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Uvop

Uvop

Pedagogicka praxe vyzaduje pevné fyzické i duSevni zdravi. Zatimco o fyzické zdravi
ob&antl je v Ceské republice velmi dobfe postarano, vlivy na duevni zdravi jsou
opomijeny. Nékterd povolani nesou v sobé vyssi rizika duSevniho selhani, jsou nesmirné
psychicky ndro¢nd. Mezi né patfi bezesporu povolani ucitele, vychovatele, specidlniho
pedagoga. Na vykon téchto profesi jsou denné kladeny vysoké pozadavky a psychika
pedagogli musi odoldvat mnoha negativnim faktorim, predevSim stresu. Pritom
zachovani dobrého dusevniho zdravi je pro vykon povolani kazdého pedagoga stézejni. Je

to zakladni predpoklad pozitivniho plsobeni na zaky.

Ve chvili, kdy jiz u jedince nasledkem pretizeni organismu dojde k psychickym, nebo
dokonce somatickym porucham, byva casto pozdé tyto nemoci IéCit. Nejc¢astéji vznikaji
neurdzy, psychdzy, syndrom vyhoreni, které vyZaduji dlouhodobou péci psychiatrii nebo
v lepsim pripadé psychologl. Navrat k dusevnimu zdravi je obtizny. Ze své praxe uditele a
vychovatele vim, Ze daleko vhodnéjsi je prevence: naucit se cCelit negativnim vliviim a
zachovat si vyrovnanost a odolnost psychiky. Toto téma studuje védni interdisciplinarni
obor psychohygiena. Zabyva se mnoha problémy, napf. Zivotospravou, stresem, relaxaci,
osobnim zdzemim a dalSimi problémy plsobicimi na zdravi. Tato véda se, podle mého
nazoru, v pedagogické praxi uplatiiuje velice mdlo a je bohuZel zbytec¢né podceriovdna.
Jeji aplikace v praxi by pfitom mohla mnoha ucitellm pfinést fadu pozitiv a udrieni
dusevniho zdravi. Mne to dovedlo k zajmu o tuto moderni védu a zaroven k vybéru

tématu diplomové prace ,,Psychohygienické aspekty ucitelské profese”.

Diplomova prace bude rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a praktické. Cilem teoretické
Casti prace bude vyhledat, uvést a porovnat aktudlni teoretické védecké poznatky
v oblasti psychohygieny obecné. Zamérim se na zadkladni vymezeni pojmu psychohygiena,
stres, Zivotosprava, ucitelska profese, osobnost uditele. Ve druhé, praktické ¢asti provedu
vlastni prlzkum dotaznikovou metodou v fadach uciteld a vychovateld na zakladnich
Skolach v rdznych méstech. Na pocatku svého prizkumu budu zjistovat, jaké stresové
Zivotni styl sledovanych osob. Vysledky porovnam v zavislosti na véku ucitele. Pro Ucely

svého Setfeni a shromazdovani informaci si vytvofim vlastni dotaznik. Ziskané praktické
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vysledky vyhodnotim a porovnam s teoretickymi vychodisky. Na zakladé vysledk(

vyzkumu pak nastinim moznosti ovlivnéni psychohygienickych aspekt( v ucitelské praxi.



1 PSYCHOHYGIENA

1 PSYCHOHYGIENA

Tento védni obor patfi mezi nejmladsi, ale intenzivné se rozvijejici védni obory. Laik si pod
slovem hygiena predstavi boj a prevenci proti nemocem, jisté zdsady a pravidla, které je
nutno dodrzovat, aby organismus neonemocnél. Stejné jako v béiném Zivoté
praktikujeme hygienu fyzickou, abychom si udrzeli fyzické zdravi, plati totéz o hygiené
dusevni. Dnesni spolec¢nost Zije velice hekticky a lidé jsou denné vystaveni stresu,
neustdlému spéchu a mnoha tlakim ze vSech stran: zaméstnani, rodiny a vztahy. Na
odpocinek a sprdvnou relaxaci nezbyva dostatek c¢asu a mnohdy ani sil. Dochazi
k pfetizeni organismu vlivem stresu a nasledné k dusevnim porucham. Tento stav s sebou
nese také somatické nemoci, jako jsou bolesti hlavy, zad, unavovy syndrom. Naruseni
dusevni rovnovahy zpuUsobuje sniZzeni pracovniho vykonu a naslednou subjektivni
nespokojenost. Chybi nam radost a Zivotni optimismus, mame pocit, Ze nezijeme, pouze
preZivdme. Zaroven jsou naruseny socidlni vztahy Cclovéka. Jsme proto smutni,
pesimistiCti, ¢asto uzavieni neurotici. Je to zacarovany kruh, ze kterého lze vyvaznout
dodrzovanim zasad dusevni hygieny. Zaroven to potvrzuje holistickou koncepci, ktera rika,
Ze dusevni a fyzické zdravi je spojené. Definice oboru dusevni hygiena se u rliznych autor(
priblizné shoduji. Mezi nejvystiznéjSi a nejpouzivanéjsi patfi: ,Dusevni hygienou
rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni
nebo znovuziskdvdni dusevniho zdravi, dusevni rovnovdhy.” (Micek, 1984, s. 9). Hartl
pohlizi na dusevni hygienu jako ,na védu zabyvajici se rozvojem a podporou dusevniho
zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci ; soubor opatreni a postupu, jak téchto cill
dosdhnout (Hartl, 1993, s. 66). Konddas (1977) charakterizuje psychohygienu jako , hnuti,
které se snaZi zabrdnit vzniku dusevnich poruch, studuje a realizuje optimdlni podminky a
zdsady na udrZovadni dusevniho zdravi.” ,V Sirsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi
péce o umozZnéni optimdlniho fungovdni dusevni Cinnosti“. Zcela konkrétné jde o to
pfirozené a realisticky odrdZet realitu, reagovat primérené na vsechny podstatné dileZité
podnéty. Jde o interdisciplindrni obor zamérujici se na otdzky efektivniho zptsobu Zivota,

optimdlni Zivotni cesty pro kaZdého clovéka“. (Zmeskalova, 2012, s. 10).

