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Abstrakt

Predlozena bakalaiska prace nesouci nazev Psychohygiena ucitele zakladni Skoly v kontextu
narocné situace zpusobené pandemii Covid-19 sestdva ze dvou hlavnich ¢asti. Teoreticka ¢ast
bakalarské prace se opira o vychodiska z oblasti psychologie zdravi a véd ptibuznych, piicemz
pracuje s tématy jako Zivotni a pracovni zatéz, stres v povolani ucitele, syndrom vyhoteni,
deprese. Zabyva se také strategiemi pro zvladani duSevni nepohody. Tato témata jsou jiz
Cast bakalarské prace ma charakter jednoduchého vyzkumu vedeného kvalitativni metodou
sbéru dat. Hlavni vyzkumna otazka ,,Jaké dopady maji zmény zpisobené pandemii Covid-19
na duSevni zdravi ucitelli zakladnich §kol?* je feSena za pomoci dotaznikového Setfeni a vedeni

interview s vyzkumnym vzorkem ucitelti zékladni Skoly.
Klicova slova

Psychologie zdravi, psychohygiena, zvlddani duSevni nepohody, stres z povolani, ucitel

zakladni Skoly, pandemie Covid-19



Abstract

The presented bachelor thesis entitled Psychohygiene of a primary school teacher in the context
of the challenging situation caused by the Covid-19 pandemic consists of two main parts. The
theoretical part of the bachelor thesis is based on the background of health psychology and
related sciences, working with topics such as life and work stress, stress in the teaching
profession, burnout syndrome, depression. It also addresses the issue of strategies for coping
with mental discomfort. These topics are already reflected in the theoretical part in the context
of the changes caused by the Covid-19 pandemic. The empirical part of the bachelor thesis is a
simple research conducted by qualitative method of data collection. The main research question
is "What are the effects of the changes caused by the Covid-19 pandemic on the mental health
of primary school teachers?" is addressed using a questionnaire survey and conducting

interviews with a research sample of primary school teachers.
Key words

Health psychology, psychohygiene, coping with mental discomfort, occupational stress,

primary school teacher, Covid-19 pandemic
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1. UVOD

Ucitel je pii1 vykonu své profese vystavovan notné davce psychické zatéze. Takové davce, jakou
bychom pfi vétSin€ jinych povolani nejspis hledali marné€. Ucitel musi Celit tlaku a ocekavani
ze strany zaku, jejich rodicd, vedeni Skoly a v jistém slova smyslu celé spolecnosti. Ucitel
pfijima zodpoveédnost nejen za vzdélani svych zakti. Mé s nimi zavazny vztah a je pro né oporou
také v zélezitostech mimo samotnou vyuku. Zna osobni problémy zaku, které vSak reflektuji
1 jejich rodinné zazemi. Ucitel je ve své praci osobné¢ emocné angazovany. Blizka minulost je
navic nesmazatelné¢ poznamenina zménami spojenymi s pandemii Covid-19. Tyto zmény
aruseni zab&hlych potradkt mély veliky dopad i na svét edukace. Vypotadat se s nastalou situaci
bylo a stéle je pro pedagogy obtizné a to jak v rovin€ osobni, tak té profesni. Pii souctu vSech
vypsanych okolnosti je zifejmé, ze zachovat si jakozto ucitel dusevni pohodu, energii
a motivaci pro vykon svého povolani neni vibec snadny tkol. V ptedlozené bakalarské praci
se budu zevrubné vénovat tématu psychické zatéze v povolani ucitele zakladni Skoly a také

jejimu znasobeni, které vyplyva z okolnosti pandemie Covid-19.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Cile teoretické ¢asti

Hlavnim cilem teoretické ¢asti predlozené bakalaiské prace je ptiblizit problematiku psychické
narocnosti ucitelské profese obecné, ale také ucelen¢ predstavit nové zdroje psychické zatéze,
které se s ucitelskou praxi zacaly pojit spolecné s pandemii Covid-19 (naptiklad vladni restrikce
a distan¢ni vyuka). Cilem je tudiz nabidnout komplexni pohled na aspekt psychické zatéze
v ucitelské profesi, priblizit v pandemii nové vzniklé stresory, ale také deskripce postupt,

diky kterym se ucitelé mohou udrzovat v psychické pohode¢.

2.2. Specifika profese ucitele zakladni Skoly

Tématem predlozené bakalarské prace je psychohygiena ucitele zakladni Skoly v kontextu
naroéné situace zptisobené pandemii Covid-19. Ustiedni postavou celé prace je tedy &lovék
vykonavajici profesi ucitele. Nejprve je tieba si vymezit, co se vlastné rozumi pod pojmem
profese. Profese (termin pochézi z latinského slova professio, s vyznamem ,pfiznani
k povolani, femeslu‘), je odbornou ptipravou podlozené povolani. MoZnost ptistupu k vykonu

tohoto povolani je omezena a regulovana (Sociologicka encyklopedie, 2017).

Jinymi slovy je profese povolanim, které¢ vyZaduje odbornou piipravu stojici na teoreticky
nabytych znalostech a praktickych dovednostech a jehoz vykon se zpravidla vaze na ptislusné
zakony (Pricha, 2002). K vykonu profese je tedy tfeba jista kompetence, soubor profesnich
dovednosti a dispozic, které zajisti, Ze dany jedinec miize efektivné vykonavat své povolani.

Vyjimkou neni ani ucitelské povolani.

Ucitel je profesiondlné kvalifikovanym pedagogickym pracovnikem, ktery je jednim ze
zakladnich Ciniteld vzdélavaciho procesu, a za jehoz pfipravu, fizeni a organizaci nese
spoluzodpovédnost. Pro profesi ucitele je charakteristickd existence systematickych
pedagogickych teoretickych vychodisek, které si ucitel osvoji a vychazi v nich béhem své
praktické ¢innosti, jejiz formalni podminkou je uspé$né absolvovani vysokoskolského studia.
Ucitel pfedava ve vyuce zakim poznatky, spoluvytvari edukacni prostfedi a klima ttidy,

je organizatorem 1 koordinatorem ¢innosti Zakl a také fidi a hodnoti proces jejich u€eni (Priicha
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et al., 2003). Pfedlozend bakalaiska prace se zabyva konkrétné ucitelem zakladni Skoly, bude

proto nyni uvedena jesté jedna definice.

Pojem zakladni Skola v Ceské republice oznacuje vSeobecnou vzdélavaci skolu, v niz mladez
zahajuje svou povinnou $kolni dochdzku. Zékladni Skola mé4 dohromady devét ro¢nikd, jez jsou
rozd€leny na prvni stupeni (1. — 5. roc¢nik) a druhy stupen (6. — 9. ro¢nik). Na prvnim stupni
vyucuje vsechny, nebo alespon vétsinu piedméti jeden ucitel, na druhém stupni potom razné
predméty vedou ruzni ucitelé zavisle na svych aprobacich (pojem aprobace lze jinymi slovy
vyjadiit jako pedagogické zptsobilost). Vzdélavani na zékladnich $kolach se v Ceské republice
realizuje na zékladé¢ Standardu zdkladniho vzd€lavani a z n¢ho vychdazejicich vzdélavacich
programil. Podle zdkona zakladni skola poskytuje zakladni vzdé€lani, tedy poskytuje rozumovou
vychovu ve smyslu védeckého poznani a méla by také poskytovat mravni, estetickou, pracovni,

ekologickou, zdravotni a télesnou vychovu (Priicha et al., 2003).

V Ceské republice na zakladnich §kolach na plny uvazek profesi ugitele vykonava zhruba
70 000 lidi, z toho 11 000 muzi. (Cesky statisticky ufad, 2021). V socio-profesni skuping
ucitell je tedy patrnd disproporce mezi poétem muzi a poctem Zen. Tento jev lze vyjadrit

terminem feminizace profese ucitele.

2.2.1 Feminizace profese ucitele

K tomuto tématu se vztahuji ¢etné ivahy pedagogi teoretiki, jinych odborniki i SirSi vetejnosti
a je vSeobecné povazovan za negativni rys Skolského systému. Ma se za to, Ze pravé v Ceském
Skolstvi se jev feminizace extrémné rozvinul. Odhalit pfi¢iny tohoto problému se odbornici
pokousi uz tadu let, jednozna¢ného objasnéni zatim nebylo dosaZeno, ale vSeobecné jde za

relevantni shledavat zejména nasledujici pficiny:

1) Ustalena délba prace mezi muzi a Zenami. V nasi spolecnosti existuji pomérné vyhranéné
a stabilni pohlavni diference profesi. Jinak fe¢eno, v ¢eské spolecnosti je zakofenéno, ze existuji
»~muzské profese” a ,,zenské profese®, mezi které evidentné spadé i profese ucitele a je tak

reprodukovéana novymi a novymi generacemi Zen.

2) Nizka financni atraktivnost ucitelské profese pro muze. Primérné uclitelské platy se
v poslednich letech navySuji, ptesto se zd4, ze nejsou dostacujici, aby muze motivovaly k zdjmu

o0 toto povolani.



3) Relativné niz8§i narocnost studia na pedagogickych fakultdch nez na jinych fakultach
vysokych skol. Vyzkumna zjisténi o tomto jevu neexistuji, nicméné plisobi tu sila verejného

minéni, jak reflektuje sociolog Radomir Havlik (Pricha, 2002).

2.2.2 Prestiz profese ucitele

Pojem prestiz pochazi z oblasti hodnotovych souda a vyjadiuje cosi jako ,,vyznamnost* nebo
také ,,dalezitost®. Jde o vefejnosti pfisuzovanou hodnotu urcité profesi. Je to charakteristika,
kterd je méfena specidlnimi Skdlami a reflektuje statusovou pozici dané profesni skupiny
v porovnani s jinymi profesnimi skupinami (Pricha et al., 2003). Pfisuzovani prestize mtize byt
orientovano jak na jednotlivce, tak na celou socialni skupinu. V sociologickych vyzkumech
byva prestiz daného povoldni zjiStovana a analyzovana jako jedna z charakteristik socialni
stratifikace, kterd predstavuje subjektivni reflexi jeji statusové pozice, specifickou, ve své

re¢
1

podstaté ,,moralni“ kompenzaci za vykon pracovni role. Sestavuji se stupnice povolani,
které jsou hodnoceny na zéklad¢€ potiebné profesni ptipravy pro dané povolani, zodpovédnosti,
finan¢nich pfijmd, vlivu ve spolecnosti atd. V ¢eské Skale prestize povolani se povoldni ucitele
zakladni Skoly umistilo na 7. misté z celkového seznamu 70 povolani. Povolani ucitele zdkladni
Skoly je tedy verejnosti shledavano za vysoce prestizni z toho divodu, ze vyzaduje vysoky
stupenn vzdélani, a sloZitost vykonavané prace je rovn€Zz vysokd. Neni tomu jinak ani
v zahranici, kde vyzkumy hodnoti profesi ucitele zékladni Skoly za stabilné prestiZzni. V rozporu
snyni zminénymi fakty ovSem casto sami uclitelé své povolani jako prestizni nepovazuji

(Priicha, 2002).

2.2.3 Osobni charakteristiky jedincii vykonavajicich profesi

ucitele

V malokteré jiné profesi hraji osobni charakteristiky jedince tak vyznamnou roli jako praveé
v piipad¢ uciteld. Vyzkumem osobnostnich charakteristik jedincii vykonavajicich profesi
ucitele se zabyvalo mnoho badateld. Cilem jejich snazeni bylo objasnit, zdali to, jak se zaci uci

a co se nauci, pfimo zavisi na konkrétnich rysech ucitelovy osobnosti. Védecké poznani v této
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oblasti je ovSem stale dosti nedokonalé. Jedna z koncepci naptiklad shledava jako relevantni
vlastnosti determinujici kvalitu uditele tyto: stupeinn ucitelovy kvalifikace, rozsah vycviku,

specializace, vek, profesni zkuSenost, verbalni schopnost, postoje (Pricha, 2002).

S témito a také dalSimi, zjinych koncepci vymezenymi charakteristikami, se poji jisté
kontroverze. Napt. vztah véku a profesni zkuSenosti ucitele. Rozsah ¢i kvalita profesni
zkusenosti neni jednoduse a adekvatné méfitelnd, v pedagogickém vyzkumu se proto pouziva
vek nebo pocet let stravenych ve skolstvi jako nepiima charakteristika vypovidajici o profesni
zkuSenosti ucitele. Mnoho empirickych vyzkumu toto ovSem vyvraci, vék ani délka praxe
nejsou jednoznaéné v piimé souvislosti se vzdélavacimi vysledky zakt. Z toho lze vyvodit, ze

nabyvani profesni zkuSenosti nartsta jinym tempem neZz Casova délka vykonu profese.

