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ABSTRAKT:

V roce 2003 probihal pod garanci Statniho zdravotniho ustavu v Praze projekt podpory
zdravi s ndzvem ,,SniZeni rizika psychické pracovni zatéze ucitelek zakladnich Skol a
moznosti jejich objektivizace®. Vyzkum byl realizovan ve spolupraci se 17ti ndhodné
vybranymi prazskymi zédkladnimi Skolami na celkové populaci 157 ucitelek starSich 40
let. Soucasti vyzkumu byl dotaznikovy prizkum, rozhovor a sbér zdravotnickych dat
(hypertenze, cholesterol, nadvdha, koufeni). Diplomova prace navazuje na tento
vyzkum, ale v ramci dostupnych moznosti se zabyva pouze dotaznikovym Setienim (bez
sbéru zdravotnickych dat). V roce 2016 byl tedy proveden dotaznikovy prizkum mezi
uciteli vybranych ZS a bylo vyplnéno 604 dotazniki, pfi¢emz bylo sledovano, zda
ucitelé u¢i na b&znych ZS nebo na dkolach zapojenych do programu Skola podporujici
zdravi. V teoretické Casti se diplomova prace vénuje riznym teoretickym pfistupiim ke
stresu, copingovym strategiim a analyze stresorl, které jsou specifické pro ucitelskou
profesi. Zaroveii je zde kapitola vénovana programu Skola podporujici zdravi. V
praktické ¢asti je metodologicky popsan sbér dat, jejich analyza a jsou zde uvedeny

zavery, vyplyvajici z analyzy vyplnénych dotaznikd.
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ABSTRACT:

In 2003 The National Institute of Public Health (NIPH) in Prague carried out project of
health promotion entitled "Reducing the risk of mental workload of teachers in primary
schools and the possibility of objectification." The research was conducted in
collaboration with 17 randomly selected elementary schools in Prague (the total
population of 157 female teachers over 40 years. The research was consisted of three
parts: questionnaire survey, interview and collection of medical data (hypertension,
cholesterol, obesity, smoking). This diploma thesis follows up on this research, but
within the available options it deals only with questionnaire survey (without collection
of medical data). In 2016, a questionnaire survey was conducted among the teachers of
selected elementary schools, and 604 questionnaires were filled out, and it was
monitored whether teachers were taught at primary schools or schools involved in the
Health Promotion School. In the theoretical part, the diploma thesis deals with various
theoretical approaches to stress, coping strategies and analysis of stressors that are
specific to the teaching profession. At the same time there is a chapter devoted to the
Health Promotion School. In the practical part, the data collection, their analysis and the

conclusions from the analysis of completed questionnaires are presented.
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1. Uvod

Utitelska profese je v Ceské republice z hlediska statistickych vyzkumt stale na
Spicce, co se tyka prestize — podle vyzkumu Centra pro vyzkum vefejného minéni
Sociologického tGistavu AV CR (tnor 2016), se v roce 2016 pozice ugitel na zakladni $kole
umistil na patém misté zebticku'. S vysokou prestizi viak souvisi i velka mira stresu, ktera
je spojena s vykonem tohoto povolani. NejCastéjSimi stresory ucitelll je vysoka mira
zodpovédnosti (ucitele je v pracovni dobé zodpovédny za své nezletilé zaky), dalSimi
stresory jsou nizké platové ohodnoceni, nechut’ zakt k uceni, ¢im dal tim komplikovangjsi
(spolu)prace s rodici, ktefi obCas nerespektuji ucitele, Casté zmény ve vzdelanostni politice
statu (od roku 1992 se do roku 2017 vystiidalo na MSMT 15 ministrti a 2 byli jen povéfeni

fizenim, tj. za 25 let 17 predstavitelii!) apod.

Vyse zminény vycet stresor vychazi z Analyzy predpokladt a vzdélavacich potieb
pedagogickych pracovnikil (jednalo se o u¢itele ZS a SS) pro zkvalitiiovani jejich prace,
kterou zpracovavala agentura Factum Invenio pro MSMT, pii¢emz zprava je z roku 20092,
Tento vyzkum se vSak nezamétoval pouze na stres, ale na celkovou charakteristiku potieb
ucitelské profese. Nejvyznamnéjsim divodem k tivaham o ukonceni profese ucitele je
psychicka a fyzickd naroCnost povolani. Jako dulezity tento divod hodnoti tfi Ctvrtiny
uciteld. Dal§im dileZitym divodem jsou Z4ci, ktefi nemaji zjem o vyuku a nerespektu;ji
ucitele. Vyznamnymi divody jsou i neadekvétni finanni ohodnoceni (viz. Ptiloha 1 -

Tabulka s porovnanim plati uéiteld OECD).

Priicha ve své knize Ucitel: Soucasné poznatky o profesi uvadi, ze: ,,VSeobecné se
uznava, ze ucitelskd profese nepatii ke snadnym, pokud jde o pracovni zatéz. Zda se, Ze
vétSina vetejnosti pfipousti, Ze povolani uclitele je mimofadné naméahavé psychicky a Ze
mize plsobit nepfiznivé na zdravotni stav ucitele.“® Proto jsem si v diplomové préci

zvolila téma stresu u uciteli. Dal§im diivodem bylo, Ze se ve svém profesnim zivoté kromé

1 Tiskova zprava Centra pro vyzkum vetejného minéni. www.cvvm.soc.cas.cz [online]. Praha: SU AV
CR, 2016 [cit. 2016-04-19]. Dostupné z
:http://cvvm.soc.cas.cz/media/com_form2content/documents/c1/a7519/f3/eul 60309.pdf

2 Analyza predpokladi a vzdélavacich potfeb pedagogickych pracovniklil pro zkvalitiovani jejich
pedagogické prace. www.msmt.cz [online]. Praha: Factum, 2009 [cit. 2016-04-19]. Dostupné z:
http://www.msmt.cz/vzdelavani/skolstvi-v-cr/skolskareforma/predpoklady-a-vzdelavaci-potreby-pedagogu

3 PRUCHA, Jan. Ucitel: Soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-621-7, s.
63.



uceni na ZS vénuji také praci s klienty, ktefi jsou pod velkou mirou stresu nebo ktefi proli

syndromem vyhoteni. Pfislo mi tedy zajimavé propojit obé mé profese.

Pti hledani vyzkumd, které byly provedeny na téma stresu u ucitelii, jsem se musela
zam¢fit pouze na Ceské vyzkumy, protoze kazdy stdit ma rozdilné podminky pro préci
uciteldt (rozdilnd prestiz, jiné finan¢ni ohodnoceni, jiny typ cCinnosti — napf. pouze
vzdélavaci, a ne vychovna) a tak neni mira stresu u ugiteltl nap. ve Svédsku srovnatelna s
mirou stresu Ceskych uciteld. Srovnatelné postaveni maji ucitelé na Slovensku, kde jsem

ale zadny relevantni vyzkum nenasla.

Jediny novodoby vyzkum v CR, ktery jsem objevila, byl vyzkum, ktery se zabyval
ptisobenim stresu na ugitelky vybranych ZS a byl proveden v roce 2003 pod zastitou
Statniho zdravotnického tstavu (SZU). V tomto vyzkumu se badatelé zaméfili na cilovou
skupinu zen — ucitelek nad 40 let, které byly podrobeny jak dotaznikovému Setfeni, tak ale
1 zdravotni prohlidce (méfeni krevniho tlaku, méteni cukru v krvi, BMI, apod.). Stres se
tak porovnaval jak se subjektivnim hodnocenim respondentek, tak i s jejich aktudlnim
zdravotnim stavem. Na zékladé tohoto vyzkumu jsem kontaktovala SZU a navazala s nim
spolupraci. Vzhledem k omezenym mozZnostem, které skyta zpracovani diplomové prace v
kombinované formé studia, jsme se dohodli, Ze v ramci své diplomové prace zpracuji
dotaznikovy priuzkum (ktery bude vychazet z dotaznikového prizkumu provedeného v
roce 2003), bez dodateénych zdravotnich udaji (vyzkum se tedy soustiedi na subjektivni

pohled respondenttt).

Hlavnim tématem této diplomové prace je tedy zpracovani nového vyzkumného
Setfeni ve spolupraci se Statnim zdravotnim ustavem. Tento vyzkum navazuje na vyzkum z
roku 2003, ale je uskute¢nén pouze v rozsahu dotaznikového prizkumu, na sbér Iékatskych
dat jsem neméla dostateCnou kapacitu. V dotaznicich jsem se zaméfila na ucitele
vybranych ZS a zaroveii jsem se snazila zjistit, zda existuji rozdily mezi mirou stresu u
ucitelti béznych zakladnich $kol a uditeldi na $kolach, které vstoupily do programu Skola
podporujici zdravi (SPZ). Statni zdravotni tUistav je totiz garantem programu Skola
podporujici zdravi a pfiSlo ndm zajimavé v rdmci jednoho vyzkumu ziskat dva rtizné
vystupy — jeden je vyzkum rozdilné miry stresu u ucitelek mezi roky 2003 a 2017 a druhy
je vyzkum rozdilné miry stresu u ucitelti v roce 2017, kteti pisobi na béznych zékladnich

skolach a na zakladnich $kolach zapojenych do programu ,,Skola podporujici zdravi®.



Z analyzy ziskanych poznatkli jsem v zavéru vypracovala didaktické doporucent,
ve kterém navrhuji jak urcitd systémova feSeni, tak i moznosti dal$iho vzdélavani uciteld,
které¢ by mohly vést ke snizeni miry stresu u ucitelt bez ptiliSné finan¢ni zatéze pro statni
spravu. Klicovym tématem, které mi vyplynulo v zavéru této prace, je, Ze ucitelé neumi se
svym stresem pracovat a ackoliv je ucitelské povolani srovnatelné svou narocnosti s
manazerskymi korporatnimi pozicemi, tak péée o dusevni hygienu na ceskych Skolach
chybi. Kazdy stfedni manaZzer ma svého kouce nebo ma moznost ¢erpat benefity, socialni
pracovnici maji své supervizory, ale ucitel¢ casto nemaji k dispozici ani Skolniho

psychologa, natozpak benefity nebo kouce. Dalsi moznosti jsem uvedla v zdvéru prace.
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2. Teoreticka ¢ast

V teoretické¢ c¢asti se budu zabyvat nejzndméjSimi pfistupy ke stresu, jak z
historického hlediska, tak se budu vénovat i sou¢asnym védeckym poznatkim. Zaroven s
touto analyzou se budu vénovat copingovym mechanismiim, tj. jakym zptusobem se mohou
lidé vyrovnavat se stresem a jaké copingové strategie zname a jak je Clenime. V dalsi
kapitole teoretické cCasti se budu vénovat specifikim ucitelské profese, jaké faktory
ovlivituji miru stresu u ucitell a jak lze tyto faktory ovlivnit v ramci dostupnych moznosti,
které v soudasné dobé Ceska republika ma. Posledni kapitola bude vénovana projektu
Skola podporujici zdravi, protoze se jedné o ,,nejznaméjsi a nejrozsahlejsi kolni komunitni
projekt v CR, vychézejici z evropského programu Health promoting school“*. V ramci
tohoto projektu budu zkoumat, jakym zpisobem je pe€ovéano o pedagogy na téchto Skolach
a zda je mozné tento projekt povazovat za vyraznou pomoc v praci se stresem nebo zde

tato oblast v programu chybi.

4 ZVIROTSKY, Michal. Uvod do zdravotni gramotosti pro pedagogy: ucebni text pro studenty
pedagogickych oboru. 2009. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2009. ISBN 978-80-
7290-431-0., str. 69
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2.1. Stres

Vyraz stres vychazi z ptivodniho mechanického vyznamu, kdy byl urcity material
vystaven zatéZi (napf. Zelezo v lisu)®. Stres patii v soutasné dobé k aktualnim problémiim
lidské populace. Vzhledem k jeho negativnim dopadiim na spole¢nost je zkouman jak z
hlediska medicinského, tak i z hlediska sociologického a psychologického. V této kapitole
se pokusim o stru¢ny souhrn vSech teorii stresu, jak byly v historii publikovany a zaroven
bych se chtéla zaméfit na soucasné védecké publikace zamétené na praci se stresem.

K soustavnému zkoumani stresu doslo az v pribéhu 20. stoleti, mezi prvni védce,

6
ktefi se vénovali stresu patfili I.P.Pavlov, W. Cannon a H. Selye . Prvni dva zminéni védci

se zaméfovali hlavné na zkoumdni vlivu stresovych situaci na zvifata, Selye se po
vyzkumech na zvifatech zaméfil také na clovéka. Tim to je povazovan za zakladatele
fyziologické koncepce stresu. Stres je zde povaZovan za fyziologickou reakci organismu,
kterou télo reaguje na jakykoliv Skodlivy podnét. Tato reakce je vzdy stejna a nezavisla na
spoustéci. Pojem zvladani zatéze nebo coping strategie zde neni definovano, H. Selye
uziva pojem ,stadium rezistence®. V pfeneseném vyznamu lze stres oznacit za disledky
fyziologické, psychologické, socidlni, ekonomické nebo emociondlni zatéze. Hans Bruno
Selye oznacil stres jako ,,subjektivné nepiijemné pocitovany stav uzkosti, frustrace nebo

konfliktu*’.

V roce 1967 pfisli T. Holmes a R. Rahe s jinym ndhledem na stres, a to, Ze stres je

8
vnéjsi situace — Zivotni udélost, na kterou musi jedinec reagovat. Mira adaptac¢niho usili,

které musi jedinec vyvinout se vlastné rovna mife stresu. Ve své tabulce obodovali
naroc¢nost zivotnich situaci (od smrti partnera — 100 bodl, po siatek — 50 bodli nebo
Vianoce — 12 bodl). Z tabulky je patrné, Ze nezélezi na tom, zda se jednd o pozitivni nebo

negativni Zivotni situaci, oboji vyzaduji adaptacni reakci a usili jedince. Pii1 souctu vSech

5 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4,
str. 169
6

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.

7 ZVIROTSKY, Michal. Uvod do zdravotni gramotnosti pro pedagogy: ucebni text pro studenty
pedagogickych oborii. 2009. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2009. ISBN 978-80-

7290-431-0, str. 58
8

MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 499-
521
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stresovych situaci v kalendaifnim roce vymezili T. Holmes a R. Rahe tii skore. Pfi skore
nad 300 bodl za kalendaini rok je vyssi nez 80% procentni pravdépodobnost fyzického
onemocnéni v diisledku stresu’. Celkové tedy tato teorie pouze konstatuje, Ze ¢lovék mize
onemocnét ze stresu a copingovym strategiim se nevénuje (pouze doporucuje si nedavat

pfili§ mnoho stresujicich situaci do jednoho roku).

K dalsim oponentim H. Selye patii R. Lazarus a S. Folkmanova s tzv. transak¢ni
koncepci, ktera stres definuje jako ,zastfeSujici oznaCeni pro slozitou posloupnost
subjektivnich jevii, véetné kognitivniho zhodnoceni (jedinec posuzuje, zda se jedna o
hrozbu, nebezpeéi ¢i o vyzvu), stresovych emoci, zvlddaci reakce a prehodnoceni
situace.“!? Zvladani zatéze je pak definovano jako ,.kognitivni a behavioralni usili jedince
vyrovnat se s pozadavky, tolerovat ¢i redukovat pozadavky, jez zatézuji ¢i dokonce
ptevysuji jeho psychické zdroje. V definici se klade diraz na zatéz, ktera se stavad pro
jedince az nadlimitni.“!' V rdmci svého zkoumani ur¢ili dva zikladni typy, a to typ

zaméfeny na emoce a typ zaméteni na feSeni problému.

Ctvrtou védeckou koncepci, které se vénoval L. Pearlin, je stres jako celoZivotni
proces. Stres je zde chdpan jako kombinace tii faktorl: zdroje stresu, mediatora stresu a
manifestace (projevy) stresu. Kazda oblast je jesté dale ¢lenéna. Hlavni myslenkou vsak je,
ze stres je nedilnou soucasti spolecnosti a je dynamickou zalezitosti. Zvladani stresu je

vvvvvv

vyhnuti se stresu nebo k regulaci emocniho stresu. Zvladani je tedy spjato se stresorem i s

12
emocemi

V soucasné dobé¢ se svétovy vyzkum vénuje stresu v ramci neurobiologickych teorii

stresu. Tyto teorie se zabyvaji vyzkumem autismu, dopadem stresu na imunitni systém i na

13
vyvoj mozku a pamétovych systéml . Zaroven je stres podle nejnovéjSich vyzkumi

jednim z faktorti, které mohou ovliviiovat genetickou vybavu jedince, tzn., Ze geny nejsou

9 Kolik stresu jsme schopni unést. www.celostnimedicina.cz [online]. Praha:
www.celostnimedicina.cz, 2017 [cit. 2017-03-20]. Dostupné z: https://www.celostnimedicina.cz/kolik-stresu-
jsme-schopni-unest.htm
10 MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 501
11 MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 501
12
MARES, Jiii. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 502
13
ROTHSCHILD, Babette. Telo nezapomina. psychofyziologie a lécba traumatu. Praha: Maitrea,

2015. ISBN 978-80-7500-122-1.
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neménné a zivotni stresové situace mohou ovlivnit nejen jedince, ale i jeho potomky —
epigenetika'®. Z tohoto pohledu je stres opravdu velmi dileZity nejen v ramci védeckého
zkoumani, ale také v moznostech aktivni prace se stresem, aby se lidé naucili s timto
fenoménem pracovat a aby dopady stresu byly na spole¢nost minimalni. Ve své diplomové
praci tedy rozsitim piehled teorii stresu o teorie Stephena Porgese a Petera Levina'®.

V ramci této diplomové prace budu vychézet z teorie stresu podle metody dr. Petera

17
Levina Somatic Experiencing ®!¢a z polyvagalni teorie dr. Stephena Porgese . Oba tyto

pfistupy fadime k fyziologickym teoriim stresu a pfedstavuji rozsifeni ptivodni teorie H. B.
Selye. Tyto teorie se opiraji o télesné reakce Cloveéka (zivocCicha) pti stresovém podnétu, t.
Ze stres pusobi na zvyseni pozornosti (fyziologicky se jednd o osu hypotalamus-hypofyza-
nadledvinky — kdy se do téla vyplavuje adrenalin, noradrenalin a kortizol a zvySena hladina
téchto hormonti zpiisobuje zvyseni pozornosti ¢loveéka) a k pripravenosti ¢loveka k aktivni

obranné reakci utok/uték.

Pti dlouhodobém nebo piili§ intenzivnim podnétu se pak télo dostdva do stavu
vyhoteni nebo zmrznuti, tzn. aktivni obranné reakce a zvySena ostrazitost se preklapi do
pasivity, odpojeni se od okoli, snizeni vnimani jakychkoliv vjemu (fyziologickych i
emociondlnich) a ustrnuti. V roce 2013 jsem absolvovala vycvik v metodé¢ Somatic
Experiencing® a v sou¢asné dobé se vénuji stresu v rAmci osobniho poradenstvi. Proto
mam osobni zkuSenost, jak tato metoda funguje a jakym zpisobem lze zvySit miru
odolnosti kazdého jedince a tim posilit jeho schopnost vyrovnavat se se stresem. Celkové
je toto pojeti velmi zdsadni z diivodu vyplyvajicich moZnosti coping strategii, vzdélavani

pedagogickych pracovnikd, prace se Skolni tfidou apod..

V nasledujicim schématu je uveden zdkladni model Petera Levina, ve kterém jsou

uvedeny zékladni principy a pojmy, které budou dale v textu pouZzivany.

14 VAN DER KOLK, Bessel A. The body keeps the score: brain, mind, and body in the healing of
trauma. 1. St. Ives: Penguin Books, 2015. ISBN 978-067-0785-933, str. 152

15 Piednaska S. Porgese, Congress Attachment and Trauma, 23. zaii 2016, Teatro Branccario, Rim

16 LEVINE, Peter A. Probouzeni tygra: léceni traumatu : vrozend schopnost transformovat zdrcujici

zazitky. Praha: Maitrea, 2011. ISBN 978-80-87249-21-5.
17
PORGES, Stephen W. The polyvagal theory: neurophysiological foundations of emotions, attachment,

communication, and self-regulation. New York: W.W. Norton, 2011. Norton series on interpersonal
neurobiology. ISBN 978-0-393-70700-7.
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Schéma ¢. 1 — Nervovy systém a stres

A Healthy Nervous System

Arxiety, Panic, Hyperactivity

Symptoms of Un-Discharged . i
Traumatic Stress Tnabaity to relax, Restiessness
Hyper-viglance, Digestive problems
Ematisnal floading
Ehronic pain, Sleeplessness

A Stuck on "On" Hoetility/roge

Mormal Range

Zdroj: http://blogs.sfzc.org/wp-content/uploads/2014/08/graphcombovert.jpg, 6. 2. 2017

Peter Levine se ve svém vyzkumu zaméfoval hlavné na praci s traumatem, jeho

poznatky vSak Ize aplikovat i na préci se stresem jako takovym, nejen pouze traumatickym.

V prvni ¢asti obrazku je zndzornéno fungovani zdravého nervového systému, kde
jsou v rovnovaze jak sympatickd, tak i parasympatickd vétev autonomniho nervového
systému. Autonomni nervovy systém (ANS) je ta ¢ast centrdlniho nervového systému
(CNS), ktera reguluje visceralni organy lidského téla, tj. srdce, plice, stfeva, teplotu,
mo&ovy méchyt, atd. Sitka ,;normal range“ je v teoriich ozna¢ovéana jako mira odolnosti,

resp. mira resilience. Tato mira nam udava, kolik stresu nervovy systém ,,unese®, aniz by

15


http://blogs.sfzc.org/wp-content/uploads/2014/08/graphcombovert.jpg

musel opustit své hranice a své zdravé fungovani. V normdlnim rozmezi tak clovék
nepocituje ptiznaky stresu a velmi zjednoduSené feceno, je v modu ,,ja muzu“. Veskeré
udalosti, které se vejdou svou zavaznosti do této miry, nepovazuje cloveék za stresujici, ale

za normalné zvladnutelné.

Pokud dojde ke zvySeni miry stresu, tj. mira stresu se dostane nad miru resilience,
tak se fyziologicky systém zareaguje zvySenou produkci kortizolu, adrenalinu a
noradrenalinu a systém je tak pfipraven k ,,akci. Tou akci miize byt bud’ utok, anebo uték,
coz jsou aktivni obranné mechanismy na stres. Pokud dojde k vybiti nahromadéné energie
v systému, vraci se Clovék zpét do své normalni miry odolnosti. Pokud vsak nedojde k
vybiti (fyzickou akci, praci, kiikem, placem), zistava energie v systému a hromadi se. Pfi
dlouhodobém stresovém pietizeni miize byt potom clovek ,.zasekly™ v symptatiku, tj.
zacinaji se u ng fyziologicky projevovat symptomy, jako jsou zazivaci problémy,

chronické bolesti, nespavost, neschopnost odpocivat, vysoky krevni tlak nebo emocionalni

18
ptehlceni . Velmi ¢asto dochazi k této fixaci v sympatiku u lidi, ktefi dlouhodobé pracuji

pod velkym stresem a nemaji moznost toto napéti néjak vykompenzovat nebo vyventilovat.

