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ABSTRAKT
Bakalaiska prace Psychohygiena ugitele VOSZ a SSZ Usti na Labem v dobé pandemie se
zabyva analyzou stresovych situaci, které¢ v dobé pandemie mohou ovlivnit profesni vykon

ucitele a také tim, do jaké miry tito pedagogové odolavaji stresovym situacim.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na vysvétleni a ujasnéni pojml z oblasti zdravi,
psychohygieny ucitele, zdravého Zivotniho stylu, soustfedi se na popis a zvladani stresu, na

vychodiska ze stresovych situaci.

Byla stanovena hypotéza: Jsou pedagogiéti pracovnici VOSZ a SSZ Usti nad Labem schopni

vyrovnat se s vysokou psychickou zatézi v dobé pandemie?

Prace je cilena na dotazovani pedagogti VOSZ a SSZ Usti nad Labem. Pro ziskani informaci
0 mozném potencidlu oblasti psychoanalyzy byla pouzita vyzkumnd technika sbéru dat
zpusobem dotazovani. Vyzkum byl zahdjen prostfednictvim dotazniku, ktery byl
distribuovan respondentim elektronicky v on-line prostfedi formou nastroje Google
formuléfe. Pro kompetentni vybér respondentd, ktery by naplnil cile prace, byli osloveni
vsichni pedagogiéti pracovnici VOSZ a SSZ Usti nad Labem. Zigastnilo se celkem 48
dotazovanych. Formuldf obsahoval Skalu od 1 do 5, pficemz se jednalo

o spokojenost/nespokojenost, dale vyber z moznosti, a otazky uzaviené a oteviené.

Analyza dotazniku prokazala, Ze dotazovani pedagogové VOSZ a SSZ Usti nad Labem jsou

schopni vyrovnat se vysokou mirou psychického zatizeni v dobé pandemie.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The “Psychohygiene of a teacher VOSZ a SSZ Usti nad Labem at the pandemic time”
Bachelor thesis is focused on analysis of stressful situations that, at the time of a pandemic,
may affect teacher’s professional performance. The thesis is also focused on teacher’s

capability to overcome and resist these stressful situations.

The theoretical part of the thesis focuses on explanation and clarification of terms of the
health, mental health and healthy lifestyle field. It describes stress managing and explores

ways out of the stressful situations.

Hypothesis of the thesis: Are pedagogical employees of VOSZ a SSZ Usti nad Labem
capable of dealing with the high psychological burden at the pandemic time?

The thesis’ main focus is on asking teachers of VOSZ a SSZ Usti nad Labem questions. To
get information about a potential of psychoanalysis, explorational technique of collecting
data by asking questions was used. The research started with a questionnaire that was
distributed to respondents through an online form created by using Google Forms. All of the
pedagogical staff of VOSZ a SSZ Usti nad Labem were addressed to answer the
questionnaire in order to competently select respondents who would fulfill the purpose of
the thesis. In total, 48 of respondents participated, of which 5 forms were not completed. The
form contained a 1 to 5 scale using satisfied/dissatisfied choices, closed and also open

questions.

The analysis of the questionnaire proved respondents are capable of dealing with high

psychological burden at the pandemic time.

KEY WORDS
Pandemic, Stress, Teacher’s Psychohygine, Healthy Lifestyle, Questionnaire
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Uvod

Soucasnd pandemicka situace zaméstnava mnoho odbornikii nejen z oblasti psychologie.
Odrazi se ve vSech profesich i v profesi ucitele. Dlouhé a globalni trvani pandemie
zapticinuje fadu psychickych poruch. Proto se stal hlavni prioritou zajem o dobré dusevni

zdravi, jak vSech obcant, tak pedagogt.

Teoreticka Cast je zaméfena primarné na ujasnovani pojmt, na jejich vliv pisobeni na

psychiku ¢lovéka, a také na jejich piisobeni v dobé pandemie.

Bakalafska prace je smérovana na zjisténi psychické kondice pedagogli na Vyssi odborné
$kole zdravotnické a Stfedni $kole zdravotnické v Usti nad Labem. Prostiednictvim
dotazniku dojdeme ke zjisténi, jak si na tom ucitelé stoji v dob&é pandemie, jaky je jejich
ptistup k pandemii, jaké stresory ovliviiuji jejich chovani, zda se jich dotklo onemocnéni,
ale také jak te$i napéti v rodin€ a vychodiska z n¢ho a co poméha ke zklidnéni mysli tak,

aby ke stresu viibec nedochézelo.

Kli¢ovymi cili prace jsou zjisténi ¢etnosti vyskytu pocitu stresové zatéze (pocitu sklicenosti)
pedagogl a zjiSténi miry napéti v rodinach a zplsob jejich feSeni. Dale také jaké jsou to
vzajemné souvislosti a rozdily mezi prvni a druhou vinou pandemie. Ukolem bude porovnat
tyto rozdily a popsat psychicky stav sledovaného vzorku ucitelti a zpracovat doporuceni pro
psychickou vyrovnanost u¢iteltt VOSZ a SSZ Usti nad Labem. Zaroveii pomoci pedagogtim
v uspofadani a planovani casu tak, aby byli v psychické pohodé schopni plynule
a kontinualn€ vykovavat profesi ucitele a zaroven nalézt prostor k relaxaci, sebevychové

a seberozvoji nejen v dobé pandemie.
Pro zjisténi psychického stavu pedagogickych pracovnikit VOSZ a SSZ v Usti nad Labem
byl za pomoci psycholozky a vychovné poradkyné sestaven dotaznik. V praktickd cast se

bude zabyvat analyzou dotazniku a doporuc¢enim relaxacnich technik.



I. Teoreticka Cast

1 Zdravi

,,Z pohledu Svétové zdravotnické organizace (WHO) lze zdravi definovat jako stav fyzicke,

psychické a socidlni pohody, a nejen jako nepritomnost choroby ¢i vady.

Zdravi také muze byt negativné definovano jako absence nemoci, funkciondlné jako

schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami nebo pozitivné jako zpusobilost a podoba

vyrovnanosti. Zdravi je predpokladem dlouhotrvajiciho preZiti a zaroven plného, plodného

a kvalitniho lidského Zivota.* (Sauerova, 2018, str. 14)

1.1 Teorie zdravi

,,Autorem zakladnich teorii zdravi je Seedhouse (napr. 1995) a rozdéluje je do ctyr

zdkladnich skupin:

zdravi ve smyslu well-being — ,, citim se dobre “,
zdravi ve smyslu fitness — ,, dobre funguji“,
zdravi jako produkt, zboZi,

zdravi jako druh sily.

Krivohlavy pak uvadi dalsi zajimavé teorie, napriklad.:

zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily (zdroj sily k prekonani tézkosti),

zdravi jako metafyzicka sila (vitalita, schopnost dosahovat vyssich cilii, nez je samo
zdravi);

salutogeneze — individualni zdroje zdravi (charakteristicky postoj k Zivotu, tzv. smysl
pro integritu, smysluplnost Zivota, porozuméni pro kontext situace, realné
zhodnoceni zvladnutelnosti situace /blize Antonovsky, 1985/, s timto pojmem tizce
souvisi odolnost, resp. tzv. nezdolnost /blize HoSek, 2003/),

zdravi jako schopnost adaptace (schopnost upravit prostiedi ¢i umét zmenit viastni
zpiisob Zivota — zde je mozné vyuzit principu koucinku, ktery zahrnuje i zmény sama
sebe jako vychodisko z nastalé situace /blize nap¥. Sauerova, 2010/);

zdravi jako schopnost dobrého fungovani — fitness (optimalni fungovani clovéka

s ohledem na efektivni plneni role a ukoli);



o zdravi jako zbozi (ve smyslu zdravi se da koupit, uziti urcitych pripravku zajisti nase
zdravi apod., podle Kiivohlavého /2009/ vede castéji k pasivnimu postoji k viastnimu
zdravi, posilujeme viru ve vSemocnost pilulek bez vilastniho pricinéni);

e zdravi jako idedl — toto definici vyuziva Svétova zdravotnicka organizace.*

(Sauerova, 2018, str. 15)

Zdravi patii mezi hlavni hodnoty vétSiny lidi. S vékem a zkuSenostmi se postoj ke zdravi
méni. Udrzeni zdravi je nutnou podminkou vSech ostatnich ¢innosti Clovéka. Zdravi

ovliviiuji urcité faktory.

1.2 Faktory zdravi
Clovéka od narozeni ovliviiuji faktory rodinného prostiedi, mezilidskych vztahii s prateli,

pravidelného pohybu, dostatku spanku, pobytu v pfirod¢ a kvalitni zdravé stravy.
Faktory, determinanty se daji rozdé¢lit na neovlivnitelné a ovlivnitelné:
¢ neovlivnitelné faktory: faktory vnitini, dédicné,

Vsechny tyto uvede faktory se prolinaji a vzajemné na sebe navazuji. Radi se sem také faktor
dobrého genetického zakladu, ktery predurcuje vrozené vady a poskozeni télesné schranky,

¢i mentalni poskozeni.

e ovlivnitelné faktory: faktory vné&jsi, vychova v rodiné, strava, Zivotni styl, pohyb,

mysl, Zivotni prostiedi, Iékatska a zdravotnickd pomoc.

1.3 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl vnimame jako moderni styl zivota, ktery je v souladu s pozitivnim
o¢ekavanim spolecnosti. Zdravi je v populaci Zadouci. Tudiz zdravy Zivotni styl je klicovym
faktorem zdravi.

Kazdy jedinec ma jiné priority, proto si utvaii vlastni Zivotni podminky, které mu vyhovuji.
Samoziejm& mohou mit vliv pozitivni nebo negativni. Tyto podminky mohou byt také

védomé, ¢i nevédomé. VSechny slozky zdravého Zivotniho stylu musime posuzovat

komplexné¢, jelikoz se navzajem ovliviluji.
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Nezdravy zpiisob zivota dale negativné ovliviiuji zlozvyky, zavislosti a zanedbavani
péce o osobni hygienu, o osobu jako takovou. K tomu nam v Ceské republice napomaha

osvéta a narodni programy zdravotni prevence obyvatel.

1.4 Clovék v krizovych situacich

Krize je obecné vnimana jako negativni udalost, obtizné zivotni situace, ale také muze jit
o ndhly obrat déni. Krize je vnimana riznymi autory jako stav, kdy dochazi k naruseni
vnitini nebo vnéjsi adaptace. Disfunkce se projevu v oblasti biologické (spanek, potrava),
psychické (smysl existence, afektivni krize), a v oblasti socialni (Zivot v roding, skuping,
spole¢nosti). Psychicka zatéz se projevuje nebezpeénym stavem jedince na zékladé t€zkych

Zivotnich situaci. Odrazi se v psychologii a psychiatrii.

Mezi zakladni druhy krizi patii krize individudlni (osobni), skupinové (komunitni),

spoleCenské (hospodaiské, politické, vojenské) a celosvétové (globalni).

Zdrojem krizovych situaci jsou zatéZ a stres. Existuji strategie zvladani stresu a krizovych
situaci. Potencidlnim vlivem na stres a zdravi ¢lovéka se zabyva psychosomatickd medicina,

behaviordlni medicina a psychologie zdravi.

Na zvladani stresu jsou vypracovany koncepce podle druhti, podle roli v krizovych situacich.
Hlavni pojeti psychické odolnosti spocivaji v odolnosti jedince, kterd se v dasledku stava
vyznamnym osobnostnim rozvojem. Prozitek tézké Zivotni situace posouva Cloveéka dale

v jeho rozvoji. Vyznamnou roli hraje psychika osobnosti, jeji dimenze, formy a funkce.

Dusevnim zdravim a jeho poruchami se zbyva psychopatologie krize. Vénuje pozornost
strachu, uzkosti, fobii, panice, porucham nalad, posttraumatické stresové poruse, syndromu
vyhoteni a suicidalni krizi. Vedeni odborné psychické pomoci, zasady, doporuceni a pomoc

resi krizova intervence (psychologickd, psychiatricka 1ékatska, socidlni a pravni).
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2 Pandemie

Pandemie obecné, je odvozena zieckych slov pan (vSichni) a démos (lid¢). Jedna se
o epidemii infekéniho virového onemocnéni, které se Siti po celém svété, je velmi

nebezpecné a ohrozuje miliony lidi na zivotech.

Béhem vyvoje lidstva bylo nékolik velmi tézkych pandemii. At uz se jednalo o pandemii
morovou, tuberkuldzni, Span€lskou chiipku nebo v moderni dobé pandemie HIV ¢i

chiipkovy vir HINI.

Pro sviij vyvoj potiebuje pandemie novy kmen infekéni choroby, ktery nebyl dosud objeven.
Stavajici viry ¢asto mutuji, a pokud neni zahajena vcas 1écba a nejsou léky na konkrétni

zmutovany patogen, infekce se rychle §iii a vSechny ohrozuje.
Pandemie je infek¢ni, proto se nafizuje karanténa.

Pro vznik pandemie je Casto nutny novy typ patogenu, se kterym se organismus jeste

nesetkal. T¢lo tak nema proti nému vytvofeny zadné protilatky.

Nemoc se rychle $ifi mezi staty a mezi kontinenty diky letecké dopravé, cestovnimu ruchu,

multikulturnimu zpiisobu Zivota a migracim obyvatelstva.

Svétova zdravotnicka organizace WHO v roce 1999 vydala dokument na pfipravenost pii
propuknuti pandemie a ptislusna opatfeni, ktera se maji dodrZovat v urcitych fazich vyskytu.
Tento dokument byl nékolikrat aktualizovan. Jednotlivé zemé& maji vlastni pandemicky plan,

ktery se pouZije v ptipadé€ rizika pandemie.

2.1 Covid-19

WHO v lonském roce s vyhlaSeni pandemie otalela. Nakonec byla nucena, se zrychlujicim
se Sifenim pandemii vyhlasit. Stalo se tak 11. bfezna 2020, kdy epidemie koronaviru SARS-
CoV-2 byla uznana za celosvétovou pandemii. Na pocatku se nakazilo ve 101 zemich ptes
120 tisic lidi. Virus se rozsifil z Ciny, z oblasti Wu-chan v prosinci 2019. Tato nakaza se
vyskytla v globalnim méfitku, protoze jiz na zac¢atku roku 2020 se zacala nekontrolovatelné

Sifit 1 po Evropé, kde nejvice zasdhla sever Italie.
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Jedna se respira¢ni onemocnéni, které napada buniky dychacich cest a plic. Covid je pfenosny

ze zvitete na Clovéka. Pienasi se kapénkovou infekci. Inkubacni doba se pohybuje kolem

deseti dni.

