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ABSTRAKT
Diplomova prace se zabyva tématem seberegulace stresu uciteld béhem pracovni doby
a jejich dusevni pohodou. Cilem préce je identifikace moznych stresort, kterym ucitelé celi

a nasledna analyza strategii regulace stresu.

V teoretické Casti je vénovan dostateny prostor definici stresu a stresové reakce, na kterou
je pohlizeno ptfedev§im zneurovédeckého hlediska. Nasledujici kapitola se vénuje
aktudlnim vyzvam a pozadavklim na profesi ucitele zakladni Skoly, tématu self-efficacy
a kulture Skoly. Posledni kapitola teoretické Casti poskytuje nahled na problematiku
odolnosti aregulaci stresu. Nabizi ptehled moznych copingovych strategii a jejich

vyuzitelnost ve §kolnim prosttedi.

Empiricka ¢ast se opira o dotaznikové Setieni, které probihalo mezi uciteli zakladnich skol
po celé Ceské republice. Polozky dotazniku lze rozdélit do tfi kli¢ovych okruhi:

stres a stresory, strategie pro zvladani stresu, podpora vedeni Skoly.

Pro tuto diplomovou praci byly stanoveny dvé hypotézy. Jedna hledd souvislost mezi
lokalitou, ve které ucitelé plisobi a angaZovanosti v péci o svoji duSevni pohodu a zvladani
stresu. Druhd hypotéza se snazi nalézt moznou souvislost mezi vékem pedagogt a jejich péci

o vlastni duSevni pohodu.

Empirick4 ¢ast, doplnénd o poznatky z teoretické Casti, vysvétluje mozné pficiny stresu
pedagogli ato, zda a jak zvladaji svij stres v pracovni dobé€, kdyz jsou jesté pfitomni
ve Skole. Zaveérecné kapitoly prace shrnuji vysledky dotaznikového Setfeni, které poukazuje
na to, ze mira stresu ucitelti je zna¢na a podpora ze strany Skoly byva Casto velmi mala
¢inulova. Ucitelé tak Casto odkladaji zvladani svého stresu na dobu, kdy jsou jiZ mimo
pracovisté. Ve vysledku to mlze znamenat, Ze svoji dusevni nepohodu mohou pfenaset

na zaky a tim negativné ovliviiuji jejich proces uceni.
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ABSTRACT
The thesis deals with the topic of teachers' stress self-regulation during teaching hours and
their mental well-being. The aim of the thesis is to identify possible stressors that teachers

face and then to analyze stress regulation strategies.

The thesis is divided into theoretical and empirical parts. In the theoretical part, significant
space is devoted to the definition of stress and the stress response, which is viewed
particularly from a neuroscientific point of view. The following chapter is devoted
to the current challenges and requirements of the primary school teaching profession,
the topic of self-efficacy and school culture. The last chapter of the theoretical part provides
insight into the issues of resilience and stress regulation. It offers an overview of possible

coping strategies and their applicability in the school environment.

The empirical part is based on a questionnaire survey conducted among primary school
teachers across the Czech Republic. The questionnaire items can be divided into three key
headings: stress and stressors, strategies for coping with stress, and support from school

principals.

Two hypothesis were set for this thesis. One seeks a link between the location in which
teachers work and their engagement in taking care of their mental well-being and stress
coping. The second hypothesis attempts to find a possible link between the age of teachers

and their concern for their own mental well-being.

The empirical part, supported by the insights from the theoretical part, explains the possible
causes of teachers' stress and whether and how they cope with their stress during school
hours. The final chapters of the thesis summarize the results of the questionnaire survey,
which shows that teachers' stress levels are significant and that there is often little
or no support from the school. As a result, teachers often postpone managing their stress to
time when they are already out of the workplace. As a result, this can mean that they channel

their mental discomfort onto their pupils and thus affect negatively their learning process.

KEYWORDS
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Uvod

Stres. Slovo, které v nas vyvolava fadu pocitti. Slovo, které pouzivame velmi ¢asto, pokud
chceme popsat situaci, ve které se necitime komfortn¢; situaci, ve které je nam nepiijemng.
At uz se jedna o télesné prozitky nebo jasné popsatelné emoce, vétSinou je vnimame jako
nelibé, negativni. Je ale stres pouze negativni? Umime si vliibec piedstavit Zivot bez stresu?
Stres je s lidskym zivotem spjat natolik, Ze bez né¢ho nedokazeme zit. Bez stresu bychom
totiz nezili vibec.

Téma stresu u pedagogli mé provazi jiz del$i dobu, ovSem az v poslednich tfech letech
jsem se tématu zacala vénovat intenzivné a nahliZet na ného také z neurobiologického thlu
pohledu. Jako lektorka vzdélavdm pedagogické pracovniky a pfinaSim tato témata
do sboroven po celé Ceské republice. Védecké vyzkumy a teorie mohou ugitelim!
poskytnout nepfeberné mnozstvi informaci. At uz jde o ty, které vyuziji pro praci se zaky,

tak 1 ty, které jim pomohou pochopit vlastni reakce na stres a moznosti, jak je regulovat.

Tato diplomova prace se opird o poznatky z neurovédnich oborii a ddva ¢tenafi moZnost
nahlédnout na stres a strategie jeho zvladani v riznych tUrovnich. Poskytuje piehled
copingovych strategii, které je mozné vyuzit ve Skolnim prostedi v rdmci pracovni doby.

Podstatnou soucasti této prace je prehled aktudlnich vyzev a pozadavkil na ucitele.

Vyzkumné Setfeni probihalo formou elektronického dotazniku rozeslaného ucitelim
zdkladnich Skol. Cilem Setfeni je identifikovat a analyzovat vyuzivané strategie prace

se stresem uciteltl v prostiedi zakladnich Skol a moznosti jejich podpory ze strany vedeni.

Tato prace miize byt podporou pro vedouci pedagogické pracovniky, kteti uvazuji o podpoie
dusevni pohody svych uciteli. Stres a uceni jsou spojené nadoby. Pokud vedeni Skoly
vytvaii bezpecné a podporujici klima pro své pedagogy, peCuje o jejich duSevni zdravi
a pomaha jim zvladat narocné a stresové situace, bude mit ve Skole nejen spokojené ucitele,

ale ptfedevsim spokojené zaky.

'V diplomové préci je pro zjednoduseni vyuZzivan pojem ,uditel®, ktery zahrnuje jak uditelky, tak uditele.



1 Teoreticka vychodiska

Slovo stres pochazi pravdépodobné z anglické stress, které je mozné prelozit jako napéti
a pnuti, jak uvadi ve své publikaci Jifi Plaminek (2013, s. 128). Do anglictiny se slovo
dostalo pravdépodobné ze starofrancouzského destresse, jez oznaovalo utlak ¢i stisnény
prostor. Béhem staleti se vSak pfedpona ,,di* zacala vytracet a doslo k ustaleni vyrazu stress.

(Fontana, 2016, s. 14)

1.1 Definice stresu a vyvoj pojeti

Jako prvni se v 50. letech o popularizaci stresu zaslouzil Dr. Hans Seyle. Na zdkladé ¢etnych
fyziologickych studii dosel k zavéru, ze je tieba definovat pojem stres a oddélit jej od pojmu
stresor. Slovo stres bylo pouzivano (a stale jest¢ je) jak pro mnohé tlaky objevujici
se v nasich zivotech, tak pro jejich pfic¢iny. Dr. Seyle definoval tedy stres jako odpovéd’
na stresor, ktery popisuje jako udalost ¢i stimul vyvolavajici stresovou reakci. (Kabat-Zinn,

2016, s. 300)

Definici stresu najdeme v mnoha publikacich od autori z riznych védnich oborii. Nelze
vSak najit definici jednotnou. Spolecnym jmenovatelem je, ze stres je odpovédi naseho

organismu na zatéz.

wtav  jedince vyvolany stresujici situaci, ktery se vyznacuje pocatecni mobilizaci
psychofyzickych rezerv organismu, aby se vyrovnal s danou zatézi, a v pripadé neuspéchu
pokracuje pokusy o zvladnuti stresové situace, pripadné jejich diisledkii, které mohou vyustit

az v riizné psychické poruchy a psychosomaticka onemocneni...“ (Nakonecny, 2011, s. 795)

., Pri vetsim tlaku na rovnovazné mechanismy se mluvi o stresu. Ten miize byt kratkodoby
nebo dlouhodoby. Ma desitky pricin od akutniho onemocnéni nebo urazu po ztrdtu
zaméstnani, bidu a vylouceni ze spolecnosti. Existuje ,, hodny ‘ stres — eustres, ktery posiluje,
protoze nepretizi alostatické mechanismy. Bez hodného stresu neni Zivot Zivotem,
od narozeni do smrti. Existuje ,,zIy“ stres — distres, také se mu rika toxicky stres, ktery
alostatické mechanismy pretizi a vysledkem je riizné tézké docasné nebo trvalé poskozeni

organismu, pripadné jeho zanik, smrt.* (Koukolik, 2022, s. 30)



., Stres byvd charakterizovan jako obecny adaptacni syndrom. Nastava v okamziku, kdy mira

intenzity zatéze je vyssi nez moznosti clovéka situaci zvladnout. “ (Janderkova, 2019, s. 77)

., Stres se popisuje jako reakce téla na spoustéc a vetsinou byva kratkodoby (dokud trva

puisobeni spoustece). Spoustéce mohou byt negativni i pozitivni. “ (Azri, 2022, s. 88).

., Lze ho chapat jako celkovy stav stresoru, které provokuji stresovou odpoved, tedy aktivuji
obranné mechanismy, jejichz ucelem je zabranit poskozeni organismu, integrity Ci identity,

nebo dokonce smrti.“ (Sauerova, 2018, s. 22)

Z vySe uvedenych citaci vyplyva, Ze stres je odpovédi naSeho organismu na stresory.
Je to proces, ktery se odehrava v nasem téle. Jedna se o reakci dulezitou pro zachovani

zivota. Témto reakcim se prace vénuje v dalSich kapitolach.

1.2 Typy stresu a jejich mozZné spousStéce

Stres je reakci na udalosti, které zpisobi vychyleni téla z rovnovahy. Koukolik nas vybizi,
abychom si piedstavili si starou kuchyiiskou vahu se dvéma zobacky. Zobacky stale nepatrné
kmitaji a snaZi se najit rovnovahu. Kdyz na jednu misku pustime zavazi, tak klesne. MiZeme
si pod zavazim predstavit stresor. Podle toho, jak tézké je zavazi, se zobacky oddali. Podle
toho, jak velky je pro nas dany stresor, se vychyli nase télo zrovnovahy. Kdyz zavazi
sundame, zobacky se za¢nou pomalu ptibliZovat a hledat rovnovéahu, ktera je jim pfirozena.
Trva to n&jakou chvili v zavislosti na tom, jak t€zké bylo zavazi. VztaZeno k tématu stresu:

télo potiebuje ¢as na ndvrat do rovnovahy. (Koukolik, 2022, s. 24)

Ve vyzkumu, ktery je popsan v empirické ¢asti této prace, odpovidali ucitelé na otazku,
¢im reguluji sviy stres avcem jim tato regulace pomdahd v praci se zdky. Neékolik
respondentli uvedlo, ze pokud reguluji svij stres, v nasledujici hodiné sejim snaze
uci, nepfenasi svlyj stres na zaky a jejich chovani k zakim

Zéavazi, které pada na misku, mize byt rizné tézké, stresor plisobici na nase té¢lo muze

byt riizné velky. Ne kazdy stres je pro nase télo ohrozujici.
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1.2.1 Distres a eustres

Distres, tzv. negativné prozivany stres. Obvykle setak oznacCuje situace subjektivné
prozivaného ohrozeni a s tim spojenymi negativnimi emocionalnimi pfiznaky. Jinak feCeno:
distres je situace, kterou vyhodnotime jako velmi ohrozujici a ve které neméame dostatek

sil na jeji zvladnuti. Zaroveit madme negativni emocialni zazitek. (Kfivohlavy, 2009, s. 171)

Distres nas upozoriiuje na nebezpeci. Pokud nechiavame distres na nas volné pisobit
a v dlouhodobém horizontu nevyvijime aktivity pro jeho regulaci, dochéazi ke sniZovani nasi
odolnosti a ohrozeni zdravi naSeho organismu. Vznikd zde vztah: ¢&im  vice
nekontrolovaného distresu, tim vétsi labilita. A ¢im vétsi labilita, tim vice distresu.

(Plaminek, 2013, s. 134)

V ptipadech, kdy nejde o negativni emociondlni zaZzitek, mluvime o tzv. eustresu.
Ve své podstaté¢ jde o pozitivnich podnétech, které jsou ndm do urCité miry znamé.

Tyto podnéty vedou k piijemnému napéti, az ptijemnému vzruSeni. (Plaminek, 2013, s. 132)

Vztah eustresu a odolnosti 1ze oznacit timto vztahem: ¢im vice eustresu, tim vice odolnosti
a stability, ktera nas chrani v ptipad¢ distresu. Je dulezité, aby lidé v zivoté hledali a nalézali

radost v béznych situacich. (Plaminek, 2013, s. 134)

Ptikladem eustresu mohou byt situace, kdy pro dosazeni ptijemného cile musime pfekonat
urcité prekazky ¢i vyvinout namahu nebo se nachazime v hrani¢ni situaci (napt. vrcholovi
sportovei). O eustresu mluvime 1 v pfipadé zazitkl jako je svatba, vyhra, oslava apod.

(Ktivohlavy, 2009, s. 171)

Kolar ve Vykladovém slovniku z pedagogiky (2012, s. 125) mluvi o tzv. stresové situaci.
Jedna se o soubor neobvyklych podnétt a zatézovych vlivi, at’ uz vnéjsich ¢i vnitinich, které
narusuji vnitini rovnovahu organismu. Danym vliviim neni jedinec schopen v této situaci

celit. Pokud tato situace trva del$i dobu, miZe dojit k naruSeni zdravi.

1.2.2 Hyperstres a hypostres
Bartova ve své publikaci vénované pfimo stresu u pedagogickych pracovnikii (2011, s. 10)

uvadi jeste jiné dva pojmy: hyperstres a hypostres. O hyperstresu hovofti jako o stresu, ktery
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ptesahuje hranice nasi adaptability — pfizptisobivosti. Hypostres definuje jako stres, ktery

je zvladnutelny, ale pokud ptisobi dlouhodob¢, miize nastat zvrat.

1.2.3 Stres posilujici nasi odolnost a stres zranujici

Jak jiz vime, stres nas muze posilovat, resp. posiluje nasi odolnost a schopnost celit dal§im
stresovym situacim a zpracovavat je. Na druhé strané je ovSem ten stres, ktery
nas organismus poskozuje a do ur¢ité miry zranuje. Ve svych vyzkumech a publikacich
se dr. Bruce D. Perry zabyva mimo jiné také stresovymi reakcemi u déti a dospélych, kteti
prosli traumatickou udalosti nebo neptiznivymi zkuSenostmi v détstvi. K jeho pojeti stresové

reakce se prace vyjadiuje v nasledujici kapitole. Nyni se zaméfime na to, jak definuje

dva typy stresu.

Na jedné strané stoji stres dlouhodoby a/nebo Casty, zadvazny, nepfedvidatelny bez absence
kontroly. V ptipadé€, ze nemame dostatecnou oporu ve vztazich nebo oporu neméme vibec,

je pro nas stres jesté zranitelnéjsi.

Na strané druhé stoji stres kratkodoby a/nebo obcasny, mirny, pfedvidatelny s moznosti

kontroly a s dostatecnou oporou ve vztazich. (Felcmanova, 2023, s. 15)

Perry uvadi, ze pokud mé stres urcity vzorec aje mirny, je systém diky nému silné;si
a funk¢ngj$i. Predvidatelné a mirné naroky aktivuji na$ systém stresové reakce
a tim podporuji schopnost pruznost a odolnost néaslednych stresovych odpovédi v Case

budoucich. (Perry, 2017, s. 40, 41)

Schéma shrnujici toto pojeti naleznete v ptiloze ¢. 1.

Podivejme se na nékteré piiklady ze Skolni praxe. Hospita¢ni ¢innost vedeni Skoly nebo
kolegii/kolegyn miize byt pro mnoho pedagogt velkym stresorem, tj. spoustécem.

Pokud jako ucitelka vim, Ze vedeni Skoly pfijde na hospitaci ve stiedu rano prvni vyucovaci
hodinu a je mi to oznameno s dostatecnym predstihem, jedna se o stres podporujici moji
odolnost. Hodina trva 45 minut, na ni navazuje reflexe, je to tedy kratkodoby stres.
Predvidatelnost je ddna oznamenim data a ¢asu a moznost kontroly mad mnoho dalSich

aspektli. Na hodinu se dobie pfipravim, zvolim ¢innosti, o kterych vim, Ze je zaci znaji
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anebudu zkouSet zaddné nové metody. Vytisknu si materidly pfedem, pfipravim
si vSe do tfidy a v pfipad¢é, ze vyuzivam informacni technologie, vyzkousim si jejich
funkcnost s predstihem. V den hospitace pfijdu diive a zabezpeCim si své zékladni
fyziologické potieby, abych pifedesla, byt i mirnému stresu ptichazejictho z vnitiniho
prosttedi. Pokud potfebuji, hodinu rozeberu s kolegynémi apozddam o podporu
v den hospitace. Pokud béhem vyucfovaci hodiny dojde k neekanym situacim, budu
mit lepsi schopnost se s nimi vyrovnat a regulovat svij stres v danou chvili, a to ptedev§im
proto, Ze jsem saturovala vSechny své potfeby vdazajici se k dané hospitaci. Pokud
vSe probéhne tak, jak ma, muj stresovy systém bude posilen. Dilezitou roli pro podporu
odolnosti hraje také to, zda jsem takové situace zazila jiz diive ajsou pro mé¢ uréitym

vzorcem, o kterém mluvi Perry. (Perry, 2017)

V opacném piipad¢, kdy hospitace neni hlaSena, bude situace pro milj systém ohrozujici
az zrafujici. Reditel/feditelka piijde se zvonénim na prvni hodinu se slovy ,,Jdu se podivat
na hodinu.* Nepfedvidatelna situace s absenci kontroly. Nastupuje akutni stresova reakce,
kterou musim regulovat tak, abych byla schopna hodinu oducit, jak nejlépe dovedu. V tuto
chvili je pro mé stres zavazny, ovlivituje mé chovani a mysleni. Pokud bych hledala oporu
ve vztazich, mohu ji v danou chvili nalézt u svych zaktl, popf. u asistentky pedagoga.

ror o~

V néjakych ptipadech také u hospitujici feditelky/teditele.

Vratim se ted’ na chvili k pfirovnani stresu ke kuchynské vaze. Druhd situace vyvolava
razantni rozkmitani zobackl, zavazi pusténé na misky je t€zké. Az stresor pomine, zavazi
se sunda, zobacky budou potiebovat vice casu na ustaleni. Stejné tak na$ organismus bude

potiebovat vice Casu (a Usili) na ndvrat do rovnovahy.

Vim, ze mnoho Skol k neohldSenym hospitacim pfistupuje pouze v piipadech nouze.
Na mnoha Skolach €asto funguje kromé hospitacni €innosti také kolegialni navstévy, které
mohou byt nejen inspirativni a pro nas profesni rozvoj zcela zasadni, ale také posilujici nasi

odolnost.

13



1.2.4 Chronicky stres

V mnoha publikacich zaméfenych na syndrom vyhoieni u uciteli se setkdvame s pojmem
chronicky stres. Proc je zde zminovan syndrom vyhoteni, ackoliv tato prace se mu primarné
nevénuje? Ma to nékolik divodi. Syndrom vyhoteni je velmi tzce spjat s ucitelskym
povolanim a pedagogicti pracovnici jsou jim ve velké mife ohrozeni. V prubéhu teoretické
¢asti se k tomuto pojmu jesté nékolikrat vratime. V tuto chvili je pro nase ucely podstatné
tento fenomén zminit, a to z toho diivodu, Ze Gzce souvisi pravé s chronickym stresem.
Timto pojmem se zabyva Ptacek ve své publikaci, kterd se pifimo tyka syndromu vyhoteni
uriznych pomadhajicich profesi. Ucitelstvi mezi né také patii; po boku s lékatskymi
a socialnimi obory a psychoterapii. Podstatou pomahajicich profesi je neustaly kontakt
s lidmi a zodpovédnost, kterou za né do urcité miry jednotlivi profesiondlové maji.

(Smetackova in Ptacek, 2013, s. 116)

Samotny syndrom vyhoieni je pak definovan jako disledek chronického stresu, neziidka

muze vychazet také z nadmérné pracovni zatéze. (Ptacek, 2013, s. 22)

A jesté navrat ke chronickému stresu. Chronicky stres naSemu organismu jednoznac¢né skodi.
P#inasi mnoho zdravotnich obtizi a komplikaci (napf. onemocnéni srdce, cukrovku, deprese,
zvysené riziko obezity atd.). Ovliviiuje také nase bunky, které jsou dlouhodobym stresem

ovlivnény na tolik, Ze nemaji Cas regenerovat a rychleji starnou. (Epel, 2022, s. 14, 15)

Nerada bych opomenula zminit, 1 kdyZ se mu tato kapitola pfimo nevénuje, akutni stres.
Ten jakoby stal oproti stresu chronickému. Akutni stres trva velmi kratkou dobu, mize
Jit o minuty, hodiny. Jsou to chvile, kdy organismus sbira veSkerou aktualni i1 uloZenou
energii pro to, aby v dané chvili pfezil. Jsou aktivovany ty soustavy a systémy, které slouzi
pravé pro tyto ucely. Oproti tomu u chronického stresu, ktery miZe trvat tydny, mésice
azroky, jsou aktivovdny mechanismy, které¢ stres zvladdaji v dlouhodobém casovém

horizontu. (Bartiinkova, 2010, s. 18-19)

1.3 Neurologické aspekty pri aktivaci stresové reakce
Lidé zazivaji stres od praddvna. Diky nému se naSe lidska rasa naucila ptezivat. Stresové

reakce nas organismus pripravuji na dalsi kroky, na aktivitu, na to, co je potieba v nasledujici
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chvili ud¢lat. Stresové reakce ndm v ur€ité mife mohou prospivat, udrzuji naSe bunky
zivotaschopné a samoziejm¢ ndm také pomahaji prfekonat problematické a naroc¢né situace.

