Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 Schéma zobrazujici plisobeni stresu na organismus: zranitelnost a odolnost

Ptiloha €. 2 PIné znéni dotazniku vyuzitého v empirické ¢asti



Pfiloha ¢. 1

Nepredvidatelny Predvidatelny
ZavaZny Mirny
Absence kontroly MoZnost kontroly
Dlouhodoby/Casty Kratkodoby/Obéasny
Nedostatecna Dostatecna
podpora ve vztazich podpora ve vztazich
W ¥

ZRANITELNOST ODOLNOST




Ptiloha €. 2 PIné znéni dotazniku vyuzitého v empirické ¢asti

DOTAZNIKOVE SETRENI

Tento dotaznik je soucasti diplomové prace s nazvem Moznosti seberegulace ucitelu
ve vzdéldavaci organizaci. DP se zaméfuje na mapovani strategii prace se stresem béhem
pracovni doby (tj. jak ucitelé zvladaji stres béhem vyucovani i po vyucovani, kdyz jsou jesté

na pracovisti).

V dotazniku je vyuzivan pojem SEBE/REGULACE, jehoZ vyznam vnimam takto: proces, pfi

kterém aktivné fidim svoji reakci na stresové podnéty a snazim se obnovit svoji rovnovéahu.

Dotaznik je anonymni ajeuren pouze ucitelim a ufitelkam zakladnich S$kol.
Celkovy pocet otazek v dotazniku je 20, mnoho otazek je vSak podminéno piedchozi odpovédi.
Dotaznik je rozd¢len do tii ¢asti. Prvni ¢ast je zaméfena na stresory spojené s ucitelskou profest,
druhd ¢ast se vénuje strategiim, které vyuzivate, abyste piipadny stres na pracovisti

regulovali/zvladli a tfeti ¢ast mifi na podporu ze strany vedeni Skoly.
Dé&kuji mnohokrat za vyplnéni dotazniku,

Klara Kujanova

1. Jaky je Vas vék?
méné nez 30 let
31-40 let
41-50 let

vice nez 50 let

2. Jak dlouho pisobite v ucitelské profesi?
méné nez 5 let
6-10 let
11-20 let

vice nez 20 let



3. 'V jaké lokalité piisobite jako ucitel/ka?
hlavni mésto Praha
velké mésto (nad 50 tisic obyvatel)
sttedné velké mésto (mezi 10 a 50 tisici obyvatel)

mensi obec (do 10 tisic obyvatel)

4. Zazivate ve své ucitelské profesi stres?
Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

5. Jak casto béhem Skolniho roku pocit'ujete stres ve své profesi?
Denné
Né&kolikrat tydné
Nékolikrat mési¢né

Prilezitostné

6. Pokud SPISE ANO nebo ANO, které faktory ve vasi praci vnimate jako stresujici?

(MiiZete oznacit vice odpovédi)
Z4ci/zakyné s naroénym chovanim
Komunikace s rodici
Nedostatek ¢asu na individualni pistup k zaktim
Vztahy v pedagogickém sboru

Administrativni zatéz



Nedostatek podpory ze strany vedeni Skoly
Vysoké pozadavky na ptipravu vyuky

Jiné

7. Pouzivate béhem Vasi pracovni doby néjaké strategie ke zvladani stresu?
Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

8. Jaké konkrétni strategie vyuzivate béhem vyucovani, tj. v hodiné? (MiiZete oznacit

vice odpovédi)
Sdileni s kolegy (napf. asistent/ka pedagoga atd.)
Relaxacni cviceni (napf. zatinani a uvoliiovani sval, imaginace atd.)
Dechova cviceni
Fyzicka aktivita
Kava, ¢aj atd.
,,Néco na zub*

Jiné

9. Jaké konkrétni strategie vyuzivate o prestavkach ¢i po vyucovani, kdyz jste stale

pritomni na pracovisti? (MuZete oznacit vice odpovédi)
Sdileni s kolegy/némi
Relaxacni cviceni (napf. zatinani a uvoliiovani svali, imaginace atd.)
Chvile klidu v kabinet&/sborovné
Dechova cviceni

Fyzicka aktivita



Kéva, Caj atd.
,,N€co na zub*

Jiné

10. Jak vam  tyto strategie pomahaji ve Vasi ucitelské profesi?

(oteviena otazka)

11. Pokud v praci vyuZzivate strategie na regulaci stresu, kde jste se o nich dozvédéli?
Vzdélavaci akce organizovana Skolou
Vzdélavaci akce mimo pracovisté
Cetba odborné literatury
Znéam je z vlastni zkuSenosti

Jiné

12. Pokud strategie na regulaci stresu nevyuzZivate, jaké jsou pro to divody?
Stres reguluji mimo pracovisté
Nemam cas svij stres regulovat, kdyZ jsem na pracovisti
Nevim, jaké strategie bych vyuzil/a

Jiné

13. Zajima se vedeni Vasi §koly o duSevni pohodu ucitelii/ucitelek?
Ano
SpiSe ano
Spise ne

Ne



14. Nabizi vedeni Skoly néjakou formu podpory v oblasti zvladani stresu?
Ano
SpiSe ano
Spise ne

Ne

15. Jaka konkrétni podpora je vim nabizena? (MiiZete oznacit vice odpovédi)
Ptilezitosti pro kolegidlni sdileni/podporu
Supervize
Mentoring
Koucink
Relaxacni misto pro pedagogy
Moznost oteviené¢ mluvit s vedenim Skoly o VaSem stresu/duSevni pohodé
Jiné
16. Kdybyste si mohli vybrat, jakou dalSi formu podpory byste nejvice ocenili?
(oteviena otazka)

17. Pokud VaSe Skola nenabizi podporu v oblasti duSevni pohody a/nebo zvladani

stresu, proc¢ si myslite, Ze tomu tak je? (oteviend otdizka)

18. Je téma duSevni pohody a zvladani stresu mezi uciteli/ucitelkami ve sborovné

bézné diskutovano?
Ano
SpiSe ano
Spise ne

Ne



19. Pokud se ve Vasi shorovné o stresu nemluvi, jaké myslite, Ze jsou pro to davody?

(oteviena otazka)

20. Prali byste si, aby se ve Vasi §kole néco zménilo v oblasti podpory duSevni pohody

ucliteli a/nebo prace se stresem? Pokud ano, o jaké zmény jde? (oteviend otdzka)