Pro bliz$i porozuméni nazyvame tento méd ,,ja musim®.

Dalsi faze nastava, pokud je cloveék delsi dobu fixovany v sympatiku. Dlouhodobé
fyzické problémy a nespavost se pak jednoho dne projevi pteklopenim této fixace do
parasympatiku. V tomto modu ,,ja (uZ) nemtzu* se ¢lovek setkava se syndromem vyhoteni
(deprese, nizky tlak, vyhoteni, desorientace, Spatné zazivani, emociondlni plochost) a v
podstaté kolabuje. V této fazi jiz vétSinou nepomohou terapie, zde je jiz vétSinou nutna
farmakologickd 1écba, protoze systém je velmi tézce destabilizovan. Dulezité je si zde
uvédomit, ze s tim, jak je ¢loveék dlouhodobé vystaven stresu, klesa mira jeho odolnost,

jeho ,,normal range* se zuzuje.

Druhé schéma, které zde uvedu, je tabulka s naértem polyvagalni teorie Stephena
Porgese, kterd bude v dalSich ¢astech prace zasadni pro moZznosti vybéru vhodnych coping
strategii. Jeho teorie vychazi z dlouhodobého védeckého zkoumani principli fungovani
ANS a jeho navaznost na vyvojové piedchiidce Clovéka — savce a plazy. Svou hlavni

pozornost uptel k bloudivému nervu — nervu vagu, jehoz dvé vétve ovliviuji dveé rizné

18
KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4, str.

186
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roviny reakce ¢loveéka na stres. Podle této teorie pokud se ¢lovek citi v bezpeci, je na
optimalni mife télesného vzruseni (tj. je v rdmci své miry odolnosti), jeho sympaticka i
parasympatickd vétev ANS funguji optimalné, tak je zapojena ventralni ¢ast bloudivého
nervu, kterou Stephen Porges povazuje za kliCovou pro socialni kontakty. Tj. pokud je
zapojena ventro-vagalni ¢ast, je ¢loveék schopen empatie, souznéni s jinymi lidmi, o¢niho
kontaktu, je schopen pfimétené pouzivat ton hlasu apod. Tato ¢ast bloudivého nervu je
tedy dtlezita pro spole¢nost jako celek.

Pokud se vSak c¢loveék citi v ohrozeni, pfichazi na fadu sympaticka stresova osa

19
HPA a dochazi k pfipravenosti clovéka na aktivni obranné reakce. V této fazi se zvysuje

srde¢ni tep, zuzuji se zornice, télo je pfipraveno na boj nebo Utek. Pti vySs$i mife ohrozeni

muze dojit k nekontrolovanym vybuchtim vzteku nebo panice.

Pokud ovsem ¢loveék (jedna se o nevédomou reakci organismu) vyhodnoti, Ze mira
jeho ohrozeni je kriticka, tj. ,,jde o Zivot®, zapojuje se dorzalni vétev bloudivého nervu,
ktera je vyvojové nejstarsi, ale ma z naSeho pohledu ,,nejvétsi silu®. Pfi zivotnim ohrozeni
tedy dochazi ke kolapsu, ¢lovék je odpojen od vnimani reality, dochazi k disociaci, ¢loveék
je imobilni, neni schopen se hybat nebo kficet, snizuje se tep srdce, pfi zranéni nedochéazi k
masivnimu krvéaceni, prosté télo se snazi co nejvice uSetfit své sily a ochrénit se pred

utrpenim a bolesti.

19
ROTHSCHILD, Babette. T¢lo nezapomina: psychofyziologie a lécba traumatu. Praha: Maitrea, 2015.

ISBN 978-80-7500-122-1, str. 13
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Schéma ¢. 2 — Polyvagalni teorie

Porges’ View of the ANS
The metaphor of safety

Environment: outside and inside the body

Nervous System

= Optimal arousal lewvel = Hyperarousal = Hypoarousal
= Rest and digest = Increased Heart Rate « Decreased Heart Rate
= Parasympathetic = Sympathetic Sysbtem = Parasympathetic

weniral vagal system = Mobilization — dorsal vagal system
= “Social Engagament System™ “fight-flight™ = Immobilization—"freaczae"
= Eye contact, facial = Dissoclated rage, panic|| - Dissoclated collapse
expression, wocalization

Wheatley-Croshie, adapted from Porges. 2006

Zdroj: Pfednaska S. Porgese, Congress Attachment and Trauma, 23. zafi 2016, Teatro Branccario, Rim

Na tuto teoretickou ¢ast budu dale navazovat, ale co je podstatné pro ucitele i pro
zaky, ze pro socidlni vztahovani je bezpodminecné nutné, aby se jedinci citili v bezpeci.
Pokud toto bezpe¢i neni zajisténo, a bud’ zak, nebo i ucitel, se citi mimo svou zoénu
odolnosti, nelze viilbec navazovat kontakt a co vic, nelze oCekavat od zaku, ze se budou
ucit.

Dalsi, co je také dulezité¢, je uvédomit si, Zze pokud je jeden ucastnik
vztahu/komunikace/skupiny mimo svou zénu odolnosti a je tedy v modu ,,nebezpeci®,
stava se tak potencidln€ hrozbou i pro ty, ktefi se do doby kontaktu citili v bezpeci a
automaticky tak jejich nervové systémy vstupuji také do méddu ,,nebezpeci®. Nastésti to
funguje i naopak, klidné fyziologické systémy jsou schopny usadit ty neklidné. K tomuto
aspektu se budu vztahovat v didaktickém doporuceni v zavéru prace, nyni se vSak jesté
zam&fim na moZnosti, jakymi miZe jedinec rozSifovat svou zelenou zo6nu. Z pohledu P.
Levina hovofime o zdrojich, v na$i literatufe jsou vice znamé salutory. V nasledujici
kapitole se tak budu vénovat podnétiim, které mohou vést ke zvySeni nebo snizeni miry

stresu a s tim souvisi také rozdéleni stresu na eustres a distres.
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Profesor Jaro Ktivohlavy ve své knize Psychologie zdravi na stran¢ 171 rozdé¢luje
stres podle typu zazitku na eustres a distres?’. Eustres se poji k situaci, kde dojde k
sympatickému vzruseni kvili pozitivnimu emocionalnim rozpolozeni. Jedna se tedy o
situace, které nam piinaseji radost (svatba, narozeni ditéte, oslavy) nebo o situace, do
kterych se dostavaji lidé z vlastni iniciativy (vysokohorsti horolezci, rizikové sporty). Byt
se jednd o prijemné zazitky, stejné¢ bylo lékarsky zjisténo, ze dochazi k produkci

adrenokortikotropnich hormontt ACTH v téle.

Distres je pfifazen k negativnim emocionalnim zazitklim, k negativné prozivanému
stresu. Mlze se jednat jak o tézkou nemoc, Gmrti, ztritu zaméstnani, ale i o kumulaci
negativnich ,,malych starosti“ - problémy s pubertalnimi détmi, neshody s partnerem, velké
zatizeni v préci a do toho se napt. rozbije pracka. V ten moment mize dojit k pocitu, Ze
¢lovék nema dostateCnou kapacitu k zvladnuti takového stresu, tj. Ze Clovek neni s to

zvladnout to, co ho ohrozuje a emocionalné se neciti dobfe.

Z hlediska neurobiologické teorie stresu neni podstatné, zda je impuls pozitivni ¢i
negativni, ob& zkuSenosti vedou ke stejnym reakcim téla. Mlzeme fict, Ze i pfili§ mnoho
dobrého $kodi. Neni tedy dilezity ,,ndboj podnétu®, ale jeho intenzita a délka trvani. Pokud
je n&jaky impuls ,,ptili§ rychle®, ,,ptili§ brzo“ nebo je ho ,,pfili§ mnoho*, hovofime o
traumatickém stresu (a je naprosto nepodstatné, jestli to byla kombinace — zamilovani se,
otéhotnéni, svatba a st€hovani do nového domu s bazénem nebo — rozvod, onemocnéni,
ztrata zamé&stnani a st¢hovani se do socidlniho bytu). Ob¢é dvé varianty mohou skoncit

depresi a post-traumatickym stresovym syndromem. V tomto ohledu se neurobiologicka

21
teorie ptiblizuje teorii T. Holmese a R. Raheo

Stresor tedy miizeme definovat jako jakykoliv faktor (vnéjsi i vnitini), ktery uvede
Clovéka do pocitu ohrozeni a stava se tak spousStéem fyziologické obranné reakce. K
vnitinim faktorim muizeme ftadit vlastni pocit zodpovédnosti, naucené vzorce chovani
(nejdu spat, dokud nemam uklizeno; na Vanoce musim mit umyta vSechna okna; u uciteld
napf. pfesvé€dCeni, Ze nesmi projevit neznalost ¢ehokoliv — pocit nedokonalosti, atd..).

Soucésti vnitfnich faktor je ale také nemoc nebo dlouhodobd bolest, ktera také uvadi

20 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4,
str. 171

21
MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 500
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nervovy systém clovéka do pocitu ohrozeni. U vnitinich stresorti, které jsou zpiisobeny
kognitivnim pfesvédéenim jedince je vybornym pomocnikem jakékoliv forma
psychoterapie, kterd dokaze zbavit jedince vnitiniho kognitivniho tlaku na cely nervovy

systém.

K vngjsim faktorim mtizeme pfifadit zvySené mnozstvi prace v zaméstnani nebo i
doma a s tim souvisejici Casovy stres, u studentll napt. zkouSkové obdobi, price v
kolektivu, kde se Cloveék neciti dobfe a neni tam pfijiman (neciti se bezpecné), k dalsim
vnéjSim stresorim ftadime hluk, prach, Spatné zivotni prostfedi, nedostatek financi,
nedostatek spanku (u této kategorie je zajimavé, ze nedostatek spanku jako pficina — napf.
u lékare slouziciho dlouhé smény navozuje nespavost jako diisledek — viz Schéma 1 -
Aktivace v sympatiku).

K dal§im vnéjSim stresorim fadime vSeobecné naladéni spolecnosti, v soucasné
dob¢ (tnor 2017) se v podstaté vSechna média zamétuji na propagaci a Sifeni strachu — at’
je to strach z imigrantt, strach z nekvalitniho jidla nebo strach z ptaci chtipky. Pokud se
¢lovék nechd témito zpravami zahltit, 1 to ma efekt na jeho ANS a jeho télo se citi v

ohrozeni. Vzhledem k tomu, Ze vyvolani strachu je dokonald manipulacni technika, tak se

nelze divit, Ze je prace se strachem ve spolecnosti tak medidln¢ zvladnuta.

Salutory?? Kfivohlavy definuje jako faktory, které v t&7ké situaci ¢lovéka posiluji,
povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji i odvahu k dal§imu pokracovani zapasu se
stresorem. Do stejné kategorie mizZeme zaradit i posily, coZ jsou situace, které ¢lovéka
povzbudi. Jak jsem jiz uvedla vySe, z hlediska neurobiologické teorie stresu se tyto
salutory nazyvaji ,,Zdroje”. Jedna se o faktory, které pusobi nejen jako podpora pfi
stresové situaci, ale pokud se je ¢loveék nauci pouzivat védomée, mohou vést k rozsifovani
miry odolnosti. Jedna se tedy o velmi vyznamny prvek v préci se stresem, protoze ¢im je
dostupna paleta zdroju Sirsi a vice riznoroda, tim vétsi ma clovek stabilitu a odolnost vici

stresu.

Zdroje muzeme c¢lenit na vnéj$i a vnitini, a podle miry stability na stabilni a
nestabilni. Jako stabilni vnitini zdroj mohu uvést napt. viru v Boha nebo védomi, Ze jsem
pfekonala néjakou slozitou stresovou situaci a vim, Ze jsem schopné to zvladnout. Jako

nestabilni vnéjsi zdroj si miizeme piedstavit napt. doméciho mazli¢ka. V rdmci védomého

22 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4,
str. 170
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pouzivani zdroji tak nejen Ze jedinec zvladne stresovou situaci bez fyziologickych
nasledkt (onemocnéni, dysregulace nervového systému, dysregulace hormonalniho
systému), ale zadrovenn mu zvladnuta stresova situace rozsifi miru odolnosti. Jednorazovy

4

vykyv z rovnovahy pak nastoluje rovnovahu novou, na vyssi urovni resilience.

Vyuzivani zdroji vSak neni vzdy védomé rozhodnuti, velmi casto dochdzi ke
zdrojovani jedincem v ramci nevédomého vyrovnavani se se stresem (,,jsem naStvand na
Séfa, dam si po ob&d¢ jesté dort, za ty nervy si ho zaslouzim®). Je dulezité si uvédomit, ze
podvédomé kazdy systém sméiuje ke zdravi, tj. snazi se jakymkoliv zptisobem nahradit to,
co t¢lu chybi. Je dulezité do této tendence zapojit také védomi, aby ¢lovek védél, co déla a
pro¢. Takze mnohé zdroje doplni to, co pravé v ten dany okamzik potiebuji, byt se z

hlediska kognice jedna o Uplny protimluv napft. koufeni cigarety — prohloubeni dechu.

V dotaznikovém vyzkumu se zaméfuji také na rizné mechanismy, kterymi se lidé
snazZi Celit stresu, na tzv. copingové strategie. VétSinou se jedna o védomé rozhodnuti,
které vSak nevychadzi vidy z potfeb téla. V tom je rozdil mezi zdroji, které casto
vyhleddvame nevédomé (télo ma chut na sladké) a mezi védomym rozhodovanim. BliZe se

copingovym strategiim se vénuji v nasledujici kapitole.
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2.2. Copingové strategie

V této kapitole se budu vénovat copingovym strategiim — tj. zptisobum, jak se
mohou lidé vyrovnavat se stresem. Je nezbytné, aby ucitelé volili takové zptsoby, které
jsou funkéni a ne ,,paliativni“?®, Pokud ugitel dok4Ze pracovat se svym stresem, tak je jeho
pusobeni ve tfid¢ pfinosné a zaci jsou i fyziologicky pfipraveni k pfijiméni informaci.
Pokud vsak pfijde ucitel ve stresu, tj. v ,,Cervené®, déti ve tfid¢ (jejich nervové systémy) na
to reaguji obrannou nebo uto¢nou reakci, jdou také ,,do Cervené. Tim pak piestava mit
celd vyuka smysl, protoze zaci jsou ,utopeni® ve svych procesech a nejsou schopni

pfijimat informace.

Kfivohlavy >* vénuje vyrovndvacim mechanismiim ve své knize celou
kapitolu, pficemz se zde také vénuje koherenci (soudrznosti). Z hlediska polyvagalni teorie
a SE ® je koherence cilovym stavem, kdy jsou viechny &asti nervového systému v
rovnovaze, Clovek je ve svych hranicich a je schopen se zcela zapojit do béznych i
mimotradnych Zivotnich udalosti. Jakymi copingovymi strategiemi mizeme dosdahnout a

udrzet koherenci u nervového systému?

Tabulka 1 — Copingové strategie

Obranné reakce Copingoya strategie
Obsahuji implicitni reakce. Obsahuji explicitni reakce.
Aktivovi;’my intrapsychicky. Aktivovany prostfedim, okeolnostmi.
ObtiZnéji pozorovatelné. Snadnéji pozorovatelné.
Jedinec si je nékdy ani neuvédomuje. Jedinec je ovlad& vili.
Determinovany osobnostnimi rysy. Determinovany osobnostné i situaéné.
Zikladem je instinktivni chovani. Zikladem jsou kognitivni procesy.
Nepfedchazi zhodnoceni situace. Pfedchézi zhodnoceni situace i vlastnich

moZnosti.

Vysledkem je automatické chovdni. Vysledkem je promySlené chovéni.

Zdroj: http://www.psychologon.cz/component/content/article/270-stres-a-jeho-zvladani-v-kontextu-psychosomatiky-a-
metabolickych-poruch ze dne 13. 6. 2017

23 MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 511
24 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4,
kapitola 5
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Jak jsem jiz zminovala vySe, copingové strategie jsou ovladadny kognitivnimi
procesy, tj. jedinec si ,,vymysli“, co by mu asi tak pomohlo pfi stresu a to ud¢la.
Problémem trosku je, Zze ony ,,vymyslené* strategie nemusi byt UpIné funk¢ni. Jedna se o
to, ze pokud v Casopisech nebo i1 v knihach odbornici uvadi, ze na stres je nejlepsi pohyb a
ze je tedy nezbytné, aby se Clovek, ktery je ve stresu, hybal, mlize to naopak vést jeste
k vétsimu vycCerpani a misto zdroje je to dalsi zatéz. Je dilezité k tomuto kognitivhimu
rozhodnuti jesté pridat télesné pocity, tj. ,,co by moje t€lo chtélo?*. Nyni se ale zamé&iime
na kognitivni ¢ast hledani vhodné copingové strategie.

K zékladnimu dé¢leni zvladani zatéze, kdy se strategie zaméfovala bud’ na feSeni

25
problému, nebo na zvladani emoci, ptispél Lazarus, svou diagnostikou osmi strategii , a to

1. konfrontacni strategie

2. udrzovani si odstupu, distancovani se

3. sebekontrola, sebeovladani

4. hledéani socialni opory

5. ptijeti odpovédnosti

6. snaha vyhnout se né¢emu nebo uniknout pry¢
7. planovité feSeni problémiim

8. pozitivni pfehodnoceni

Dle mého nazoru je kazdy z téchto zplsobl nékdy udliteli nékdy pouzivan, v
podstaté pokud ucitel fesi néjaké problémy v ramci ttidy, urcité to zkousi po dobrém, po
zlém, nevS§ima se toho problému nebo hleda oporu v rozhovoru se svymi kolegy, urcité
také nc¢kdy voli ,,anik do nemoci®. V podstaté¢ zde Lazarus s Folkmanem zanalyzovali

paletu moZnosti, které miiZze ucitel volit, pokud se dostane do stresu.

Toto rozdé€leni pak bylo jesté roztiidéno podle ¢tyt zékladnich zptisobt, pficemz to

¢tvrté déleni je diskutovano a je spojeno s chybnymi interpretacemi:

a) podle funkce (na problém/emoce)

b) podle vzdalenosti (feSeni problému/vyhybani se/inik od problému)

25
MARES, Jifi. Pedagogicka psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8, str. 506
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¢) podle typu akce (primarni zvladani/sekundéarni zvladani)

d) zplisob (spise priznivy/spiSe nepiiznivy)

Stejné tak jesté bylo rozdéleno zvladani stresu podle taxonomie dotaznik na 4
tirovné zvladani zatéze 2. Zakladni urovni jsou dotaznikové polozky s konkrétnimi
nabidkami feSeni problému, stiedni Grovné tvoii seskupeni nabidek, které maji podobny
zpusob zvladani (snaha dostat se pry¢/pfemysleni zaloZzené na pianich/onemocnéni). Ve
vys$§i urovni potom vsSechny zpusoby, které maji podobné znaky, jsou déleny do tiid
zvladani (v tomto ptipadée se jednd o Gnik) a na nejvyssi troven stavi Skinnerova adaptacni

procesy.

Z neurobiologického pohledu dochazi k pomérné velkému zjednoduseni. Cilem je
vlastné ,,nefesit problém®, ale rozsitit miru odolnosti — resilienci do takové miry, aby ucitel
puvodné zatézujici situaci nevnimal jako zatéz, ale jako bézné zvladnutelnou zélezitost.

Zakladni premisou toho vSak je, Ze si ucitel uvédomuje své chovani a jednani, ze vnima

27
své rozpolozeni (ted’ jsem naStvany) a dokdze na tuto udalost okamzité reagovat. Tento

bod je pomérné zdsadni, protoze vétSina bézné populace neni zb&hla v meditacni praxi.
Otéazkou je, pokud by se ucitelé v rdmci pfipravy na své povolani naucili pracovat alespon
se zékladnimi principy mindfulness. Prace s ,,pozorovatelem®, tj. s momentem, kdy je
jedinec schopen sledovat své chovani jakoby z odstupu a neni tedy vtazen do
emociondlnich boufi, je velmi dileZitd a sebepozndni vlastnich mechanisml zvladani

stresu je nezbytné nutné, aby viilbec bylo mozné dané mechanismy ménit.

Zakladnim principem neurobiologického pfistupu tak je v prvni fadé rozpoznani
problému (sebediagnostika ucitele v dané situaci — citim se nepifijemné, jsem naStvany,
jsem smutny, jsem zklamany, jsem urazeny). Zaroveil mize ucitel zjistit, jak se citi jeho
télo — mam tlak na hrudniku, pfestal jsem dychat, boli mé hlava, je mi $patné od zaludku,
mam slabé nohy, ....). V ten moment, kdy si je ucitel schopny si diagnostikovat svou
situaci si také mize uvédomit, co by mu v té chvili pomohlo (potiebuju si sednout, napit se,
otevfit okno, zorientovat se ve tiid¢). Z fyziologického hlediska to znamend, ze ucitel

nendsleduje impulzivné své reakce, ale vlozi do téchto reakci okamzik, kdy si uvédomi

26 MARES, Jiii. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8.
27
LEVINE, Peter A. a Maggie KLINE. Trauma ocima ditéte. 1. Praha: Maitrea, 2012. ISBN 978-80-87249-

27-7, str. 416
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»tady a ted. Orientaci v prostoru a i ve svém téle se tak na chvilku odpoji od stresového

viru a je schopen pfistupovat k problému s uréitym odstupem.

Samoziejmé neni tato metoda vibec snadnd, ale pii pravidelném praktikovani se
muze ucitel dostat na uroven, pii které bude zvladat tfidni problémy s mnohem mensim
psychickym vypétim. Zaroven si mize ucitel védomé volit takové vyrovnavaci strategie,
které budou funkcéné vyhovovat jeho aktudlnim potfebam (pfi vycCerpani si da horkou vanu
a pti velké aktivaci si piijde zab¢hat). Velka ¢ast ucitelli, potazmo celé populace, se fidi pii
volb¢ copingovych strategii spiSe vefejnym minénim (doporuceni z Casopist, z knih, z TV,
od znamych), ale nevoli své strategie podle svych potieb — a tim dochéazi k paradoxni
situaci, kdy se ucitel vénuje svym koni¢kiim (napf. chodi pravideln¢ behat), ale stejné se

neciti dobfe. Z neurobiologického hlediska se tedy jedna o nefunk¢ni copingovou strategii.

Myslim si, ze je opravdu velmi dilezité pochopit propojeni télesnych vjemu a
kognitivnich procest, protoze jedno bez druhého ¢asto nevede k zamyslenému cili. Pokud
bychom jen nechali ,,t€lo* bez védomé kontroly, mohlo by ,,sklouznout* k nefunkénim
copingovym strategiim (alkohol, sladké, odpojeni se od reality hranim pocitacovych her),
protoze je to nejjednodussi volba, snadno pfistupnd a nevyzaduje pfiliS mnoho Usili
k dosazeni ptijemného pocitu. Na druhou stranu to vSak muze byt cesta ke zdravotnim

problémiim a zavislostem.

Dtlezité jsou tedy oba pohledy a je potieba najit takové copingové strategie, které
jsou vhodné pro pravé danou situaci (spravna volba zdrojii, ¢innosti nebo relaxace), coz
znamend, ze kazdy jedinec musi byt schopen rozpoznat svoje rozpolozeni, dokdze
diagnostikovat podstatu svého stresu a méa dostateCné Sirokou paletu zdrojli, ze kterych
muze cCerpat. Pro lepsi piehled jsem v nasledujici kapitole uvedla moZzné stresory u

ucitelské profese a rozdélila je podle moZnych copingovych strategii.