Obrazek 1 Symptomy a prevence viru Covid-19 Nemoc se projevuje jako bézné
CORONAVIRUS Chf'ipkOVé onemocnéni, Zvyéené
2019-nCoV

teplota, kasel, ryma, bolesti svali,

Loremn ipsum dolor sit amet, consectetuer
adipiscing elit, sed

SYMPTOMS

bolesti krku, ztrata Cichu, respiracni

je)ejs)sje)e
Jehejeje)e
Jeje)e)e
Je)e)e

bo)e

[ 1]

obtize. Choroba se svymi pfiznaky

u kazdé osoby vsak lisi, mlize Casto
zpuisobovat zavazna stadia, napiiklad
tézké oboustranné zapaly plic. Potom
je nutné pacienta, ktery nezvlada
dychani, napojit na plicni ventilator.

Zdroj: https://lurl.cz/wKulL Proto je velmi dulezitd zakladni

hygiena, dezinfekce, noseni
respiratoru a jeho vymeéna, dodrzovani epidemickych opatfeni, dodrzovani rozestupti

a karantény.

2.1.1 Pandemie v CR

Poprvé v Ceské republice byl virus zaznamenan 28. tnora 2020 v Krajské nemocnici v Usti
nad Labem u pacienta z D&Cina, ktery navstivil severni Italii o jarnich prazdninach. Poté se
nemoc zacala 3ifit geometrickou fadou. Ceska republika v soucasné dob& funguje
v nouzovém rezimu a usiluje o vytvotreni tzv. Pandemického zakona, zahgjila testovani

a oCkovani obyvatel.

2.1.2 Testovani v Ceské republice

V soucasné dobé probiha v Cesku priib&zné testovani ob&ant. Testuje se tzv. antigennimi
testy a PCR testy, které se provadi ve specializovanych laboratotich rozborem klinického
materidlu. Od 3. bfezna budou testovani také zaméstnanci velkych firem. Po otevieni $kol

v jarnim obdobi se také pocita se samotestovanim zakd.
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2.1.3 Oc&kovani v Ceské republice

Ceskd republika zahajila o¢kovani proti Covidu 27. prosince 2020. Zapodalo se
u zdravotnickych pracovnikil, poté u osob nad 80 let. Vlada Ceské republiky projednala 13.
ledna 2021 na mimofadném jednani Metodicky pokyn pro oékovaci kampaii pro Ceskou
republiku podle navrhu ministerstva zdravotnictvi. 27. unora 2021 zacalo ockovani
pedagogickych pracovniki a od 1. bfezna 2021 se zapocalo ockovani u osob nad 70
let au osob s chronickym onemocnénim. Dal$im vékovym skupinam obyvatel budou
postupné béhem dubna umoznény dalii registrace do sytému UZIS (Ustav zdravotnickych

informaci a statistik).

2.1.4 Télesna imunita
Imunitni systém je obrannym ndstrojem organismu. Je to schopnost odolavat patogentim
pochézejicim z vnéjSiho 1 vnitiniho prostedi. Stres je jednou z mnoha pficin a oslabuje

imunitu.

2.1.5 Behavioralni imunita
,, Predstavuje kromé télesného imunitniho systému dalsi obranny nastroj organismu. Hlavni
funkci tohoto ndstroje je detekce a vyhnuti se potencialné ohrozujicim podnéetum, které

mohou vést k prenosiim patogenii. “ (Dagmar Schwambergova, 2020, stranky 234-242)
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3 Psychohygiena a vychovné vzdélavaci proces v dobé pandemie

3.1 Vliv pandemie na psychiku ucitele

V souvislosti s pandemii doslo k mnoha omezenim obyvatel. Lidé byli na dlouhou dobu
uvéznéni ve vlastnich bytech, aby se zabranilo Sifeni nakazlivé nemoci. To se zacalo odrazet
na jejich psychice. Uc¢itelé museli navéazat na vychovné vzdélavaci proces formou distan¢ni
vyuky. Zaroven se tato skuteCnost zacala tykat i rodicu, kteti byli do vyuky maximalné

zapojeni. S novymi nelehkymi podminkami najednou vyvstaly problémy a psychicka zatéz.

3.2 DuSevni hygiena ve vychovné vzdélavacim procesu

,,DusSevni hygienu lze obecné chapat jako ineterdisciplinarni obor zamérujici se na hledani
a nalézani efektivniho zpiisobu Zivota, optimalni Zivotni cesty pro kazdého clovéeka. V uzsim
slova smyslu pak mizeme dusevni hygienu chapat jako obor zabyvajici se problematikou

uchovani dusevniho zdravi. “ (Bedrnova, 1999, stranky 13-14)

Psychohygiena je hranicnim oborem mezi oborem psychologie a hygieny. Spojujeme ji
nejednou s pedagogickou profesi, s vychovné-vzdélavacim procesem. Cilem duSevni
hygieny je varovat pfed nebezpecim zvladani tézkych Zivotnich situaci, ale také nachazet
vychodiska z téchto situaci a nalézat zptisoby feSeni. Osvojime-li si zasady dusevni hygieny
a dokazeme byt vyrovnani ve vSech oblastech dusevni pohody, pak ndm to pomuze v rozvoji

nasi osobnosti a nase soma se stane odolnéjSim.

Profesi ucitele 1ze zatadit mezi psychicky narocné pomahajici profese. Pedagog musi ¢asto
Celit vysoké psychické zatézi, stresortim, tak, aby vytvoril zakiim ve Skole klidné a bezpecné
prostfedi k uceni a na stran¢ druhé, a sam si udrzel duSevni pohodu. DuSevni hygienu
muizeme také vnimat jako primdrni prevenci, kdy dovedeme zabranit vzniku stresu,
syndromu vyhofeni a plsobeni negativnich vlivli na Clovéka. Sekundarné a terciarné

muzeme zmirnit nasledky téchto vlivi.

3.2.1 Well-being
Pouziva se nové v odborné didaktice. Toto slovo pochazi z anglictiny a po pteloZeni do
ceStiny znamena ,,0sobni pohoda“. Z4ci i ugitelé by se m¢li citit ve Skole bezpecné

a pohodové.
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Zak by mé&l byt vyrovnany jak po strance fyzické, psychické, socialni, tak po strince

ekonomické. To se tyka i pedagoga.

Dusevné vyrovnany pedagog ma pozitivni vliv na Zdka i na své okoli. Tim pfispiva
k ptiznivému procesu vzdélavani. Ucitel, ktery je duSevné v pohod€¢, ma promyslenou
skladbu vyuky, odvede svou praci mnohem efektivnéji nez pedagog dusevné nevyrovnany,
ktery je v napéti. Zaka neni tieba nesmyslng pretézovat u¢enim a zkousenim. Zkouseni je
pro zaky stresovou situaci. Zak by se také mél citit ve $kole dobie, nemél by se bat.

Vyrovnany zak se mnohem Iépe uci.

V krizovém nouzovém stavu by pedagog mél brat ohled na distan¢ni vyuku, neklast
priliSnou zaté¢z na zéky a na rodiny s vice détmi. Rada rodica pracuje v soucasné dobé
z domova, stard se o vyzivu svych déti a chod domécnosti. Ucitelé by méli vyucovat

v ¢asovém souladu svého rozvrhu a snazit se ikoly omezovat.

3.2.2 Osobnost ucitele a ucitelsky stres

Osobnost ulitele ma velky vliv na jeho vykon, na to, jak se vyrovnava se svymi ukoly.

,, Ucitel by jiste mel mit rad deéti i praci s nimi, avSak musi to jit ruku v ruce s profesiondlnim

odstupem a s citem odpovédnosti. “ (Fontana, 2003, str. 309)
Citova stabilita ucitele je velice dileZita a je spjata se Skolnim Zivotem.

,, Citova stabilita tohoto druhu souvisi s tim, co se v psychologii nazyva ,,sila ego . Sila ego
je spojeni realisticky vysoké urovné sebevedomi a sebeduvery se zakladni povahovou
vyrovnanosti, kterd umozinuje potykat se s problémy klidné a objektivné. V pripade ucitele
se to tyka nejen kazdodennich Skolnich problémii, nybrz také mmnoha jinych ndrokii
pracovniho Zivota, jako jsou vztahy s rodici Zdaku a s kolegy, rozhodovani v zaleZitostech
pracovni kariéry a postupu, nahlé kritické udalosti (at je to nehoda na hristi nebo navstéva
inspektora) a jednani s rFeditelem a spravou Skoly. Sila ego dale umoziuje uciteliim povznést

se nad neuspechy a zklamani, které jsou spolu s dobrymi vysledky a uspéchy nevyhnutelnou
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soucasti zivota ve Skole. Dovoluje jim netuspéchy analyzovat a poucit se z nich, aniz bys se
za n¢ trestali city viny a nedostatecnosti, a dovoluje jim téSit se z uspéchi, aniz by ztratili cit

pro pravou miru.” (Fontana, 2003, str. 366)

Primarné zminime osobnost ucitele a jeho etickou stranku. Ucitel by mél byt maximalne
objektivni, charakterni a svou profesi by mél vnimat jako poslani. Mél by ptisobit na zaky
svym postojem k vyuce, znalostmi, zivotnimi hodnotami a pozitivnim myslenim. Sam by

mél ptsobit pohodoveé a jit prikladem.

Vlastnosti ucitele by méli byt vnimany jako ,,Zadouci profesionalni postoje®, které ho
podporuji v odpovédnosti a usnadiiuji mu jeho naro¢nou praci, kterd prekracuje asovy

ramec jeho profese, predevsim v dob¢ pandemie.

Dalsi vlastnosti, kterda by méla u pedagoga figurovat, je schopnost délat kompromisy.
Ucitelé, ktefi se dokazi s kolegy domluvit a vyrovnaji se s prekdzkami ve Skole, ¢i uberou

ze svych vysokych narokt, jsou mnohem spokojenéjsi a vykazuji uspokojeni ze své profesni

dréhy.

Zpisob a metody vyuky by se také mély fadit mezi dilezité vlastnosti ucitele. To, jak a do
jaké miry je schopen Zaky véci naucit. M€l by byt dobrym feénikem, mél by byt empaticky.
Soucasna krizova situace také vyzaduje, aby ucitel umél ovladat digitalni a informacéni

technologie, které jsou nezbytné pro on-line vyucovani.

Ucitelsky stres

., Vyzkum ucitelti prvniho a druhého stupné (Fontana a Abouserie 1993), u nich ukdzal
tesnou korelaci mezi neuroticismem a vysokou urovni stresu a také mezi introverzi a stresem
(zvlasté u muzu). Tyto nalezy ukazuji, Ze v prostiedi, kdy piisobi mnoho proménnych —
a prace ucitele takovy charakter samoziejmé ma — cini ¢lovéka zvlast zranitelnym obecny
sklon k uzkosti. Také dokladaji, Ze prostredi Skolni tridy se socidlni interakci, aktivni
cinnosti, stalymi zménami, hlukem a velkou rozmanitosti podnétii je stresovéjsi pro
introverty nez pro extraverty. To vSak neznamend, zZe vyssi skore neuroticismu a introverze
vedou k tomu, Ze clovéek ve vyuce nachazi méné profesniho uspokojeni. V tom maji znacny
podil také jini Ccinitelé, jako ndklonnost k deétem, oddanost svému poslani, ldaska

k vyucovanému predmétu a radost z uspéchu deti. ““ (Fontana, 2003, str. 372)
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3.3 Psychicka zatéz

., V bézném zivote se zpravidla setkavame se situacemi a podminkami, ve kterych v podstaté
vystacime s navyklymi schématy mysleni a jednani. Psychickou zatez predstavuji specifické
okolnosti, které zasadnim zpiisobem méni chovani lidi, kteri se s nimi setkavaji. “ (Bedrnova,

1999, str. 57)

Psychicka zatéz vede k zautomatizovani nékterych tkoni. Stava se to rutinou. U ¢loveéka

dochdzi k celkové ztraté energie a snizuji se schopnosti pruznosti a vnimavosti.
Intenzita zatéze by se dala rozd¢lit do tii obecnych skupin:

Skutecnd, redlna zatéz, kterd predstavuje kazdodenni starosti. VéEtSina lidi ji dokdze

zvladnout.

Limitni zatéz se v dnesni hektické dobé¢ tyka zvladani té¢zkych pracovnich tkola s velkym
psychickym vypétim. Zalezi na mnoha faktorech. Toto vypéti vSak zvladne mensi procento
lidi, a néktefi diky limitni z4tézi selhavaji.

Extrémni zatéZ ma tak vysoké naroky na odolnost jedince, Ze vétSina lidi ji nezvlada. Jedna
se o mimoradné situace, které jsou neobvyklé. V naSem piipad¢ se jedna o pandemii, ale

muze to byt také napft. valka, ptirodni katastrofa, hromadné dopravni nestésti atd.

Odolnost jedince zavisi na individudlnich osobnostnich dispozicich, na tom, jak ho rodina

pfipravila pro Zivot, na tom, zda se jiz setkal s podobnou situaci.

,, Individudlni osobnostni dispozice v souvislosti se zatézi predstavuji dynamicky souhrn
viastnosti kazdého cloveka, jenz je ve svem celku veétsi nebo mensi zarukou toho, Ze si
v ndrocnéjsi Zivotni situaci poradi. Tento soubor byva obvykle u daného jedince oznacovan
Jjako jeho odolnost viici neuropsychické zatezi. Zavisi u jednotlivcu zpravidla na riuznych
vlastnostech a na jejich priznivém propojeni. Lze ji do urcité miry ovérovat prostiednictvim

dotaznikii nebo testii. “ (Bedrnova, 1999, str. 59)
3.3.1 Zdroje zatéze a priciny
Psychické zatéze ohrozuji pedagoga. které kromé stresu, ho ohrozuji dalSimi tézkymi

zivotnimi situacemi, které stresu predchazeji jsou frustrace, subdeprivace, deprivace

a konflikty.
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Frustraci myslime pocit zklamani, Ze néco nepodatilo, pocit odepteni toho, co jsme chtéli.
Nemiizeme zménu zvratit. Lidské télo se zarazi u diivodu nenaplnénych potteb. Je to prvni

krok ke stresu.

Nasleduje druhy krok, subdeprivace. Jedna se o chronické piisobeni frustrace. Jde o mensi
deprivaci. Deprivace znamena to, Ze nase nenaplnéné potieby trvaji déle a jejich zvrat je

v nedohlednu.
T¢lo dokaze reagovat obrannymi mechanismy a dava najevo pretizeni psychosomatickymi

jevy.

3.4 Stresory
,Stresor je jakykoliv podnét, jenz vychyluje fyziologickou rovnovahu a piisobi-li déle,
ovlivituje i rovnovdahu psychickou. Nema jednotny vyklad a Ize ho vnimat jako nadlimitni

zatez, poruSeni vnitini rovnovahy organismu, odpovedi organismu na stresujici stimuly az

vvvvvv

clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. * (Sauerova, 2018, stranky 22-23)
Dimenze stresu jsou emociondlni, intelektudlni, socidlni.
e Déleni stresort podle oblasti:

Fyziologické, biologické, buSeni srdce, nechutenstvi, poruchy sexudlnich aktivit, kozni

vyrazky (bolest, iraz, nemoc, nenaplnéni zakladnich Zivotnich potieb...)