(Epel, 2024, s. 11)

Ukolem organismu je piezit, a to za jakoukoliv cenu. Svét kolem nés, at’ uz se pohybujeme
v divoké dzungli nebo v rusném modernim velkomésté, je plny nebezpeci a nejistot.
Nas mozek je ostrazity, vnima rizika, vyhodnocuje je a tim vyCerpava své zasoby glukozy.
Zit a pfezivat je pro na§ organismus naroéné. Pokud zaznamename ve svém okoli hrozbu,

je to naSe tclo, které vysila poplasny signal do mozku. (Epel, 2024, s. 16)

., Stres je automatickd odpoved’ na prozivané nebezpeci. Tato reakce mobilizuje organismus
k tomu, aby prezil. Napriklad, kdyz se lekneme néjakého zvuku nebo potkame medvéda a jde
nam. tzv. o zZivot, nastane poplachova faze, které se ucastni sympaticus nebo sympaticky
nervovy systéem a zacne vyplavovat hormony adrenalin a noradrenalin. Tento systém uvede

do pohybu svaly, srdce, zvysi krevni tlak a spotrebu kysliku. “ (Dutkova, 2023, str. 13)

1.3.1 Utok, 1iték, strnuti a disociace

Tyto tfi reakce byvaji nejCastéji uvadény mezi prvnimi, pokud se ptdme po reakcich
na stresovou situaci. Kdyz reagujeme na stresory, méni se nase mysleni, pocity i chovani.
Do téla a mozku jsou vyplavovany stresové hormony, které zjemiiuji a zcitlivuji nase
vnimani. V sou€asnou chvili senase svaly pfipravuji na reakci: utok, utek nebo

strnuti/zamrznuti. (Felcmanové, 2023, s. 14)

K témto tfem staviim se velmi obsdhle vyjadiuje Bruce Perry, psychiatr zabyvajici
se traumaty u déti. Jeho vyzkumy se vénuji reakcim a nésledkim danych negativnich
zkuSenosti, ale také naslednym vyvojem déti a jejich adaptaci na bézny zivot. V Perryho
pojeti aktivace stresové reakce figuruji dva pdély — hyperaktivace a hypoaktivace.
Na kontinuu hyperaktivace pak nalezneme utok a uték ana opaném konci zamrznuti

¢1 disociaci. (Felcmanova, 2023, s. 14)

Utok a utdk jsou obranné mechanismy, jinymi slovy automatické vnitini strategie, které

reaguji na ohrozeni. Nedochazi ke zméné konkrétni stresové situace, ale ke zpisobu, jakym
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na ni reagujeme, jak o ni premyslime nebo ji vnimame. Zakladni mechanismy jde také

rozdélit na agresi a unik. (Sauerova, 2018, s. 33)

Reakce boje nebo utéku zplisobuji podrazdéni, vznétlivost a agresivitu. Navenek se mohou
jevit jako vzdor ¢i opozice. To je pozorovatelné naptiklad u zaki ve Skolnim prostredi.
Pokud oni reaguji na stresory na kontinuu hyperaktivace, mitize jejich chovani
byt zaménovano za opozici ¢i odmitani autority. A pokud zistaneme u chovani déti, reakce

zamrznuti mize byt vnimana jako odmitani, nevnimani ¢i odpojeni. (Perry, 2017, s. 52)

Pokud se jednd o ptipravu na reakci boje nebo ttéku, nds organismus podnika zdsadni kroky:
dochazi knapéti ve svalech, zrychluje sedech, zvySuje setepovd frekvence.

T¢lo je v poplachové fazi stresu. (Dutkova, 2023, s. 14)

Disociace je povazovana za velmi primitivni reakci. KdyZz organismus vyhodnoti, Ze z dané
situace nemuze uniknout nebo bojovat, voli disociaci. Zvife se schouli, zmensi a doufa
v zdzrak. Mozek mé za ukol pfipravit télo na zranéni. Z koncetin je krev sméfovana
do jinych casti téla a srdecni tep se zpomaluje, ¢imz dojde v ptipad¢ poranéni k mensim
krevnim ztratam. Zaroven je do téla vypusténa latka podobna heroinu, ktera navozuje pocit

klidu a tisi bolest. (Perry, 2017, s. 50)

Disociace vSak neni spojovana pouze s reakci na narocnou stresovou situaci. Je to stav, ktery
pouzivame v bézném zivoté. Odpoutavame se od svého okoli a zaméefime svoji pozornost
na svij vnitini svét. (Perry, 2023, s. 87)

O tomto stavu hovoii jedna respondentka z vyzkumu. ,, Nekdy se pri hodiné uplné vypnu.

I3

Neni to asi vhodné, ale pomuize mi to na chvili odejit z té situace. *

1.3.2 Stadia stresu: M. Sauerova

Vyse uvedené reakce se daji také ¢lenit do jiného rozvrzeni, které ve své publikaci uvadi

Sauerova. (2018)

Alarmova reakce vede k mobilizaci organismu a jeho udrZeni v pohotovosti. Soucasti této
mobilizace je pfiprava na utok nebo uték. Je aktivovan sympaticky vegetativni systém, ktery

zajisti vyplaveni stresovych hormont a jinych latek (napf. adrenalin a dopamin). Dochazi
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ke zvyseni svalového napéti, tepové frekvence a zrychleni dechu. Naopak se snizuje
ke zuzeni cév a aktivace krevni srazlivosti, v ptipad¢, ze by doslo k poranéni. pro t€lo je tato

reakce energeticky velmi narocnd a nehospodérna.

Adaptacni faze je také oznacovana jako faze rezistence. Organismus se ptizpusobil stresoru
a reakce z prvni faze vymizely. T¢lo 1épe hospodaii s energii a za¢ind budovat nové obranné

mechanismy, aby mohlo dobfe odolavat dalSimu moznému plisobeni stresoru.

Vzhledem k ucitelské profesi uvadi autorka vyznamnou poznamku. ,, Zatimco na opakujici
se stresor si miize ucitel vramci adaptace vytvorit konkrétni obranny mechanismus
a pripravit se na jeho piisobeni, neni stejnym zpiisobem mozné postupovat vici stale nove

prichazejicim stresoriim se silnym akutnim viivem.* (Sauerova, 2018, s. 29, 30)

Féaze vycCerpani nastdva v okamziku, kdy obranné mechanismy nejsou jiz schopny ucinné
fungovat. Organismus je poskozen do té miry, Ze se objevuji nemoci, napt. vysoky krevni

tlak, psychické poruchy, syndrom vyhoteni. (Sauerova, 2018, s. 29-30)

1.3.3 Neurosekven¢ni model: Bruce D. Perry
Tato kapitola se vénuje modelu, ktery déli miru aktivace stresové reakce do péti stavil.
Uvodem by bylo vhodné zminit poznamku, ktera miize ovlivnit vnimani nasledujicich fadke.

., Mozek funguje podle toho, v jakém jsme stavu.*“ (Perry, 2023, s. 89)

Pro¢ Perry zdiiraziiuje sekvencni uspotadani mozku? ProtoZe na§ mozek zpracovava vse,
co prozivame zdola nahoru. Od té ,,méné chytré“ ¢asti mozku az k té ,,chytré®. V podstaté
jde o to, ze na§ mozek nejprve jedna aciti ateprve potom mysli. Informace
jdou jednotlivymi sekvencemi od mozkového kmene az po kortex. Zaroven se nd§ mozek

takto evolucné vyvijel — zdola nahoru. (Perry, 2023, s. 29)

Jak je uvedeno v publikaci Co se ti stalo? Perry déli stavy nasi mysli na: klid (calm),

stteh (alert), poplach (alarm), strach (fear) a d¢s (terror). (Perry, 2023, s. 90-91)
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Ve stavu klidu méme pfistup k mozkové kiife, tedy ,nejchytiejsi Casti mozku®.
Jsme uvolnéni, naSe myslenky mohou volné proudit a my mame pocit bezpeci. Mizeme

tvorit a oddavat se dennimu snéni.

Ve stavu stfehu nd§ mozek zlstava aktivni i v oblasti mozkové klry, mame tim padem
pfistup ke vSem kognitivnim a exekutivnim funkcim. V této chvili se na§ mozek miize

zamétovat na urcity podnét z okoli, ktery je ndm zndm a nevyvoldva v nas pocit ohrozeni.

Pokud jsou dostateéné saturovany nase potieby a vénujeme se regulaci, mizeme zustat

ve stavu klidu a/nebo stiehu cely den.

1

Pokud se nevénujeme naSim potiebam a regulaci dostate¢né¢ nebo jsme nééim ohrozeni

¢i vystaveni stresoru, na$ organismus se dostava do stavu poplachu. V této fazi je omezen

ro .

nas§ pfistup k mozkové kitfe. To znamena, ze vice fungujeme na emocionalni Urovni
nez na té intelektudlni. Hlavnim se pro nés stava limbicky systém, coZ je vyvojove nizsi ¢ast

mozku.

Ve stavu strachu mozek vyhodnocuje podnéty z vnéjSiho svéta jako ohrozujici. Uzavira
pfistup k limbickému systému (pfistup ke kortexu je jiZ uzavien, pokud stresova reakce
eskaluje postupné pies poplach ke strachu). Reagujeme bezprostfedné na okamzité podnéty,

schopnost fesit problémy se zhorSi a my se snazime adaptovat na vzniklou situaci.

Ve stavu désu jedna naS organismus zcela reflexivné na urovni mozkového kmene.
Jeho tkolem je holé pfeziti. Muze volit boj nebo pfejit do stavu bezvédomi.
Ano, télo je v této chvili zkolabovat, aby ses danou situaci mohlo vyrovnat a pozdéji

navratit do rovnovahy. (Perry, 2023, s. 89)

1.3.4 Stavy mysli vytvarejici fyziologicky stres nebo regeneraci: Elissa Epel
Podobné jako v Perryho neurosekvenénim modelu je i v modelu od Elissy Epel délena

stresova reakce na nékolik stavu.

Jeste, nez prejdeme k jednotlivym staviim, povazuji za dilezité zminit souvislost mezi stavy
mysli apocatecni hladinou stresu. Z vyzkuma Perryho, se kterymi jsem méla moZnost

se seznamit v ramci projektu zaméteného na trauma respektujici ptistup u déti, vyplyva toto:
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déti, které prosly negativnimi zkuSenostmi v détstvi (napt. zanedbavani, nasili, zneuzivani)
maji permanentné¢ vyssi stav aktivace stresové reakce. Jejich systémy jsou ve stavu zvySené
pozornosti, jakoby stale ocekavaly hrozbu. Jsou ve stichu. Jejich vychozim stavem neni klid,

ale stavy vyssi, napft. stieh ¢i poplach.

O klidové hladin€¢ mluvi také Elissa Epel. Uvadi, Ze nase pocatecni hladina stresu byva
v bézném zivoté v 21. stoleti tak vysoka, ze snizit ji pomoci relaxacnich ¢innosti na nizsi
uroven, mize byt narocné. Déle piSe, Ze pokud bychom se chtéli poté, co probchne stresova
reakce, dostatecné zotavit, musime naSi pocatecni hladinu snizit jesté vice. (Epel,

2024, s. 18)

Na obalce knihy Zhluboka se nadechni je tada sedmi barevnych kruhdi. Ty zndzornuji
jednotlivé stavy mysli, dalo by se fici, ze také jednotlivé hladiny stresové reakce. Podle
autorky jsou stézejni Ctyfi z nich: Cervend mysl (akutni stres), Zlutd mysl (kognitivni z4téz),
zelena mysl (klid), modra mysl (hluboka relaxace).

Na nésledujicich strankach autorka popisuje jednotlivé stavy. Zafind u popisu akutni
stresové reakce. Aby byla zachovana kontinuita tématu stavli mysli, fadim v této kapitole

tyto stavy tak, jakbyly fazeny v kapitole ptedchozi. Tedy odstavu uvolnéni

aZ po stav pohotovosti.

Stav hluboké relaxace (modrd mysl), t€Z nazvany hlubokou regeneraci, se vyznacuje pocity

klidu a bezpeci. Nékdy to znamena, Ze se potfebujeme odpoutat od okolniho svéty, ponofit
se do sebe a nesoustiedit se na nic jiného. Také pomaha svoji pozornost naopak zaméfit
velmi uzce na ngjaky pfitomny okamzik nebo pfedmét. V pozdéjsSich kapitolach se této
praxi, znamé jako mindfulness, budeme v této praci vénovat. Mezi techniky, které podporuji
hlubokou regeneraci organismu, patii také meditace, relaxacni ¢innosti. A v neposledni fadé¢
je nutné zminit, Ze hlubokd regenerace organismu probiha ve fazi hlubokého spanku,

kdy télo regeneruje v nejvyssi mozné mifte.

Stav klidu (zelend mysl) se vyznacuje uvolnénim; téz ho lze nazyvat stavem tzv. flow,
plynutim. Odpocivame, pozorujeme a vnimame okolni pfirodu, soustiedime se na ¢innost,
kterd nas bavi a pfindsi nam radost, vénujeme se tvirci svobodné €innosti, poslouchdme

hudbu a zkratka jen jsme tady a ted’. Cim &ast&ji spo¢ivame ve stavu klidu nebo hluboké
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7w .

relaxace, tim vEtSi Sanci ma nas organismus se regenerovat. VySe zminéné ¢innosti aktivuji
bloudivy nerv, o kterém pojednava jedna z nasledujicich kapitol. Pomoci bloudivého nervu

(nervus vagus) je v téle navozen pocit uvolnéni.

,, Predstavuje nasi obvyklou kazdodenni uroven nabuzeni. Je nizsi nez akutni stres, takze

«

Ji povazujeme za zakladni klidovy stav, o klidu vSak mluvit nelze.

Ve stavu kognitivni zatéze (zlutd mysl) mozek pfijima vétsi mnozstvi podnéta a kognitivni

zatéz je vysoka. Tento stav, ktery mlize byt vniman jako nabuzeni, pfetrvava i poté, co skonci
udélost, ktera jej vyvolala. Tato situace mize byt nami vnimana jako stresor. NaSe télo
jiz spustilo stresovou reakci, kterd muze byt zdrava, netrva-li pfili§ dlouho. Do téla

je uvolnovano velké mnozstvi glukdzy a my se pfipravujeme na utek.

Podle autorky si vytvafime stresory v podob¢ negativnich myslenek sami a ¢asto si toto
konani ani neuvédomujeme. Zaroven mize uréitou miru nabuzeni zpiisobovat ndmi vnimany
(at’ uz subjektivné ¢i objektivné) pocit ohrozeni plynouci z pocitu osamélosti ¢i prozitého

traumatu v détstvi. Diky tomu je pro nas naro¢néjsi pocitit bezpeci.

Stav akutniho stresu (Cervend mysl), je okamzik, kdy nas$ systém spousti akutni stresovou

reakci. Tato reakce vSak nemusi byt zdravi Skodliva, jak vime také z pfedchozich kapitol
této prace, nesmi ovSem trvat del§i dobu. Organismus se zabyvad sbirdnim energie
apripravuje sena uték ¢i Utok. Autorka také zminuje, Ze CElovéka mohou napadat

katastrofické scénate. (Epel, 2024, s. 18-20)

1.3.5 Polyvagalni teorie: Stephen W. Porges

Neurobiologicka teorie, jejiz autorem je Stephen W. Porges, objasiiuje, jak na§ autonomni
nervovy systém (ANS) reaguje na pfichazejici stresory. Hlavni roli v této teorii hraje
bloudivy nerv. Bloudivy nerv je soucasti autonomniho nervového systému, ktery
ma dvé vétve — sympaticky nervovy systém (SNS) a parasympaticky nervovy systém (PNS).
Obe¢ tyto vétve tidi ¢innost hladkych svalt tvoficich vnitini organy (srdce, zaludek, stiev)
a spolupracuji na udrZeni rovnovahy na$eho organismu. Cinnost tohoto systému neni

ovlivnéna vuli. (Nakone¢ny, 2011, s. 133)
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Kolar popisuje nervus vagus jako Sesty smysl, ktery se podili na sledovani stavu nasi travici
soustavy. Jeho ukolem je informovat limbicky systém (emocni mozek) o pfipadném
diskomfortu v této lokalit¢. Na zaklad¢ téchto vjemul se posléze muze ménit naSe emocni

rozpolozeni, které ma vyznamny vliv na naSe chovani. (Kolat, 2021, s. 99-100)

Porges ve své publikaci o polyvagalni teorii popisuje tfi typy chovani souvisejici

s evolu¢nimi Grovnémi autonomniho nervového systému.

Imobilizace, kterd mize byt vniména jako strnuti ¢i zamrznuti, o kterém mluvi téZ Perry
(Perry, 2023) av ceském kontextu Felcmanova (Felcmanova, 2023). N4S organismus
se uzavira pred okolnim svétem, mize dojit az k predstirani smrti (u obratlovcti). Tato reakce

je ptimo zavisla na bloudivém nervu, potazmo mozkovém kmeni.

Mobilizace, kterd se miize projevit reakei v podobé utoku nebo utéku. Tato reakce zavisi
na funkci sympatiku, konkrétné takovymi nervovymi systémy, které aktivuji metabolismus

a zvySuji napf. také srdecni Cinnost.

Socialni komunikace a socidlni zapojeni, je zaloZeno na vnimani vyrazu v obli¢eji a verbalni

1 neverbalni slozce komunikace. Je zde izka souvislost s mozkovym kmenem, jehoz urcité

¢asti zodpovidaji za nase socialni chovani a interakce. (Porges, 2011, s. 16)
Porges ve svych vyzkumech pouziva pojem neurocepce.

Felcmanova specifikuje neurocepce takto: ,, Psychiatr a neurovédec Stephen Porges zavedl
termin neurocepce, ktery oznacuje aktivitu nasi autonomni nervové soustavy spocivajici
ve skenovani prostredi s cilem identifkovat signaly potencidlniho ohrozeni (nebo naopak

bezpeci) drive, nez je vedomé zaregistrujeme. ““ (Felcmanova, 2023, s. 27)

Pokud nas systém neurocepce vyhodnoti nase prostiedi jako bezpecné a osoby v nasem okoli
jako davéryhodné, nase mechanismy reakce na stres nejsou spustény a v ptipad¢ jejich
aktivace jsou zastaveny. Poté se miizeme chovat tak, abychom budovali pozitivni socialni

vztahy. (Porges, 2011, s. 19)

21



1.3.6 Psychologické a biologické pojeti stresu: K. Paulik
Nasledujici fadky se vénuji pohledu na stres s piihlédnutim k tomu, do jaké miry se vztahuji
k biologickym hlediskim (vliv na funkce organismu) nebo psychologickym

(vliv na prozivani a chovani).

V psychologickém pojeti stresu se objevuje mnoho piistupti a teorii, jak uvadi Paulik.
Spoleénym jmenovatelem téchto teorii je interakce psychiky a ptichazejicich stresord.
Za dulezity aspekt je oznaCovéna interpretace vyznamu situace ajeji adekvatni

vyhodnoceni, tedy vyhodnoceni miry ohrozeni. (Paulik, 2017, s. 74-78)

V ramci biologického pojeti je stres viniman jako neurofyziologicka a biochemicka odezva
organismu, kterd naruSuje jeho homeostazu, tj. rovnovahu. Tim, jak se loveék stale snazi
mapovat okolni terén, vnimat a reagovat na neustalé psychické, fyzikdlni i socidlni podnéty,
navraci své télo do stavu rovnovahy (homeostazy). Na§ systém je vybaven tzv. obecnym
adaptacnim syndromem (general adaptation syndrom — GAS). Adaptace na situaci probiha

ve trech fazich:

Prvni faze GAS: poplachova reakce. Je prvni reakci organismu na pfichazejici stresové

podnéty. Pokud je z4téz silnd, reaguje Sokem. V téle probihaji biochemické zmény, dochézi
k vylucovéani adrenalinu ¢i glukézy, které spolu s ostatnimi latkami ptipravuji télo

na tzv. protiSok. T¢lo se adaptuje na vzniklou situaci a aktivuje své obranné¢ mechanismy.

Druhd fize GAS: rezistence. T¢€lo v této fazi vyhodnocuje, zda je ¢i neni dale potieba drzet

stresovou reakci. Pokud ne, pfichdzi zklidnéni apostupny navrat k homeostazi.

Pokud stresory vSak stale piisobi, je tfeba télo drzet v pohotovosti a napéti.

Tieti fdze GAS: vycerpanost. Organismus vycerpal mnoho energie aneni schopen
se vyrovnat se stale uto¢icimi stresory. Neni schopen adaptace, nebot’ plisobeni stresorti bylo

pfili§ dlouhé ¢i zranujici. (Paulik, 2017, s. 71)

Jako prvni s pojmem generalizovaného adaptacniho syndromu piiSel Hans Seyle. Mluvil
o tom, ze organismus ve svém Usili adaptovat se na podnéty a tlaky z vnéjSiho prostiedi
reaguje vSeobecnou fyziologickou odpovédi. Organismy takovym zplsobem zvladnou
prezivat, drzet si odpovidajici kondici i1 pfes pfichdzejici ohroZeni, traumata a zmény.

(Kabat-Zinn, 2016, s. 301)
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1.3.7 Homeostaza, alostaza: F. Koukolik

Na ptedchozi Cast nelze nenavazat jinak nez FrantiSkem Koukolikem, ktery ve svych pracich
téz vyuziva pojem homeostaza. ,, Vsechny zivé organismy jsou zZivée kromé jiného proto,
ze dokazou udrzet své vnitini prostiedi v rovnovazném stavu pres vSechno, co se déje v jejich

prostredi zevnim. Tomu se rika homeostaza. “ (Koukolik, 2022, s. 24)

A je to pravé Koukolik, od kterého je vyptij¢eno ptirovnani ke kuchynské vaze. ,, Predstavte
si babicciny kuchynské vahy v rovnovdaze, pritom bézi cas. Homeostdza je nepatrné kmitani
zobdckii kolem rovnovazného stavu. Nyni si predstavte, Ze na jednu misku dopadne zdvazi.
Vsem mechanismiim, které se snazi dostat velky rozkyv zpét do malého kmitani, se rika
alostdaza. Alostaza je zdkladni mechanismus adaptace na promény zevniho prostiedi. "

(Koukolik, 2022, s. 24)

Zavérem této kapitoly bych rada shrnula ptedchozi casti, které se vénovaly stresu
a stresovym reakcim. Je zcela evidentni, ze stres patfi neodmyslitelné k naSim Zzivotm.
Ukolem naSeho organismu je na stresory reagovat anéaslednd navracet vie zpét
do rovnovéhy. Je to kol nelehky, av§ak ne nemozny. V dalSich ¢astech prace se podivame
na to, jaké strategie vyuzit, abychom posilili nasi odolnost a naucili se v sou¢asném svété

nejen prezivat, ale také dobfe Zit.