25



2.3. Specifika stresu u ucitelské profese

V této subkapitole bych se chtéla vénovat zvlastnostem, které se poji se stresem v
uditelské profesi. V Pedagogické psychologii od Jitiho Marese 2 se autor vénuje
specifikiim stresu u uciteltl z hlediska zvladani zatéze a syndromu vyhoteni, ja zkusim
tento pohled rozsitit o hledisko neurobiologického ptistupu ke stresu podle P. Levina a S.

Porgese.

S 24

(Siroka mira odolnosti) a pocit bezpe¢i. V této ,,zelené* se ucitel citi dobfe, je schopen
zvladat bézné 1 mimoradné situace jak ve tiid¢, tak 1 ve svém zivoté. Je schopen se socialné
vztahovat k Zaklim a svym plsobenim je schopen zéky ovliviiovat a podnécovat je k uceni.
Na druhou stranu, ucitel, ktery se citi v ohrozeni a je mimo svou ,,zelenou zonu*, tak na
své zaky pusobi jako ,,spoustéc”, tj. Cervend zpusobuje Cervenou — Zaci se citi nejiste,
reaguji na ucitele agresivné nebo ,,ut¢kem* v mysSlenkdch mimo tfidu a cely vzdélavaci

proces je timto naruSen.

V nasledujicim schématu jsem se snazila popsat hlavni stresory, které plsobi na
pozici ucitele a jakym zplisobem se k nim muze ucitel vztahovat. Je dulezité si uvédomit,
ze byt je uclitelska profese velmi rozdilnd v jednotlivych zemich, protoze postaveni ucitelt
1 Skolstvi je zavislé na vzdélavaci politice jednotlivych statl, tak prace s détmi je stejnd v
podstaté ve vSech zemich. Proto uvedeny mix plati v§eobecné, pouze je nutné dosadit vzdy

jednotlivé proménné, platici v jednotlivych zemich.

Soucasti schématu je osobnost uclitele, jako jadro celého modelu. Vzhledem
k rozsahu diplomové prace a vzhledem ktomu, Ze se budu zabyvat kvantitativnim
vyzkumem, nebudu osobnost ucitele v tomto vyzkumu tesit. Z hlediska neurobiologického
pristupu ke stresu je nejpodstatnéjSi mira odolnosti ulitele a intenzita stresorii a

copingovych strategii.

28 MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-8.
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Schéma ¢. 3 — Faktory ovliviiujici stres u ucitele

Spolecnost

Zdroj: vlastni

2.3.1 Spolecnost

Jako hlavni faktor, ovlivitujici ucitele v tomto schématu, je zakreslena Spole¢nost —
a je zakreslena jako prstenec, ktery obklopuje Ucitele ze vSech stran. Pii reSerSich
zahrani¢nich prizkumi jsem si potvrdila, Ze pozice ucitele je v jednotlivych zemich velmi
rozdilna. Ke stejnému zavéru doSla autorka diplomové prace Postaveni ucitele ve

V . < P r 29 . v ow v P . -

spole¢nosti (mezinarodni srovnani)=. Velmi obecné feceno, pracovni pozice ucitel ve
statech umisténych od CR na zapad a na sever, je vaZené a prestizni povolani, s dobrym az
velmi dobrym platem?’, s respektem jak od oby&ejnych ob&ani, tak i ze strany statu a

statnich instituci.

Pravdou ale také je, Ze ugitelé ve statech na vychod a jih od CR jsou na tom jeité o
néco hif. Vzhledem k celospolecenskym svétovym tématim, které se nasi spolecnosti
v soucasné dobé¢ také dotykaji (migrace, terorismus, Brexit), je pochopitelné, ze otazka
pozic ucitelll neni mozn4 aktudlni, ale podle mého nazoru by méla byt. Zajimavy byl
komentat v Hospodatsky novinach®! Ugitel - povolani sméfujici k zaniku, kde je uvedeno,
ze 60 procent absolventd pedagogickych skol nikdy neza¢ne ucit. Myslim si, ze vzdélavani

je stale velmi atraktivni obor, pokud ale chce muz uzivit rodinu, rad€ji zvoli vzdelavani

29 CEBISOVA, Aneta. Postaveni ucitele ve spolecnosti: (mezindrodni srovndni). Praha, 2011.

Diplomova prace. PedF UK. Vedouci prace Doc. PhDr. Radomir Havlik, CSc.
30 Viz Piiloha 1 — Piehled plati ucitela

31 Ucitel, povolani smérujici k zaniku? [online]. Praha: Hospodaiské noviny, 2017 [cit. 2017-03-07].
Dostupné z: http://archiv.ihned.cz/c1-65649010-ucitel-povolani-smerujici-k-zaniku

27



dospélych v mezindrodnich firmach, nez aby nastoupil do klasické zakladni Skoly za
nastupni tabulkovy plat. To také potvrzuje feminizace Skolstvi (95 % ucitelek na 1. stupni
78)*.

Z hlediska neurobiologického piistupu by spolecnost méla zajiStovat svym
ucitelim takové moznosti, aby se ucitel na své pozici mohl citit bezpe¢né a uvolnéné. K

tomu pfispiva (budeme-li postupovat podle Maslowovy pyramidy potieb??):

a) existencidlni zajisténi (takova vySe platu, aby si ucitel mohl dovolit
kvalitni stravu, bydleni, aby mél dostatek spanku — tj. aby mohl uspokojit své zakladni

fyziologické potieby na spolecnosti uznavané tirovni).

b) stabilita a bezpeci (ucitel by m¢l mit jasné pracovni podminky, napf.
pracovni smlouvu i pies prazdniny**). Toho jiz bylo dosaZeno, ale po dlouhou dobu se
praxe smlouvy na dobu urcitou na 10 mésict udrzovala. Zadkonné prostiedi, ve kterém se
ucitel nachazi, by mélo byt jasné, transparentni a také stabilni. Vzhledem k tomu, ze ucitel
je zodpovédny za svéfené déti, je dulezité pravné oSetiit jeho prava i povinnosti. V
soucasné dob¢ se ucitelé v podstaté boji jezdit s détmi na dlouhodobé vyjezdy, existuji
Skoly, kde se omezil télocvik na minimum (déti mohou 1ézt jen do poloviny tyce, aby
nahodou nespadly). Ucitelovy obavy tak maji vliv na komplexnost vyuky (chemické
pokusy jen na videu). Zaroven je nutné se vénovat také bezpecnému prostiedi v budovach

skol.

c) potieba sounalezitosti (zde vidim velky deficit, spolecenské nastaveni je hodné
,proti-ucitelské® - a to z obou stran spoleCenského spektra. Rodiny, kde jsou rodice
vysokoskolsky vzdélani, uznavaji ve velké mife trendy jako ,nevychova®“ nebo
»respektovat a byt respektovan® a ucitel je zde predstavitel toho starého a nefunkéniho
systému. Rodiny, které nestavi vzdélani na Celni pficky svych priorit, zase Casto hledi na
ucitele jako na zbyte¢ného ,,prudice®. Stejné tak 1 medidlni obraz uditelli neni v soucasné
dobé prili§ ptatelsky. V souCasné dobé informacniho nadbytku, kdy jsou informace
dostupné kazdému, ztratilo ucitelstvi punc jedine¢nosti a spole¢nost ma pocit, ze uéit mize

v podstaté kazdy.

32 Cesko mda nejvétsi pocet ucitelek [online]. Praha: Novinky.cz, 2013 [cit. 2017-04-16]. Dostupné z:

https://www.novinky.cz/kariera/316075-cesko-ma-nejvetsi-pocet-ucitelek.html
33 Maslowowa pyramida potieb — viz. Piiloha 2

34 MSMT - Ucitelé budou mit smlouvu minimalné na 12 mésicii [online]. Praha: Albatros Media, 2015
[cit. 2017-07-05]. Dostupné z: http://www.ceskaskola.cz/2015/09/msmt-ucitele-budou-mit-smlouvu.html
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d) potfeba uznani (z hlediska prestize ucitelské povolani stale obsazuje ¢elni pozice,

ale finan¢ni ohodnoceni tomuto neodpovida)

e) potieba seberealizace (z tohoto thlu pohledu je ucitelské povolani opravdu

kreativni a tvurci, pokud ucitel chce, miize ptistupovat k vyuce opravdu svobodn¢)

Z hlediska Maslowovy pyramidy potfeb z mého hlediska tak ucitelim chybi
splnéni téch zakladnich stupiiti, které jsou pro pocit bezpeci a jistoty docela zasadni. Pokud
chce byt ucitel zivitel rodiny, bud’ musi mit placené dalsi funkce (tfidnictvi, zastupce
feditele) nebo musi byt doplnén jeho plat z doucovani nebo odpolednich krouzki. Jak mi v
rozhovoru potvrdila ucitelka (ve vékové kategorii nad 40 let) na viceletém gymnaziu, i
s jeji dlouholetou praxi nejsou splnéné zakladni podminky pro normadlni zivot a tudiz
nadstavbové potieby jako seberealizace a kreativita nenahradi nedostate¢nost tohoto
zakladu. Cituji: ,,Pokud 1 ve svém veku cekdm na vyplatu a pocitdm, jestli si mizu koupit
nové boty, tak je mi kreativita ukradena”. Zde stile vidim nejvétSi vyzvu pro nasi

vzdélavaci politiku.

Dal$im velmi vyraznym faktorem jsou zaci, protoze dokazi byt jak zdrojem (ucitel
ma pocit dobie vykonané prace, kdyz ho Zaci oceni), ale jsou také velmi Casto stresorem a

nékdy i ptic¢inou toho, ze ucitel odejde ze Skolstvi do jiného sektoru.

2.3.2. Zaci

Jako ucitel na druhém stupni opét budu vychdzet hlavné z vlastni zkuSenosti, ale
opét se pokusim formulovat zavéry vieobecné. Zaci jako skupina ve tfidé jsou stresorem
uz jen tim, Ze jsou, jejich poctem a zodpovédnosti, kterd vznikd uciteli tim, Ze je za tiidu
po dobu vyuky zodpovédny. Dal§im stresovym faktorem je nutnost podat predepsanou
latku (stresor institucionalni — Skolni vzdélavaci plany a Casové a tematické plany)

uvedeném case a to jeste tak, aby to zaci pochopili a néco si z latky zapamatovali.

K tomuto ,,zdkladnimu® stresu, ktery je spojen s ucitelskou profesi, vsak Zzaci
pridavaji jesté sva specifickd témata, ktera jsou spojena s jejich fyziologickym vyvojem, s
rodinnymi prekoncepty nebo se vztahovymi tématy mezi sebou v ramci tfidy. DalSimi
faktory je aktudlni ro¢ni obdobi, problémy v zdkovskych rodindch, unava, nedostatek
tekutin, hlad a mnohé dal$i. Tento multifaktorovy mix musi ucitel umét zaregistrovat a

pracovat se tfidou v takovém rozpolozeni, v jakém je. UCitelé by méli byt schopni pracovat
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s naladénim skupiny, a pokud je tfida ,,v ¢ervené®, je ukolem ucitele nejprve dostat tfidu

,»do zelené* a teprve pak zacit s vyukou.

Velmi dobfe zpracovala toto téma Maggie Kline ve své knize Trauma ocima
ditéte®>. Maggie Kline jako erudovana $kolni a rodinna psycholozka, s velkou zku$enosti s
metodou Somatic Experiencing ®, vytvotila struéné metodické postupy, jak zklidnit
situaci ve tfid¢ a jak pracovat se zaky, ktefi jsou oznaCovani jako problémovi (mize se
totiz jednat o dusledek nezpracovaného traumatu). Na strané¢ 458 uvedla zakladni

podminky, které zaci musi mit, aby byli zaci uspésni. Jedna se o:
1. Atmosféru, ktera vytvari zakladni a vSe prostupujici pocit bezpeci,
2. Prostiedi ve tiid€, kde mohou vSichni studenti vnimat pocit, ze nékam patii,
3. Okolnosti, které nabizeji Castou a rostouci zkuSenost ,,byt né¢eho schopen®.

Jsou-li tyto tfi zékladni potfeby naplnény, je mozZné podstatné¢ snizit hladinu
zvySené¢ho napéti a uzkosti. Pokud zéci nevykazuji zvySené napéti, je mnohem jednodussi

pro ucitele s takovou tiidou pracovat a tim se snizuje i mira jeho vlastniho stresu.

Dalsim stresovym faktorem mohou byt rodice zaku, protoze se v soucasné dobé
méni jejich vnimani respektu k uciteli. Ucitel se tak muze citit ,,v ohroZeni* pfi kazdém
nepopularnim rozhodnuti, navic pokud si neni jisty, jak se zachova pii stiznostech rodici
feditel Skoly. Jako ucitel a zaroven rodi¢ chapu ,,0bé strany mince* a myslim si, Ze feSeni

tohoto stresu spis naleZi spoleCenskym zmé&nam, tj. v grafu se jedna o zeleny prstenec.

DalSim stresorem, ktery je ale také podstatny, je vlastni rodina ucitele a tomuto

stresoru se budu vénovat v dalsi subkapitole.

2.3.3. Vlastni rodina

Ucitel je také jenom Clovek, takZze neni mozné vynechat ze seznamu stresort jeho
vlastni rodinu. Opét z hlediska neurobiologického pfistupu jde hlavné o pocit bezpeci,
ktery by mél ucitel ve svém ,,doma“ mit. Je dilezité, aby mél pocit svého bezpecného,

ohranic¢eného prostoru, ve kterém muze relaxovat a regenerovat své fyzické 1 dusSevni sily.

35 LEVINE, Peter A. a Maggie KLINE. Trauma oc¢ima ditéte. 1. Praha: Maitrea, 2012. ISBN 978-80-
87249-27-7, kap. 11
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Pokud ovSem ucitel ptechazi z jednoho stresového prosttedi do druhého (vyhrocené vztahy,
pubertalni déti, krize sttedniho véku, apod.), tak je jeho systém v permanentnim ohrozeni —
je fixovan v sympatiku. P¥i dlouhotrvajici zatézi pak mtize dojit k vyhoteni ugitele. Reditel
Skoly by mél mit povédomi o tom, jak se jeho uciteliim dafi a ucitelé by meli mit moznost
a prostor své problémy v roding fesit na Urovni supervizi nebo mit moznost vyuzit sluzeb
Skolniho psychologa. V dalsi subkapitole se budu vénovat Skole, protoze je to prostor, ve

kterém ucitel travi nejvice svého pracovniho ¢asu.

2.3.4. Skola

Z hlediska neurobiologického pfistupu ke stresu by méla byt Skola jako instituce
stabilni a bezpecny prostor, s jasn¢ danou strukturou a pravidly. Z pohledu instituce se
vychazi z povinného a podiizeného napojeni ustavené Skoly na jednotny vnéjsi ramec,
ktery je pro ni zavazny. Skola musi respektovat svého Eesky pravni ¥ad i svého zakladatele,
musi sledovat nastalé zmény a podfizovat se jim. Aktualné (bfezen 2017) se napft. jedna o
problematiku inkluze nebo ,,pamlskové vyhlasky®, kdy skoly musi ptizptisobit sviij chod

pfedepsanym zméndm.

Je nutné si uvédomit, ze kazda legislativni zména ma vliv 1 na jednotlivé
ucitele, pti praci s [IVP musi ucitel respektovat specifika jednotlivych zaka (pro né€koho jen
Gistni hodnoceni, u nékoho zas jen pisemné). Skolu Ize tedy vnimat jako instituci, jejimz
tikolem i povinnosti je ve své ¢innosti respektovat vn&jsi pravidla. Skola je tak v tomto
smyslu siln€ vazana na SirSi spolecensky kontext — jeji chod vyrazné determinuji tradice,
narodni 1 globalni kultura, politickd a socialné-ekonomicka situace, existujici legislativa a
dalsi normy, a mnoho jinych faktord, na jejichz zakladé se ¢etné ramcové pozadavky na
Skoly uplatiuji.

Z jiného pohledu miiZze byt Skola oznacena jako organizace. Zpisob, jakym Skola
vyuziva pro sviij rozvoj prostor, ktery ma k dispozici, dodava kazdé skole jedine¢ny raz.

Jde tedy o to, jak k tomuto ucelu Skola formuluje svou dlouhodobou piedstavu, stiedné i

rrrrr

naklddd se zaméstnanci a materidlnimi zdroji, komunikuje s vnéjSim prostiedim apod.

Jinymi slovy, jde o to, jak se Skola chova coby organizace. Organizaci pii tom vnimame
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jako planovanou koordinaci aktivit fady lidi za Gcfelem dosazeni spolecného cile

36
prostiednictvim délby prace a funkce a prostiednictvim hierarchie moci a odpovédnosti

Jako ucitel pracujici na malé Skole rodinného typu si nemohu na vztahy
mezi uciteli stézovat, ale vim, Ze na vétSich Skolach nejsou vzdy socidlni vazby mezi
uciteli zcela idealni. Pokud feditel Skoly nedavé duraz na pfijemné vztahové prostfedi na
své skole, snizuje tim vykonnost svych uciteli. Pokud se totiz jako ucitel budu bat chodit
do skoly uz jen proto, ze e opét pohadam se svou kolegyni nebo nevim, kdo o mé roznasi
informaci, tak opét z hlediska neurobiologického ptistupu ke stresu budu automaticky v

modu ohroZeni a uz jsem v ,,cervené*, sotva prekro¢im prah skoly.

Pro pocit pohody a bezpeci ucitelt je dilezité mit nastavena jasna pravidla, jasné
podminky feseni problémi, dbat na budovani dobrych vztahti v kolektivu (team-buldingy)
a je také dualezité vyjasnit stanovisko Skoly (feditele), ze je ,,na stran¢* svych uclitelti a
nebojuje proti nim. Pro dobrou orientaci je tak potfeba mit nastavené transparentni procesy
(jakakoliv netransparentnost totiz vede ke vzniku fdm a pomluv a opét to §ifi v kolektivu
pocit nejistoty a ohrozeni. Jednim z projektd, ktery se zamétuje na vylepSeni prostiedi
$koly, je i komunitni projekt Skola podporujici zdravi. Vzhledem k tomu, Ze se budu

vénovat témto Skoldm 1 ve vyzkumu, je tomuto projektu vénovana celéd nasledujici kapitola.
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2.4. Skoly podporujici zdravi (SPZ)

V praktické casti diplomové prace se budu zabyvat prizkumem stresu ucitelt
vybranych zakladnich Skol a porovndvat miru stresu u uciteld puasobicich na Skolach

podporujicich zdravi a ucitelti pisobicich na béznych zdkladnich $kolach. Proto se v této

37
kapitole budu vénovat popisu celého programu podpory zdravi na skolach. V kratkosti se

jednd o ,komplexni proménu Skoly za ucelem prevence civilizaénich chorob a

destruktivnich zavislosti<®

Celosvétovy program sdruzuje Skoly, pro které zdravi neznamena jen nepiitomnost
nemoci, ale vnimaji jej jako vysledek vzdjemné pusobicich faktori bio — psycho —
socialnich, tzv. holistické pojeti zdravi, které odpovida i pojeti WHO. Tyto faktory se
Skoly snazi rozvinout pomoci respektu k pfirozenym potiebdm jednotlivce, podporou

komunikace, spoluprace, dirazem na odpovédnost k vlastnimu zdravi a rozvijenim

39
zivotnich kompetenci vSech ¢lenti Skolniho spoleCenstvi.

2.4.1. Schools for Health in Europe (SHE)

Evropska sit SHE ma v soucasné dob¢ 45 Clent (véetné vSech Clenskych stath EU)
a je koordinovana centralou v Utrechtu, v Nizozemi. Koordinujici organizace CBO
(Centraal Begeleidings Orgaan)*’ je odpovédna za kazdodenni Fizeni sité a je zarovef i

partnerskou stranou pro komunikaci se Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)*'. Sit

37
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Skol pro zdravi v Evropé se zaméfuje na to, aby se podpora zdravi na $kolach stala
nedilnou soucasti zdravotni a vzdélavaci politiky v cElenskych stitech EU. Evropska
centrala SHE podporuje kazdou ¢lenskou zemi ve vyvoji a implementaci narodnich politik
v oblasti podpory zdravi na Skolach. Sva doporuceni stavi na poznatcich jak c¢lenskych
zemi (vyzkumna skupina SHE ma 65 c¢lent z 25 evropskych zemi), tak sdili i poznatky

ziskané spolupraci s WHO.

Podminkou pro Clenstvi v sité SHE je piijeti pozitivniho konceptu zdravi a pohody
a uznani Umluvy OSN o pravech ditéte. Clenské staty uznavaji celostni $kolni piistup ke
zdravi a podporuji aktivni Gcast vSech Clenti skolni komunity. Cilem je podporovat skoly
pfi lepSim dosahovéani svych vzdélavacich a socialnich cili. Nosnou myslenkou tohoto
programu je, ze zdravi zaci se 1épe uci a zdravi ucitelé 1épe pracuji. Tato mySlenka je
hlavnim konceptem ve vSech evropskych zemich pro posileni socidlniho kapitalu a

zdravotni gramotnosti.*?

V Evropé€ to je obecné uznavano, ze kazdé dit¢ ma pravo na vzdélani, zdravi a
bezpeénosti. To je také oficialné uznano v Umluvé o pravech ditéte (OSN, 1989). Je
ziejmé, Ze ustfedni role koly je vzdélavani a vychova. Skoly maji velky potencial pro
podporu zdravi a rozvoj déti, mladeze, rodiny i celé Skolni komunity véetn¢ zaméstnancu.
V evropské siti SHE je $kola podporujici zdravi definovana jako Skola, kterd realizuje
strukturovany a systematicky plan pro zdravi, pohodu a rozvoj socialniho kapitalu vSech

74kl a pedagogickych i nepedagogickych pracovnik®.

Strategie vyty¢ena v programu Skola podporujici zdravi svym piistupem pomaha

Skolni komunité, aby:
- Iépe celila zdravotnim a socidlnim problémim;
- zlepSovala uc¢ebni podminky zaku;
- zlepSovala efektivitu skoly.

Statni sektory Skolstvi, zdravotnictvi a organy zabyvajici se pé¢i o mladez jsou

podporovany v tom, aby spolupracovaly jako partnefi, s cilem plné¢ rozvinout potencial

42 Schools for health [online]. Esbjerg: University Colledge Syddanmark, 2016 [cit. 2017-02-18].
Dostupné z: http://www.schools-for-health.eu/she-network/she-network
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Lidové noviny, 2015. ISBN 978-80-7422-406-5.
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mladych lidi. Od roku 1991 sit’ Skol pro zdravi v Evropé (SHE) - diive oznaGovana jako

Evropska sit" skol podporujicich zdravi (ENHPS) - prokazala pokrok pii zvySovani

mezisektorové spoluprace v otazkach zdravi v oblasti Skolstvi a zdravotnictvi a stala se

nedilnou souéasti vychovy na §kolach evropskych ¢lenskych stati*.