Existuji také osobnostni charakteristiky ucitele, jejichz vliv na edukaéni procesy potvrzovan je.
Naptiklad verbalni schopnost. Mnoho empirickych analyz potvrzuje, Ze dobré komunikaéni
dovednosti ucitele pozitivné ovlivituji u€eni Zzakd. Celkové vzato ale vyzkumy ptichazeji
s takovym stanoviskem, Ze osobni charakteristiky ucitelll jsou sice jeden ze zakladnich
determinujicich faktorii pro variabilitu uc¢eni zakl, ovSem jen s celkové slabym vlivem. Spise
nez samotna osobnost jsou to az aktivity této osobnosti, které jsou rozhodujicim vlivem na
nasledky edukacnich procest. Neexistuje univerzalni definice dobrého ucitele. Rozsah
ucitelovych ¢innosti je tak pestry, Ze je nelze plnit rovnomérné. Rlzni ucitelé jsou v nespoctu
osobnostnich i profesnich charakteristik odlisni a jen nékteré z téchto charakteristik maji vliv
na efektivnost vyuky. Ucitelé se li§i svymi postoji, zajmy, hodnotami, které ale piimo

neovliviiuji vysledky jejich zaki.

Kdyby 1 ptfesto mély byt vymezeny alespont n¢jaké charakteristiky, které maji pfimy vliv na
kvalitu ucitele, potazmo jeho ¢innosti a vysledky, za relevantni a urcujici iroven pedagogické
prace by mohly byt zafazeny nasledovné: stupeni a mira sociability ucitele - schopnost vytvaret
osobni, pratelské vztahy, schopnost komunikace, empatie, ptizplisobovéani se (Pricha et al.,

2003), obliba ve sboru, mira tvofivosti, organiza¢ni schopnosti (Priicha, 2002).

Posledni zminéna schopnost je velice dulezita z mnoha uhli pohledu. Schopnost organizace
Casu, ¢innosti a vSeobecné prace je pii povolani ucitele nesmirné diilezitd. Pokud ucitel nema
svou ¢innost dobfe zorganizovanou, miize se pro n¢j prace stat zdrojem stresu. Fenomén stresu

v povolani ucitele bude podrobné rozebran v dalSich kapitolach.

Zajimavy nahled na osobnostni charakteristiky ucitelti (v tomto piipad€ tedy pouze zen

uditelek) piinesly naptiklad Martina Hiebi¢kova a Oliva Rehulkova (Rehulka & Rehulkova,
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2002), které se ve svém vyzkumu pokusily vytvofit komparaci struktury osobnosti ucitelek

s zenami jinych profesi.

V porovnani s ucitelkami v tomto vyzkumu byly Zeny badatelky, hereCcky a podnikatelky.
Nepotvrdil se predpoklad, ze ucitelky se budou posuzovat jako nejvice neurotické. Dale
ucitelky ve srovnani s ostatnimi byly posouzeny jako nejméné oteviené vici zkuSenosti
(statisticky priukazné vSak v této Skéale byly pouze rozdily mezi ucitelkami a hereckami,
ucitelkami a badatelkami). Nepotvrdil se ani predpoklad, ze ucitelky budou posouzeny jako

privétivejsi (statisticky vyznamné ve vztahu k podnikatelkdm).

Obdobny vyzkum uskutecnili také P. J. Howard a J. M. Howard (2000). Ti dosp¢li k tomu, ze
osobnostni profil ucitele ptedstavuje stfedni nebo vysoky skor neuroticismu, vysoky skor

extraverze a piivétivosti, stiedni skor otevienosti a svédomitosti.

2.3 Ucitel a stres

Jak jiz bylo zminéno v ivodu, zvladani stresu je béznou komponentou kazdodenni pedagogické
¢innosti. Pojem stres poprvé pouzil kanadsky endokrinolog Selye. PouZil jej pro oznaceni
charakteristickych fyziologickych projevi, jimiz organismus reaguje na rizné druhy zatéze.
Z psychologického hlediska l1ze stres chapat jako stav nadmérného zatizeni nebo také ohrozZeni.
Je dulezité zminit, ze stres nemusi mit vzdy pouze negativni vyznam. Pfiméfend mira stresu
muze byt pro ¢lovéka prospesna, miize jej aktivizovat, stimulovat jej k hledani vychodisek
z konkrétnich situaci a rozvijet tak jeho kompetence (Vagnerova, 2012). Pozitivni stres se
v psychologii stresu nazyva pojmem eustres — takovy stres je normalni, povzbuzujici
k produktivni praci, je stavem optimalni zdravé pohotovosti organismu (Holecek, 2014). Jinym
zpisobem je pojem stres mozné definovat jako vztah mezi dvéma silami, které pisobi
protikladné. Prvni z té€chto sil je soubor na ¢lovéka negativné plsobicich zatéZujicich faktort,
takzvanych stresorti. Druhou silou je potom soubor takzvanych salutorii, obrannych schopnosti
Cloveéka zvladat tézkosti. Jsou-li tyto sily v rovnovaze, nebo je-li sila salutorti vétsi nez souhrnna
sila stresord, je vSe v potadku. Jakmile je ov§em u daného jedince souhrnna sila stresorti veétsi
nez souhrnnd sila salutorl, dochazi ke stresu. Ve chvili, kdy se stres stane patologicky
pusobicim nezvlddnutelnym psychickym napétim, hovotime o distresu (Ktivohlavy, 2012).
Jinak feceno, jakmile ¢lov€k ptekroci urcitou individudlni hranici inosného stresu, dostava se

do sféry zdravi $kodlivého distresu. Clovék vystaveny distresu pozvolna zaéne nabyvat pocit
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pfetizeni a bezmoci. Pro tcely této prace se dale o stresu bude pojednavat v jeho negativnim
slova smyslu (distresu). Stres miize ptimo ovlivnit chovani ucitele, ovliviiuje jeho vykonnost
a tvotivost, jeho pracovni spokojenost, coz se potom negativné projevi ve zvladani jeho profesni

1 socialni role.

2.3.1 Pracovni a zivotni zatéz

Stres (v kontextu pracovni ¢innosti) je vzorcem emocionalnich, kognitivnich, behavioralnich
a fyziologickych reakci na nevhodné a Skodlivé aspekty obsahu prace a pracovniho prostiedi.
Stres v povolani je zplisobovan Spatnym vyvazenim mezi ¢clovékem a jeho praci, konfliktem
mezi socialni roli v praci a socialni roli v osobnim zivoté, nedostatkem idealni miry kontroly
nad praci nebo osobnim zivotem. Nesoulad mezi pracovnim a osobnim zivotem pifichazi ve
chvili (a spole¢né s nim stres), kdy ¢lovék neni schopen naplnit pozadavky, které na n¢j
pracovni prostiedi klade. Na pracovisti se mohou vyskytovat takové faktory, které v jejich
dlouhodobém piisobeni vedou ke stresu a mohou mit negativni vliv na zdravi zaméstnanc.
Jde napiiklad o tyto faktory: vnucené pracovni tempo, monotonie, piiznaky zhorSovani
spolecenské atmosféry, které se projevuji zejména v podobé konflikti mezi pracovniky.
Existuje n¢kolik obecné uznavanych zdroji pracovni zatéze, Bohumil Vasina naptiklad ve své

publikaci Zéklady psychologie zdravi (2009) uvadi nasledujici:

1) Vlastni obsah a podminky prace. Do této skupiny patii obecné vnéjsi nepiiznivé pracovni
podminky, kterymi jsou naptiklad hluk, ptili§ vysoka, nebo naopak pftili§ nizka teplota v misté
vykonu prace, prach atd. Veskeré tyto vn¢jsi faktory mohou byt zdrojem diskomfortu. Déale sem
patii pracovni pretiZzeni jako takové, tedy nadmérné mnozstvi prace v kratkém casovém obdobi,
se kterym se poji naro¢né rozhodovéni atd. Do této skupiny zdrojli pracovni zaté¢Ze miiZzeme
ovSem fadit 1 pracovni ,,podtizeni* — préce, ktera je rutinni, nudnd a dostate¢né¢ nemotivuje.

Takova prace pozdéji vede k pracovnimu neuspokojeni a pocitliim ohrozZeni.

2) Role v organizaci. Pokud jsou na jedince kladeny protichiidné pozadavky, dostava se do
situace nazyvané konflikt roli. Od ucitele se naptiklad na jedné stran¢ vyZaduje, aby byl zakiim
ptitelem, ziskal si jejich divéru, na strané druhé by ale také mél zajistit kazen, ud¢loval tresty
atd. Nejistota role je urena mirou piesnosti definice pfedmétu prace, mirou piedpokladu,

co od jedince ocekavaji ostatni pracovnici, rozsahem odpoveédnosti za dany ukol. Charakter
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nejednoznacnosti ma opravdu mnoho socialnich kontexti, ve kterych lidé jednaji. Tato

neurcitost muze vést ke stresu.

3) Organizacéni teritorium. Jde o vlastni pracovisté, misto ur¢ené pro praci. Dlouhodobé
pozadavky na vykon aktivit mimo vlastni teritorium, bezpecny prostor, mohou navysovat riziko

vyskytu stresu.

4) Mezilidské vztahy na pracovisti. Mezilidské konflikty jsou hlavni pficinou vétSiny
organizac¢nich dysfunkci. Problémy s mezilidskymi vztahy se nejCastéji vyskytuji pfti
povolanich, kde je nutné se stykat, komunikovat a spolupracovat s jinymi lidmi, a u jedincu,
ktefi maji zodpovédnost za jiné lidi na pracovisti (Vasina, 2009). Kdyz se zaméstnanec neciti
na pracovisti dobfe, a prevladaji-li na ném konflikty, zavist, rivalita, nebo dokonce Sikana, stava
se velice stresujicim prostiedim (Kraska-Liidecke, 2007). Ztrata divéry mezi jedinci naruSuje
kvalitu 1 kvantitu komunikace, podil na informacich a schopnost rozhodovani, coz dané jedince
pfivadi do stresové situace. Pozitivni vztahy mezi lidmi na pracovisti jsou piimo spojené

s takzvanou socialni podporou.

Sociélni podpora od lidi z pracovniho prostiedi je funkéni obrana proti stresu z povolani. Lidé
s vysokou urovni socidlni podpory v praci svou subjektivni pracovni zitéz a pracovni
nespokojenost hodnoti jako nizkou. Opa¢nym piipadem je potom situace, kdy je dany jedinec
na pracovisti znevazovan, Sikanovan (nulova socialni podpora) a pobyt v praci se tak pro n¢j

stane nesnesitelnym.

5) Vyvoj kariéry. Vénuje-li se Clovék néjaké Cinnosti, obvykle tak déla s vidinou jistého
vysledku, postupu. Perspektiva u vykonu profese je velice dilezitym faktorem. Nemoznost,
nebo silné omezend moznost kariérniho postupu (at’ uz funkéniho, nebo finan¢niho), vede
k nespokojenosti. Naptiklad v profesi ucitele je funkcni postup siln€é omezen, ale neni ani
povazovan za narokovatelny (nebot’ funkcénich pozic je neumérné méne, nez uchazecli o n¢)
funk¢ni postup je tak vyvazovan spiSe neformalni prestizi a platovym zafazenim. Absence
perspektivy kariérniho posunu tedy muze byt zdrojem zatéze. Zdrojem pracovni zatéze miize
byt také takzvana ,,pfedCasna kariéra® — rychly profesni postup se vaze s rychlym ptivalem
povinnosti a starosti. Problém mtize byt také dvojita kariéra v rodin€ — Zadouci kariéra jednoho
z partnerti miZe byt pfekazkou v kariéte druhého z partnert a pro oba se tak potom muze se tak

stat zdrojem stresu.
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6) Organizacni struktura a klima. Dal§im potencialnim zdrojem zatéze v povolani je podnikova
politika a organizace. Témét ve vSech povolanich existuji urcité faktory, které mohou bud’ byt

zdrojem zatéze, nebo mohou byt protektivni.

Mezi zatézové se tadi naptiklad byrokracie, chovani vedouciho pracovnika (nedostatek

podpory podtizenych), faktory souvisejici s pracovni skupinou (socialni podpora).

Mezi protektivni se potom fadi participace (pracovnici se podili na spolurozhodovani), zptisob
kontroly, volnost, prozivani pocitu subjektivni odpovédnosti za pracovni vysledky, védomi

dobie odvedené prace (k cemuz je potfeba informace o vysledcich).

