢itému pohlavi, ¢i rase.

Dalsi z faktord utvafejicich a podporujicich well-being jako takovy muizeme ovlivnit

zavedenim riznych aktivit, zvnitinénim a zautomatizovanim vzorci chovani a mysleni.

5.2.1 Fyzicka aktivita
»Ve zdravém téle zdravy duch!®, toto pfislovi existovalo i v dobé&, kdy o pojmu well-being
neméla spolecnost ani ponéti. Pfitom zcela jasné definuje vazbu mezi fyzickym zdravim a

zdravim psychickym, faktory, jez jsou nedilnou soucasti osobni pohody.

Dle Kebzy (2005) ma pohybova aktivita kratkodoby i dlouhodoby blahodarny vliv na well-
being, utvafi a posiluje pocity sebeucty, ovliviiuje percepci stresu. Hormony vyplavujici se
pti fyzické aktivité také bojuji s projevy Uzkosti a depresivnimi stavy. Kebza (2005, podle
Pelham a Campagna, 1991) uvadi, ze pozitivni vztah mezi fyzickou kondici a pocity

pohody byly prokazany u déti a dospélych, taktéz u osob nemocnych a zdravych.

5.2.2 DusSevni psychohygiena a jeji moderni formy

Dle Zuzanikové (2020) je psychohygiena: ,,...0bor na pomezi mediciny, psychologie a
sociologie. V moderni psychologii existuje od pocatku 20. stoleti a zaméruje se na
profylaxii, coz je ochrana dusevniho zdravi a prevenci, tedy predchazeni psychickym
potizim. Urcena je jak lidem zcela zdravym, tak lidem fyzicky nebo psychicky jiz
nemocnym. Miize byt ale také ucinnym ndastrojem pro zjisténi, zda se k duSevnimu

onemocnéni neblizime. *

Diky socialnim sitim a vlivu tzv. influencerti se do povédomi Siroké spolecnosti dostavaji
praktiky psychohygieny, jimiZ miZeme aktivné bojovat proti stresu, psychickym nemocem

a naptiklad 1 syndromu vyhoteni.

Moderni formu psychohygieny piedstavuje napiiklad praktikovani aktivni vdécnosti
prostfednictvim tzv. ,morning pages® a ,gratitude lists, zminénych v predeslé
podkapitole. Jejich prostfednictvim si za ucelem zklidnéni a pozitivniho naladéni jedinci
zapisuji vdécnosti, plany, radosti a témét cokoli, co je béhem psani diky proudu védomi

(ang. Stream of counsciousness, styl modernistickych a postmodernistickych autort).
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Rozmohl se také trend tvoteni tzv. ,.to-do listi*, seznamil, jez obsahuji to, co ma jedinec
ten den zvladnout. To-do seznamy mohou vSak byt dvousecnou zbrani, zatimco nékterym
odskrtavani splnénych tkoll (nizké i vysoké dilezitosti) navozuje pocit produktivity a
spokojenosti ve vlastnim zivoté, pro jiné muze byt piedstava takové odpovédnosti a
oc¢ekavani spoustécem stresu. Tomuto tématu se vénuje autor James Clear, ktery ve své
knize Atomové navyky (2020) zdlraziiuje dilezitost malych, avSak konzistentnich krackt
za lepSim a spokojenéjsim ,,ja““. Clear (2020) tvrdi, ze pocity (ackoli) drobnych tspéchti
predstavuji tzv. motor, motivaci pro kroky dalsi, vétsi. Malé uspéchy, souhlasi 1 Viljoen,
(2018), jsou v dlouhodobém pohledu dulezitéjsi, nakolik nas motivuji dil¢imi kroky

postupovat ke kyzenému cili, ktery by se zpoc¢atku mohl zdat désivy a nezvladnutelny.

V neposledni fadé povazuji za nutné zminit de-tabuizaci navstévovani psychoterapeutd,
psychiatri, mentori a kouct. V poslednich letech tento fenomén zaziva akceleraci ristu
(dost mozna pravé vlivem hnuti na socidlnich platformach), jde o zasadni krok, ktery

formuje nové generace spolecnosti k ohleduplnosti, chapavosti a otevienosti.
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6 Zatéz a stres — jak ovliviiuji organismus a well-being (nejen) ucitele

Vysoké naroky, nepifiméiené ocekavani, podhodnoceny plat, nedostacujici zdzemi v rdmci
pedagogického sboru, neaktualni vybaveni skoly, neshody s rodici student. Tyto i jiné

zatéze jsou veétSinou spoustéci stresu.

Podle Prichy (2013) lze stres popsat jako stav organismu, ktery vznika vzajemnym
pusobenim vnitinich 1 vnéjSich zatézovych vlivii a schopnosti organismu odolat takové

zatézi. Priicha rozlisuje 3 teorie:

1) Stres jakozto reakce organismu
2) Stres jako vnéjsi podnét

3) Stres jako transakce mezi jedincem a prostedim.

Nejedna se vSak o jediné pfistupy k déleni stresu, podle Kebzy (2005, Psychosoc
determinanty zdravi) je v poslednich letech pojem stres Casto sklofiovan nejen v ramci
akademické obce a odborniki, ale i v neodborné vetejnosti. Diisledkem jeho popularizace
médii je mu ptisuzovano vétsi dalezitosti nez kdy predtim.

Kebza (2005) za stres povazuje jakoukoli zatéz (prospésnou i Skodlivou), jedna se o
univerzalni, snad 1 naduzivany pojem, ktery oznacuje nejen jakékoli pozadavky, kterym je
potfeba vyhovét, ale 1 jakékoli Casti stresové reakce (od podnétil a stresorti az k reakci).
Kemeny dle Kebzy (2005, podle Kemeny 2003) se k tomuto trendu vyjadiuje a zrcadli ho
postoji odborniki, jez ablizus pojmu stres vidi jako problematicky, jelikoZ z néj €ini pojem

nekonzistentni, vagni a obtizné definovatelny.

I pfes inkonzistentni interpretace se o definici stresu pokusil Hans Selye (Bartova 2011),
popisuje ho jako nespecifickou fyziologickou reakci na jakykoli narok kladeny na lidsky
organismus. Mimo jiné zavedl 1 rozSitujici koncept tzv. rozméru stresu. Ten dé€li na distres
(negativné pusobici stres) a eustres (pozitivné pusobici stres). K nim ptifazuje jeste¢ pojmy
hyperstres a hypostres. Hyperstres je stresem nadmérnym, velmi t€Zce snesitelnym, jemuz
se jen ztézka prizpusobuje, zatimco hypostres je stresem ,,snesitelnym®, stresem, jemuz se
da ptizptsobit. Hypostres by vSak mél mit kratké trvani, v ptipadé dlouhodobého plisobeni

zvladnutelné hladiny stresu dochazi k negativnim néasledkim.
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Stres mlze mit 1 pozitivni U€inky, podle Martina Zikmunda (2016) je stres dokonce nutny
pro nas osobni rozvoj, proziti stresu je stimul. Po stresujicim zazitku dochazi k tzv.
posttraumatickému rastu. V tom piipad¢ jedince pfiméfeny a kratkodoby stres posili a vede
k dospivéni, zoceleni a rastu. Jak uvadi Kebza (2005), paklize se jedna o stres akutni,
neopakovany (jednorazovy), relativné silny, se kterym se jedinec vypotada pozitivné a
dopieje si poté odpocinku, nedaji se piedpokladat dlouhodoby negativni vliv na lidsky
organismus. Kebza (2005, podle Dientsbier, 1989) sd€luje, ze Dientsbier dokonce takovy
stres poklada za pozitivni vliv, jelikoz jeho proziti vede ke zvysSeni stresové tolerance.
Nevitany uc¢inek vSak mizeme ocekévat, jedna-li se o stres dlouhodobého charakteru, tzv.

stres chronicky (tedy stale plisobici, opakovany).

6.1 Rozméry stresu
Jak bylo feceno, Hans Seley (Bartova, 2011, podle Schreiber, 2002) rozliSuje 4 druhy
rozméru stresu — eustres, distres, hyperstres a hypostres. Jedna se o 2 dvojice polarnich

protiklada.

6.1.1 Rozméry stresu dle jeho povahy

Mnozi uvadi, Ze se k nejlepSim vykoniim vybicuji tzv. ,,za pét dvanact®, tedy na posledni
chvili. Blizici se deadline, posledni termin zkousky, i to jsou zdroje stresu. S povahou
jedince se v téchto pripadech mize ménit i povaha prozivaného stresu, jedinci, kteti pracuji
Iépe pod tlakem si uZzivaji benefitii eustresu. Diky blizicim se terminim a dalSim
okolnostem, jejichZ ovlivnéni je mimo mozZnosti jedince, se vybicuji k lepSimu vykonu.
Stres (eustres) je pro n¢ akceleratorem. Jak je vSak vySe popsano, v téchto piipadech
hovotime o stresu silném, avSak kratkodobém, jehoz zvladnuti obvykle nasleduji pozitivni

emoce a odpocCinek. Takovy podnét je pfedevSim podporujici a stimulujici.

Po chemické strance totoZny, ale co do povahy rozlicny (Bartova, 2011) s eustresem je
distres. Distres je doprovédzen pocity negativniho razu, napiiklad zoufalstvim, bezmoci.
Neptisobi jako akcelerator, jeho uUc¢inek na vykonnost jedince je opacny, jeho proZiti
vnimame 1 fyziologicky. Bartova (2011, podle Rheinwaldova, 1995) zmitnuje psychickeé i

fyzické projevy signalizujici distres. Radi mezi n& naptiklad bolesti hlavy, zvysené poceni,
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nechutenstvi nebo pfejidani, ¢i motani hlavy na strané projevu fyzickych, nervozitu, pocity

uzkosti, slabosti, ¢i dokonce depresi v signalech psychickych.