Ptistup SHE k podpote zdravi ve Skole je zalozen na 5 zakladnich hodnotach, a

té€mi jsou*s:

e Rovnost (equity) — Skoly podporujici zdravi (dale jen SPZ) zajistuji rovny pfistup

ke vzdélani a zdravi pro vSechny. To ma v dlouhodobém horizontu vyznamny
dopad na snizovani nerovnosti ve zdravi a na zlepSeni kvality a dostupnosti

celozivotniho uéeni.

Udrzitelnost (sustainability) — SPZ uznavaji, Ze zdravi, vzd&lavani a rozvoj jsou

tizce propojené. SPZ podporuji a rozvijeji odpovédny a pozitivni pohled Zakt na
jejich budouci roli ve spole¢nosti. Aktivity jsou systematicky implementovany na
dlouhodobé obdobi. Vysledky se nejcastéji objevuji ve stfednédobém nebo

dlouhodobém horizontu.

Inkluze (inclusion) — SPZ oslavuji rozmanitost. Jsou komunitou, kde vSichni citi

vzajemnou divéru a respekt. Dobré vztahy mezi zaky, mezi zdky a zaméstnanci

Skoly a mezi skolou, rodi¢i a Skolni komunitou jsou dilezité.

Spole¢né rozhodovani (empowerment) — SPZ umoZziuji Zdkiim, zaméstnancim

Skoly a vSem ¢leniim Skolni komunity, aby se mohli aktivné podilet na stanoveni

cilti v podpote zdravi a na pfijimani opatteni k jejich dosazeni.

Demokracie (democracy) — Skoly podporujici zdravi jsou zaloZeny na

demokratickych hodnotach, uplatiovani prav a piejimani odpovédnosti.
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2.4.2. Program Skola podporuji zdravi v CR

Zdravi clovéka neznamena jen nepfitomnost nemoci, ale je vyslednici vzajemnych
interakci celého c¢loveka, vSech jeho systémi a slozek na urovni biologické, dusevni,

socialni, duchovni a environmentalni = holistické pojeti zdravi. Chrénit a posilovat zdravi

46
znamena pozitivné pusobit na vSechny jeho slozky . Dilezitou roli pfitom hraje zivotni

styl jednotlivce i skupiny. Zivotni styl a chovéni, které zdravi podporuji, je tfeba vytvatet
jiz v ptedskolnim a Skolnim véku ditéte, kdy se ndvyky a postoje upeviiuji nejtrvaleji.
Nejsnaze se vytvareji spontanné, pfimou zkusenosti ditéte, tzn. tim, Ze dit¢ kolem sebe vidi

priklady zdravého chovani a také tim, ze Zije ve zdraveé utvarenych zivotnich podminkach.

Nejvyznamnéj$imi aktéry procesu podpory zdravi jsou rodi¢e a pedagogové. Proto
je kli¢ovou instituci pro realizaci podpory zdravi pravé skola. V Ceské republice existuje v
soucasné dobé (tmor 2017) 300 $kol, které vstoupily do programu SPZ. Jedna se o $koly
mateiské, zakladni, ale jsou zde zastoupeny i Skoly stfedni (i kdyZ v mensi mite)*’. Cilem
programu SPZ je rozvijet Zivotni kompetence kazdého z4ka tak, aby tcta ke zdravi a
schopnost chovat se odpovédné ke zdravi svému i1 druhych, pattily mezi jeho celoZivotni

priority. Klicové zivotni kompetence jsou formulovany na troven dospélého ¢lovéka.

Kompetenci ¢lovéka podporujiciho zdravi se snazi dosahovat i pedagogové SPZ
formami dalsiho vzd&lavani, vyménou zkusenosti mezi pedagogy SPZ a vyhodnocovanim
svych pokrokil. Celkovym stylem, ktery SPZ vede, jsou ovlivitovani rovnéz rodice zaki.
Prostiednictvim svych ugitelt a rodiéti je kazda SPZ piinosem pro vychovu ke zdravi a pro

podporu zdravi 1 mezi populaci dospélych lidi v obci.

Aby se $koly mohly zapojit do sité¢ SPZ, musi nejprve projit evaluaci sou¢asného

stavu podle piliit a zjistit, jaky je stav skoly.
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48
K hlavnim pilifim patii

=  Pohoda prostiedi (1. pilif)

- pohoda vécného prostiedi, socidlniho prostiedi a pohoda organiza¢niho
prostiedi

= Zdravé uceni (2. pilif)

- smysluplnost, moznost vybéru, pifimétenost, spoluucast a spoluprace,
motivujici hodnoceni

= QOteviené partnerstvi (3. pilif)

- Skola jako model demokratického spolecenstvi a Skola jako kulturni a

vzdélavaci stiedisko obce

Na zakladé evaluace podle jednotlivych piliia (SZU poskytuje $koldam evaluaéni
dotazniky) posléze §kola vytvoii koncepci — plan, ktery plati pro ZS a SS 4 roky a pro MS
roky 3. Na zaklad¢ tohoto tzv. Rdmcového planu si Skoly kazdoro¢né tvofi tzv. Provadéci
plan, ktery je platny pro kazdy jednotlivy $kolni rok. Skoly by si tak mély kazdy rok
vyhodnotit, co se jim podafilo vic a co mén¢ a urcit si, co by chtély v nasledujicim skolnim
roce zménit. Vzhledem k tomu, Zze byla zruSena platnost vyhlasek ¢. 15/2005 Sb. a
225/2009 Sb., tak Skoly nejsou povinny provadét vlastni evaluaci a jejich zapojeni do

projektu s sebou tak nese administrativni procesy navic.
V SPZ je jasna souvislost mezi $kolni koncepci a postupy v nasledujicich oblastech.

Tato koncepce je uznavana a pochopena vSemi ucastniky zivota Skoly.

49
Koncepce zahrnuje tyto oblasti

e participativni a akéné orientovany pfistup k vychové ke zdravi ve Skolnim

vzdélavacim programu
e vzit v ivahu zékovo vlastni pojeti zdravi a pohody

® 10zv0j ,,zdravé® Skolni koncepce
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e rozvoj fyzického (vécného) a socidlniho prostiedi Skoly

e rozvoj zivotnich kompetenci

e vytvaret u€inné vazby s rodinou a obci

e UcCinnéjsi vyuzivani zdravotnickych sluzeb

Dobra celoskolni koncepce méa mit tyto vlastnosti®’:

a) zahrnuje vSechny aspekty Zivota skoly
b) odrazi vizi a hodnoty, které skoly vyznava
c) je zaloZzena na konkrétnich postupech a na jeji tvorbé se podileji vSichni
zucCastnéni — ucitelé, zaci/studenti, rodice apod.
d) odrazi mistni potteby, priority a specifika

e) je vnimana jako soucast dlouhodobého procesu

Zivotni styl a chovani, které zdravi podporuji, je tieba vytvaret jiz v predskolnim a
Skolnim véku ditéte, kdy se nadvyky a postoje upeviluji nejtrvaleji. Nejsnaze se vytvareji
spontanné, ptimou zkuSenosti ditcte, tzn. tim, Ze dit¢ kolem sebe vidi ptiklady zdravého

chovani a také tim, Ze zije ve zdravé utvaienych zivotnich podminkach.

Cilem programu SPZ je rozvijet Zivotni kompetence kazdého z4ka tak, aby ucta ke
zdravi a schopnost chovat se odpovédné ke zdravi svému i druhych, patfily mezi jeho
celozivotni priority. Dilezité je, aby podpora zdravi byla celoskolskym projektem, ne

pouze formalnim ustanovenim.
Celoskolni piistup k podpote zdravi 1ze rozdélit na nasledujicich Sest slozek>':

- Skolni politika podpory zdravi zahrnuje veskeré dokumenty a vSeobecné
uplatiiované praktické postupy, které maji za cil podporovat zdravi. Ty
mohou napiiklad vymezovat, jaké potraviny se sméji prodavat na pade
Skoly, nebo popisovat zpisob feSeni Sikany. Jsou soucasti Skolniho

vzdélavaciho planu

50 Program Skola podporujici zdravi. www.szu.cz [online]. Praha: Statni zdravotni ustav, 2016. Dostupné z:
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- fyzické (vécné) prostiedi Skoly zahrnuje budovy, pozemky a okoli skoly.
Vytvateni zdravéjSiho fyzického prostfedi muze napiiklad znamenat
upravu pozemkii okolo Skoly tak, aby vybizely ke sportovani a rekreaci

- socialni prostfedi Skoly znamena kvalitu vztahi mezi lidmi ve Skole,
tedy jednak mezi zdky navzajem, jednak mezi zaky a uciteli. Socialni
prosttedi ovliviuji také vztahy Skoly s rodici a $ir§im okolim Skoly

- dovednosti a schopnosti jednotlivel v oblasti zdravi lze rozvijet
prostiednictvim kurikula a ¢innosti, které vybavuji zaky i zaméstnance
Skoly znalostmi a dovednostmi v oblasti podpory zdravi a pohody, a
potazmo i zlepSovani studijnich vysledki

- vazby na okoli a obec zahrnuji vztahy mezi S§kolou a rodinami 74kl a
vazby Skoly na skupiny a jednotlivce v misté ptsobisté. Pokud se daii
navazovat aktivni spolupraci s vhodnymi subjekty v okoli, mize to
vyrazné zvysit efektivitu podpory zdravi ve skole

- zdravotni sluzby zahrnuji veSkeré sluzby poskytované piimo zdkim
vcetné zakl se specidlnimi potiebami, at’ uz jsou poskytovany piimo
Skolou, ¢i pracovniky mistnich a regiondlnich instituci. Ti mohou s
uciteli externé spolupracovat na urcitych tématech, jako je naptiklad

hygiena nebo sexualni vychova®?

Z uvedeného vyplyva, ze pro ucitele plati hlavné fyzické a socialni prostiedi, které
formuje objektivni i subjektivni hodnoceni ucitelii. Protoze mé zajimalo, jakym zptisobem
je program SPZ opravdu implementovan do $kol, obratila jsem se se zadosti o rozhovor na
panim Mgr. Bernardyovou ze Statniho zdravotniho tstavu (SZU), ktera je zodpovédna za
fungovani programu v Ceské republice. Pani magistra byla velmi ochotna, tak jsem mohla
udaje Cerpané z tiSténych publikaci i webovych stranek doplnit o zajimavé informace

plynouci z rozhovoru, ktery se uskutecnil 17. 3. 2017.

V soucasné dobé¢ je tento projekt vylozené komunitni zalezitosti a veSkeré aktivity
tak vyplyvaji z dobrovolnosti skol. SZU v Praze nedostava zadné nové pokyny z centraly v
Utrechtu v Nizozemi a piisobi tedy hlavné jako koordinator pro ZS a MS zac¢lenéné do

programu. Jedna se pouze o administrativni a informativni podporu, SZU spadajici pod

52 Schools for health [online]. Esbjerg: University Colledge Syddanmark, 2016 [cit. 2017-02-18].
Dostupné z: http://www.schools-for-health.eu/she-network/she-network
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Ministerstvo zdravotnictvi nema v podstat¢ zadné jiné moZznosti a kompetence, jak

ovlivitovat $koly.

V nékterych severskych statech nebo ve Skotsku jsou vSechny Skoly zafazené v
tomto programu, tj. kazda Skola se snazi o zlepSovani svého prostfedi pro ucitele i zaky,
aby opravdu piistupovala ke zdravi holistickym zptisobem. V Ceské republice je vstup do
programu nyni v dikci feditele Skoly. Aby vSak cely program fungoval efektivné a
nejednalo se pouze o formalitu, je nutné, aby pro zménu skoly byli naladéni vSichni ucitelé
ve §kole, nebo alespont jejich vétsina. K fungujicim $kolam patii napt. ZS Kunratice nebo
ZS Dr. Peska Chrudim. Napiiklad v ZS Chrudim si feditel nechal udélat vyzkum pred 20
lety a zjistil, ze pfevazujicimi emocemi ve Skole jsou strach, stres a nuda. Jako prostfedek
ke zméné tedy zvolil koncepci Skoly podporujici zdravi a doposud podle tohoto konceptu

pracuje.

SZU v soucasné dobé tedy paisobi jako odborny garant, poskytuje §kolam materialy
a podporu pfi zpracovani jejich ramcového planu i konzultace pii provadécim planu. Jako
jediné zvyhodnéni, které miize SZU nabidnout, jsou programy pro §koly zdarma (témata
jako vyziva, onkologickd prevence, prace s vylou¢enymi lokalitami, prevence zavislosti).
Pro ostatni Skoly, které nejsou v siti, jsou tyto programy placené. Nékteré kraje, které
vypisuji granty pro skoly, je jednou z podminek obdrzeni grantu praveé zapojeni Skoly do
sité SPZ. Proto je pomérné velky podet kol v kraji Vyso&ina nebo v Jihomoravském kraji,
na rozdil od kraje Usteckého. Zapojeni do programu SPZ je v podstaté ziklad pro
implementaci dalSich preventivnich programi, Zaci i ucitelé na téchto Skolach jsou vice
otevieni, pokud pii evaluacich zjisti né¢jaké nedostatky, berou to jako vyzvu a chtéji s tim

néco délat.

Velkym problémem SPZ je dvoukolejnost — jsou to programy na 3kolach, které
spadaji pod gesci MSMT, ale koordina¢ni organ SZU spada pod Ministerstvo zdravotnictvi
CR. Program sité SPZ je tak hrazen z financi MZCR, ale rozhodné to neni priorita, v roce
2017 jde veskeré financovani z rezie SZU, v roce 2016 obdrzel SZU na podporu SPZ 100
tis. K&, v roce 2015 pouhych 30 tis. K¢. Z této Castky se hradi kazdoro¢ni setkani kol
zapojenych do sité ,,U¢ime se navzajem™ a také motivacni odmény pro déti, které se zapoji
do aktivit Skol. V této Castce neni prostor pro néjaké Skoleni ucitelli zdarma nebo pro jiné

podptrné aktivity pro zlepseni podminek skol.
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V listopadu 2015 probéhla schlizka s ministryni Skolstvi Katefinou Valachovou,
ktera pfislibila, Ze se bude touto problematikou zabyvat, ale vzhledem k tomu, ze se feSila
inkluze a posléze ,,pamlskova vyhlagka®, na podporu sité Skol podporujicich zdravi zatim
nedoslo. V soucasné dobé tedy neméa SZU Zadnou legislativni ani finanéni oporu a veskeré

¢innosti jsou postaveny opravdu pouze na bazi dobrovolnosti.

Na jednu stranu je to ptfinosné v tom, ze pokud je aktivita tvofena ,,zdola®, je
opravdu motivovana tim, zZe ucitelé chtéji néco zmeénit pro sebe a pro zaky, ne pro Zadnou
odménu nebo kvili nafizeni ,,shora®. Na druhou stranu si myslim, Ze pokud by se zavedlo
alespoii n&jaké zvyhodnéni $kol zapojenych do SPZ (koleni zdarma, placené vyjezdy,
podpora ve vybranych oblastech), mohlo by to motivovat i védhajici feditele a ucitele

k tomu, aby se do tohoto systému zapojili.

Ve vyzkumné ¢asti se kromé jin¢ho tedy zaméfim na to, zda Skoly zapojené do
projektu Skola podporujici zdravi maji viditelné vysledky i co se tyka subjektivniho
vnimani stresu u ucitelt. Doporuceni, které z tohoto vyzkumu vyplyva, uvadim v zavéru

prace.
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3. Vyzkumna ¢ast

Jak jsem jiz uvedla v ivodu prace, vyzkumy zabyvajici se stresem u uciteld jsou vzdy
specificky vazany na spolecnost, ve které uclitelé pisobi. Vysledky vyzkumii napft.
v Norsku nemaji v Ceské republice z4dnou moznost uplatnéni. Kdyz jsem tedy provadéla
reSerSi vyzkumi stresu v nasi zemi, nasla jsem pouze jeden, ktery byl proveden v roce
2003 pod zastitou Statniho zdravotniho ustavu. Jednalo se o vyzkum v ramci grantu
»onizeni rizika psychické pracovni zatéze ucitelek zékladnich Skol a moznosti jejich
objektivizace”. Vyzkum se provadél na ndhodné vybranych prazskych zakladnich Skolach
a zamé&foval se na populaci ulitelek ve v€ku nad 40 let. U téchto ucitelek byl proveden
dotaznikovy prizkum subjektivni stresové zatéze a zaroven byla provedena anamnesticka a
biochemickad vySetfeni, kterd se zaméfovala na mozné projevy stresové zatéze v téle
(stravovaci nadvyky, pracovni anamnéza, cholesterol, glykémie, krevni tlak). Cilem grantu
pak bylo na zakladé ziskanych dat vytvofit individudlni intervencni programy pro

zkoumané¢ ucitelky véetné individualnich konzultaci s 1€kafem a psychologem.

Na zéklad¢ analyzy tohoto vyzkumu mé napadlo, Ze by bylo mozné navazat na
dotaznikovou ¢ast a zjistit, jak se zménila mira stresu u ucitelek na zakladnich $kolach od
roku 2003. Zaroven pii rozhovoru se zastupci Statniho zdravotniho ustavu vyvstala otazka,
zda pfi vyzkumu nezjistit, zda se 1i$i mira stresu u ucitelti na béznych zakladnich skoléch a
na $kolach, které jsou zapojeny do programu Skola podporujici zdravi, kterého je Statni
zdravotni ustav garantem. Po reSersi teoretickych zdroji i vysledkl vyzkumu SZU jsem

tedy definovala vyzkumné predpoklady, které jsem chtéla v rdmci diplomové prace ovefit.
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3.1. Formulace vyzkumnych predpokladi

Na zéklad¢ analyzy dostupnych zdroji a i na zdkladé¢ vlastni pedagogické praxe jsem
vymezila dva zakladni vyzkumné predpoklady, které¢ jsem chtéla dotaznikovym vyzkumem
ovéfit.

1. Prvnim z téchto ptedpokladu je, ze od roku 2003 vzrostla subjektivné pocitovana

mira stresu u uciteld. Myslim si, Ze se vSeobecn¢ zhorsuje postoj vetejnosti i zakl

k ucitelim, je na n€ vyvijen vyssi tlak a nejsou dostatecné odmeénovani.

2. Druhym ptedpokladem je, Ze mira stresu u uditelti na béznych zékladnich Skolach

a na Skolach zapoienych do programu Skola podporujici zdravi se vyrazné nelisi.

K tomuto predpokladu jsem dosSla na zaklad¢ zpracované analyzy dostupnych
zdroju v kapitole 2.4.2., protoze tento program neni nijak vyrazné¢ podporovan ze

strany ministerstva a ani ze strany evropského garanta.

3.2. Metoda vyzkumu

Aby bylo mozné komparovat vysledky vyzkumu v Case, bylo jasné, Ze jsem musela
zvolit stejné vyzkumné nastroje, které pouzil Statni zdravotni tstav. Vzhledem k ¢asovym 1
finanénim mozZnostem, které¢ jsem méla v rdmci zpracovavani diplomové prace, jsem
vyzkum omezila pouze na dotaznikovou ¢ast, kterd navazuje na dotaznikovy vyzkum, ve
kterém Statni zdravotni Ustav zkoumal miru psychické pracovni zatéZe a osobnostnich

charakteristik nékolika rliznymi metodami. Jednalo se o baterii dotaznikli sloZenou z

53
Meisterova dotazniku neuropsychické zatéze , dotazniku 12 pohledl na praci, z NEO —

pétifaktorového osobnostniho inventéfe a také dotazniku Burnout — syndrom vyhoteni.

V ramci vlastni diplomové prace jsem zkonstruovala dotaznik, ve kterém jsem
zkombinovala ¢ast vénujici se osobnim udajim, ¢ast vénujici se copingovym strategiim a
Cast, ve které jsem pouzila dva dotazniky, které byly soucasti vyzkumu Statniho
zdravotniho ustavu v roce 2003. Jednalo se o Meistertiv dotaznik neuropsychické zatéze a

dotaznik 12 pohledl na préaci. U osobnich udaji jsem pouzila otazky tykajici se rodinné

53
Priloha 3 — Meistertiv dotaznik neuropsychické zatéze
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situace, velikosti mésta, ve kterém je zakladni Skola, na které ucitelé pisobi. Zarovein mé
zajimalo, jestli koufi, piji alkohol nebo uzivaji néjaké léky. U copingovych strategii v
dotazniku jsem se ptala na jakékoliv zplisoby, které pomahaji ucitelim od stresu. Otazky

byly vétSinou polouzaviené, respondenti mohli doplnit své varianty odpovédi.

Aby bylo mozné vytvoteny dotaznik pouzit, otestovala jsem ho v ramci predmétu
Metodologie pedagogického vyzkumu. Pfi tomto testu mi odpoveédélo 73 respondentil a na
zéklad¢ jejich odpovedi jsem rozsitila paletu odpovédi u polouzavienych otazek tak, aby
byly nabizené varianty odpovédi co nejpiesnéjsi. Je pravda, ze u otdzky na uzivani 1€kt
jsem nabizené odpovédi zcela nevystihla. Takze tuto otdzku neni mozné objektivné
vyhodnotit. Ale u otdzek konzumace alkoholu nebo nabidka copingovych strategii se

varianty nabizenych odpovédi z testovaného dotazniku osvéd¢ily.

Pti volbé populace bylo hlavnim kritériem, aby respondent plsobil jako ucitel na
zakladni skole. Vybér vzorku byl veden metodou dostupného vybéru, dotaznikova baterie

byla umisténa na server www.vyplnto.cz. Odkazy na uvedeny vyzkum jsme rozeslala na

vybrané zikladni 8koly, daldi vybér provedl SZU, ktery rozeslal dotazniky $kolam
zapojenym do sité Skol podporujicich zdravi. Prosbu o vyplnéni dotazniku jsem umistila i
na facebookovy profil studenti PedF UK. Vefejné piistupné vysledky vyzkumu jsou

publikovany na této webové adrese: https://www.vyplnto.cz/realizovane-pruzkumy/pruzkum-

54
miry-stresu-ucitelu-2-2/.
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Dotaznik uvadim v Piiloze ¢. 5
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3.3. Vysledky vyzkumu

Aby bylo mozné ziskat odpovédi na oba vyzkumné ptedpoklady, pfi hodnoceni
dotazniku jsem postupovala nasledujicim zptisobem. Z daného dostupného vybéru jsem
vytvofila tfi klastry. Jednim byl klastr ucitelky ve vekové kategorii nad 40 let (F40).
Odpovédi tohoto klastru jsem porovnavala s vyzkumem v roce 2003 a ziskala jsem tak

srovnani v ¢ase na stejném vybraném vzorku — Zeny nad 40 let.

Dalsimi dvéma klastry byli uéitelé na $kolach zapojenych do programu Skola
podporujici zdravi a ucitelé pasobici na béznych zdkladnich Skoladch. Pfi komparaci
odpovédi téchto klastri jsem ziskala odpoveéd’ na druhy vyzkumny predpoklad — tj. na to,

zda se 1i$1 mira stresu mezi obéma skupinami ucitelt.

3.3.1. Slozeni populace

Celkové vyplnilo dotaznik 604 respondentt, z toho 518 zen a 86 muzu, s relativné
rovnomérnym veékovym rozlozenim (viz Tabulka 2), nicmén¢ je zde viditelny mirny trend
starnuti zkoumaného vzorku. Pokud by podobny trend byl platny vSeobecné, daly by se

ocekavat problémy se starnutim ucitelll na zakladnich Skolach.