Psychické, emocionalni, vykyvy nélad, citové ochladnuti, pocity vycCerpanosti, unava
(podnéty vnimané jedincem jako ohrozujici — emoce, strach, obava ze selhani, uzkost, unava,
pietiZeni)

Kognitivni — poruchy poznavani, narusené usuzovani...

Chovani - socialni, sniZeni mnoZstvi a kvality vykonu, zmény vztahu k sobé 1 jinym lidem,
ztrata motivace (tlak spolec¢nosti, ndrocné Zivotni situace — imrti v rodin€, onemocnéni ¢lena

rodiny, rozvod, konflikty v praci, v okoli)

e Déleni stresu podle doby ptisobeni:
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AKkutni stres je vyvolan jasnym podnétem v pravé danou chvili. VétSinou neptedstavuje

zdravotni riziko. (napf. ulek, strach, zlost)

Chronicky stres neni jasné dan, neumime piesné urcit pavodce stresu. Mnohdy se na ném
podili vice faktorti, mé& dlouhodobé&jsi charakter. Muze byt vyznamnym rizikovym faktorem

z hlediska zdravi. (napf. negativni atmosféra na pracovisti)

e Rozdéleni stresu podle vlivu:
Pfiméfeny stres neboli eustres je dokonce pro ¢loveéka prospésny. Aktivuje u jedince
schopnost k vys§imu vykonu. Je provdzen piijemnymi pocity a pozitivné ladénymi
emocemi.
Naopak distres svym vysokym nabuzenim organismu vede k selhavani i u lidi, ktefi jsou

vuci stresu odolni. Diky distresu mize u zaki, ktefi jsou zkouseni, vést k neuspéchu. Jde

o nepfijemné proZzité pocity a zaporné€ ladéné emoce s nizkou svobodou volby.
e Rozdéleni podle miry zatiZeni:

Hypostres, takzvany ministres, je mirny, zvladnutelny stres. Pfi dlouhodobém a chronickém

pusobeni ale mize zptisobovat zdvazné zdravotni problémy.
Hyperstres predstavuje nadlimitni zatéz. Jeho sila pfesahuje moznosti ptizptsobeni se.

Stresova situace produkuje reakci, ktera byva negativni, mlze vyustit v Unik, utok,
agresivitu, provokaci, problémové chovani, nebo v uzavieni do sebe. Podobnym typem
chovani se projevuji jedinci dlouhodobé deprimovani a frustrovani. Potykaji se
s problémy, které neumi fesit, problémy se kumuluji a vedou ke konfliktu. Dochazi k nému

jak u zaku, tak u uciteld.
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vrwe

3.4.1 Priciny stresu pedagogu

Obrdzek 2 Stres ucitele Individualni pric¢iny psychického
charakteru souvisi s vychovou
v roding. Pfi¢iny mohou byt vrozené
nebo ziskané. Clovék v détstvi
piebira model svych rodict. Takeé se
stava, Zze se psychické pficiny
rozvinou samovolné¢ a pedagog

obvifiuje =z pfiin Skolu a osoby

kolem této instituce. (napf. vedeni

Zdroj: https://1url.cz/SK1Kd skoly, kolegy, Zdky...) Pedagog,

ktery nedokéze pracovat

s individudlnimi pfi¢inami trpi pocitem marnosti a sklicenosti. Ocitd se v zacarovaném

kruhu, zaklad4 si na vzniku dalSiho stresu a tim i na syndromu vyhoteni.

Individualni pri¢iny fyzického charakteru jsou zaloZeny na biologické podstaté ¢loveéka.
Clovék automaticky stirne a méni se jeho fyziognomie. Mlady, zaéinajici ugitel zfejmé
reaguje na urcité podnéty rychleji nez ucitel za zenitem. AvSak nemusi to byt pravidlem.
Zalezi na zkuSenostech a udrzovani télesnych schopnosti. V dnesni dobé civilizacnich
chorob muize byt pfi¢inou nezdravy zpusob zivota (napf. obezita, kouteni, alkoholismus,

a dalsi patologické jevy).

Institucionalni prifiny vyplivaji z prostfedi zaméstnani, z organizace, struktury a fizeni
instituce. (napf. negativni klima, nedostatecné vybaveni, nedostatek prostoru, nekvalitni
osvétleni, ptili§ vysokd hladina hluku...). Institucionalnimi pfi¢inami také rozumime vztahy
na pracovisti, spolupraci s kolegy, odhadovani svych schopnosti a zatéz zptisobenou dal$im
vzdélavanim pedagogickych pracovnikd. Jde o rozSifovani védomosti, dovednosti

a schopnosti, které jsou na ucitele kladeny.

Celospolecenské priciny, které v soucasné dobé cloumaji svétem a jsou odrazem
spolecnosti. Je to pokles Zivotnich hodnot, ztrata dulezitosti ,,rodiny*, degradace profese

ucitele.
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., Poslednim a rozhodné ne zanedbatelnym faktorem je spatné spolecenské hodnoceni
ucitelského povolani. Aniz ba laicka verejnost pronikla do obtizi pedagogické prace, tihne
k negativnimu pohledu na ucitele. Rodice casto vidi jen ,,své dité*, které oni doma zvladnou,
opomiji fakt, Ze ucitel ma ve tride deti tricet, kazdé jiné. A kdyz jedno z nich nechce pracovat,
nema tolik prostoru ani vychovnych prostredkii, jimiz by dité mohl usmernit. Na postaveni
ucitelii vidi verejnost casto jen , klady — pravomoci, status, dlouhou dovolenou, i kdyz
ucitelé by se urcité branili, Ze o kladech nelze hovorit. Casto je ¢ini odpovédnymi za chyby
ve vychove svych ratolesti, aniz by si pripustili, Ze zakladni vklad do vychovy dava rodina
a pak ve spolupraci se Skolou dale prispiva k Fadné socializaci ditéte. * (Sauerova, 2018, str.

37)

Globalni celospolecenské pfi¢iny pandemie, které ovliviiuji jak pedagogy, tak ostatni

obyvatele:

e strach z nakazeni nemoci Covid—19;

e nemoznost vykonavat v plné vysi pracovni ¢innost (ptekazka v praci pedagoga);

e nemoZnost sportovat;

e nemoznost chodit za kulturou;

e nemoznost se vzdélavat prezenéné (DVPP, VS...);

e nemoznost socidlniho kontaktu s rodinou, ptateli (v SirSim kruhu, v restauracich
a kavarnach);

e nemoznost navstévovat blizké (v domovech pro seniory, ¢i v nemocnicich);

e nemoznost cestovat.

3.4.2 Syndrom vyhoteni (bourn-out)
Syndrom vyhoteni vznikia dlouhodobym pulisobeni vice stresorti najednou. Casto se
vyskytuje v oborech pomahajicich profesi. Nizké sebehodnoceni, vysoké naroky kladené na

sebe jsou projevem a diisledkem celkového selhdni organismu.

., Jakmile se objevil termin ,, bourn-out “a ujistilo se, Ze jde o néco, co se v zivoté vyskytuje
a mnoho lidi trapi, vynorili se psychologické studie lidi, u nichz byl tento syndrom vycerpani
vSech sil pozorovan. Dvojice americkych psychologii, Kleiber a Enzman, pokracovala ve

vyzkumu. Na tomto zaklade psychologové zabyvajici se syndromem vyhoreni sestavili celou
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Skalu vyroku. Vyroky vypovidaly o ztraté energie, nadseni i celkové ztraté Zivotni sily.

(Ktivohlavy, 1998, stranky 46-47)

., Vyhoreni je stav cloveka, ktery se podoba vysychani pramenu ¢i vybijeni baterie. Stejné

«

Jjako stres ani burn-out neni mimo nas, ale v nas. Nezname ho, dokud se v nas nezabydli.

(Ktivohlavy, 1998, stranky 47-48)
Druhy syndromu vyhoteni jsou stejné jako d€leni stresu na akutni a chronicky, viz vyse.
., Syndrom vyhoreni probiha v péti fazich.

e NadSeni — zacinajici pracovnik srsi elanem, ma velka (a nerealistickd) ocekavani.
Dobrovolné pracuje prescas, prace ho zcela napliuje, se svou profesi se identifikuje,
a tak zanedbava volnocasové aktivity.

e Stagnace — pocatecni nadseni uvada, dotycny se ve své profesi uz trochu zorientoval
a zjistil, ze ma svda omezeni, a ne vSechny idealy pujdou naplnit. Rovnez se uz zacina
ohlizet také po jinych nez pracovnich zaleZitostech — bere v potaz osobni potreby,
konicky.

o Frustrace — pracovnika zacinaji zajimat otdzky efektivity a smyslu viastni prdce,
protoze se opakované setkal s nespolupracujicimi  klienty, technickymi
a byrokratickymi prekazkami. Mohou se vyskytnout spory s nadrizenymi i pocinajici
emocionalni a fyzicke potize.

e Apatie — s dotycny stadium apatie prichadzi po dlouhodobéjsi frustraci, kdyz dotycny
nema vliv na frustrujici situace (at uz domnéle, nebo objektivné). Objevuje se jiz
zminovany HH-syndrom (dusledek stresu). Pracovnik vnima své povolani jen jako
zdroj obzivy, deld pouze to, co musi, a odmita jakékoli novinky, rozhovory se
spolupracovniky i Zadosti o praci prescas. Casto se citi klienty obtéZovin.

o Vyhoieni— jako posledni nastava obdobi emocionalniho vycerpani, depersonalizace

3

(pocit ztraty sebe, vnimani sebe jen jako kolecka ve stroji atp.), pocitu ztraty smyslu. *

(Sauerova, 2018)
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3.5 Nékteré psychické poruchy vyvolané psychickou zatézi

3.5.1 Porucha osobnosti, psychopatie

Porucha osobnosti neboli psychopatie se projevuje odchylkami chovani jedince, které nejsou
povazovany ve spole¢nosti za ,,normalni®, jedinec pisobi dojmem nevyrovnanosti. Pficemz
slovo ,,norma“ se t¢zko definuje. Pfi¢inou mtize byt $patnd vychova v roding, nebo plisobeni
vnéjSich vlivi prostiedi na c¢loveka. Specifickymi projevy chovani je napi. zarlivost,
pifehnana poradkumilovnost, hygiena a puntickarstvi. Sexualni odchylky v chovani jsou

projevem nebezpecné agresivni psychopatie.

3.5.2 Neurozy

Neurdzy se projevuji u osob precitlivélych, uzkostnych a bazlivych. Tyto osoby si pocit
nemoci uvédomuji, a také si pln€ si uvédomuji rysy své osobnosti. Osoba s neur6zou se
obraci na lékate odbornika, mlize se jednat napt. (o uzkost, fobii, obsesi, neurastenii,

hysterie...).

3.5.3 Psychozy

psychoza)
3.5.4 Zavislosti

Predevsim jde o zavislosti na riznych latkach, nebo ¢innostech. (alkoholismus, drogy, 1éky,

patologické hracstvi)

3.5.5 Deprese a jeji priznaky
Deprese vznika v diisledku vice stresujicich udalosti. S depresi souvisi tézké Zivotni situace,

napt. odlouceni osob blizkych (napt. diky rozvodu, imrti rodinného ptislusnika).
Jedinci, ktefi maji dGvérnika (mize to byt soba, ale i zvifeci pfitel) jsou odolné;jsi.

Podle znamého psychiatra prof. MUDr. Cyrila Hoschla, DrCs., FRCPsych., odbornika

NUDZ v Praze Klecanech, se ptiznaky deprese vyznaduji:

e Depresivni naladou,

e Nendpadnym poklesem z4jmu, potéSeni v ¢innostech,
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e Vyznamny hmotnostni ubytek, nebo piirtstek,
e Insomnie, hypersomnie,

e Psychomotorické agitovanost, inhibice,

e Unava, ztrata energie,

e Pocity zbyte¢nosti, nepiimefené viny,

e Snizena schopnost myslet a sousttedit se,

e Vracejici se mySlenky na smrt, nebo suicidalni pokusy, tendence.

Pficemz tyto pfiznaky nejsou disledkem drog, nelze je pfipsat na vrub zarmutku,

a pretrvavaji déle nez dva tydny.
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4 VOSZ a SSZ v Usti nad Labem

4.1 Historie Skoly

Pocatky zdravotnického $kolstvi v Usti nad Labem uzce souvisi s nemocnici, ktera zde jiz
1éta fungovala. V povalecném obdobi 1945 doslo k odsunu némeckého obyvatelstva a s tim
1 odsunu nemocni¢niho personalu. Bylo zapotiebi v kratkém cCase ziskat zdravotnicky
personal, sestry a oSetfovatelky. Z toho divodu se zfidila dvouletd Skola pro diplomované
osetfovatelky, pii nemocnici. Skola zatala fungovat 27. zaii 1946 a patiila mezi prvni

mimoprazské Skoly.

Petschkova vila byla piivodnim zazemim oSetiovatelské Skoly. Poté ziskala Skola novou
budovu, v dnes$ni ulici Palachova, ktera sousedila pfimo s nemocnici. Vyhodou bylo

dochazeni externich praktickych ucitela.

Osetfovatelska skola méla ve svém zacatku 31 zékyn, feditelem byl MUDr. Karel Vécha
a vedeni oboru se zhostila diplomovana sestra Marie Cervinkova. V roce 1947 se oteviel
obor porodnich asistentek, ktery vedla diplomovana sestra Helena Cibulkova — Schotovska.

Pozdé&jsim feditelem se stal prim. MUDr. Jifi Rodling.

Rok 1948 se stal rokem zmén, dvouleté oSetiovatelské Skoly se staly Ctyfletymi vysSimi
socialné zdravotnimi Skolami, ukoncené maturitou. Zaroveil byly vyjmuty ze zdravotnictvi
a predany pod spravu KNV. Vroce 1953 se opét vratily do rezortu ministerstva
zdravotnictvi. Skola byla soudasti velkého celku KUNZ v Usti nad Labem. Plnila funkci
metodického vedeni vSech stfednich zdravotnickych Skol v kraji. V padesatych letech

dochdazelo k ¢astym zménadm osnov.

S nartistem 74kl Skola ziskavala 1 dal$i pobocky, naptiklad na Sttekové, nebo v Trmicich.
Situace v osmdesatych letech stala diky tomu slozitou, a tak Skola rozdélila na
dvé samostatné instituce: SZS pro klinické obory, feditelem se stal PaedDr. Jaromir Némec,
a SZS pro technické obory s feditelkou Mgr. Janou LoZzanovou. V ramci tzv. optimalizace
Skolstvi vSak doslo v roce 1997 ke slouceni obou instituci. Vedeni Skoly se ujal Mgr. Milan

Riedl.
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Ve skolnim roce 1993/1994 ptibyl obor pomaturitniho specializacniho studia sestry pro
intenzivni péCi a v nasledujicim Skolnim roce bylo otevieno ndstavbové pomaturitni

kvalifikaéni studium zdravotnického zachranare.