Clovek hleda v praci seberealizaci, a to ne pouze zprostiedkovand formou finanéniho
ohodnoceni. V dne$nim svété nejde o to pracovat tvrdé, ale moudfe. Rizeni a kontrola véci je
néco uplné jiného nezli fizenia kontrola lidi. Clovék neni bezduchym objektem, ale Zivou
bytosti, ktera je obdafena subjektivitou, ma city, umi jednat raciondlné¢ a stejné tak umi jednat
i iracionalné, ma sebereflexi a seberegulaci. Ma-li ¢lovek pracovat moudie, musi byt aktivnim
elementem, ktery je schopen nalézat vyhovujici zptisoby feSeni a vykondvat svou praci tak,
aby vyuzil svych pfednosti a praci nejen odvedl, jak je Zadédno, ale aby ji odvedl takovym
zpusobem, ze mu poskytne vnitini uspokojeni. Pokud clovék pracuje moudie, mél by
v kontextu své prace realizovat to, co pro n¢j samotného ptedstavuje hodnotu. Vyzkumy
potvrzuji, ze pokud si jedinci sami mohli urcit své pracovni tempo, potfadi a zplisob
vypracovavani tkold a obecné mohli rozhodovat o tikolech jim ptidélenych, byl u nich méné
casty vyskyt konfliktu rolia pfitomnosti stresu z prace. S rlstem naroc¢nosti a sniZovanim
volnosti zakonité dochdzi k ristu zatéze a stresovych ptiznaki (a také nemocnosti). Pokud
spole¢né s ristem naro€nosti rostei mira volnosti, nastanou ptiznivé podminky pro vyrovnani
se se zatézi, dany jedinec je motivovany a neobjevuji se pfiznaky stresu. To diky jiz zminéné

participaci (podil pracovnika na rozhodovéni v organizaci). VyS$si troven participace je pojena

v

7) Vztah prace — domov. Jako nebezpecny je také vniman tlak stresu z povolani ve smyslu jeho
dopadu na rodinu daného jedince. Partnerské vztahy, respektive celé rodinné zdzemi ma
obrovsky vliv na psychickou pohodu (Vagnerova, 2012). Stresory jako nezdafilé ambice,
frustrace z perspektivy, ptilisné ¢asové vytizeni, obava ze ztraty zaméestnani, konflikty s kolegy,
mohou narusit rodinnou atmosféru, zejména pretrvavaji-li tyto problémy dlouhodobé. Doméci
prostiedi, které musi ,,hojit rany* z pracovniho prostiedi, se stdva napjatym. To v rodin€ mize

vyvolat konflikty a oslabit v ni vzdjemnou socidlni oporu. To mlize vést k dalSimu navySeni
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vnimavosti pracovnich stresorti daného ¢lena rodiny (podobné¢ mohou pulsobit konflikty

v mimopracovnim prostiedi obecn¢).

8) Pracovni Sok. Jde o zdroj stresu, ktery prameni z konfrontace piedstav o praci a jeji realitou.
Jinymi slovy jde o zklamani a nesplnéné predstavy v kontextu zaméstnani, nejcastéji se tento

jev vyskytuje u pracovniki, ktefi jsou na zacatku své pracovni kariéry (Vasina, 2009).

Zklamani spojené se stietem s redlnou praxi je velice ¢asté praveé u ucitelti. V tomto textu byla
pfedstavena zaté¢z pifimo spojena s vykonem povoldni, tedy zaté¢z pracovni. Je ale (alesponi
okrajov¢) dulezité zminit, ze zdrojem stresu v praci mohou byt i problémy pienesené
z osobniho zivota. Jde o takzvané Zivotni stresory, tedy individualni Zivotni zat¢z. Tento druh
stresu lze oznacit slovnim spojenim ,,vytvareny stres®. Jde totiz o stres vyvolany zatézovymi
zivotnimi situacemi a udalostmi, které dany jedinec nemuze nikterak ovlivnit. Muze ale

ovlivnit, jak s danym stresorem bude pracovat.

Hennig a Keller ve své publikaci Antistresovy program pro ucitele (1996) zminuji v minulosti
provedené vyzkumy, které jako nejsilngjsi stresory osobniho zivota vyhodnotily (sefazeno
podle intenzity u€inku): smrt partnera, rozvod, smrt blizkého ¢lena rodiny, zranéni nebo vazna
choroba, svatba (pozitivni stres), odchod do penze, zména finan¢ni situace. Je nad miru jasné,

ze stres vyvolany v osobnim zivoté mize mit fatadlni nasledky na Zivot pracovni.

2.3.2 Stresory v profesi ulitele

Dosud byla v pfedlozené bakalaiské praci pozornost vénovéana pracovni zatézi, potazmo stresu
spiSe na obecné urovni. V této kapitole se proto jiz bude pojedndvat o konkrétnich stresorech

hrozicich v povolani ucitele.

Pojmem stresor se rozumi podnét, ktery spousti stresovou reakci. JednodusSe je tedy mozné tento
pojem chapat jako zdroje stresu. Pii stresové reakci se snizuje subjektivni schopnost kontroly
ajedinec, jez se do této situace dostal, i jeho okoli, ji mliZe registrovat v roviné pozorovatelného

chovani, fyziologické i emo¢ni reakce (Bartova, 2011).

Na vysokou miru stresortl v ucitelské profesi upozoriiuje mnoho autorti. Britsky psycholog
David Fontana (1997) napftiklad pfiSel s tvrzenim, Zze 72% ucitell trpi mirnym stresem a 23%
potom silnym stresem. Cesky psycholog Zden&k MI&ak (1998) zase na zakladé svych vyzkumi

tvrdi, Ze téméf tretina vSech zkoumanych ucitelil pocituje ze své prace silny stres. Z rliznych
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dil¢ich vyzkumt s pravidelnosti vyvstavaji zavéry, ze u ucitelti zakladnich skol je zvySeny
neuroticismus. Dalsi z vyzkumi, konkrétn€ vyzkum ceské psycholozky Jany Minthové (2000),

prokazal, Ze se vyskytuje az u 40% zkoumanych ucitelti.

Tématem predlozené bakalafské prace je psychohygiena. Aby se ale vyskytu stresu dalo
ptedchazet, je nejprve zapotiebi umét se orientovat ve vlastnich stresorech. To je pfedpokladem

uspesné prevence. Mezi nejcastéji zminované zdroje stresu v povolani ucitele patfi:
1) Zaci se $patnymi postoji, nedostate¢nou motivaci k praci ve §kole.

2) Vseobecna Spatna kazen zaki, ruseni ve vyucovani.

3) Spatné pracovni podminky.

4) Casté organizatni zmény ve $kole, zmény uéebnich programal.

5) Problémy s organizaci Casu.

6) Konflikty se spolupracovniky.

7) Nedostatecné ocenéni prace ucitele.

V letech 1999 az 2006 byl na katedie psychologie Fakulty pedagogické v Plzni mezi pedagogy
zakladnich a stfednich Skol proveden prizkum, ktery nebyl veden jako bézny vyzkumny projekt
(nebyly pouzity standardizované techniky s ovéfenou validitou a reliabilitou, statistické
postupy atd.). Tento priizkum byl veden formou besed s uciteli, ktefi v jejich prubéhu méli sami
sd¢lit, co je na jejich povolani nejvice stresuje. Na zakladé vypovédi danych ucitelii autofi

prizkumu dospéli k sedmi nej€astéj§im stresorim v ucitelské profesi:

1) Zaci — navySuje se pocet zakl s vychovnymi problémy, zaka, ktefi ve vyuce vyrusuji, nemaji
zajem o ucivo. U Zaku také stoupd uroven agresivity, konfliktnosti, vulgarity ve vyjadfovani

a nedisciplinovanosti v prostiedi tiidy.

2) Rodice — bohuzel ¢asto vici ucitelim vystupuji agresivng, nejsou schopni konstruktivniho
dialogu, nemaji zajem o déni ve Skole nebo jsou naptiklad zaryt¢ nekriticti vici svym vlastnim

détem a jsou tak schopni u¢itelim vyhroZovat i podanim trestniho oznameni.

3) Vedeni Skoly — vaci ucitelim, bohuzel, v ¢astych ptipadech vedeni (feditelé, zastupci
reditelll) pfistupuje velice autoritativné, nedemokraticky. Pedagog muze byt jen tézko
v psychické pohodé€, pokud nema jistotu, ze se jej naptiklad v konfliktu s rodici vedeni Skoly

nezastane.
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4) Kolegové — se mohou stat stresorem v piipad¢ vyskytu konfliktli ve sborovné, v ptipadé
nedostate¢né kooperace mezi uciteli. Svou roli zde mulze také sehrat vzrustajici vyskyt
syndromu vyhotfeni (jemuz bude pozornost vénovana detailn¢ v dalSich kapitolach)

¢1 alkoholismu v fadach uciteld.

5) Pracovni prostfedi — dal$im zdrojem stresu v povolani ulitele mize byt nedostate¢né
materidln¢ technické vybaveni ve Skole, stav a vybaveni prostort Skoly, nedostatek financi na

provoz ¢i ndkup vhodnych pracovnich pomucek.

6) Pracovni pfetizeni — jiz bylo dfive v textu zminéno, terminovana prace, ptili§ mnoho kol
na kratky cCasovy usek, mnoho administrativnich povinnosti, podléhani pocitu vysoké
odpovédnosti, ktera k povolani ucitele bezesporu patii, nedostate¢ny odpocinek, to v§e miize

byt piivodcem stresu.

Fw o ee

finan¢ni (nebo také spoleenské) ohodnoceni prace pedagoga nebo také nedostatek financi,

ale také casu na dal$i vzdélavani.
Z dosud skloniovaného vyzkumu vyplynulo:

1) Ucitelé za nejvetsi stresor ve svém povolani povazuji zatéz, kterd se vaze s organizaci

edukacnich procest na Skolach.

2) Za druhy nejsilnéjsi stresor potom ucitelé shledali vedeni Skoly a to veelku prekvapive,
problematice negativniho vlivu n€kterych osob z vedeni skoly na pedagogy totiz v odbornych
publikacich dosud nebyla vénovéna nikterak vysoké pozornost (Holecek, 2014). Vedeni Skoly
(nebo konkrétné feditel) zejména na velikych skolach miiZze podléhat tendenci byrokratizovat
kontakt se svymi podfizenymi. Casto mivaji formalni pozadavky, které pro né piedstavuji jakési
kryti pfed pfedpisy ¢i riznymi vnéjSimi organy, ale v podstaté je potom nedodrzuji a vytvari

tak pro roli ucitele nejisté prostfedi. Autoritativni a formalizované fizeni Skoly miZe snadno

wrwe

3) Na tfetim misté se umistili Zaci, ddle potom rodice, Skola a ucitelsky sbor, nedostatek
seberealizace. Zajimava je ovSem také interpretace rozptylu ndzorli — nejvétsi variabilita nazora
byla zjiSténa u stresoru zaci. Zatimco pro nékteré ucitele jsou zéaci nejvétSim pracovnim
stresorem, pro jiné zase tim nejmensim. Nejvétsi rovnovéha v odpovédich potom panovala
u stresoru pracovni pfetizeni a vedeni Skoly, které vétSina ucitelll oznacila za hlavni zdroje

stresu v jejich povolani.
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Obdobné vyzkumy, které¢ byly provedeny na katedie psychologie FPE v Plzni po roce 2010
ukazuji na zajimavé rozdily oproti jiz pfedstavenému vyzkumu z let 1999 az 2006. Potradi
stresort zustalo stejné, ale jesté vyraznéjSim stresorem se stalo vedeni Skoly, zaci a novée také
pomérn¢ prekvapivé kolegové. Snizeni naopak zaznamenal stresor nazvany ,,frustrace*
z uCitelského povolani. Tyto zmény prozatim nejsou statisticky vyznamné, piesto piedstavuji

zajimavé tendence, které by jist¢ zasluhovaly hlubsi analyzy.

Mnoho autorti ze svych vyzkumi vyvodilo zaveér, ze pokud je ucitel dlouhodobé v psychické
nepohodé¢ (uzkost, dusevni labilita a nervozita, neklid), projevi se to negativné také na dusevnim
stavu jeho zakl (nartistd predevSim uzkost a motoricky neklid). Tento fakt je bezesporu
dostateCnym argumentem pro to, pro¢ by ucitelé méli posilovat svou psychickou rovnovahu. Je
nutné pferusit bludny kruh vzajemného negativniho ovliviiovani. Chovani ucitele v dusevni
nepohod¢ podnécuje vznik rusivého chovani zaka, které zvysuje ucitelovu nervozitu a stresuje
jej, ¢imz se snizuje kvalita interakce ve tfidé, coz ptispiva k dalsi gradaci nezadouciho chovani.
Odolnost viici stresortim je velice individudlni. To, co je pro n€kterého ucitele stresorem, mizZe
byt pro jin¢ho piijemné vzruSujici pocit nejistoty, ktery motivuje a stava se vyzvou, kterou lze
fesit. Zdravého jedince by ovSem stresory nemély nicit, meli by jej mobilizovat k lepSimu
vykonu (Holecek, 2014). Bohuzel, mnoho uditeld ale stresu podléhd. V nésledujicim textu

budou ptedstaveny charakteristické projevy stresu.

2.3.3 Projevy stresu

Vyznamny némecky psycholog Reinhard Tausch (In: Hennig & Keller, 1996) obecné projevy
stresu shrnuje jako stav, ve kterém dany jedinec pocituje napéti a vnitini tlak, citi se
nesvobodny. Uzkostlivé myslenky na minulou nebo budouci zatéz vytvoii pozadi vsech
prozitkli. U daného jedince se potom snizuje schopnost zvladat kazdodenni zivot, prebytek
starosti jej pak nuti zacinat den s ¢im dal tim niZS§imi nadé€jemi a odvahou. Na konci prace se

clovék podléhajici stresu citi znaveny jak duSevné, tak télesné.

Stres je druh psychofyzické reakce na zatéz. Pokud je Clov€k stresovany, zvySend hladina
hormonu nadledvinek burcuje mozek k pohotovosti. Ten na to reaguje tak, ze vyvola produkci
stresovych hormonti adrenalinu a noradrenalinu a v dasledku toho potom télo za¢ne ovladat

sympaticky nervovy systém. Tento proces se projevi zvySenim latkové vymeény
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a nedostate¢nym prokrvenim kize a travicich organti. Plice za¢nou pracovat intenzivnéji, srdce

zacne bit rychleji, krevni tlak stoupa, jatra vyplavuji cukr do krve.