V Ceskych publikacich, médiich 1 napfi¢ neodbornou ceskou vetejnosti je obvyklé
povazovat pojem stres za synonymum distresu. Stres ma totiz piedevSim negativni

konotaci, jeho pozitivni ucinky jsou malokdy zvazovany.

6.1.2 Rozméry stresu dle piizpisobivosti

Stres tedy muze byt pozitivni i negativni. Kromé povahy se na stres mizeme divat i
zpohledu jeho zavaznosti (hloubky) a délky prozivani. K dalSim z pfistupt patii i
rozliSovani stresu podle jedincovy schopnosti se stresu piizplsobit a pracovat s nim. Hans
Selye (Bartova, 2011, podle Schreiber, 2002) v tomto piipad¢ rozliSuje hyperstres a
hypostres.

Hyperstres pfedstavuje stres piespfiliSny, jemuZz se nejsme schopni pfizptsobit. Nasledkem
tako silného prozitku muize byt nervové zhrouceni, deprese, dokonce 1 fyzické projevy

(naptiklad infarkt).

Jeho protiklad, hypostres, se jevi pomérné bezpecné. Selye (Bartova, 2011, podle
Schreiber, 2002) jej definuje jako stres zvladnutelny, na néjZ se zvlada jedinec adaptovat.
Nebezpeci se skryva v jeho délce — zatimco se na relativné kratkodoby hypostres zvladame
adoptovat, v pfipadé¢ jeho dlouhodobého (chronického) prozivani muize mit fatalni
nasledky. Dle Kebzy (2005) v ptipadé chronického hypostresu dochéazi k potizim v té ¢asti

organismu, kde je jeho slabé misto, funguje naptiklad jako spousté¢ nemoci.

6.2 Stresory

Jako ve vSem v Zivoté, 1 v ptipad¢ stresu plati zdkon akce a reakce. Stres byva reakci na
n¢jaky podnét. Jak jiz bylo vySe zminé€no, Hans Seyle za takovy podnét povazuje vse, co
na jedince klade naroky, ¢emu se musi jedinec jakkoli ptfizplisobit a na co musi reagovat
(Bartova, 2011, podle Schreiber, 2002). Tyto spoustéce v odborné literatufe nazyvame

stresory.

Ackoli by se dalo namitat, Ze pfedchozi generace mély stresorti vice (1. 1 2. svétovou
valku, totalitni rezimy, Studenou valku a jiné), Kebza (2005) véii, ze stresorii v dnesni

pomérné nekonfliktni dob¢é neni méné. DoSlo vSak ke zméné jejich povahy. Jak uvadi
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Bartova (2011), béhem prozivani stresové reakce se se zvysSujicim stresem imérné snizuje

jedincova schopnost sebekontroly.

Selye (Bartova, 2011, podle Schreiber, 2002) rozlisSuje dva druhy stresori — a to sice

stresory fyzikalni a stresory emocionalni.

Fyzikalnimi stresory se rozumi jakési materialni ¢i zpozorovatelné podnéty, které mohou
stresovou reakci vyvolat — patii mezi né¢ napiiklad navykové latky (alkohol, nikotin,
drogy), také jedy. Do fyzikélnich stresort spada i1 pocasi, ptirodni katastrofy, nebo zmény

roc¢nich obdobi (Bartova, 2011).

Mezi emocionalni stresory pak Seyle tadi predevSim stavy uzkosti, strachu, smutku,
nenavisti. Stres nevalné ovliviluje i1 pocit nevyspalosti, nedostatecného odpocinku,
pocitovani nendvisti a zloby, otrdvenosti. Dokonce i1 naruSené socialni vazby mohou byt
stresory, spada do nich jak nedostate¢né rodinné zazemi, tak i narusené mezilidské vztahy

(Bartova, 2011, podle Schreiber, 2002).

Pro doplnéni uvadi Bartova (2011) i definice stresord podle Charley Cungi a Evy

Rheinwaldové.

Charley Cungi (Bartova, 2011, podle Cungi, 2001), stejné jako Seyle (Bartova, 2011, podle

Schreiber, 2002), uvadi dva druhy stresorti. V jejim pojeti se jedné o stresory:

A. Akutni — akutni stresory jsou ve Skolstvi pomérné ¢astym jevem. Jednd se ale o
necekané situace, kdy ucitel s relativné pohodovym dusevnim rozpoloZenim narazi
na nepiedpokladatelné chovani Zdka — odmlouvani, zavrZzeni poZzadavku ucitele.
V takovych situacich je prozitek stresu pomérné traumatizujici, ucitel totiz musi
zareagovat rychle, ale predev§im pfimétfené, aby nedoslo k naruSeni vztahtli s Zaky.
Pii nezvladnuti situace mize dojit aZ k posttraumatickému stresu (Bartova, 2011,
podle Cungi, 2001), nebo tieba k Sikan¢ ucitele ze strany jeho zakda.

B. Chronické — stresory stalejsi povahy, kter¢ jsou stalé, nebo se opakuji.
Poté Bartova (2011, podle Rheinwaldova, 1995) uvadi dalsi 3 druhy stresort:

1. Stresory mySlenkové
2. Stresory ukolové

3. Stresory fyzikalni
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6.3 UCitel a zdroje stresu

Tep spolecnosti se zrychluje a véera bylo pozd¢. Podle APA (Americka psychologicka
asociace) jsou pravé milenidlové, nynéjsi dospivajici, zacinajici a produktivni pracovni
sila, tou nejvice vystresovanou generaci vibec, s generaci Z v tésném zavésu (APA, 2018).
Stresu ale neceli jen zacinajici ucitelé, ktefi jsou negativné piekvapeni objemem prace a
nedostatkem Casu, prestize a financi. Stres a jeho prozivani se totiz tyka vSech profesi, bez

ohledu na pracovni ,stari“ jedince. A i zkuSeny ucitel mu podléha v prubéhu celé své

kariéry.

Pricha (2013) na stres souvisejici s ucitelskym povolanim nahlizi prostfednictvim
vysledki empirickych métfeni a vyzkuml. Ty uvadi, Ze nej€astéjSimi zdroji ucitelského
stresu jsou nevychovani zaci bez zajmu o vychovu i vzdélani, nevyhovujici pracovni
podminky, postaveni ucitele v ramci pedagogického sboru a ne/moznost dosazeni na
postaveni lepsi, Casovy tlak a spolecenské nedocenéni této profese. Mezi dalsi zdroje stresu
by se dala povazovat nckterd z uskali této profese, at’ uz feminizace Skolstvi a z néj

vzniknuvsi tlak na zeny-ucitelky, nebo tfeba nedostatecny respekt a uctu.

Vyse zminéna teorie emociondlnich stresorti sekunduje vysledky prizkumt a Setfeni
zkoumajicich stresory ucitell, a to Spatné vztahy. K naruSenym ¢i nedostateCnym
mezilidskym vztahiim dochéazi u uciteld jak na pracovisti (napfiklad v ramci ucitelského
sboru, popfipade s problémovymi Zaky a jejich rodici), tak 1 mimo né&j v Zivoté osobnim,
oba piipady mohou predstavovat nebezpecné stresory. Stejné jako u dalSich povolani, stres
totiZ nemusi byt nutn€ pfitomen jen v pracovni dimenzi. Nepiijemné subjektivni proZzitky
v osobnim Zivoté mohou napiimo ovliviiovat nase pracovni schopnosti, a tedy i vytvafet

stresujici pracovni situace.

6.3.1 Pracovni (ne)spokojenost — pro¢ (ne)mame dobry pocit znami odvedené
prace?

Pracovni nespokojenost je dal$im zdrojem stresu a determinantem well-beingu uciteld.

Pracovni spokojenost a pocity po odvedeni nasi prace jsou témata, jimiZ se zabyva

napiiklad Dan Ariely, profesor psychologie a behaviordlni ekonomie. Ve jeho piednéasce

TED talk se vyjadfoval k tomu, pro¢ zazivdme pocity spokojenosti z odvedené prace a co

ovlivituje povahu téchto pocita (Miller, 2017).
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Ariely zjistil, ze uspokojenim naSich pracovnich potieb nejsou jen penize. Své objevy
demonstroval na n¢kolika skupindch respondenti. Provedl nékolik Setfeni, z nichz 2

zminim v této praci (Miller, 2017).

1. V ramci prvniho Setieni méli respondenti skladat lego podle ptedlohy. Za kazdou
slozenou lego figurku obdrzeli urcity obnos penéz, obdrzeny obnos penéz za jednu
figurku se skazdou dalsi figurkou snizoval. Jedna skupina vSak méla lehce
pozménéné podminky — zatimco v prvni skupiné respondenti jen skladali lego, ve
skupiné druhé byly slozené figurky piimo pted o¢ima respondentii rozkladany na
dil¢i kosticky. Ztéch pak méli figurky znovu stavét. Figurky prvni nebyly
respondentim rozebrany piimo pied ofima. Kontrolofi experimentu jim vSak
sdélili, ze po ukonceni Setfeni dojde k jejich rozebrani.