Skolni rok 1996/1997 byl rokem zahajeni nového typu tifletého pomaturitniho studia, Vyssi
odborné skoly, jednalo se o diplomovaného radiologického asistenta, diplomovanou détskou
sestru, diplomovaného zubniho technika, diplomovanou dentdlni hygienistku,
diplomovaného zdravotni laboranta, diplomovaného farmaceuta, a dvouleté obory pro

vieobecné sestry a sestry pro intenzivni pééi.!

4.2 Soucasnost

V roce 2008 probé&hlo spojeni, tentokrat se zdravotnickou $kolou v Teplicich. Skola dostala
novy nazev VOSZ a SSZ v Usti nad Labem a stala se tak pateini $kolou Usteckého kraje.
Reditelkou se stala Mgr. Miroslava Zoubkova. V roce 2009 se ke $kole piipojil i domov

mladeze. V roce 2016 skola oslavila 70. vyroci zalozeni na vyletnim zdmecku Vétruse.
Uspéchy VOSZ a SSZ

Ceska studentska unie nas v roce 2015 ocenila 3. mistem nejlepsich kol v Usteckém kraji
v kategorii zaka. V roce 2016 jsme tento uspeéch zopakovali. Rok 2019 se nesl ve znament
vyhry, tentokrat jsme byli v soutézi "Stfedni Roku 2019" vyhodnoceni jako nejlepsi stfedni
skola Usteckého kraje. V roce 2020 nasi $kole bylo predano osvéddeni o udéleni statutu Fakultni
Skoly Fakulty zdravotnickych studii UJEP. V soucasné dobé méa Skola 86 zamé&stnancti a kolem

850 zaki. Od roku 2019 je na skole ptitomen Skolni psycholog.

4.3 VOSZ a SSZ v Usti nad Labem a boj proti pandemii

Skola jako takova se Fidi zdkonem &. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich ve znéni
pozdgjsich predpist, zaroven také Strategii vzdélavaci politiky CR do roku 2030+
aramcovymi vzd&lavacimi programy MSMT. Tvorbou SVP se zabyvaji vyclenéni

pedagogicti pracovnici z fad vedoucich obort.

! Cerpano z brozury vydané k vyroéi 8koly, ,,Almanach k 70. vyroéi zalozeni $koly*, v roce 2016 v Usti nad
Labem.
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Obrazek 3 Prevence ve Skolnim prostredi Od pocatku pandemie se koordinaci

v nouzovém stavu vénuje na nasi

PREVENTIVE MEASURE
AT SCHOOL Skole krizovy tym, slozeny z vedeni

. Skoly, zastupct a vedoucich obord.

L4 @‘i : Zaméstnanci jsou vCasné
. informovani o nafizenich vlady,

MSMT, ministerstva zdravotnictvi

a krajskych  hygienickych stanic.

a‘_’ W Ir
DL Jakozto zdravotnickd Skola jsme

090

bezprostiedné¢ po zahajeni pandemie

a protiepidemicka opatieni, v€etn¢ dezinfekce uceben a spolecnych prostor.

Zakyné oboru Zdravotnicky asistent (prakticka sestra) se zapojily do dobrovolnické &innosti
v Masarykové nemocnici a pomahaly zdravotnickému personalu zvladat naro¢nou praci
s nakaZzenymi pacienty. Nékteré Zakyné se uplatnily pii testovani jako odbérové pracovnice,

pod hlaviékou Krajské hygienické stanice v Usti nad Labem.

Ptechod na distan¢ni vyuku probihal plynule, zdatnéjsi ucitelé ochotné zaskolili mén¢ zdatné
kolegy. VSichni pedagogové vyuzivaji moZnosti on-line vyuky v prostfedi Google-
classroom. Pro ucely zaptij¢eni notebookil zakiim, Skola vytvofila formulaf k jejich evidenci.

Nekteti Zaci této moznosti vyuzili, aby se mohli ucit z domova distancné.

Nekteré technické obory, napf. obor Asistent zubniho technika, uplatnil moZnost
individudlnich konzultaci, jeden zdk — jeden ucitel, z diivodu dlouhodobého vypadku
praktické vyuky. Zaci tiidy AZT 3 se ztéastnili 23. inora 2021 odborného webinafe na téma
Artikulatory a obli¢ejovy oblouk, ktery pfednasel pan Michal Koudelka.

V dob¢ nouzovych stavi je k dispozici Skolni psycholozka pani Mgr. Jana Vodnanska
a vychovna poradkyné Mgr. Hana Vanéckova. Pani psycholoZka vytvofila pro zaméstnance
,Desatero pro dobrou psychickou pohodu®, které napoméaha pedagogiim pieklenout tézka
obdobi pandemie. Mohou se na ni obracet jak Zaci, tak pedagogové a ostatni zaméstnanci

Skoly.
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4.4 Klima Skoly jako prostredi
Socialné-psychologické jevy, odehravajici se v prostiedi Skoly, pomoci socidlnich aspektii
a klima Skoly souvisi neodmyslitelné s duSevni hygienou ucitele i zdka. Patii sem i vztahy

s kolegy.
,, Prostredi skoly mimo jiné zahrnuje:

Aspekty architektonické (umisténi Skoly v zastavbeé obce, architektonické reseni pristupu do
skoly a okoli skoly, dispozicni reSeni budovy typu monoblok, pavilonové reseni apod.,
rozmisteni trid, pripadné variabilnost ucebnich prostori, vybaveni odbornych uceben,
kabinetu, reseni sborovny, dilen, podoba Skolnich chodeb, Saten, situovani saten, télocvicny,
Skolni jidelny atd.); da se dokonce Fici, Ze dobre koncipované architektonické reseni skoly
muze vytvaret prostredi, které je priznivé pro uceni zZakii a i vztahy mezi Zaky (nejnovéji

Hebert, 1998);

Aspekty hygienické (akustika, osvétleni, vytapeni, vétrani, prasnost, provozni bezpecnost,
nezavadnost stavebnich materialii pro vnmitini vybaveni trid a pracoven, dodrzovani
psychohygieny pedagogického procesu apod.); posledni lékarské vyzkumy naznacuji napr.
vyS$Si koncentrace nékterych prachovych castic ve tridé béehem vyucovani oproti venkovnimu
prostredi (Janssen et al., 1999), vssi riziko dychani prachovych castic, které plyne
z rozdilné kvality uklidu a vetrani trid (Walinder et al., 1999). Dokonce se objevuji specidlni
prace, které si v§imaji rizikovosti Skolniho prostiedi pro zZaky, jez jsou alergicti na chlupy
domacich zvirat (Zaci, kteri doma chovaji zvirata totiz prinaseji uvedené alergeny na odévu
do Skoly, a ohrozZuji tak své nemocné spoluzaky — Almquist et al., 1999);

Aspekty ergonomické (podoba a velikost skolniho nabytku, uspordadani pracovnich mist
ucitelii a Zakii, usporadani sdelovacii a ovladacii technickych zarizeni pro ucitele i Zaky aj.);
Aspekty organizacni (pocty ucitelii a Zakii vzhledem ke kapacité a dispozici Skoly, reseni
provoznich situaci v ramci Skoly — prichody do skoly, odchody ze Skoly, déleni a spojovani
trid, premistovani trid v ramci budovy, rezim o prestavkach, styk v ramci ucitelského sboru,

styk s rodici, vyuzivani prostor Skoly mimo vyucovani atd.).“ (Cap, 2001, str. 582)
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S5 Zasady duSevni hygieny a duSevniho zdravi

Pted rokem do naSich Zivotii vstoupila pandemie. Zpiehazela nase zivoty a znemoznila nam
se stykat s SirSimi rodinnymi ptislusniky, s prateli. Zaviela se sportovisté, bazény, fitness,
restaurace, kavarny a vétSina obchodt. Trpime strachem z nékazy, finan¢ni nejistotou, déti
se u¢i doma, ucitelé jsou na home officech, postihuje nés ponorkova nemoc a strach
z budoucnosti. Abychom nepodléhali negativnim vliviim, skepsi a udrzeli si zdravou mysl,

télo 1 ducha, m¢li bychom dodrzovat nékolik pravidel.

5.1.1 Zasada pravidelného Zivotniho rytmu

Aby télo bobte fungovalo, musi byt v rovnovaze spanek a bdéni. T¢lo nejlépe regeneruje ve
spanku. Stiidaji se fize REM a NREM (non REM), pficemz ve fdzi REM se ndm zdaji sny.
Vyvéazeny spanek by mél trvat 8 hodin. Dostatecny spanek ptiznivé ovliviiuje

obranyschopnost organismu.

5.1.2 Zasada pohybu

Jsou zalozeny na moznostech fyziognomie kazdého jedince. Jde predevsim o sportovni
aktivity, které jsou provozovany rekreacné, avSak jejich vyznam spociva v pravidelnosti
pohybu. Pravidelny pohyb mé antidepresivni Ui€inky na ¢lovéka, zlepSuje tésnou kondici,
stavbu a drzeni téla. Skupinové sporty vyznamné ovliviiuji socialni vztahy. ZlepSovani

télesné kondice vede ke zlepSovani vlastni sebedlvéry.

Mezi pohybové aktivity mizeme zatadit sporty individualni i skupinové (acrobic, béh,
cyklistika, tenis, plavani, basketball, volejbal, brusleni, lyZzovani, zumba, fitness cviceni

v posilovng, tanec...)

Dalsi formou pohybové aktivity mohou byt aktivity outdoorové, jako je turistika, nordic
walking, obycejné pravidelna chuze, jéga v prirodé, cestovani, ale také zahradni prace

mohou vyznamné piispét k psychické a fyzické kondici.

Nemusi se vyloZené jednat hned o silova cviceni. V soucasnosti jsou zaviené posilovny,
fitness kluby a plavecké bazény. Tudiz lidem zbyva cvicit pouze doma, nebo chodit do
pfirody. Chlize je nas nejpfirozenéjsSi pohyb. Prochdzka na Cerstvém vzduchu pfispiva
k okysliceni mozku, Gpravé dychani a spalovani tukii. Rychld chize vyplavuje stres

a uvolniuje hormon endorfin, hormon $tésti.
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Z diivodu omezeni vefejnych plovaren a bazénii v letosnim roce ptibylo otuzilct. Otuzovani
a plavani ve studené vod¢ posiluje imunitu a celkové zdravi organismu. Lid¢ se tak stavaji
odolng¢jsimi vici viriim a bakteriim.

Aktivni odpocinek pozitivné ovliviluje nasi mysl, pozitivné méni nasi fyziognomii,

okysli¢uje mozek a zpomaluje starnuti organismu.

5.1.3 Zasada udrZovani vztahi

Pro fungovani dobré psychické pohody je dilezité udrzovani socidlni komunikace. Stykani
se s nejblizsi rodinou, prateli a nejstarSimi rodinnymi piislusniky prospiva naSemu zdravi.
Pandemie ale zdsadnim zplisobem zasahla do naSich Zivotl a znemoznila kontakty se starsi
generaci nasich rodi¢i a prarodica. Socidlni skupina lidi star§ich sedmdesati let je vyznamné
ohrozena onemocnénim Covid-19. Jsou izolovani jak v domdacim prostiedi, tak
v pecovatelskych domech pro seniory a v nemocnicich. Mnozi z nich ziji osaméle a samotu

snasi velmi tézko.

Zaroven naSe digitalni doba usnadiniuje alespoit komunikaci mobilnimi telefony a on-line
rozhovory, pomoci modernich digitalnich technologii, za ptedpokladu, Ze tuto technologii

star$i generace ovlada.

Vztah mezi dvéma jedinci se mtze tykat také humoru. Humor odbourava stres a diky nému

prichazime na jiné mySlenky ve vypjatych situacich.

Zalezi na schopnostech jedince, zda humor chape, nebo zda ho umi vytvoftit. Pfedpokladem
jedince je optimismus a pozitivni ndhled na Zivot. Humorem v psychiatrii se zabyva

psychiatr MUDr. Karel neSpor, CSc.

5.1.4 Zasada zdravé vyzivy
Zdravd a vyvazena strava je zdkladem zdravi. Vyziva je na$im palivem pro spravné
fungovani téla. Potrava zahrnuje vSechny pozivatiny, které slouzi k vyzivé obyvatelstva.

Pozivatiny bychom mohli rozdé&lit na potraviny, lahtidky, pochutina a napoje.

Potrava ma vyznam piedev§im pro energii, obnovu bungk, zajiSténi zivotnich funkci
a obranyschopnost organismu. Energie zajistuje télesné teplo, metabolismus, soucasné se
podili na pfenosu myslenkovych operaci a funkci pohybu. Obnova bunék je dilezita pro

regeneraci, rust, stdrnuti a v neposledni fad€ pro rozmnozovani. Obranyschopnost neboli

31



imunita je pro ¢loveéka nezbytnd, v tom, aby mohl na Zemi viibec prezit. Je to ochrana proti

vnéj§im vliviim, jako jsou viry a bakterie.

Potrava je pro nas zdrojem zivin, mezi néz patii Ziviny hlavni, esencidlni faktory
a mikronutrienty. V médiich se casto setkdme s pojmy bio potravina, super potravina,
vitaminy a pitny rezim. Jedna se o potraviny organického charakteru, jsou vypéstovany bez
pfidavku umélych hnojiv a nejsou geneticky modifikovany, je prospésné je konzumovat,

pokud mozno v syrovém stavu.

Nezdravy zplsob stravovani vede k civilizaénim chorobdm, jako je napi. obezita,

ischemicka choroba srde¢ni, cukrovka, hypertenze.

5.1.5 Zasada odpocinku, relaxace

Najit si ¢as na odpo¢inek je velmi dalezité. Clovék by mél umét relaxovat a odpojit své télo
od kaZzdodennich starosti. Vypnout mysl, zklidnit té€lesnou schranku, pohrouzit se do
nicnedélani prosiva télu 1 dusi a posiluje imunitu. Ve stavu relaxace naSe télo zregeneruje a
bude pfipraveno na novou energii, budeme se moci Iépe soustiedit na nové podnéty, praci

pedagoga a vychovatele.
Obrazek 4 Relaxacni cviceni Vychodni u€eni jsou znama svym
piistupem k relaxaci, at’ uz se jedna

o protahovaci cviky, posilovaci

INTERNATIONAL DAY OF

cviky, meditaci a bojovd umeéni.
1111 Cviky wuvolni svalové napéti,
ztuhlost kloubli, patefe, upravi
dychani a umozni plynulé proudéni

lymfy, ale také srovnd naSe

mySlenky. Cvi¢eni byva vétSinou

rozfazovano do tii casovych os.
Zdroj: https://1url.cz/yKulH

Zacatek  cviceni se  vénuje
rozehtivani téla, prostiedni a nejdelsi ¢ast je vénovana samotnému posilovani a zavér je
ur¢en zlidnéni téla, vniméni sebe sama a dobré nalad€, ze jsme pro sebe udélali néco

zdravého a obohacujiciho. Vyplavuje se v téle hormon $tésti endorfin.
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Techniky pozitivniho mySleni jako je flow, prozitek, je technika, kterd umozni jedinci
provadét &innost viemi smysli tak, e piestane vnimat ¢as a prostor. Clovéka pohlti
soustiedéni na ¢innost a zapomene tak na své kazdodenni starosti. Velkym propagatorem
této metody flow a pozitivniho mysleni je americky psycholog Csikszentmihalyi, a také
cesky influencer, zijici nyni v Americe, (kde jej zasahla probihajici pandemie) spisovatel

Petr Ludwig.