Ve struktufe psychologickych oborli méa psychologie zdravi nejblize k psychohygiené, ke

klinické a pedagogické psychologii. Svym zplsobem jsou psychohygienické aspekty



1 PSYCHOHYGIENA

obsaZzeny v kazdé aplikacni oblasti psychologie, takie mzeme parafrazovat V. Pfihodu
(1956), ze , psychohygiena je jakousi ¢ervenou niti, kterd se tadhne vsemi psychologickymi

obory.”

Zakladni pojmy dusevni hygieny uvadi Micek (1984):

e ,adaptace (prizptsobeni)

e duSevni zdravi”

1.1 DUSEVNI ZDRAVI

V Ceské psychologické literatufe se Casto pouziva definice F. Engelsmanna (1968), ze
,,dusevni zdravi je stav, kdy dusevni pochody probihaji optimdlnim zpiisobem, clovek je
schopen spravne vnimat skutecnost, reagovat pohotové a primérené na podnéty, resit

I3

bézné i nenaddalé ukoly a pri tom mit prevazné pocit spokojenosti a radosti z ¢innosti “.

Dulezita je definice zdravi Svétové zdravotnické organizace SZO/WHO, jez byla plvodné
Casti ustavy SZ0, prijaté v roce 1946 na konferenci v New Yorku, a ktera rika, ze ,zdravi je

stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody a nejen nepritomnost nemoci nebo vady”.

M. Jahoda (1958) uvadi, Ze ,cilem dusevniho zdravi je jednotlivec, ktery se nauci snadno a

s nadhledem prekondvat Zivotni pfekazZky.

Dusevni zdravi je " stav spokojenosti a pohody, kdy jednotlivec uplatfiuje svoje vlastni
schopnosti, umi se vyrovnat s béZnym stresem Zivota, miZe produktivné pracovat a je

uzitecny a prinosny pro spole¢nost”. (Svétova zdravotnicka organizace, 2001, list 220).

Objevuji se dlkazy, Ze pozitivni duSevni zdravi je spojeno s lepSimi vysledky v oblasti

zdravi fyzického.

Hodnoceni dusevniho zdravi je velmi obtizné. Nakonec¢ny (2011) rozd¢lil duSevni zdravi

do nasledujicich oblasti:

e ,pfimérené uspokojovdni potreb;
e relativné bezporuchové socidini interakce;
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1 PSYCHOHYGIENA

e schopnostem primérend seberealizace v Cinnosti;

e vnitiné integrovand osobnost, prostou zdvaznych rozporu;

e nezbytnd mira autonomie pro naplriovdni Zivotnich perspektiv;
e prevzeti osobni odpovédnosti;

e realistické pojeti svéta a tomu odpovidajici adaptabilita”.

Bartko (1968) rozd¢luje psychohygienu z pohledu vyvoje jedince na:

e ,psychohygienu détského véku,

e psychohygienu skolniho véku, psychohygienu puberty a adolescence,

psychohygienu dospélého véku

e psychohygienu starnuti”.
Podle Nakonec¢ného (1997) muUzZzeme v ramci psychohygieny pojmout problém podminek
dodrZovani zdravého psychického vyvoje od nejranéjsiho détstvi az ke stari a v riznych
sférach Zivota clovéka, v prostredi rodiny, Skoly, prace. Janek (1989, s. 31), tvrdi, Ze
»V dusevni hygiené nejde jen o to, aby byl ¢lovék zdravy, ale i o to, aby Zil Cinorody,
produktivni, tvorivy a spoleCensky uZitecny, Stastny Zivot, aby dokdzal realizovat moZnosti,
které jsou v ném ukryté, aby poddval odpovidajici pracovni vykon a aby byl schopen

vzdorovat rozlicnym nesndzim, zklamdnim a podobné.”

Celosvétove je nejuzndvangjsi rozdéleni a hodnoceni ve tfech zdkladnich rovinach, tzv.

pilitich:
e _Emociondlni rovina

e Psychickad rovina

e Socidlni rovina”
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Vlivi na duSevni zdravi je velmi mnoho, vétSinu téchto determinantll muZeme
v kazdodennim Zivoté vice ¢i méné ovlivnit. Tyto vlivy na duSevni zdravi rozdéluje Bartko

(1976) na ,,vnitini a vnéjsi”.

Zadny jedinec nepfijde na svét jako list nepopsaného papiru, i kdyZ se to tak na prvni
pohled muze jevit. Do vinku od svych rodi¢d dostavame genetickou vybavu, souhrn gent
— genotyp. Ten ovliviiuje ¢astecné nas dalsi Zivotni vyvoj, osobnost, to, jak se nase
budoucnost bude rozvijet dal. Je znamo, Ze se dédi vlohy a dispozice v rdmci dusevniho
zdravi, napriklad sklony k alkoholismu, drogam a dalSim negativnim projeviim, ale dédi se
i talent, ¢astecné i osobnost. Schopnost preddvat viohy se nazyva dédi¢nost. To, jak se
geny v Zivoté jedince projevi navenek, nazyvame fenotyp. Kazdy z nas se jisté setkal s
pripadem, kdy se v jedné rodiné u nékolika clenl vyskytuje jedna urcitd psychicka
porucha nebo treba umélecky hudebni talent. Schopnosti predavani tohoto jistého
konkrétniho znaku mezi generacemi fikdme dédi¢nost a udava se v procentech. Cim jsme
starsi, tim nds vice formuje prostredi a klesa vliv dédi¢nosti. Ovliviiuji nas zazitky,
zkusenosti, vychova, vzdélani, zaméstnani, Zivotni prostredi. Vytvarime si postoje, cile,
zajmy, ménime osobnost a zaroven plsobime na nase duSevni i fyzické zdravi. To, jak

Zijeme v kazdy obycejny den, jaky je nas Zivotni styl, determinuje cely Zivotni cyklus.
1.2 SPOLECENSKY KONTEXT DUSEVNIHO ZDRAVI

DuSevni zdravi ma prvofady vyznam nejen pro jednotlivce, ale je dlleZité pro
obyvatelstvo jako celek. Dokazuje to fakt, Ze se promitda do regionalnich, narodnich,

evropskych a svétovych politik.