Tabulka 2 — Vékova struktura respondentii

Vék Pocet odpovédi Relativné
18 - 29 let 108 17,88 %
30 -39 let 130 21,52 %
40 - 49 let 153 25,33 %
50 - 59 let 185 30,63 %
60+ 28 4,64 %

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu respondentt bylo 320 zen — ucitelek ve véku 40+, tj. je
plnych 53 % zkoumanych respondentti. Ohledné klastru ucitelt, ktefi ptsobili na Skolach
podporujicich zdravi, se jednalo o 418 respondent (69,2%). Ucitela, ktefi ptisobili na
béznych zéakladnich skolach, bylo 186 (30,8%).
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Nadpoloviéni 369 respondent (61,1 %) uvedlo odpovéd ,zenaty/vdana“.
Svobodnych bylo 141 respondentt (23,3 %), 78 respondentt (12,9 %) bylo rozvedenych a
ovdovélych bylo 6 respondentt (1 %). Vysokoskolské vzdélani (i probihajici) uvedlo 565
respondentii (93,5 %) respondentd, délka praxe na ZS byla opét rozlozena pomérné

rovhomérné (viz Tabulka €. 3).

Tabulka 3 — Délka praxe na ZS

Délka praxe na ZS Pocet Relativné
0-3 roky 100 16,56 %
4-6let 40 6,62 %
7-10 let 60 9,93 %
11-15let 81 13,41 %
16 - 20 let 63 10,43 %
21 -25let 78 12,91 %
pies 25 let 182 30,13 %

Zdroj: vlastni

Na druhém stupni zakladnich Skol pracovalo 263 respondenti (43,5 %), na prvnim
stupni to bylo 216 respondentii (35,8 %). Na viceletém gymnaziu piisobilo 32 respondentti
(5,3 %) a na specialnich Skolach 21 respondentti (3,48 %). Na praktickych skolach
pusobilo 13 respondenti (2,15 %) a 22 respondentii uvedlo, Ze pracuje na 1. i 2. stupni ZS.
V ramci dalsich odpovédi uvedla jedna respondentka, Ze v soudasné dobé pracuje na VS,

7e ze ZS odesla kvilli stresu a odpovédnosti.

Vzorek respondentii byl také rovnomérné rozdélen z hlediska velikosti obce, ve
které se Skola nachazi. Ve velkych méstech nad 300 tisic obyvatel v¢etné Prahy ptisobilo
kumulativné cca 20 % respondentii, v malych obcich do péti tisic obyvatel ptlisobilo

kumulativné cca 25 % respondentti. Konkrétni rozlozeni je opét uvedeno v tabulce 4.
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Tabulka 4 — Pocet obyvatel v misté ZS

Velikost obce Pocdet Relativné
do 1 tis. obyvatel 58 9,6 %
1-5tis. 90 14,9 %
5-10 tis. 74 12,25 %
10 - 25 tis. 123 20,36 %
25 -50 tis. 79 13,08 %
50 - 100 tis. 62 10,26 %
cca 300 tis. (Brno, Ostrava) 40 6,62 %
cca 1 mil. obyvatel (Praha) 78 1291 %

Zdroj: vlastni

3.3.2. Zivotni styl respondenti

Dalsi otazky se tykaly zivotniho stylu respondentii. Dotazovala jsem se, zda
respondenti koufi, piji kdvu nebo alkoholické napoje. V celkovém vzorku bylo 78 kufak
(13 %), z toho 61 respondenti (74,4 %) kouii do deseti cigaret denné a 8 (9,76 %)
respondentll koufi vice nez 25 cigaret denné. Z hlediska véku je z celkového poctu
respondentli v dané skupiné nejvice kurakt ve skupiné 18-29 (21,3 %). Ve skupin¢ 30-39
pocet kuiaka poklesl na 12,3 %, ve skupin€ 40-49 let na 9,2 %, ale ve skupiné 50-59 let

dochdazi k opétovnému rlistu na 13,6 % a ve skupiné 60+ se jednéa o 14,3 %.

U otazky ohledné piti kavy nebo silného €aje odpovédélo 587 respondentt (97,2
%). Ze zbyvajicich respondentli nepije kavu nebo silny ¢aj 105 uditeld (17,4 %),
maximalné 2 §alky denné¢ konzumuje 362 respondenti (59,9 %), vice salkti denné pije 120

uciteld, coz je skoro 20 % respondentl.
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Tabulka 5 — Konzumace kavy nebo silného caje

Konzumace kavy/¢aje

Pocet odpovédi

Relativné z odpovidajicich

respondentu %

Relativné ze v§ech

respondentu %

Nepiji 105 17,89 % 17,38 %
max. 2 $alky denné 362 61,67 % 59,93 %
vice $alkd denné 120 20,44 % 19,87 %

Na dalsi dobrovolnou otazku ,,Pijete alkohol?* odpovédélo 577 respondentt (95,5
%). Pricemz za konzumaci alkoholu se povazuje i pivo a vino, v poznamce byla vymezena
sklenka vina jako 1,5 dcl a sklenka piva 0,3 dcl. Z odpovidajicich respondenti bylo 83
abstinentl (z celkového poctu respondentti se jedna o 13,7 %, z poCtu respondenttl, kteti na
otazku odpovédéli, se jedna o 14,4 %). Nejvice byla zastoupena odpovéd’ jedna sklenka
tydn€, na kterou odpovédélo kladné 188 respondentti. Druhou nejvice cetnou odpovédi
byla konzumace alkoholu v mite jednou/dvakrat mési¢né jednu sklenku, kterou zvolilo 150
respondentll a tieti nejcetnéjsi odpovedi byla konzumace alkoholu jedné sklenky denné —

tu zvolilo 102 respondentt (cca 17 %). VSechny ¢etnosti odpovédi jsou uvedeny v tabulce

¢. 6.
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Tabulka 6 — Konzumace alkoholu

Konzumace alkoholu Pocet Relativné z odpovidajicich Relativné ze vSech
odpovédi respondenti % respondenti %
Jsem abstinent/ka 83 14,38 % 13,74 %
Piilezitostné 19 3,29 % 3,14 %
Jednou/dvakrat mésicné 150 26,00 % 24,83 %

jednu sklenku

Jednu sklenku tydné 188 32,58 % 31,13 %
2-3 sklenky tydné 9 1,55 % 1,49 %
Jednu sklenku denné 102 17,68 % 16,89 %
Vice nez jednu sklenku 21 3,64 % 3,48 %
denné

Ostatni odpovédi 5 0,87 % 0,83 %

Zdroj: vlastni

Dalsi otazka, tykajici se zivotniho stylu, se zamétovala na uzivani 1éka. Opét se
jednalo o nepovinnou otdzku, na kterou odpovédélo 574 respondentii. Z této skupiny
respondentll jich 342 neuzivalo Zadné 1éky, coz je 56,6 % z celkového poctu respondenttl.

55
Pokud se zaméfime na onemocnéni, které lze pficist pusobeni stresu (napf. o

bolesti hlavy, problémy se sluchem, poruchy stitné zlazy, problémy s dychanim), tak na
tyto konkrétni zdravotni problémy uziva 1éky 75 respondentti, ktefi vyplnili tuto otazku,
coz ¢ini 12,4 % vsech respondentli. Otazkou je, jaké 1éky uzivaji respondenti, ktefi maji
ptedepsané 1éky od lékate — o jaké diagndze se jedna. Tento aspekt jsem pii tvorbé
dotazniku podcenila, méla jsem zde nechat otevienou otazku a nenabizet odpovéd’
,wpredepsano od 1ékafe“. Proto zde ani neuvadim tabulku, protoze z hlediska
kvantitativniho vyzkumu tato otdzka nema dostateCnou vypovidajici hodnotu. Nicméng,

tento aspekt by byl zajimavy na prozkoumani v ramci kvalitativniho vyzkumu.

55
KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4, str. 185
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K ur¢itému uptesnéni zdravotnich obtizi doslo v dals§i dobrovolné otazce, ktera byla
zcela oteviend, a respondenti se mohli vice rozepsat. Vzhledem k zajimavosti odpovéedi
jsem seznam téchto odpovédi uvedla v Ptiloze ¢. 6 a budu se jim jesté vénovat v kapitole

3.4. Interpretace vysledka vyzkumu.

Dalsi ¢ast dotazniku se jiz vénovala vnimani stresu u respondentii. Pii otdzce, zda
jim préce piindsi stres, odpovedélo kladné celkem 499 respondentti (82,6 %). Odpoved NE
uvedlo 105 respondentt (17,4 %). Pro bliz8i analyzu stresu jsem pouzila baterii dvou

dotaznik, a to Meisterova dotazniku a dotazniku 12 pohledii na praci.

3.3.3. Meisternv dotaznik

Meisteriv dotaznik se pouzivd pro subjektivni hodnoceni psychické pracovni
zatéze. Vzhledem k rozdilné mife odolnosti jednotlivych uciteli je mira zatéze opravdu
Cisté subjektivni hledisko. Dotaznik obsahuje 10 polozek roz¢lenénych do tii faktort: 1.
Pietizeni, II. Monotonie (jednostrannost) a III. Stresova odezva (nespecificky faktor)®°. Pro
vyhodnoceni jsou stanoveny kritické hodnoty mediand, jejichz dosazeni nebo ptrekroceni
svéd¢i pro nadmérnou zatéz v dané oblasti. V uvedené tabulce 7 jsou pro pichlednost
uvedeny odpovédi Zen-ucitelek z roku 2003, odpovédi klastru Zen-ucitelek v roce 2017,
odpovédi vSech respondentli zroku 2017 a také odpovédi klastru uciteld pracujici na
Skolach podporujicich zdravi a na béznych zékladnich Skolach. To znamena, Ze odpovédi
z roku 2003 jsem pievzala z vyzkumu, ktery zpracovaval Statni zdravotni ustav, vysledky

z roku 2017 u vSech klastrl jsem ziskala dotaznikovy prizkumem.

Tam, kde jsou v tabulce vysledky uvedeny Zlutg, tak tam byla dosaZena kriticka
hodnota medianu, ¢ervené zvyraznéné vysledky jsou u vysledkt, kde doslo k piekroceni
kritick¢é hodnoty medianu. Jak je patrné, tak naprosto bezproblémova ¢ast u Meisterova
dotazniku je Monotonie. Tam Zeny starSi 40 let dosahuji stale nizké skore, pouze u
celkového vzorku 2017 doslo ke zhorSeni pocitu uspokojeni. Stile vSak nedosahuje
kritické hodnoty medidnu 2,5. Kritickych hodnot vSak nabyvaji faktory PietiZzeni a

Stresova odezva.

U faktoru PfetiZeni se respondenti vyjadfovali k nésledujicim vyrokiim: ,,Pfi praci

se dostavam do casové tisn€“, ,,Prace mé velmi psychicky zatéZzuje pro vysokou

56 Dotaznik je uveden v Pfiloze ¢. 3
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zodpovédnost, spojenou se zavaznymi dusledky” a ,,V praci madm casté konflikty a
problémy, od nichz se nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby“. U vyroku
»Zodpovédnost nedoslo od roku 2003 k zadné zméné, ale stale se drzi dosazena kriticka
hodnota medianu 3, tj. ucitelé vykazuji stdle nadmérnou psychickou zatéz. U vyroku
»Konflikty* dosSlo oproti roku 2003 ke zhorSeni, ale nebyla dosazena kritickd hodnota
mediadnu, tj. ucitelé pocituji ve své praci konflikty a problémy, od kterych se nemohou
odpoutat, ale v priméru je to stale jesté v mezich jejich miry odolnosti. K vyraznému
zhorSeni vSak doslo u vyroku ,,Pii praci se dostavam do casové tisn¢“, kde byla kriticka
hodnota medidnu prekroCena a je na stupni 4. U faktoru ,,Stresova odezva“ nedoslo u
vyroki ,,Prace je psychicky tak narocnd, Ze po né€kolika hodindch citim nervozitu a
rozechvélost™ a ,,Po n€kolika hodinach mam préce natolik dost, Ze bych chtél/a délat néco
jiného* k Zadné zmén¢. Oba vyroky se stale drzi pod kritickou urovni medianu. Tteti vyrok
»Prace je psychicky tak naroc¢nd, ze po n€kolika hodinach citim tinavu a ochablost* zlistava

dosazena hodnota odpovédi stejna jako v roce 2003.

U posledniho vyroku ,,Prace je psychicky tak narocnd, Ze ji nelze délat po 1éta se
stejnou vykonnosti*“ doslo opét k vyraznému skokovému posunu na hodnoté 4, pficemz
kriticka hodnota medianu je 3. Domnivam se, ze zde mizeme nalézt souvislost s faktorem

Ptetizeni — vyrok ,,Pti praci se ¢asto dostavam do Casové tisné™.
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Tabulka 7 - Meisteriiv dotaznik — komparace vysledkii

Kriticka
Sledovany soubor hodnota
Faktor s poloZkami medianu
2003/
2017/F40 | 2017 Spz NE SPZ
F40
I.  |PRETIZENi
gasovy tlak 3+ 4++ 4++ 4++ 4+ 3
zodpovédnost 3+ 3+ 3+ 4++ 3+ 3
konflikty
L 1 2 2 2 2 2,5
v praci
II. |MONOTONIE
malé
L 1 1 2 1 2 2,5
uspokojeni
otupujici prace 1 1 1 1 2 2,5
Monotonie 1 1 1 1 1 2,5
- STRESOVA
" |ODEZVA
Nervozita 2 2 2 2 2 3
Presyceni 2 2 2 2 2 3
Unava 3+ 3+ 3+ 2 3+ 3
Ubytek
3+ 4+ 4+ 4+ 4+ 25
vykonnosti

Zdroj: vlastni

3.3.4. Dotaznik 12 pohledu na praci

Pracovni problematiku jeste Iépe dokumentuje Dotaznik 12 pohledt na praci, ktery
umoziuje rychlou a piehlednou orientaci v pracovnich podminkéach a okolnostech. Opét

jsem tento dotaznik zafadila do svého vyzkumu po dohod¢ se Statnim zdravotnim ustavem,
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takZe jsem mohla provést jak analyzu v Case, tak i analyzu jednotlivych klastri v ramci své
diplomové prace. Pro celkovou analyzu jsem vytvorila grafy, ve kterych je opét vidét
srovnani v ramci klastrii. Jednim srovnanim je soubor Zen ucitelek F40 v roce 2003 a
soubor F40 v roce 2017. Dalsi hledisko pro srovnani je celkovy soubor respondentii a
soubor ugiteltl ze SPZ a ugditelt 8kol, které nejsou v siti SPZ. Aby bylo moZné komparovat

udaje v Case, tak jsou grafy uvedeny v procentech, nekomparuji absolutni hodnoty.

Prvni otazka byla sméfovana na znalost ucitelli svych kompetenci a povinnosti. U
zen ucitelek doslo k mirnému poklesu odpovédi ANO od roku 2003 o 2,3 %, z celkového

poctu respondentll pocituje jistotu toho, co se od nich ocekava, celych 93,4 %. V

Graf: 12 pohledii na praci (1)

odpovédich neni pfilisny rozdil mezi uciteli na SPZ a na Skolach nezafazenych do sité SPZ
1 ViM, CO SE ODE MNE OCEKAVA

(rozdil 1,3 %).
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NE NEVIM A

Zdroj: vlastni
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U druhé otazky, kterd znéla: ,,V zaméstndni mam potiebny materidl a veskeré
vybaveni pro fadné vykondvani mé prace®, jiz doslo k vétsi diferenciaci odpovédi. U Zen —
ucitelek doSlo oproti roku 2003 k poklesu spokojenosti s materidlnim zazemim o 1,6 %. V
ramci celkového vzorku respondentti bylo spokojeno s materidlnim vybavenim cca 67 %
respondentti. Co mi pfislo na této otdzce zajimavé, byl rozdil ve spokojenosti s materidlnim
vybavenim $koly mezi $kolami v siti SPZ a $kolami mimo tuto sit. Jedna se o rozdil v
odpovédich ve vysi cca 12% u odpovédi ANO (méam k dispozici potfebné vybaveni) a v

odpovédich NE (nemam potiebny material) cca 13 %.

Graf: 12 pohledii na praci (2)

2 MATERIALN{ VYBAVENI
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Zdroj: vlastni
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Tteti otazka se zabyvala celkovymi podminkami pro préci ucitelti. U Zen — ucitelek
zde doslo vyraznému snizeni spokojenosti od roku 2003 a to o 12,6 % procent. Z
celkového poctu respondentl souhlasi s vyrokem: ,,V zaméstnani mam kazdy den vhodné
podminky pro co nejlepsi vykonavani prace™ 51,3 %, z toho respondenti ze SPZ souhlasi z
56,9% a respondenti ze $kol mimo sit SPZ souhlasi pouze z 38,7 % (rozdil 18,2 %).
Zajimavé je, podivat se na odpovédi nesouhlasim, kdy respondenti ze $kol mimo SPZ

nesouhlasi ve 48,39 % a respondenti ze SVP nesouhlasi z 28,2% (rozdil 20%!).

Graf: 12 pohledii na praci (3)

3 VZAMESTNANi MAM KAZDY DEN VHODNE PODMINKY PRO CO NEJLEPS|
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Zdroj: vlastni
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I4

Ctvrtou otazkou byl vyrok na ,Mam dojem, Ze zaméstnavatel nebo piimy
nadfizeny se o mne stara jako o ¢lovéka®, ktery se zamétoval na subjektivni pocit péce,
kterou dostava kazdy respondent od svého nadfizené¢ho. Znamena to, Ze feditel ma vici
svym podfizenym nejen pracovni vztahy, ale Ze vidi za svymi uciteli 1 lidské bytosti.
Oproti roku 2003 doslo ke snizeni pocitu péce u zen - ucitelek o 8,1 %, celkovy vzorek
respondentii odpovédél kladné z 62,4 %. Opét je zde pomémé vyrazni rozdil mezi SPZ a
NE-SPZ, a to u odpovédi ANO o plnych 12 %, u odpovédi NE se tento rozdil zvysil na
15 %. Zajimavy je také velky rozdil mezi Zenami — ugitelkami v odpovédi NEVIM, kdy

pocet téchto odpovedi vzrostl v Case dvojnasobné, z 9 % na 18,75 %.

Graf: 12 pohledii na praci (4)

4 MAM DOJEM, ZE ZAMESTNAVATEL NEBO PRIMY NADRIZENY SE O ME
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Zdroj: vlastni
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Pata otazka se zamé&fovala na pracovni a osobnostni rozvoj, z hlediska Zen-ucitelek
doslo k mirnému poklesu odpovédi ANO, a to o 2,4 % oproti roku 2003. Markantni rozdil
ale opét vidime u ugiteld, ktefi neptisobi na skolach SPZ (o celych 18 % u odpovédi ANO
a0 15 % u odpovédi NE). Celkové je zvolilo ANO 73,4 % ucitelll pracujicich na Skolach
podporujicich zdravi, u ucitelti na béznych zakladnich skolach se jednalo pouze o 55,4 %.
Celkovy pocet respondentii uvedl odpovéd ANO z 67,9 %, coz je vétsi zajem feditelll o

sv¢ ulitele nez v predchozi otazce.

Graf: 12 pohledii na praci (5)
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Sesta otazka sméfovala k pocitim ocenéni od nadiizeného a znéla: , B&hem
poslednich 7 dni jsem byl/a pochvalen/a nebo ocenén/a za dobrou praci“. Z Ccisté
subjektivniho hlediska je pochvala 1 pro dospélého ucitele velkym ocenénim a myslim si,
ze na Skolach by méla byt tato ocenéni pouzivéana i z toho divodu, Ze finanéni ohodnoceni
neni dostatecné. Nicméné, oproti roku 2003 u zen — ucitelek doslo ke snizeni odpovédi
ANO ze 46,1 % na 38,8 %. Z celkového poctu respondentt bylo v poslednich sedmi dnech
pochvaleno 36,9 %, z toho klastr SPZ odpovédél kladné 37,8 % a klastr NE SPZ 32,3 %. U
této otazky si myslim, Ze by feditelé méli vice dbat na oceniovani svych ucitelll, na druhou
stranu chapu, Ze uz takhle toho maji feditelé v povinnostech opravdu mnoho. Nicméng,

pochvala nic nestoji a ucitel se po ni citi rozhodné 1épe a je motivovan k dalsi praci.

Graf: 12 pohledii na praci (6)

6 BEHEM POSLEDNICH 7 DN JSEM BYL{A) POCHVALEN(A) NEBO OCENEN(A)
ZA DOBROU PRACI
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Sedmad otdzka je zaméfena na socialni vazby ve Skole, zda maji respondenti pocit,
ze
jsou na pracovisti dobré parta. Mira odpovédi u Zen - ucitelek se pfili§ neliSila mezi roky
2003 a 2017, co vsak bylo zardzejici, je opét rozdil v pocitu spokojenosti se socidlnimi
vazbami u uéiteli na $kolach SPZ a $kolach NE SPZ (a to cca 17 %!). Opét si myslim, Ze
je potieba délat osvétu mezi fediteli, aby se i na Skolach vénovala pozornost budovani
kolektivu, protoZe fungujici kolektiv neni pouze pozadavkem v soukromych firmach, ale

kvalita vztahii mezi uciteli se projevi 1 na atmosféfe celé skoly.

Graf: Dotaznik 12 pohledii na praci (7)
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Otazka osma se zabyvala tim, jak moc se nadfizeni vénuji ndzorim svych uciteltl.

Oproti roku 2003 doslo k poklesu u odpovédi ANO klastru Zen — ucitelek o cca 8 %.
Celkovy vzorek respondentli odpovédél ANO z 62,5 %, rozdil mezi siti SPZ a NE SPZ byl

cca 13 %. U odpovédi NE byl tento rozdil cca 14 %.

Graf: Dotaznik 12 pohledii na praci (8)
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U otazky cislo devét se respondenti vyjadiovali ke svému pocitu soundlezitosti s

kolektivem na Skole. U zen — ucitelek doslo k poklesu odpovédi ANO o 6 %, celkovy

pocet respondenti ve vyzkumu 2017 odpovédél ANO ze 75,2 %, u klastru respondentil
SPZ odpovédélo ANO 66,5 %, u SPZ NE to bylo 53,8 % (rozdil 12,7 %).

Graf: Dotaznik 12 pohledii na prdaci (9)

9 CiTiM, ZE NA NASEM PRACOVISTI JSEM BRAN(A) DO PARTY

712%

I 5,63% 5,40%

CELKEM % F40 2017 F40 2003

NE

3

2,60%
76,56% HOLs
7517%
69,89%
17,72% 17,81% 17,46% BN
11,83% 12,00%
5,02% I I
§rz
NO

irz ME 5PZ | CELKEM % F40 2017 F40 2003 NE 5PZ CELKEM % F40 2017 F40 2003 §pz NE 3PZ

NEVIM A

Zdroj: vlastni

61



Desata otazka sméfuje k subjektivnimu pocitu vycerpani a u zen — ucitelek doslo ke
vzristu toho pocitu od roku 2003 pouze od 2 %. U odpovedi NE ale doslo od roku 2003 k
poklesu této odpovédi o 10% (na druhou stranu se zvysila Getnost odpovédi NEVIM). To
mi pfijde docela zajimavé, byt’ si neumim tento posud vysvétlit. Asi by bylo dobie se na
tuto problematiku podivat i v ramci kvalitativniho vyzkumu. U celkového vzorku
respondentii odpovédélo kladné 41,7 % ugitelt, v ramci rozdilt mezi ugiteli SPZ a NE SPZ

nevidim néjaké vyrazné odchylky (odpovédi ANO — 6,5 %, NE — 5,4 %).