1.4 Stresové situace ucitele

Ucitelské povolani je bez pochyby velmi psychicky vycerpavajici. Povoléani, jehoz
spolecCensky status je nizky, je naroné nejen z hlediska odborného, ale také z hlediska
socialniho. Kazdodenni kontakt se zaky, kolegy, rodi¢i a snaha o naplnéni potieb kazdé
skupiny, se mohou zdat jako nadlidsky ukol. A ucitel¢ jsou jen lidé. Lidé, kteii by se méli
naucit odhadnout miru stresu, kterou zazivaji a v ptipad¢ potfeby se svym stresem pracovat.
Co vs$ak konkrétné ucitelum stres pifindsi? Jaké jsou aktualni stresory ceského ucitele?
Jaké mohou byt pficiny stresu u pedagogickych pracovnikii? Na toto odpovidaji nasledujici

casti prace.
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Individualni psychické pfi¢iny

Béhem détstvi si osvojime mnoho zplsobli zvladani stresovych situaci, jedna
se o myslenkové ¢i pocitové vzorce. Bud je zazivime v primarni rodiné opakované
a dlouhodobé nebo si je sami rozvineme jako obranny a adaptivni mechanismus dualezity
pro fyzické i psychické preziti. Na zdklad¢ tohoto pohledu rozliSujeme dva typy osobnosti:
s reaktivnim nebo proaktivnim postojem. Ti ucitelé, ktefi patii mezi osoby s reaktivnim
Zivotnim postojem, jsou nachylnéjsi ke stresu. Jejich chovani a prozivani je spiSe pasivni
a negativni, citi se jakoby nem¢li nad udalostmi kontrolu, ztikaji se zodpovédnosti za situace
a prenasi ji na druhé. U ucitell se jedna napt. o pfendsSeni odpoveédnosti na systém, na vedeni
Skoly, na rodice. Ucitelé s proaktivnim piistupem ziji vice v pritomnosti, tady a ted’.
K danym problémtim pfistupuji jako k vyzvam, hledaji feSeni a moznosti, jak nepiijemné

situace ovlivnit. Citi zodpovédnost za své chovani a prozivani.

Situace, které prozivame a které jsme diive prozili, nemlizeme Ccasto jinak ovlivnit.
Ale je to pravé naSe naladéni a chovani, které ovliviiujeme. To, jak situace hodnotime,
jak je interpretujeme, ma nemaly vliv na naSe dalSi chovani a mySleni. Stru¢né feceno,
neovlivnime to, co se stalo, ale miizeme ovlivnit to, jak o tom uvazujeme. (gauerové, 2018,

5. 34, 35)

., Ucitelé, kteri trpi pocity nesmysinosti a marnosti ze své kazdodenni prdce ve Skole,
pripadné  z ucitelského povolani vibec, se ocitaji v zacarovaném kruhu. Ztraci-li
pro né prace smysl, musi na zvladnuti kazdodennich povinnosti vynaloZit mnohem vice

energie. “ (Sauerova, 2018, s. 35)

Individuélni fyzické pficiny

%

Mezi télesné pfi€iny stresu lze zatadit kromé nezdravého zplsobu Zivota také prekonavani
stresu Skodlivymi zplsoby (patologické zptsoby chovani, nadmérnd konzumace alkoholu

c v

a/nebo 1€k, kouteni atd.). Celkové Ize fici, Ze télesné pticiny stresu jsou hife ovlivnitelné,

o to vice, pokud se jedna o pedagogy ve vysSim veku. Jejich reakce nejsou jiz tak pruzné

a jsou také vice ohrozeni chronickymi onemocnénimi.

24



Institucionalni pfi¢iny

Skola je organizace, instituce, ale predevsim pracovisté, a tak by mélo mit, stejné jako jiné
firmy, ur¢itou kulturu. Skola jako pracovni misto je ¢asto charakterizovano nékolika znaky:
vysokou hladinou hluku, nedostate¢nymi ¢i nevyhovujicimi prostory, Spatnym osvétlenim
a v neposledni fadé Spatnym vnitinim klimatem. A pravé klima je slozka, ktera je snaze
ovlivnitelnd. Podle autorky je mozné ve Skolach pracovat na spravedlivém (nikoli rovném)
systému ohodnoceni pedagogii, coz vede k motivaci aktivnich pedagogl a rozvijet

manazerské ptistupy k vedeni kolektivi.

Kolektiv a Spatné vztahy mezi ¢leny pedagogického sboru jsou obvyklym stresorem. U¢itelé
v mnoha Skolach nejsou zvykli se vzajemné podporovat, kooperovat ¢i sdilet materialy

a know-how. Neni vidét shoda v zdkladnich vychovné-vzdélavacich ptistupech.

Mezi institucionélni zdroje stresu je mozné pocitat také vysokoskolskou ptipravu pro vykon
ucitelského povolani. Ucitelé se neciti piipraveni na pfimou préaci se zdky s rGznymi

specifiky, na komunikaci s rodi¢i, kterda maze byt velmi naro¢na. (2018, s. 35-36).

Spolecenské pii¢iny

Skola je soucasti spoleCnosti, ktera se vyviji améni ana tyto zmény je tfeba pruzné
a adekvatné reagovat. Zaci ptichdzi z rodin s riznym socio-ekonomickym zdzemim, z rodin,
které se Casto rozpadaji a neposkytuji ditéti dostatecnou emociondlni jistotu. Dochazi také

ke zméndm v psychickém a fyzickém vyvoji déti.

Zna¢nou miru stresu zpusobuje také negativni vnimani ucitelské profese spolecnosti. Ucitel
je oznacovan za vinika chyb ve vychové déti, je vniman jako né€kdo, kdo mé dlouhé
prazdniny a kratkou pracovni dobu. Laicka vefejnost hodnoti ucitele, aniz by hloubéji

poznala podstatu jejich profese. (2018, s. 37).

Od obecné roviny deéleni stresorti se presunujeme ke konkrétnim pti¢indm stresu uciteld.
Podle Smetackové je mira stresu v ucitelském povolani Gizce spjata s faktem, Ze se jedna
o individualizované povolani. U¢itel sdm vykonava ¢innost bez odpocinku v kuse az 6 hodin
v prosttedi se zvySenou hlu¢nosti a s velkou mirou zodpovédnosti. Zarovei je prestiz tohoto

povolani spole¢ensky na nizké tirovni a stejné tak i finan¢ni ohodnoceni.
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Stresory d¢li do tii typu:

- Stresory tykajici se vztahit s détmi, rodici a kolegy,
- stresory tykajici se zvladani vyuky v Zakovsky heterogennich tridach,

- stresory tykajici se postaveni ucitelské profese ve spolecnosti.
(Smetackova, 2020, s. 51)

V publikaci zaméfené na syndrom vyhoteni u pomahajicich profesi, na které spolupracoval
kolektiv autort s prof. Ptackem, uvadi Smetackova jesté toto déleni stresorti ovlivitujicich

kazdodenni praci ucitelt a ucitelek:

-, pracovni pretizeni ucitelii a ucitelek

- vedeni Skoly nadrizenymi organy

- problémovi Zaci

- neuspokojend potreba seberealizace — ,, frustrace
- problémovi rodice

- nevyhovujici pracovni prostredi skoly

- problémovi kolegové.

- (Smetackova in Ptacek 2013, s. 117-118)

Jiné déleni stresort miizeme najit u Janderkové. Ta se zaméiuje na né€kolik oblasti.

Prvni z nich bychom mohli shrnout pod ndzvem ,.zakladni fyziologické potiteby*. Pokud

ucitelé nemaji dostatek kvalitniho spanku, nedopfteji si pravidelny odpocinek, zanedbavaji
pitny rezim ¢i se stravuji po vétSinu Casu nevhodné, jsou oslabeni pro boj se stresem.

413
1.

Na to nasedaji dal$i faktory, které bychom mohli souhrnné nazvat ,Skolni prostied

Nadmérny hluk, kterému se v mnoha Skolach nema ucitel, jak vyhnout (neni readlné misto,
kde by ucitel v klidu a tichu chvili mohl spo¢inout), nevyhovujici rozméry tfid s mnoha zaky
a Casto také minimaln¢ jednim asistentem pedagoga, velké horko a ptimé slunce ¢i naopak

chlad aprivan v zimnich mésicich. Velkou skupinou stresorii jsou ,socidlni vztahy*.

Sem tadi autorka vztahy mezi pedagogy, vztahy s vedenim $koly a v neposledni fad¢ vztahy
s rodi¢i. V posledni fad¢€ miru stresu pedagogti ovliviiuji ,,neptedvidatelné udalosti, kterych

je béhem skolniho roku velké mnozstvi. At uz se jedna o neptedvidatelné chovani zaka nebo
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o zavazné udalosti a urazy, vzdy je vyvijen na ucitele velky tlak k GspéSnému zvladnuti

situace. (Janderkova 2019, s. 79)

Stres u ucitelt a jeho pficiny jsou také tématem mezindrodniho Setfeni TALIS (Teaching
and Learning International Survey). Setfeni, ze kterého mame dostupné vysledky a které
v nasi republice pfipravuje, realizuje a vyhodnocuje Ceska skolni inspekce (CSI), prob&hlo
v roce 2018. V roce 2024 probihalo dalsi kolo Setfeni, vysledky budou znamé v letosnim

roce.

., Hlavnim cilem Setieni TALIS je zmapovat ndazory, postoje a motivace ucitelii, kteri v CR
plisobi na druhém stupni ZS ¢i nizSim stupni viceletych gymndzii.“ (Boudova et al.,

2020, 5. 5)

Setfeni TALIS se zaméfuje nejen na bézny stres, ktery plyne z ugitelského povolani, ale bylo
sledovano, na kolik ovliviiuje ucitele chovani zaku a jaka je celkova duSevni pohoda ucitelti

na pracovisti.

V kapitole Klima ucitelského sboru (spoluprace ucitelii) a klima Skoly jsou uvedena zasadni

zjisténi. pro ucely této prace jich bylo vybrano nékolik.

Mnoha zjiSténi z tohoto Setieni se tykala stresu z chovani zakl. Z predchozi Casti této prace
vime, ze tuto skutecnost téz uvadi autofi publikaci. V ramci Setieni se ukéazalo, Ze stres
pramenici z chovani Z4kl, je mezi uciteli velmi rozSifeny a vyrazn€ mize ovlivnit
spokojenost ucitelli se svoji profesi i celkovou zivotni spokojenosti, potazmo dusevni

pohodou.

Vysledky ukazuji také na fakt, ze ucitelé 2. stupné zakladni Skoly maji vétsi stres z chovani
zakl nez vyucujici na gymnaziich. Ti naopak povazuji za vEtsi stres mnoZstvi prace, oproti

uéitelum ze zakladnich skol.

Zajimavé bylo zjiSténi, Ze s tim, jak roste mira nevhodného chovani zaki, tim roste i rozdil
mezi jednotlivymi uciteli, ato témi zacinajicimi atémi zkuSenymi. Autofi Setfeni
se domnivaji, ze ucitelé déle plsobici ve Skolstvi mohou byt odolngsi vici stresu
nez kolegové, kteti ptisobi ve Skolstvi kratce. Dokument dokonce hovoii v tom smyslu,

ze pro zaCinajici ucitele miize byt narocné chovani zakt velmi Sokujici a ti s delSi praxi
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moznd za¢nou vyuzivat metodu selektivni ignorace. Uvadi se téz, ze po 6 letech praxe

dochazi v tomto ohledu ke zméngé, tj. Ze stres z chovani zakl se postupem ¢asu snizuje.

Setfeni také vjedné z&asti ukazuje na vztah uéitelské sebedivéry amiry stresu.
., -..je patrné, ze ti ucitele, kteri udavaji stredni a silny stres na pracovisti, jsou zaroven téemi
uciteli, kteri maji nizkou hodnotu sebediivery ve vsech trech sledovanych kompetencich
(tridni management, multikulturni tridy i celkova sebediivera). Lze predpokladat,
Ze sebediivéra ucitele ve viastni riizné kompetence hraje klicovou roli nejen ve zvladani
stresovych situaci, ale dopomdhd efektu dalsich jevii a mj. spolupiisobi i na celkovou

«

spokojenost ucitele.

Zavérem této kapitoly si kladu otazky: Co pro sebe mohou ucitel¢ udélat, aby zvladali
pracovni zatéz protkanou tolika stresory? a jak mize vedeni Skoly podpofit své pedagogy?

Vérim, ze nésledujici kapitoly odpovédi na tyto otazky poskytnou.
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2 Aktualni vyzvy a pozadavky v profesi uditele na ZS

V soucasné dobé¢ ceské Skolstvi Celi fadé vyzev, které ovliviiuji nejen kvalitu vzdélavaciho
procesu zak, ale i pracovni podminky pro pedagogy. Za zasadni Ize povazovat legislativni
zmény azmény na urovni strategickych dokumentli, nardstajici administrativni zatéz,
potfeba individualizace a inkluze a digitalizace a s tim spojené naroky na seberozvoj. Spolu
s kazdodennimi naroky vyplyvajicimi z ucitelského povolani pfinasi tyto promény jeste vice
vyzev a tim padem naroki na ucitele, coz vede k rostouci mife ptfipadl vyhoteni i zvysené
stresoveé zatezi.

., Syndrom vyhoreni vznikd jako dusledek trvalého a silného stresu. Mezi vyucujicimi napric¢
riiznymi zemémi je prokdzdna vysoka mira prozivaného stresu oproti jinym povolanim.

(Johnson in Smetackova, 2020, s 50)

Tato kapitola nabizi pohled na vySe zminéné zmény a reflektuje jejich dopad na ucitele

a jejich vychovné-vzdelavaci ¢innost ve skolach.

2.1 Strategické dokumenty
V mnoha evropskych zemich prochazi §kolstvi kurikularnimi zménami. V Ceské republice
vysel v roce 2020 dokument Strategie vzdélavaci politiky Ceské republiky do roku 2030+,

ktery reagoval na potieby modernizace naSe systému vzdélavani.

Zmény v kurikuldrnich dokumentech maji za cil zvySeni efektivitu a kvalitu vzdélavani,
at’ uz se jedna o uroven preprimarniho, primarniho ¢i sekundarniho vzdélavani. V popiedi
zajmu je rozvoj individuality a osobnosti Zakl a podpora jejich pozitivniho vztahu k uceni.
Cilem je motivovat zaky k uceni tak, aby jejich z4jem ptetrvaval i po skonceni Skolni

dochazky. (Veteska, 2020, s. 49)

,,Implementace Strategie 2030+ povede k vytvoreni a rozvoji otevieného vzdélavaciho
systemu, ktery reaguje na menici se vnéjsi prostredi a poskytuje relevantni obsah vzdeélavani
v celozivotni perspektive. Cilem vzdélavani v ndsledujici dekdde je zakladnimi
a nepostradatelnymi  kompetencemi vybaveny a motivovany jedinec, ktery dokadze

Vv co nejvyssi mire vyuzit svij potencial v dynamicky se ménicim svété ve prospech jak svého
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vilastniho rozvoje, tak s ohledem na druhé a ve prospéch rozvoje celé spolecnosti. “ (Strategie

vzdélavaci politiky Ceské republiky do roku 2030+)

Veteska dale uvadi, ze jednim ze strategickych cilti je zaméfit proces vzd€lavani vice
na ziskavani kompetenci pottebnych pro zivot. Konkrétné se pak jedna napf. o zvySeni
urovné gramotnosti a kli¢ovych kompetenci zaki nebo soulad mezi obsahem vzd€lavani
a zpusobem jeho ovéfovani, resp. zpusobem, jak ovéfovat dosazenou miru konkrétnich

kompetenci. (Veteska, 2020, s. 51)

Na zéklad¢ dokumentl statni irovné vznikaji dil¢i rimcové vzdélavaci programy (déle jen
RVP), které stanovuji obecné ramce napft. pro zakladni vzdélavani (RVP ZV). Z téchto
dokumenti obecnéjsiho razu nasledné vychazi jednotlivé skolni vzdélavaci programy (dale

jen SVP).

V soucasné dobé dochazi k implementaci nového RVP ZV. Ta bude probihat postupné
a Skoly mohou podle tohoto nového dokumentu zacit vytvaret své programy a vzdélavat
od Skolniho roku 2025/2026 prvni a Sesté¢ tfidy. Nové RVP stanovuji tzv. ocekdvané

vysledky uceni, které¢ byly do této doby znamé jako ocekavané vystupy.

Pro mnohé pedagogy ptichdzi v téchto dokumentech nové vyzvy. Kromé jiz zab&hnuté
podpory klicovych dovednosti, ktera je soucasti strategickych dokumentti jiz néjakou dobu,
je kladen diraz na osobnostni a socidlni vychovu. Maji vsak ucitelé pro ,,vyuku* téchto
dovednosti patficné podklady, vzdélani a pfedevSim motivaci? Nestavaji se revidované

vzdélavaci programy pro nékteré ucitele spiSe stresorem?

V souvislosti s tématem této prace je podstatné zminit také to, ze jednim z prirezovych
témat RVP ZV je psychohygiena, dusevni zdravi a dusevni gramotnost. Zdkiim by méla
byt poskytnuta podpora v rozvoji schopnosti zvladat ndro¢né situace a zdravé zvladat sviij

stres.

2.2 Individualizace
Nejen diky soucasnym strategiim vzdélavaci politiky, ale pfedev§im diky rozmanitosti nasi

spole¢nosti, Celi ucitelé denné vyzveé zvané ,,individualizace®.
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Jednd seo proces, pii kterém ucitel prizptisobuje vyuku individudlnim potiebam
a zvlaStnostem kazdého zaka. UCcitel hleda vhodné metody aformy vyuky, které
konkrétnimu zakovi zprostedkuji u¢ebni latku tak, aby ji co nejlépe zvladnul. (Kolar, 2012,

s. 53)

V dotaznikovém Setfeni, které bylo realizovano v ramci této prace, byla polozka tykajici
se faktort, které ovliviiuji miru stresu uciteli. V polouzaviené otazce meli respondenti
na vybér z nékolika moznych stresortl, byla vSak také moznost vepsat dalsi stresory. Ze 184
respondentll odpovidajicich na tuto polozku, oznacilo 55 %, Ze povazuji za stresujici
nedostatek casu na individudlni pfistup k zakiim. Z toho vyplyva, ze tito ucitelé vnimaji
potfebu individudlniho pfistupu, le¢ zriiznych diavodi jej nemohou praktikovat tak,

jak by bylo tieba.

2.3 ZAci s naroénym chovanim a inkluze

Diverzita ve Skolnich tfidach se stala zcela béznou. V jedné tfidé mohou byt Zaci s odliSnym
matefskym jazykem, Zaci s podpirnym opatfenim, Zaci s dvoji vyjime€nosti 1 Zaci
s ndroénym chovanim. V Listin¢ zdkladnich prav a svobod je stanoveno: ,, Kazdy ma pravo
na vzdélani. Skolni dochdzka je povinnd po dobu, kterou stanovi zdkon.* (Pricha, 2017,
s. 388) Skoly v 21. stoleti se tomuto snazi dostat a v hlavnim vzd&lavacim proudu je misto
pro vSechny déti. Jsou na to Skoly a konkrétni pedagogové pfipravovani a maji dostate¢nou
podporu? Muze byt pfitomnost Zéka s ndroénym chovanim a/nebo znevyhodnénim pficinou
stresu pro ucitele? V naSem vyzkumném Setieni uvedlo 78 % uciteld, Ze Zaci s naroénym

chovanim jsou pro né€ faktorem ovliviiujici miru stresu.

Také mezinarodni Setfeni TALIS zaznamenalo toto téma v odpovédich respondentd.
Cést Setfeni se zaméfila na tzv. problémové tfidy, kde ucitelé Casto Zdky napominaji
a usmérnuji jejich narocné chovani. Takové chovani miZe mit rizné podoby: vyruSovani,

ignorace ucitele, vulgarita, vynucovani si pozornosti a mnoho dalSiho.

,, Rusivé ¢i nevhodné chovani Zaki v kazZdodennim pracovnim nasazeni je pro ucitele
nesmirnou psychickou zatézi, snizuje jeho motivaci k uceni a casto je hlavni prekazkou

pro systematickeé rizeni vyuky a dosahovani ocekavanych studijnich vystupii u Zakii.
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(Boudova et al., 2020, s. 10)

Bélik uvadi, Ze vice nez 40 % ucitell se za dobu svého plsobeni ve $kole setkalo s néjakym
typem nasilného chovéni. Nejcastéji se jednalo o verbalni nasili, s fyzickym nésilim

se setkala pouze 4 % uciteld. (Bé&lik, 2022, s. 51)

Inkluze je pojem v poslednich letech mnoho sklonovany. Tyka se zaClenovani déti
se specialnimi vzd€lavacimi potiebami do béznych zakladnich $kol. Mezi témito détmi
mohou byt nejen ty sezdravotnim znevyhodnénim, ale také ty ze sociokulturné

znevyhodnéného prostiedi. (Pricha, 2014, s. 139)

V tomto bod¢ se setkava individualizace s inkluzi. Kazdy zdk ma pravni narok na adekvétni
podporu ve vzdélavani na zéklade svych potfeb. Materidly SOFA (Society for All) zminuji,
ze mezi zéky v inkluzi mohou byt 1 ty z kulturné odlisného prostiedi, s odliSnym matefskym

jazykem ¢i jinymi Zivotnimi podminkami. (Society for All)

SmetaCkova konstatuje, ze rozmanitost v takové mife méni povahu ucitelské profese.
Na ucitele jsou kladeny mnohem vysSi naroky v oblasti didaktické 1 postojové, je tfeba

nejsou dostatené piipravovani a chybi jim podpora, vede to k nadmérné zatézi a stresu.