V celosvétovém meéfitku ma velky vyznam ,Helsinskd deklarace o dusevnim zdravi pro
Evropu“(2005). Béhem svého 65. zasedani v kvétnu 2012 pfijalo Svétové zdravotnické
shromazdéni (WHO) celosvétovou rezoluci o predchazeni dusevnim porucham, o potiebé
komplexni a koordinované péce narodnich zdravotnickych a socidlnich odbor( v této
oblasti. Dne 27. kvétna 2013 schvalilo Svétové zdravotnické shromazidéni poprvé v
déjinach Svétové zdravotnické organizace Komplexni akéni plan pro dusSevni zdravi na

obdobi 2013-2020. Jde o historicky meznik v poskytovani péce o dusevni zdravi a na
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1 PSYCHOHYGIENA

Clenské staty se apeluje, aby tento plan realizovaly a pfizpUsobily jej svym narodnim

prioritam.

Dusevni zdravi je ¢im dal dilezitéjsi i pro hospodarsky rlst a sociadlni rozvoj v Evropé jako
celku. Pravé hospodarsky rdst a socialni rozvoj jsou pritom klicové cile politiky Evropské
unie (EU). Proto byla Evropskou komisi (EK) postupné pfijata opatteni, kterd pozitivné
ovliviuji dusevni zdravi obyvatel ¢lenskych zemi EU. Snahou téchto opatfeni je zaroven i
omezeni, nebo dokonce eliminace negativnich vlivQ. V listopadu 2005 zverejnila Evropska
komise jako prvni reakci na prohlaseni WHO o duSevnim zdravi pro Evropu.
Nasledovala konference EU o dusevnim zdravi, ktera se konala 13. ¢ervna 2008 a béhem
které byl zahajen Evropsky pakt za dusevni zdravi a pohodu. Pakt je provadén predevsim

prostfednictvim konferenci zamérenych na 5 danych priorit:
e ,dusevni zdravi na pracovisti
e vlivy socidlniho vylouceni na dusevni zdravi
e dusevni zdravi seniort

e prevence depresi a sebevraZd

e vzdélavani a dusevni zdravi mladeze”

Podklady pro tyto priority budou doddvany prostfednictvim tzv. Kompasu EU pro akce
tykajici se dusevniho zdravi a pohody. Provadéni paktu realizuje EK spolecné s ¢lenskymi
staty EU prostrednictvim skupiny vladnich odbornikd na duSevni zdravi a pohodu.

(Konference EU, 2008)

V roce 2013 byla za finanéni podpory ze strany programu EU v oblasti zdravi

zahdjena Spoleéna akce tykajici se dusevniho zdravi a pohody.

Kazda clenskd zemé EU realizuje péci o duSevni zdravi po svém. Mezi nejvyznamnéjsi
politické subjekty ovliviiujici pé¢i o dusevni zdravi patfi v soucasné dobé& Parlament CR,
Utfad vlady CR - hlavné pak Ministerstvo zdravotnictvi a Ministerstvo prace a socialnich

véci. K nim se déle radi kraje a mistni samosprava, zdravotni pojistovny, poskytovatelské a
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profesni organizace. V Ceské republice v souc¢asné dobé neexistuje specifickd legislativa

pro oblast péée o dusevni zdravi.

Ve srovnani s vyspélymi evropskymi zemémi si Ceskd republika nevede nejlépe. Jednim z
béznych ukazatell jak porovnat kvalitu péce o dusevni zdravi je srovnani poctu sebevrazd
mezi jednotlivymi zemémi. ,V porovndni s Holandskem a Velkou Britdnii md Ceskd
republika nejvyssi pocet sebevraZzd: 14, 4 na 100 000 obyvatel (rok 2000), Holandsko 8, 9
(rok 2000) a Velkd Britdnie pouze 7, 0 (rok 2000).“ Vice nez dvojnasobné mnozstvi
sebevraid v Ceské republice oproti Velké Britanii poukazuje na mezery v systémové péci o
dusevni zdravi a dusevné nemocné, prestoze tento fakt mlze byt ovlivnén i jinym aspekty,
napf. kulturnimi. Politika a odborny vyzkum jsou Uzce propojeny. V Ceské republice od
1.1.2015 plsobi napf. Narodni ustav dusSevniho zdravi. ,Vyzkumnd cinnost dstavu je
zamérena na zjistovdni, prevenci a sniZovdni rizikovych faktord, které ohrozuji dusevni
zdravi jedince v riznych stadiich jeho Zivotniho cyklu a na ritznych drovnich — od
biochemické po socidlni“. K dosazeni tohoto komplexniho cile probiha vyzkum v téchto

oblastech:
e, psychiatrickd demografie a epidemiologie,
e biopsychosocidlni vyzkum rodiny,
e neuropsychologie,
e epidemiologie zneuZivdni ndvykovych ldtek a zdvislost na nich
e psychometrika,
e biochemie a patofyziologie mozku,

e psychofarmakologie”.