2. Druhy experiment pracoval se 3 skupinami respondentli. VSechny skupiny mély
stejny ukol — hledat a krouzkovat urcité pary repetitivnich pismenek na potisténych
arSich papiru. Za jejich vykon byli placeni od ,,odpracované* stranky. Cena za
kazdy dal8i arch se i v tomto experimentu sniZovala. Prvni skupina respondentl
m¢éla kazdy z prozkoumanych papir podepsat. Kontrolor pak od nich kazdy papir
prevzal, kratce si jej prohlédl odshora az dolt, utrousil: ,,Aha,” a polozil arch na
stul.

Ve skupiné druhé respondenti prozkoumané papiry nepodepisovali, ani kontrolofi
si je neprohliZeli odshora dold. Jen letmo se na archy podivali a pokladali je na
hromadku na stole.

Ve treti skupiné taky nedochézelo k podepisovani prozkoumanych dokumentt,
nedochézelo vSak ani k letmému pohledu kontrolora na papiry jeho respondenti.
Kontrolor od svého respondenta arch pfijal, ale pfimo pfed jeho o¢ima jej nechal

skartovat.

Vysledky obou experimentii potvrdily, ze provadéni urcité (ackoli tieba jednotvarné) prace
a spokojenost s tim spojena neni zavisla jen na penézni odméné. V obou experimentech se
s kazdym dal$im ukonem cena za postaveny/prohlédnuty kus snizovala. V ptipadé prvniho

experimentu by se ale dalo namitat, Ze to nevadi, respondenti stavili jednu a tu samou

vvvvvv
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tempem. Mohli bychom tedy ocekavat, ze respondenti ze skupiny prvni postavi vice
figurek, jelikoz nedojde k okamzitému devalvovani vysledku jejich (v tomto pitipadé

doopravdy sisyfovské) prace.

V ptipadé¢ druhého experimentu bychom mohli ocekavat nejvyssi produktivitu
respondentt, jejichz archy nikdo nekontroloval a okamzité je skartoval. V takovém piipadé

méli totiz idedlni podminky pro podvadéni, a tedy k vydé€lani si vysSiho obnosu penéz.

V piipadé prvniho experimentu Ariely odhalil, Ze i pies klesajici tendenci penézni odmény
s kazdou dalsi figurkou postavili respondenti prvni skupiny o 4 figurky vice nez
respondenti skupiny druhé. Byl ale jedinym determinantem rozdilu v mnozstvi
postavenych figurek pocit zbyte¢né prace u respondentt, jejichz figurky byly rozlozeny?
Respondenti prvni skupiny totiz v&dé€li, Ze s jejich odchodem dojde k rozebrani jimi
postavenych figurek. Méli tedy také moZnost pocitovat nedllezitost a zbyte¢nost jimi

vykonévané prace.

I vpfipadé druhého experimentu doSlo k rozdilnym mirdm produktivity mezi vSemi
skupinami respondenti. Nejméné archi zkontrolovali respondenti, jejichZ prace nebyla
kontrolovana. Ptiekvapivé, skupina respondenti, jejichz nepodepsané archy prosly jen
velmi letmou kontrolou, méla témét stejné vysledky jako respondenti, jejichZ archy byly
ignorovany a okamzit¢ skartovany. Skupina respondentli, kterym byl kazdy jejich
(podepsany!) arch letmo prohlidnut kontrolorem, méla tu nejvyssi urovenn produktivity.
Pro¢ ale nevykazovali respondenti, kterym archy nebyly skartovany, alesponi podobnou
miru produktivity a snaZivosti jako respondenti skupiny s podepsanymi archy? Pro¢ se
pramérné ¢islo nepodepsanych odevzdanych papiri blizilo spiSe mnozstvi listl

skartovanych?

Ariely (Miller, 2017) tvrdi, Ze v rdmci obou experimentll byli respondenti motivovani
nemonetarnimi skutec¢nostmi. V piipad¢ prvniho experimentu respondenti neuvadéli jako
nejzasadnéj$i vliv penize a piipadné rozloZeni figurek pted jejich zraky. Ano, rozloZeni
stale hralo zésadni roli. Ale pro¢ byl vysledek tolik rozdilny? Pro¢ jedna skupina postavila
v pruméru pouhych 7 figurek, zatimco prameér skupiny druhé dosahoval ¢isla 11? Dtvod

byl prosty. Respondenti, ktefi postavili vice figurek, uvedli, ze je lego zkratka bavi.
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Hnacim motorem respondentl druhého experimentu také nebyly jen penize. Zvlastni
rozdily v mnozstvi odevzdanych papirt podle vysledkt Setfeni tkvi v uznani. Skupina, jejiz
prace byla naprosto devalvovana skartovanim, vykazovala téméf totozné mnozstvi
zkontrolovanych archti jako skupina s archy nepodepsanymi jen z divodu ignorovani

snahy respondentd.

e 24

Ariely (Miller, 2017) uvadi, Ze ignorovani né¢i snahy tedy neni o nic lepSi nez

znehodnoceni vysledkt jeho prace.

Tento vyzkum je vystiznou metaforou prozitka spojenych s uditelskou profesi. Mimo jiz
zminénych obecnych stresorti predstavuji jedny z nejvétSich uskali ucitelstvi nespravné
nastavené vztahy na pracovisti, trend snizujici se urovné prestize, ktera je tomuto povolani
pfisuzovana, a nedostatec¢na pozitivni (vnitini i vnéjsi) motivace uciteld.

Praveé kolegové a nadfizeni v ramci ucitelského sboru, jakoz i1 rodice 74kl a Zaci samotni
maji moznosti snizeni stresu a zvySeni prozitki well-beingu uciteld ve svych rukou.
Predevsim oni mohou opétovat ucitelim jejich snahu, ocenit jejich Usili a motivovat je

k lep$im vysledkiim.
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7 Syndrom vyhoreni

Burnout syndrom, c¢esky syndrom vyhoieni predstavuje celospolecensky problém.
Fenomén tohoto syndromu, jemuz se kone¢né¢ dostava vétsi pozornosti, se netykd pouze

Skolstvi. Podle studii jim byvaji postihovani ptredev§im pracovnici pomahajicich profesi.

Takovi pracovnici vSak predstavuji nebezpeci nejen pro sebe, ale i pro ostatni, stavaji se

totiz nejzranitelnéjSim bodem jakékoli oblasti lidské Cinnosti (Ptacek et al., 2013).

7.1 Definice
Nyni se timto pojmem zabyvaji mnozi specialisté, jedna se vSak o pomérné¢ mlady predmét
zkoumani. Prvné byl v literatuie uveden psychologem Herbertem J. Freudenbergerem, a to

roku 1974 v ramci jedné z jeho publikaci v ¢asopisu Journal of Social Issues. (Ptacek, et

al., 2013).

Autofi publikace Burnout syndrom jako mezioborovy jev vSak poukazuji i na starsi (ackoli
jinak pojmenované) vyobrazovani tohoto fenoménu, naptiklad v ndvaznosti na fecké baje a
povésti pojedndvajici o tzv. ,sysifovské®, neboli zbytecné a nevdécné praci, zniz

nepocit'ujeme uspokojeni (Ptacek, Raboch a Kebza, 2013).

Samotné anglické pojmenovani burnout syndrome je vSak asi nejvice vystihujici. Nazev
tohoto syndromu totiz vychazi z anglického frazového slovesa ,,burn out®, které do ceStiny
prekladame jako vyhasnout ¢i vyhofet. Tato metafora popisuje stav cCloveka, jez

syndromem trpi — zkratka uZ mu dosel ,,pohon*.

Kebza (2005) se k této symbolice také vyjadiuje. Ohen, ktery v nds vyhasind, podle n¢j

pfedstavuje motivaci, zajem, aktivitu a nasazeni.

Mluvime-li o syndromu vyhoteni, miZeme si jej predstavit jako stav Uplného vycerpani,
pfedev§im emocionalniho a psychického, které se napfimo dotykd nasi vile, motivace a
schopnosti vykonavat zaméstnani (v ptipadé studenti i studium). Mimo dimenze psychické

do velké miry ovliviiuje zdravi a kvalitu Zivota (Kebza, 2005).
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7.2 Priciny

Ucitelstvi patfi mezi pomahajici profese. Jako takové se tedy mimo jiné vyznacuje
permanentnim kontaktem s osobami, za nez nese ucitel odpoveédnost. Takova povolani ale
oproti ostatnim vykazuji nepfiméfené vysoky vyskyt syndromu vyhoieni. Pro¢ tomu tak
je? Blazkova (2004) za piiciny syndromu vyhoteni v ucitelské profesi povazuje predevsim
dlouhodobé¢ plisobeni stresu a psychické pracovni zatéze. Jeji tvrzeni podporuje i teorie
stresu, ve které H. Seley (Bartova, 2011, podle Schreiber, 2002) varuje pted fatidlnimi
nasledky dlouhodobého distresu.

Pti¢iny syndromu vyhoteni uditelti viceméné zrcadli n¢ktera jiz zminéna uskali, specifika a
stresory této profese. Zkoumdni stresort ucitelll se vénoval V. Holecek mezi lety 1999-
2001 (Ptacek, Raboch a Kebza, 2013). Ptacek, Raboch a Kebza (2011) Mezi nejcastéjSich

7 stresord na zékladé zminéného vyzkumu fadi:

Pracovni pfetizeni

Vedeni Skoly nadfizenymi organy

Problémové zaky

Neuspokojenou potiebu seberealizace, jez vyusti ve frustraci
Problémové rodice

Nevyhovujici pracovni prostredi skoly

A O A

Problémové kolegy.