Miuizeme sem zatradit techniky zaméfené na vytvarnou cinnost, hudebni cinnost,
fotografovani, ¢i tvlrci psani. Pii téchto technikéach se uplatiiuje soustfedéni, jemna motorika
a smysl pro estetiku. Umélecké techniky mohou byt malovani, kresleni, sochatstvi, tvorba
kolazi, zpév, poslech hudby, hrani na hudebni néstroj, psani dopisu, basn¢, povidky, tvorba

fotoalb...)

Podstatou u téchto technik neni vysledek, ale cesta, kterou jsme museli podniknout
k dosazeni vysledku. Proces této cesty ma pozitivni ucinky na nasi psychiku. Proto se také

setkavame s pojmem ,,arteterapie®.

Relaxacnimi technikami jsou také rucni prace, jako je tfeba pleteni, hackovéni, Siti

a vysivani, drhani a pleteni kosik.

7w

5.1.6 Zasada planovani ¢asu

, Zasady time managementu, které lze povazovat za ucelné, nebot skutecnost, ze je tieba
s casem, ktery mame k dispozici, vhodné nakladat (mimo jiné i pro jeho celkové dosti
omezené mnozstvi), je vSeobecné uznavana. Nebyva vsak jiz v individualnich programech
Jjednotlivcu také dostatecné reflektovana. Zejména v mladi mivaji lidé pocit, zZe zatim je na
vSechno casu dost. PFehodnocovat zacinaji az poté, kdy je realita vetsinou dost neprijemné
presvedci, Ze casu je opravdu malo (a voda stoupd...).

‘

Da se povazovat za vyhodné, kdyz si clovek cas od casu proveri, jak ma rozvrzen sviij cas.

(Bedrnova, 1999, stranky 48, 49)

Work-life-balance je koncepce, ktera se soustfedi na rovnovahu mezi osobnim zivotem,
pracovnim nasazenim a biorytmem. Tyka se planovani veSkerého casu, ktery vénujeme

préci, relaxaci, zdravé vyzivé, spanku, osobnimu rozvoji, fyzickému rozvoji, biologickym
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Obrazek 5 Work-life-balance

Zdroj: https://1url.cz/6Kule

BALANCE
OF LIFE
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potfebam. VSechny tyto slozky by
mély byt individualné vyvazené, tak
aby byly ve spravném poméru.
Kazdy clovék méa toto jinak
nastaveno. Rozd€lenim dne do tii
Casovych os docilime rovnovahy —
8 hodin na péci, 8 hodin na
volnocCasové aktivity a 8 hodin na
spanek. Doporuceni spociva

v dodrZzovani téchto zasad.
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II. Prakticka ¢ast

6 Metodologické vymezeni

V piedchozi Casti teoretické jsem vénovala nékolik kapitol vymezeni nékterych zakladnich
pojmi. Ujasnili jsme si co je to zdravi, pandemie Covid-19, zdravy zivotni styl,
psychohygiena v profesi pedagoga, stres, syndrom vyhofeni a co tyto stresy vyvolava.
Zminila jsem druhy zéatéze, a nékterd specifika v profesi ucitele. Nahlédly jsme do mista
mého zaméstnavatele, a do zasad zdravého Zivotniho stylu, které mohou nas zdravotni stav

vyznamné ovlivnit.

V praktické &asti se budeme zabyvat otazkami rodinného statusu pedagoga VOSZ a SSZ,
jak jsou ucitelé nasi Skoly spokojeni s ekonomickou situaci, miru stresového zatizeni, co
ovlivnilo jejich psychiku v prvni vn¢ pandemie a co je ovlivnilo v druhé vin¢, kde hledali

utéchu a odreagovani.

Nésledné na zdklad¢ vysledkd hodnoceni dotazniku stanovim doporu€eni. Zaméfim svou
pozornost na porovnavani vychylek stresu, ¢etnost a moznosti vychodisek ze stresovych

situaci.

6.1 Empiricky cil dotazniku

Pro empirickou ¢ast si stanovuji 5 cilt:

Zjistit miru Cetnosti vyskytu pocitu skli¢enosti (stresové zatéze) pedagogti.

Zjistit miru napéti v rodinach a zptisob jejich feseni.

Zjistit vzajemné souvislosti mezi pandemii a psychickou vyrovnanosti u¢iteltt VOSZ a SSZ.
Porovnat rozdily mezi prvni a druhou vlnou pandemie.

Popsat psychicky stav sledovaného vzorku uciteld a zpracovat doruceni.

6.2 Stanoveni hypotézy

Byla stanovena hypotéza: Jsou pedagogiéti pracovnici VOSZ a SSZ Usti nad Labem schopni

vyrovnat se s vysokou psychickou zaté€zi v dob& pandemie?
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6.3 Dotaznikové Setieni

Dotaznik byl vytvofen pod odbornym dohledem Skolni psycholozky pani Mgr. Jany
Vodnanské a vychovné poradkyné Mgr. Hany Vanéckové, za pouziti odborné literatury.
Formuléf byl anonymni, osahuje tivodni ¢asti zamétené na osobni popis ucitele. Dalsi ¢ast
dotazniku je ¢lenéna na dva oddily. Prvni oddil se zabyva psychickou zaté€zi v jarni ving

pandemie roku 2020 a druhy oddil zkouma psychickou zatéz v podzimni viné roku 2020.

Osloveno bylo 86 pedagogti VOSZ a SSZ Usti nad Labem, navratilo se 48 dotazniki.

6.3.1 Otazky obecného charakteru, popis ucitele

Vyplnéni dotazniku se ucastnilo 48 respondentii, z toho 42 Zen a 6 muZzi.

Graf 1 Pohlavi
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Nejpocetnéjsi skupinu respondentii tvorila vékova skupina od 40 do 50 let. Pomér
skupiny ¢ini 37,5 % ze vSech zucéastnénych. Na druhé misto s 27,1 % se postavili
pedagogové ve vékové skupiné 50 az 60 let. Tieti objem dotazovanych zaujimaji ucitelé
v dichodovém véku, starSi Sedesati let, s pomérem 22,9 %. Nejméné zastoupeni jsou

nejmladsi pedagogové, ktefi tvoti pouze 12,5 %.
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Otazka zamérena na to, zda jste ucitel teoretickych predmétii, nebo uéitel praktického
vyucovani vypovida o tom, Ze pomér typu respondenti je ¢aste¢né vyrovnany, piicemz
nekteti ucitelé uci jak praxi, tak teorii.

Otazka, ktera svéd¢i o rodinném souziti, ukazala, Ze 33,3 % dotazovanych Zije v rodiné
se Skolou povinnymi détmi. 29,2 % tvoii skupina respondentl zijicich v paru bez déti.
16,7 % zaujimaji pedagogové Zijici v jedné domacnosti s dospélymi détmi. 14, 6 %
dotazovanych zije singl a nemensi skupinou s 6,3 % jsou pedagogové Zijici pohromadé

s rodici v jedné domécnosti, v takzvaném vicegeneracnim souziti.

Dalii otizka zaméFena na ekonomicky status uéitele VOSZ a SSZ Usti nad Labem
vypovida o tom, Ze 41,7 % respondentii je velice spokojeno se svou souc¢asnou financni
situaci. Spokojeno je 27,1 % respondentti, 25 % vykazuje menSi spokojenost a 6,3 %

dotazovanych vykazuje spiSe nespokojenost.

Graf 2 Ekonomicky status ucitele
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)
Odpovédi na otazku smérujici k téZkym Zivotnim situacim naznacuji velice kladny
a optimisticky vysledek, pricemz 79,2 % respondentii nereSi Zadné téZké Zivotni

situace. Velice nizky pomér s vyskytem t€zké zivotni situace se objevuje v oblasti
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rozvodu/rozchodu u 6,3 %, zatézujici oblast splaceni ptjcky tvoii 6,3 a umrti v roding fesi

také 6,3 %. Jeden pedagog t&€Zce proziva odchod do starobniho diichodu v poméru 2,1 %.

Graf 3 Tézkeé Zivotni situace
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

6.3.2 1. vlna pandemie
Strach z niakazy Covidem-19 v prvni jarni viné primérné vnimalo 47,1 %
dotazovanych. Strach pocitilo 25 %, ndkazy se viibec nebalo 14,6 %, mirné obavy m¢lo

12,5 % a velky strach pocitilo 6,3 % respondentd.

Na otazku, zda jste v jarnim obdobi roku 2020 onemocnéli koronavirem, odpovédél
jeden respondent kladné 2,1 % a 97,9 % dotazovanych se nikaza v prvni viné
pandemie vyhnula. Tato otdzka koresponduje s nasledujici otdzkou, jakym zpisobem
k ndkaze doslo. Dotazovany neuvedl konkrétni odpovéd’ na otazku, uvedl pouze pribeh,
jako u bézné chiipky.

Na dalSi otazku, ktera navazuje na dvé predchozi a je zamérena na dodrZovani
hygienickych opati‘eni odpovédélo 66,3 % striktné ano. 25 % potvrdilo, ze noSeni rousek,
rozestupy a dezinfekci rukou dodrzuje. 6,3 % uplné€ nedbalo hygienickych opatteni a jeden

respondent s 2,1 % se piiznal, Ze hygienické opatieni viibec nedodrzoval.
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NemoZnost vyucovat prezencné 41,7 % dotazanych vnima tuto situaci jako obavu ze
stresu. 22,9 % povazuje situaci za stresujici a stejny pocet dotdzanych 22,9 % vnima
ptekazku v praci jako minimalni problém. Na 6,3 % pedagogl piisobi nemoZznost vyucovat

prezencné jako vysoce stresujici a 6,3 % nevnima viibec tento fakt jako stres.

Graf 4 Nemoznost vyucovat prezencné v 1. viné pandemie
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Z otazky zamérené na obavy z distan¢ni vyuky vypliva, ze 35,4 % uciteli psychicky
zatézuje. 33,3 % mirné zatézuje, 25 % ucitell si nemysli, ze ptechod na distan¢ni vyuku je
velky problém, pro 4,2 % pedagogt je zatéz velmi stresujici a 2,1 % vitbec nevnima distan¢ni

vyuku jako stres.

Odlouceni od Zaki a kolegii zapusobilo silou 37,5 %, tak, Ze vyucujici to vnimali jako
nutnost. Na 35,4 % to zapusobilo a na 12,5 % to zapusobilo velice silné. Na 10,4 %

respondentli odlouceni takika nezaptisobilo a 4,2 % Zaci a kolegové viibec nechybéli.
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Graf 5 Odlouceni od zakit a kolegii v 1. viné pandemie
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)
Mira odlouceni od rodicu a pratel vykazuje, Ze 39,6 % dotazovanych pomérné vadilo
odlouceni od pratel, velmi to poznamenalo 29,2 % pedagogt. Odlouceni vnimalo 16,7 %.

10,4 % dotazovanych to vadilo mélo a 4,2 % dotdzanych pratelé viilbec nechybéli.

U otazky zamérené na odlouceni od starsi generace bylo konstatovano, Ze nejpocetné;si
¢ast tvorila skupina pedagogi v poctu 354 % a byla odlou¢ena od svych rodicu
a prarodi¢a vice jak mésic. Druhd nejpocetnéjsi skupina byla odloucena jeden tyden
v rozsahu 25 % z dotazovanych. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze 10,4 % zucastnénych

pedagogli nema rodice, nebo prarodice.

Uzavieni sportovi§t’, kulturnich zafizeni a restauraci vét§inou vnimali u¢itelé VOSZ
a SSZ v Usti nad Labem jako zatéZujici, v poméru 33,3 %. Vice to vadilo skupiné
s poctem 22,9 %, 18,8 % respondentt uvedlo, Ze je to az tak netrapi, 14,6 % to poznamenalo

velmi a viibec to nevadilo skupiné 10,4 % dotazovanych.

Vliv mnoha stresori a vystaveni nové Zivotni situaci se odrazil na pocitech bezmocnosti,
marnosti a sklicenosti. Tento pocit na sobé dvakrat do mésice pocitilo 43,8 % uciteli.

Na druh¢ strané€ vSak 29,2 % dotazovanych uvedlo, ze Zadny takovy pocit viibec na sobé
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nepozorovali. Objevila se i skupina 14,6 % z respondentli, ktefi pocit marnosti pocitili
jedenkrat v jarnim obdobi pandemie. Dale se také objevili ptipady, kdy byl pocit vlivu stresu
Castgjsi, dvakrat v tydnu u 8,3 % dotdzanych a vicekrat u malé ¢asti pedagogli v poméru

4,2 %.

Graf 6 Pocit marnosti a sklicenosti v 1. viné pandemie
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Na otazku, ktera reSila ponorkovou nemoc v rodiné odpovédélo optimisticky 50 %
dotazanych, Ze Zadné takové napéti nereSili. U odpovédi bylo na vybér vice moznosti
a kombinaci. Nékteti kolegové se dokazali odreagovat o samot¢€, praci na zahradce, nebo
v diln€ manuélni ¢innosti v poméru 40,5 %. Prochdzkou o samoté situaci fesilo 26,2 %.
Schopnost fesit napéti pomoci diskuse prokazalo 16,7 %. Nasli se 1 néktefi, ktefi nastalou

situaci fesili negativné, hadkou, ¢i alkoholem. Tykalo se to 4,8 % a 2,4 % dotazanych.

Vybér z moZnosti relaxacnich technik ukazal, Ze uditelé si dokazi najit odpocinkovou
metodu, pri které zrelaxuji a nacerpaji nové sily. NejpocetnéjSi skupinu tvorila
technika vychazky do prirody, turistika, béh s 89,6 %. Prvni pomoc jim také poskytli
telefonaty s piibuznymi a piateli s 56,3 %. Utdchu a zklidnéni néktefi u¢itelé nasli ve

sledovani televize jako takové a u televiznich seridli v poctu 47,9 %. Knihu nebo stolni hru
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k odpocinku do ruky vzalo 41,7 % respondentt. Ostatni respondenti uvadeli kombinace vice
technik, $iti rouSek, cvi¢eni a meditace, vafeni, vytvarné prace, zvelebovani bytu, doméaciho
mazlicka. 8,3 % uvedlo relaxaci sexem. Dobrym znamenim je, Ze nikdo z dotazovanych

nevyhledal odbornou pomoc.