Celé télo se tedy vlastn¢ mobilizuje, aby bylo pfipraveno na utok, nebo uték. Piidaji se také
psychické reakce jako pocit strachu, hnévu nebo tfeba agrese. Pokud se Clovék se stresem
nevypotada ve fazi poplachu a odporu, dojde k zhrouceni pfizpiisobovaciho systému, ¢imz se

cely organismu dostane do stavu vycCerpani.

Chronicky stres zplisobuje, Ze se organismu dafi ¢im dal tim méné (a s nutnosti vétsi miry
vynalozeného sili) obnovovat rovnovahu mezi napétim a uvolnénim. Jako disledek se potom
zaCnou objevovat psychické i somatické problémy. Prakticky se potom objevuji kognitivni,
emocionalni, t€lesné a socialni ucinky stresu jako naptiklad: potize se soustiedénim, pochyby
o vlastnich profesionalnich schopnostech, pocit bezmoci v konfliktnich situacich, problémy
s dychanim, travenim, poruchy spéanku, bolesti hlavy a mnoho dal§iho. Pokud ucitel trpi
chronickym stresem a je vystavovan trvalé zatézi v socidlné-emociondlni oblasti, mize cela
situace vygradovat do takové miry, Ze se u néj objevi syndrom vyhoteni (Hennig & Keller,

1996).

2.4. Riziko syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni (nebo také burnout efekt) je pojem, ktery oznacuje vycerpani fyzickych
a psychickych sil, erozi profesiondlnich postoji, které se velice Casto objevuji u jedinci,
vykonavajicich takzvané pomahajici profese (socialni pracovnici, poradci a pravé pedagogové).
Vyznamny podil na tomto jevu md mira stresu provazejici zminéné profese, jejich casova
narocnost, nebo také administrativni zasahy, které ¢asto rusivé ovliviiuji danou praci (Priicha

et al., 2003).

U ucitelt je psychické vyhofeni pomérn¢ castym jevem, zejména u ucitell stfednich
a uditeltl zakladnich $kol. Casto se jedna o relativné nejlepsi uditele, kteti byli na zadatku své
kariéry odhodlani pomahat zakim na jejich cesté za poznanim. K jejich vyhoteni potom vede
stiet téchto pfedstav s realitou — nezajmem z4kl o ucivo, s vysokou nekdzni zakd na jedné
stran¢ a malymi kdzenskymi prostfedky na strané¢ druhé, s problematickymi vztahy

v ucitelskych sborech.
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Byla vymezena celd tada riznych definic syndromu vyhoteni, avSak existuje nékolik
charakteristik, které jsou jim spole¢né. Se syndromem vyhoteni se vaze mnoho negativnich
emociondlnich ptiznakt (charakteristickych pro stav emocionalniho vycerpani, unavy nebo
deprese). Jesté je proto nyni vhodné rozliSit syndrom vyhotfeni od jinych negativnich

psychickych stavii, jako je naptiklad stres.

1) Stres patfi podobné jako syndrom vyhoieni mezi negativni emocionalni prozitky. Pro
diagnostiku stresovych stavli existuji pfisluSné nastroje, které si vSimaji fady fyzickych
a psychickych piiznaki, do stresového stavu se mize dostat kazdy ¢loveék, zatimco syndrom
vyhoteni se projevuje vyhradné u jedinct, ktefi jsou intenzivné zaujati svou pracovni ¢innosti.
Maji veliké cile, vysokou motivaci, vysoké ocekavani. Kdo takovouto motivaci nebo nadseni
nema, muize se dostat do stavu stresu, ne v§ak do stavu syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni
se také poji s takovou pracovni ¢innosti, kterd vyzaduje kontakt s jinymi lidmi, zatimco stres se
muze objevit v podstaté u jakékoliv ¢innosti. Je sice pravda, Ze stres ¢asto prechazi do stavu
syndromu vyhoteni, ale ne kazdy stresovy stav musi vyustit az ve stav celkového vycerpani,

kterym burnout efekt je.

2) Dalsim negativnim psychickym jevem, ktery je tfeba od syndromu vyhoteni rozlisit, je stav
deprese. Deprese je chorobny smutek, duSevni stav charakterizovany pocity smutku, skleslosti,
vnitiniho napéti, nerozhodnosti, spole¢n¢ s utlumem a zpomalenim duSevnich 1 fyzickych
procesu, ztratou zajmu a poklesem sebevédomi, Gzkosti a vSeobecnou apatii (Kiivohlavy,
2012). Clovek ve stavu deprese trpi obavami, ztraci zajem o své obvyklé zajmy a postupné se
traumatizujicim zazitkem, tedy ma jasnou vnéjsi pficinu. Endogenni deprese potom vznika
z ptiCiny vnitini, ned4d se vyloZit jako disledek konkrétni udalosti, miZze byt symptomem
dusevni choroby (Pricha et al., 2003). Deprese je podle statistik Svétové zdravotnické
organizace (WHO) v celosvétovém méfitku jednou z nej€astéjsich nemoci. Deprese také miize
byt vedlej$im znakem syndromu vyhoteni, ale miiZe se vyskytovat i nezavisle na ném, €asto se
muze vazat k traumatizujicim zazitkim z mladi, syndrom vyhoteni nikoli. Co je dilezité,
deprese se da 1écit farmakoterapeuticky. U vyhofeni se to dosud nepodatilo a jedinou moZznou
1é¢bou je tak hledani smysluplnosti zivota, tedy kvalitativné rozdilnd forma terapie (hlavnimi
metodami terapie syndromu vyhofeni jsou logoterapie a existencialni psychoterapie). Je ale

dalezité zminit, ze vztah mezi stavem deprese a syndromem vyhoteni je uzky.

3) Ttetim negativnim psychickym stavem, ktery souvisi se syndromem vyhoteni, ale je tieba
jej odligit, je tinava. Unava se pfi burnoutu vyskytuje, obecné mé ale blizsi vztah k fyzické
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zatézi. Z fyzicky zpusobené unavy se Clov€k muze dostat diky odpocinku (kratkodobou
relaxaci), navic pro n¢j miize byt pocitovana kladné (inava po sportovnim ¢i intelektualnim
vykonu je vnimana jako potéSujici). Pocit tnavy spojeny se syndromem vyhoteni je ovSem

veskrze negativnim pocitem vazanym na pocity selhdni a marnosti (Kiivohlavy, 2012).

2.4.1. Faze procesu vyhorivani

Syndrom vyhoteni neni osamocenym jevem, nybrz je vyusténim procesu, ktery profesor Hans
Selye (In: Kfivohlavy, 2012), zakladatel souborného studia stresu, nazval GAS — General
Adaptation Syndrome (,,obecny soubor pifiznakll procesu vyrovnavani se s tézkostmi‘). Tento

soubor se déli na tfi konkrétni faze a to:
1) faze ptisobeni stresoru,
2) faze zvysené rezistence (tedy obranyschopnosti organismu),

3) faze vycerpani rezerv sil a obrannych moznosti (do této faze je obvykle fazen prubéh

syndromu vyhotent).

Syndrom vyhotivani, ztraty psychickych sil a nadSeni neni statickym jevem. To je velice
dalezité. Jakmile je clovek vyhotely, jde o zavéreCnou fazi jistého procesu a je opravdu tézké
v ném novou jiskru opét zaZehnout. Burnout nepfijde jen tak z Cista jasna, jde o vyusténi
dlouhého ptibéhu vyhotivani, ktery ma svilij d&j — ma sviij zacatek, priibéh i konec. Zajimava je
také teorie, konkrétné jde o model Christiny Maslachové (In: Kfivohlavy, 2012), kterd syndrom

vyhoteni vymezuje na nasledujici Ctyti faze:

1) idealistické nadSeni, pfetéZovani se,

2) emocionalni a fyzické vy€erpani,

3) dehumanizace ostatnich jedinct jako obranna reakce,
4) termindlni stadium, ,,sesypani se*.

HIlubsi pohled do pribéhu psychického vyhotivani piinesl Alfried Langle (In: Ktivohlavy,
2012) . Rozdé¢lil nyni probirany jev do tii fazi:

1) Prvni fazi je situace, kdy ma dany jedinec jasny cil, je motivovany a nadSeny, ve svych
pocinech vidi smysluplnost. Chce se ptiblizovat vyty¢enému cili a tim, Ze svou praci vnima

jako smysluplnou, postupuje se mu snaze.
22



2) Ve druhé fazi se z prostfedku stava cil, uzitkova hodnota. Jinak feceno jedinec, ktery
ptvodné svou praci vykonaval s nadSenim z vnitinich pohnutek (mél jisty ideal, prace mu pfisla
smysluplnd), ji nyni vykonéva, nebot’ je pro n¢j zddouci vedlejsi produkt (penize, které za praci
dostava). Tento Clovek jiz prestava délat to, co chee, ale d€la to, co musi. Nedé€la jiz ¢innost,
co by mu vnitin¢ davala smysl, ale dél4 ji proto, ze mu ,,néco* ptindsi, i kdyz ono néco se ¢im
dal tim vice vzdaluje od prvotniho cile. Neni tim, kym se chtél stat. Poté dochazi k jevu, ktery
odbornici oznacuji terminem ,odcizeni“. Toto odcizeni je piredstupném takzvaného
existencialniho vakua (prazdnoty byti). Pivodni smysluplné cile nyni nahradi takzvané
zdéanlivé cile (zivot dle mddy, konformita, ptimknuti k urcité ideologii). To, co ¢loveku davalo

smysl a bylo mu motivaci, je pryc.

3) Tieti fazi Lingle nazval témét poeticky ,,zivotem v popeli“ a ptichdzi v ni s dvojici
charakteristik. Prvni z nich je ztrata ucty k hodnoté¢ druhych lidi, véci a cild. Zminéna ztrata
vede k tomu, ze jedinec postizeny vyhotenim hledi na druhé lidi jako na material, svym
chovanim je neuctivy, necitlivy, cynicky. Druhou charakteristikou je potom ztrata tUcty
k vlastnimu Zivotu. Dany jedinec si nevaZzi jen druhych lidi, ale ani sdm sebe — svého téla, svych
presvédceni, svych snah. Tento ¢lovek ztrati soucit se sebou samym, nevnima ve svém zivoté

smysl (Kfivohlavy, 2012).

Diive, nez se piedloZend bakalarska prace bude vénovat tomu, jak se propadnuti stresu ¢i stavu

syndromu vyhoteni vyvarovat, je tieba neopomenout jesté jedno dilezité téma.

Dosud bylo v textu prace uvedeno, kolik riiznych stresort v profesi ucitele vSeobecné hrozi,
bylo predstaveno, k ¢emu az podlehnuti jim mize vést. Stresory, o nichz jsme v minulych
kapitolach pojednavali, jsou dlouhodob¢ znamé, nespoctem vyzkumi osettené. Jsou to stresory,
které se v ucitelské profesi vyskytuji dlouhodobé. V poslednich dvou letech ovSem nastala
takova situace, kterd pfinesla nové, nezndmé vyzvy a s nimi i nové, nezndmé zdroje stresu a

dusevni nepohody pro jedince vykonavajici profesi ucitelti zdkladnich skol.
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2.5. Pandemie Covid-19

Nejprve bude dobré si pro celistvost alespoii strucné uvést kontext celého ,,covidového obdobi*.
Onemocnéni Covid-19 je zplGsobeno novym typem koronaviru (jehoz odborné oznaceni je
SARS-CoV-2) a jde o vysoce infek¢ni onemocnéni projevujici se zejména horeCkou,
respiraénimi obtizemi, bolesti svall, unavou a miize vést az k umrti (k ¢ervenci roku 2022
v Ceské republice tomuto onemocnéni podlehlo pies 40 000 lidi). Po¢atek epidemie je datovan
k 31. prosinci roku 2019, kdy byly ohldSeny prvni ptipady nékazy, a to v ¢inském meésté
Wu-Chan. Svétovou zdravotnickou organizaci (Word Health Organization) bylo onemocnéni
Covid-19 za pandemii prohlaseno 12. biezna 2020 (WHO, 2020). V Ceské republice byly prvni
ptipady ndkazy registrovany 1. bfezna 2020. V kontextu rychlého Sifeni onemocnéni zacala

v Ceské republice platit fada restrikci.

Ceské zakladni $koly se od biezna 2020 do zafi 2021 celkové uzaviely, nebo Easteéné uzaviely
po dobu 46 tydnii. Jednalo se o jedno z nejdelSich uzavieni v celé Evropské unii (MZCR).
Uz jen samotny strach z neznamého, Zivotu nebezpecného onemocnéni, byl ze zacatku
pandemie obrovskym zdrojem stresu. Nikdo nevéd¢l, jak se pandemie bude vyvijet, Zivotni
situace byla nejistd. Dnes uz se vétSina véci vratila do normdalu. Podminky vytvofené
okolnostmi pandemie byly ovSem psychicky velice narocné. Nasledujici kapitola se bude
zabyvat shrnutim toho, co vSechno s sebou pfinesla pandemie Covid-19 do svéta edukace na
zakladnich skolach, potazmo s ¢im v§im se ucitelé museli potykat, jaké nove vzniklé stresory

ohrozily jejich dusevni pohodu.