Graf: Dotaznik 12 pohledui na praci (10)
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Ptedposledni - jedenécty pohled se zaméftil na chut' odejit ze svého zaméstnani.
Oproti roku 2003 u zen - ucitelek se pocet odpovédi ANO snizil o 4,1 %, tj. Ze oproti roku
2003 se snizila chut’ odejit ze zaméstnani. Kde je ale vidét velky rozdil, je opét mezi uciteli

puisobicich na SPZ a mimo sit’ (rozdil 9,57 %).

Graf: Dotaznik 12 pohledii na praci (11)
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Posledni otdzka se zamcéfila na pocit, zda pracovni podminky ohrozuji zdravi

respondentti. Oproti roku 2003 u Zen-ucitelek doslo k poklesu odpoveédi ANO o 2 %,

celkové jsou ucitelé pfesvédceni, Ze je prace neohroZuje z 62,75 %.

Graf: Dotaznik 12 pohledii na prdci (12)
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opét diskutovany v kapitole 3.4.

Interpretace vysledkd vyzkumu, nyni se jesté zaméfim na otazku, kterd se tykala vybéru

copingovych strategii, pokud se ucitel citi ve stresu.
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3.3.5. Copingové strategie

Poslednim tématem, kterému se dotaznik vénoval, byly copingové strategie.
Jednalo se o polootevienou otazku s vybérem max. 3 moznosti, pficemz byla povinna
alesponl jedna odpovéd. Otazka byla formulovana takto: ,,Pokud citite, Ze jste ve stresu,
jakou Cinnost zvolite, aby Vam bylo 1épe?“. Piedpokladam tak aktivni hledani a vybér
¢innosti, které umozni respondentovi dostat se zpatky do ,,zelené®, tj. ze stresové zény
ptejit zpét do komfortni zony odolnosti. Pro velky pocet riznych odpovédi, jsem
analyzovala odpovédi pouze podle jejich absolutni a relativni Cetnosti, v této otdzce jsem
neclenila odpovédi podle jednotlivych klastri, protoze mi toto ¢lenéni nedavalo smysl.
Celkem bylo odpovézeno 1641 odpovédi, coz v priméru 2,71 odpovédi na respondenta, tj.

ne vSichni respondenti vybrali v§echny 3 moZznosti.

Jako nejcastéjs$i Zdroj respondenti uvedli odpovéd’ ,,Jdu na vzduch — prochazka v
ptirodé€, venceni psa, zahrddkateni®. Tuto odpovéd zvolilo plnych 48,3 % respondenti.
Dal$imi odpovéd’'mi, které jsou také funkéni odpovédi na stres, je odpoveéd’ ,,Odreaguji se v
rodinném kruhu* (37,4 % respondentll) a ,,JJdu si zab&hat/zaplavat (pohybové aktivity)™.

Tuto odpovéd’ zvolilo 34,3 % respondentt.

Odpovédi na dalsich ptickach vSak jiz nepatii k pftili§ funkénim strategiim, nicméné
pokud funguji jako zdroj, tak je z kratkodobého hlediska pfijimame, ale z dlouhodobého
hlediska se snazime najit alternativy k zdroji, aby nedoslo k uymé na zdravi jedince. Jedna
se o odpovédi typu: ,,Dam si kavu/¢aj” (26,8 %), ,,Dam si néco dobrého™ (25,8 %),
Koupim si néco hezkého (13,25 %), Jdu na pivo (11,9 %) nebo Odreaguji se hrou na PC
(5,79 %). V odpovédi ostatni bylo zaznamenano né€kolik zajimavych odpovédi, napf.
virtualné cestuji, geocaching, modlim se, brko, joga, relaxace, koufim, zmeénim prostiedi,
jedu na hory nebo jen sedim a nic nedélam. Zaroven bylo zajimavé, Ze 4 respondenti

uvedli, Ze nejsou ve stresu a Ze nemaji tyto potieby.
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Tabulka 8 - Copingove strategie

Copingové strategie Pocet Relativné
odpovédi

jdu na vzduch (prochazka v ptirodé, venceni psa, zahradkatreni) 295 48,84 %
odreaguji se v rodinném kruhu 227 37,58 %
jdu si zabéhat/zaplavat (pohybové aktivity) 1 208 34,43 %
dam si kavu/ ¢aj 162 26,82 %
dam si néco dobrého (konzumace ¢okolady, sladkého, slaného) 156 25,83 %
odreaguji se s partou kamaradi - socialni aktivity 119 19,7 %
jdu spat 112 18,54 %
jdu tvofit - malovani, $iti, peceni, vafeni 94 15,56 %
koupim si néco hezkého 80 13,25 %
jdu na pivo (konzumace jedné nebo dvou sklenek alkoholického napoje) 72 11,92 %
odreaguji se hrou na PC 35 5,79 %
hraji na hudebni nastroj/v kapele/ zpivam 29 4,8 %
Cetba 17 2,81 %
film 3 0,50 %
poslech hudby 3 0,50 %
stres opadne, jak vyjdu ven ze zakladky 1 0,17 %
Ostatni 28 4,63 %

Zdroj: vlastni

Uvedené tabulce se dale budu vénovat v nasledujici kapitole.
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3.4. Interpretace vysledki vyzkumu

Zéakladnim udajem, ktery je velmi alarmujici sam o sob¢€, byly odpovédi na otazku, zda
pfinasi prace respondentiim stres. Na tuto otdzku odpovédélo kladné 82,6 % respondentt.
To znamena, ze vice nez % ucitelll povazuji praci za stresovou, na druhou stranu jsou
ucitelé pfesvédceni, Ze pracovni podminky neohrozuji jejich zdravi (62,8 % respondenttl).
Zajimaveé také je, Ze cca 20 % respondentli konzumuje minimalné jednu sklenku alkoholu
denn¢ a pii dobrovolné odpovédi 16 - Mate néjaké zdravotni obtize, které mohou byt
spojeny s vykonem VaSeho povolani?, odpovédélo 133 respondenti kladné (tj. 22 %).
Z vyzkumu tedy vyplyva, ze prace ucitele je vysoce narocna z hlediska ¢asového tlaku,
zodpovédnosti a Uinavy, a to tak, ze alesponi 1/5 ucitelll pocituje zdravotni obtize a alespon
1/5 uciteli voli takové copingové strategie, které mohou dlouhodobé jejich zdravi

poskodit.

V prvni fadé jsem byla piekvapend, jak velky rozdil je ve vnimani stresu ucitelt
pusobicich na béznych zékladnich Skolach a na Skolach podporujicich zdravi. Tento rozdil
se projevil jak v Meisterové dotazniku, tak i v dotazniku 12 pohledi na praci. U
Meisterova dotazniku zde doslo ke sniZeni pocitu tnavy u ugitelti na SPZ, ale na druhou
stranu k nartistu zodpovédnosti. U uéiteli, kteii nepiisobi na SPZ je také zajimavé, ze citi
niz8i zodpovédnost, ale také nizsi uspokojeni z prace. Celkové jsou ucitelé na béZnych
zékladnich Skolach, ktetfi odpovidali v tomto dotazniku, vyrazné¢ méné spokojeni se svou

praci, svym zdzemim i svymi kolegy.

K tomuto nazoru jsem dosla pfi analyze vysledkli dotazniku 12 pohledii na praci, kde
jsou rozdily ve spokojenosti ucitelil s plisobenim na své Skole vidét asi nejlépe. Tyka se to
jak otazky €. 2 — Materialni vybaveni, tak otazky ¢. 3 — Podminky pro vykonavani prace.
Zde je rozdil mezi uéiteli na béznych ZS a na SPZ 20 procent. Stejné tak i u odpovédi na

otazku €. 4 — Zaméstnavatel se o mé stara, je v odpovédi NE rozdil patnacti procent.

Rozdil mezi Skolami je také vidét v otazce €. 7 — Dobra parta na pracovisti, kde 23,6 %
uditeltt z bé&znych ZS zvolilo odpovéd’ NE, ze $kol podporujicich zdravi tuto odpovéd
zvolilo pouze 11,2 % uciteld. Na to navazuje 1 otazka 8, kde se ucitel¢ na béznych
zékladnich Skoléach citi neslySeni, nadfizeny nenasloucha jejich napadiim skoro z 30 %, na
SPZ je to pouze 16, 8 %. U otazky &. 10 — Casto se citim GpIné vy&erpan, jsou opét vice
vycerpani uclitelé béznych zdkladnich Skol. Také by ve vétsi mife radi odesli ze svého
zamestnani. Zde dochézi k logickému dusledku vSech ptfedchozich odpovédi, kdy ucitelé
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nejsou motivovani k vykonu, nejsou chvaleni, nemaji dostate¢né materidlové vybaveni a
ani nemaji pocit opory v kolektivu. Potom se nelze divit, ze ucitelé zvazuji odchod z
daného zaméstnani. Je mozné, ze ucitelé mohou pouze uvazovat o zmeéné Skoly, Ze se

nemusi jednat pfimo o odchod z oboru.

Tyto vysledky tak vyvraci miij druhy vyzkumny piedpoklad, a to, Ze se, mira stresu u
ucitelit na b&znych zakladnich $kolach a na $kolach zapojenych do programu Skola
podporujici zdravi se vyrazné nelisi. Pti analyze téchto vysledka jsem dosla k nazoru, zZe
téchto $kolach. Je mozné, ze tim, Ze je vstup do sit¢ SVP je naprosto dobrovolny, tak
feditelé na téchto Skolach musi byt osobnostné pro-aktivni. Zaroven jsou to feditelé, ktefi
co nejlépe. Z tohoto pohledu je jasné, ze pokud skola ma takového kreativniho feditele,
ucitelé jsou Iépe motivovani k vyuce, jsou i vice spokojeni ve svém kolektivu, jsou také
spokojeni s materidlovym vybavenim a celkové jsou podminky pro praci vnimany

mnohem pozitivnéji.

Domnivam se, Ze to vyplyvé z toho, Ze $koly zapojené do systému SPZ maji vlastni cil
(zlepseni podminek ve Skole, zlepSeni pocitu fyzické i psychické pohody jak u ucitelt, tak i
u zaki) a ucitelé jsou do tohoto programu aktivné zapojeni. Proto zde vznika néco jako
pocit soundlezitosti a vnimani svého pracovisté jako mista, kde mohou vlastni vili néco
zménit. Tento dobry pocit se pak pfendsi i do pracovni oblasti, kde se sice ucitelé citi
pretizeni, ale 1 tak maji ze své prace dobry pocit. Zaroven vyzkum potvrdil domnénku, Ze
aktivngj§i teditelé jsou schopni vybudovat se svymi uciteli opravdu kvalitni Skoly
s kvalitnim zdzemim a Ze lepSi zazemi opét vede ucitele k lepSimu vnimani své pracovni
zatéZe. Samoziejmé by bylo dobré tuto domnénku potvrdit kvalitativnim vyzkumem, ale
rozdily ve vysledcich kvantitativniho vyzkumu jsou dostate¢né vyrazné pro to, abych

mohla povaZovat program Skola podporujici zdravi za piinosny pro $koly i pro Zaky.

Které vysledky vsak vysly shodné u obou klastr, tak to byl Ubytek pracovnich sil
v ramci Mesterova dotazniku, stejné tak jsou vSechny zkoumané klastry pod alarmujicim
casovym tlakem. Projevilo se zde zvy3eni pocitu zatéZe oproti roku 2003, a to ve faktorech
PretiZeni a Stresova odezva. Myslim si, Ze by bylo zajimavé se v ramci kvalitativniho
vyzkumu zaméfit na miru ¢asového zatizeni ucitell a zkusit najit moZnosti, jak ucitelim od

jejich Casové tisné odpomoci. Domnivam se totiz, ze pokud o Casovou tiseii pocituje
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takové mnozstvi respondentl, neni to zpiisobeno jejich nezkuSenosti nebo neschopnosti

udrzet ¢asovy plan.

Z praxe mohu potvrdit, Zze objem uciva je navrzen pro zaky, ktefi dokazi v hodinach
udrzet pozornost, spolupracuji, nebavi se spolu, zadané tkoly plni hned napoprvé a navic
se uci i ve svém volném case. To je trosSku nadsédzka, ale se vzristajicim poctem statnich
svatkli se nijak nesnizil objem uciva a je pravda, ze pokud uciteli odpadnou 4 hodiny
vyuky za mésic, tak je to v celkovém dispozi¢nim Casu pro vyuku znat. DalSim stresorem
pak je, kdyz zaci ,,nefunguji jako Svycarské hodinky*, tj. ucitel z celkového dispozi¢niho
¢asu vyucovaci hodiny musi vice ¢asu vénovat vychové zakl, nez aby ,,pouze* predaval
ucivo. Vzhledem k tomu, Ze uéim na druhé stupni ZS, tak byt mame vybérové zaky a maly
pocet zaki ve tfide, stejné je nutné v hodindch pterusit vyklad a zabyvat se chovanim zaki,

tj. jejich vychovou.

Jak jiz bylo zminéno v kapitole 2.3. Specifika stresu u ulitelské profese, jednim z
hlavnich problému soucasného ucitele je sladit objem planovaného uciva, které je soucasti
RVP, potazmo SVP, tak, aby Z4ci ovladali pfedepsany objem ugiva, ale ugitel byl jesté
schopen pracovat na rozvoji jejich kompetenci, dokazal zatazovat aktivizacni metody do
vyuky a hlavng, byl schopen také jest¢ vychovavat. Z hlediska neurobiologického piistupu
je dlouhodoba ¢asova frustrace opét ohrozujici, protoZze zplsobuje ,,fixaci v sympatiku*>’ a
tato dlouhodobé fixace potom vede k syndromu vyhoteni. Proto si myslim, Ze tak velky
skokovy posun v mife ¢asové tisn€ od roku 2003 je nutné fesit i na institucionalni Grovni,
Ze to neni zpusobeno standardni povahou ucitelského povolani, ale zménami, které béhem
minulych 15 let v oblasti Skolstvi probehly. Pokud ucitel pracuje dlouhodobé pod ¢asovym
tlakem, tak samoziejmé nejde tuto praci vykonavat se stejnou vykonnosti. Jednim z rizik je
jiz zminovany syndrom vyhoteni, dal§im rizikem je odchod zkuSenych ucitelti ze Skolstvi
do soukromého sektoru.

r~r

Pti dlouhodobém tlaku také dochazi k nartistu zdravotnich obtizi, coz bylo také
patrné z dalSich vysledki vyzkumu. Na otazku zabyvajici se zdravotnimi obtizemi
odpovédélo 133 respondentt kladné, tj. Ze pocituji zdravotni potiZze spojené s vykonem
povolani. Jedna se o tyto zdravotni obtiZe, které Ize rozttidit do n€kolika skupin. Jedna se o
skupinu Bolesti (zde pievazuje hlava, §ije, patef, dolni koncetiny), dalsi skupinou jsou
Funkéni problémy (Urazy, problémy s hlasivkami, problémy se zrakem), velkou skupinu

tvoii Vysoky krevni tlak a problémy se srdcem, dalSi velkou skupinou je také Imunita

57 Viz Schéma €. 1, str. 16
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(Casté virdzy a nachlazeni, ale také vSechny alergie a ekzémy). DalSi velkou oblasti je
komplex problémt spojenych s Poruchami metabolismu (zacpy, zazivaci problémy) a
potom velka skupina, ktera je uz spojena s dopady stresu (inava, nespavost, podrazdénost).

Konkrétni odpovédi jsou uvedeny v Ptiloze 6.

Pfi analyze vypsanych odpovédi lze opravdu vétSinu zdravotnich obtiZi pripsat
pisobeni stresu. Proto mi prijde tak dileZité, aby se ucCitelé naucili se svym stresem
pracovat, aby védeéli, jaké mechanismy stres v jejich téle spousti a jakym zptisobem mohou

svij zdravotni stav ovlivnit smérem k fyzickému zdravi a psychické pohodé.

Dalsi informace, ktera vyplynula z dotaznikového vyzkumu a ptijde mi zajimava,
je volba copingovych strategii jednotlivych respondenti. Celkovée Ize konstatovat, ze prvni
tf1 pricky odpovédi jsou opravdu funkéni strategie a je videt, Ze respondenti maji povédomi
o zdravém Zivotnim stylu. Jednalo se o pobyt v pfirod¢, odreagovani se v rodinném kruhu
a o pohybové aktivity. Z hlediska Somatic Experiencing ® neni prekvapivé, ze respondenti
uvedli praveé tyto odpovédi. Piiroda je pocit bezpeci a orientace, rodinny kruh je zaméfen
na ventrovagalni ¢ast bloudivého nervu a opét je zde pocit bezpeci a tfeti moznost se

vénuje modu Fight/Flight — vybiti nahromadéného stresu pohybovou aktivitou.

Co mé trochu piekvapilo, byla mald ¢etnost odpovédi ,,Cteni a pomérné velka
¢etnost odpovedi ,,Jdu spat”, tj. 17 respondentti ¢tenaiti a plnych 112 respondentl spact
(18,5 %). Z hlediska somatického proZivani neni spanek na stres tplné to nejlepsi feSent,
zde by bylo nutné v ramci kvalitativniho Setfeni zjistit, zda se jednd o regeneracni spanek,
nebo spis o spanek z vycerpani (fixace v parasympatiku). Tento parasympaticky spanek je
spiSe urcitou disociaci — ¢lovek usne, ale rano se probudi nevyspaly a neodpocaty. Celkové
tato odpovéd’ koresponduje s vysledy z Meisterova dotazniku, kde ucitelé pocituji
vyraznou unavu. Pro zajimavost jsem jesté¢ z celkového vzorku respondentli vybrala
skupinu uciteld, ktefi konzumuji minimélné jednu sklenku alkoholu denné a tento klastr
jsem dala jako dalsi skupinu do Meisterova dotazniku. Vysledky jsou uvedeny v Tabulce 9

— Komparace vybranych skupin.
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Tabulka 9: Komparace vybranych skupin v Meisterove dotazniku

Alkohol SPz NE SPz Kriticka hodnota
medianu
Casovy tlak 4++ 4++ 4++ 3
Zodpovédnost 4++ 4++ 3 3
Konflikty 2 2 2 2,5
Malé uspokojeni 2 1 2 2,5
Otupuijici prace 1 1 2 2,5
Monotonie 1 1 1 2,5
Nervozita 2 2 2 3
Presyceni 2 2 2 3
Unava 4++ 2 3 3
Ubytek 4++ 4++ 4++ 2,5
vykonnosti

Zdroj: vlastni

Z konzumenti alkoholu (tj. klastr uéiteld, kteti konzumuji alespon jednu sklenku
denn¢) byla celd skupina v subjektivnim pocitu ¢asového tlaku, zodpovédnosti, Gnavy a
ubytku sil na nejhorSim misté. Je logické, Ze pokud ucitelé vnimaji Gnavu, tak nebudou
volit aktivni copingové strategie (bchani, jit n€kam za socidlnim kontaktem), ale radéji sviij
stres uvolni tim, Ze si daji sklenku vina ¢i piva. Je to vlastné logické rozhodnuti, které vSak

vede k riziku rastu zavislosti a neni z dlouhodobého hlediska pfilis vitané.

Ohledné komparace Meisterova dotazniku u uciteli, ktefi pracuji ve skolach, které
jsou zapojeny do systému Skola podporujici zdravi, se rapidné snizila unava (oproti
konzumentiim alkoholu, ale i oproti u¢iteliim, kteii neptisobi na SPZ). Vzrostl ale zatézovy
faktor Zodpovédnost, coz je mozné zase odivodnit tim, ze pokud ucitelim zalezi na své
Skole a na svych zacich, tak pravdépodobné citi vétsi zodpoveédnost, nez kdyz si jdu ucitel

pouze ,,odsedét™ svych 6 hodin.

U dalSich copingovych strategii lze konstatovat, Ze se jednd o bézné a funkcni
strategie, z hlediska neurobiologického pfistupu ke stresu mi ale v odpovédich tplné chybi
odpovédi typu meditace a relaxace (ta byla uvedena pouze v jedné odpovédi). Je mi jasné,

ze v nasi evropské kultufe neni meditace pfili§ rozsifenou relaxacni technikou, ale i v
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Ceské republice se v souasné dobé rozviji povédomi o Mindfulness a o relaxacnich
technikach (uz se vefejnost nedivd na tyto techniky jako na né&jaké Samanstvi nebo
esoteriku). Na druhou stranu, jest¢ jsme se nedostali tak daleko, aby meditacni techniky
lidé zaradili do svého bézného Zzivota. Pfitom u ucitelii se tyto techniky piimo nabizi,
protoze jsou levné, ucinné a velmi dostupné kazdému. Navic pti dlouhodobém pouzivani

dokézi samy o sob¢ jako néstroj zvysit miru odolnosti ucitele.

3.5. Didaktické doporuceni

Na zéklad¢ vyzkumu mohu konstatovat, ze se osvédcilo, kdyz je feditel zakladni Skoly
aktivni a mé zdjem o rozvoj své Skoly. Kromé toho, Ze je pozice feditele naro¢na jak
z pozice fizeni svych zaméstnanc, tak je velmi komplikovand ze strany zakladatele Skoly
a statu, kdy skola musi spliiovat veskeré nalezitosti, které vyplyvaji ze zdkona a veskeré
zmény musi implementovat tak, aby to nenarusilo plynuly chod skoly. Zda se vsak, ze
treditelé, ktefi si ke svému béznému tvazku pfibrali jesté ,,praci navic®, tj. zapojili svou
$kolu do programu Skola podporujici zdravi, zajistili svym zaméstnanctim mnohem lepsi

podminky pro praci nez feditelé, kteti se do tohoto programu nezapojili.

Myslim si, ze by bylo zajimavé motivovat feditele nezapojenych skol k tomu, aby se
do programu zapojili. Samoziejme neni mozné, aby se tento program naiidil ze zdkona, ale
zvySeni osvéty mezi fediteli $kol by moznd mohlo byt uzite¢né. Doporucuji tedy zavést
vzajemné sdileni nejen mezi fediteli Skol zapojenych do programu, ale vytvofit urcitou
platformu, na které se mohou potkdvat vSichni feditelé zakladnich §kol a kde mohou byt
feditelé béznych zakladnich Skol v kontaktu s redlnymi benefity tohoto programu. Urcité
tento program snizuje fluktuaci uciteld, zvySuje jejich spokojenost a to se samoziejmée
pfenasi i na jejich zaky.