(Smetackova, 2020, s. 86-88)

2.4 Vnimani ucitelské profese a self-efficacy

Smetackova popisuje souvislosti mezi snadnou dostupnosti informaci a oslabenou autoritou
veédéni, coz ma za nasledek to, ze uditel je v dneSni dobé& Castéji nucen obhajovat své postupy
pred rodici. Vlivem rozvoje digitalnich technologii mé spole¢nost nejen piistup k velkému
mnozstvi informaci, ale také se meéni postoje k poznatklim, které si na zéklad¢ ziskanych
informaci vytvafime. Spolecnost Casto nerozliSuje mezi ovéfenym poznatkem a nesouvislou
informaci z internetu a dochézi k oslabeni autority védéni. Ucitel, z historického hlediska
jakozto ptedstavitel védeéni, ptichazi o tento status. Jeho ¢iny jsou pod drobnohledem rodict
zakl a ucitel je, jak bylo zminéno vySe, Casto nucen obhajovat své konani. Jeho profesni

identita je naruSena a mira stresu se zvysuje. (Smetackova, 2020, s. 89)
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Pokud se bavime o vnimani ucitelské profese, je vhodné zatradit také pojem self-efficacy.

Vira ve vlastni schopnosti, to je nejjednodussi definice.

,, Ucitelska self-efficacy je definoviana jako ucitelovo presvédceni o jeho schopnostech
planovat, organizovat a realizovat riuzné vychovné-vzdelavaci aktivity, které jsou zakladem

pro dosazeni pedagogickych cili.” (Bandura in Smetackova, 2020, s. 73.)

Sebepojeti a uznani svych schopnosti hraje kli¢ovou roli také pro praci se stresem a prevenci
syndromu vyhoteni. Pokud k vyzvam, které ucitelskd profese pfinasi, pfistupuji védoma

si svych schopnosti a dovednosti, zvladnu ji sndze nez ten, ktery nevéti sdm v sebe.

Vztah mezi self-efficacy asyndromem vyhoteni ukazuje také vyzkum, ktery vedla
Smetackova se svymi kolegy a kolegynémi. Analyza ukazuje vztah mezi mirou vyhoteni
a mirou self-efficacy. Vyucujici vykazujici mensi projevy vyhoteni, maji vyssi self-efficacy

a vyucujici s nizsi self-efficacy maji vetsi projevy vyhoteni. (2019, s. 395)

Soucasti self-efficacy je 1 pocit, ze dovedu fidit do ur¢ité miry b&h véci, tzn. 1épe zvladam
narocné situace. Vyzkumy ukazuji také na fakt, Ze takto zalozeni lidé vyuZivaji aktivni

strategie ke zvladani stresu, ¢imzZ posiluji svoji odolnost. (Kfivohlavy, 2009, s. 75-76)

Ve vyzkumném Setfeni TALIS se ukazalo, Ze spokojenost s ucitelskou praci souvisi
se spokojenosti s vykonem b&hem vyucovani. Dale ukazuje, jak zdsadni vliv na vykon

a zvladani stresu ma presvédceni, Ze ovliviiuji budouci generace déti.

., Daleko zajimavéjsi je ale vztah mezi ndzorem, Ze ucitelska profese mi umozni ovlivnit deti,
a tak prispét spolecnosti, spokojenosti s praci ucitele a dale vnimdanim toho, Ze je profese
ucitele cenéna ve spolecnosti. Stres ucitele ani jeho spokojenost nesouvisi s vnimanim vyhod
povolani ucitelstvi ve smyslu kariéry a jistého prijmu. Materialni hodnoty tedy nesouviseji

se spokojenosti ucitelii ani s jejich stresem.“ (Boudova et al.., 2020, s. 47)

2.5 Kultura Skoly a vize Skoly
Pojem kultura Skoly popisuje dlouhodoby stav dané Skoly. Oproti klimatu Skoly, kterym
se zabyvame nize, a které ma spiSe kratkodoby charakter. Tento vztah vystihuje véta

z publikace vénujici se socialnimu klimatu ucitelskych sborG zakladnich $kol.
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., Klima ucitelského sboru je soucasti kultury skoly.“ (Jakubikova in Urbéanek et al.., 2020,
s. 26)

Kulturou Skoly se rozumi ,,spolecné hodnoty, postoje, normy, presvédceni a ndzory, které

sdileji a zaroven spoluvytvareji jednotlivi aktéri skolniho Zivota... ** (Pricha, Veteska, 2014,

5. 165)

To, jaké jsou vztahy mezi uciteli azaky, ucliteli arodi¢i, mezi uciteli a vedenim
a to, jak spolu tito komunikuji, vytvaii jeden zrysii kultury Skoly a podporuje tak jeji
jedinec¢nost. (Pricha, Veteska, 2014, s. 165)

Kultura skoly mtze byt v ¢eském kontextu vnimana také jako ,,souhrn predstav, pristupit
a hodnot ve skole vseobecné sdilenych a relativné dlouhodobé udrzovanych. * (Jakubikova

in Urbanek et al., 2020, s.25)

V kazdé¢ skole lze vypozorovat konkrétni ritudly a zvyklosti; zplsob, jakym pfistupuji
ucitelé k vyuce; nabidky vzdélavacich programi pro ucitele (DVPP); urcité normy chovani,
které utvari zminovanou kulturu. Spolu s dlouhodobou strategii a vizi Skoly ukazuji prave

na specifi¢nost kazdé skoly.

Skolni klima lze chapat jako socialné-psychologicky aspekt odrazejici mezilidské vztahy
a jejich promény, dynamiku a vyvoj. pro Skolni klima je ur€ujici, jak je vnimano samotnymi

aktéry, tj. zaky, uciteli, vedenim Skoly, rodi¢i atd.

., Vyjadrent kvality socidlnich, interpersondalnich vztahii a prozitkii téchto vztahu uciteli, Zaky
i ostatnimi zameéstnanci Skoly. Toto klima je tvoreno vztahy v ucitelském sboru i napr.
hledanim novych moznosti vychovné-vzdélavaci prace, vztahy v kolektivech trid i vztahy

techto kolektivii k ucitelum. “ (Kolaf et al., 2012, s. 62)

Klima 8koly lze vnimat tedy jako souhrn vzdjemnych psychosocialnich vztaht. Ty lze méfit
pomoci dotaznikd 1 jinych metod. Klimatem Skoly (popf. tfidy) se zabyvaji mnohé vyzkumy,

které zkoumaji dané jevy z pohledu zakd, uditeli 1 rodici. (Pricha, VeteSka, 2014, s. 154)

Ke Skolnimu klimatu se vyjadiuje také dokument Kritéria hodnoceni podminek, pribéhu

a vysledkt vzdélavani, ktery vydava CSI.

34



Kapitola 2 Vedeni Skoly aktivné vytvaii zdravé skolni klima uvadi: ,,Vedeni skoly aktivne
witvari pozitivni klima, které podporuje uceni kazdého Zdka. Pozitivni Skolni klima
se projevuje v dobrych prosocidlnich vztazich mezi pedagogy navzajem, mezi pedagogy

a zZdky, mezi Zaky navzajem i mezi rodici a vedenim Skoly a pedagogy. “ (CSI)

Navazujici Casti se vyjadiuji také k prostiedi Skoly, estetické upravé a Cistoté, jakozto

faktory ovliviiyjici pozitivni klima skoly.

Strategie, vize, hodnoty, mise, sméfovani Skoly. Ramec toho, kam Skola smétuje

z dlouhodobého hlediska, ale také ramec toho, co se ve Skole Zije kazdy den.

Vize Skoly jsou stanoveny jako soucast strategického rozvoje. Strategii ma Skola jasné
formulovanou a sestavenou tak, aby obsahovala téz kroky k dosazeni stanovenych cild.
Takové smétovani Skoly by mélo zohlediiovat hlavni trendy ve vzdélavani a samoziejme téz
spoleCensky vyvoj. PedagogiCti pracovnici idedlné¢ na tvorbé strategie a vize Skoly
spolupracuji, pfedevsim s ni vSak souzni a pfijimaji ji za své. Strategie mtze existovat jako

samostatny dokument, popf. je sou¢ast SVP a je piistupna rodi¢im a vefejnosti. (CSI)

Pro ilustraci finalni vize Skoly, volim tu, se kterou v soucasné dobé nejvice rezonuji,

a to z toho divodu, ze na dané Skole pisobim jako ucitelka.

,Skola pro uspéch kazdého Zaka, kde se kazdy uci naplno a s radosti a své uceni si ridi.
Pomahame mu osvojovat si a rozvijet gramotnosti, dovednosti a hodnoty. Stava se tak

vzdélanym, zdravé sebevédomym a spokojenym clovékem. (ZS Seberov)

Skola ma dale na svych webovych strankach uvedeno, Ze k naplnéni této vize pouziva skola
tyto strategie: Ctenafstvi a pisatelstvi, konstruktivismus a pestré metody, hodnotové

vzdélavani, formativni hodnoceni, integrovanou tematickou vyuku a uceni se venku.

Nyni pojd'me hledat souvislost mezi vizi Skoly a centrdlnim tématem této prace: stresem.
Pokud ucitel pracuje ve Skole, jejiz vize souzni s jeho pedagogickym ptistupem, bude
pravdépodobné velmi spokojen. V ptipad¢, ze ucitel pracuje ve Skole, jejiz vize neodpovida
jeho pedagogickému a osobnimu nastaveni, bude pravdépodobné za néjaky cas velmi

frustrovan, prace v takové Skole jej nebude tésit a bude ohroZzen syndromem vyhoteni.
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Z predchozich tii kapitol vyplyva, ze ucitel nastupujici do nové Skoly, se ma ptat nejen
po platovych podminkéch, ale ptedevsim po kultuie a vizi Skoly. Ty zcela jisté ovlivni jeho

dusevni pohodu na pracovisti a v souvislosti s tim to, jakym bude pro své zaky ucitelem.

2.6 Stav poznani

V nasem vyzkumu uvedlo 31 ucitelt (z celkového poctu 215 dotazovanych), Ze nezaziva
béhem pracovni doby ve Skole stres. Ptejme se téchto ucitelll, jak toho docilili. Ptejme se,
jakou podporu poskytuje vedeni jejich Skol. A v neposledni fad¢ se ptejme, co dé€laji tito
ucitelé jinak.

Ucitel, na kterého ted’ nahliZzejme vice jako na ¢loveka, ¢eli v dneSni dobé mnoha vyzvam.
Nékteré ptichdzi z interniho prostiedi Skol, nékteré z externiho, tedy ze spole¢nosti a médii.
Ucitel je osobnost, ma své postoje, schopnosti a dovednosti i navyky. Mohlo by se zdat,
ze rodi¢e maji Casto oCekavani, kterd jsou s t€mito kritérii neslucitelna. Ucitel by mél déti
naucit vse bez domacich tkolt, bez zatézovani rodict, bez problémii. Ma byt spravedlivy,
ctit individualitu ditéte a vSechny problémy fesit ve Skole. Oproti tomu ucitel by rad s rodici
tesil vzniklé problémy pii spolenych setkanich, chtél by, aby rodice méli kontrolu nad praci
svych déti a podporovali jejich proces uceni také v domacich podminkéch. (Pricha, 2017,

s.413)

Vysoké naroky na ucitele jsou kladeny i ze strany Skol a jim nadfazenych organt. Nové
vznikajici ¢i revidované dokumenty pobizi ucitele k vétsi individualizaci vyuky a rozvoji
kompetenci zakt. Skolam je pfipominana diileZitost pozitivniho klimatu a kultury $koly.
Denn¢ se setkavaji stovky jedine¢nych osobnosti ve Skolnim prostiedi a ja véfim, ze ucitelé

1 rodie maji spole¢ny cil: naucit déti zit kvalitni zivot v 21. stoleti.
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3 MozZnosti seberegulace uditelt ZS

Ucitel¢ jsou vystaveni béhem dne mnoha stresortim. At uz se jedna o stresory jakéhokoliv
puvodu a sily, je tieba s nimi pracovat, regulovat je. K tomu, aby ucitel¢ zvladli naro¢nost
své profese, o které neni pochyb, je tieba myslet na tzv. seberegulaci. Seberegulace
je zpusob, jak o sebe peCovat, jak zvladat stres a jak podporovat svoji dusevni pohodu

a duSevni zdravi.

3.1 DusSevni zdravi a duSevni pohoda pedagogii

Naésledujici subkapitoly pfindsi tfi témata souvisejici s dusevnim zdravim a pohodu ucitela.

3.1.1 DusSevni pohoda
Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi oznacovano jako stav ,,uplné
telesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady* (Jurikova,

2023, s. 15). Je dilezité, aby ucitelé vnimali péci o své dusevni zdravi jako zésadni.

Jurikova ve své publikaci vénované duSevnimu zdravi ve Skole, mluvi o duSevni nepohodé¢.
,, Dusevni nepohoda je stav dusevniho zdravi, kdy se clovék neciti zcela psychicky v poradku,
napr. v disledku piisobeni vysoké miry stresu. (2023, s. 17) Déle uvadi, ze tento stav
je Clovek schopen sam zvladnout v ptipadé, Ze se vénuje sebepéci a psychohygiené. Pokud
vSak stav duSevni nepohody pietrvava a Cloveék ztraci schopnost fungovat v bézném

pracovnim i osobnim Zivoté, miZe pfijit cas na pomoc z vnéjsiho prostiedi. (2023, s. 17)

Aby mohl ucitel vénovat sebepéci dostateCny prostor, mél by mit zdkladni znalosti
¢i pfesvédCeni, tj. duSevni gramotnost. Je to schopnost udrzovat a zlepSovat svoji
psychickou pohodu a dusevni zdravi. ,, Tato schopnost zahrnuje Fadu dovednosti a ndstrojii,
které mohou pomoci zvladat stres, rozpozmat a vyjadrit své emoce, resit problémy
i konflikty, komunikovat s druhymi a rozvijet své sebeuvedomeni. Jde o klicovy aspekt

celkového zdravi a Zivotni kvality. “ (Jurikova, 2023, s. 31)

Téma dusevni pohody a prace se stresem mé na mé pracovni cesté provazi jiz n¢kolik let.

Od vzdélavani déti jsem preSla ke vzdélavani pedagogi, ato praveé v téchto tématech.
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Co bylo jednim z impulst pro tuto zménu? Po pandemii covid-19, kdyz jsme se vratili
do kazdodenniho Skolniho provozu, zacaly chodit dotazniky. Zaméfovaly se na duSevni
pohodu zakt, na zdzemi zaki béhem pandemie, na podporu, kterou jsme poskytli zaktim,
na jejich znalosti na jejich dovednosti. Nedostala jsem zadny dotaznik, ktery se ptal, jak jsem
se méla ja jako ucitelka. Byla to chvile, kdy jsem si fekla, Ze je dobré, Ze pecujeme o dusevni

zdravi nasSich zaki, ale pojd'me se zaméfit 1 na pedagogy.

3.1.2 Waellbeing
Pojem wellbeing se v posledni dob¢ tési velké oblibé aje to jediné dobie. Do skol
se dostavaji vzdélavaci programy, které povzbuzuji pedagogické pracovniky k sebepéci.

Také diky Strategii 2030+ se toto téma vice dostava do poptedi ve vzdélavacim systému.

V ramci platformy Partnerstvi pro vzdeélavani 2030+, které ptispiva k napliiovani cili
Strategie vzdélavaci politiky CR do roku 2030, vznikla pracovni skupina pro wellbeing.
Hlavnim cilem této skupiny je podpora wellbeingu ve Skolach pro Zaky/Zakyné, vedeni Skol

1 vyucujici. Prave tato skupina se zaslouzila o definici pojmu wellbeing pro Ceské prostiedi.

Felcmanova definici uvadi ve své publikaci. ,, Wellbeing je stav, ve kterém muZeme
v podporujicim a podnétném prostiedi plné rozvijet svij fyzicky, kognitivni, emocionalni,

socialni a duchovni potencial a Zit spolu s ostatnimi plnohodnotny a spokojeny Zivot. “

Jak z definice vyplyva, wellbeing, jehoz Cesky ekvivalent mize byt pohoda, ma nckolik
slozek. Pokud o jednotlivé slozky aktivné pecCujeme, zvySujeme tim svoji odolnost

a schopnost zvladat néro¢né situace sndze. (Felcmanova, 2023, s. 4-5)

3.1.3 Piiprava budoucich uditeli

Za velmi dobry krok povazuji vydani jednotného Kompetencniho rdamce absolventu
a absolventek ucitelstvi, ktery nabyl platnosti v fijnu 2023. Tento dokument ptedklada vizi
pro kvalitni pfipravu budoucich uditelli, mlze vSak zdroven slouzit ke zkvalitnéni

a profesionalizaci ucitelského povoléni.
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Pro tucely této prace je vyznamna predevSim oblast 6: Profesni sebepojeti, rozvoj, etika
a dusevni zdravi, specidln¢ potom kompetence 6.3, ktera tika, ze ,,Systematicky pecuji
o své dusSevni zdravi a psychohygienu.* Dale vybizi studujici, aby vénovali dostate¢nou
pozornost svym potfebdm azajmim aucili se drzet svlij pracovni aosobni zivot
v rovnovaze. V neposledni fad¢ pfipomina studujicim, Ze je v poraddku vyuzivat jiz hotové
materidly a inspiraci od kolegii a kolegyii a v ptfipadé potieby vyuzit nabizenou pomoc

a dostupné prostiedky. (MSMT, 2023, s. 19)

Ve tfech urovnich (absolvent/ka, zacinajici ucitel/ka, zkuSeny/4 ucitel/ka) oblasti 6 jsou
rozpracovany dil¢i kompetence. Finalni podoba kompetence pro zkusené pedagogy
zni takto: ,, Umim dlouhodobé sledovat stav svého psychického zdravi a vykonavat
svou praci tak, aby to pro mne bylo dlouhodobé udrzitelné a naplijici.“ (MSMT, 2023,
s. 70)

Ackoliv je tento dokument adresovan piedev§im studujicim na fakultach piipravujici
budouci ucitele, nékterym zkuSenym pedagogim by mohl poslouzit jako navod
pro napliovani jednotlivych kompetenci (nejen) v oblasti péfe o duSevni zdravi

ve své profesi.

3.2 Stres a odolnost

Odolnost, resilience, schopnost zvladat neptiznivé situace. Lidové réeni ,,Co té nezabije,
to té posili.* jak je to doopravdy s posilovanim nasi odolnosti? K ¢emu ji potifebujeme?
K boji se stresem. Pojem resilience se v poslednich desetiletich se objevuje mezi klicovymi

faktory, které formuji nase stresové reakce a reakce na zatézové situace. (Azri, 2022, s. 13)

3.2.1 Odolnost a jeji vztah ke stresu
., Nasi resilienci tedy miizeme vnimat jako schopnost odolavat nepriznivym silam, zvladat

obtizné situace a prekonavat krize nejruznéjsiho druhu. “ (Kolét, 2021, s. 11)

Jak se vztahuje odolnost ke stresu, potaZzmo stresorim? MiiZeme je vnimat jako

dva protipdly, které na sebe vzdjemné plsobi. Jednim polem jsou stresory, druhym polem
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jsou nasSe salutory. Salutory jsou obranné schopnosti naseho organismu, které poméahaji

zvladat narocné situace. (Kolar, 2021, s. 11-12)

Kolar nas vyzyva zamysleni ve své knize Posilovani stresem. Jedna z Gvodnich kapitol nese
nazev Oslabeni komfortem. V ni autor popisuje mechanismus tohoto fenoménu. Lidé jsou
zvykli zit v blahobytu a bezpeci a tim oslabuji své vnimani okolniho svéta, smysly, intuici.
Dochazi k postupné ztrat¢ psychické a fyzické odolnosti. ZvySuje se nase kiehkost

a s ni 1 zranitelnost. (Kolar, 2021, s. 12)

Pojmem odolnosti se ve velké mife zabyva také Koukolik. Ten o ni mluvi jako o schopnosti
prizptsobit se zatézi. Tato zatéz je tak zavazna, Ze ohrozuje nasSe pieziti, dalsi vyvoj nebo
jeho funkce. (Koukolik 2022, s. 13)

Odolnost miZzeme délit na dvé slozky: zdroje a aktiva. Mezi zdroje patii to, ¢im jsme

obklopeni, napf. naSe socialni okoli, rodina, pfatelé. Jsou to naSe ochranné Stity.

Odolnost je ovlivnéna tim, jak vyuzivame naSe zdroje a aktiva. To jsou dvé slozky odolnosti.
Mezi zdroje patii to, ¢im jsme obklopeni, napf. naSe socidlni okoli, rodina, pratelé.
Jsou to naSe ochranné Stity. Na druhé strané aktiva, coZ jsou rysy osobnosti, které mohou
byt jak vrozené, tak ziskané. Tyto jsou ndm ndpomocny pii vyrovnavani se s proméiujicim

se prostfedim. (Koukolik, 2022, s. 17)

3.2.2 Posilovani odolnosti
Pokud chceme mit dobrou psychickou odolnost, je tieba ucit se pracovat s vlastnim stresem

a pfichazejicimi stresory. (Azri, 2022, s. 87)

Budovani a posilovani nasi odolnosti se miiZze stdt hnacim motorem naseho Zivota. Kazdy
den ptichazi nové vyzvy, prekazky, stresory. Nasi psychickou odolnost je tieba aktivovat
a peCovat o ni. Stephanie Azri ve své knize Aktivujte svou psychickou odolnost predstavuje
12 dovednosti, které ndm na této cest¢ pomohou. U kazdé dovednosti téZ predklada
konkrétni aktivity. Nasledujici fadky se vénuji vSem tématim auvadi nékolik tiph

pro posileni nasi odolnosti.
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Sebevédomi

Napliite svlij kazdodenni Zivot pozitivni sebemluvou a pozitivnimi afirmacemi (,,7ohle
zvladnu“ a ,, Dobre to dopadne ) a ty negativni nenechte voln¢, nechytejte je, zbavte se jich.