Irena Smetackova (Ptacek, Raboch a Kebza, 2013) Holeckovy faktory dopliuje jesté o
vysledky zahrani¢nich vyzkuml Bracketta a kolegl, ktefi za nejzasadnéjsSi stresory

povazuji tuto Sestici:

Neadekvatni plat a nizkou prestiz
Konflikt roli a profesni dilemata
Casovy tlak

Zakovské problematické chovani

Vztahy s nadfizenymi a supervizory

AU S o

P1ili§ pocetné tfidy.
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Prestoze byly tyto fenomény zkoumdny v jinych demografickych prostfedich, v nékolika
zéasadnich bodech se shoduji. Oba vyzkumy zminuji pracovni podminky, socialni vztahy a

vnimani ucitelské profese spolecnosti.

Tlak vyvijeny na ucitele se da jen téZce ustat. S lety stoupa modernizace Skolstvi, ale 1
naroky na ucitele. Spravny ucitel by mé¢l udrzovat dobré vztahy s kolegy, studenty i rodici
studentii. M¢l by plisobit na své studenty, zabavné a srozumitelné jim predavat informace,
vést je a pomahat jim. To vSe, zatimco musi drzet krok s nejnovéjSimi edukativnimi
pristupy a technologiemi. Reciprocitné se mu vSak podobnych podnéti nedostava. Pies
rostouci naroky platy uciteld stagnuji, prestiz profese v ocich spolecnosti klesa. Ucitel,

ktery jen dava, ackoli uz témét nema z ¢eho, je na ptimé cesté k vyhoteni.

7.3 Priznaky

Bértova (2011) uvadi 4 roviny pfiznakd syndromu vyhotfeni — rovinu duSevni, citovou,

télesnou a socialni.

V ramci dusevni a citové roviny muzeme hovofit o pocitech zbytecnosti, sebelitosti,
frustrace 1 deprese. Jedinci trpici syndromem vyhoteni povazuji svou praci za zbyte¢nou,
mnohdy je i Stve. Zaujimaji negativni postoj nejen vuci praci jako takové, ale 1 viici viem
jejim slozkdm a nalezitostem, napiiklad vic¢i zaklim, pracovnimu prostiedi, koleglim.
Ztraci zajem o svou profesi.

Bartova (2011) také uvadi spojitost mezi dimenzi télesnou a socialni. Fyzicka Unava,

svalové vypéti, poruchy spanku a zvySena nachylnost k nemocem maji za nasledek ztraty

na kvalité socialnich vazeb a spolecenské angazovanosti.

Ucitelé postihnuti timto syndromem jsou citové vyprahli, neStastni, se zhorSujicimi se
vztahy. Casto si pfipadaji zbyte¢né, své plsobeni ve Skole povaZzuji za neuspokojivé a

zbytecné, maji potiZze s paméti i sousttedénim.
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Prakticka ¢ast

Well-being se od 50. let 20. stoleti stava stale Castéji zmilovanym tématem, a to predevsim
v mezindrodnich kruzich. Pohoda a prozitky §tésti jsou pfedmétem prizkumi a studii
mnohych odbornikli, napifiklad zminéného Eda Dienera a Martina Seligmana, jejichz
dotazniky byly pro ucely prace pouzity.

Ackoli se tématu osobni pohody, pozitivni psychologie a $tésti vénovali 1 néktefi Cesti
autofi (naptiklad Dosedlova, Kebza, Kiivohlavy a dalsi), téma fyzické, dusevni i socidlni
pohody (nejen) uciteld se dostalo do povédomi SirSi vefejnosti az s narustem

epidemiologickych restrikci a povinnym distanénim vzdélavanim v uplynuvsich letech.

Pravé doba omezeni a izolace totiz pfedstavovala pro mnohé zatézkavaci zkousku, diky niz

si overili, zda jsou jejich navyky a psychohygiena dostate¢né.
8 Vyzkumny cil a otazky

Prestoze je well-being na mezindrodni Grovni feSenym tématem, jemuZ jsou zasvéceny

laboratote (napft. https://wellbeinglaboratory.org/) i studie a souvislosti mezi kvalitou well-

beingu a urovni odvedené prace se prisuzuje dulezitost, v tuzemsku tomu tak doneddvna

nebylo.

Cilem bakalatské prace je predstaveni riiznych piistupli k chapani a definovani well-beingu
v ndvaznosti na zdravi, a jeho nasledné zkoumani na vzorku ucitelii vybranych instituci.
Prace kromé well-beingu pfedstavuje 1 ucitelskou profesi, jeji specifika a tskali, jakoZ 1

koncept pozitivni psychologie a jeji navrhy/ptistupy k zlepSovani well-beingu jedincti.

Tato prace si za hlavni cil klade pfedev§im zjistit trovent well-beingu nékterych Ceskych
ucitelit vybranych instituci, a to za pomoci online dotaznikového méfeni (vyuzivajiciho
dva rGzné existujici dotazniky — PERMA Profiler a SWSL) a dopliuyjicich autorskych
otazek. Autorské otdzky by mély mimo jiné pomoci pfi porovnavani vysledkli napii¢

institucemi.

Dale tato prace zjistuje, zda z davodu feminizace Skolstvi dochdzi k rozlisnému

zhodnoceni prozitkli well-beingu mezi muzZi a Zenami, jakoZ 1 porovnani urovné well-
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beingu napiic¢ veékovymi kategoriemi. Dalsim z dil¢ich ukolii je porovnani trovné well-
beingu ucitelll z rozli¢nych pasobist’.

Prace by mohla slouzit jako podnét k dalSimu zkoumdani tohoto fenoménu, coz by
zaptiCinilo nejen prohloubeni znalosti v ramci daného tématu, ale konec znevazovani
dualezitosti well beingu jako takového — v i mimo pomahajici profese. Konsekvenci by
mohlo byt zlepSeni zivota uciteli, jeho irovné, osobni 1 pracovni pohody. Takovy krok by
ve vysledku piedstavoval nejen zménu pohledu spolecnosti na ucitelskou profesi, ale 1 jeji

zlepseni jako takové, vedouci k naslednému zdokonaleni vzdélavani v Ceské republice.

8.1 Vyzkumné otazky a predpoklady

Tato prace se zabyva otazkou well-beingu ucitelil v sektoru formdalniho i neformalniho
vzdélavani. Zabyva se nejen celkovou Urovni pohody ceskych ucitellt vybranych druhii
instituci, pojednava také o rozdilech mezi zminénymi sektory (jazykové Skoly vs. zbytek
formalnich instituci figurujicich v dotazniku) a institucemi, jakoz i o rozdilech prozitka

v pohledu demografickém. Prace je konkrétné¢ zaméfena na tyto otazky:

e VO01. Jaké je urovei well-beingu vybranych uéitelii v Ceské republice?

"‘

o Predpoklad: ,,Kdo neumi, uci!*. Ve vétSinové spolecnosti si stile
v§imame pejorativniho pojeti uciteld, jejich schopnosti a dileZitosti.
Domnivam se ale, ze Ceska spolecnost pomalu dospivd k nazoru, Ze
Skola, ucitelé a jejich pravidla nejsou jen pouhymi nesmyslnymi
vymysly. I pfesto se obdvam, Ze nejen naroc¢nost distancéni vyuky a
nedostatek socializace, ale i narocnd povaha povolani ovlivnily well-
being vybranych ¢eskych uciteld spiSe negativné.

e V02. Maji vybrani ¢esti ucitelé povédomi o fenoménu well-beingu?

o Ptedpoklad: Vzhledem krelativni novosti fenoménu a menSimu
mnozstvi Ceskych autorii a Setfeni (v porovnani s cizimi) zkoumajicich
fenomén osobni pohody a negativnimu postoji Ceské spolecnosti
k psychologii jako takové, nejen pozitivni, se domnivam, Ze pojem bude
znat maximalné polovina dotazovanych.

e V03. Lisi se troven well-beingu vybranych ucitelii v ndvaznosti na typu

instituce, kde pedagogicky piisobi?
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o Vzhledem k naro¢né povaze prace se studenty v adolescentnim véku

(cca 11-19 let), kdy se ¢lovék méni, prochazi pubertou, adolescenci a
obdobimi vzdoru piedpokladdm niz§i tGroven well-beingu ucitelt
druhého stupné zékladni skoly, jelikoz pravé ve véku 11-16 let dochazi
k vyhranovani a formovani osobnosti a postoj, jakoz i k obdobi vzdoru
a objevovani alkoholu a jinych navykovych latek. Dale by se dal
predpokladat niz§i well-being ucliteld gymndzii, kde toho obdobi
pokracuje a zaroven zazivaji tlak na vyssi a lepsSi vzd€lani (za ucelem
piijeti na dobrou VS) kromé studentt i ugitelé. Naopak predpokladam
nejvyssi troven osobni pohody u ucitelti neformalniho razu, tedy ucitel
z jazykovych $kol, nakolik jejich studenti dochazi do Skol témét vzdy
dobrovolné a ve volném case, nabizi se tedy moznost lepSich a

provazangjsich vztaht (raportu).