Existence Skol podporujicich zdravi viak neodstrani negativa spojena s naro¢nosti
povolena zcela, proto je nutné se zaméfit na systémové zmény ve Skolstvi, zvazit objem a
obsah Réamcovych vzdélavacich programi, aby Zaci dosahli kvalitniho vzdélani bez
casového tlaku. Opravdu je nutné si uvédomit, Ze pokud roste objem nového uciva (jazyky,
pocitace, finan¢ni gramotnost, vychova ke zdravi), tak je nutné rozsah jiného uciva omezit

na urcitou zakladni troven, tak aby nedochéazelo k Casové tisni ucitelt i zak.
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Dal§im doporucenim, které mi piipadne velmi dulezité, je dalSi vzdélavani jak
stavajicich uciteld, ale také studentli pedagogickych vysokych skol. Novodobé védecké
poznatky o stresu dokazi osvétlit velké mnozstvi jevll, se kterymi se ucitel pii vyuce
setkdva — a to jak ze strany zakt, tak i1 z hlediska vlastniho prozitku (agresivita zaka,
nepozornost, roztékanost, vlastni unava, fyziologické obtize, ...). VétSina téchto jevi je
zpusobena dysregulaci autonomniho nervového systému a je relativné snadné naucdit se

s regulaci ANS pracovat.

Pii malém workshopu, ktery jsem piipravila pro své kolegy na ZS (jednalo se o uditele
druhého stupn¢), byli mi kolegové svym zplisobem piekvapeni, ale zaroven i spokojeni
s novym nahledem na naSe zaky. Seminaf byl na téma Zdroje a hranice, aby si ucitelé
dokazali uvédomit, kdy uz se jejich nervovy systém citi ohrozen (je za svymi hranicemi
odolnosti) a jak s timto védomim mohou zachazet. Pfi sezndmeni se se svym systémem tak
kolegové zjistili, Ze nepracuji jen se svymi zaky a jejich racionalitou, ale také s jejich
»plazimi mozky*“. A Ze pokud maji ve tfidé 16 ,naStvanych cervenych jestérek®, tak
nemohou zadit s vyukou, protoZe Cervend zpusobuje Cervenou, ale Ze nejprve potiebuji

dostat své zaky ,,do zelené*, aby viibec byli schopni tito Z4ci néjaké informace piijimat.

To mé také vede opét k doporuCeni, aby se na zdkladnich Skolach dbalo o takové
prostfedi, ve kterém se Zaci budou citit bezpecné a kde budou schopny jejich nervové
systémy prijimat informace. Domnivam se, Ze jak prace S. Porgese, tak prace P. Levina
maji velky potencial, kterého je moZné ve Skolstvi vyuZit a zlepsit tak kvalitu vzdélavani a

proto se chce tomuto vzdélavani uciteli dale vénovat.

3.6. Zavéry vyzkumu

Vyzkum potvrdil mtij prvni vyzkumny piedpoklad, a to, ze od roku 2003 vzrostla
subjektivné pocitovand mira stresu u uciteld. Nejveétsi narlist pocitované miry stresu se
objevil u faktoru Pietizeni, polozky Casovy tlak a u faktoru Stresova odezva, polozky
Ubytek vykonnosti. U faktoru Pietizeni, polozky Zodpovédnost vzrostla pocitovana mira
stresu jen u klastru uéitelti zapojenych do systému Skola podporujici zdravi, nicméné i tato
polozka dosahuje u vSech skupin dlouhodobé kritické hodnoty medianu, stejné tak, jako se

dlouhodobé& nezménila pocitovana polozka Unava, ktera také dosahuje kritické hodnoty.
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Druhy vyzkumny ptedpoklad nebyl potvrzen, vysledky vyzkumu ukazuji, Ze
pocitovanid mira stresu u uditelil zakladnich kol zapojenych do programu Skola
podporujici zdravi se vyznamné liSi od pocitované miry stresu u uciteli béznych
svém kolektivu, jsou vice spokojeni s materidlnim a technickym vybavenim, ale na stran¢

druhé pocit'uji vyssi zodpoveédnost za svou praci.
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4. Zavér

Zavérem prace bych chtéla shrnout poznatky, ke kterym jsem ve své praci dospéla
a zduraznit doporuceni, ktera z toho vyplyvaji. Cilem diplomové prace bylo zjistit, jak se
zménila mira stresu u ucitell od roku 2003, kdy Statni zdravotni ustav provadé¢l sviyj
vyzkum mezi ucitelkami na zakladnich Skoldch. Zaroven jsem v ramci dotaznikového
Setfeni sledovala, jaké jsou rozdily mezi mirou stresu u uciteld na béznych zékladnich
skolach a na $kolach zapojenych do programu Skola podporujici zdravi. Na obé tyto
otazky jsem ziskala ve svém vyzkumu odpovéd’. Nez se ale budu vénovat shrnuti, chtéla
bych v prvni fadé¢ zdlraznit, ze byla potvrzeno, ze i vroce 2017 je ucitelské povolani
opravdu naro¢né psychicky i fyzicky. Byt dochazi k dosud spole¢ensky neznamému jevu
vSude dostupnych informaci, role uditele je nezastupitelna a jeho prace neni o nic lehéi, nez

byla pted zavedenim chytrych siti.

Na zaklad¢ vysledki vyzkumu, kterym se diplomové prace zabyvala, doporucuji
nékolik feSeni na systémové trovni. Jednim z prvnich je zlepSeni finanéniho ohodnoceni
ucitel, které vsak jiz bylo v souc¢asné dobé prosazeno odstoupivsi ministryni Valachovou.
Myslim si, Ze tak byl u¢inén prvni krok v narovnani odmén mezi uciteli, otazkou zlstava,
jak se osvédci kariérni ad u uditell a jestli navySeni plath ucitelti bude dostatecné tak, aby
absolventi pedagogickych fakult nenastupovali do korporatnich firem, ale nastoupili

rovnou do skolstvi.

Druhym doporucenim se tykd subjektivniho pocitu pietiZenosti a Gnavy uciteld.
Prvni moZnosti sniZeni pfetiZenosti je omezeni objemu poZadovaného uciva na zakladnich
Skolach a zaroven zavedeni vyuky meditacnich a relaxacnich technik jiz na vysoké Skoly
pedagogického sméru. Tim by se mohlo docilit snizeni miry tlaku na ucitele a ucitelé by se
jiz v mladém véku méli moZnost seznamit se zakladnimi principy dusevni hygieny. Idealni
by bylo, kdyby jim tyto relaxa¢ni a meditac¢ni techniky byly dostupné jako bézné
copingové strategie. Soucasti této vyuky by mélo byt i seznameni budoucich uciteld (nebo
1 stavajicich, v ramci dalSiho vzdélavani) se zakladnimi principy fungovani autonomniho
nervového systému, aby se ucitelé dokdzali divat na své zaky i1 z jiného hlediska, nez jen
jako na piijemce informaci.

Ttetim doporucenim, ale to je k diskuzi, zda se neinspirovat napiiklad ve Skotsku a
nezafadit viechny $koly do programu SPZ. Jedna se o to, ze vétsi zapojeni uditeld do
chodu skoly muze piinést pozitivni vysledky uliteliim pisobicim na téchto Skolach a
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zaroven to ma i pozitivni dopad na zaky téchto Skol, protoze spokojeny ucitel ma
spokojené¢ zaky. Celkove si myslim, ze diilezité je navratit ucitelstvi punc jedinecnosti, aby
se ucitelé citili hrdi na své povolani, aby s radosti tvofili ,,svou Skolu*“. Aby nechodili do
prace s unavou a nechuti, s pocitem, Ze si néco oduci a pak domti, ale aby je bavilo jejich
poslani a aby byli i ve zralém véku schopni kreativity a pfijimali novinky. Myslim si, Ze
takovd moznost plisobeni na Skoldch je také to, co laka aktivni ucitele odejit ze
standardniho Skolstvi a zkousSet rtizné jiné metody (Scio Skoly, Montessori, Waldorfské),
aby méli pocit uzite¢nosti a pocit toho, Ze mohou byt kreativni. Rozumim tomu, ze pokud
by byl vstup do systému SPZ piedepsan ,,shora®, tak by ty pozitivni dopady asi nebyly
takové, protoze pokud by tam vstupovali feditelé proti své viili, stalo by se to pouze
»papirovou formalitou®. Myslim si ale, Ze pokud by probihala osvéta a ucitelé na béznych
skolach by zjistovali, co viechno mohou ziskat vstupem do systému SPZ, tak by mozna

doslo k ur¢itému nartstu poctu zapojenych skol.

Uvédomuji si, Ze oblast Skolstvi je velmi citlivé a dulezité téma, které se vzhledem
k povinné Skolni dochdzce dotykd vSech obyvatel stitu. Je urcité dobré, pokud nase
vzdélanostni politika ma v prioritach strategie vzdélavani 2020 snizovani nerovnosti ve
vzdélavani, podporu kvalitni vyuky ucitele a odpovédné a efektivni fizeni vzdélavaciho
systému. Myslim si, Ze k podpoie kvalitni vyuky ucitele patii kromé zlepSeni finan¢niho
ohodnoceni také i nefinancni péce, a tam bych vidéla moznost vzniku superviznich skupin
nebo néjaké jiné péce o ucitele, aby se opravdu mohli své profesi pln€¢ vé€novat. Jsem rada,
ze si uz ministerstvo uvédomuje dilezitost zakladniho Skolstvi pro celou nasi spole¢nost a
budu vdécna, pokud se podafi zlepsit podminky pro ¢eské ucitele tak, aby se nase zakladni

Skolstvi vratilo zpét na Celni pficky zemi s kvalitni vzdélavaci politikou.
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Piiloha 1 - Platy ulitelii ZS — mezinarodni srovnani

HOW MUCH ELEMENTARY SCHOOL TEACHERS GET PAID

Starting
salary
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Republic

Hungary
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SOURCE: OECD
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[ |
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10 BEST PAID COUNTRIES

Starting
salary
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Priloha 2 — Maslowova pyramida lidskych potieb

Maslowova pyramida lidskych potfeb

Seberealizace

Uznani a obdiv

Sounalefitost a laska

Bezpedi a Zivotni jistota

Fyziologicke potfeby

81



Priloha 3 - Meisteruv dotaznik

HODNOCENI PRACOVNI ZATEZE

ANO......... NE
1. |P¥i praci se Casto dostavam do Casove tisné. 4 3
2. |Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a. 4 3
3. |Prace mé velmi psychicky zatéZuje pro vysokou g 3
zodpoveédnost, spojenou se zavaznymi dusledky.
4. |Prace je malo zajimava, dusevné je spiSe otupuijici. 4 3
5. |V praci mam Casté konflikty a problémy, od nichz se
) > . 4 3
nemohu odpoutat ani po skon€eni pracovni doby.
6. |Pfi praci udrzuji jen s namahou pozornost, protoze i .
se po dlouhou dobu nic nového nedéje.
7. |Prace je psychicky tak narocna, Ze po nékolika i .
hodinach citim nervozitu a rozechvélost.
8. |Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych
. . o 4 3
chtél/a délat néco jiného.
9. |Prace je psychicky tak naro€na, Ze po nékolika hodinach 4 3
citim unavu a ochablost.
10. |Prace je psychicky tak narocna, ze ji nelze délat ; 5
po léta se stejnou vykonnosti.

5 - ano, plné souhlasi

4 - spiSe ano

3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

2 - spiSe nesouhlasi

1 - ne, viitbec nesouhlasi
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Piiloha 4 — Seznam Skol podporujicich zdravi v CR

Jihogesky MS Ceské Bud&jovice U Pramene 1882/13
JihoGesky MS Prachatice odloué. prac. Zahradni 96
Jihogesky MS Tabor Sokolovska 2417

JihoGesky ZS a MS Ceské Budéjovice Kubatova 1
Jihogesky ZS a MS Lomnice nad LuZnici 5.kvétna 131
JihoGesky ZS a MS Tabor - Mé&Sice Mikova 64
Jihomoravsky MS Kufim Zborovska 887
Jihomoravsky MS Veslaiska Veslaiska 256

X N kAW D=

Jihomoravsky Centrum a Skolka Matefinka Brno Vrchlického sad 4

. Jihomoravsky 11. MS Blansko Udolni 8

—_ =
— O

. Jihomoravsky MS Boskovice Lidicka ulice

—_
[\

. Jihomoravsky MS Brno Amerlingova 4

—_
(O8]

. Jihomoravsky MS Brno Brechtova 6
. Jihomoravsky MS Zahradka, Brno-Slapanice Havli¢kova 14444/8

—_ =
[ I N

. Jihomoravsky MS Brno Her¢ikova 21
. Jihomoravsky MS Brno Chodska 15

—_— =
aUe)

. Jihomoravsky ZS a MS Brno Jihomoravské nam. 4
. Jihomoravsky MS Zvidalek, Brno Kachlikova 17

. Jihomoravsky MS Radost, Brno Michalova 2

. Jihomoravsky MS Vézka, Brno Rybnicka 45

N N = =
—_— O O

. Jihomoravsky MS Brno Saumannova 20

. Jihomoravsky MS Pod Spilberkem, Brno Udolni 9a

. Jihomoravsky MS Mozaika, Hodonin Sidliitni 3993/4

. Jihomoravsky MS Sluni¢ko, Tignov Na Rybni¢ku 1700

. Jihomoravsky 2. MS Velké Opatovice Eduarda Usela 472

N NN NN
[©) NNV, I VS N v}

. Jihomoravsky MS Jinacovice, Kufim JinaGovice 83
. Jihomoravsky ZS a MS Adamov Komenského 4

. Jihomoravsky ZS a MS Blansko Salmova 17

. Jihomoravsky ZS a MS Brno Kotlaiska 4

W N NN
S O 0

. Jihomoravsky ZS a MS Brno Jihomoravské nam. 2

W
—_

. Jihomoravsky ZS Brno Heyrovského 32

98]
[\

. Jihomoravsky ZS pii FN Brno Cernopolni 9
. Jihomoravsky ZS Brno Palackého 68

(8]
(8]
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34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.

Jihomoravsky SZS Brno Jaselské 7/9

Jihomoravsky SS graficka Brno Smahova 110

Jihomoravsky Gymnazium Brno Slovanské namésti 7
Jihomoravsky SS informatiky, postovnictvi a finanC&ichnova 23
Jihomoravsky SZS a VOSZ Brno Merhautova 15

Jihomoravsky SS technicka a ekonomicka Brno Olomoucké 61/1140
Jihomoravsky SS potravinaiska, obchodu a sluzeb Brno Charbulova 106
Jihomoravsky ZS Bugovice Skolni 711

Jihomoravsky ZS a MS Hlohovec Dolni konec 239
Jihomoravsky ZS M. Kudefikové, Straznice Piiéni 1365
Jihomoravsky ZS a MS Sebrov Sebrov 112

Jihomoravsky ZS a MS Té&$any Té&Sany 305

Jihomoravsky Gymnazium VySkov Komenského nam. 16
Jihomoravsky Masarykova SS Letovice Tyr$ova 500
Jihomoravsky SVC Pohotelice Dlouh4 39

Jihomoravsky Gymnazium Brno Videnska 55/47

Jihomoravsky OU Cvrcovice Cvréovice 131

Jihomoravsky ZS Vysogany Vyso¢any 42, okres Blansko
Jihomoravsky OA a SZS Blansko Nad Certovkou 18
Jihomoravsky SOS a SOU Hustopeée Masarykovo nam. 1
Jihomoravsky ZS a MS Vranovice Masarykova 178
Jihomoravsky ZS a MS Stary Poddvorov Stary Poddvorov 173
Jihomoravsky SZS a VOSZ Znojmo Jana Palacha 8
Karlovarsky MS Cheb 26. dubna 39

Karlovarsky 1. MS Karlovy Vary odloug. prac. Krymska 12
Kralovehradecky MS Hostinné TyrSovy sady 676
Kralovehradecky MS Koralka, Miletin Na Parkéani 107
Kralovehradecky ZS a MS pii FN Hradec Kralové Sokolovska 581
Kralovehradecky MS Opocno Jana Pitry 654

Kralovéhradecky Cirkevni ZS Borohradek Nadrazni 233
Kralovéhradecky Gymnazium Broumov Hradebni 218
Kralovehradecky ZS Dobré Dobré 110

Kralovéhradecky ZS Podhart, Dvir Krélové n. L. Machova 884
Kralovéhradecky G, SOS, SOU a VOS Hotice Salounova 919
Kralovéhradecky SS, ZS a MS Hradec Kréalové Stefanikova 549
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69. Kralovehradecky VOS a SS zdravotnicka, Trutnov Prochazkova 303

70. Kralovéhradecky OA, SOS a Jazykova $kola s pravem statni jazykové z V Lipkach
692 kousky Hradec Kralové

71. Kralovéhradecky ZS a MS pii FN Hradec Kralvoé Sokolska 581
72. Krélovéhradecky VOSZ a SZS Hradec Kralové Komenského 234
73. Kralovéhradecky ZS a MS Nechanice Prazska 2

74. Kralovéhradecky G a SOSPg Nova Paka Kumburska 740

75. Kralovéhradecky ZS Nové Mésto n. Metuji Skolni 1000

76. Kralovéhradecky ZS a MS Pecka Pecka 38

77. Kralovéhradecky ZS Potstejn Skolni 88

78. Kralovéhradecky ZS Sobotka Ji¢inska 136

79. Kralovéhradecky ZS Trutnov V Domcich 488

80. Kralovehradecky ZS Upice - Lany Palackého 793

81. Kralovéhradecky ZS specialni Diakonie CCE VrchlabiKomenského 616
82. Kralovehradecky VOSZ a SZS Prochézova 303 Trutnov

83. Kralovehradecky ZS Vrchlabi nam. Miru 283

84. Liberecky MS Spic¢ak, Ceska Lipa Zhotelecka 2607

85. Liberecky MS Desné v Jizerskych horach Udolni 212

86. Liberecky MS Liste¢ek, Liberec Vychodni 270

87. Liberecky ZS Ceska Lipa Antonina Sovy 3056

88. Liberecky ZS K. H. Machy, Doksy Valdstejnska 253

89. Liberecky ZS Liberec Lesni 575/12

90. Liberecky Masarykova ZS a OA Tanvald Skolni 416

91. Moravskoslezsky MS Havifov - Dolni Datyné Ob&anska 11/76
92. Moravskoslezsky MS Havitov - Podlesi Balzacova 2/1190

93. Moravskoslezsky MS Orlova-Lutyné Karla Dvotrackal228

94. Moravskoslezsky MS Cesky Té&sin - Mosty Skolni 100

95. Moravskoslezsky ZS a MS Frydek-Mistek Skarabelova 562

96. Moravskoslezsky SS, ZS a MS Frydek-Mistek Pionyrii 2352

97. Moravskoslezsky ZS a MS Cesky Té&$in Ostravska 1628

98. Moravskoslezsky MS Karvina Druzby 1338

99. Moravskoslezsky MS Radost, Orlova-Lutyné Ke studance 1033

100. Moravskoslezsky MS Orlova-Mésto Husova 1211
101. Moravskoslezsky MS Ctyilistek, Odry Sokolovska 40
102. Moravskoslezsky MS Bartosovice Bartosovice 147
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103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.
137.

Moravskoslezsky MS Kobefice Skolni 568

Moravskoslezsky MS Ostrava-Poruba Cs. exilu 670
Moravskoslezsky MS Ostrava-Poruba Sokolovska 1168
Moravskoslezsky MS Ctyflistek, Ostrava-Poruba Skautska 1082
Moravskoslezsky MS Klubi¢ko, Ostrava-Hrabova Ptiborska 28
Moravskoslezsky MS Frydek-Mistek Prazmo 10
Moravskoslezsky MS Karvina Karvina-Raj

Moravskoslezsky MS Harmonie, Ostrava-Hrabtivka ZlepSovatelt 27
Moravskoslezsky ZS Barto§ovice Bartosovice 147
Moravskoslezsky ZS a MS Bohumin T#ida Dr. E. Benese 456
Moravskoslezsky ZS s pol. vyué.j. Karvina-Frystat Dr. Olszaka 156/2
Moravskoslezsky ZS Mendelova, Karvina - Hranice ul. Einsteinova 2871/8
Moravskoslezsky ZS Borovského, Karvina - Raj Ve Svahu 775
Moravskoslezsky ZS Karvin-R4j Prameny 838
Moravskoslezsky ZS Klimkovice Viesinska 22
MoravskoslezskyZS a MS Libho$ ZS a MS Libhost’ Libhost' 90
Moravskoslezsky Masarykova ZS Melé Mel¢ 192
Moravskoslezsky ZS a MS Mosnov Mosnov 133
Moravskoslezsky ZS a MS Opava Sramkova 4
Moravskoslezsky ZS Orlova -Lutyné Skolni 862
Moravskoslezsky ZS Ostrava - Poruba Bulharska 23/1532
Moravskoslezsky ZS Ostrava - Zabieh Kosmonautii 15
Moravskoslezsky ZS Ostrava - Zabieh Kpt. Vajdy la
Moravskoslezsky ZS P¥ibor Ji¢inska 486

Moravskoslezsky ZS Npor. Loma, P¥ibor Skolni 1510
Moravskoslezsky ZS a MS Slavkov Slezska 316
Moravskoslezsky ZS TGM, Studénka 2. kvétna 500
Moravskoslezsky ZS a MS Zbyslavice Hlavni 103
Moravskoslezsky ZS a MS Zenklava Zenklava 204

Olomoucky MS Buk, Prosenice Buk 21

Olomoucky MS Dievohostice Skolni 367

Olomoucky ZS Kojetin Svatopluka Cecha 586

Olomoucky ZS Mohelnice Mlynska 1

Olomoucky ZS Mohelnice Vodni 27

Olomoucky ZS Pivin Pivin 170
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138.
139.
140.
141.
142.
143.
144.
145.
146.
147.
148.
149.
150.
151.
152.
153.
154.
155.
156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.
164.
165.
166.
167.
168.
169.
170.
171.
172.

Olomoucky ZS Plumlov Rudé armady 300
Olomoucky ZS Prost&jov V1. Majakovského 1/131
Olomoucky ZS Prosté&jov ul. Dr. Hordka 24
Olomoucky ZS a MS Stara Ves Stara Ves 49
Olomoucky ZS Sumperk 8. kvétna 63

Pardubicky MS Chrudim 2 Dr. J. Malika 765
Pardubicky MS Sluni¢ko, Pardubice Gorkého 1521
Pardubicky MS Kraliky Moravska 651

Pardubicky MS Vendoli Vendoli 135

Pardubicky MS Moravska Tiebova Piaristicka 1
Pardubicky ZS Bystré Skolni 24

Pardubicky Masarykova ZS Dolni Roveti Dolni Rovei 200
Pardubicky Specialni ZS Chrudim Skolni namésti 228
Pardubicky SSZS Chrudim Pod&bradova 336
Pardubicky ZS Chrudim Dr.Peska 768

Pardubicky ZS Chrudim Dr. J. Malika 958
Pardubicky ZSP Kraliky Nabfezni 368

Pardubicky ZS Moravska Tfebova Cs. Armady 179
Pardubicky ZS a MS Vieznalek, Néméice Néméice 114
Pardubicky ZS a MS B. Jensen, Opatov Opatov 139
Pardubicky SZS Pardubice Primyslova 395
Pardubicky ZS a MS Svitavy - Laénov Zadni 125/50
Pardubicky ZS a MS Lukavice Letohrad

Pardubicky ZS Vejvanovice Vejvanovice 56
Pardubicky ZS Zamberk 28. fijna 581

Plzefisky MS Dnesice Dnesice 110

Plzeisky KMS Horazd'ovice Jitiho z Podébrad 724
Plzenisky MS Kazngjov Obora 82

Plzensky MS Klatovy Narodnich mucednikti 192/1V.
Plzetisky MS Chluméany Druzstevni 505

Plzetisky MS Stahlavy Smetanova 539

Plzetisky 87. MS Plzeii Komenského 46

Plzetisky 70. MS Plzeti Waltrova 26

Plzensky ZS Klatovy Capkova 126

Plzetisky ZS a MS Pernarec Pernarec 151
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173.
174.
175.
176.
177.
178.
179.
180.
181.
182.
183.
184.
185.
186.
187.
188.
189.
190.
191.
192.
193.
194.
195.
196.
197.
198.
199.
200.
201.
202.
203.
204.
205.
206.
207.