2.5.1 Stres a duSevni zdravi v dobé pandemie

Empirickd ¢ast predlozené bakalaiské prace bude pojedndvat o duSevnim zdravi ucitelt
v rovin¢ kvalitativni — pokusim se pomoci konkrétnich osobnich zkusenosti danych uciteld
ptiblizit, jak narocné bylo vzdélavat déti v dobé distancni vyuky, a jaké psychické dopady na
sob¢ sami tito konkrétni ucitelé pocitovali. Plijde o osobnéjsi individudlni pfiblizeni daného
problému popisem piimo z praxe. Nyni se ale pokusim téZkosti spojené s vyukou v dobé&
pandemie piibliZit plosnéji a pokusim se tak z veliké ¢asti za pomoci (podle mého nazoru)
velice zdafilého a obsahem zajimavého vyzkumu ceského sociologa Daniela Prokopa a jeho

vyzkumné spolecnosti PAQ Research (2021).
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Zminény sociolog a jeho spolecnost vytvoftili vyzkum a analyzu pro organizaci Ucitel nazivo.
O sbér dat se postarala spole¢nost Kalibro. Tento report pojednava o zkusenosti ¢eskych ucitelti
s distan¢ni vyukou a vyplyva z n¢j fada pozoruhodnych informaci a statistik. Hlavnim cilem
tohoto vyzkumu bylo zmapovat na reprezentativnim vzorku pohled ucitelt zéakladnich skol na
dopady a prub¢h distancni vyuky. Otazky sledovaly naptiklad ¢asovou naro¢nost pro zajisténi
vyuky v online rezimu, stres souvisejici s vyukou na dalku a dopady na psychickou pohodu
nebo také vieobecné postoje k uitelskému povolani. Setieni probéhlo v pribdhu kvétna 2021,

zucastnilo se jej 603 ucitelti zakladnich skol a prob&hlo on-line formou.

V pravé predstaveném prazkumu bylo zjisténo napiiklad to, Ze témét 80% uciteld zhodnotilo,
(narast Casové narocnosti povolani ulitele zakladni Skoly reflektuji i prabézné vyzkumy
Kalibro realizované mezi uciteli v roce 2020). Nejvyssi nartist z hlediska ¢asové narocnosti
zaznamenal aspekt piipravy a komunikace s zaky a jejich rodi¢i. Pokles naopak zaznamenal
pocet piimé pedagogické ¢innosti (vyu€ovacich hodin). Pfilisnd ¢asovéa narocnost povolani se
stava zdrojem stresu — z vyzkumu PAQ Research vyplynulo, Ze vétSina (konkrétné tedy 89%)
ucitell s ptiznaky deprese a uzkosti pracovala béhem distan¢ni vyuky vice nez pfi standardni

prezencni vyuce.

Témet 75 % ucitelt zakladnich Skol reflektovalo, Ze zajisténi distancni vyuky v dobé pandemie
pro n¢ bylo vice stresujici nez zajisténi bézné vyuky pied zatdtkem pandemie. Jako hlavni
stresory ucitelé zhodnotili objem prace na piipravach k vyuce, vysokou naro¢nost hodnoceni
zakl. Jako vyrazny stresor vnimali také zodpovédnost za vysledky zakl za danych podminek.
Zhruba 38% uciteli ve zkraceném sebe-diagnostickém dotazniku (jeZ vyzkumnici z PAQ
Research vytvofili) reportovalo, Ze trpi stiedné té€Zkymi ptiznaky Uzkosti a depresi. Ve vétsSiné
ptipadi se vysledek tohoto zkracené¢ho dotazniku potvrzuje i v objemnéjSich a longitudinalnich
diagnostickych néstrojich. Ne vSichni ze zminénych uciteld musi nutn€ mit dlouhodobé obtiZe
s psychickym zdravim, pfitomnost téchto symptomu je ovSem vyrazné vys$i nezZ u zbylé
populace (v pritbéhu epidemie sttedné tézké piiznaky tizkosti a depresi pocitovalo okolo 11 —

19% Cechti, v dobé mimo epidemii potom 6 — 9% Cechil).

Z vyzkumu vyplynul také fakt, Ze problémy s duSevnim zdravim maji Castéji Zeny ucitelky
a nejCastéji konkrétné Zeny ve stiednim véku. Pro dusSevni pohodu je nesmirné¢ dulezita
vyvazenost osobniho a profesniho Zivota. Pravé to byl ale béhem pandemie pro ucitele veliky

problém, zejména potom tedy pro zeny ucitelky — sladit distan¢ni vyuku z domova se starosti
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o vlastni domécnost a déti. Behem distan¢ni vyuky se dlouhodobé v jedné mistnosti stietavaly

pracovni povinnosti s domécimi povinnostmi, ale i s trdvenim volného casu.

Jako sviij uspéch béhem distancni vyuky ucitelé zakladnich Skol nejcastéji uvadéji, ze se jim
distan¢ni vyuku viibec podafilo zrealizovat a naucili se pii ni novym technickym postuptim
a moznostem. Témer pétina (presné 18%) ve vyzkumu dotazovanych ucitell ale za netispéch
oznacuje skutecnost, ze se jim zaky nedafilo aktivné zapojovat do vyuky (PAQ Research,

2021). Neaktivita zaki béhem distan¢ni vyuky byla pro ucitele celkové vyraznym stresorem.

1) Cast zakd (zejména na zadatku pandemie, tedy béhem druhého pololeti $kolniho roku
2019/2020) se vyuky neucastnila vibec, se Skolou nekomunikovala. Na jafe roku 2020
takovych zakt bylo zhruba 10 000. V dasledku vzniku fady metodickych dokumentd
a uzakonéni povinnosti UcCasti na distanénim vzdélavani, zakd, postavenych zcela mimo

vzdé&lavani nastésti ubylo. Slo ale tehdy o velice vyznamny problém.

2) Dalsi cast zaka se z divodu technickych obtizi on-line distanéni vyuky (prostfednictvim
videokonferenc¢nich platforem jako jsou Microsoft Teams, Zoom, Google Meet) netcastnila,
ale se $kolou komunikovala. Skola jim tedy vzdélavaci podklady a ukoly zprostiedkovavala
2020 takovych zaki v Ceské republice bylo zhruba 250 000. V dasledku mnoha realizovanych

intervenci se ve $kolnim roce ovSem tento pocet snizil zhruba o pétinu.

3) Existovala také Cast zakd, ktera se distancni vyuky ucastnila nepravidelné nebo na ni
nepracovala dostate¢né (to zejména z divodu nizké motivace ke vzdélavani, nizké podpory ke
vzdélavani ze strany rodiny). Mnoho Zakl se béhem distan¢ni vyuky napfiklad ¢asto z on-line

schizky odpojovalo (Pavlas et al., 2021).

Casto se také stavalo, ze riizné aktivity p¥i vyuce nemohly byt uskute¢nény kviili technickym
problémim (vypadky internetu, chyby servertl). Nemoznost uskutecnéni napldnované

a pfipravené aktivity z technickych diivodi byla pro ucitele frustrujici.

S v§eobecné naroc¢nou situaci béhem distan¢ni on-line vyuky ucitelim zékladnich skol nejvice
pomahalo sdileni a spoluprace s kolegy z jejich vlastnich Skol. Pouze 26% ucitelti potom
Serpalo podporu zmateriald vydavanych MSMT (Ministerstvo $kolstvi, mladeze

a télovychovy), CSI (Ceska skolni inspekce) &i NPI (Narodni pedagogicky institut).

26



Celkem 58% ucitelll se svymi zaky komunikovalo alespoii dvakrat tydné (coz lze povazovat za
uspéch zejména v komparaci s faktem, Ze na jare 2020 se tak datilo pouze 27% ucitelir). Nekteri

zaci ale z on-line schtizek stale vypadavali.

Dal8im zajimavym udajem, jenz Setfeni Daniela Prokopa a jeho vyzkumné spolecnosti odhalil,
je, ze vice nez polovina (54%) ucitelt zakladnich Skol reflektovala u zak béhem on-line rezimu

vyuky snizenou motivaci k uc¢eni.

Celych 77% ucitelt a ucitelek je potom toho nazoru, ze hlavni prioritou po navratu zaku zpét
do skolnich lavic by mélo byt vzbudit v nich chut a motivaci ke studiu. Ucitelé celkové po
obdobi distan¢ni vyuky nehodnoti jako prioritu dohanéni zmeskané latky, ale feSeni dusevniho

zdravi 74k, zdravych vztah mezi nimi a také zminény aspekt motivace.

ZkuSenost s narocnym obdobim vzdélavani béhem pandemie pohled na ucitelskou profesi nijak
vyrazn€ nepoznamenala a v nékterych ptipadech naopak dosahla pozitivniho efektu — naptiklad
v oblasti sebedtvéry ve vlastni schopnosti ucitelti — ucitelé se béhem distancni vyuky naucili
novym technickym dovednostem, metodam, postupim. Postoje a nazory na ucitelskou profesi
se svymi vysledky nijak vyraznéji nelisi od vysledku TALIS 2018 (Projekt OECD — Organizace
pro hospodaikou spolupraci a rozvoj — Setfeni TALIS pojednavé o vyucovani a uceni, sleduje
Skolni prostiedi, podminky, kde ucitelé a feditelé pracuji. Prave ucitelé a feditelé jsou v tomto
Setfeni dotazovani.). Vysledky Setfeni naznacuji, ze vzrostly nékteré formy nespokojenosti,
ale celkové si ucitelé vice ceni rozhodnuti pro vykon jejich profese, nejspisS proto, Ze v nejisté
dobé pandemie bylo ucitelstvi oproti jinym profesim stabilnim. Na druhou stranu, v mnohem
vetsi mife svou nespokojenost (a tvrzeni, Ze znovu by stejnou volbu profese neucinili) vyslovuji
ucitelé potykajici se s dusevnimi problémy — pro jejich vznik ¢i zhorSeni totiz pandemie a on-

line rezim vyuky bezesporu vytvofili pfihodnou padu.

Odchod z povolani do dvou let nyni planuji 4% ucitelti zdkladnich Skol. Polovina z nich potom
primo kvili pandemii Covid-19. Jesté vice rizikovy a alarmujici je fakt, ze az 15% ucitelt
zakladnich skol, kterym je do 39 let, deklaruje, Ze ve Skolstvi nehodla setrvat déle nez pét let.
jak zamezit jejich odchodu ze Skolstvi (PAQ Research, 2021). Posledni kapitola teoretické ¢asti
predlozené bakalédiské prace bude pojednavat pravé o problematice péce o dusevni zdravi

ufitelt zakladnich skol.
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2.6. Psychohygiena

Pojem mentalni hygiena se poprvé objevuje v poloving 19. stoleti a to konkrétné v titulu knihy
napsané¢ lékafem Sweerserem. Koncem 19. stoleti se Svycarsky lékat Dubois pokusil
o vytvofeni moraln¢ orientované psychagogiky a ,,psychoterapeutické moralni ortopedii‘ lidské
psychiky (In: Vasina, 2009). Poté uz nasledovalo mnoho publikaci pojednavajicich o ptistupech
v oblasti mentalni hygieny spojené s takovymi jmény, jako jsou Adler, Jung, Freud, Janet

a dalsi.

Pojeti dusevni hygieny je podminéno dobou a kulturou, jeji kritéria tak nejdou jednoznaéné
vymezit na ¢ist¢ medicinskd, mravni, kulturni, socialni atd. Podobné¢ jako je tomu u fyzického
zdravi, ani pojem duSevni zdravi nelze vymezit pouhou neptitomnosti poruchy. Dusevni nemoc
totiz mize zustat dlouho nerozpoznana. Nestaci ani diraz kladeny na lidskou schopnost
dobrého ptizptisobovani se podminkadm. Prostfedi nékdy miize byt tak Spatné, Ze pfizptisobeni
se neni mozné, nebo zadouci a zdravi prosp€sna miize byt pouze zmena prostedi. Dle definice
FrantiSka Engelsmanna (In: VaSina, 2009) je duSevni zdravi stavem, kdy duSevni pochody
jedince probihaji idedlnim zpisobem a je tak schopen racionalné vnimat skute¢nost, reagovat
pohotové a adekvatné na podnéty a schopen fesit bézné i nenadalé situace a pti tom priubézné
pocitovat prevazné pocity spokojenosti a radosti. Pfi dosdhnuti tohoto stavu ma jedinec
pfedpoklad tvofit harmonické svazky s jinymi lidmi, podilet se na zménach socidlniho
1 hmotného prostiedi a schopnost uspokojovat své potieby natolik harmonicky, Ze nedochazi
k frustraci. Mnoho riznych odborniku se snazilo urcit konkrétni znaky demonstrujici pozitivni
uroven dusSevniho zdravi. Za ty se d& povazovat pozitivni vztah jedince k sobé samému,
dostatecna mira seberealizace a integrace, dostate¢na mira vlastni autonomie a adekvatni vztah
k realité. Nekteré koncepce samoziejmé povazuji za dilezitéjsi jedny znaky, dal§i koncepce

potom povazuji za mimoradné dilezité zase znaky jiné.