(s. 27)

Napiste si seznam svych vyjimecnych vlastnosti a/nebo svych tspéchii a sdilejte je s rodinou

a prateli. Bud’te hrdi na to, co jste dokazali! (s. 28)

Pozitivni my$leni

Piste si denik vdécnosti nebo si zapiste, co se vam dnes podafilo. Miizete si také udé€lat

seznam toho, na co se tesite v blizké budoucnosti. (s. 41)

Regulace emoci, v§imavost a senzorické strategie

Regulujte své emoce pomoci vasich smysll, ty ndm pomohou navodit klid, uvolnéni a jiné
pfijemné pocity. Zkuste vnimat své okoli postupné svymi smysly. Co slysite? Co vidite?
Co citite? Timto cvienim, které patii do praktik mindfulness, podpofite svoji v§imavost

a ukotveni v Case a misté. (s. 46-48)

Vytvoite si senzorickou sadu z pfedmétd, které vam pomohou pozitivné regulovat emoce.
Mize obsahovat rizné antistresové micky nebo jiné predméty pro uvolnéni napéti,

zvykacky, viin€ a olejicky, jemné predméty, kaminky atd. (s. 55-56)

Sebepéce

Stejné jako planujete, Zze musite umyt nadobi a uklidit, naplanujte si ¢as, ktery bude jen vas.
Zpocatku staci kratka chvile, mald zména. Pust'te si oblibenou hudbu, zdiimnéte si, dejte

si sprchu, Ctéte si, jdéte ven. (s. 69-70)

., Ackoliv sebepéce sama o sobé nevede k vyznamnému zlepsSeni dusevniho zdravi, rozhodné
k nému prispiva tim, ze spousti relaxacni odpoved, koktejl hormonii, ktery posiluje nasi

imunitu, snizuje hladinu stresu a podporuje regulaci emoci. “ (Azri, 2022, s. 62)
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Komunikace a vyjednavani

Tato kapitola doporuCuje vyuzivani asertivniho piistupu v komunikaci, vyuZzivani
otevienych otdzek v nepiijemné komunikaci, metodu aktivniho naslouchani a dalsi tipy

pro zlepseni interakce s druhymi. (s. 86)

Zvladani stresu a uzkosti

Autorka uvadi, Ze z vnéjSiho prostiedi z role pozorovatele 1ze zamenit stres za tzkost, proto
ma oba pojmy Vv jedné subkapitole. Nabadd, abychom si vytvofili pldn na zvladdani stresu
nebo tzkosti. Jaké konkrétni strategie vyuzijeme? Kde mizu vyhledat pomoc, pokud ji budu
potiebovat? Co mohu v té chvili udé€lat pro sebe? jak budu odpocivat po probehlé stresujici

udalosti? Co udélam pro své zdravi? (s. 101)

Vnimani hnévu

Sepiste si seznam spoustécich bodii. At uz se jedna o témata hovoru nebo situace, které
ve vas vyvolavaji hnév. Zkuste se jim v budoucnu vyhybat, pokud to ptijde. Pokud to nejde,
naplanujte si strategie, kter¢ vam je pomohou zvladnout s mensim hnévem nebo zcela

bez n¢ho. (s. 113)

Pocitejte do deseti. Vyzkumy ukazuji, Ze je potieba az 13 vtefin, aby mozek dostal stres pod
kontrolu. Zaroven vam pocitani poskytuje €as pro planovani dalSich krokl v dané situaci.

(s. 114)

Socialni vazby a zdravé vztahy

Nastavujte si zdravé hranice a ucte se fikat ne. Budujte pozitivni vztahy a hledejte podporu

mezi lidmi, vyhledavejte lidi, ktefi vas podporuji a motivuji. (s.133)

Zdravé télo a mysl

Tato kapitola se vénuje nejen naSim zdravym navykim, které ovliviiuji naSi télesnou
kondici, ale také navyktim, které pozitivné ¢i negativné ovliviluji naSe psychické zdravi.
Pocinaje sebepfiijetim, pfes dostatek spanku az k navykovym latkdm. Konec kapitoly
je uzavien grafem, diky kterému muZeme efektivn€ planovat zmény, které se chystadme

v zivoté délat (napf. zbavit se nevhodného ndvyku a nahradit jej jinym vhodnym). Kfivka
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grafu, kterou mizeme vnimat jako prib¢h cesty, ma pét postupnych kroki: prvotni tivahy,

zvazovani, pripravu, akci a udrzeni. (s. 151)

Reseni problémul a flexibilita

Vyuzivejte brainstorming, hledejte riznd moznd feSeni dané situace, stanovujte si cile

a postupné kroky.

Napiste sami sob¢ dopis o tom, pro¢ chcete n¢jaky problém vyftesit a jaké kroky podniknete.

(s. 165)

Rozvijeni smyslu a ucelu

Odhalte sviij ucel a odpovézte si otazku ,,pro¢?* Co vas pohani kupfedu? Za ¢im jdete?

Jaké jsou vase cile a pro¢ za nimi jdete? (s. 173)

A zde se opét miizete vracet ke svému deniku vdécnosti ¢i seznamu téSeni. Pripiste si také

seznam vasich silnych stranek a naucte se je v Zivoté vyuzivat. (s. 175)

Zvladani krizi a ztrat

Odolnost méni zplsob, jakym zvladame zit naS kazdodenni Zivot. Pokud odolnost
zvySujeme, zvySujeme také své schopnosti pro boj se stresory, resp. pro jejich zvladani.

U jedinct s nizkou hladinou odolnosti se miiZe i z malickosti stat krizova situace. (s. 181)

Smifte se s nevyhnutelnym. V Zivoté osobnim i profesnim je mnoho proménnych, které jsou

z nasi role neménné. Neplytvejte energii na boj s nimi. Naucte se je piijimat. (s. 184)

Zaveérem knihy autorka shrnuje: ,, ...s dobrou odolnosti a pristupem plnym nadéje miZou

byt lidé lepe vybaveni ke zvladani vyzev, které jim virhnou do Zivota.* (Azri, 2022, s. 189)

Od australské terapeutky senaSe pozornost presunuje k ¢eskému neuropatologovi
Fr. Koukolikovi. Ten upfesiiuje, ze 1ze posilovat psychickou i fyzickou odolnost nasim
chovanim, stejn¢ tak ale miizeme nasim chovanim svoji odolnost snizovat. (Koukolik, 2022,

s. 14)

Co mitizeme udélat pro sebe a pro své blizké? jak posilit jejich odolnost a podpofit jejich
zdravy vyvoj a schopnost zvladat stres? Mnoho toho zastane nase primarni rodina. Citliva

péce o déti od pocatku jejich zivota, budovani a udrzovani pozitivnich vztahti, oslavy
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aritudly, zvyklosti. To vSe podporuje pocit soundlezitosti a pocit, ze né€kam patiime.
V prubéhu Zivota je u déti a dospivajicich potieba ucit je efektivné fesit problémové situace,
planovat snad€ji aoptimismem naSi budoucnost. Déti se od nas dospélych uci,
jak se vyrovnavat se stresem, jaké strategie vyuZzit a poznavaji, co je tieba pro uspéSnou

adaptaci do zivota. (Koukolik, 2022, str. 17-18)

Budovani odolnosti setyka také Skolniho prostfedi. Zaci se uéi zvladat stres tim,
ze ho pfirozené zazivaji. Jak bylo zminéno v kapitole Stres posilujici nasi odolnost a stres
zranujici, vtomto piipadé jde o stres kratkodoby, predvidatelny a mirny s moznosti
kontroly. Stres, ktery u déti posiluje odolnost musi byt zvladatelny. Zde je diilezita podpora
ve vztazich. Pokud dité stres nezvlada, je nablizku dospély, ktery mu pomtze ke zklidnéni.

(Felcmanova, 2023, s. 15)

3.3 Regulace a copingové strategie, jejich ¢lenéni

Jako lektorka casto vzdélavdm pedagogické pracovniky v oblasti prace se stresem
a moZnostmi jeho regulace. VZdy zafazuji brainstorming ke slovu regulace. Mezi nej¢astéji
zapisované pojmy patii: ovlivnéni, usmérnéni, kontrola ¢i fizeni. A pfesné toto miZeme
do urc¢ité miry se svymi stresovymi reakcemi, potazmo se svymi stresory, délat. Mame

ve svych rukou, jak budeme reagovat, jak budeme regulovat a zvladat stres.

Vedle pojmu regulace stoji pojem seberegulace. Felcmanovd ve své publikaci uvadi:
weberegulace nam pomahd uzpiisobit aktivaci systému reakce na stres v situaci, ve které
se nachazime.* (2023, s. 25)

Dal$im pojmem, vyskytujicim se v této kapitole, jsou copingové strategie.

., Zvladani, schopnost vyrovnat se s neprizni v Zivoté, odborna literatura uZiva pojem coping,
je definovano jako proces, jehoz prostrednictvim se lidé adaptuji na zatez, stres, Zivotni

neprizen. “ (Koukolik, 2022, s. 47)
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3.3.1 Regulace
., Regulace znamena byt v rovnovaze. ““ (Perry, 2023, s. 47)

V naSem organismu existuji systémy, které¢ kontroluji vné i uvnitf, zda jsme v rovnovaze
a v bezpeci. Pokud se dostaneme mimo rovnovahu, nastavd stres. Jsme dysregulovani
a diky urCitym strategiim se mizeme regulovat a navratit se do rovnovahy. (Perry, 2023,

s. 48)

V prvnich kapitolach této prace jsme si vyjasnili, jak funguje na§ mozek, pokud je ohrozen
stresory. Vime, Ze jsou ¢asti mozku, které jsou zodpovédné za konkrétni reakce a jiné ¢asti
mozku, které se ,,vypinaji“. Ve spojeni s regulaci jsou pro nase ucely zasadni tii ¢asti mozku:
mozkovy kmen, limbicky systém a mozkova kira. Tyto ¢asti funguji také v zdvislosti

na aktivaci stresové reakce.

Regulace rozumem

V ramci regulace rozumem je pln€ zapojen neokortex, mozkova kiira, jezZ umoznuje pomoci
osveédcenych copingovych strategii usmérnit nase reakce. Pokud neméme naplnéné zakladni
potieby, vysila mozkovy kmen signdl, Ze je potfeba jednat. Najist se, dostat se do bezpeci
atd. Ve chvilich, kdy neméme naplnéné své zakladni potieby, se ndm hulie reguluje stres

pouze rozumem. (Felcmanova, 2023, s. 25-26)

Regulace vztahem

Zakladem pro tento typ regulace, kterd se d4 nazvat jako pozitivni kontakt mezi dvéma
lidmi, je neurocepce. Pojem, se kterym se setkdvdme u Stephena Porgese. Neurocepce
je proces skenovani okolniho prostiedi s jedinym ucelem: vyhodnotit potencialni ohrozeni
nebo naopak bezpeci. Pokud se na nas druhy clovék usméje, reakci naseho organismu
je vyplaveni hormonti snizujicich stres. Pisobi to ale 1 naopak. V pfipadé, Ze je druhy v nasi
blizkosti rozzlobeny, vyplavuji se stresové hormony. Podstatou regulace vztahem je blizkost

lidi, se kterymi se citime bezpecné. (Felcmanova, 2023, s. 27-29)

Senzomotoricka regulace

Tento typ regulace funguje na trovni mozkového kmene, nasi vyvojové nejstarSi Casti
mozku. Mozkovy kmen slouzi jako vodi¢ pro vSechny smyslové vjemy, ty z vnéjSiho

prostiedi i ty z vnitiniho. Senzomotoricka regulace spociva ve vyuzivani nasich peti smysli,
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propriocepce a vnimani rovnovahy. Co konkrétniho tedy spadd do tohoto typu regulace
stresu? Antistresové pomucky, zat¢zové deky, aromatické oleje, dechova cviceni, poslech

hudby a doteky. (Felcmanova, 2023, s. 31-33)

3.3.2 Copingové strategie

»Copingové strategie predstavuji individudlné specificky styl, kterym lidé reaguji na stres
napric casem a/nebo napric riznymi situacemi. “ (Smetackova, 2020, s. 66)

Copingové strategie vyuZzivame v zavislosti na rysech nasi osobnosti, ovliviiuji je vSak i nase
zivotni zkuSenosti a nau¢ené mechanismy a vzorce chovani. Z toho vyplyva, Ze méame
do ur¢ité miry vliv na to, jak a jaké strategie budeme vyuzivat.

Smetackova deli ucitelské copingové strategie na dva hlavni typy: pozitivni a negativni.

Pozitivni strategie

Podhodnoceni: cilené si pfisoudime niz§i miru stresu a ujistime se, ze jsme profesné

na spravném misté

Odmitani viny: uvédomime si, Ze systémové problémy Skolstvi nemiizeme zmeénit;

neni to nase vina, ani odpoveédnost
Odklon: soustfedim se vice na situace, které mi stres nezptsobuji a méné na ty stresujici

Naéhradni uspokojeni: sviij zivot naplnim ¢innostmi, které mi piinasi radost a vnimam jejich

pozitivni ptinos pro svij duSevni stav

Kontrola situace: hledame moznosti, jak balancovat cas aenergii mezi profesnim

a soukromym zivotem; védome fidime, kolik vénujeme své praci Casu a energie
Kontrola reakci: pfi naro¢nych situacich zvladneme nase emoce

Pozitivni sebeinstrukce: pfipomindme si, ze jsme kompetentni a schopni vykonavat

tuto profesi a zadané ukoly se ndm vétSinou daii
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Negativni strategie

Unikové tendence: naroCnym situacim se snazime vyhnout, napf. jsme Castéji

na nemocenské, nezicastitujeme se spolecnych neforméalnich akci

Perseverace: setrvame u negativni urcité myslenky; nedokédzeme se odpoutat ani ve chvili,

kdy uz to neni relevantni

Rezignace: vzdame se usili, odpovédnosti; mame pocit tplné beznadéje a bezvychodnosti

ze situace; nedokazeme situaci zménit

Sebeobvinovani: klademe si za vinu, Ze se véci déji tak, jak se déji; citime se provinile nejen

za své chyby. (Smetackova, 2020, 66-67)

Paulik se ve své publikaci opira o vyzkumy R.S. Lazaruse, ktery uvadi dva zakladni druhy
copingovych strategii: coping zaméfeny na problém a coping zaméfeny na emoce.
Pokud vyuZzivame ten prvni z nich, snazime se o zménu vlastniho chovani nebo zménu okoli.
U druhého druhu se vice zamétujeme na regulaci svych emoci, aby nedochazelo k ohrozeni

nasich vztahti s druhymi lidmi. (Paulik, 2017, s. 119)

Publikace Antistresovy program pro ucitele uvadi tii ptistupy ke zvladani naro¢nych situaci.
V prvni fadé by mél ucitel zkusit snizit pocet situaci, které ho uvadi do stresu béhem
pracovni doby. Dalsi pfistup je zaméfen na sniZzovani emoci, které mohou jit ruku v ruce
s naro¢nou stresovou situaci. A v neposledni fad¢ je doporuceno uditelim piehodnotit
zpisob, jakym s danymi situacemi zachézi, a to predev$im s témi, které nemohou nijak

ovlivnit. (Hennig, 1996, s. 39)

Dale se publikace zaméfuje na konkrétni strategie: zmény myslenkovych vzorci, zlepSovani
komunikace a vztahti v ucitelském sboru, zvySovani pracovni kvalifikace nebo organizovani

¢asu a dil¢ich ukolt v rdmci pracovni doby.

47



3.4 Moznosti regulace stresu ve Skolnim prostredi

Skola jako ugici se organizace. Skola jako misto, kde miZeme najit bezpetné prostiedi
a pecovat o svoji dusevni pohodu. I pfesto, ze $kola je mistem, kde ucitelé zazivaji mnoho
stresu. Nasledujici kapitola nabizi pohled na moznosti, jak s timto zachazet a jaké maji

moznosti jak ucitelé, tak vedeni Skol.

3.4.1 MozZnosti regulace stresu: co muZze ovlivnit ucitel

Jak vyplyva z charakteristiky ucitelského povolani, pro regulaci stresu ajeho zmirnéni
potfebuji mit pedagogové po ruce ucinné, jednoduché a kratké aktivity. Ty se daji vyuzit
nejen o pfestavce mezi vyucovacimi hodinami, pii pfesunu so jiné ucebny, ale i ptimo béhem

samotné vyuky. (Janderkova, 2019, s. 87)
Mindfulness
Mindfulness, tedy védoma pozornost, je technika, kterou mame vzdy po ruce.

., Vsimavost je univerzdlni, protoze se tyka prosté pozornosti a uvédomovani, coz jsou

obecné lidskeé, vrozené schopnosti. “ (Kabat-Zinn, 2022, s. 26)

Tim, Ze praktikujeme mindfulness, rozvijime nase schopnosti rozliSovat jemné detaily,
posilujeme nase jasné vidéni a v neposledni fad¢ rozvijime nasi pozornost. U¢ime se vidét
véci, jaké ve skutecnosti jsou, aniz bychom je hodnotili a soudili. Ve svém dusledku nam

to pomaha divat se 1 na ndro¢né a stresujici situace jinyma oc¢ima. (Kabat-Zinn, 2022, s. 48)

Védomé pozorovani dechu: do zorného pole naseho vnimani pfichazi vjemy souvisejici

s dechem. Citime, jak dech vstupuje do téla a nasledn€ z n¢ho vystupuje. Citime, jak pracuje
naSe biisni sténa, pii nadechu se rozsifuje a pii vydechu zuzuje. Dech miizeme vnimat jako

viny, na kterych surfujeme. (Kabat-Zinn, 2022, s. 116)
Relaxace

Relaxace je proces intencionalniho uvolnéni na trovni fyzické 1 psychické.
Pokud zatazujeme relaxaci do svého kazdodenniho Zivota, méli bychom se naucit uvolnit
nap¢ti v okamziku, kdy ho zacneme vnimat. K takovému vnimani nam dobie mize pomoci

vySe zminéna technika mindfulness. Ve fazi, kdy se svaly dostavaji do napéti a ptipravuji
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se na akci, ddme jim védom¢ signal, Ze to neni potieba, ¢imz se svaly opét uvolni. (Fontana,

2016, s. 157)

Mezi relaxacni techniky patfi védomé dychani a/nebo uvoliiovani svall, coz vede
ke zmirnéni prozivaného stresu. Relaxacni techniky pomdhaji navozovat rovnovahu.

(Sauerova, 2018, s. 133)

Jakobsonova progresivni relaxace: jedna se o techniku postupného zatinani a uvoliiovani

svall. Napéti by mélo trvat 5 vtefin a uvolnéni az 15 vtefin. Klicové je vnimani pribéhu
uvolnovani svalii. Zapojit do tohoto tréninku by se mély rtizné svalové skupiny: hornich

i dolnich kongetin, obli¢ejové svaly a svaly ovladajici fe¢. (Sauerova, 2018, s. 135-136)
Zaméreni na emoce

., VSimava prace s vasimi emocemi zacina tim, Ze si pripustite, co v dané chvili opravdu citite

a co si myslite. “ (Kabat-Zinn, 2016, s. 416)

Na nastalou situaci se podivejte s odstupem, vnimejte ji jako celek, doptejte tomu par vtefin.
Zamgéite se na své pocity a pojmenujte si je. Zkuste odd¢lit své pocity od dané situace, snaze
je budete vnimat. A poté se vam bude nahliZet i na samotny problém. Potom se rozhodnete,

zda budete konat ¢i nekonat. (Kabat-Zinn, 2016, s. 417)
Antistresové pomiicky

V kapitole o senzomotorické regulaci stresu jsme mluvili 0 moznosti vyuzivat pomicky,
které pomahaji uvolnit napéti zapojenim hmatu. To jsou pomiicky, které mame stéle pii ruce
a n¢které z nich mohou byt velmi nendpadné, 1 kdyz velmi uc¢inné. Napt. masazni prstynek,
ktery lze wvyuzit i1 pro potieby stimulace. Najdeme jej mezi fyzioterapeutickymi

¢1 akupresurnimi pomickami.
Kolegialni sdileni

Ucitelé se potkavaji na dozorech, v jideln€, ve sborovné a pti tom mluvi o své praci. Je toto
kolegialni sdileni? Uptfesnéme si pojem kolegialni sdileni profesnich zkusenosti, které
je predmétem této prace. Jde o takova setkdni, béhem nichz ucitel sdili profesné¢ vyznamné

udalosti, jeho kolegové aktivné naslouchaji a nasledné se vyjadiuji se nehodnoticim
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zpisobem. za efektivni jsou povazovana setkdni formalné organizovana, strukturovana

a systematicka. (Smetackova et al., 2021, s. 14)

Zaroven vime, Ze existuje pojem vztahova regulace (viz. vySe), ktera také pomaha
usmérnovat nasi stresovou reakci. Pokud mate na pracovisti kolegy, se kterymi mate pocit

bezpeci a sounalezitosti, nevahejte a zkuste sviij akutni stres regulovat i s jejich pomoci.
Profesni rozvoj

Rozvoj profesnich kompetenci se miize stit prostiedkem podpory dusSevniho zdravi
pedagogt. V ramci specifického profesniho rozvoje jde o rizné formy vzdelavani (seminafe,
workshopy), diky nimz si pedagogové rozsituji své dovednosti a znalosti. Vedle tohoto typu
profesniho rozvoje stoji ten nespecificky. Ten cili na posilovani kompetenci. (Smetackova

etal., 2021, s. 32)

Jiz na urovni primarniho vzdélavani se setkdvame s pojmem rozvoj klicovych kompetenci.
V procesu celozivotniho uceni je pak nahrazuje pojem rozvoj pracovmich (profesnich)
kompetenci. Pti¢emz vyraz kompetence je vniman jako ,,schopnost clovéka uspésné jednat
a dale rozvijet svij potencial na zdkladeé integrovaného souboru vlastnich zdrojii...*

(Veteska, 2020, s. 19)

V publikaci Antistresovy program pro ucitele je vyjmenovano mnoho strategii k prekonani
stresu. pro ucely této kapitoly jsem vybrala oblast profesniho rozvoje. Hennig a Keller uvadi,
Ze ucitelé uvadi tii hlavni oblasti stresovych situaci: planovani prace, fizeni vyucovani
a motivace k u€eni. Autofi se dale zabyvaji pravé jednotlivymi strategiemi, které mize ucitel
zacCit praktikovat a rozvijet se v tom sméru, ze bude jeho stres 1épe zvladnutelny. Jednou
z nich je také ucinné planovani Casu, at’ uz se jedna o samotné vyucovani a prace ve Skole

¢i pfipravy na dalsi dny v rdmci nepiimé pracovni ¢innosti. (Hennig, 1996, s. 48-51)

Time management

Vzdélavani v oblasti fizeni ¢asu je v poslednich letech ¢im dal vice vyhledavano i mezi
pedagogickymi pracovniky. Ukazuje se to na konkrétnich vzdélavacich programech, které

jsou zamé&feny piimo na time management uciteld.