Plzetisky 14. ZS Plzen Zabélska 25

Praha MS Praha 8 - Libeti Sokolovska 182

Praha MS Praha 8 Bojasova 1/1242

Praha MS Praha 9 Novoborska 611

Praha MS Barrandov Lohniského 851

Praha Soukr. ZS INTEGRAL, Praha 2 Jana Masaryka 25
Praha ZS Praha 13 Kuncova 1580

Praha ZS Praha 2 Jana Masaryka 21

Praha ZS Praha 4 Na Lise 16

Praha Z$ Kunratice, Praha 4 Pied$kolni 420/5

Praha ZS a MS Angel, Praha 4 Angelovova 3183

Praha ZS Praha 4 Taborské 45/421

Praha ZS Praha 6 Na Dlouhém lanu 43

Praha ZS a MS Praha 6 Namésti Svobody 2/930

Praha ZS Praha 7 Strossmayerovo nam. 4

Praha ZS a MS Praha 8 U skolské zahrady 1030/4

Praha ZS Eden, Praha 10 Vladivostocka 1035/6
Stiedo¢esky MS Kiivsoudov 172

Stiedogesky MS Sluni¢ko, Kladno-Kro&ehlavy Pafizska 2204
Stiedogesky MS Caslav Masarykova 224

Stiedo¢esky MS Mnichovo Hradisté Jaselska 1238
Stredodesky MS Sluni¢ko, Mlada Boleslav Havli¢kova 1153
Stiedodesky MS Vestec U Hfisté 576

Stredodesky 1. MS Nové Straseci Zahradni 660
Stiedocesky ZS Bohutin Bohutin 37

Stredodesky ZS Cechtice Na Lazni 335

Stiedocesky ZS Celakovice Kostelni 457

Stredodesky ZS Cervené Janovice Cervené Janovice 145
Stiedocesky ZS a MS Kladno Doberska 323
Stredodesky ZS Kralupy nad Vltavou Ttebizského 523
Stiedocesky ZS Mlada Boleslav Dukelska 1112
Stredodesky ZS Mnichovo Hradisté Sokolovska 254
Stiedocesky ZS Lisnice Lisnice 19

Stredodesky 2. ZS - Skola Propojeni Sedlany Piikra 67
Stiedogesky ZS TGM Podébrady Skolni 556
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208.
209.
210.
211.
212.
213.
214.
215.
216.
217.
218.
219.
220.
221.
222.
223.
224.
225.
226.
227.
228.
229.
230.
231.
232.
233.
234.
235.
236.
237.
238.
239.
240.
241.
242.

Stredodesky ZS Piibram II Jiraskovy sady 273
Stiedogesky ZS a MS Vistiova Visiova 35

Ustecky MS Usmév, Chomutov 17. listopadu 4708
Ustecky MS Stéti Stradenska 561

Ustecky MS Pohadka, Usti nad Labem Bezru¢ova 323/7
Ustecky MS Bystiany Na hréazi 274

Ustecky MS Pastelka, Probostov Kratka 520

Ustecky ZS Dé&in Machovo nam. 668/11

Ustecky ZS Dr. M. TyrSe, Dé&¢in 1I Vrchlického 630/5
Ustecky ZS Lenesice Knizete Vaclava 391

Ustecky ZS Dé&¢in 11 Kamenické 1145

Ustecky ZS A. Sochora, Duchcov Teplické 13
Ustecky ZS Chomutov Kadaniska 2334

Ustecky ZS LINGUA UNIVERSAL, LitoméficeSovova 2
Ustecky ZS Most J.A.Komenského 474

Ustecky ZS Rumburk Tyrsova 1066/2

Ustecky ZS Havlickova 32 Litoméfice

Ustecky ZS Viaclava Talicha 1855 Most

Ustecky ZS Bila Cesta, Teplice Verdunska 2958
Ustecky ZS Mécholupy Holedeéska 2

Ustecky ZS Velké Biezno Skolni 87

Vyso¢ina MS Hartvikovice 90

Vyso¢ina ZS a MS Dolni Vilémovice MS Dolni Vilémovice 42
Vysoéina MS Velkéa Losenice Velka Losenice 248
Vyso¢ina MS Havli¢ktv Brod Zahradnického 2864
Vysocina MS Havli¢kiv Brod MS Smolovy
Vyso¢ina ZS a MS Konésin Kon&sin 72

Vysocina MS Lhotky Lhotky 42

Vyso¢ina MS Tiebi¢ Benesova 564

Vysoé&ina MS Tiebi¢ Cyrilometodjska 754/6
Vyso¢ina MS Tiebi¢ Okruzni 962/13

Vysocina ZS a MS Blatnice Blatnice 69

Vyso¢ina ZS a MS Cernovice Bélohrobského 367
Vysoéina ZS a MS Dalesice Dalesice 144

89



243.
244.
245.
246.
247.
248.
249.
250.
251.
252.
253.
254.
255.
256.
257.
258.
259.
260.
261.
262.
263.
264.
265.
266.
267.
268.
269.
270.
271.
272.
273.
274.
275.
276.
277.

Vyso¢ina ZS Dolni Vilémovice Dolni Vilémovice 42
Vysoéina ZS a MS Dusejov Dusejov 86

Vyso¢ina ZS a MS Hartvikovice Hartvikovice 90
Vysoéina ZS a MS Havli¢kova Borova Namésti 97
Vyso¢ina ZS a MS Hnévkovice Hnévkovice 14
Vysoéina ZS O. Bfeziny, Jihlava Demlova 34
Vyso¢ina ZS Velka Losenice Velka Losenice 248
Vysoéina ZS a MS Koné&sin Kon&sin 72

Vyso¢ina ZS a MS Kiizanky Kiizanky 92

Vysocina ZS a MS Lhotky Lhotky 42

Vyso¢ina ZS a MS Lipnik Lipnik 42

Vysoéina ZS a MS Lugice Luéice 61

Vysoéina ZS MéFin Namésti 96

Vysoéina ZS a MS Myslibofice Myslibotice 170
Vysocina ZS Namést' nad Oslavou Komenského 53
Vysoéina ZS Nizkov Nizkov 11

Vysocina ZS Nové Mé&sto na Moravé Vratislavovo namésti 124
Vysogina ZS a MS Okrouhlice Okrouhlice 59
Vysocina ZS Oslavice Oslavice 67

Vysoéina ZS a MS Polni¢ka Polnitka 147

Vysoéina ZS a MS Ptedin Piedin 139

Vyso¢ina ZS Ludvika Svobody, Rudikov Rudikov 167
Vysoéina ZS a MS Studenec Studenec 123

Vyso¢ina ZS a MS Sebkovice Sebkovice 159
Vysocina ZS a MS Trnava Trnava 75

Vyso¢ina ZS a MS Ttebi¢ Bartuskova 700/20
Vysocina ZS a MS Tiebi¢ Na Kopcich 342

Vyso¢ina ZS T. G. Masaryka Ttebi¢ Komenského namésti 61/6
Vysoéina ZS Velka Bite§ Tignovska 116

Vyso¢ina ZS a PS Velké Meziti¢i Postovni 1663/3
Vysocina ZS a SS Biezejc, Velké Mezifi¢i Sviny 13
Vyso¢ina ZS Vyéapy Vycapy 7

Vysocina ZS a MS Vyskytna Vyskytna 151

Vysoéina ZS a MS Svratka - v siti MS i ZS Partyzanska 310

Vysocina ZS a MS Snézné Snézné 96
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278. Vyso¢ina ZS Zeliv Zeliv 220

279. Zlinsky ZS a MS Kasava Kasava 193

280. Zlinsky MS Kroméfiz Stitného 3712

281. Zlinsky MS Radost, Holesov Grohova 1292
282. Zlinsky MS Uherské Hradisté Pod Svahy 1006
283. Zlinsky MS Otrokovice Jozky Jabirkové 1389
284. Zlinsky MS Zlin Slovenska 1808/11.

285. Zlinsky MS Velky Ofechov 27

286. Zlinsky ZS Brumov-Bylnice Druzba 1178
287. Zlinsky ZS HoleSov Druzby 329

288. Zlinsky ZS a MS Kagava Kasava 193

2809. Zlinsky ZS Kostelec u Holesova Kostelec u Holesoval91
290. Zlinsky ZS Slovan, Kromé&fiz Zeyerova 3354
291. Zlinsky ZS Zachar, Krométiz Albertova 4062
292. Zlinsky ZS Kromé&iz U Sypek 1462

293. Zlinsky ZS Kromé#iz Komenského nam. 440
294. Zlinsky ZS Neubuz Neubuz 65

295. Zlinsky ZS TGM Otrokovice J. Zizky 1355
296. Zlinsky ZS a MS Rackova Rackova 64

297. Zlinsky ZS T.G.M. Uherské Hradiité - Matatice 1. méje 55
298. Zlinsky ZS Vsetin, Luh Jasenicka 1544

299. Zlinsky ZS Zlin Mikolase Alse 558

300. Zlinsky ZS Zlin Okruzni 4685

301. Zlinsky ZS Zlin Kiiby 4788
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Priloha 5 — Dotaznik

Prizkum miry stresu ucitelt

Dobry den,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery je uréeny pro Vas - ucitele
zékladnich skol. V roce 2003 probéhl vyzkum miry stresu u ucitelek ZS a v soucasné dobé
probihé prizkum, zda a jak se zvysila mira stresu mezi uciteli za posledni dekadu. Vétim,
ze vysledky vyzkumu budou zékladem pro dalsi kroky v systematickém snizovani miry
stresu u uciteld, vzhledem k tomu, jak narocné je Vase povolani.

Dékuji,

Zlata Kostejnova ve spolupraci se SZU

1) Jsem: 1. muZz
2 Zena

2) Zaskrtnéte prosim Vas vek:

1. 18-29let
2. 30-39 let
3. 40 -49 let
4. 50 -59 let
5. 60+

3) VAaS rodinny stav:
1. svobodny/a
2. Zenaty/vdana
3. rozvedeny/rozvedena
4. vdovec/vdova
5. jiné

4) VaSe vzdélani je:
1. stredoSkolské
2. vysokoSkolské ukoncené
3. vysokoskolské probihajici
4. vlastni odpovéd

5) Jak dlouho jiZz vykonavate ucitelskou profesi?
1. 0-3roky

4 -6 let

7 -10 let

11 - 15 let

16 - 20 let

21 - 25 let

pres 25 let

Nouhkwn
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6) V soucasné dobé pracujete na jakém typu Skoly?
1. 1. stupei ZS
2. 2.stupeii ZS
3. viceleté gymnazium
4. specialni ZS
5. prakticka ZS
6. vlastni odpovéd

7) Je $kola, na které vyucujete, soucasti programu Skola podporujici zdravi?
1. Ano
2. Ne

8) Pocet obyvatel v obci, kde se Skola nachazi, je:
1. cca 1 mil. obyvatel (Praha)

cca 300 tis. (Brno, Ostrava)

50 - 100 tis.

25 -50 tis.

10 - 25 tis.

5-10 tis.

1-5tis.

do 1 tis. Obyvatel

PN AW

~e s

1. ano
2. ne

10) Pokud citite, Ze jste ve stresu, jakou ¢innost zvolite, aby Vam bylo lépe? - vyberte 3
varianty, které volite nejcastéji
1. jdu si zabéhat/zaplavat (pohybové aktivity)
jdu na pivo (konzumace jedné nebo dvou sklenek alkoholického napoje)
dam si kavu/ caj
dam si néco dobrého (konzumace ¢okolady, sladkého, slaného)
jdu na vzduch (prochazka v prirodé, venceni psa, zahradkareni)
jdu tvorit - malovani, Siti, peCeni, vafeni
odreaguji se hrou na PC
jdu spat
9. odreaguji se v rodinném kruhu
10. hraji na hudebni nastroj/v kapele/ zpivam
11. odreaguji se s partou kamaradi - socialni aktivity
12. koupim si néco hezkého
13. vlastni odpovéd

PN AWN

11) Kourite?
1. ano
2. ne

12) Pokud ano, kolik cigaret denné?
1. do 10 cigaret denné
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2. do 25 cigaret denné
3. nad 25 cigaret denné

13) Pijete kavu nebo silny caj?
1. nepiji
2. max. 2 Salky denné
3. vice salkti denné

14) Pijete alkohol (vCetné piva a vina)? Pozn. sklenka vina 1,5 dcl, sklenka piva

0,3 dcl

1. jsem abstinent/ka

2. jednu sklenku denné

3. jednu sklenku tydné

4. vice neZ jednu sklenku denné

5. jednou/dvakrat mésicné jednu sklenku

6. vlastni odpovéd

15) UZivate pravidelné néjaké 1éky?
1. neuZivam
. na bolesti hlavy
. antidepresiva
. na bolesti kloubt
. na Zaludecni problémy
. na astma
7. mam predepsano od lékare na diagnézu neurcenou v predchozich
odpovédich
8. vlastni odpovéd

DU WN

16) Mate néjaké zdravotni obtiZe, které mohou byt spojeny s vykonem Vaseho povolani?
1. vlastni odpovéd

17) Nyni prejdeme k hodnoceni Vasi pracovni zatéze (Meistertiv dotaznik). Souhlasite s
nasledujicimi vyroky? Mam pocit, Ze se pri praci ¢asto dostavam do Casové tisné.

1. souhlasim

2. spiSe souhlasim

3. nevim

4. spiSe nesouhlasim

5. nesouhlasim

18) Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a.
1. souhlasim
2. spiSe souhlasim
3. nevim
4. spiSe nesouhlasim
5. nesouhlasim

19) Prace mé velmi psychicky zatéZuje pro vysokou zodpovédnost, spojenou se zavaznymi
disledky.

1. souhlasim

2. spiSe souhlasim
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3. nevim
4. spiSe nesouhlasim
5. nesouhlasim

20) Prace je malo zajimava, duSevné je spiSe otupujici.

1.
. spiSe souhlasim

. nevim

. spiSe nesouhlasim
. nesouhlasim

bk wh

souhlasim

21) V praci mam casté konflikty a problémy, od nichZ se nemohu odpoutat ani po skonceni
pracovni doby.

—

bk wWwh

. souhlasim

. spiSe souhlasim

. nevim

. spiSe nesouhlasim
. nesouhlasim

22) P¥i praci udrZuji jen s namahou pozornost, protoZe se po dlouhou dobu nic nového

nedéje.

BN WN =

. souhlasim

. spiSe souhlasim

. nevim

. spiSe nesouhlasim
. nesouhlasim

23) Prace je psychicky tak narocna, Ze po nékolika hodinach citim nervozitu a rozechvélost.

1.
. spiSe souhlasim

. nevim

. spiSe nesouhlasim
. nesouhlasim

u b WwWnN

souhlasim

24) Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych chtél/a délat néco jiného.

1.
. spiSe souhlasim

. nevim

. spiSe nesouhlasim
. nesouhlasim

u b WwWnN

souhlasim

25) Prace je psychicky tak narocna, Ze po nékolika hodinach citim tinavu a malatnost.

—_

u bk wWN

. souhlasim

. spiSe souhlasim

. nevim

. spiSe nesouhlasim
. nesouhlasim

26) Prace je psychicky tak narocna, Ze ji nelze d€lat po léta se stejnou vykonnosti.

1.

souhlasim
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2. spiSe souhlasim

3. nevim

4. spiSe nesouhlasim

5. nesouhlasim
27) V posledni casti dotazniku se zaméfime na pracovni problematiku. MiZete Tict, Ze vite,
co se od Vas v praci oCekava?

1. ano

2. nevim

3. ne

28) V zaméstnani mam potrebny material a veSkeré vybaveni pro fadné vykonavani mé
prace.

1. ano

2. nevim

3. ne

29) V zaméstnani mam kazdy den vhodné podminky pro co nejlepsi vykonavani prace.
1. ano
2. nevim
3. ne

30) Mam dojem, Ze zaméstnavatel nebo pfimy nadfizeny se o mne stara jako o clovéka.
1. ano
2. nevim
3. ne

31) Zaméstnavatel podporuje mtj pracovni a osobni rozvoj.
1. ano
2. nevim
3. ne

32) Béhem poslednich 7 dni jsem byl(a) pochvalen(a) nebo ocenén(a) za dobrou praci.
1. ano
2. nevim
3. ne

33) Na tomto pracovisti jsme "dobra parta".
1. ano
2. nevim
3. ne

34) Mtij nadrizeny vétSinou nasloucha mym nazortim a napadiim.
1. ano
2. nevim
3. ne

35) Citim, Ze na naSem pracovisti jsem bran(a) do party.
1. ano
2. nevim
3. ne
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36) Casto se citim tiplné vycerpany(4) /télesné, dusevné nebo citové/
1. ano
2. nevim
3. ne
37) Rad(a) bych odesel(a) z tohoto zaméstnani
1. ano
2. nevim
3. ne

38) Pracovni podminky ohroZuji mé zdravi.
1. ano
2. nevim
3. ne
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Priloha 6 — Zdravotni obtiZe spojené s vykonem povolani

- Alergie (alergie-problémy pti pobytu venku-pyl, prach, srst, bodnuti hmyzem)
- Vysoky tlak -

- Urazy (po lyzaiském kurzu traz kolene)

- Anemie (hodnoty klesaji se stresem)

- Zaludeéni viedy

- Porucha metabolismu

- Bolesti bederni patete

- Natékani nohou (funkce feditelky na malotfidni Skole bez dalSich zaméstnancii - nemame
sekretarku ucetni, ekonomku....), bolesti zad - sezeni u PC, bolesti hlavy - pretizeni - 10-
14hod denné prace.

- Ano, nervozita, unava, vyCerpani atd., debilni legislativa tvofena hlupaky mi bohuzel
neumoziuje s nékterymi spratky si u¢innym zptisobem poradit.

- Astma

- Atopicky ekzém

- Bolavéa zada

- Boleni hlavy

- Bolest hlavy a bricha, vysoky krevni tlak, buseni srdce, stresova blokace kréni a hrudni
patefe, zvySena tinava, problémy se sluchem

- Bolesti dolnich koncetin

- Bolesti hlavy a zad

- Bolesti hlavy, migrény, zalude¢ni neurdzy, sttevni potize
- Bolesti hlavy, tnava, nechutenstvi

- Bolesti zad a nohou

- Bolesti zad v oblasti §ije, ob¢as bolesti hlavy

- Casté virozy a chiipky, rymy a nachlazeni

- Celiakie - spoustééem mohl byt stres

- Casta bolest hlavy

- Casta hlasova indispozice

- Casta inava a oslabeni imunity

- Casté blokace kréni patefe, ob&asné zaludeéni potize.
- Casté problémy s hlasivkami pfi nachlazeni

- Casté zanéty hltanu a omezeni nebo ztrata hlasu.

- Castgji nemocna (ryma), Cast&ji to sedne na hlasivky
- Casto jsem nervozni

- Demence v pokrocilém stadiu

- Diabetes mellitus II. - funkce feditelka Skoly

- Doufam, Ze ne!

- Drobné problémy se sluchem

- Epilepsie

- Extrémni tnava, nespavost, obcas pocit uzkosti, bolest hlavy
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Halucinace

Histaminova intolerance, $titna zl1aza

Hlasivky

Hure sly$im - pfi vySetfeni uréeno jako nasledek hluku.
Chronickd unava, podrazdénost, kiecové zily, hemoroidy, kolisavy tlak, zhorSujici se
vidéni

Kréni patet

Ktece v nohou

Zanéty hlasivek

Lupenka

Migréna

Migrény

Minimalné posledni 3 roky: deprese, uzkostné stavy, poruchy spanku, ties rukou (bohuzel
nezertuji), snizena schopnost se koncentrovat, myslet, vyvijet aktivitu, silné pochyby o
smysluplnosti mé prace, obcasné myslenky na sebevrazdu (nejen kvili praci, ale i
vzhledem k osobnim a zdravotnim problémiim (Spatny zrak po nepovedené operaci))

Namahané hlasivky, casté nemoci (nachlazeni, zanéty v krku)
Nechutenstvi, nespavost

Nékdy hlasivky

Nesnasim velky hluk.

Nespavost

Nespavost, bolest kréni patete, velké padani vlast
Neurogenni tetanie

Neurologické potize

Obc¢as mam pocit, Ze za¢inam hufe slyset.

Obcas natazené svaly od noseni pomticek, nespavost z touhy vymyslet co nejlepsi program
Obcas nespavost, podrazdénost. Castéjsi nachlazeni.

Obcas predrazdénost, unava

Obcasné bolesti hlavy, pfi nadmérném stresu zazivaci potize a stavy na omdleni
Obcasné travici problémy

Onemocnéni hlasivek

Onemocnéni §titné zlazy

Oslabena imunita, hormonalni vykyvy

Péleni oc¢i od interaktivni tabule, vzacné bolest hlavy z hluku
Pocity neidentifikovatelného strachu, viz Iéky

Pocity tzkosti a tézko zdtvodnitelného strachu

Pocita se "rymicka" od déti?

Poruchy spanku

Poruchy spanku, problémy se stravovanim.

Pravé ty bolesti hlavy a zaludec¢ni potize

Precitlivélost na hluk, blokace ramennich pletenct
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Piekrvené hlasivky (chrapot) nadmérnou namahou

Psoriaza

Psych. tinava, vyCerpani

Psychosomatické

S vékem horsi pohyblivost

Silné deprese

Srdec¢ni arytmie

Srdec¢ni arytmie, bolesti patete

Spatna patef, bolesti hlavy

Spatné traveni

Tinnitus

Travici problémy

Ttes rukou a buseni srdce pii stresu

Unava

Unava - také v souvislosti s pé¢i o vlastni 4 $kolou povinné déti
Unava, vykyvy nalad, konflikty doma

Unavené hlasivky, ibytek na vaze od nastupu do prace (6-7 kg)
Urputné migrény

Uzliky na hlasivkach

Velmi silné zdchvaty migrény, zhorSovani zraku, poruchy spanku
Vypadavani vlast

Vysoky krevni tlak, cholesterol

Vysoky krevni tlak, otoky nohou

Vysoky tlak

Vysoky tlak arytmie

Zablokovana kréni patet a zada - Casto

Zacpa

ZATIM JEN SILNA UNAVA PO NAVRARU Z PRACE
Zazivaci obtize

Zazivaci potize, bolesti bficha a hlavy

Zazivaci, psychosomatické - patet

ZhorSeni zraku, Zzalude¢ni neurdza, nervozita

ZhorSujici se zrak

Ztuhlé sijové svaly

Zvysené napéti svalstva krku, zad, bolesti hlavy
ZALUDECNI PROBLEMY, KRCNI A BEDERN{ PATER
Zaludeéni viedy, ekzém

Zluénik pry¢, problémy se titnou zlazou
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