Psychicky zdravy jedinec by mél byt realisticky ve svém pohledu na svét, mél by mit realistické
perspektivy a reflexi. K déni okolo sebe by mél byt analyticky a jeho ptistup k tomuto déni by
mél byt zdivodnény a objektivni. Dusevni pohoda dospélého jedince souvisi s jeho kognitivni,
emocni 1 socidlni zralosti. Dosazeni dusevni pohody prospivaji bohaté a hluboké aktivni city
a také zajmy zaméfené na smysluplné cile. DuSevni zdravi je mozné zlepSovat, posilovat,
zdokonalovat (Vasina, 2009). DuSevni pohodu Ize chéapat jako kyzeny, Zadouci stav v oblasti

psychohygieny.
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Pojmem psychohygiena se dnes rozumi systém propracovanych rad a pravidel, které slouzi
k udrzeni, prohloubeni ¢i znovuziskani dusevni pohody (Micek, 1986). Cilem téchto metod je
dosaZzeni rovnovahy mezi praci a soukromym zivotem, rozvoj profesni identity, budovani
zdravého realistického sebevédomi a zachovani zdjmu o praci pii soucasné péci o své zdravi
(Schmidbauer, 2008). Nyni je na Case ptredstavit nékteré z metod, za jejichz pomoci lze bojovat

s psychickymi tézkostmi v povolani ucitele.

2.6.1 Strategie pro udrZeni duSevni pohody

Vseobecné platny navod, jak si udrzet dusevni pohodu, neexistuje. Na kazdého jedince totiz
stres pusobi jinak, jinak se snim vypotddava. Musi tak sdm objevit metody a pfistupy,

které mu budou vyhovovat. D4 se ale vymezit jakysi zdkladni sled krokt:

1) Vyhodnoceni stavajici situace — pro boj s duSevni nepohodou je nesmirné dilezité jasné si
vymezit, s ¢im se vlastné potykate. Tedy jaké jsou vaSe vlastni stresory, které z nich jsou
nejvyrazngj$i? Které situace vnimate jako stresujici, ale zvladate je bez vétSich vykyvi, a které

uz ne? Neni od véci vytvofit si seznam stresorli, oznacit si je podle miry zatéze, jez zptisobuji.

2) Stanoventi cild — je dobré se v klidu zamyslet nad prioritami a cili, kterych chcete dosahnout.
Nema cenu ubijet se zbyteCnymi aktivitami, je dilezité vymezit si, co je dileZité a usilovat

o realistické cile.

3) Odstranéni rusivych faktori — nékteré stresory ze Zivota odstranit nelze, jiné ale pomérné
snadno ano. Je dobré se téchto stresort (idealné jednou pro vzdy) zbavit. Naptiklad rozlozeni
odpovédnosti v praci — kdyz je toho na vas moc, urcité to lze fesit, nékteré povinnosti mize

prevzit nékdo jiny, aby vas prace postupné nenicila.

4) Organizace — organizovani se nesmi podceniovat. Vyplati se dat si s planovanim praci
a neklast na sebe piili§ vysoké cile. Cim 1épe budete piipraveni, tim 1épe potom bude prace
ubihat a vy budete mit potifebny piehled. Dobry plan miize v chaosu bézného pracovniho dne
poskytnout strukturu, o niz se da opfit. Opét je dobré vytvofit si seznam — planovanych cila,
sefadit je 1ze naptiklad podle diilezitosti a po splnéni si je odSkrtavat. Kromé konkrétnich aktivit
je pti organizaci dobré zohlednit i ¢as — je kontraproduktivni snazit se nékteré¢ véci stihnout

rychleji, nez je nutné, doptejte si Casové rezervy a prestavky.
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5) Mluvte o stresu — je dobré o vasSich stresorech oteviené hovofit, at’ uz s partnerem, kolegy
v praci ¢i s kymkoliv jinym, komu diivétujete a vite, ze se mu muizete svétit. Budete-li s nékym
mluvit o tom, co Vam dusevni nepohodu zpiisobuje, nabidne vam svij pohled na celou
problematiku, ktery mize zménit i pohled vas samych. Neni dobré tlak zptisobeny stresem drzet

v sob¢, kdyz o ném budete mluvit, napéti uvolnite a ulevi se vam.

6) Relaxacni techniky — existuje jich nepfeberné mnozstvi, existuji cviceni fyzicka, duSevni,
kreativni. K osvédcenym technikam patii dechova cviceni, jéga, nebo terapie barvami. O

relaxacnich technikach se bude pojednavat detailngji dale v textu.

7) Znovu si uzivat — naucte se znovu se radovat ze zdanlivych maliCkosti, jez zivot pfinasi.
Budete-li si ptipadat v dusevni nepohod¢, vzpomeiite si na radostné udalosti, vybavte si, co je
v soucasné situaci piijemné. Na dobr¢ jidlo, vylet do lesa, zapad slunce, nad tim v§im lidé ¢asto
mavnou rukou — nic z toho ovSem neni samoziejmosti. Je dobré se v kazdodennim shonu na

chvili zastavit a vzpomenout, jak4 krasa se v téchto drobnostech skyta.

Muzi a Zeny maji rozdilné tendence v oblasti vyhledavani odpoCinku — 49% zen tihne
k relaxacnim a regeneracnim cvi¢enim, muzi pouze 31%. Prochazka do ptirody potom laka
26% Zen a 17% muzi. MuZi davaji pfednost naro¢néjsi télesné aktivité — 18% muzi odbourava

stres télesnou zatezi, zen pouze 10%. Hodné Zen i muzl hodnoti jako dobrou techniku pro

zvladnuti stresu spanek — konkrétné 58% zen a 45% muza (Kraska-Liidecke, 2007).

V ramci prevence podlehnuti stresu a udrzeni dusevni pohody je dilezity klid a je dobré se
kazdy den fidit n¢kolika zasadami, diky nimz bude klidné&jSim. S tipy, jak zklidnit béZny den,
prichazi i Kerstin Kraska-Liidecke ve své publikaci Nejlepsi techniky proti stresu (2007):

1) Probuzeni a vstavani — dopfejte si chvili na rozkoukéni a procitnuti. Protdhnéte se a procvicte,
vzpomeiite na néco p€kného, co vas v nasledujicim dni ¢eka. V koupelné byste neméli spéchat,
dopfejte si horkou sprchu, nebo sttidaveé horkou a studenou, jste-li zastdncem otuzovani. Volte

obleceni, ve kterém si pfipadate komfortn€ a uvolnéné.

2) Snidané — odbornici na vyzivu dlouhd 1éta opakuji, ze snidané je zakladem dne. Dobra
snidan¢ dokaZe dobie odbourat stres. Dobra a zdrava snidan¢ zvySsi hladinu cukru v krvi
a podnécuje mozkové buiiky k aktivité. Snidané¢ bohata na zinek a vitaminy A a C posiluje
imunitni systém (doporucit I1ze naptiklad vajicka, citrusy, meloun, neslazené miisli, pSenic¢né
klicky). Kava neni vhodnou volbou, nebot’ kofein miize podpofit nervozitu. T€lo, kterému se
nedostane vhodné snidané, se musi potykat se zpomalenou vymeénou latek, je pro néj obtizné;si

spalovat tuky a celkové je tak pro n€j naro¢né Celit stresu.
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3) Cesta do prace — pro mnoho lidi samotné cestovani do prace piedstavuje vyrazny stresor.
I v tomto ptipad¢ je dilezité myslet na casovou rezervu. Pokud jedete autem, stresujici mohou
byt kolony na silnicich a chovani fidi¢l, v méstské hromadné dopravé potom stres mohou
vyvolavat preplnéné dopravni prostfedky, neohleduplnost nékterych cestujicich. Ptipravte si
pfijemnou cestu, najdéte ritudly, poslechnéte si oblibenu muziku, radio, rozhlizejte se okolo
sebe, zaméite se na detaily. Pokud jezdite méstkou hromadnou dopravou, mizete ¢as vyuzit
pro Cetbu. Pokud mate moznost do prace chodit peésky, je to idedlni ptilezitost k nacerpani

pozitivni energie — pohyb, Cerstvy vzduch. Je dulezité¢ do prace dorazit v dobrém rozpolozeni.

4) Prace — mé&jte naplanovano, co v praci dany den chcete stihnout a pocitejte s tim, ze vSechno
mozna nestihnete, neopominejte prostor pro prestavky a jidlo. Délejte si kratké prestavky po
dokonceni dil¢ich pracovnich ukoni. Dopfejte si rozptyleni naptiklad v podobé rozhovoru
s kolegy, bézné hovory v praci utuzuji pohodu. Stoji-li pfed vami slozity tkol, zhluboka se
nékolikrat nadechnéte, sepiste si seznam bodd, z nichz pti plnéni dané¢ho tkolu budete moct
vychazet. Muzete si protahnout paze, zakrouzit rameny, po splnéni kol se odménte kavou,
¢ajem, prochazkou po chodb&. Mate-li na pracovnim stole kvétiny, fotky blizkych, mizete se
¢as od ¢asu uvolnit kratkym rozjimanim nad péknymi vzpominkami, plany v osobnim Zivoté

atd. Je nesmirn¢ dulezité udrzovat rovnovahu — po ndmaze si dopiat odpocinek, odmeénu.

5) Po préci — pfed odchodem domt si poklid’te stiil, méjte naplanovanou ¢innost, na niz se po
praci budete moct t€sit. Mate-li stravit vecer v opravdovém klidu, bez stresu, neméli byste si
dom nosit zddnou praci, ani zadné zatézujici ivahy o ni. Jasné rozdéleni pracovniho casu od
volného ¢asu je velice dulezité. Odpociite si dusevné i télesné€. K odpocinku samoziejmé patii
1 sport, je ale velice dilleZité, abyste si sportovni aktivity neplanovali jako dalsi povinnost. Do
odpocinku nezahrnujte ani bézné tikoly a domaci prace. Vateni, Zehleni, nebo ndkupy nepatii

k relaxa¢nim technikdm, pokud je ovSem cilené nepéstujete jako své konicky.

6) Pied spanim — ¢im vice se bliZite Casu, kdy ptlijdete spat, tim by mély byt vase aktivity
klidné;si. Jestlize mate problémy s usinanim, mohl by pomoci teply ¢aj nebo kratka prochéazka.
Pokud chcete dosdhnout kvalitnitho spanku, neni doporuceno pifed usinanim pouzivat
elektroniku. Pokud vam pfed usnutim stejné v hlavé lezi jisté problémy, mlzete si zkusit
pomoct napiiklad pomoci techniky vizualizace — naptiklad si pfedstavite dané problémy jako
baliky, které nalozite do velikého kontejneru, jehoz viko poté zaklapnete (Kraska-Liidecke,

2007).
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Jak bylo fec¢eno, pro udrzeni dusevni pohody existuje mnoho technik. Nyni bude piedstaveno
par nejznamgjsich relaxac¢nich metod, za jejichZ pomoci mohou stresu 1épe Celit nejen ucitelé

zakladnich skol:

1) Autogenni trénink — je souborem metod, které umoziuji relaxaci. Vychazi
z neurofyziologickych poznatkl, zkuSenosti jogy, autosugesce apod. Za pomoci zacilené
relaxace svali se navozuje relaxace psychicka, méni se obsahy védomi (pocity, myslenky,
predstavy) a diky tomu nastoupi dusSevni klid a hlubsi koncentrace. Jde o Ccasty
psychoterapeuticky prostiedek (Pricha et al., 2003). Pfi autogennim tréninku dochazi
k uvolnéni napéti, zklidni se vegetativni nervovy systém. Pokud je trénink aplikovan
pravideln€, podporuje pocit spokojenosti a dusevni pohody. Samotny néacvik lze provadét
v lehu, vsedé, nebo vsed€ s nahrbenymi zady a své€Senou hlavou. Celé toto cviceni sestava z na
sebe vzajemné navazujicich dil¢ich cvikii. Autogenni trénink mé dvé tirovné¢ obtiznosti, druha
obtiznost je ale skutecné ndrocna a dosahuje ji jen malo jedinci. Autogenni trénink dobie
pracuje s ptfiznaky stresu, kterymi jsou napiiklad vysoky krevni tlak, poceni, navaly,

podrazdénost atd. Je sloZen z Sesti dil¢ich cviki:

a) Vnimani tihy — v duchu opakujete vétu ,,prava ruka je t€zka“, ve chvili, kdy se tihu v pravé

pazi naucite vnimat, ptejdete na levou pazi, poté prejdete k pravé a nasledné levé noze.
b) Vnimani tepla — probiha zcela identicky jako prvni cviceni, ale tentokrat s pocitem tepla.