Pokud bychom samotny pojem rozklicovali, najdeme v ném nékolik slozek: planovani

dennich aktivit, prioritizace a sled jednotlivych aktivit v ¢ase. (Sauerova, 2018, s. 119)
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3.4.2 MozZnosti regulace stresu: co muze ovlivnit vedeni $koly

Co muze vedeni Skoly d¢€lat pro své ucitele v oblasti prace se stresem? Odpoveéd’ je jasna:
podpofit je, pfinaSet téma do sborovny, organizovat Skoleni a maximaln¢ podporovat
profesni rozvoj pedagogt. Ucitel, ktery se dale vzdélava a rozviji, je profesné spokojenéjsi

a lépe zvlada pracovni stres. (Smetackova et al. 2012, s. 5)

I Kompetencni rdmec mluvi jasné: ,, Pri péci o své psychickeé zdravi aktivné a podle potieby
vyuzivam dostupné prostiedky, jako je kolegidlni rozhovor, mentoring, intervize, supervize

nebo jind laickd i odbornd pomoc. “ (MSMT, 2023, s. 70)
Kolegialni podpora a sdileni

,,Kolegialni podporou se mini predevsim prakticka spoluprdace a pomoc mezi vyucujicimi.
Prostrednictvim hospitaci, tandemového uceni, spolecnych priprav apod. se vyucujici

3

vzdjemné obohacuji a spolecné lépe zviddaji vyzvy, které pred né jejich povolani stavi. *

Zakladnimi principy profesniho sdileni je pocit bezpeci, dobrovolnost (povinna ucast mtize
zpisobit to, Ze ucitel neni vnitin¢ presvédéen o efektivité a nutnosti takového setkani) a dale
faktor, zda se setkavame s internimi ¢i externimi pracovniky; minéno, zda strukturu setkani
drzi a také jej fidi napt. Skolni psycholog i externi facilitator. (Smetackova et al.., 2021,

5. 43-48)

Nékolik polozek dotaznikového Setfeni se soustfedilo na téma kolegidlniho sdileni
a kolegialni podpory. 84 % respondenti, ktefi zaZivaji stres v pracovnim prostiedi a ktefi
jej n&jakym zptsobem reguluji, uvedlo sdileni s kolegy/némi jako jednu z nejvyuzivangjSich
strategii. Dale se v oteviené otdzce objevil jako forma podpory dusevni pohody mentoring
a moznost spoluprace se Skolnim psychologem. Témito a dal$imi formami kolegialni

podpory se zabyvaji nasledujici subkapitoly.
Intervize

Forma kolegiéalniho sdileni, ktera probihd uvniti Skoly bez pfitomnosti externisty; skupinu
muze vést napt. Skolni psycholog ¢i kolega zkuSeny s vedenim a facilitaci skupin. Tento
typ setkani Casto prameni z akutni potieby feSit konkrétni situaci, Casto je tedy zcela

dobrovolna a zG¢astnéni maji rovnocenné postaveni. (Smetackova et al., 2021, s. 49)
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Supervize

Tento typ podpory, ktery muze slouzit jako ndastroj celozivotniho profesniho rozvoje,
se vyuziva hojn¢ v riznych pomadhajicich profesich. Ve skolstvi mlze probihat jako
individudlni ¢i skupinové setkavani s externim supervizorem. Smyslem supervize neni
v zadném piipad¢ kontrola (jak se mnozi ucitelé domnivaji), ale posilovani profesnich
kompetenci a vztahtli na pracovisti a v neposledni fad¢ slouzi také k hledani moznosti feSeni

problémt. (Smetackova et al., 2021, s. 50)

Intervizni ¢i supervizni setkani miize mit podobu Balintovské skupiny ¢i vyuzivat metodu

Wanda.

Balintovskd skupina: ¢asové ohrani¢ené setkani s jasnou strukturou. Ucitel pfichazi

do skupiny se svym problémem a diky postupnym kroklim vedenym ze strany facilitatora

je mu umoznéno na né€j nahlizet z mnoha Ghla pohledu, které poskytuji zti¢astnéni kolegové.

Wanda: je velmi podobnd Balintovské skuping, ovSem byla vytvofena pfimo pro potieby
Skolstvi. Setkani ma také danou strukturu a Casové ohraniceni a kazdé setkani se tyka jin¢ho
problému, ktery opét pfinasi sami G¢astnici.

Mentoring

Jedna se o techniku, jejimz cilem je predat pedagogické zkuSenosti. Mentorem miize
byt externista ¢i nékdo pfimo z dané Skoly, je vSak nutné, aby mentor byl expertem v oboru
(napf. ucitelstvi pro 1. st.) a zdrovenl mél osvojené metody a postupy pro vedeni druhych.
Mentor miize byt jakymsi privodcem a partnerem pro méné zkuSené €i zacinajici ucitele,
jeho podporu vSak oceni i velmi zkuSeni ucitelé pro svilij rozvoj.

Skolni psycholog

Skolni psycholog je pedagogicky pracovnik, ktery byva soudasti SPP (Skolni poradenské
pracoviste). Mezi jeho hlavni ukoly patii, kromé péce o zaky, také péce o pedagogy. Pecuje
o pozitivni klima Skoly aspoluvytvaii pocit bezpeci pro vSechny zicastnéné.
Miize koordinovat spolupraci pedagogu ¢i poskytovat individudlni konzultace k profesnim

otazkam, kam miiZe patfit napf. prevence syndromu vyhoteni a prace se stresem.
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DVPP (Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikii)

Dalsi vzdé€lavani je povinnou soucasti pedagogické profese podle zakona ¢. 563/2004 Sb.,
o pedagogickych pracovnicich a o zmén¢ nékterych zakont, ve znéni pozdé€jsich predpist.
Zakon v § 24 uvadi, ze ucitelé si tak udrzuji, dopliuji ¢i obnovuji kvalifikaci. Takové
vzdelavani mize organizovat i vedeni Skoly, které by tak mélo Cinit s ohledem na plan

DVPP, zajmy svych uciteli a v neposledni fad¢ i smétovani a vizi skoly.

Reditel $koly miiZe volit z mnoha vzd&lavacich programi, které jsou zaméfeny na stress
management, tedy zvladani stresu. At uz sejednd o kurzy a workshopy, ze kterych
si uCastnici odnasi praktické tipy na seberegulaci nebo péci o svoji duSevni pohodu,
¢i o programy zaméiené vice teoreticky na bazi prednaSek o fungovani organismu
pfi aktivaci stresové reakce. Reditel by mél svym pedagogiim takové typy vzdélani nabizet

spole¢né s jinymi typy podpory, o kterych se hovofii vySe.

3.5 Mozné prekazky

Tato kapitola vychdzi predev§im zmé vlastni zkuSenosti. V rdmci pracovni skupiny
pro wellbeing v Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ jsem poskytovala podporu a provazeni
zakladnim Skolam pfi implementaci opatieni na podporu wellbeingu pedagogt. Cilem téchto
programti bylo vzdélavani sborovny v oblasti wellbeingu a prace se stresem a zaroven
navazovalo ro¢ni provazeni Skoly, béhem kterého se implementovala konkrétni opatteni.
VSechna opatieni vzdy vychéazela z potieb skoly a byla stanovena na zékladé¢ mapovani
potieb Skoly smérem k ucitelim a/nebo zdklim. Jedna =z ¢asti Skoleni a provazeni
se soustfedila na prekazky, které brani ucitelim, aby pracovali se svym stresem piimo
ve vyucovani a v Sir§Sim meéfitku, aby pecovali o svlij wellbeing. Vyjmenuji tu nékolik

hlavnich uskali, ktera vyplynula pii spolupraci s nékolika §kolami po celé CR.

Razeni nesleduje zadné hierarchické kritérium, jde o libovolné usporadani.

Cas

Mnoho pedagogt uvedlo, Ze na regulaci svého stresu nema béhem vyucovani cas, a i kdyz
citi, ze stres zazivaji ve velké mife, pfinasi si jej mimo Skolni prostfedi. Béhem piestavek

se ucitelé Casto jeste vénuji zdklim nebo se piesunuji zjedné ucebny do druhé. nékteti
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uvedli, ze nemaji ¢as se ani v klidu najist nebo napit, tedy uspokojit zdkladni fyziologické
potieby. Jak vyplyva z predchozich kapitol, i neuspokojeni zakladnich potieb vede

k aktivaci stresové reakce.
Prostor

Jednim z faktorid byl v nékterych Skolach prostor. Ucitelé nemaji bezpecny a klidny prostor,
kde by mohli relaxovat. V jedné ze Skol nem¢li ucitelé své kabinety, ale pouze spolecnou

sdilenou sborovnu.
Neznalost

Nekteré skoly mély velkou touhu situaci zménit a zacit cilené pe¢ovat o wellbeing svych
pedagogickych pracovnikii. Do této chvile jim chybély nastroje, avSak s pfichodem naseho
programu, se to zménilo. Tyto Skoly se pak samy staly vzorovymi §kolami pro dalsi z dané

lokality.
Nedulezitost

Toto byl, podle mych zdznamii, nejcastéjsi divod, pro¢ ucitelé o sviij wellbeing nepecuji.
Nepftijde jim to diilezité. Povazuji to za luxus, ktery si nemohou dovolit ¢i za zcela zbytecné.
Toto naladéni jsem Casto vnimala i béhem Uvodnich Skoleni. V jedné ze skol se objevila
zcela zasadni ptekazka: vedeni Skoly bylo proti zavadéni konkrétnich opatfeni, nebot’ nebylo

povazovano za dilezité.

Péce o wellbeing, dusevni pohodu i prace se stresem do Skolstvi jisté patii. V prvni ¢asti této
prace jsme si ujasnili samotny pojem stres a méli moznost jej uvidét z riznych uhla pohledu.
Navazujici kapitoly se pak zabyvaly konkrétnimi stresory pedagogi. Nechybél ani pohled
na soucasné vyzvy ceského Skolstvi a moznosti, jak jim Celit. Zavérecné stranky teoretické
Casti se zabyvaly konkrétnimi strategiemi z pohledu uditelti i vedeni Skol. VSechna tato
témata se také prenasi do empirické ¢asti prace. UcCitelé pfiznavaji, Ze zazivaji mnoho stresu,
zaroven se ukazuje, Ze mnoho z nich nepovazuje za dilezité mu celit. Vyzkumy ukazuji ale
1ty, ktefi se stresem na pracovisti Uspe$né€ vyrovnavaji. Pojd’'me se jimi inspirovat a napliime

ceské skoly uciteli, ktefi pecuji nejen o sebe, ale také o své zaky.
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4 Charakteristika vyzkumného Setreni

Tato Cast prace predstavuje vyzkumné Setfeni realizované v ramci diplomové prace.
Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda a jak ucitelé reguluji svlj stres
na pracovisti. Dil¢imi okruhy otdzek bylo nasledné¢ mapovano, jaké strategie k regulaci
stresu vyuzivaji béhem vyucovani a béhem piestavek a po vyuCovani, pokud jsou jesté
ve Skole. Jedna z ¢asti vyzkumu se vénovala tématu podpory ze strany vedeni Skoly a cilila

na konkrétni strategie a metody vyuzivané pro tyto ucely.

4.1 Metodologie vyzkumu
Zakladni metodou tohoto vyzkumu je kvantitativni vyzkum, ktery probihal pomoci

elektronického dotazniku.

Dotaznik je velmi Castd metoda vyuzivand v pedagogickém vyzkumu. Soustava otazek
je sestavena tak, aby na sebe jednotlivé polozky navazovaly. Pti vytvareni dotazniku je tfeba
brat v potaz téz zadmér, ke kterému jednotlivé polozky smétuji, tzn. napt. polozky obsahové
se zamé&fuji na ziskani tdajl, které jsou zdsadni pro dosazeni celkového vyzkumného cile.

(Chraska, 2016, s.158-159)

Pro ucely vyzkumu bylo pro dotaznikové Setfeni zadano celkem 20 polozek tykajicich
se miry proZivaného stresu na pracovisti béhem pracovni doby, moZnostmi jeho regulace
a také miry podpory ze strany vedeni Skoly. Respondenti méli k dispozici rizny pocet
polozek, nebot’ nekteré byly podminény piedchozi odpovédi. Z toho diivodu nejsou otazky
v dotazniku cCislovany. Pokud naptiklad respondent uvedl, Ze ve své ucitelské profesi
nezaziva stres, dotaznik navazoval otdzkami na podporu ze strany vedeni a téma stresu
ve sborovné. Pokud ovSem respondent odpoveédél, ze ve své profesi stres zaziva, byl veden
dale na otazky tykajici se miry stresu a regulace. Zde se opét dotaznik lisil, a to v bod¢,
kdy respondent uvedl, ze Zadné strategie béhem pracovni doby nevyuziva. Pokud uved],
Ze ano, byl tdzan na charakter strategii a jejich funk¢nost. Na konci dotazniku se vSichni
respondenti schéazeli v otdzkdch k vedeni Skoly amife podpory duSevni pohody

pedagogického sboru.
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V dotazniku byly vyuzity polozky polytomické i polouzaviené. V piipadé polouzavienych
polozek sejednalo o otazky svybérem mozZnosti apfidanou moznosti ,,jiné“.
U polytomickych polozek Slo o otazky, kde respondent mél na vybér nekolik odpovédi.
(Chraska, 2016, s.161)

4.1.1 Etické zasady vyzkumu

Vyzkum byl realizovan v souladu s etickymi zasadami specifikovanymi v ¢lanku Eticky
kodex ceské pedagogické védy a vyzkumu Prichou a Svaiickem. (2009, s. 89-105) Samotny
Kodex byl schvalen na zasedani CAPV (Ceska asociace pedagogického vyzkumu) v roce

2010 a nasledné upraven a znovu schvalen v roce 2012.

Za dulezité aspekty vyzkumu jsou povazovany duveérnost a anonymita. Respondenti byli
o této skutecnosti informovani v ivodni ¢asti dotazniku, zaroven nebylo vyplnéni dotazniku
podminéno uvadénim emailové adresy ¢i jinych osobnich udajii. Co bylo ale pro vyzkum
dilezité, je vék respondentd a misto, ve kterém respondenti pisobi jako uéitelé. Zadna

z otazek necilila na velikost Skoly ¢i jeji pfesnou lokalitu.

V otézce zptistupnéni zaveérené zpravy ucastnikim vyzkumu nebyly podniknuty konkrétni
kroky, resp. respondenti nebyli vyzvani, aby zadali email pro zaslani vysledkt. Vysledky
Setfeni budou vSak hromadné zasilany do Skol, které byly osloveny, zkracena verze vysledki
bude publikovéana na blogu webové stranky Inovativniho ucitele, nebot’ mnoho respondentti
pfichazi prave skrze tuto platformu. V planu je také publikace vysledki vyzkumu ve spojeni
se zkracenou verzi teoretické ¢asti v Gasopise Skolni poradenstvi v praxi. (autorka vyzkumu

v ném jiZ publikovala)

4.1.2 Vyzkumné otazky a hypotézy
Vyzkumné otdzky 1ze shrnout do nékolika klicovych okruht, podle kterych bylo nasledné
zpracovano jejich vyhodnoceni. Kazdy okruh se sklada z nékolika polozek, li§i se poctem

1 typem jednotlivych otazek.
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Okruhy polozek z dotaznikového $etieni

okruh 1 Stres a stresory
Zazivate ve své ucitelské profesi stres?
Jak ¢asto béhem skolniho roku pocitujete stres ve své profesi?

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

okruh 2 Strategie pro zvladani stresu

Pouzivate béhem Vasi pracovni doby néjaké strategie ke zvladani stresu?

Jaké konkrétni strategie vyuzivate béhem vyucovani?

Jaké konkrétni strategie vyuzivate po vyucovani, kdyz jste stale pfitomni na pracovisti?
Jak vam tyto strategie pomahaji ve Vasi ucitelské profesi?

Pokud v praci vyuzivate strategie na regulaci stresu, kde jste se o nich dozvédéli?

Je téma duSevni pohody a zvladani stresu mezi uciteli/uitelkami ve sborovné bézné

diskutovano?

Pokud SPISE NE nebo NE, jaké jsou pro to ditvody?

okruh 3 Podpora vedeni Skoly

Zajima se vedeni Vasi Skoly o dusevni pohodu ucitelt/ucitelek?

Nabizi vedeni Skoly néjakou formu podpory v oblasti zvladani stresu?
Pokud ANO nebo SPISE ANO, jaka konkrétni podpora je vam nabizena?
Existuji ve Skole programy zaméiené na podporu zvladani stresu?

Pokud Skola nenabizi podporu v oblasti dusevni pohody, pro¢ si myslite, ze tomu tak je?
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Pro ucely vyzkumu byly zvoleny téz dvé hypotézy.

Hypotéza 1: Ucitelé ze Skol z vétsSich mést jsou vice angazovani v tématu dusevni pohody

a zvladani stresu nez uéitelé z mensSich mést.

Hypotéza 2: O svoji dusevni pohodu pecuje vice mladsi generace ucitelti nez star$i generace.

4.2 Etapy vyzkumu

Vybér respondentt

Vyzkumné Setfeni bylo urceno pro ucitele a ucitelky zékladnich Skol. V dotazniku byla

v jeho tvodni ¢asti tato skute¢nost uvedena.

Osloveni byli ucitel¢ ze zakladnich Skol v Praze, ve kterych zadavatelka vyzkumu pracovala,

taktéZ byli mezi oslovenymi stavajici kolegové a kolegyné prazské zakladni skoly.

Vzhledem k tomu, Ze jedna z hypotéz se ptimo tyka lokality, kde respondenti ptlisobi, bylo
cilem rozeslat dotaznik do zékladnich Skol v mensich i vétSich méstech. pro tyto ucely byly
vybrany Skoly, na kterych tazatelka za posledni dva roky lektorovala vzdélavaci programy

pro sborovny. Tyto programy se tykaly pfedevs§im prace se stresem a wellbeingu.

Pro ziskani vétsiho vzorku odpovédi byly vyuzity také socidlni sit€. Osloveni byli ucitelé,
kteti jsou soucasti projektu Inovativni ucitel ¢i jsou mezi uzZivateli Pedagogického didre.
V obou skupinach tazatelka ptisobi aktivné jiz nckolik let, vénuje se online podpoie

pedagogu a pise blogové ¢lanky pro pedagogickou vefejnost.
Sbér dat

Sbér dat probihal pomoci online dotazniku zahrnujiciho celkem 20 polozek. Ne kazdy
respondent odpovidal na vSechny, nékteré¢ byly podminény ptedchozi odpovédi. Dotaznik
byl vytvoien pomoci Google Forms, jeho odpovédi byly po uzavieni sbéru dat prevedeny

do tabulky Excel.

Dotaznik byl spustén po dobu tii tydnli. V prvni fazi, tedy hned po spusténi, byli osloveni
kolegové a kolegyné z uzsiho okruhu, v dalsi fazi byly osloveny Skoly po celé republice

a v posledni fazi byl dotaznik distribuovan skrze socialni sit¢.
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Zpracovani vyzkumu

Po uzavieni dotazniku byly odpovédi pievedeny do tabulky. Nasledné pomoci
kontingenc¢nich tabulek byly vyhodnocovany jednotlivé okruhy a jeho otazky. Vysledky
vyzkumu byly zpracovany po jednotlivych okruzich, konkrétnich otdzkach a také smérem

ke stanovenym hypotézam.

4.3 Dotaznikové Setfeni
Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 215 respondenti zcelé Ceské republiky. Zacatek
dotazniku spocival ve tfech obecnych otazkach, které byly nicméné zdsadni pro dalsi

vyhodnocovéani a potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz.

Vzhledem k tomu, Ze dotaznik byl distribuovan po celé Ceské republice, bylo tfeba
vygenerovat data tykajici se lokality, abychom ziskali lepsi ptehled o tom, z jak velkych
¢imalych mést, potazmo S$kol, ucitelé pochéazi. Vysledky ukazuji, témét polovina
respondentli ptisobi ve Skolach v Praze ¢i velkych méstech a polovina ve stfedné velkych
a malych obcich. Kategorizace velikosti odpovida tomuto rozdéleni: velké mésto nad 50 tisic
obyvatel, stfedn¢ velké mésto mezi 10 a 50 tisici obyvatel, mensi mésto a/nebo obec

do 10 tisic obyvatel.

V jaké lokalit¢ pisobite jako ucitel/ka?

29,3%
36,7%

20,0%

14,0%

m Hlavni mésto Praha = Velké mésto Stredné velké meésto Mensi mésto/obec

Graf¢. 1

59



Druhou neméné diilezitou otdzkou v pocatku Setfeni je otazka na vék respondentil. Z praxe
vime, ze mnohé Skoly maji vyssi podil starSich pedagogtl. I z naseho Setfeni lze usuzovat,
ze tomu tak skute¢né je. 120 respondentii je ve v€ku nad 41 let, z ¢ehoz je 46 ve véku
nad 50 let. Tento trend potvrzuje také vyzkum Smetadckové a kol. tykajiciho se copingovych
strategii a syndromu vyhoteni, oslovili 2394 vyucujicich. Primérny vék respondentl
byl 46,6 let. (2019, s. 391)

Mezi respondenty naseho Setfeni zaujimalo nejmladsi generaci 17,7 %, tedy téch, kterym
je méné nez 30 let. Mizeme se domnivat, Ze mezi nimi budou zacinajici ucitelé ¢i ucitelé,

ktefi jsou zaroven studujicimi na pedagogickych fakultach.

Jaky je Vas vek?
21,4%
26,5%
34,4%
= Méné nez 30 = 3] -40 let 41 - 50 let Vice nez 50 let

Graf ¢. 2

Nasledujici ¢asti této kapitoly se vénuji jednotlivym tématiim dotazniku a z nich
vyplyvajicich zavért. Kompletni znéni dotaznikli se vSemi jeho polozkami naleznete

v ptiloze této prace.
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4.3.1 OKkruh 1 Stres a stresory
Tyto poloZzky v dotazniku byly zaméfeny na zjiStovani pfitomnosti stresu u respondenti,
pfipadné jeho Cetnost v ramci Skolniho roku. V ptipadé€, Ze respondenti odpovédéli, Ze stres

prozivaji, otazky dale vedly ke konkrétnim pti¢indm a faktorim, které jsou vnimany jako

stresujici.

Zazivate ve své uclitelské profesi stres?
1,9%
12,6%
55,3%
30,2%
= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne
Graf¢. 3

Z grafu €. 3 je evidentni, ze 85,5 % respondentl zaziva stres ve své profesi, tj. 184 uciteld.
Z toho denné zaziva stres 19,6 %, n¢kolikrat tydné 51,6 %. Pouhych 8,2 % uvadi, ze stres
zaziva piilezitostné. Mezi respondenty oznacilo 27 ucitelli, Ze stres spiSe neproZiva
a 4 stres neprozivaji vibec. Kazdy z téchto respondentli reprezentuje jednu z vékovych

kategorii a tii z nich ptisobi v ucitelské profesi déle nez 20 let.