V04. Lisi se uroven prozitku well-beingu téchto uciteld-respondenti
v ndvaznosti na jejich pohlavi?

o Ptedpoklad: V (nejen) ¢eském prostiedi je na Zeny vyvijen tlak ze strany

spole¢nosti 1 Zzen samotnych. Zvladani veSkerych socidlnich roli v ramci
pracovniho 1 osobniho prostiedni na 100 % je nejen v naSi zemi jesté
stale predpotopnim pfedpokladem a pozadavkem, nikoli jen moZnosti. S
ohledem na tuto skutecnost a vysokou feminizaci Skolského pracovniho
prostiedi (pro niz je specificky napi. efekt sklenéného vytahu)
ptedpokladdm, ze well-being zen bude oproti tomu muzskému na nizsi

urovni.
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9 Vyzkumny vzorek

Vybér vyzkumného vzorku byl definovan predevSim zédkonem o pedagogickych
pracovnicich (viz kapitola Ucitel) a tedy definici ucitele jako takového. Vyzkum se pak
zamétoval na ucditele vybranych instituci — instituci formalniho vzdélavani v zastoupeni
zékladnich a stfednich skol, oproti nimz stoji zastupce vzdélani neformalniho — jazykové

Skoly.

Vysledky jsou prvni pfedstaveny na celém vyzkumném vzorku, poté jsou porovnavany.
Pro lepsi piehlednost dosazenych vysledkd jsou pak vysledky a zkuSenosti uditelil
zakladnich Skol rozdéleny dle pisobeni, tedy ucitelé prvniho, druhého a obou stupiii
zakladniho vzdélavani. Taktéz i1 ucitelé stfednich Skol jsou pro Gcely prace rozdélovani na
ucitele stfednich odbornych skol a ucilist’ (nakolik zde dochazi k zamétovani vzdélavani
zakl na urcity obor) a ucitele Ctyfletych gymnazii.

vvvvvv

facebookovych ucitelskych skupinach a na internetovych férech pro edukatory k vyplnéni
dotazniku BP oslovena fada ucitel z celé republiky. Dotaznik nakonec vyplnilo 451

respondentii ve vékovém rozmezi 19 az 73 let.

Pro ucely prehlednosti a jednoduchosti interpretace vysledkti byli respondenti rozdéleni do

péti odpovidajicich v€kovych skupin, a to:

a) Do 25 let (v€etng)
b) 26-35 let (vCetn¢)
¢) 36-45 let (véetne)
d) 46-55 let (véetn¢)

e) 56 avice let (v€etn¢)

Z celkového poctu 451 participanti predstavovaly 409 respondentli Zeny a 42 muzi.
Zjisténé rozlozeni pohlavi respondentil by mélo zhruba odpovidat statistickym Setfenim
OECD (zminénym v ¢asti teoreticke), jez se touto problematikou zaobiralo. Z celkového
Cisla 451 bylo tedy muzské pohlavi zastoupeno presné 9,3 % respondentl. Zbyvajicich

90,7 % respondenti pak byly ulitelky — Zeny.
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Z celkového poctu 451 respondentl ptisobi nejvice respondentil na Skolach zakladnich, a to
pfesné 311 lidi. Z nich ucitelé prvniho stupné zadkladni Skoly zastupovalo 20,6 %
z celkového poctu dotazovanych (tj. 93 lidi), druhy stupen zakladni Skoly zaskrtlo jako
pole své piisobnosti 29,5 % respondentt (tj. 133 lidi). Mezi respondenty vsak byli i ucitelé
pusobici na obou stupnich zékladni Skoly, ti tvorili 18,8 %, tedy 85 z dotazovanych. Ze
zbyvajicich 140 respondentt pak pfipadlo 11,5 % (52 uditeli) na kantory gymnazialni,
zatimco ucitelé stiednich odbornych Skol a udilist’ tvorili 17,7 % (80 respondentii).
Zbyvajici 1,8 % respondentu piedstavuje 8 udliteli z jazykovych skol. Procentudlni

zastoupeni bylo pro ucely piehlednosti zaokrouhleno na jedno desetinné misto.
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10 Metodologie vyzkumu

Pro ucely empirického Setfeni této bakalaiské prace byla zvolena moznost standardizované
metody kvantitativni vyzkumné strategie. Pro tento piistup je zdsadni vys$i mnoZzstvi
respondentli, a to za Ucelem analyzy a ovéfitelnosti spravnosti dat — v tomto piipadé

ziskanych prostfednictvim online dotazniku.

Vzhledem k vybranému piistupu bylo nejvhodnéjsim zplsobem ziskdvani dat vybrano
dotaznikové Setfeni. Pro ucely prace byly na zéklad¢ konzultace s vedouci prace vybrany 2
existujici dotazniky zkoumajici well-being, a to pétislozkovy dotaznik autora Eda Dienera
(Satisfaction With Life Scale) a tzv. PERMA Profiler dotazniku, ktery byl zaloZen na 5
pilifich well-beingu autora Martina Seligmana. Vyzkum byl tedy zaloZen na uzavienych
otazkach, na které se dalo odpovédét pomoci skaly/Cisla, s vyjimkou 1 oteviené (autorské)

otazky.
Ve své findlni verzi byl dotaznik rozdélen na 11 dil¢ich ¢asti:

1. Cast Gvodni s povétsinou doplitujicimi otdzkami. V této asti byly respondentiim
poklddany autorské otazky, jez nebyly soucésti vySe zminénych existujicich
dotaznikli. Tyto otazky se doptavaly na detaily dulezité pro dalsi zkoumani —
pohlavi a v&k respondentii, misto a druh Skoly, kde plsobi. V této ¢asti se také
zkoumalo, zda jsou respondenti obeznameni s vyznamem pojmu well-being, coz
byla jedind oteviena otazka celého dotazniku. Celkem zde bylo 5 otazek.

2. Nasledujici ¢asti byl pétislozkovy zaskrtavaci dotaznik autora Eda Dienera, tzv.
SWLS — Satisfaction With Life Scale. Respondenti zde prostfednictvim pfedem
stanovené slovni skaly zhodnotili, nakolik souhlasi s vyrokem.

3. DalSich 8 ¢asti bylo vénovano zhodnoceni 23 polozek dotazniku PERMA Profiler. I
zde respondenti vyjadfovali svilj nazor prostfednictvim pfedem stanovené skaly. Ta
vSak tentokrat meéla rozsah 0-10 bodi, se stanovenou slovni Skalou pouze
v extrémech (tedy u 0 a 10).

4. V posledni ¢asti méli respondenti moznost vyjadfit sviij ndzor na cokoli z dotazniku
a sd¢lit autorce veskeré pripominky, napady a navrhy. V neposledni fadé zde méli
mozZnost zanechat svilj e-mail, paklize chtéli, aby jim byly zaslany vysledky

dotaznikového Setieni.
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Dotaznikové Setieni probihalo on-line prostfednictvim néstroje Google forms, predevsim
kvili snadné dostupnosti a nenaroénosti §ifeni. Setfeni probihalo tfi dny a zG&astnilo se ho
451 ucitelt. Pavodni pocet respondentit mél vSak byt nizsi. Za Gcelem testovani jsem pied
tzv. covidovou krizi oslovila ugitele z 6 riiznych instituci v Praze a Usti nad Labem. Tyto
instituce jsem si vybrala na zakladé osobni zkuSenosti s kazdou znich. Vzhledem
k narocnosti distancni vyuky, zméné charakteru povinnosti danych uciteli a disledkem
odchodu nékterych znich z danych instituci doSlo k vyraznému snizeni ptvodniho

zamysleného vzorku respondentt.

Z divodu dodrzeni zésad kvantitativni metody jsme se proto s vedouci prace rozhodly
pozménit charakter prace na obecnéjsi a oslovit i dalsi ucitele, a to prostfednictvim
facebookovych skupin pro ucitele a vefejnych for pro edukétory. Zde se mé Zadosti setkaly

s velkym tspéchem, diky ¢emuz bylo findlni ¢islo respondentt tak vysoké.

10.1 Zvolené dotazniky a jejich predstaveni
Vyjma autorskych otadzek se dotaznik pro ucely této BP sklada z dvou dil¢ich, existujicich
dotaznikii zamétenych na zkoumdni osobni pohody, a to ztzv. PERMA Profileru a

pétislozkového SWLS dotazniku.

10.1.1 SWLS Eda Dienera

Satisfaction With Life Scale Eda Dienera, neboli SWLS, Skila méfeni spokojenosti
s zivotem byla pribézné piredstavena v teoretické cCastti BP. Tato metoda zkouméani
spokojenosti instruuje participanty vyzkumu a nabada je, aby vybrali odpovédi ze 7
pfedem danych moZnosti na Skdle Rozhodné nesouhlasim-Rozhodné souhlasim, tato
Skala se pro statistické ucely da prevést na Skalu Ciselnou s rozpétim 1-7 (Kiivohlavy,

2013).

Tvrzeni, k nimZz se respondenti v této Casti vyjadiuji, jsou nasledujici (vlastni pieklad
autorky BP):

1. VétSinou se muj zivot blizi ideélu.

2. Moje Zivotni podminky jsou vynikajici.
3. Jsem se svym zivotem spokojeny/a.
4

Dosud jsem v Zivoté dosahl/a vSech dilezitych véci, které jsem chtél/a.
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5. Kdybych sviij Zivot mohl/a prozit znovu, nic bych neménil/a.
Skala moznych odpovédi je nasledujici (vlastni preklad):

e Rozhodn¢ nesouhlasim

e Nesouhlasim

e Spise nesouhlasim

e Neutralni (ani rozpor, ani souhlas)
e Spise souhlasim

e Souhlasim

e Rozhodné€ souhlasim

Jak bylo zminéno, za ucelem jednoduchosti statistického vypoctu lze slova nahradit
¢iselnou Skalou 1-7, kdy 1 pfedstavuje negativni extrém (rozhodné nesouhlasim) a 7

pozitivni extrém (rozhodné souhlasim).