,Praktickymi vystupy této &innosti jsou podklady pro formovdni zdravotni politiky CR v
oblasti dusevniho zdravi, podklady pro ucinnou alokaci financnich prostredki do
technologii, metod a prostredki s vysokou vytéZnosti pri detekci, predikci pribéhu a
terapeutické odpovédi na intervenci v oblasti dusevniho zdravi a podklady pro voditka
diagnostickych a terapeutickych postupt”. (Narodni Ustav dusevniho zdravi, Soucasnost,

2015)
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2  ZIVOTNi STYL

cer

Zivotni styl bezprostfedné souvisi s kazdym Zijicim jedincem ve spole¢nosti, pro kterého je
charakteristické urcité chovani, jednani, zvyklosti, ¢innosti, Zivotni projevy. Zjednodusené
muzZeme fici, Ze je to souhrn vieho, jak ¢lovék kvalitné Zije v béZzném kazdodennim Zivoté.
Na Zivotnim stylu dlouhodobé zavisi nase zdravi. Sem fradime dodrZovani zdravé
Zivotospravy, kterd zahrnuje vyzivu, dostatecné dlouhy a kvalitni spanek, zvySovani

télesné a dusevni kondice pohybem, rozlozeni odpocinku a zatéze. V mensi mife ma vliv

dédic¢nost, Zivotni prostredi a zdravotnicka péce.

Machova a Kubatova (2009, s. 16) uvadéji, ze ,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individudlnim vybéru
z riznych moznosti. MiZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se
nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi poskozuji.” Tato definice fika, Ze veskera rozhodnuti,

ktera ¢lovék ucini, maji dopad na nase zdravi.

ees

Podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008, s. 51) je Zivotni styl ,,zplsob, jakym lidé Ziji —
tedy jak bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se v riiznych situacich, bavi se, pracuji,
spotrebovadvaji, vzajemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyzndvaji a dodrzuji

urcité hodnoty, staraji se o déti, péstuji potraviny, vyrdbéji atd.”

Podle definic Ize konstatovat, Ze pokud chceme byt zdravi, musime si uvédomit nas
Zivotni styl, ktery je jen a jen v naSich rukach a ktery hraje zasadni roli v naSem télesném,

psychickém a socidlnim zdravi.

2.1 ZIVOTOSPRAVA

Tvofi hlavni slozku dusevni hygieny. Slovo Zivotosprava je mezi verejnosti v soucasnosti
velmi aktualni. SlySime jej ¢asto kolem sebe ze sdélovacich prostfedkd. Na spravnou
Zivotospravu se zaméruje mnoho odbornik(. Co ale ve skute€nosti znamenda? V Zivoté se
stfidaji urcité rytmy - obdobi bdéni, spanku, aktivit a odpocinku, pfijimani potravy. BEéhem
dennich aktivit bychom se méli snazZit o pravidelny denni rytmus, kdy pravidelné a
stereotypné zarazujeme psychické i télesné aktivity. Je vhodné pravidelné jist, sportovat,

zafazovat pasivni Ci aktivni odpocinek, organizovat si ¢as. To ndm pomuze k celkové
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vyrovnanosti a odolnosti vi¢i nemocem. Jako spolecnost trpime nejriznéjsimi
civilizaénimi nemocemi, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka, onkologicka
onemocnéni, deprese. Spravna zivotosprava je velice U¢innou prevenci téchto chorob a

muZe nas pred témito nemocemi ucinné ochranit

Kazdy Clovék je osobity a jedinecny a mél by vénovat pozornost a péci potfebdm svého
organismu, aby byl psychicky i fyzicky odolny v bézném Zivoté. Méli bychom stejné jako
nasi predci naslouchat ,reci” naseho téla — Unavé, pocitdm nasyceni, bolestem, svym
instinktim ve vypjatych situacich. DnesSni uspéchana doba vsak tomu nepreje, jsme Casto
prepracovani, fidime se pouze rozumem, a kdyZ nas télo varuje bolesti pfed moznou
poruchou nebo vaznéjsi nemoci, spolkneme tabletu a problém zdanlivé vyresSime. Pokud
vSak zménime a ovlivnime to, jak Zijeme, spravnym smérem, povede to k udrzeni naseho
fyzického i dusevniho zdravi. Spatnou soucasti Zivotospravy mnoha lidi jsou i $patné

Zivotni navyky, jako je prejidani, a zavislosti — koureni, narkomanie, alkoholismus, které

samy o sobé zpUsobuji nemoci a predcasna umrti.
2.1.1 VYZIVA APITNY REZIM

Vliv na psychiku ma z hlediska Zivotospravy predevsim optimalni vyziva. Proto zakladni
slozku Zivotospravy tvofi stravovaci a pitny rezim. Na rozdil od pfedchozich desetileti si
dnes rada lidi uvédomuje, jak moc jsou sloZeni a kvalita potravy duleZité. Pohled( na
sloZeni stravy je mnoho. Osobné zastavdm nazor, Ze clovék by mél jist pestré jidlo,
obsahujici vSechny Ziviny, protoZe je z pohledu biologa vSeZravec. Travici trakt ¢lovéka se
nejvice podobd prasecimu. Extrémy jako je veganstvi, vegetarianstvi nebo prejidani jsou
pro organismus velmi zatéZzujici, Skodi mu a pfimo zpuUsobuji vznik nemoci. SloZeni
jidelnicku je optimalni, jestlize obsahuje pestrou stravu, pokud moZno bez nechvalné
znamych pridanych chemickych konzervanti. To zajisti obiloviny, maso, zelenina, ovoce,
mlééné vyrobky ve spravném poméru. Denni stravovaci davka by méla byt rozloZena
minimalné do péti porci: vydatna snidané, svacina, obéd, svacina a lehci vecere. Suroviny
by mély byt pokud mozZno Cerstvé, jen tak nedojde ke kontaminaci téla choroboplodnymi
zarodky. Jist bychom méli pomalu, kazdé sousto si fadné vychutnat, abychom dosahli

pocitu nasyceni. Nas Zaludek zacind produkovat travici enzymy az po dvaceti minutach od

polknuti prvniho sousta a teprve po té dobé zaciname vnimat mnozstvi jidla, které jsme
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zkonzumovali. Pokud jime rychle, necitime se nasyceni. Prijem jidla ma byt takovy maly
spoleéensky ritudl, kdy odbourdme rusivé vlivy a soustfedime se pouze na nase jidlo.