6.3.3 2. vlna pandemie
Strach z ndkazy Covidem-19 v druhé viné vzrostl a priimérné ho vnimalo 58,3 %
dotazovanych. Vyssi strach pocitilo 16,7 %, mirné obavy mélo 12,5 % a velky strach

pocitilo 6,3 % respondentil. 6,3 % pedagogl se nakazy viibec nebalo.

Graf 7 Strach z nakazy Covid-19 ve 2. viné
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Druha vina se projevila silnéji a koronavirem se nakazilo 20,8 % dotazanych pedagogii

VOSZ a SSZ v Usti nad Labem. 79,2 % respondentii se nakaze vyhnulo.

Dotazani nakazeni uvedli, Ze k ndkaze dosSlo nejvice prostiednictvim odbornych praxi

v nemocni, na pracovisti, ale také v rodin€ od manzela, ¢i pftitele.

Na dodrZovani hygienickych opatifeni v druhé viné velmi striktné dbalo 56,3 %

respondenti. 33,3 % ucastnikt tato doporuceni dodrzovala a 6,3 % je vnimala jako nutnou,
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le¢ neptijemnou ochranu. Pfi souctu dvou poslednich rovin se 4,2 % dotazanych ochranou

nijak nezabyvalo.

Pitekazka v praci v podzimni viné se dotkla 31,3 % uciteli. Maly problém to byl pro
22,9 %. Nemoznost vyucovat velmi vadila 16,7 % pedagogt, 16,7 % to vadilo o trochu

méné. 12,5 % uvedlo, Ze jim piekazka v praci nevadi.

Prechod na distan¢ni vyuku v druhé podzimni viné nebyl az tak velky problém. VétSina
pedagogu uz zkuSenosti ziskala v prvni viné. Graf vykazal, Ze minimalni zatéz to byla
pro 39,6 % pedagogii. 31,3 % to vnimalo jako nutnost, pro 14,6 % piechod nebyl zZadnou

zatezi. 8,3 % dotazanych uvedlo zvysenou zatéz a pro 6,3 % to bylo velice zatézujici.

Graf 8 Prechod na distancni vyuku ve 2. viné pandemie
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)
Naproti tomu odlouceni od Zaki a kolegu se velice prohloubilo v druhé viné pandemie.
29,2 % zaznamenalo mirnou zatéz, 27,1 % pocitilo stres a 20 % bylo odlou¢enim velice

zatizeno. 16,7 % uciteld vnimalo mirnou zatéz a 6,3 % nepocitilo nic.

U psychické zatéze z odlouceni od pratel a blizkych doslo k mirnému poklesu.

wYwr

Stresovalo to 33,3 % a pro 25 % bylo velkou psychickou zatézi. 18,8 % respondentti
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zaznamenalo primérnou zatéz a 14,6 % mirnou zatéz. 8,3 % uvedlo, ze je odlouceni nijak

nezatézovalo.

Délka odlouceni od rodi¢i a prarodici se mirné zkratila. 27,1 % respondenti bylo
odlouceno zhruba tyden, 22,9 % vice jak mésic. 16,7 % dotazanych nevid¢lo v druhé ving
rodi¢e mésic, a 16,7 % vidélo rodiCe po Ctrnacti dnech. 14,8 % pedagogti uvedlo dobu tii

tydny.

Zavieni sportovist’, divadel, kin a restauraci ve druhé viné pocitilo 35,4 % ucitelu.
Vzrostl pocet lidi, kterym zavreni vadi velmi, a to v poméru 25 %. 16,7 % dotazanych
to vnima jako zatézujici. Zaroven vzrostl pocet lidi, kterym zavieni kulturnich a sportovnich

zafizeni viibec nevadi. Supina dotdzanych tvoti 12,5 %. Mirné to vnima 10, 4 %.

Pomérné kladné vychazi graf z druhé viny pandemie, zaméreny na pocit skli¢enosti
a marnosti. Nejsilnéjsi skupinu tvori pedagogové, kterych se tento pocit viibec nedotkl,
v poméru 33,3 % vSech dotazanych. Dvakrat do mésice se pocit marnosti objevil u 29,2 %
dotadzanych. 14,6 % respondentli uvedlo, Ze je pocit bezmocnosti piepadl vicekrat nez

dvakrat v tydnu. Jedenkrat za celou dobu druhé viny tuto situaci pocitilo 10,4 %.

Velmi pozitivnim zjiSténim bylo, kdyZ respondenti na otazku, zda feSili ve druhé viné
napéti v rodiné, odpovédélo 58,3 %, Ze nic takového FeSit nemuseli. Dale z dotazniku
vyplynulo, Ze 25 % napéti fesilo prochazkou o samoté a 22,9 % kladlo diiraz v tomto ohledu
na potfebu vymény nézori formou diskuse. 20,8 % naslo utéchu v manudlni ¢innosti na

zahradce, nebo v dilné. 2,1 % se pokouselo zahnat chmury alkoholem.
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Graf 9 Napeti v rodiné ve 2. viné pandemie
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Relaxa¢ni techniky v podzimni viné byly vénovany z velké ¢asti turistice, prochazkam
v pfirodé a béhu, v poméru 89,6 %. Sledovani seridlil na televizni obrazovce podlehlo
62,9 % dotazanych a 58, 3 % komunikovalo s rodinnymi pfislusniky a pfateli. V otazce bylo
mozné odpoveédét na vice variant. Knihy a stolni hry zaujaly 52,1 % ucitelti. K ostatnim
aktivitdm pattilo také cviCeni, meditace, vafeni, ru¢ni prace, vytvarné prace, velebeni bytu,
dobrovolnickad c¢innost, poslech hudby a tanec. Zvlastnosti je mirn€ zvySend aktivita

pedagogl v podzimnim obdobi, ktera tvoti 10,4 % ze vSech dotazovanych.

Pisobeni stresu na vykon prace v druhé viné stiedné pocitilo 66,7 % pedagogu.
K malému vykonu dospélo 18,8 % respondentti. 12,5 % na sob& pozorovalo zvysSenou

pracovni ¢innosti. U 2,1 % tcastnikl stres nevyvolal Zadnou aktivitu.
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Graf 10 Piisobeni stresu na pracovni vykon ve 2. viné pandemie
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni vyzkum)

Kladnym zjisténim také bylo, ze nikdo nefesil ponorkovou nemoc hadkou, rvackou, nebo

tichou domacnosti.

wr wr

Na otazku, zda kolegové vnimaji na pandemii néco pozitivniho odpovidali z vétsi ¢asti

pozitivné.

Dvacet devét dotazanych odpovidalo s nadhledem a shodovalo se v Zivotnich
hodnotach, které si zacali uvédomovat a chapat je. Rodina, péce o déti, a rodinné
pfislusniky se staly prioritou. Radovani se malickosti a najit si ¢as na konicky se stalo
zakladni pottebou. Ucitelé také v sob€ nalezli schopnost se dale vzdélavat a zdokonalovat
svou osobnost v informacnich technologiich, ale pfedev§im hloubé&ji pracovat
s komunika¢nimi technologiemi. VétSina z nich zacala vnimat lidi kolem sebe tplné€ jinym
zplisobem a zacala pomahat ostatnim. Zvolnéni tempa pfineslo pedagoglim ¢as premyslet
0 sobé, o rodin€, o své ¢innosti, o svych schopnostech a o budoucnosti. Home office byl pro
space velkou vyhodou. Z pohledu zdravotnika se pfinosem také stalo oCkovani vSech

pedagogickych pracovnik.
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Naslo se ale devatenact pesimistii, skeptikli, ktefi nic pozitivniho na pandemii nevidi.

Objevila se také odpovéd’, Ze zivot ztraci smysl. Tomuto respondentovi bych doporucila

odbornou pomoc.

6.3.4

Rozdily mezi prvni a druhou vinou pandemie:

Ve strachu z pandemie v prvni vin€ 47,1 % a ve druhé viné 58, 3 %.

V onemocnéni Covid-19 v prvni vin€ 2,1 % a ve druhé viné 20,8 %.

V dodrzovani hygienickych opatfeni v prvni vin€ 66,3 % a ve druhé viné 56,3 %.

V zatézi nemoznosti vyucovat prezenéné v prvni 41,7 % a ve druhé vin€ 31,3 %.

V mirné zatézi prechodu na distanéni vyuku v prvni viné 35,4 % a ve druhé viné
31,3 %, déle v prvni vin€ nebyla zatéz pro 2,1 % a ve druhé vin¢ 14,6 %.

V sile stresu z odlouceni od zaki a kolegli v prvni viné byl rozdil patrnéjsi 12,5 %
a ve druhé viné ¢inil 20 %. Jinak se prvni vlna projevila vy$§im stupném mirného
stresu.

V sile stresu z odlouceni od rodich a ptatel v prvni vin€ 39,6 % a ve druhé viné
33,3 %.

V délce odlouceni od rodi¢l a prarodicii v prvni viné 35,4 % vice jak mésic a ve
druhé vIng 27,1 %, odlouceni na tyden.

Ve stresu ze zavienych sportovist’, kulturnich zafizeni a restauraci, ktery vykazoval
pomérné stejny vysledek v mirné zatézi, ale v porovnani oproti prvni vin€ vzrostl ve
druhé viné€ pocet lidi, kterym to velice vadi. Z 16,4 % na 25 %.

V mife pocitu skli¢enosti v prvni viné 43,8 % a ve druh¢ vIng 29,2 % 2 x za mésic.
Pocit se nedotkl v prvni vin€ 29,2 % ve druhé viné 33,3 %.

V mife a feSeni napéti v roding, to nemuselo fesit 50 % v prvni viné a 58,3 % ve
druhé ving. Zatimco v prvni viné pomahala pedagogiim prace na zahrad¢, na podzim
to byly prochazky v ptirodé.

V relaxacnich technikéach se v priibéhu obou vin nelisily, relaxa¢ni technika turistiky

a vychdzek v ptirod¢ zistala stejnd v poméru 89,6 % jak na jate, tak na podzim.
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7 Reflektivni uvaha

Psychohygiena utitele VOSZ a SSZ Usti nad Labem v krizové situaci

V soucasnosti nas vSechny globaln¢ ovlivituje nové vznikla, neznama situace strachu, obav
a stresu, zpusobena pandemii. Narusila kazdodenni, vSedni Zivoty na nasi planeté a dotkla
se kazdého jedince bez vyjimky. Pandemie zastinila vSechny ostatni zpravy a jiz od prvniho
oficialniho vyhléaseni svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) panuje ve vSech médiich.
Lidé vSech profesi se museli naucit zit s pfitomnosti koronaviru, dodrzovat hygienicka
opatieni a chranit sebe a své rodiny pobytem doma. To vSak pfinasi rtizné uskali. Jaka to

jsou?

Jednim z oborii, kterych se pandemie vyrazné dotkla, bylo &eské 8kolstvi. Ceska republika
patii mezi zemé, které maji nejdelsi dobu trvani distan¢ni vyuky. To znamena, ze se déti uci
z domova a ucitelé jsou na home officech. Skloubit praci pedagoga a rodice zaroven, je
velmi ndro¢né. Z pohledu zacinajiciho pedagoga vnimam profesi ucitele v nouzovém stavu
jako velice psychicky naro¢nou. Na ucitele piisobi mnoho stresort, které vedou k frustracim.
Pomineme-li tlak na pracovni vykon procesu vzdélavani, dotknou se ucitele dalsi faktory,
jako je chybéjici socidlni kontakt s zaky a kolegy, absence pracovniho prostfedi, pravidelny
pracovni rezim, starost o rodinu a domacnost, uceni se s vlastnimi détmi, starost o rodice

a prarodice...a dalsi.

Jak ale frustraci z pandemie eliminovat? Zajimava jsou slova geologa, spisovatele, esejisty
a klimatologa Vaclava Cilka, ktery hovofil o tom, Ze je velice dilezité, aby byl ¢lovek
v klidu, duSevné vyrovnany, mél dobrou mysl. Viry nas obklopuji na kazdém kroku.
Populace musi byt zakladné zdrava, pravé po psychické strance. Ve svych projevech klade
také diiraz na psychologii odmitani. Cim vzdélangj§i populace, tim vétsi pocet odmitadi.
Pan Viaclav Cilek doporucuje zdravy rozum, pokoru, dodrzovani hygienickych opatteni.
M¢li bychom hledét do budoucna. Pro nas narod uvadi pouceni jako je opatrnost, skromnost,
to, ze budeme chudsi, klade vétsi diiraz na region (na misto, kde Ziji) a sobésta¢nost. Osobn¢

jsem zastancem jeho nazort.

Nase tclo je zavislé na energii, kterou ze sebe vydavame, ale musime ji umét i pfijimat

a obnovovat. Energie potiebuje baterii a my tu baterii musime neustale dobijet. Piijimani
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energie se déje mimo jiné i socidlnimi kontakty. Kazdy ¢lovek, se kterym se setkavame, nas
neécim ovliviiuje. Bud’to kladné, nebo zaporné. Hodi se jesté jedno ¢inské prislovi, které fika:

,Emoce jsou nemoce.

V disledku zrychleni tempa zivota dochdzi ke ztraté zivotnich hodnot. Jsme velmi vykonove
zaméfena spolecnost, zavisld na hmotnych statcich. Méli bychom si uvédomit ty pravé lidské
hodnoty jako je zdravi, rodina, laska, laska k ptirod¢, pokora, vdé¢nost, vira a optimismus.
To zde jiz bylo mnohokrat fedeno. Jsem vazné presvéddena, ze vétiina pedagogh VOSZ
a SSZ Usti nad Labem to vnima stejng, jak to jiz nazna&il vyzkum. Pot&3ujici okolnosti je,
ze nikdo z nasich pedagogii nepotieboval odbornou pomoc. Jeste¢ bude velkym ukolem

presvédcit o opaku devatenact kolegli pesimistd, ktefi nevidi na pandemii nic pozitivniho.
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8 Doporucena technika psychohygieny ucditele

Psychohygiena ucitele je postavena na sebepoznani a sebepéci. Hraje vyznamnou roli
v prevenci vzniku stresu a v posilovani imunity. Podminkou je pojmout péci o své télo
komplexné a nevynechat tak zaméteni na télo, dusi, pohyb, dychani, spanek, odpocinek,
vyzivu, uspokojovani vlastnich potiteb, komunikaci, vztahy, mentalni a duchovni rozvoj.
Rada bych svym kolegim doporudila niZe jmenovanou techniku planovani ¢asu

a ritudlu ocisty téla i duse.