Také mezinarodni Setieni TALIS se zabyvalo mirou prozivaného stresu v praci uciteli.
Odpovédi ceskych vyucujicich ukazuji, ze tfetina znich zaziva v praci stres.
Na cCtyfstupnové skale oznacili tfeti nejvyssi. Kazdy desaty ucitel oznacil, ze ve své praci

pocituje vyssi miru stresu. (Boudova, 2020, s. 24)

61



Vek uciteld a mira prozivaného stresu

13,7%

22,3%

12,6%

51,0%

= Méné nez 30 let = 3] -40let 41 -50 let Vice nez 50 let

Graf ¢. 4

Graf ¢. 4 znazoriiuje souvislost mezi vékem ucitelli a mirou proZivaného stresu. Nejvétsi

v

skupinou, ktera stres pocituje, jsou ucitelé ve véku mezi 31 az 40 lety, nejnizs§i miru stresu

pocituji ucitelé ve veéku do 30 let.

Z uciteld, ktefi oznacili, ze stres zazivaji, je 90 z nich z Prahy nebo velkého mésta; 13 z této
skupiny je do veéku 30 let a 12 ve véku nad 50 let. Z malych mést je to 5 uitelti nad 50 let

véku a 7 uéiteld ve véku do 30 let.

Nyni tyto udaje nabizime z pohledu délky praxe. Z respondentt, ktefi plisobi ve Skolstvi

mén¢ nez 5 let, zaziva stres nebo spiSe zaziva stres 46 znich. Nikdo ztéto skupiny
respondentll neoznacil, ze stres nezaziva; 4 uclitelé spiSe nezazivaji stres. Na druhé stran¢
jsou ucitelé, ktefi ptisobi ve Skolstvi déle nez 20 let. Z nich 16 lidi nezaziva nebo spise

nezaziva stres.

Navazujici polozky mifi na konkrétni faktory, které ovliviiuji miru stresu uciteld.

Respondenti méli moZnost vybrat z nékolika navrzenych moznosti a také ptidat do kolonky
,Jiné*“ dalsi mozné stresory. Jednoznacné se ukazuje, Ze zaci a Zakyné¢ s naro¢nym chovanim

jsou pro pedagogy vyznamnym stresorem. Tuto variantu uvedlo 77,7 % dotazovanych.
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Mezi dal§imi  hojné¢ oznaCovanymi moznostmi byla komunikace s rodici (60,9 %),
nedostatek ¢asu na individudlni ptistup k zaktm (54,9 %), administrativni zatéz (52,7 %)

a vztahy v pedagogickém sboru (34,2 %).

Mezi odpovéd’mi, které respondenti uvadéli do kategorie jiné, se objevilo také napt.: inkluze
zakli se znevyhodnénim, hodnoceni zakl (slovni i pomoci zndmek), hluk, technické
nedostatky (nefunk¢ni kopirky nebo interaktivni tabule) a nepromyslené presuny pedagogt
1 zakli mezi ucebnami, které zptsobuje to, Ze pedagog nema dostatek casu na uspokojeni

svych zékladnich potteb.

Setteni TALIS zmifiuje konkrétni zdroje stresu pedagogi. Z nejvice oznatovanych odpovédi
je to administrativni zat&Z, kterou oznagilo 61 % ugiteltt z CR. Podobné jsou na tom ucitelé
z Anglie nebo Francie. Zajimavé je, ze administrativni prace neni zdrojem stresu pro ucitele

do 30 let, ovSem pro starsi ucitele ano.

V dalsich polozkéach, které maji kolem 40 % se vyskytuje jako zdroj stresu ménici
se pozadavky vefejné spravy a zodpoveédnost za vysledky zaka. Ke 30 % se pfiblizily jako
faktory stresu suplovani za chybé&jici ucitele, udrZzovani kazné ve tfidé a prace se Zaky

s individudlnimi vzdéldvacimi pottebami. (Boudova, 2020, s. 24)

4.3.2 Okruh 2 Strategie pro zvladani stresu
Ustiednim tématem druhého okruhu jsou strategie. Dotaznik mapoval, zda ug¢itelé vyuzivaji
strategie pro zvladani stresu na pracovisti ve dvou €asovych rovindch — béhem vyucovani

a mimo vyucovani, tj. o pfestavkach a po skonceni vyucovani.
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Pouzivate béhem Vasi pracovni doby strategie ke zvladani stresu?

6,5%

14,7%

40,2%

38,6%

= Ano = SpiSe ano = SpisSe ne Ne

Graf¢. 5

Graf ¢. 5 ukazuje miru vyuzivani strategii u pedagogl. 46,7 % dotazovanych uvedlo,

7e nevyuziva z4dné strategie i presto, Ze zazivaji néjakou miru stresu.

Duivody pro nevyuzivani strategii respondenti vybirali z pfedem nastavenych moznosti,
zarovenn mohli dopisovat v moznosti ,,jiné“. V této polozce odpovidalo 86 respondentd.
Prednastavena Skala moznosti vychazela ztoho, co ucitelé nejcastéji uvadi pii Skoleni
zaméfenych na podporu zvladani stresu a péce o vlastni wellbeing.

Byly to tyto divody:

Nemam ¢as svij stres regulovat, kdyz jsem na pracovisti (oznacilo 50 respondentti)
Nevim, jaké strategie bych vyuzil/a (oznacilo 39 respondenti)

Stres reguluji mimo pracovisté (oznacilo 28 respondentil)

Mezi dalsimi se objevovaly napiiklad tyto odpovédi: ,,Strategie nékteré znam, jenom
mé prosté v danou chvili nenapadnou.* ,, Nepocituji, Ze by stres z jedné hodiny ovlivnil
hodinu jinou, spis se nakupi a ventiluje jinde.* ,, Prdce je v kombinaci s rodinou natolik

3

narocna, ze nemam kapacitu vymyslet zpiisoby pro zmirnéni stresu. ‘
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Mezi respondenty, ktefi oznacili, Ze nevi, jaké strategie by vyuzili, je 34 z nich ze Skoly,
kde se vedeni nezajima o jejich dusevni pohodu. Ve Skolach, kde je nabizena podpora,

oznacilo pouze 5 respondentll, ze nevi, jaké strategie by vyuzili.

Z grafu ¢. 5 naopak vyplyva, ze 53,3 % respondentd (z poctu 184 odpovéedi) sviyj stres

na pracovisti reguluje.

Nyni nabizime pohled na vztah mezi délkou praxe a vyuzivanim copingovych strategii.
Z celkového poctu 184 ucitell, kteti se stresem pracuji ve Skole, je 98 téch, ktefi maji
nejkratsi délku praxe, tj. do 5 let. Oproti tomu z kategorie ucitelli pracujicich ve Skolstvi déle

nez 20 let, vyuziva strategie pouhych 27 z nich.

V nasledujicich ¢astech odpovidali respondenti na otazky tykajici se konkrétnich strategii,

kde opét byla moznost vypsat dalsi moznosti, které nebyly uvedené v ptivodnim vyctu.

Otazky byly polozeny s rozdilem podle toho, zda dané strategie vyuziva ucitel pii hoding

nebo o prestavce a po vyucovani.

Vzhledem kriznym moznostem regulace stresu jsou uvedeny tyto odpovédi
ve dvou skupinach podle zadanych otdzek. U obou skupin je zaroven uvedeno prvnich

5 nejvice zastoupenych odpovédi a ptiklady dal$ich strategii, které uvadéli sami respondenti.
Na tyto otazky odpovidalo 98 respondentt.

Strategie vyuzivané béhem vyucovani, tj. v hodiné:

- sdileni s kolegy/némi 65 % (zde byla poznamka, Ze se jedna napf. o asistenta pedagoga
¢i parového ucitele)

- kava, ¢aj atd. 51 %

- dechova cviceni 50 %

- fyzicka aktivita 32,7 %

- relaxacni cviceni 28,6 %

, Fyzicke aktivity mam nadbytek a na dechova cviceni neni prostor, ale prodycham

¢

se alespon v situaci, kdy by mé jinak nékdo vytocil a ztratila bych kontrolu nad situaci.*
,, Odvedeni pozornosti a odvrdaceni na legraci.

., Kotveni pohledem na néco hezkého. *
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Strategie vyuzivané o piestavkach a po skonéeni vyucovani:

- sdileni s kolegy/némi 84 %

- chvile klidu v kabineté¢/sborovné 75,5 %

- kéva, ¢aj atd. 63 %

- ,néconazub*“ 52 %

- dechovi cviceni a fyzické aktivity 23,5 %

., Povidani s kolegy, ale nereseni prace.
,»Mentdlné zpracovavam situaci, zkousim se na ni podivat z jiného uhlu pohledu. *

,, Obcas si velmi vulgarné zanadavam ve sborovné.

,Hudba. “

V navazujici ¢asti dotaznik mapoval, v €em strategie pomahaji. Co ziskaji ucitelé, pokud

je budou vyuzivat.
., Uklidnuji a pomdhaji zvladnout Spatné hodiny.

., Pomahaji mi odbourat akutni stres, sdileni s kolegynémi mi dava jistotu, ze je to viastné

‘

normalni.

I3

,, Pomiizou mi z nejhorsiho. Veétsi psychohygienu délam az doma.

, Nekdy vice, nékdy méné. Zjistila jsem, Ze potrebuji udrzet kontinuitu, pokracovat

‘

preventivne.
., Nejvic pomaha sdileni — uvédomeni, Ze na to nejsem sama, Ze ne vsechno miizu ovlivnit. *

., Chvile klidu na dalsi hodinu pomiize, také cerstvy vzduch, vétrat. Hodné pomdaha sdilet s

kolegy — pochopeni, rady, sdileni zkusenosti.

V odpovédich respondentti bylo nalezeno také nékolikero utvrzeni teoretickych poznatk.
Je znamo, Ze mezi stresové reakce patii boj nebo uték, o ¢emz hovofi také Bruce Perry.
(Perry in Felcmanova, 2023, s. 14) N¢kolik pedagogt popisuje vzorce chovani, které tomu
odpovidaji. ,, Potrebuju si poradné zanadavat.“ , Kdyz jsem ve stresu a vSechno

se na me vali, jsem protivny na deéti.
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Respondenti vyuzivajici strategie pro regulaci stresu

Jedna z poslednich otdzek v tomto okruhu mifila na zdroje, ze kterych znaji Ucastnici
vyuzivané strategie. Ve vyhodnocovani vyzkumu byl dan do souvislosti vék respondentt
a zdroje, odkud Cerpaji naucené strategie. Na tuto otazku odpovidalo celkem 98 respondentt.
Byly porovnavany dvé vékové kategorie: do 40 let a nad 41 let. U obou generaci ucitell
vitézila moznost ,,Znam je z vlastni zkuSenosti®. Nasledovaly tyto kategorie: ,,Vzdélavaci
akce mimo $kolu“ a,,Cetba odborné literatury*. Velky rozdil mezi odpovédmi obou

generaci nebyl zaznamenan.

AngaZovanost

Pro ucely této prace byl zvolen pojem angazovanost, resp. angazovanost v péci o dusevni
pohodu. K tomuto pojmu piimo sméfovala jedna z hypotéz, pticemz zndmky angazovanosti
lze vy¢ist z né€kolika konkrétnich polozek v dotaznikovém Setfeni z okruhu 2 (viz vyse),

proto je zde na misté tento pojem specifikovat.

Spojenim ,,duSevni pohoda“ se zabyva kapitola 3.1.1, kde je ddvano do souvislosti s dusevni
nepohodou. Tu Ize zvladnout podle Jurikové aktivni péci o své psychické zdravi, vénovat

se psychohygien¢ a v ptipad¢ potieby hledat podporu zvenci. (Jurikova, 2023)

Aktivni zapojeni a projevovany zajem jsou presné vyznamy, které¢ odpovidaji naSemu poymu
angazovanost. UcCitelé aktivné vyuzivaji strategie na regulaci stresu, téma sdili s kolegy
ve sborovné a dale maji zajem, at’ uz v ramci povinného DVPP ¢i ve svém volném Ccase,

se v tématu prace se stresem dale vzdélavat.

Ve vyzkumné Setfeni na toto téma cili konkrétné otazky z okruhu 2 a okruhu 3.

4.3.3 Okruh 3 Podpora vedeni §koly
V posledni ¢asti dotaznik cilil na vedeni $koly, konkrétné€ pak podporu smétujici k ucitelim
ajeji pripadné formy. Na tyto otdzky odpovidali vSichni dotazovani (215 respondenti),

nezavisle na tom, jak odpovidali v pfedchozich ¢astech dotazniku.

Nasledujici graf ukazuje, ze téméft polovina ucastnikli vyzkumu (48,3 %) pracuje ve Skolach,

kde se vedeni nezajima o jejich dusevni pohodu.
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Zajima se vedeni Vasi skoly o duSevni pohodu uciteli/ucitelek?

14,9%

20,5%

33,5%

31,2%

= Ano = SpiSe ano = SpisSe ne Ne

Graf ¢. 6

Naopak 51,7 % pedagogti uvedlo, Ze vedenti jejich Skoly se zajima o jejich duSevni pohodu.

Z toho je 27 pedagogt, ktefi plisobi v mensim mésté/obci a 55, ktefi plisobi v Praze.

V piipad¢ 77 pedagogt se Skola zajimé o jejich duSevni pohodu a zaroven nabizi podporu

v oblasti zvladani stresu. Z tohoto poc¢tu uvedlo 24 pedagogti, Ze jejich Skola je v mensi nebo
sttedné velké obci a 45 je z hlavniho mésta. CoZ ovSem neukazuje na pocet Skol, nebot’

mohlo odpovidat né€kolik pedagogti ze stejné Skoly.

V kategorii mensi mésta a obce oznacilo 15 ucitel, Ze vedeni Skoly nabizi podporu.

Vsichni oznacili v nabizenych moznostech kolegidlni podporu, supervizi a/nebo koucink.

Navazujici otazka, vyobrazena v grafu €. 7, se tykala podpory a jejich konkrétnich podob.
Zcela jasné je vidét, ze vétSina Skol nenabizi specifickou podporu pro ucitele v oblasti prace

se stresem. Jedna se 0 37,2 %, coz je odpoved’ od 80 ucitelt.
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Nabizi vedeni Skoly néjakou formu podpory v oblasti zvladani stresu?

17,7%

27,4%

19,5%

35,3%

= Ano = SpiSe ano = SpisSe ne Ne

Graf ¢. 7

Téchto zminénych 80 respondentii vypliiovalo néslednou poloZzku, ve které bylo mozno

oznacit vice moznosti.

Jaka konkrétni podpora je vam nabizena?

- prilezitost pro kolegidlni sdileni/podporu 80 %

- mozZnost oteviené mluvit s vedenim Skoly o Vasem stresu/duSevni pohod¢ 76,3 %
- supervize 57,5 %

- relaxacni misto pro pedagogy 25 %

- mentoring nebo koucink uvedlo celkem 40 %

., Systéemy skoly, které zjednodusuji zZivot. Napr. sdilend administrace, efektivni porady,

moznosti nahradniho volna. *

,,Hodnotici a sebehodnotici pohovory, DVPP v oblasti psychohygieny a wellbeingu,

teambuilding.

., Prakticka podpora s FeSenim problému, jasné rozdélené kompetence (MP, SPP).
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Zbylych 135 respondentli odpovidalo na otazku, pro¢ si mysli, Ze jejich $kola nenabizi

podporu. Uvadim nékolik typickych odpovédi.
,,Neuznava to jako prioritu. *

,, Vedeni nezajima, jak jsou na tom pedagogové po psychicke strance, je viici tomu lhostejné,

I3

bagatelizuje to.
,, Protoze pro vedeni Skoly jsou priorita Zaci, nikoli ucitelé...
,,Nedostatek casu a financi.

., Asi nemaji dostatek nasi zpétné vazby, Ze je to potieba.

Zde je mozna na misté polozit si otdzku, zda si je vedeni Skol védomo toho, jak velky a Casty
stres ucitelé zaZivaji. Jedna z otazek v dotazniku se ptala, zda je toto téma diskutovano
ve sborovng, coz by mohlo byt také pfiileZitosti pro feditele a feditelky, aby toto

zaregistrovali. Celkem 57,2 % ucitelii se vyjadrilo kladné, tj. 123 respondentt.

Je téma duSevni pohody a zvladani stresu mezi uciteli/ucitelkami ve
sborovné bézné diskutovano?

8,4%

17,2%

34,4%

40,0%

= Ano = SpiSe ano = SpiSe ne Ne

Graf ¢. 8
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Ve skoléach, kde toto téma sborovnou nezazniva, uvadi pro to ucitelé tyto divody:

vvvvvv

zkousky...

., Veétsina pedagogického sboru povazuje psychické problemy spojené s praci za nesmysl,

slabost... “
,, Nikdo o tom nechce mluvit nahlas. “

Z odpovédi celkové vyplyva, Ze mnozi ucitelé povazuji projevy stresu za slabost a pokud
by se o tématu bavili, setkalo by se to s nepochopenim ¢i dokonce stigmatizaci, coz potvrzuji
i n¢které odpovédi z polozky, pro¢ feditelé Skol nepodporuji toto téma. Dalsi shody jsou

evidentni v odpovédich typu ,,neni to priorita, neni na to ¢as* a ,,fesi se vice zaci nez ucitelé®.

Pokud skoly podporu nenabizi, u¢itelé méli moznost v dotazniku zaznamenat, jakou formu
podpory by ocenili. Odpovidalo 92 ucitelti a jsou uvedeny odpovédi, které reprezentuji

nejcastéji se vyskytujici typy odpoveédi.

,, Relaxacni mistnost na pracovisti.

,, Mentoring a supervize.

., Skupinové pravidelné setkavani s kolegy.
., Podpora psychologa. *

,»Moznd vice komunikace smérem od vedeni k nam — vic se zajimat, davat pozitivni zpétnou

‘

vazbu...*

Zavérem dotazniku méli vSichni respondenti moZnost napsat, zda by si ptfali zmény
ve své Skole v oblasti podpory duSevni pohody a prace se stresem. Opét jsou uvedeny

odpovédi, které shrnuji a reprezentuji fadu podobnych odpovédi.
,, Vice naslouchat a komunikovat, cas se sejit a jen tak promluvit. “

, Prala bych si, aby vedeni skoly bralo v potaz ndrocnost nasi prdace a problémy

3

s tim spojené.
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., Aby se o nas vedeni zajimalo a podporovalo nds. “

., Napr. podpora skolnim psychologem, ktera neexistuje. Nebo supervize, zkratka cokoliv,
Jjakakoliv podpora (podpuirné hospitace, naslechy ucitelu navzajem.) U nas se nedéje proste
nic, dokud se néco nestane...neexistuji mechanismy predchdzeni situacim, ve kterych
uz vyucujici situaci vyhodnoti jako ddle neunosnou... Pak se pomoci nékdy docka a nékdy

taky ne... I to je stresujici.

4.3.4 Souhrnni analyza dotaznikového Setieni

Z dotaznikového Setfeni jednoznacné vyplyva, ze mira stresu u ucitelll je vysoka. Pouze 15
% dotazanych nepocituje ve vzdélavaci instituci béhem pracovni doby stres. Polovina
respondenttl, z celkového poctu 184 (ti, ktefi uvedli, Ze zazivaji stres) uvedla, ze vyuziva
strategie pro regulaci stresu. Ostatni pedagogové sviij stres reguluji mimo pracoviste.
Dutvody pro to jsou riizné: cilené nechavaji navrat do rovnovahy na dobu mimo Skolu a/nebo
béhem dne kvili svym pracovnim povinnostem stres nestihnou regulovat. Nekteti ucitelé

nepovazuji regulaci stresu za dilezitou.

Dotaznik mapoval také stresory, se kterymi se pedagogové setkavaji. Mezi hlavni faktory
ovlivilujici miru stresu patfi Zaci s ndroénym chovanim a ztoho vyplyvajici naro€nost

pfipravy na vyucovani, ktery nese principy individualizace.

Posledni ¢ast dotazniku se soustfedila na podporu od vedeni Skol. 38 % respondentii
z celkového poctu 215 uvedlo, Ze vedeni Skoly neposkytuje podporu pii zvladdani stresu,

zarovein polovina dotazanych citi, Ze se vedeni zajima o jejich dusevni pohodu.

Pokud nahlizime dotaznik celkové, vidime, Ze odpovédi se rizni a nelze stanovit néjaky
vzorec. Napt. pedagogové, kteti zazivaji stres, jej reguluji. Co nam ale vysledky dotazniku
poskytuji, je nahled na préci se stresem pedagogli napfi¢ Skolami 1 vékovymi generacemi.
Diky moZnostem volné dopliovat predurc¢ené odpovédi, byl ziskdn hodnotny material, ktery

muze poslouzit pro dal$i vyzkumy s konkrétnim smétovanim.
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4.4 Hypotézy
Pro ucely této prace byly stanoveny dvé hypotézy. Prvni z nich cilila na porovnani ucitelt

z vétsich a mensich mést, druhé pak na rozdily mezi vékovymi generacemi.

Hypotéza 1: Ucitelé ze Skol z vétSich mést jsou vice angazovani v tématu dusSevni pohody

a zvladani stresu nez uéitelé z mensich mést a obci.

Pti formulaci této hypotézy jsem vychazela pfedevSim z vlastni zkuSenosti coby lektorky
vzdélavacich programi pro pedagogické sbory. Tématem programi, které Skolim,
je wellbeing a prace se stresem ucliteld 1 zakti. Béhem let 2022-2024 jsem Skolila
ve 38 skolach po celé republice. Z toho bylo 21 $kol, které poptavaly primarné programy
zamétené na duSevni pohodu a wellbeing pedagogii. Zbylych 17 $kol poptavalo programy
vénujici se prace se stresem u zakid a/nebo pedagogl, popt. téma rozvoje socio-emocnich
dovednosti u zakd, jejichz soucasti je také zvladani stresu. 29 skol bylo z Prahy nebo velkych

meést (klasifikace odpovidajici déleni velikosti mést v dotazniku, ktery je soucésti této prace).

Nabidky na stejna Skoleni dostavaji také mensi mésta a obce, kde je zprosttedkovéavaji
vétSinou skupiny MAP (Mistni akéni plan) ¢i MAS (Mistni akéni skupina). Je tedy
pravdépodobné, ze piilezitost zucastnit se takového Skoleni, je obdobnd ve velkych

1 menSich méstech.