Zprumérované vysledky Setieni se pak porovnavaji s kli¢em uvedenym a volné¢ dostupnym

na strankéch Illinoiské univerzity (http://labs.psychology.illinois.edu/). Ty jsou dle urovné

spokojenosti s kvalitou zivota rozdéleny na 6 dil¢ich moznosti podle dosazenych hodnot:

1. 6-7 (v ptipadé nedéleni mnozstvim otazek 30-35) - Very high score; highly
satisfied — tedy volnym piekladem Velmi vysoké skore; vysoce spokojeny

2. 5-6 (v ptipadé nedéleni mnozstvim otazek 25-29 — High score — tedy volnym
prekladem Vysoké skére

3. 4-5 (v ptipadé¢ ned€leni mnozstvim otdzek 20-24) - Average score — tedy volnym
prekladem Primérné skore

4. 3-4 (v ptipadé nedéleni mnozstvim otazek 15-19) - Slightly below average in life
satisfaction — tedy volnym pitekladem Lehce podprimérna Zivotni spokojenost

5. 2-3 (v ptripad¢ nedé€leni mnozstvim otdzek 10-14) — Dissatisfied — tedy volnym
piekladem Nespokojeny

6. 1-2 (v pripad¢ ned€leni mnozstvim otdzek 5-9) - Extremely Dissatisfied — tedy

volnym ptekladem Extrémné nespokojeny (Diener, 2006)
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10.1.2 PERMA Profiler
Jak bylo zminéno v ¢asti teoretické¢, dotaznik PERMA profiler vytvofil na ucelem

zkoumani well-beingu Martin Seligman.

Akronym PERMA kromé vysledného cisla predstavujiciho celkovy well-being

respondentll zkouma i 5 faktord, které tento well-being utvari:

1. P —positive emotion, tedy prozivani pozitivnich emoci.

2. E - engagement, neboli zaujmuti jedince ¢innosti, jiz se vénuje, jeho angazovani
se v ramci dané aktivity.

3. R — positive Relations — v ¢estin¢ pozitivni vztahy. Tento prvek poukazuje na
dilezitost spravné nastavenych socialnich vztaha.

4. M — meaning, v piekladu smysl, ¢i smysluplnost. Abychom mohli dosahovat
vysokych urovni well-beingu, aktivity, které vykonavame a zivot, ktery zijeme, by
pro nas mél mit smysl.

5. A — accomplishment, pocit, ze jsme dosahli skvélych (a kyzenych) cild a vykont,
v Cestiné se tento prvek nejcastéji preklada jako GspéSny vykon (Seligman, 2014).

Kazdy zprvki je vrdmci dotazniku zkouman v nékolika rovinach, celkem téchto 5

dimenzi subjektivni spokojenosti s Zivotem Seligman (2014) zkouma prostfednictvim 23

ruznych tvrzeni a irovné ne/souhlasu respondentd s kazdym z nich.

Dotaznik i ndvod na interpretaci jeho vysledkii byl uvefejnén online Pensylvanskou

univerzitou (www.authentichappiness.sas.upenn.edu) jakoZ 1 prostiednictvim stranky

Peggy Kern (https://www.peggykern.org/), taktéZ pod taktovkou Pensylvanské univerzity.

Pro ucely této prace byly otazky i Skdly uvefejnéné na strankach Pensylvanské univerzity
volné¢ prelozeny autorkou, nakolik pieklad, ktery stranka uvadéla, byl dodany

dobrovolnym piekladatelem a byl syntakticky kostrbaty.
Ptelozené¢ otazky dotazniku zvetfejnéného Peggy Kern a Julii Butler (2016) mély
nasledujici znéni:

1. Jak casto mate pocit, zZe se ptiblizujete splnéni svych cilt?

2. Jak Casto vas to, co délate, naprosto pohlti?

3. Jak Casto se obecn€ citite radostne?
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Jak Casto obecné pocit'ujete uzkost?

Jak Casto dosahujete dulezitych cila, které jste si pro sebe stanovili?
Jak je na tom obecn¢ vase zdravi?

Do jaké miry podle vas vedete ucelny a smysluplny zivot?

Jak moc se vdm dostava pomoci a podpory od ostatnich, kdyz je potiebujete?

A A

Do jaké miry obecné citite, ze to, co ve svém zivoté d¢late, je hodnotné a stoji za
to?

10. Do jaké miry se obecné pro néco nadchnete a zajimate se o véci?

11. Jak moc se ve svém kazdodennim Zzivot¢ citite osaméle?

12. Jak jste spokojeni se svym soucasnym fyzickym zdravim?

13. Jak Casto se obecné citite pozitivng, jak Casto byvate v dobré naladé?

14. Jak casto se obecné¢ citite nastvané?

15. Jak casto jste schopni zvladnout veskeré své povinnosti?

16. Jak casto obecné pocitujete smutek?

17. Jak Casto ztracite pojem o Case, kdyZ délate néco, co vas bavi?

18. Jak je na tom vaSe zdravi v porovnani s vasimi vrstevniky stejného pohlavi?

19. Do jaké miry se citite byt milovani?

20. Jak moc obecné pocit'ujete, ze mate ve svém zivote smysl 1 smér?

21. Jak moc jste spokojeni se svymi osobnimi vztahy?

22. Do jaké miry se obecné citite spokojeni?

23. Kdyz nyni uvazite veskeré faktory, jak moc byste fekli, Ze jste Stastni?
V dotaznikovém Setfeni se na n¢ odpovidalo ¢iselnou skadlou v rozmezi ¢isel 0 az 10, kdy 0

predstavuje negativni extrém (Nikdy, viibec, hrozné) a 10 extrém pozitivni (VZdy,

vyborné, zcela, Giplné, neustaile).

Zpramérované vysledky se pak vyhodnocuji dle Skaly zvefejnénou Peggy Kern a Julii

Butler (2016), ktera byla opét pro tcely prace autorkou BP voln¢ pieloZzena:

1. Very high functioning = 9 and above (0 to 1 for negative emotion) — Velmi vysoce
funkéni

2. High functioning = 8-8.9 (1.1 to 3 for negative emotion) — Vysoce funk¢éni
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. Normal functioning = 6.5 to 79 (3 to 5 for negative emotion) —
Normalné/primérné funkcni

Sub-optimal functioning = 5 to 6.4 (5.1 to 6.5 for negative emotion) — Neoptimalné
funk¢ni

. Languishing = below 5 (above 6.5 for negative emotion) -

Trpici/stradavy/chifadnouci
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11 Vyzkumné potize

Zpocatku byl piedpoklad pracovat pouze s 6 institucemi ze 2 mést — Usti nad Labem a
Prahy, od toho ale bylo upusténo. Nasledkem krize covid-19 totiz doslo k odchodu
mnohych pedagogickych pracovnikli (uciteltt), kteti byli ochotni dotaznik vyplnit.
Vyzkumny vzorek by tak klesl na pocet respondenti nevyhovujici pozadavkiim

kvantitativniho vyzkumu.

Z toho divodu doslo ke zmén& pozadavki. Namisto instituci z Prahy a Usti nad Labem
jsem se zaméfila na sbér dat z vybranych instituci z celé republiky, a to ze skol zakladnich,
sttednich a jazykovych. V ramci Skol stfednich pro ucely prizkumu rozliSuji mezi

Ctyfletym gymnéziem a stiednimi odbornymi Skolami/stfednimi odbornymi ucilisti.

Sifeni i vyplitovani dotazniku probihalo online formou, ta byla lehce dostupna a komfortni

pro vSechny zucastnéné, ¢imz se predeslo dalsim moznym potizim.
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12 Vysledky

V této Casti prace jsou detailn¢ predstaveny, shrnuty a statisticky komparovany vysledky

online dotaznikového $etfeni.

Prvnimi porovnavanymi vysledky jsou autorské otdzky uzaviené¢ho charakteru, které se

zam¢iuji na pohlavi, vék, typ Skolniho zafizeni a misto, kde respondenti kantorsky pusobi.

Dalsi casti je jedina oteviend otazka, zkoumajici povédomi respondenti o problematice
well-beingu. Autorské otdzky tedy nabizi pohled na statistiku znalosti tohoto fenoménu,

zajimaji se ucitelé o well-being? Kolik z nich o ném nikdy neslyselo?

Zbyvajicimi ¢astmi dotazniku jsou pouze uzaviené otazky. Prvni soubor vysledkd tzv.
SWLS poukazuje na zivotni spokojenost respondentti. V tomto piipad¢€ se jedna o dotaznik

Skalového charakteru s lehce porovnatelnymi vysledky.

Respondenti vybiraji odpovédi ze 7 predem danych moznosti na Skale Rozhodné

nesouhlasim-Rozhodné souhlasim.

Druhy pouzity je pétislozkovy dotaznik PERMA autora Martina Seligmana. Kazda ze
slozek/oddilti dotazniku obsahuje 1-5 otazek, na néz se taktéz odpovida prostrednictvim
Skaly v rozmezi ¢isel 0 az 10, kdy 0 predstavuje negativni extrém (Nikdy, viibec, hrozné)

a 10 extrém pozitivni (VZdy, vyborné, zcela, iplné, neustale).