Navrhl ji klinicky psycholog, profesor Radek Ptacek, ktery radi uspotadat si Cas, zivotni

hodnoty a stanovit si ritualy.

e MiZeme zalit rdnem, kdy si peclivé usteleme postel. Pokracujeme ritualem osobni
hygieny, automaticky pouzijeme maly karta¢ek nad umyvadlem a pastu.

e Vénujeme ¢as nastartovani organismu, nasniddme se. Nasmérujeme mysSlenky na
plan dne a na malé¢ cile, kterych chceme ten den dosahnout.

e Produktivni ¢as po naladéni organismu vénujeme praci. RozloZeni ¢asu by mélo
byt vyvazené.

e Béhem dne si najdeme 5 minut na nic nedélani, meditaci bez chytrého telefonu
a zavieme o¢i. Lidsky mozek regeneruje tehdy, kdyz nemé pfistup k podnétim.
Meditace ma prokazatelné UCinky na lidské zdravi, ma schopnost samoléceni,
pozitivng ptisobi na syndrom vyhoteni.

e Energii doplilujeme priibézné zdravou vyZivou.

¢ Volny ¢as vénujeme tomu, co nas bavi. Aktivnimu odpocinku, cviceni, praci na
zahradg, setkavani se s prateli, turistice, relaxaci, roding, k rozvoji a seberealizaci.

e Vecer si mizeme shrnout cely den a pod¢kovat sobé&, co se ndm ten den podatilo
(co nam udé¢lalo radost), mohou to byt pouze tii malé véci. Projevime vdéc¢nost, ze
jsme je mohli ten den prozit.

e Poté nasleduje klidny, osmihodinovy spanek, ktery cisti nasi mysl a posiluje

imunitu.

Chtéla bych zdlraznit, Ze vdécnost, nad€je a vize jsou zdkladni lidské potieby, které se

z naSich Zivotl vytratily a je potfeba je obnovit. I v omezeni musime najit osvobozeni.
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Zabéhnuté rutinni ¢innosti davaji naSemu zivotu systém a fad. Také stanovovani malych cili
napomaha zménam, kterych chceme v Zivoté dosahnout. At uz jde o zménu stravovani,

zménu hmotnosti, zmény sméfované k pozitivnimu mysleni, nebo odnauceni se zlozvykim.

Me¢li bychom umét stresu a depresim predchézet. Determinantem depresi je neuroticismus,
pohled osoby, ucitele, na dany problém, ktery pravé tesi. To je podminéno kognitivnimi
atribu¢nimy styly osobnosti, genetickymi determinanty, vychovou v rodin¢ a vlivem
prostiedi. Uvedla bych piiklad pana profesora Cyrila Hoschla: ,,Jdou ctyri muzi po ulici
a kazdy z nich slapne do psiho lejna. Prvni ekne: To je dneska den, takovejhle ja mam celej
Zivot, to jsem celej ja. Ze jd jsem se viibec narodil (pesimista). Druhy iika: Tak ted se vratim,
abych si to doma ocistil, to ale nestihnu autobus, prijdu pozdé do pdce a séf mé bude chtit
vyhodit. Kdyz si to neocistim, tak budu smrdét a Séf meé stejné vyhodi, protoze nedbdam
o hygienu a uz mé stejné jednou chtel vyhodit (kognitivni uzkostna schémata). Treti rekne:
To byl urcite ten souseditv cokl. Flintu na néj! Policajty zavolat! (paranoidni schizofrenik)
Ten ctvrty rFekne: No neni to dneska prima den, Ze jsem si nezapomnél vzit boty
(psychoterapeut, optimista). ““ Velice zalezi na tom, jak na véci nahlizime. Pesimista pouziva
naucenou bezmocnost, obvinuje sebe a ma ¢erné myslenky. Optimista je nad véci, problém
pfisuzuje vnéjSimu prostredi, dokéze se od problému oprostit a povznést. Musim se pfiznat,
ze se mi tahle véc se stala pied ¢tyfmi lety. V duch jsem si fekla: ,,No tak to budu mit §tésti.*
Hned jsem si §la koupit stiraci los za 20, K¢ a vyhrala jsem na ng 250,- K¢ Néco na

pozitivnim mysleni bude.

Tim bych chtéla dodat, Ze je nutné se na problémy divat pozitivné, poprat se s nimi, fesit je
postupné a vzit si z nich néco pozitivniho. Kazdy problém ma feSeni. KdyZ vas Zivot srazi
na kolena, musite vstat a jit dal. I cesta je cil. At uZ se jedna o stres z rozvodu, ze ztraty

zaméstnani, z umrti, ze zadluZeni, z pandemie.

Znamena to také, Ze bychom sviij zivot méli sméfovat k minimalismu. Minimalismus se
netykd jen oblasti bydleni, ale nese se ve znameni Zivotniho stylu. V dobé pandemie mame

prostor uklidit si ve vlastnim Zivot&. Zacit mizeme uklizenim Satni skiiné.
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Nakupovani se stalo v konzumni spole¢nosti koni¢kem, ktery nam pfinasi pocit radosti
a uspokojeni. Vyplavuje se nam hormon dopamin. Pii¢emZ pii prochazce ptirodou je

hladina hormonu vyssi nez pfi nakupu osmé kabelky.

Zivotni minimalismus v soucasné dob¢ znamend sobéstacnost, redukci osobniho majetku,
vztah k zivotnimu prostiedi, sdileni a spoluprace, lasku k ptirod¢€, vraceni se ke kofentim,

zpomaleni zivotniho tempa.

Sebepoznani je proces, ktery je celozivotni, neustdle se utvaifi a méni. Pomdha nam
komplexné pojmenovat vSechny nase vlastnosti, zdjmy, hodnoty, silné¢ a slabé stranky,

zorientovat se ve svém zivoté. Utvaii nas postoj k sobé samému. Je néstrojem sebereflexe.

Seberozvoj se zabyva zvySovanim produktivity. Seberozvoj znamena dostat se do bodu, kdy
uz nebudeme myslet na to, jak byt vice produktivni. Smyslem hledani spokojenosti je byt se
v§im natolik spokojeny, ze ptestanete mit potiebu svou spokojenost dale zvySovat. Dillezita
je motivace sebe sama, stanoveni cile a cilt dilich, zpétna vazba a reflexe. Ceho chceme

dosahnout.

Metodou rozvoje osobnosti se stal mentoring. Je zalozen na diskusich a dialogu. Mentor je
ucitel, odbornik v daném oboru a sméfuje mentorovaného (mentee) ke komplexnimu rozvoji
osobnosti. Nemusi za kazdou cenu dojit k uplnému cili. Mentoring pfirovnavam k ziskavani
zkuSenosti od stars$iho kolegy, kolegyné¢. Jde o interakci, kdy mentee klade otazky mentorovi

a snazi o rozvoj v dané oblasti.

Koucding je spojovan s mentoringem, ale neni to totéz. V soucasnosti je hodné sklonnovanym
vyrazem. Kou¢, ¢esky feCeno — trenér, je vlastné odbornik na koucovani, ktery podporuje
koucovaného v dosazeni jeho cili. Povzbuzuje ho, smétuje ho k lepsim vysledkiim. Koué

nemusi byt odbornikem v daném oboru.
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9 Zavér
Oblast psychologie m¢ hodné zajima. Proto jsem si vybrala pro svou praci téma

psychohygieny ucitele, konkrétné v dobé pandemie. Také upoutala mou pozornost prace

kouce. Do budoucna bych rada absolvovala kurz, zaméfeny na tuto problematiku.

Tak, jako se u kazdého Clovéka béhem pandemie vyskytl pocit bezmocnosti, objevil se
1umych kolegii. To, Ze se bezmocnost vyskytne parkrat za delsi obdobi je normalni. I ja
jsem to na sob¢ dvakrat pocitila. Pokud vSak tento pocit pretrvava dlouhodobé, naptiklad
&trnact dni vkuse, jedna se uZ o naznak psychického naruseni. Clovék by mél v této situaci
vyhledat odbornou pomoc. V dob¢ pandemie byly posileny linky divéry. Jako prvni pomoc

bych doporucila rozhor s odbornikem na lince divéry.

Instituci, ktera se v sou¢asnosti zabyva psychickou strankou obyvatel v Ceské republice, je
Nérodni ustav duSevniho zdravi (NUDZ). Programu NUDZ je zaméfen na vyzkum
(schizofrenie, deprese, Gizkostné stavy a reakce na stres). Soucasti vyzkumu je rovnéz vyvoj
a testovani novych diagnostickych a 1écebnych metod. V dobé pandemie instituce informuje

obyvatele ceské republiky na svych strankach o linkach odborné pomoci.

V praktické ¢asti své bakaldiské prace jsem se zaméfila na vysledek dotaznikového Setieni.
Z analyzy vypliva, ze uéitelé VOSZ a SSZ v Usti nad Labem jsou z dlouhodobého hlediska
pandemie frustrovani. Vykazuje to mira strachu z ndkazy Covid-19, psychicka zatéz
ze ztraty socialniho kontaktu jak se zéky, tak s rodinnymi ptislusniky a ptateli. Také je to
zatéZ z uzavieni stiedisek volnocasovych aktivit, jako jsou sportovisté, plavecké bazény,
fitness centra a télocvicny, lyZarské aredly, hotely, restaurace, kina, divadla, muzea
a kulturni a spolecenské akce. Tyto aktivity, které za normalnich okolnosti funguji pro

zdravého c¢lovéka jako relaxacni, zptsobuji frustraci v podobe¢ jejich zavieni.

Piestoze dochézi k frustraci ze zatéze pedagogti VOSZ a SSZ Usti nad Labem, osobné se
domnivam, ze jsou vSichni mi kolegové velmi dobie vybaveni pro vykon svého povolani
vychovné vzdélavaciho procesu. Rozdily v mife skli¢enosti druhé viny ukazuji na klesajici
tendenci oproti prvni ving o 14,6 %. Vyzkum dokézal, Zze ve vysoké mife jsou odolni viici

stresu a dovedou se s nim vypotadat. Ze 79,2 % dotdzanych pedagogl nefesi t¢zké Zivotni
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situace. Ucitelé si dokazi najit prostor pro relaxaci a odpocinek, aby pak mohli svou préci
pedagoga zastavat svédomité a s nadhledem. Pedagogy VOSZ a SSZ Usti nad Labem nevice
uspokoji v tézkych chvilich turistika, prochazka ptirodou, ktera tvoti 89,6 % z vybéru vSech
relaxacnich technik. Vliv stresu na vykon pedagogické Cinnosti projevilo kladné 66,7 %
dotazanych. Analyza dotazniku prokdzala schopnost uciteld vnimat lidské hodnoty jak
z pohledu osobnosti pedagoga, tak z etického kodexu ucitele. Neuspokojivé zaplisobila

odpovéd’ jednoho respondenta, ktery uvedl, Ze Zivot ztraci smysl.

Doporucila jsem koleglim vyznamnou pomahajici techniku uspotfadani casu, které by jim

méla usnadnit naro¢né chvile v sou¢asném zivoté.

Zavérem mohu konstatovat, e se potvrdila hypotéza, Ze ucitelé VOSZ a SSZ jsou schopni
vyrovnat se psychickou zatézi v dobé pandemie, pfestoze situace je pro vSechny nelehka.

Timto doslo k naplnéni cili zadané bakalarské prace.

Zijeme v konzumni spole¢nosti. Mozna pravé pandemie nam méla ukazat smér a dat as na
premysleni. Méli jsme si zivotni hodnoty uvédomit, utfibit a zbrzdit rychlost tempa zivota.
Vlivy stresortl nds obklopuji na kazdém kroku, ale my si mezi nimi musime umét najit tem
spravny smér cesty. Vyuzit nalezité svilj vymezeny Cas zivota co nejlépe z pohledu pedagoga
a byt ptikladem pro zaky. Timto bych chtéla pod€kovat vS§em zicastnénym kolegiim, za to,

Ze mi umoznili provést vyzkum. Moc si toho vaZim.
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Priloha 1

Dotaznik na zvladani stresu
a psychohygienu ucitele vdobé pandemie,
VOSZ a SSZ Usti nad Labem

Anonymni dotaznik

*Povinné pole

1. Pohlavi: *

Zaskrtnéte vsechny platné
mozZnosti.

|:| Zena
[]

2. Vék: *

muz

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

|:| do 30 let
| 30-40et
| 40-501et
| 50-601et

|:| nad 60 let

3. Jsem ucitel: *
Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

|:| teoretickych predmétd
|:| praktického vyucovani
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4, Jak vypadd vase rodinné souziti v bézném Zivoté? *

Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

NN

jsem singl

jsem  singl  ditétem/détmi
rodina se Skolou povinnymi

détmi rodina s dospélymi détmi
vicegeneracni souziti (s rodici, prarodici)

Ziji v paru bez déti

5. Jaky je vas ekonomicky status? *

Oznacte jen jednu elipsu.

jsem spokojeny/a

6. Redite téZkou Zivotni situaci? *

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

[]

NN

ne, nic takového neresim
rozchod, rozvod

zména bydleni

zména zaméstnani
Umrti v rodiné

splaceni pujcky

odchod do diichodu
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nejsem spokojeny/a



1. vilna

7. Jakou silou na vas zapUsobil strach z pandemie a moZnosti ndkazy v nouzovém
jarnim obdobi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velky stres

8. Onemocnél/a jste na jare nakazou Covid 19? *

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti

|:| ano
|:| ne

9. Pokud ano, jakym zplGsobem k nakaze doslo? *

10. Dbal/a jste na hygienicka opatreni? (noseni rousky, myti rukou, dezinfekce) *

Oznacte jen jednu elipsu.

ano, na 100% vliibec jsem na to nedbal/a
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11. Jak na vas zapUsobila nahla prekazka v praci v jarnim obdobi? (nemoznost vyucovat
prezencné) *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velky stres

12.  Jak velkou zatézi pro vas byl pfechod na distan¢ni vyuku v jarnim obdobi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

zadna zatéz velmi zatézujiici

13.  Jakou silou na vas zapUsobilo odlouceni od Zaku a kolegi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velmi silné

14. Jak moc na vas zapUsobilo odlouceni od pratel a blizkych? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velmi silné
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15.

16.

17.