Toto mé vedlo k Givaze, Ze ucitelé, ktefi pracuji ve velkych méstech toto téma vice vyzaduji,
a tudizZ jsou vice angazovani a je pro n¢ diilezité, aby pocit'ovali duSevni pohodu a zvladali

stres na pracovisti.

AngaZovanost pedagogil byla pro ucely této prace stanovena jako aktivni prace se stresem,

vyuzivani strategii a zdjem o téma ve sborovné. Vice k tématu v predchézejici kapitole.

Vyzkum ovSem ukazal, Ze ucitelé z menSich mést a malych obci jsou vice angaZovani

v tématu duSevni pohody nez ucitelé z velkych mést a Prahy.
Nasledujici grafy ukazuji vysledky vyzkumu, které se ptimo vztahuji k této hypotéze. Jedna
se o poméry mezi uciteli z velkych mést/Prahy a stfedné velkych mést/mensich obci a jejich

angazovanost v tématu, tzn. zda vyuZzivaji béhem pracovni doby strategie ke zvladani stresu

(Graf ¢.1H) a zda je téma duSevni pohody diskutovano ve sborovné (Graf ¢. 2H).
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Graf 1H ukazuje, ze 52 % uciteld ze stiedn¢€ velkych a malych mést vyuziva strategie
pro zvladani stresu. Naopak 48 % uciteld z velkych mést a Prahy Zadné strategie nevyuZziva.
Na tuto otazku odpovidalo 81 respondentl, ktefi v predchozich odpovédich oznacili,

7e zazivaji stres na pracovisti a zaroven vyuzivaji copingové strategie v prostiedi Skoly.

Velikost mésta, kde ucitelé plisobi a vyuzivani strategii ke zvladani
stresu

48,0%
52,0%

= Praha a velka mésta = Stiedné velka a mala mésta

Graf 1H (81 respondenti)

Graf 2H ukazuje rozdil mezi Skolami, kde se téma stresu ve sborovné fesi a kde pro n¢ho
neni misto, at’ uz z jakéhokoliv diivodu. 53 % ucitelt ze stiedné velkych a malych mést
uvedli, ze téma dusevni pohody a zvladani stresu je v jejich sborovné diskutovano. Na druhé
stran¢ grafu stoji Skoly zvelkych mést, kde 47 % respondentii oznacilo, ze téma

se ve sborovné sdili. Na tuto otazku odpovidalo 123 respondentt.

Vysledky vyzkumu dokazuji, ze hypotéza 1 nebyla potvrzena.
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Velikost mésta, kde ucitel ptisobi a pfitomnost tématu ve sborovné

47,0%
53,0%

m Praha a velka mésta Stfedné velka a mald mésta

Graf 2H (123 respondentt)

Hypotéza 2: O svoji dusevni pohodu pecuje vice mladsi generace ucitelti nez star$i generace.

Pti formulaci druhé hypotézy jsem vychazela z faktu, ze studujici na pedagogickych
fakultach se v poslednich n¢kolik letech setkavaji s timto tématem v ramci jednotlivych
pfedmétl. Plsobim jako externi vyucujici na katedie primarni a preprimarni pedagogiky
a jiz mnohokrat jsem vedla praxe studentii ucitelstvi 1. stupné a mohu tedy ptitomnost tohoto

tématu a vyvoj pristupu k nému pozorovat z blizka.

Zasadnim krokem k zafazeni tématu duSevniho zdravi je pfijeti Kompeten¢niho ramce
absolvent a absolventky ucitelstvi, jehoZ oblast 6 se zabyvé pravé timto tématem. DuSevni
pohoda ucitele se tak promita do sylabti jednotlivych pfedmétt a dale pak do samotné vyuky
zaCinajicich ucitelti. Do popiedi se kromé péce o dusevni pohodu zakl dostava také péce
o ucitele. Ti jsou vedeni k aktivni péci o své psychické zdravi a vyuzivani mozné podpory,
které nabizi $kola &i externi instituce. (MSMT, 2023 s. 70)

Na zaklad¢ téchto indicii jsem vytvotila konkrétni hypotézu a cilem dotaznikového Setfeni
bylo jeji potvrzeni ¢i vyvraceni. Nasledujici graf zndzorfiuje procentudlni pomér
respondenttl, ktefi pecuji o svoji dusevni pohodu na pracovisti. RozliSeny jsou dvé vékové

kategorie: do 40 let a nad 41 let.
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Vék respondentil a péce o dusevni pohodu

40,0%

60,0%

= V¢k nad 41 let = Vek pod 40 let

Graf ¢. 3H

Do grafu jsou promitnuty vysledky z polozek cilicich na vyuzivani strategii pro regulaci
stresu na pracovisti. Zobrazeny jsou odpovédi 98 dotazanych. Rozdil mezi obéma skupinami
je 20 %, je zcela evidentni, Ze o svoji dusevni pohodu na pracovisti pecuje vice starsi

generace uciteld.

Hypotéza €. 2 nebyla potvrzena.

4.5 Limity vyzkumu

Kvantitativni vyzkum provedeny pro ucely této prace je ovlivnén faktory, které mohou
ovlivnit jeho zavérecné vysledky.

Vzhledem k tomu, Ze bylo Setfeni provadéno formou online dotazniku, nedoslo k osobnimu

setkani s respondenty. Tazatelka tak neméla moznost klast dopliujici ¢i upfesiujici otdzky.

Pti vyhodnocovani vysledkli kvantitativniho vyzkumu miize dochazet k misinterpretaci.
Tim, jak je online dotaznik sestaven a distribuovan, nepfihlizi ke specifikim lokality,
ani k riznorodosti respondentii ba ani k jejich momentalnim podminkdm a prozitkiim.

(Pricha, 2014, s. 107)
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Jednim z dalSich limitd miZze byt pojem, ktery sevjedné zotdzek objevil a ktery
byl tazatelkou vnimén jinak nez nékterymi respondenty. Jde o pojem ,,sborovna“.
V dotazniku byla polozena otazka: ,,Je téma dusevni pohody azvladani stresu mezi
uciteli/ucitelkami ve sborovné bézn¢ diskutovano?* Pojem sborovna byl tazatelkou vniméan
jako pedagogicky sbor, ucitelé a ucitelky, pedagogicti pracovnici. Nékolik respondentt
odpovédelo, ze sborovnu nemaji a neschazi se nebo se schazi v kabinetech. Z toho vyplyva,
ze slovo sborovna ma pro nékteré pedagogy odlisny vyznam: mistnost ve Skole. Tim mohlo
dojit k neptfesnym opovédim, ¢i od nékterych respondentli chybéjicim odpovédim,

v pripad¢, ze sborovnu jako mistnost nemaji a slovo takto vnimali.
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5 Shrnuti a diskuze

Hlavnim cilem dotaznikového Setfeni bylo identifikovat a analyzovat strategie, které
vyuzivaji ucitelé pro regulaci svého stresu a také moznosti jejich podpory ze strany vedeni
Skoly. Soucasti vyzkumu byly také polozky tykajici se konkrétnich stresort a faktort
ovliviiujicich dusevni pohodu ucitelii. K porovnani vysledka z naseho dotazniku s vysledky
jinych Setfeni bylo vyuzito mezinarodni Setfeni TALIS (rok Setieni 2018), o némz
se v kontextu Ceského Skolstvi zminuje kapitola 1.4. Vysledky naseho dotazniku ukazuji
shody s vysledky mezinarodniho Setfeni. V tuto chvili vychazime z vysledkt publikovanych
OECD. (2023) V ¢lanku ,,Unravelling the layers of teachers’ work-related stress*
zvefejnéném na strankach OECD je jako jednim z hlavnich stresorii oznaceno zvladani
chovani zaka ve tfidé. To ma také podle vyzkumt vliv na odchod ucitelt z profese. (2023,
s. 2) Oproti tomu v mezinarodnim méfitku se ukazuje administrativni zatéz jako mensi
stresor (necelych 25 %) Administrativni zatéz uvadi 52,7 % ze 184 odpovidajicich ucitelt
z ¢eskych zdkladnich Skol. Mezinarodni Setfeni ukazuje, ze ve vice nez dvou tfetinach zemi
je pfi¢inou stresu pfili§ mnoho vyu€ovacich hodin, coz také vede ke sniZené spokojenosti
v praci. (2023, s. 5) V nasem dotazniku toto nebylo uvedeno ani v otazce, kde méli ucitelé

moznost vyjmenovat dal§i mozZné stresory.

Nakonecny piSe o psychofyzickych rezerviach organismu v souvislosti se schopnosti
zvladnout stres. Pokud danou stresovou reakci nezvladneme, nereguluje nebo prechézime,
muize tento stav vyustit az v psychosomatickd onemocnéni ¢i psychické poruchy.
(Nakone¢ny, 2011, s. 795) Pokud ucitelé¢ uvadi, Zze se stresem nepracuji, nevénuji mu
pozornost a nechavaji jej dlouhodobé nezpracovany, mohou se potykat s vySe popsanymi
obtizemi. Z naSeho vyzkumu vyplynulo, ze 47 % ze 184 respondentll nevyuziva zadné
strategie pro zvladani stresu. Tim, Ze ucitelé dlouhodobé€ nevénuji svému stresu pozornost,
muze vést k syndromu vyhoteni. Ten je definovan jako .,...syndrom vychazejici

z chronického pracovniho stresu, ktery nebyl uspésne zvladnuty.* (Smetackova, 2020, s. 46)
Madigan a kol. (2023) v ¢lanku vénovaném ucitelskému vyhoteni a psychickému zdravi
uvadi, Ze na zéklad¢ jejich poznatkl je mozné vytvofit teoreticky ramec, ktery specifikuje
vztah ucitelské profese a stresu, potazmo syndromu vyhotfeni. Podle autori casty

nezpracovany dlouhodobé¢ trvajici stres ovliviiuje fyzické zdravi ucitelti. Mezi strategiemi
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pro regulaci stresu se u téchto ucitell ¢astéji vyskytuji ty nevhodné (uzivani navykovych
latek atd.). Akutni syndrom vyhoteni maze téz ovlivilovat reakce ucitelti na stres. Napiiklad
pii stresovych situacich (napi. rusivé chovani ve tfid¢), které jsou ve vyuce velmi cCasté,
jsou ucitelé, kteti zazivaji Casté priznaky vyhoteni, mén¢ schopni vhodné reagovat na tyto
situace. V neposledni fad€é pocinajici ¢i akutni syndrom vyhoteni a dlouhodoby

nezpracovany stres vedou ke vzniku onemocnéni (kardiovaskularni, autoimunitni atd.)

Mnozi autofi popisuji stavy aktivace stresové reakce. Jejich pojmenovani se lisi, jejich
vymezeni je vSak obdobné. Felcmanova, kterd vychazi z neurosekvenéniho modelu Bruce
Perryho, popisuje stav, ve kterém nd$ mozek nema piistup ke kognitivnim funkcim a tim
jenam znemoznéno na fyzické i psychické urovni jednat adekvatné. Do tohoto stavu
se mize nd$ organismus dostat pouhym nenaplnénim zdkladnich fyziologickych potieb.
Ucitelé zminuji, Ze nemaji €as si snist svacinu, odskocit si nebo vyhledat na chvili klidné
misto. Organismus je potieba uvést do stavu rovnovahy, potfeby saturovat a vratit

se k béznému fungovani. (Felecmanova, 2023; Perry, 2023; Epel, 2024)

V pfipadé, ze ucitelé se svym stresem nepracuji a vedeni Skol neposkytuje potiebnou
podporu v oblasti péce o duSevni zdravi, miize to vést k syndromu vyhoteni, a tudiz
ke snizeni pracovni vykonnosti. Ucitelé budou cCastéji nepfitomni na pracovisti a feditelé
budou tak nuceni hledat zastup za dlouhodobé nepfitomné pedagogy. Tato situace neni

ptizniva ani z ekonomického hlediska, ¢asto ani z hlediska kvality vyuky.

5.1 Doporuceni pro praxi

V uvodni Casti této prace je uvedeno, ze vysledky Setfeni a teoretické poznatky z této prace
mohou byt vyuzity vedoucimi pedagogickymi pracovniky v oblasti podpory duSevni pohody
pedagogického sboru.

Ceské vyzkumy ukazuji na vysoké procento uditelt, ktefi zaZivaji syndrom vyhoteni.
Smetackova akol. uvaddi ve své studii Syndrom vyhoreni ajeho souvislosti

u vyucujicich na ceskych zdakladnich Skolach (publikovana v roce 2019 v Ceskoslovenské

psychologii), ze ve vzorku 2 394 ucitell, kteti se ti¢astnili vyzkumu, bylo na hranici mezi
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mirnymi a velmi mirnymi projevy vyhoteni 40,9 %. Projevy syndromu vyhoteni nemélo

16,1 % respondentt. (2019, s. 393)

Ten samy vyzkum poukazuje na vyuzivani copingovych strategii, zaméfuje se na pozitivni
a negativni. ,, Vyucujici, kteri preferuji negativni strategie zvladani stresu, tedy uvadeli vice
projevii vyhoreni, a naopak — vyucujici preferujici pozitivni strategie uvadeli méné projevii

vyhorent.“ (2019, s. 393-395)

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze ceSti ucitelé jsou vysoce ohroZzeni dlouhodobym
nezpracovanym stresem, tedy i syndromem vyhotfeni. Vedouci pracovnici ve Skolstvi
by se proto méli aktivné zajimat a petovat o duSevni pohodu svych pedagogt. Skala
moznosti je bohatd afeditelé mohou zvazit, ktery ze zptisobli podpory bude pro jejich

pedagogy nejucinnéjsi a jaké nabidky podpory svym ucitelim poskytne.

Pokud $kola ma ve své vizi ¢i jinych strategickych dokumentech stanovenou péci o dusevni
pohodu svych pedagogt, je situace ideéalni. V ramci DVPP (Dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovniki) tak ucitelé vi, jaka témata jsou pro Skolu podstatna a ze pé€e o jejich dusevni
pohodu neni vedeni lhostejna. Vedeni mize do Skoly pozvat externisty, ktefi se pfimo
specializuji na témata stresu, duSevni pohody, wellbeingu a syndromu vyhoteni. Organizace,
které maji v nabidce tyto typy vzdélavacich programi, jsou napt. Society for All, Nevypust’
dusi, Jules a Jim, NPI atd. Pedagogové také sami mohou navstévovat oteviena Skoleni

k danému tématu a ziskavat tak potiebné kompetence pro praci se stresem.

Nas vyzkum ukazuje, a potvrzuje to mezinarodni vyzkum TALIS (2018), Ze vyznamnym
faktorem ovlivilujici stres ucitele je prace s narocnymi Zaky. Vedeni §kol tedy nemusi pfimo
zprostfedkovat vzdélavaci program na praci se stresem, ale na témata, kterd jsou pedagogy
vyhodnocena jako stresujici. Tedy napf. prace s naroénymi zdky, deeskalace naro¢ného

chovani, tfidni management ¢i mezioborova spoluprace pfi feseni problematickych situaci.

V jedné z polozek naseho vyzkumu respondenti odpovidali, co by si ptali, aby se ve Skole
zménilo v pé¢i o dusevni pohodu a praci se stresem. I v tomto piipadé se Ize inspirovat
a konkrétni opatfeni ve Skolach implementovat. Citace vybranych odpovédi: ,,Zdjem
ze strany vedeni.” ,, Mistnost s vybavenim pro relax.” , Kvalitni kava.* ,, Psycholog

pro ucitele, mentoring a supervize.“ ,, Vice prostoru pro vzajemnd setkavani.* ,,Skoleni,
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jak zvladat stres. “ Je evidentni, Ze ucitelim chybi i tak zdanlivé malickosti, jako je kvalitni
kava. 1 toto mohou byt pfilezitosti pro vedeni S$kol, jak uchopit pécéi o pohodu

svych pedagogi.
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Zavér
Tato diplomova prace se zabyvala moznostmi seberegulace stresu u pedagogti zakladnich

Skol. Cilem prace bylo zmapovat miru prozivaného stresu uciteld, stresory a strategie,

kterymi ucitelé sviij stres reguluji a moznosti podpory ze strany vedeni Skoly.

Na zéklad¢ analyzy dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze mezi nejcastéjsi pficiny stresu
ucitel patii prace se zaky s narocnym chovanim, s tim souvisejici potfeba individualizace
vyuky avneposledni fadé komunikace srodi¢i. Mezi strategiemi pro zvladani stresu

ptevazovalo kolegialni sdileni, moznost odpocinout si v kabineté a dat si kavu nebo ¢aj.

Prace ptinasi pohled na stres z neurobiologického hlediska. O tato fakta se mizeme opirat
pfi praci se stresem ucitelli. Vedeni Skol miize na zdklad¢ téchto piistupil a zjisténych
informaci, vytvaret prilezitosti pro kolegidlni podporu a nabizet pedagogim vzdélani
v danych oblastech. Ziskand data mohou také poslouzit Skolam pfi tvorbé vizi

a strategického planovani, ve kterém je mozné cilit nejen na podporu zaki, ale 1 pedagog.

Chapani, jak na§ organismus funguje pii aktivaci stresové reakce, mlzZe byt vyuZito
pro kazdodenni interakci s pedagogickym sborem, coZ se pozitivné projevi v samotné
vyuce. Pokud porozumime fungovani mozku, mizeme Iépe regulovat vlastni stres

a byt tak vhodnym vzorem pro Zaky.

Pokud se divime na praci jako celek, mlZe byt odrazovym mistkem pro tvorbu
vzdélavaciho programu pro pedagogy zaméfeného na copingové strategie, regulaci stresu
b&hem pracovni doby a péci o svoji dusevni pohodou. Jednotlivé polozky dotazniki mohou
slouzit jako podklad pro formulaci cilti daného programu a podpofit tak teoreticky zaklad

mechanismu pro zvladani stresu.

V pribehu psani diplomové prace dochdzelo k mnoha rozhovortim s uciteli, ktefi projevili
zajem o vysledky vyzkumu, ale 1 o teoretické poznatky v oboru. Pokud ucitel povazuje péci
o vlastni duSevni pohodu za klicovou, bude zcela jisté takto pristupovat i k Zakiim. PeCujme

o sebe, abychom byli pro nase zaky takovymi uciteli, jakymi nés potiebuji.
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Vyjadreni k vyuziti nastroji umélé inteligence
Nastroje umélé inteligence byly vyuzity v pocateCni fazi psani diplomové prace
pro nastinéni moznosti rozlozeni jednotlivych kapitol.

Dale byly tyto nastroje pouzity pro vyhledavani vhodnych synonym pro konkrétni slova,
ato v prib¢hu psani celé¢ prace. V nékolika ptipadech byly také vyuzity pro kontrolu

pravopisu.
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Seznam priloh

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

Ptiloha €. 2 PIné znéni dotazniku vyuzitého v empirické ¢asti
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Priloha €. 1

Nepredvidatelny Predvidatelny

Zavazny Mirmy

Absence kontroly MoZnost kontroly

Diouhodoby/Easty Kratkodoby/Obéasny
Nedostatecna Dostateéna
podpora ve vztazich podpora ve vztazich
L 4 L

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

DOTAZNIKOVE SETRENI

Tento dotaznik je soucasti diplomové prace s ndzvem Moznosti seberegulace ucitelii
ve vzdelavaci organizaci. DP se zaméfuje na mapovani strategii prace se stresem béhem
pracovni doby (tj. jak ucitel¢ zvladaji stres béhem vyucovani 1 po vyucovani,

kdyz jsou jesté na pracovisti).

V dotazniku je vyuzivan pojem SEBE/REGULACE, jehoZ vyznam vnimam takto: proces,
pii kterém aktivné fidim svoji reakci na stresové podnéty asnazim se obnovit svoji

rovnovahu.

Dotaznik je anonymni aje urfen pouze ucitelim a ulitelkam zakladnich Skol.
Celkovy pocet otazek v dotazniku je 20, mnoho otdzek je vSak podminéno ptedchozi
odpovédi. Dotaznik je rozdélen do tii ¢asti. Prvni Cast je zaméfena na stresory spojené
s ucitelskou profesi, druhd cast se vénuje strategiim, které vyuzZivate, abyste ptipadny

stres na pracovisti regulovali/zvladli a tfeti ¢ast mifi na podporu ze strany vedeni Skoly.
De¢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 pusobite v ucitelské profesi?

méneé nez 5 let
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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)
sttedn¢ 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
Nékolikrat tydné
Nekolikrat mésicné

Ptilezitostné

6. Pokud SPISE ANO nebo ANO, které faktory ve va$i praci vnimate jako

stresujici? (MuZete oznacit vice odpovédi)
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Zaci/zakyné s naroénym chovanim

Komunikace s rodici

Nedostatek ¢asu na individualni piistup k zakim
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? (MiZete

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

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

pritomni na pracovisti? (MuZete oznacit vice odpovédi)
Sdileni s kolegy/némi
Relaxacni cviceni (napfi. zatinani a uvoliiovani svali, imaginace atd.)
Chvile klidu v kabineté/sborovné
Dechové cvicent
Fyzicka aktivita
Kéva, ¢aj atd.
,,Néco na zub*

Jiné

10. Jak vam tyto strategie pomahaji ve VaSi ufitelské profesi?

(oteviend otazka)

11. Pokud v praci vyuZiviate strategie na regulaci stresu, kde jste se o nich

dozvédéli?
Vzdélavaci akce organizovana Skolou
Vzdélavaci akce mimo pracoviste
Cetba odborné literatury
Znam je z vlastni zkuSenosti

Jiné

12. Pokud strategie na regulaci stresu nevyuzivate, jaké jsou pro to divody?

Stres reguluji mimo pracovisté
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Nemam ¢as svij stres regulovat, kdyz jsem na pracovisti
Nevim, jaké strategie bych vyuzil/a

Jiné

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

Ne

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

Ne

15. Jaka konkrétni podpora je vam nabizena? (MuZete oznadit vice odpovédi)
Ptilezitosti pro kolegialni sdileni/podporu
Supervize
Mentoring
Koucink
Relaxa¢ni misto pro pedagogy
Moznost oteviené mluvit s vedenim Skoly o VaSem stresu/dusevni pohod¢

Jiné
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16. Kdybyste si mohli vybrat, jakou dal$i 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 otdzka)

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 VaS$i sborovné o stresu nemluvi, jaké myslite, Ze jsou pro to
diivody?

(oteviend otazka)

20. Prali byste si, aby se ve Vasi §kole néco zménilo v oblasti podpory duSevni
pohody ucitelii a/nebo prace se stresem? Pokud ano, o jaké zmény jde? (oteviena

otazka)
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