Neméli bychom si ho kazit rozhovorem o praci a nepfijemnych tématech.

Jak uvadi Kfivohlavy (2001), ,hlavnim ukolem potravy je dodat télu denné optimdini
mnoZstvi zdkladnich Zivin - tukd, cukrd, bilkovin, vody, minerdlt a vitamini“. Tuky (lipidy)
slouzi télu jako zasobdrna energie, tvofi nejen zndmé nelichotivé tukové polstare, ale
obaluje a chrani nase organy — srdce, ledviny. Vysoké mnoiZstvi ZivociSnych tukd
zpUsobuje vysoky cholesterol. Dale pak ohroZuje nas obéhovy systém a zplsobuje
obezitu. Pfijimat bychom méli pfedevsim rostlinné tuky a v malé mife. Dalsi zakladni
Zivinou jsou bilkoviny (proteiny), povazuji za zakladni stavebni jednotku lidskych bunék.
Ucastni se také téméF véech metabolickych procesd v organismu a jsou zodpovédné za
imunitni systém. Obsazeny jsou v libovém mase, lusténinach, mléku, vejcich. Cukry patti
mezi zakladni Ziviny a jsou pro télo rychlym zdrojem energie. V jidelnicku vétsiny lidi jich
je nadbytek, prispivaji ke vzniku obezity. Patfi sem nejen tftinovy nebo ovocny cukr, ale i
Skroby. Obsazeny jsou v pecivu, ve sladkych napojich, cukrovinkach. Mineraly a vitaminy
najdeme v téle vétSinou v malém mnoistvi. Pfesto jsou pro organismus nepostradatelné.
Ucastni se téméF viech bunéénych proces(, napt. vapnik a fosfor jsou zakladem kostniho

metabolismu.

Pitny rezim je pro ¢lovéka neméné dllezity. Kazdy den by mél dospély jedinec vypit
minimalné dva litry tekutin. Z napojl je nejoptimalnéjsi Cistd voda nebo caje. Sladké
limonady obsahuji velké mnozstvi cukrli, minerdlni vody zase minerdly, které ve velkém
mnozstvi zbytec¢né zatézuji ledviny, jatra nebo obéhovy systém. Nedostatek v pitném
rezimu, v malém mnoZstvi pfijatych tekutin vede k dehydrataci (odvodnéni) organismu. Ta
se negativné podili pfimo na nasem dusSevnim stavu, dostavuje se Unava, bolesti hlavy,

nesoustfedénost a neklid. Je vhodné pit priibézné béhem celého dne.

Pfijem potravy neni vSak jen biologickou zaleZitosti, je i souéasti socialniho chovani
Clovéka. Béhem spolecnych obédld dochazi k interakcim mezi lidmi, prohlubovani
osobnich kontaktli, k zavedenym ritualim. Konzumace jidla nam pfinese pfijemné
prozitky. Pozvani na vecefi od partnera je pro nas milou udalosti, kdy v tomto pfipadé jde

vice o spole€né proziti hezkych chvil, odpocinek nez o pfijem Zivin. Pfijemné pocity
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spojené s prijmem jidla jsou Casto zradné. Mnoho lidi fesSi zvySenym pfijmem potravy
uzkosti, stres, neklid, frustrace, pretizeni ve své profesi. Tento zndmy fakt spolecné s
nedostatkem pohybu vede nasledné k obezité, kterd je vysoce rizikovym faktorem pro
nase zdravi fyzické, potazmo i psychické. Obezita vyvolava pocity ménécennosti, ovliviiuje
postaveni jedince ve spolecnosti a podili se na vzniku stresu. Vznikd kruh, ze kterého je

obtizné vystoupit.

Stravovaci a pitny rezim ma zvlastni vyznam u chronicky nemocnych lidi. Nékteré nemoci
(cukrovka, celiakie, Crohnova nemoc) donuti pacienty upravit stravovaci rezim. Strava se
stane soucasti |éCebného opatfeni, mluvime zde o dietnim stravovani, dietach. Napftiklad
u cukrovky si musi pacient udrzet optimalni hladinu cukru v krvi, sledovat prijaté cukry a
zohlednovat vydej energie pfi dennich aktivitach. DaleZita je i naprosta pravidelnost ve
stravovacim rezimu a aplikaci 1ékl. To vyZaduje kazen a odpovédnost pacientll a tento

tlak zaroven muze zpUsobovat psychickou nepohodu.
2.1.2 SPANEK

Soucasti denniho rezimu je spanek. Je to dulleZitd forma odpocinku, kdy se cely
organismus uvolni a regeneruje dusevni i psychické sily pro denni aktivity. Zatimco pres
den lidské télo odpociva vétsinou aktivné, spanek se radi mezi pasivni odpocinek. Potfeba
spanku je u kazdého jedince odliSnd. Spanek zabira prilmérné osm hodin denné, tj. tfetinu

lidského zZivota.