¢) Klidny dech — dech prozatim cilen¢ neovliviiujete, v duchu opakujte vétu ,,dychd mi to*,

nebo ,,dech je klidny*, pozorujete, co se s dechem d¢je.

d) Klidny tep srdce — v duchu opakujte ,,srdce bije/tluce klidné€ a pravidelné®, sledujte tep srdce

a nechte se unaset tihou, teplem, klidnym dechem.

e) Vnimani pocitu tepla v bfiSe — pro prohloubeni relaxace a pro stabilizaci ¢innosti organti si

tentokrat v duchu opakujte vétu ,,do biicha proudi teplo®.

f) Vnimani chladného c¢ela — posledni krok navozuje udrzeni klidu, doslova chladné hlavy,

v duchu opakujte ,,¢elo je piijemné chladné®.

Nécvik autogenniho tréninku trvd pomérné dlouho (v fadu mésicit), po osvojeni cvikil je mozné
upustit od v duchu opakovanych vét. Po docviceni je vhodné se protahnout, chvili si
odpocinout, poté muzete sevfit ruce v pést a ,,zapumpovat™“ piedloktim, aby télo véd¢lo,
ze prechazite zpét do zcela bdélého stavu. Béhem dne autogenni trénink procvicujte kratkou

formulkou ,,jsem klidny/klidna, a uvolnény/uvolnéna — zejména potom ve chvilich stresu
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a nepohody. Po ¢ase vam véta bude naskakovat automaticky a té€lo bude naucené, jak reagovat.
Autogenni trénink neni vSemocny — jeho hlavni dominantou je zklidnéni organismu, jakmile
piekrocite inosnou miru stresu (a vyskytuji se u vas naptiklad symptomy deprese), je tieba

vyhledat odbornika.

2) Meditace — pochazi z latinského slova ,,meditatio®, s vyznamem ,,pfemysleni o né¢em*. Pti
meditacnich cvicenich se procviCuje predev§im soustiedéni, meditujici jedinec prechazi do
zménéného stavu védomi a orientuje se na vytycené cile. Meditacni metody velice dobie plisobi
proti stresu. Pokud se jim chcete vénovat, je dobré ptihlasit se na kurz a zacit pod dozorem
n¢koho zkuSeného. Pti meditaci je dilezité dbat na spravné drzeni téla a také spravné dychani.
Soustifedéné dychani a sledovani vlastniho dechu vede ke zklidnéni myslenkovych procest.
Existuje vice druhli meditace, n¢které druhy meditace obsahuji aktivni cviceni, nékteré jsou
zcela pasivni. Existuje naptiklad tichd meditace (pfiznacnd pro hinduismus a budhismus),
provadi se vsed¢ se spojenymi chodidly. Dale existuje také meditace s hudbou — prohlubuje
stav uvolnéni, hudba nemusi byt pouze pomald, relaxacni, miize byt i rychld a tvofit ji mohou
1 bubny a rtzné chrastici nastroje. Dal§im druhem je potom napiiklad meditace télesnd — lze
pro ni vyuzit naptiklad i obyc¢ejnou chiizi. Typickym zéastupcem této skupiny je joga —

obsahujici fadu cviceni na drzena téla.

3) Dechova cviceni — jsou dobrd zejména pro zvladdnuti piiliSného stresu a napéti v jeden
konkrétni okamzik. Jde o cviceni se schopnosti zklidnit organismus. Ptiklad jednoduchého
dechového cviceni: pokud pocitujete duSevni nepohodu, tzkost, zhluboka se nadychnéte, na
chvili zadrZte dech, napocitejte do péti a vydechnéte, opét se zhluboka nadychnéte, opét zadrzte
Nedychejte prehnané zhluboka, mohlo by se vam totiZ udé€lat nevolno. Zda-1i se vam, Ze doba
zadrzeni dechu je pfili§ dlouhd, zkrat'te si ji a pocitejte napiiklad jen do tfi. Podati-li se vdm
takto dosdhnout uvolnéni, miZete pokracovat napiiklad vizualizaci (zavfit o¢i a predstavovat si
klidné misto v ptirodé apod.). Pokud techniky dechovych cviceni chcete ovladat, je opét na
misté vyhledat kurz vedeny odbornikem — béhem dychacich cvi¢eni mize napiiklad nastat stav
hyperventilace, pocitu nevolnosti atd., je proto dobré mit na blizku ¢lovéka, jenZ si v takoveé

situaci poradi (Kraska-Liidecke, 2007).
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3. METODOLOGICKA CAST

3.1. Popis zvoleného designu

Plan vyzkumu — po rozvaze jsem pro empirickou ¢ast predlozené bakalarské prace zvolil
kvalitativni vyzkumny design. Pouzil jsem intuitivni tematické koédovani — na zakladé
individualnich, konkrétnich poznatkli se pokusim dojit k obecné&jsim zaveérim (Skutil, 2011).
Jako hlavni vyzkumnou metodu jsem zvolil kvalitativni dotaznik, dale potom dopliujici
interview s vybranymi respondenty. Ve zminéném dotazniku jsem vyuzil otevienych otazek

umoziujicich volnou tvorbu odpovédi.

3.2. Vyzkumny vzorek

Vyzkumnym vzorkem je celkem 8 ucitelek z jak prazskych, tak mimoprazskych zakladnich
Skol. Ziskani respondentl pro vyzkum mi umoznily vstupni kontakty — jedinci vykonavajici
profesi ucitele na raznych zakladnich Skolach, dale jsem vyuzil metody snowball — respondenti
osloveni jako prvni vyuzili svych socidlnich kontaktd a fetézové dotaznik rozsitili mezi dalsi,

pro kritéria dotazniku vyhovujici jedince.

3.3. Sbér a analyza dat

Sbér dat probihal pomoci on-line platformy Google Forms. Vyhodou této platformy je
naptiklad snadny zplsob distribuce mezi respondenty, ale také vlidné prosttedi pro
anonymizaci dat, nebot’ vyplnéné dotazniky pfichazi rovnou anonymné. Kodovani odpovéedi

potom probihalo manuéalné v programu Microsoft Word.

3.4. Etika vyzkumu

V uvodu dotazniku jsem respondenty jasné informoval o ucelech prace. Veskera ziskana data
jsem anonymizoval. Na zakladé informaci uvedenych v pfedlozené bakalaiské praci neni

mozné dohledat konkrétni osoby.

34



4. EMPIRICKA CAST

4.1. Cile empirické casti

Empirické Cast predlozené bakalaiské prace je jistou sondou do praxe. Jejim cilem je piinést
vypovidajici informace o tom, jak na otazky tykajici se psychické zatéze ucitell, stresu
v povolani ucitele ¢i naro¢nosti zvladani dopadii pandemie Covid-19, nahlizi aktivni ucitelé
zakladnich skol. Vyzkumnym vzorkem jsou zeny ucitelky: dvé ve véku 30 — 40 let (25%
respondenttl), tf1 ve véku 40 — 50 let (37,5%), jedna ve véku 50 — 60 let (12,5%) a dvé ucitelky
ve veku 60 — 70 let (25%). Na prvnim stupni zakladni Skoly vyucuji tfi z respondentt (37,5%),

na druhém stupni zdkladni §koly potom pét z respondentti (62,5%).

Problémy ucitelll zakladnich Skol v dob¢ distan¢ni vyuky byly z kvantitativniho uhlu pohledu
popsany v kapitole teoretické Casti ,,Stres a duSevni zdravi v dobé pandemie* za pomoci
sekundarni analyzy dat vyzkumu Daniela Prokopa a jeho vyzkumné spolecnosti PAQ Research.
Z dat, jez ziskal Daniel Prokop, budu do jisté miry vychézet i nyni, v empirické ¢asti. Doplnim
je ovSem vlastnimi daty. Ve svém vyzkumu hodldm na problém nahlédnout pomoci kvalitativni
metody ponékud osobnéji. Nepiedstavovat vycet problémil, co ucitele provazely béhem
pandemie plosng, ale poskytnout spise jakési oc¢ité svédectvi malého mnozstvi ucitelt — priblizit
podrobnéji, jak se v celé situaci citili. Vyzkumnym cilem je pfiblizit, jak zmény v pedagogické
praxi béhem pandemie vnimali sami ucitelé, jak se citili v prostfedi ,,online ti¥id“, zdali
pocitovali psychickou zatéz, poptipad¢ co konkrétné bylo jejim zdrojem a jak proti ni bojovali
a jestli se domnivaji, Ze je vyuka v obdobi pandemie Covid-19 né&jakym zplsobem (at’ uz

profesné ¢i osobn¢) zméenila.

4.2. Narocné zmény spojené s distan¢ni vyukou

o 24

reflektovali nahlou ztratu osobniho kontaktu nejen mezi samotnymi détmi, ale 1 v roviné Zak —
ucitel. Shodli se také na tom, ze naro¢né bylo vSeobecné nalézt vhodny zplsob vyucovani,
v prvni vIn€ navic bez vyrazné pomoci vedeni — mohli se spoléhat pouze na vlastni notebook

a vlastni zdroje internetu (jako naro¢nou komplikaci uvadi i technické problémy u zakti doma,
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nekvalitni pienos obrazu a zvuku). Veskrze obdobné hodnoti, Ze vSe bylo neprovéfené
apocitovali tak neptfijemnou nejistotu. Celkove prvotni piechod na distan¢éni vyuku respondenti
poji s pocitem bezmoci, pficemz jako zdroje tohoto pocitu uvadi: Spatny kontakt s détmi,
naro¢nou kontrolu praci, obtiznost zpétné vazby pro déti, narocnost prace s détmi se
specifickymi poruchami uceni, vysokou obtiznost pravy vyuky do takové formy, aby se déti
vydrzely soustfedit a v klidu sedét u pocitace. UdrZzeni pozornosti tfidy béhem on-line
vyutovani respondenti celkové hodnoti jako nepiijemné a stresujici. Casto skloiovanym
pojmem v kontextu distan¢ni vyuky je pocit nejistoty. Jeden respondent napiiklad uvadi:
,,nejsem odbornik na ICT technologie a museli jsme se ze dne na den naucit pracovat s velkym
mnozstvim novych aplikact tak, aby mohlo dojit k radné vyuce pomocit online prenosu ““. Dalsi
respondent, ucitelka v té dob¢ prvni ttidy, uvadi: ,,povazovala jsem za dulezité nechat rodice
i deti v klidu, takze jsme si telefonovali a posilali ukoly pres WhatsApp, v té dobé jsem méla
prviaky, online vyucovani nebylo mozné, rodice neméli vhodné pripojeni, deéti neumély Cist,
kazdy hledal svou cestu. Rodice byli vdécni, Ze jsem "netlacila" a kazdy Sel svym tempem... .
Dalsi, zase pon€kud odlisnou vypovédi, je napiiklad tato: Byla jsem rada, zZe mi skola umoznila
praci z domova a poskytla mi technické vybaveni pro online vyuku. Tim padem pro mé bylo
mozné dale pracovat a zaroven zvladat syna, ktery se ocitl také na online vyuce v ramci své
1. tridy. Také jsem doufala, Ze situace bude prechodna a ze ji dobre zvladneme. Vzhledem k
tomu, Ze nevyucuji tzv. hlavni predmeéty, tak jsem necitila ani zddny prehnany tlak na
probirani obsahu latky do hloubky, tak jako by tomu bylo za normalni situace. Tyto pokyny

I3

také ze zacatku vysilalo ministerstvo, které vyzyvalo k nezahlcovani Zakii .

Spole¢né s délkou trvani distancni vyuky se pocity uciteld ménily. A ménily se veskrze
k lepSimu. ,, Pocity se zlepSovaly, vse zacinalo postupné fungovat a zapadat do sebe “, uvadi
jeden z respondentl. ,,Spolecné s nabytim jistoty v praci s IT technologiemi a faktem,
Ze i deéti se naucily lépe pracovat v on-line prostredi, by se postupem casu distancni vyuka

‘

dala srovnat s vyukou klasickou “, uvadi dalsi. Jiny respondent uvadi, Ze distan¢ni vyuka mu
nadale nebyla pfijemna a citil se béhem ni ¢im dal tim vice unavenéjsi, ale postupné ziskana
jistota ve vyuce pomahala toto narocné obdobi prekonat. Zajimavou reflexi je také tato
odpovéd’: Vzhledem k tomu, Ze se situace ukdzala pro druhy stuperi ZS jako dlouhodobd, tak
se i miij pristup k vyuce postupné ménil. Jelikoz rozvrh on-line vyuky na 2. stupni ZS nase
Skola nevedla v plném rozsahu (vzhledem k doporucenim ministerstva Skolstvi), tak jsem se
ocitla i se zadavanim prace zakii na hodiny bez on-line vyuky - pres google ucebny. Byla
Jsem rada, Ze se Skola u 2. stupné ZS priklonila k jednotnému prostiedi google uceben

a poskytla nam k nemu i on-line skoleni. Tyto ucebny pro mé byly nové a bavilo mé, co vse

36



se v ramci nich da vyuzit. PFiprava hodin jak na online vyuku, ale predevsim i na zaddavanou
individualne k jejich samostatné praci zacala byt velmi casové narocna. Vzhledem k tomu,
Ze jsem behem tohoto obdobi chtéla fungovat i jako trpéliva a pritomna matka pro sveé 2 deti
(1. tfida a MS) a zajistovala jsem cely chod domdcnosti tentokrat i se stravou 4krat denné,
tak se ma pracovni c¢innost prendsela do vecernich hodin. Coz mélo za diisledek vycerpani
a pocit marnosti. O problematice ¢asové naro¢nosti pfiprav na distancni vyuku a sladéni
osobniho a pracovniho zZivota se bude pojednavat jesté dale v textu. Jiny respondent uvadi,
ze bylo nutné smifit se s tim, co nelze zménit a hledat zptsoby, jak vyucovat. Jako frustrujici
hodnotil fakt, ze zaci ¢asto béhem on-line vyuky nepracovali, podvadéli a neslo to ucinné
ovlivnit. V rozhovoru jeden z respondentt ptiblizil také neptfijemnou zkusenost, kdy se Zaci
(vzdy stejni) schvalné z hodiny odpojovali, ptedstirali technické problémy (nefunkéni
kameru, ¢i mikrofon), nebo provadeli zmény v nastavenich on-line platforem, kde distan¢ni

vyuka probihala.