12.1 Autorska ¢ast — povédomi o well-beingu
Tato otazka ptfedstavovala jedinou ¢ast dotaznikového Setfeni, ve které museli participanti
odpovidat vlastnimi slovy — jednalo se tedy o otdzku otevienou. Pro ucely pifehlednosti

préace byly odpovédi rozdéleny na 5 kategorii:

Vibec neznali

Well-being popsali jen jako pracovni spokojenost
Well-being popsali jen jako psychicky stav
Well-being popsali jako opak vyhoteni

A

Well-being znali a popsali
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Jak vidno z grafu, 47,9 % respondentti (216) vibec neznalo pojem well-being. DalSich
18,9 % (85) respondentl uvedlo, Ze si pod pojmem well-being ptedstavuji pouze pracovni
spokojenost, nezahrnuli tedy ostatni oblasti utvafejici osobni pohodu. Podobnou chybu
udélalo dalsich 68 respondentt (celkem 15 % z celkového poctu), ti véii, ze well-being se
vztahuje jen k psychické strance clovéka. Pfesné 6 respondentt, tedy 1,3 %, chapou well-
being jako pfesny opak syndromu vyhoteni. Zbyvajici pocet 76 respondentll, ¢itajicich

16,9 % vsech participantli, pojem well-being zna a popsali ho komplexnim zptisobem.

Graf 1. Povédomi o WB

Povédomi o fenoménu WB mezi respondenty
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Odpovadi slovné:

12.2 Vysledky SWLS Seti‘eni
Tato podkapitola se zaméfuje na vysledky méfeni za pomoci skaly SWLS. Zde respondenti

uzivali Skaly, na niz méli zohlednit, nakolik souhlasi s uvedenymi tvrzenimi.

Hodnota celkové urovné SWLS (Spokojenosti s kvalitou Zivota) vzniknuvsi
zprumérovanim dil¢ich vysledkd vSech respondentid byla 4,9. To dle Dienera (2016)

znamena praumérné skore.

Dil¢i hodnoty vSech participant zobrazené v grafu XX jsou pak nasledujici:
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VétSinou se mij zivot blizi idealu. — celkova hodnota 4,7 — primérné skore.
Moje Zivotni podminky jsou vynikajici. — 5,7 — vysoké skore.

Jsem se svym Zivotem spokojeny/a. — 5,3 — vysoké skore.

S

Dosud jsem v zivoté dosahl/a vSech dilezitych véci, které jsem chtél/a. — 5,1 —
vysoké skore.
5. Kdybych sviij zivot mohl/a prozit znovu, nic bych neménil/a. — 4,3 — primérné

skore.

Graf 2. Souhrnné SWLS

Souhrnné SWLS hodnoty respondentd

Vétsinou se muj
Zivot blizi idealu.

Moje Zivotni
podminkyjsou
wynikajici.

Jsem se swym
Zivotem
spokojeny/a.
Dosud jsem v
Zivoté dosahl/a
vSech duleZitych
Kdybych swij Zivot
mohl/a prozit
znowu, nic bych

Twrzeni

0 2 4 6

Souhrnné hodnoty respondentQ

12.2.1 SWLS dle pohlavi

Na prvni pohled je z grafu viditelné, Ze vyssi spokojenost s zivotem je spiSe doménou

uciteli — muzd. Ve vSech tvrzenich uvadéli muzi vyssi hodnoty nez zeny. Celkova

spokojenost s zivotem dosahla u muzt skore 5,1 (tedy vysokého), zatimco u Zen pouze 4,9

(tedy primérného).

Rozdily u dil¢ich tvrzeni byly nasledujici:

1. Vétsinou se muj zivot blizi idedlu. — M 5,1; 74,7

2. Moje zivotni podminky jsou vynikajici. — M 5,3; Z. 5,1
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3. Jsem se svym Zivotem spokojeny/a. — M 5,4; Z. 5,2

4. Dosud jsem v zivoté dosahl/a viech dilezitych véci, které jsem chtél/a. — M 5,25 Z
5.1

5. Kdybych svij zivot mohl/a prozit znovu, nic bych neménil/a. — M 4.3; Z 4,2

Dalo by se tedy potvrdit, ze muzi — ucitelé ve vSech oblastech spokojenosti s kvalitou

zivota vykazuji vys$si uroven spokojenosti nez Zeny — ucitelky.

Graf 3. Rozdily SWLS dle pohlavi

Rozdily ve vysledcich SWLS mezi muzi a Zenami
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12.2.2 Rozdily v SWSL na riiznych institucich
Rozdily v celkové hodnoté¢ SWLS byly dle Setfeni nasledujici:

e 1.stupei ZS —5,1

2. stupeti ZS — 5,3

e Obastupné ZS — 5,6
o SOS/Uiliste - 5,6

e Ctyileté gymnazium — 5,1

e Jazykové skoly — 3,6
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Ucitelé instituci neformalniho vzdélani (jazykovych skol) tedy vykazuji zcela nejnizsi
hodnoty spokojenosti s kvalitou zivota. Hodnotu 3,6 Diener (2006) povazuje za druhy
nejhorsi extrém — Nespokojeni. Lidé udévajici tuto hodnotu mivaji signifikantni potize
v pracovni i soukromé sféte zivota. Méli by podle n¢j vyhledat pomoc, nakolik nemohou
dostate¢né¢ fungovat v béZzném (osobnim i pracovnim) zivote.

U instituci forméalniho vzdélavani si pak nejlépe vedli u¢itelé SOS a ugilit’ spolu s ugiteli
obou stupiii zakladnich Skol, ti udévali hodnotu 5,6, coz je podle Dienera (2006) Vysoké
skore, tito ucitelé vedou kvalitni, dobré Zivoty, v nichZ sice negativa nechybi, ale jsou
nasobn¢ vyvazena pozitivy.

Do stejné skupiny se fadi i ucitelé 2. stupné ZS, kteii udali hodnotu 5,3 a zbyli respondenti,
ucitelé 1. stupn& ZS a &tyfletych gymnézii. Ti, atkoli se kvalifikovali pro trovet ,,Vysoké

vwvr

Graf 4. Rozdily SWLS dle instituce

Celkova SWLS dle instituce
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Rozdily ve zhodnocovani dil¢ich tvrzeni napfi¢ institucemi pak vypadaly nasledovné:

Tabulka 1. SWLS dil¢i vysledky
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1. stupei | 2. stuperi| Oba 5 Ctytleté
ZS ZS stupné ZS |SOS/UCIlist¢| gymnazium | Jazykova Skola

Vétsinou se mij zivot blizi idealu. 4.7 4.7 4.8 4.7 4.6 3.8
Moje zivotni podminky jsou

vynikajici. 5.2 5.1 5.1 52 5.3 4.3

Jsem se svym zivotem spokojeny/a. 54 5.2 5.4 53 53 4.1

Dosud jsem v zivoté dosahl/a viech

dualezitych véci, které jsem chtél/a. 5.2 4.9 5.1 5.2 5.2 3.5
Kdybych svijj zivot mohl/a

prozit znovu, nic bych nemeénil/a. 4.6 4,01 4.2 4.2 4.6 3.1

12.3 Vysledky PERMA Seti‘eni

PERMA Profiler je oproti SWLS dotazniku del$i a komplexnéj$i. Souhrnné vysledky
odhalily, ze PERMA uroven vSech dotazovanych ceskych uciteli dosahuje hodnoty 6,8,
dle klice vysledkii Peggy Kern a Julie Butler (2016) se jedna o hodnotu ,,normal
functioning®, Cesti ucitelé jsou dle tohoto vysledku tedy primérné (norméln€) spokojeni.

Nabizi se tedy prostor pro zlepseni i zhorSeni celkového well-beingu.

Vysledky dil¢ich otazek jsou pak dle tabulky nasledujici:
Tabulka 2. PERMA dil¢i vysledky

Jak Casto mate pocit, Ze se priblizujete splnéni svych cila? 7,0
Jak Casto vas to, co délate, naprosto pohlti? 7,6
Jak Casto se obecné citite radostne? 7,1
Jak Casto obecné pocitujete uzkost? 4,2
Jak Casto dosahujete dulezitych cild, které jste si pro sebe stanovili? 7,1
Jak je na tom obecné vase zdravi? 7,3
Do jaké miry podle vas vedete ucelny a smysluplny zivot? 7,9
Jak moc se vam dostava pomoci a podpory od ostatnich, kdyz je potiebujete? 7,6

Do jaké miry obecné citite, Ze to, co ve svém zivoté délate, je hodnotné a stoji za to?| 8,1

Do jaké miry se obecné pro néco nadchnete a zajimate se o véci? 8,1
Jak moc se ve svém kazdodennim zivoté citite osaméle? 3,7
Jak jste spokojeni se svym soucasnym fyzickym zdravim? 6,5
Jak Casto se obecné citite pozitivné, jak Casto byvate v dobré naladé? 7,1
Jak Casto se obecné citite nastvané? 3,6
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Jak Casto jste schopni zvladnout veskeré své povinnosti? 7,4
Jak Casto obecn€ pocitujete smutek? 3,9
Jak Casto ztracite pojem o Case, kdyz délate néco, co vas bavi? 7,2
Jak je na tom vasSe zdravi v porovnani s vasimi vrstevniky stejného pohlavi? 6,7
Do jaké miry se citite byt milovani? 7,6
Jak moc obecné pocitujete, ze mate ve svém zivoté smysl i smér? 7,8
Jak moc jste spokojeni se svymi osobnimi vztahy? 7,3
Do jaké miry se obecné citite spokojeni? 7,6
KdyZ nyni uvazite veskeré faktory, jak moc byste fekli, Ze jste Stastni? 7,7

A4

Nejnizsiho skore dosahovali participanti u otazky ,,Jak ¢asto mate pocit, ze se priblizujete
splnéni svych cila?*, ziskané negativni skore je pouze 3,6 a spadd do kategorie
slanguishing“, jez by se mohla pfelozit jako ,trpici/stradavé/chfadnouci. Cesti ucitelé
uvedenych instituci tedy nemaji pocit, ze by se priblizovali ke svym ciliim, coz miize

ovliviiovat ostatni oblasti jejich osobni i pracovni spokojenosti a pohody.