Je to jedna ze zakladnich, nezbytnych fyziologickych potfeb lidského organismu. Lidova
moudrost ne nadarmo pravi, Ze ,spanek je sladky“ nebo Ze se ,vyspime se do rlizova“.
Cungi definuje , kvalitu spdnku a cas jemu vénovany za dostatecny, pokud se jedinec
probouzi spontdnné a bez obtizi, vstdvd v dobré formé a ma pocit, Ze se dobre vyspal”.

(Cungi, s. 180)

Zdravy spanek ma dvé zakladni faze REM a non REM. REM faze je hluboky spanek, béhem
kterého se ndm zdaji sny. Dochazi k prudkym pohybim ocnich bulev za zavienymi vicky ze
strany na stranu. Clovék v této fazi spanku také tfidi informace a zaZitky nacerpané pres
den. Lidé, zejména ve vysSim véku, ktefi tuto fazi nemaji, jsou rdno unaveni a tvrdi, Ze spi

jen napul. Nez spici dojde do REM faze, predchazi tomu nékolik stadii non REM faze.
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Tento cyklus se nékolikrat za noc opakuje. Zajimavé je, ze fazi REM spanku maji kromé

Clovéka i nékteri dalsi savci, napfiklad psi.

Pokud trpime nedostatkem spanku a nechceme nebo nemlzeme nékolik noci spat, vznika
spankova deprivace. Pti praci pak délame chyby, nesoustfedime se, jsme zpomaleni. P¥i
velké deprivaci ani nereagujeme, a dokonce se mohou objevit i halucinace. Béhem
fyziologického spanku nabereme mnoho sil a odstranujeme uUnavu. Méni se i funkce
naseho téla — klesa tep, kolisd krevni tlak, zpomaluje se Cinnost travici soustavy, mizi

svalové napéti.

Mnoho lidi trpi poruchami spanku. Pfi¢in mlze byt mnoho, vétsSinu z nich tvofri chyby v
Zivotospravé. Veclefime pozdé a prejidame se, volime téZce stravitelné potraviny. Také
pijeme napoje s obsahem kofeinu a potom se divime, Ze nemGzeme spat. Castou pFicinou
poruch spanku je také stres a aktualni Zivotni situace. VSichni to zname: myslenky se ndm
honi hlavou a pocitujeme napéti, které se nam nedafi uvolnit. Poruchami spanku trpi lidé,
ktefi nemaiji pravidelny Zivotni cyklus, pracuji na smény a to jim neumozni uléhat ve stejny
denni cas. Pravidelnost biorytm( zakonité pokulhava a dostavuji se spankové poruchy.
Vliv ma i prostiedi, ve kterém spime. LoZnice by méla byt vyvétrand a nepretopena.
Dulezité je také lGzko, predpokladem je kvalitni matrace i rost. Nékdy pomuze kratka
prochdzka na cerstvém vzduchu nebo plsobeni relaxacni hudby. Nékomu pomiZe Cetba
odpocinkové literatury. Nase babicky Uspésné pouZivaly medurnkovy ¢aj nebo sklenici

teplého mléka se IZzickou medu.
2.1.3 POHYB A AKTIVNi ODPOCINEK

Odpocinku bychom méli vénovat dostate¢nou pozornost. Kvalitni odpocinek prispiva k
odreagovani od prace a dalSich povinnosti, a dokonce pozitivné ovliviiuje nasi osobnost.
Kazdy jedinec ma jinou, velmi individudIni potfebu odpocinku. Zalezi na mnoha faktorech,
které formu a potfebu relaxace ovliviuji. Lidé, ktefi pracuji fyzicky, vétSinou upfednostni
pasivni formu odpocinku, jako je sledovani televize, studium nebo cetba. U psychicky
naroénych povolani, mezi ktera patfi i ucitelska profese, je daleko uU¢innéjsi odpocinek
aktivni. Ten vétSinou souvisi se zajmy jedince. Jde o stfidani fyzickych ¢innosti, které si
jedinec zvoli. Kazidy ¢lovék obnovuje sily jinak v zavislosti na svych zalibach. Nékdo si
odpocine pfi rucnich pracich, sportu a dalsi pfi praci na zahradé. Faktem je, Ze zajmy
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Clovéka ovliviuji dusevni zdravi a osobnost ve vSech oblastech. Lidé s mnoha zajmy z
rdznych obor( jsou vétSinou sami se sebou spokojeni, maji optimalni sebevédomi a jsou
oblibeni ve spolec¢nosti, protoze vytvafri kvalitni mezilidské vztahy. Povinnosti a prace tvori
vétsinu Zivota kazdého z nés. Ale nejen praci je ¢lovék Ziv. Odpocinek a relaxaci si mizeme

svobodné zvolit. To pfispiva k pocitu vyrovnanosti a Zivotni spokojenosti.

Dulezitou soucasti aktivniho odpocinku je pohyb. Nemam na mysli pouze sport, ale
predevsim pfirozeny pohyb, ktery by mél byt soucasti naseho zZivota. Jsou to prochdzky,
jizda na kole nebo obycejnad chlize do zaméstnani. BohuZel v dnesni dobé je tohoto
prirozeného pohybu v lidském Zivoté stdle méné nejen u dospélych, ale i u déti. Stale
Castéji jezdime automobilem nebo verejnou dopravou a vymlouvdme se, Ze tim usetfime
Cas. Pritom zarazeni pohybu do denniho rezimu nam pomlze v mnoha smérech.
Navodime si psychickou pohodu, zlepsime svou fyzickou kondici a zaroven muizeme
predejit rdznym civilizacnim onemocnénim, napf. obezité. Obéznich lidi a osob s
nadvahou je mezi nami ¢im dal vice a pric¢inou je nejen prejidani, ale pravé i nedostatek
pohybu, a tim i nedostatecny vydej energie. Tento problém je patrny zejména u lidi se
sedavym zaméstnanim. Ucitelé prevaznou ¢ast pracovni doby sedi nebo se pohybuji velmi
malo. Proto maji Casto problémy se zady, bolesti hlavy a mnoho dalSich fyzickych i
psychickych problém(. Casto pomUGze nékolik intenzivnich cvikil béhem prestavek nebo
kompenzace tohoto nedostatku béhem volnoc¢asovych aktivit. Télesna aktivita pomaha v
boji proti stresu a depresim, znamena také vyznamnou prevenci kardiovaskuldrnich
onemocnéni, cukrovky Il. typu a poruch spanku. Dochazi také ke zvyseni Zadouciho HDL
cholesterolu v krvi a sniZzeni ostatnich, Skodlivych lipidG. Pohyb a sport jsou rovnéz
soucasti terapeutickych postupd. Radime sem posilovéni, nacvik chlize, hiporehabilitace
(lé¢ba pomoci pohybu koné), rGzné tipy cvieni. Tyto aktivity by mél vést pouze
fyzioterapeut nebo |ékaf. Pohyb je pro organizmus nezbytny, proto bychom jej méli