4.3. Podpora vedeni

V kvantitativnim Setfeni Daniela Prokopa uvedlo 86 % dotazovanych uditelti, ze béhem
distan¢ni vyuky jim nejvice pomahali kolegoveé z vlastnich $kol (PAQ Research, 2021). V mém
vlastnim Setfeni respondenti uvadi, Ze v dobé uplnych zacatkl distancni vyuky byla podpora
ze strany Skoly na nizké Grovni (nebot situace byla neocekavana 1 pro vedeni Skol). Béhem
dalsich fazi distan¢ni vyuky si ale podporu vlastni Skoly velice pochvaluji. Jeden z respondentti
napiiklad uvadi, ze vedeni $koly potadalo rizna Skoleni o vyuzivani vhodnych metod ve vyuce
1 0 psychohygien¢, ale také Skoleni vedené IT specialistou zamétfené na pouzivani nejnovéjsich
online néstroju, které poté ucitelé mohli zatazovat do vyuky. Jiny respondent zase chvali
proziravy pfistup vedeni Skoly, které velice rychle zafidilo nakup online ucebnic a tablett pro
propojeni s pocitacem (respondent — ucitelka prvniho stupné zékladni Skoly vyzdvihuje jejich
dobré vyuziti pro vyuku psani pismen). Dal§i z respondentli potom vyzdvihuje kvalitu
pomocnych materiali vydavanych Ceskou $kolni inspekei. Jejich uZitenost reflektuje zejména

v oblasti poradenstvi k pouzivani programil na pocitaci.

37



4.4. Psychicka pohoda uditelii v dobé distan¢ni vyuky

V ¢asti dotazniku jsem se respondentl dotazoval, jak se v prostiedi ,,on-line tfid* citili. Na
tuto otazku odpovédéli shodné, ze zpocatku si piipadali velice nekomfortné. Po nastaveni
jistych pravidel jak pro zéky, tak pro né¢ samotné se ale situace zlepSila. Jeden
z respondentl se v ,,on-line* prostiedi naopak citil velice dobie, zména prostfedi mu prisla
zajimava. Zajimavym zhodnocenim miry komfortu pro ucitele pfi distancni vyuce je tato
reflexe: ,,zdlezelo na technickych mozZnostech on-line spojeni a chuti zaku k aktivnimu
pristupu k vyuce. Nekdy to bylo prijemné, tak jako ve Skole, ale obcas mi prisio, Ze je to
zbytecné plytvani ¢asu prosezeného u PC bez velkého dopadu na vzdelavani déti. Déti se ted
ocitly bez dozoru doma v prostredi plném zdabavnych podnéti, které odvadéji jejich
pozornost. O tom, zZe ne v§em rodinam fungovalo spolehlivé pripojeni a bylo mozné mit

i spojeni s kamerou nemluve “.

Jako velice naro¢nou respondenti hodnoti piipravu podkladi k distancni vyuce. To
koresponduje 1 s vysledky kvantitativniho vyzkumu Daniela Prokopa. Respondenti uvadi,
ze v dobé¢ distan¢ni vyuky pfipravou travili o mnoho hodin navic oproti pfipravé na béznou
prezencni vyuku. Jeden z respondentt situaci hodnoti slovy ,, u pocitace od rana do vecera “.
Dalsi z respondentti hodnoti, ze ptipravou v dobé distanéni vyuky travil az 5 hodin denné
(konkrétné ptipravou podkladii na nasledujici den, kontrolou zaslanych praci a zapisovanim
hodnoceni do systému Bakalaf). Dalsi dva respondenti uvadi, Ze ptipravou travili az dvakrat
tolik ¢asu nez ptipravou na béznou prezen¢ni vyuku, jeden z respondenti dodava,
ze opravami ukoll potom az ttikrat tolik casu. Dalsi z respondentt reflektuje, ze ptipravy

v dobé& distan¢ni vyuky pro néj byly srovnatelné naro¢né jako pfipravy na béZznou vyuku.

Respondenti v dobé distan¢ni vyuky pocitovali zvySenou miru stresu. Zdrojem byly jiz
zminéné aspekty jako: obtiznost pfiprav a hodnoceni, pferuseni osobniho kontaktu, pocity
osamoceni, propojeni vice roli, které museli zastavat, technické problémy atd. Jako nejvétsi
zdroj stresu respondenti hodnoti kaZzdodenni né€kolikahodinovou préci s pocitacem. Jeden
z respondentl naptiklad uvadi, Ze stres vyraznéji pocitoval do té doby, nez ziskal jistotu ve
vedeni hodin pfes on-line platformy. Jiny respondent podotyka, ze ,,stresujici také bylo to,
Ze i moje obé viastni déti potiebovaly zpocatku pomoc, takze casto ¢lovek nevedeél, co diiv*.
Sladit osobni a profesni zivot v dobé pandemie nebylo jednoduché. Respondenti v mém
Setfeni uvadi, ze na osobni Zivot neméli mnoho ¢asu. ,,Osobni Zivot musel jit do znacné miry

stranou “‘, hodnoti jeden z nich. Dalsi uvadi, Ze v daném obdobi bylo velice zatéZujici sladit
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planovani prace, domécnosti, péce o déti. Jako vysoce stresujici respondenti vnimali absenci
oddéleni vlastniho prostoru odchodem do zaméstnéani, potazmo vlastnich déti do Skolskych
zatizeni. ,, Pridaval se pocit marnosti v ramci zpétné vazby s nékterymi Zaky a stres
z nestihani poskytovani zpétné vazy vSem zakim k jejich samostatné praci. Chybél mi i realny
kontakt s kolegy z prace ¢i jinymi lidmi, jako rodina jsme zacali fungovat velmi uzaviene“,

dodava jeden z respondentii.

Jako pozitiva, jez obdobi vyuky v dobé epidemie pfineslo, respondenti sjednocen¢ hodnoti
nové zkuSenosti s IT technologiemi, déale také vétsi schopnost rozlozit si své pracovni
povinnosti. ,, Naucila jsem se pracovat s radou novych online nastroji - napr. DESMOS,
Kami, prace s Jamboard, zdokonalila jsem se v pouzivani tech, které jsem jiz pouZivala -
DRILL and SKILL, Ucebna google, Umimeto.org, Quizziz“ uvedl jeden z respondentl. Dalsi
respondent potom jako nabytou pozitivni zkuSenost shledava vSeobecné rozsifeni povédomi
o online sv¢te. ,, Distancni vyuka je "tichd", deéti si musely mikrofony vypnout, takze napr.
zvuky déti s ADHD v online vyucovani slyseli jen doma. V bézné tridé byly tyto déti velmi
hlucné, v tom byla distancni vyuka prijemna “, hodnoti dal$i respondent. Jiny z respondentl
také vyzdvihuje seznameni se s novymi pomickami a prostfedim, které¢ on-line prostiedi
nabizi. ,,Google ucebny si vedu dale a pouzivam je jako komunikacni kanal s Zaky,
prostiredim k odevzddvani riiznych praci, které ziistavaji dostupné vsem. K prehledu vyuky

a aktivit se tak dostanou i Zaci, kteri se ocitnou nemocni doma *, dodava.

Co se problematiky dusSevni hygieny tyce, respondenti uvadi, ze zadné konkrétni metody
v dobé pandemie Covid-19 nepraktikovali. Respondenti jako duSevni hygienu veskrze
vnimaji venkovni aktivity. V odpovédich se vicekrat objevuje, Ze vice nez obvykle bylo
zapotfebi uskutecnovat vychazky do ptirody. Jako formu psychohygieny respondenti
vnimaji také prochazky se psem. Pfi rozhovoru s jednim z respondentii byla jako forma

duSevni hygieny zminéna prace na zahrade¢.

Respondentll jsem se na zavér dotazniku dotazoval, zdali se domnivaji, Ze je zkuSenost
s vyukou v dob¢ pandemie n¢jakym zplisobem zmenila, at’ uz profesné, nebo osobn¢. Jeden
z respondentl se domniva, ze nijak, druhy odpovédél, ze se nyni citi silngjsi a schopnéjsi jak
v roving profesni, tak osobni. Dalsi reflektuje pozitivni zménu, nebot” se naucil fadé novych
vyukovych nastroju. ,,Pocit strachu z nakazeni se od déti ¢i kolegii. Na jednu stranu velmi
nepohodiné noseni rousky, protozZe ucit s ni telocvik a prekricet telocvicnu bylo neskutecné
narocné, na druhou stranu blizka pritomnost u déeti pro dopomoci napr. pri gymnastice - to

v§e u mé zpiisobovalo znacnou psychickou nepohodu, nékdy i na ukor kvality vyuky*
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reagoval dalsi respondent. Dalsi respondent hodnoti nasledovné: ,,Nezménila. Prizpiisobila
Jjsem se situaci a musela jsem vice pracovat s PC. V prezencnim vyucovani malych déti ale
preferuji osobni kontakt, méné prace s PC. Takze stridani techto dvou zpiisobii bylo zajimavé
a prinosné“. Jeden z respondentii se domniva, ze zkuSenost s distancni vyukou vyrazné
zvysila jeho psychickou odolnost, dalsi z respondentii potom pfichéazi s reflexi, ze obdobi
distan¢ni vyuky u néj zptisobilo jistou profesni zménu — mysli, ze doslo k snizeni jeho narokt

na fakta, jez by méli zaci znat, a zvétsily se jeho naroky na dovednosti zak.
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5. ZAVER

Cilem predlozené bakalarské prace bylo piedstavit téma psychické zatéze v povolani ucitele
zékladni Skoly a také jejimu navySeni v obdobi pandemie Covid-19. Piedlozena prace piinasi
uceleny pohled na fenomén stresu v povolani ucitele, pficemz neopomiji ani problematiku
vzniku syndromu vyhofeni, jenz je, bohuzel, pfi povolani ucitele pomérné¢ Castym jevem.
Reflektuje také nové vzniklé zdroje stresu, které¢ se poji s obdobim pandemie Covid-19
a distan¢ni vyukou. V teoretické ¢asti bakalarské prace je problém dusevniho zdravi ucitelt
v dobé¢ distan¢ni vyuky piiblizen plosn¢ za pomoci sekundarni analyzy dat Setfeni Daniela
Prokopa a jeho vyzkumné skupiny PAQ Research (2021). V empirické ¢asti je za pomoci
vlastniho kvalitativniho Setfeni dany problém ptibliZen osobné&ji konkrétnimi néhledy uciteli
zakladnich skol. Prace také pfedstavuje vybrané metody psychohygieny, které mohou poslouzit
jako inspirace pro jedince potykajici se ve svém zivoté se stresem. Na hlavni vyzkumnou otazku
predlozené prace ,,Jaké dopady maji zmény zptusobené pandemii Covid-19 na dusevni zdravi

ucitelti zakladnich Skol?* se d4 ve stru¢nosti odpoveédét nasledovné:

Slo o velice naro¢né obdobi, ve kterém ugitelé museli &elit novym, neznamym vyzvam. To, do
jaké miry tato naro¢na doba ovlivnila jejich dusevni zdravi, je velice individualni. Nékteii
ucitelé zakladnich skol béhem distan¢ni vyuky pocitovali zvySenou miru stresu, jinym zase tato
(jaro 2020). Za hlavni zdroje stresu ucitelé zakladnich Skol shledali ztratu osobniho kontaktu
s 7&Ky, narocné piipravy na hodiny a kaZzdodenni nékolikahodinovou praci u pocitace. Jako
pozitivni aspekt distan¢ni vyuky zaroven vnimali nau€eni se praci s novymi technologiemi.
Metody psychohygieny mezi uciteli nejsou rozsifené, pro praxi je ale 1ze doporucit. Pomérné
vysoké procento uciteli ma v nejblizsich letech v planu skolstvi opustit. Péce o jejich dusevni

zdravi a jejich podpora je proto klicovym nastrojem, jak odchazeni ucitell z profese zamezit.

Piinosem ptedloZené bakalarské prace je uceleny text pojednavajici o dusevnim zdravi uciteld,
ktery zohlediiuje zvySenou naro¢nost udrzeni si psychické pohody v poslednich letech, které
nesmazatelné ovlivnila pandemie Covid-19. Doufam, Ze ptedloZzeny text muze poslouzit

k roz§ifeni povédomi o zavaznosti tématu udrZeni psychického zdravi uciteltl zakladnich Skol.
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