Naopak nejvyssi skore ziskaly otazky ,,.Do jaké miry se obecné citite spokojeni? a ,,Kdyz
nyni uvazite veSkeré faktory, jak moc byste fekli, Ze jste Stastni?*, pfi¢emz ob¢ dosahly u
participantll pozitivniho priméru 8,1; ta na Skale Kern a Butler (2016) obsazuje druhé
nejvyS$i misto nazvané ,highly functioning®, tedy Vysoce funkéni. Pfes nizké skore

nékterych dil¢ich otazek se tedy ucitelé citi obecné spokojeni a St’astni.

12.3.1 PERMA dle pohlavi

Rozdily vysledkit PERMA dotazniku mezi muZi a Zenami byly Sokujici, popiraji totiz
vysledky SWLS Setfeni. Zatimco v krat§im SWLS dotazniku se jako spokojenéjsi jevi
muzi, v ptipadé PERMA je tomu naopak. Jedna se vSak o velmi maly rozdil, pouze jedno
desetinné misto. Zatimco SWLS u Zen dosahlo hodnoty 6,8, u muzii byla hodnota
spokojenosti 6,7. V ramci PERMA kli¢e by se mélo jednat o vysledky spadajici do

identického zhodnoceni, tedy ,,normal functioning®, pfestoze muze a zeny déli 1 desetina.
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13 Diskuse

Ptestoze méla BP mit piivodné¢ formu kvalitativniho vyzkumu, zaméfujiciho se na rozdily
prozitkii dusevniho well-beingu uéiteld uréitych Usteckych a Prazskych $kol, kvili
neoCekavanym potizim bylo od této predstavy upusténo. Prace tak ziskala stavajici
kvantitativni podobu zabyvajici se dusevnim well-beingem ucitelii urcitych ceskych
instituci. Hlavni vyzkumnou otazkou byla stanovena otazka V01, tykajici se urovné well-

beingu vybranych ugéiteld v Cr.

Dalsimi otazkami byly otdzky dil¢i, naptiklad vyzkumna otazka V02 zkoumajici povédomi
vybranych ¢eskych uciteld o této problematice. Mezi dil¢i otazky také spadaly V03 a V04,
zkoumayjici rozdily prozitkli osobni pohody mezi uciteli riznych instituci a rozdily prozitka

well-beingu dle pohlavi ucitelq.

e VO1. Jaké je uroveii well-beingu vybranych uéitelti v Ceské republice?

e VO02. Maji vybrani ¢esti ucitelé povédomi o fenoménu well-beingu?

e VO03. Lisi se urovein well-beingu vybranych ucitelll v ndvaznosti na typu
instituce, kde pedagogicky plisobi?

e V04. Lisi se uroven prozitku well-beingu téchto uciteli-respondentt

v navaznosti na jejich pohlavi?

13.1 Uroveii well-beingu vybranych uéiteli v Cr

Vzhledem k pejorativnosti vnimani uciteldi, narocné povaze této pomadhajici profese a
narocnosti vzdélavani v poslednich 3 uplynuvsich letech vlivem restrikci a nakazani byly
autorkou u vybranych ceskych ucitelti ocekadvany velmi nizké, nedostatecné urovné osobni

pohody.

Vysledky Setfeni SWLS i PERMA dotaznikli toto ocekavani ale nepodpoftily. Z obou
Setfeni vySla celkovd osobni pohoda uciteli jako primérnd, a to s hodnotami 4,9
(Priimérna uroven) i ramci dotazniku SWLS a 6,8 (Normalné/primémé funkcni) u

PERMA dotazniku.

Vysledek neni zcela negativni, ale neni ani pro¢ se radovat. Nachazi se piimo v prostiedku

Skal a indikuje tedy urcité oblasti nespokojenosti a nedostatki.
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13.2 Povédomi vybranych ceskych uéitelii o well-beingu
Vzhledem k relativni novosti fenoménu a mensSimu mnozstvi ¢eskych autorti a Setfeni (v
porovnani s cizimi) zkoumajicich fenomén osobni pohody a negativnimu postoji Ceské

spole¢nosti k psychologii jako takové, byl vyzkumny predpoklad k ucitelim velmi strohy.

Ukézalo se vsak, ze nebyl daleko od pravdy a nebyl tedy pfehnané podcenujici. Témeét
polovina (47,9 %) respondentli uvedlo, Ze pojem osobni pohody/well-beingu absolutné
nezny. DalSich 18,9 % (85) respondentt uvedlo, ze si pod pojmem well-being predstavuji
pouze pracovni spokojenost, nezahrnuli tedy zbyvajici oblasti utvarejici osobni pohodu a
pojmu rozuméli jen ¢astecné. Podobnou chybu udélalo dalSich 68 respondentt (celkem 15
% z celkového poctu), ti uvedli, Ze well-being se vztahuje jen k psychické strance ¢loveka.
Ptesné 6 respondentt, tedy 1,3 %, uvedlo, ze well-being je v jejich ocich pfesnym opakem
syndromu vyhoteni, coz také neni zcela pravda, jelikoz se well-being hodnoti jako $kala,
neni tedy jen absolutné pozitivni a absolutné negativni, jak vidno hned v prvni vyzkumné
otazce, muze byt i1 zcela prumérny. Zbyvajici po€et 76 respondentd, citajicich 16,9 %
vSech participantd, pojem well-being znalo a popsali ho komplexnim zpisobem

odpovidajicim riznym pojetim osobni pohody rozli¢nych autorti.

13.3 Porovnani arovni well-beingu ucitel podle instituci

Vzhledem k narocné povaze prace se studenty v adolescentnim véku (cca 11-19 let) byla
piedpokladana nedostate¢na hodnota prozitkit well-beingu u uéiteldi druhého stupné ZS,
podobny ptedpoklad byl 1 u gymnazii, a to predevs§im kvlli vysokému tlaku na Groven
studentl 1 ucitelt. Naopak nejvyssi uroveit osobni pohody byla piedpoklddana u ucitelt
neformalniho razu, tedy ucitelli z jazykovych Skol, vzhledem k neformalni a dobrovolné

povaze tohoto druhu vzdélavani.

cv v

skore v porovnani s uciteli ostatnich formalné-vzdélavacich instituci.

V institucich neformélnich — jazykovych Skolach — vSak doSlo ke zcela opa¢nému
vysledku, JS totiz dopadly z celého Setfeni zcela nejhiife, a to i v porovnani s nejnizsi
hodnotou formalniho vzdélavani (5,1). JS ziskaly skore pouhych 3,6 bodu. Mohli bychom

se domnivat, Ze tento jev je nasledkem ztraty prace mnohych ucitelti jazykovych Skol
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vlivem pandemie covid-19, kterd byla v dobé pribc¢hu dotazovani jeste¢ palCivym,

aktualnim tématem.

13.4 Porovnani urovni well-beingu ucitelti podle pohlavi
Vzhledem k feminizaci Skolstvi (potvrzené rozlozenim pohlavi respondentd, kdy 90,7 %,
tedy 409 respondenti tvotily zeny) byl ocekdvan propastny rozdil mezi prozitky dusevniho

well-beingu mezi muzi a zenami.

Setfeni vSak piedpoklad nemohlo ani potvrdit, ani vyvratit, nakolik participanti v ramci
Setieni uvedli v dotazniku SWLS udaje rozli¢né, predpoklad potvrzujici (tedy u muza
vys$si, presnéji 5,1 a u Zen nizsi, 4,9), ale v dotazniku PERMA Profiler rozdily opa¢ného
razu. V PERMA Profileru tedy muZzi uvedli uroven nizsi, pfesnéji 6,7, zatimco Zeny si

vedly o jednu desetinu lépe a uvedly 6,8.

Toto by mohlo byt zpiisobeno rozdilnou délkou a lehce rozdilnou povahou dotazniku.
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6 Zavér

Cilem této prace bylo vysvétlit pojmy tykajici se well-beingu a ucitell, a to
v navaznosti na pojmy zdravi, problematiku pozitivni psychologie a dal$ich. Prakticka
¢ast mela slouzit k zméteni, zmapovani a porovnani vysledkt urcitych ceskych ucitela,
a to na mefitku globalnéjsim, tedy zjisténim celkové urovné osobni pohody, jakoz i
v métitku detailn€j$im, s porovnanim prozitki dle mista ptlisobeni, nebo pohlavi
daného ucitele.

Sami ucitelé¢ dle ohlast na konci dotazniku povazovali pfedmét zkoumani prace za
pfinosny, chtéli zaslat vysledky Setfeni a popisovali své nadSeni pro téma, pfi¢emz ho
témert polovina z nich objevila az pti vypliiovani dotazniku!

Bakalarska prace ovérila (tedy potvrdila ¢i vyvratila) kyzené cile a vyzkumné otazky a
me¢la by slouzit predev§im jako pfipadny odrazovy mistek pro dalsi, hlubsi a

detailngj$i, zkoumani podobného razu.
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