planovat stejné jako jidlo, spanek nebo hygienu. Je dlleZitou soucasti denniho rezimu.

Vhodnou pohybovou aktivitou je sport. Sportovni aktivity mohou byt individudlni nebo
kolektivni. Nékdy dochazi ke spojeni regenerace svalll s relaxac¢nimi metodami. Takovym
pfikladem je jéga. Vyhodné je organizované sportovani, kdy navstévujeme sportovni
zafizeni. Dochdzi tak ke vzdjemnému povzbuzovani v kolektivu a také ke spravnému

provadéni cvikl tak, abychom si fyzicky neubliZili. Pokud dojde béhem télesné namahy k
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bolesti ve svalech, dusnosti, tepové nepravidelnosti, musime télesnou aktivitu regulovat.
Béhem sportovani dochazi ke zndmému stavu — vyplavovani endorfinl (hormon( Stésti)

do krevniho fecisté. Proto jsou néktefi lidé na sportu zavisli.

Kazdy jedinec se mUZe vénovat sportu, ktery mu vyhovuje. Lidé se zdravotnim postizenim
si také mohou zvolit ,,svUj“ sport - rekreacni nebo i na Spickové urovni. Ti nejlepsi dosahuji
vysledkll srovnatelnych se zdravymi jedinci. Presvédcit se o tom muiZeme napf. na

paralympijskych hrach. To ma obrovsky vliv na dusevni zdravi handicapovanych.
2.1.4 ORGANIZACE CASU

Dnesni doba nds nuti pospichat a to vede ¢asto k nepohodé. Nemame udajné cas na
dllezité véci, vymlouvame se, Ze nic nestihneme, jsme ve stresu. U mnoha lidi dochazi k
casové tisni. Plati réeni , Cas je drahy”, a proto bychom s nim méli umét hospodafit.
Abychom 7Zili vyrovnané, méli bychom mit svdj denni rezim a jednotlivé ukoly pod
kontrolou. Je také dalezZité si uvédomit narocnost jednotlivych ¢innosti, svoje povinnosti a
zajmy peclivé planovat a vytvofit si pravidelny denni rezim. Pokud zacneme cinnosti
provadét stereotypné, uSetfime si tim spoustu energie i Casu, pracujeme daleko
efektivnéji. Pritom je tfeba zohlednit nase schopnosti a mozZnosti, nas aktualni fyzicky i

dusevni stav. Zaroven tak pfedchazime stresu a Unavé a chranime nase zdravi.

Unava vznika v dlsledku pretizeni organismu dlouhou a nadmérnou &innosti. Je to
fyziologicky stav. Machac a kolektiv (1984) rozdéluji ,unavu na psychickou a fyzickou”.
Ackoliv o nich lze hovofit oddélené, vétSinou jde o pfitomnost obou, z nichZ jedna
prevazuje. U¢inné opatfeni v boji s Ginavou je stfidani riiznorodych ¢innosti — stereotypni s
tvardi, dusevni s fyzickou, snadné s naroénymi. Unavé nelze zcela predejit, ale Ize ji omezit
kvalitnim odpocinkem a spravnym rozvrzenim casu. Velmi naro¢né ukoly bychom neméli
vypracovavat najednou jako celek, ale vhodné je rozdélit si je na ¢asti, nebo alespon délat
v pribéhu jejich plnéni kratké prestavky. BEhem nich ndm pom(ze napfiklad otevfit si
okno, nadychat se cerstvého vzduchu, protahnout si télo nékolika cviky nebo jen tak
odpocivat. Je potfeba vymezit si Zivotni cile. Je to plnéni konkrétnich ukol( a stanoveni

vysledk@l b&hem uréitého obdobi. Zivotni cile mlZeme rozdélit na dlouhodobé a

kratkodobé. Dlouhodobé obsahuiji dil¢i, denni a kratkodobé cile. Denni Ukoly rozdélujeme
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dle dllezitosti, kdy zcela eliminujeme zbytecnosti. Plati zde zndma Mickova (1984, s. 61)

zasada o posouzeni a rozdéleni nasSich povinnosti do ¢tyf kategorii.
e dulezité, spéchajici,
e dlleZité, nespéchajici,
e nedilezité, spéchajici,
e neddleZité, nespéchajici”