Jak nejdéle jste byli pti 1. viné odlouceni od svych prarodicl a blizkych? *

Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.

|:| tyden
|:| 2 tydny
|:| 3 tydny
|:| meésic

|:| vice jak mésic

|:| nemam rodice, prarodice

Jiné: |:|

Vadilo vdam v jarnim obdobi zavfeni restauraci, sportovist a divadel? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec

Pocitili jste v prabéhu jara na sobé pocit marnosti, sklicenosti a bezmocnosti? *

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

N

vibec
1x za celou dobu 1. viny
2x mésicné

2x tydné vicekrat
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velmi silné



18.  Jak jste resili napéti v rodiné pfi 1. viné? (ponorkovd nemoc) *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

hadka

rvacka

ticha domdcnost
alkohol

prochazka o samoté

manuadlni prace na zahradé, v dilné, jinde o samoté diskuse

NN nn

nijak, Zadné napéti nebylo

19. Jaké relaxacni techniky jste v jarnim obdobi vyuzivali k odreagovani? *

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

telefonaty s prateli, pfibuznymi, prarodici
televize, seridly

IKT, PC hry

knihy, stolni hry

cviceni doma, meditace

vychazky, béh a vylety do pfirody

domdci zvife

Siti rousek, ruéni prace

zvelebovani bytu, uklid malovani, rekonstrukce
vareni jako hobby

vytvarné prace

dobrovolnicka ¢innost

poslech hudby, tanec

vyhleddni odborné pomoci se

OO0 dooooom O

sex
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2. vlna

20. Jakou silou na vas zapusobil stres z pandemie a moZznosti nakazy v nouzovém
podzimnim obdobi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vlibec velky stres

21. Onemocnél/a jste na podzim nakazou Covid 19? *

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

|:| ano
|:| ne

22.  Pokud ano, jakym zpUsobem k ndkaze doslo? *

23. Dbal/a jste na hygienicka opatfeni? (noseni rousky, myti rukou, dezinfekce) *

Oznacte jen jednu elipsu.

ano, na 100% vibec jsem na to nedbal/a
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24. Jak na vas zapusobila dalsi prekazka v praci v podzimnim obdobi? (nemoznost
vyucovat prezencné) *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velmi silné

25. Jak velkou zatéZi pro vas byl pfechod na distan¢ni vyuku v podzimnim obdobi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

zadna zatéz velmi zatéZujici

26. Jakou silou na vas zapUsobilo odlouceni od Zak( a kolegl? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velmi silné

27. Jak moc na vas zapusobilo odlouceni od pratel a blizkych?

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velmi silné
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28. Jak nejdéle jste byli pti 2. viné odlouceni od svych prarodicl a blizkych? *
Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.

|:| tyden

|:| 2 tydny

|:| 3 tydny

|:| meésic

|:| vice jak mésic
Jiné: |:|

29. Vadilo vdm v podzimnim obdobi zavieni restauraci, sportovist a divadel? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec velmi silné

30. Pocitili jste v pribéhu podzimu na sobé pocit marnosti, sklicenosti a bezmocnosti?
*

Zaskrtnéte vsechny platné
mozZnosti.

|:| vibec

|:| 1x za celou dobu 1. viny
|:| 2X mésicné

| 2xtydne

|:| Vicekrat
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31. Jakjste fesili napéti v rodiné pfi 2. viné? (ponorkova nemoc) *

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

hadka

rvacka

tichd domacnost

alkohol

prochazka o samoté

manuadlni prace na zahradé, v dilng, jinde o samoté

diskuse

NN

nijak, Zadné napéti nebylo

32. Jaké relaxacni techniky jste v podzimnim obdobi vyuZivali k odreagovani? *

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

telefonaty s prateli, pfibuznymi, prarodici
televize, seridly

IKT, PC hry

knihy, stolni hry

cviceni doma, meditace

vychazky, béh a vylety do ptirody

domdci zvife

Siti rousek, rucni prace

zvelebovani bytu, uklid, malovani, rekonstrukce
vareni jako hobby

vytvarné prace

dobrovolnicka ¢innost

poslech hudby, tanec

vyhledani odborné pomoci

OO0 dooodonoHooot

sex
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33.  Vyburcoval vds stres k néjakému vykonu? *

Oznacte jen jednu elipsu.

vibec, utlumil mne ano, usilové jsem pracoval/a

34. Vidite néco pozitivniho na pandemii? ANO/NE a napiste strucné co je
pozitivni/negativni. *

Google
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Priloha 2

Dotaznik na zvladani stresu

a psychohygienu ucitele v dobé pandemie,
VOSZ a SSZ Usti nad Labem

48 odpovédi

Publikovat analya

Pohlavi:

48 odpoveédi

zena 42 (87,5 %)

muz 6 (12,5 %)
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https://docs.google.com/forms/d/136Ue2p-g8-qYFuKgnaQHX0WzqkWM2qEEodBNdB1VGlY/edit?usp=redirect_edit_m2#start=publishanalytics

Vék:

48 odpovédi

do 30 let

30 - 40 let 6 (12,5 %)
40 - 50 let 18 (37,5 %)
50 - 60 let 13 (27,1 %)

nad 60 let 11 (22,9 %)

0 5 10 15 20

Jsem ucitel:
48 odpovédi

teoretickych predmétu 29 (60,4 %)

praktického vyucovani 26 (54,2 %)
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Jak vypada vase rodinne souziti v béznem zivote?

48 odpovédi

jsem singl 7 (14,6 %)

jsem singl s ditétem/détmi

rodina se $kolou povinnymi

0,
i 16 (33,3 %)

rodina s dospélymi détmi 8 (16,7 %)

vicegeneracni souZiti (s

3 (6,3 %
rodici, prarod... ( )

Ziji v paru bez déti 14 (29,2 %)

0 5 10 15 20

Jaky je vas ekonomicky status?

48 odpovédi

20 20 (41,7 %)

15

13 (27,1 %)
10 12 (25 %)

YCEED)

0 (oI %)
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Resite tézkou zivotni situaci?

48 odpovédi

ne, nic takového nefesim 38 (79,2 %)
rozchod, rozvod 3 (6,3 %)

zmeéna bydleni 0 (0 %)

zména zameéstnani 0 (0 %)
umrti v rodiné 3 (6,3 %)
splaceni pljcky 3 (6,3 %)

odchod do dichodu 1(2,1 %)

1. vina

Jakou silou na vas zapuUsobil strach z pandemie a moznosti ndkazy v
nouzovém jarnim obdobi?

48 odpoveédi

20 20 (41,7 %)

15

1 %
10 2 (25 %)

7 (14,6 %
5 6 (12,5 %) (14.6 %)

XCEED)
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Onemocnél/a jste na jare nakazou Covid 197

48 odpovédi

ano 1(2,1 %)

ne 47 (97,9 %)

Pokud ano, jakym zpUsobem k nakaze doslo?

48 odpovédi
6
%)
4 (8,3 %) 4 (8,3 %)
4
3(6,3 %)
2 (4,2 %) )
2
1(2,1 %) (21(211(2:1 %)

Nebyla jsem naka... k nakaze nedoslo nedoslo k nakaze nijak
1 den horec¢ky,bol... Neonemocnéla jsem nebyla jsem naka... neonemocnél jsem
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Dbal/a jste na hygienicka opatreni? (noseni rousky, myti rukou, dezinfekce)

48 odpovédi

40
30 32 (66,7 %)
20

10 12 (25 %)

0 (ol %) 1 (2.11 %)

4 5

Jak na vas zapUsobila nahla prekazka v praci v jarnim obdobi? (hemoznost
vyucCovat prezencne)
48 odpovédi

20 20 (41,7 %)

15

10 11 (22,9 %) 11 (22,9 %)

3(6,3 %) 3(6,3 %)
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Jak velkou za®zZi pro vas byl prechod na distan¢ni vyuku v jarnim obdobi?

48 odpovédi

20

17 (35,4 %)

15 16 (33,3 %)

12 (25 %)

Jakou silou na vas zapisobilo odlouceni od Zaku a kolegli?

48 odpovédi

20

[v)
.5 18 (37,5 %) 17 (35,4 %)

o,
5 5 (104 %) 6 (12,5 %)
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Jak moc na vas zapusobilo odlouc¢eni od pratel a blizkych?

48 odpovédi

20

19 (39,6 %)

15
14 (29,2 %)

10
8 (16,7 %)
5 (10,4 %)

2 (4,2 %)

Jak nejdéle jste byli pfi 1. viné odlouceni od svych prarodicu a blizkych?
48 odpovédi

tyden 12 (25 %)
2 tydny 7 (14,6 %)
3 tydny

mésic 5 (10,4 %)

vice jak mésic 17 (35,4 %)

nemam rodice, prarodice 5 (10,4 %)
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Vadilo vam v jarnim obdobi zavreni restauraci, sportovist a divadel?

48 odpovédi
20
15 16 (33,3 %)

10 11 (22,9 %)
REEED)

7 (14,6 %)

5 (10,4 %)

Pocitili jste v pribéhu jara na sobé pocit marnosti, sklicenosti a
bezmocnosti?

48 odpovédi

vibec 14 (29,2 %)

1x za celou dobu 1. viny 7 (14,6 %)

2x mésicné 21 (43,8 %)
2x tydné 4 (8,3 %)
vicekrat 2 (4,2 %)
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Jak jste resili napéti v rodiné pfi 1. viné? (ponorkova nemoc)

48 odpovédi

hadka 2 (4,2 %)

rvacka

ticha domacnost 3 (6,3 %)

alkohol 2 (4,2 %)

prochazka o samoté
manualni prace na
zahradg, v dilné, jin...
diskuse

13 (27.1 %)
18 (37,5 %)
7 (14,6 %)

nijak, Zadné napéti nebylo 24 (50 %)

Jake relaxacni techniky jste v jarnim obdobi vyuzivali k odreagovani?

48 odpovédi

leielondly s prdwell,

0,
pfibuznymi, praro... 27 (56,3 %)

23 (47,9 %)
IKT, PC hry

knihy, stolni hry

cviceni doma, meditace

7 (14,6 %)
20 (41,7 %)
13 (27,1 %)
43 (89,6 %)

domaci zvife
Siti rousek, ruéni prace

11 (22,9 %)
14 (29,2 %)
14 (29,2 %)
9 (18,8 %)

3 (6,3 %)

3 (6,3 %)

vareni jako hoby
vytvarné prace
dobrovolnicka &innost

poslech hudby, tanec 5(10,4 %)
vyhledani odborné pomocii—0 (0 %)
sex 4 (8,3 %)
0 20 40
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Jakou silou na vas zapisobil stres z pandemie a ma@nosti nakazy v
nouzovém podzimnim obdobi?

48 odpoveédi

30

28 (58,3 %)

20

10

8 (16,7 %)
6 (12,5 %)

Onemocnél/a jste na podzim nakazou Covid 197

48 odpoveédi

ano 10 (20,8 %)

ne 38 (79,2 %)
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Pokud ano, jakym zpusobem k nakaze doslo?

48 odpovédi
6
5 (10,4 %) 5 (10,4 %)
4
3 (6,3 %) 3 (6,3 %)
2 (4,2 %) 2 (2(4:2/%)

2
1 (A, (AR VA, (A(@26 (A, (Au(2) (2,1 Te(, (DAL 2:0) (@, (A4(2:) %) (A, (A AL2)

Nenakazil ajs... napraxivne... nenakazilajse... neonemocnéla! od partnera
Bez nakazy k nakaze ned... nedoslo neonemocnéla nijak

Dbal/a jste na hygienicka opatreni? (noseni rousky, myti rukou, dezinfekce)

48 odpovédi

30

27 (56,3 %)

20

16 (33,3 %)

10

1(2,1 %) 1(2,1 %)
YCERD)
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Jak na vas zaplsobila dalsi prekazka v praci v podzimnim obdobi?
(nemoZnost vyucovat prezencné)

48 odpoveédi

15

15 (31,3 %)

10 11(22,9 %)

8 (16,7 %) 8 (16,7 %)
5 6 (12,5 %)

Jak velkou za®zi pro vas byl prechod na distan¢ni vyuku v podzimnim
obdobi?

48 odpovédi
20
19 (39,6 %)
15

10

7 (14,6 %)
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Jakou silou na vas zapisobilo odlouceni od Zaku a kolegli?

48 odpovédi

15

13 (27,1 %)
10

8 (16,7 %)

Jak moc na vas zapisobilo odlouceni od pratel a blizkych?

48 odpovédi
20

15 16 (33,3 %)

9 (18,8 %)

7 (14,6 %)
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Jak nejdéle jste byli pri 2. viné odlouceni od svych prarodicu a blizkych?

48 odpovédi

13 (27.1 %)

8 (16,7 %)

7 (14,6 %)

mésic 8 (16,7 %)

vice jak mésic 11 (22,9 %)

jsme v kontaktu, pecuji o

0,
5 1(2.1 %)

Vadilo vam v podzimnim obdobi zavreni restauraci, sportovist a divadel?

48 odpovédi

20

17 (35,4 %)

15

12 (25 %
10 (25 %)

RCEED)
6 (12,5 %)

5 (10,4 %)
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Pocitili jste v prlbéhu podzimu na sobé pocit marnosti, sklicenosti a
bezmocnosti?

48 odpovédi

vibec 16 (33,3 %)

1x za celou dobu 1. viny 5 (10,4 %)

2x mésicné 14 (29,2 %)

6 (12,5 %)

2x tydné

vicekrat 7 (14,6 %)

0 5 10 15 20

Jak jste resili napéti v rodiné pri 2. viné? (ponorkova nemoc)

48 odpovédi

hadkal—0 (0 %)

rvacka{—0 (0 %)

ticha domacnost|—0 (0 %)

alkohol 1(2,1 %)

prochazka o samoté
manualni prace na
zahradé, v dilné, jin...
diskuse

12 (25 %)
10 (20,8 %)

11 (22,9 %)
nijak, Zadné napéti nebylo 28 (58,3 %)

0 10 20 30
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Jake relaxacni techniky jste v podzimnim obdobi vyuzivali k odreagovani?

48 odpovédi

leieiondly s pidiel,
pfibuznymi, praro...

30 (62,5 %)
28 (58,3 %)

IKT, PC hry

knihy, stolni hry

cvi€¢eni doma, meditace

8 (16,7 %)
25 (52,1 %)
15 (31,3 %)
domaci zvife 11 (22,9 %)
Siti rousek, ruéni prace
15 (31,3 %)
9 (18,8 %)

4 (8,3 %)

5(10,4 %)

vareni jako hoby
vytvarné prace
dobrovolnicka ¢innost

43 (89,6 %)

poslech hudby, tanec 8 (16,7 %)
vyhledani odborné pomoci
sex 5(10,4 %)
0 20 40 60
Vyburcoval vas stres k néjakemu vykonu?
48 odpovedi
40
30 32 (66,7 %)
20
10
o 9 (18,8 %)
1 (2.|1 %) 6 (12,5 %) 0 (0 %)
0 I
1 2 3 5
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Vidite néco pozitivniho na pandemii? ANO/NE a napste stru¢né co je

pozitivni/negativni.

48 odpovédi

ne

Ucim se nebrat nic jako jistotu, radovat se z malktkosti

NE

Ano, naucila jsem se ucit distan¢né.

nemusim brzo vstavat

Pozitivni - vétSi samostatnost déti, zdokonaleni prace na PC
Negativni - omezeni socidlnich kontakti, nemoznost chodit do prace, zhrouceni
dosavadniho rezimu

vakcinace

preskladani zivotnich hodnot

Obsah neni vytvoren ani schvalen Googlem.Nahl3sit zneuZiti - Smluvni podminky sluzby - Zasady ochrany
soukromi

Google Formulare
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