K pInéni ukoll pristupujeme dle jejich duleZitosti a naléhavosti. Prednostné se vénujeme
dllezitym a spéchajicim uUkollim, nedllezité a nespéchajici ¢asto vynechame uplné. Ke
zvladnuti pracovnich ukoll nam pomuze zamysleni se nad tim, kde mame nejvétsi casové
ztraty, kde casem plytvame. Vhodné je i vyuZit prostojd, napf. v ¢ekarné u lékare nebo

béhem dopravy. DlleZité je také pozitivni pracovni prostredi a pofadek na pracovisti.
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Harmonickd a vyrovnand osobnost je jednim ze zakladnich predpokladd, jak se stat
dobrym uditelem. Prasko (2003, s. 15) fika: ,,Osobnost predstavuje individudlni soubor
dusevnich a télesnych vlastnosti clovéka, které se utvdreji v pribéhu vyvoje a projevuji se v
socidlnich vztazich.” Béhem pedagogické praxe dochazi k témér neustdlé interakci mezi
pedagogem a jeho zdky. Ze strany ucitele nejde jen o preddani ucebni latky, znalosti a
dovednosti. Pedagogické plsobeni ma vedle vzdélavaci také vychovnou slozku a v té je
pusobeni osobnosti ucitele nesporné. Ucitel béhem kazdého dne resi problémy a konflikty
s zaky, musi je umét spravné motivovat. Ve tfidé jsou vétSinou velmi rozdilni zaci a ke
kazdému z nich musi pristupovat jinak. Je bézné, Ze jsou do tfid zafazeny déti s poruchami
uceni a chovani, které vyzaduji individualni péci ucitele. To je velice naro¢né zejména pfi
velkém poctu déti ve tfidé. To potvrzuje Hermanova (2004), ktera definuje ucitelskou
profesi jako ,unikdtni ¢innost, kterd prostrednictvim vychovy a vzdélavani poskytuje sluzby
Clovéku.” Dobry ucitel se pfirozené stavd pro déti vzorem. Je nositelem jistych
osobnostnich vlastnosti, vynika komunika¢nimi schopnostmi, zdravou davkou empatie a
dobrym charakterem. Musi umét rychle a spravné reagovat a volit nejoptimalné;jsi
vychovné postupy a metody vzhledem k aktudlnimu problému. Patrovskij (in Rehulka,
1988) tika,ze , neni jind oblast lidské Cinnosti kromé pedagogické, kde by se na vysledcich
prdce tak silné projevovaly osobni vlastnosti pracovnika, jeho svétovy ndzor, presvédceni,
sebekdzeri, jeho schopnosti pusobit na kolektiv a vést ho.” Pafizek (1988, s. 30) vymezuje

schopnosti a vlastnosti predpokladané pro praxi dobrého ucitele:

e ,odbornd zplsobilost nebo pripravenost, a to vécnd nebo predmétovd,

pedagogickd, psychologickd, didaktickd a spole¢enskopolitickd

e pracovni (vykonovd) zdatnost,

e 0sobni profil,

spolecensky profil a motivace (osobni a pracovni zamérenost)”.

Pasobeni ucitele, jeho postupy zdsahy, rady, pomoc zasahuji do socidlni a ¢asto i do
osobni roviny ditéte, kdy je Zakova osobnost jesté nezrala. Jakykoliv vliv ucitele na zaka

formuje jeho osobnost. Tento fakt vyZzaduje velmi pfisné pozadavky na osobnost ucitele.
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Vhodné vlastnosti jsou: ,pohotovost, trpélivost, klid, rozvaha, rychlé uvaZovdni a
rozhodovdni, spravedinost, laskavost, optimismus a sebeovldddni“ (Kantor, 1990).
Interakce uditel — zak je vzdjemna, tj. i déti plsobi na pedagoga. Vliv ulitele na zaky je
vyznamny, ale mlze byt také negativni. Je to dano osobnostnimi rysy jedince, zejména
vSak dusevnim zdravim. V praxi Casto vidime neurotické ucitele, ktefi svoji psychickou
nepohodu prendsi na své zaky. BEhem svého pedagogického plsobeni vétsinou opomijeji
psychohygienické aspekty ucitelské profese, dochdzi k dlouhodobému pretizeni
organismu a vzniku stresu, nasledné pak k naruseni duSevniho zdravi. Neuroticti
pedagogové pak narusuji duSevni zdravi déti, Zaci maji problém s autoritami,
nevyrovnanost psychiky ucitele se snadno prenasi na né. Je to jeden z dlvodd, proc je
psychohygiena v Zivoté ucitell velice dulezita. Kazdy jedinec, ktery chce vykonavat
ucitelskou profesi, by nejdrive mél redlné zhodnotit, zda sloZeni jeho osobnosti bude v

souladu s vysokymi naroky kladenymi na vykon tohoto povolani.
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4  UCITELSKA PROFESE A STRES

Kazda profese vyvoldva stres. Jsou vsak povolani, ktera jsou stresem ohroZena vice. Mezi
né patfi ta, ve kterych ma jedinec velkou zodpovédnost a je ¢asto v kontaktu s lidmi, at jiz
jde o podfizené nebo osoby svérené do péce. Jsou to lékafri, advokati, uditelé, policisté.
Kazdé povolani ma sva specifika, které mohou za vznik stresu. Tyto vlivy, plsobici na vznik
stresu, nazyvame stresory. Co je to vlastné stres? Henning a Keller (1995) popisuji stres
jako ,,druh psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitini zdtéz”. Nakonecny (1994) uvadi, ze
,Stres vznikd tehdy, pisobi-li na jedince nadmérné silny podnét po dlouhou dobu, nebo
ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz se nemuZe vyhnout, a setrvd-li v ni”. Vagnerova
(1999) definuje stres z psychologického hlediska jednoduse jako ,stav nadmérného
zatizeni ¢i ohroZeni”. Kaidy clovék potrebuje mit z odvedené prace pocit uZite¢nosti,
uspéchu a uznani. Ucitel pod vlivem stresu poddvd mensi vykony, ztraci motivaci a
uspokojeni z prace, mlzZe dojit az k syndromu vyhoreni. Se stresem v praxi bojuje spousta
uciteld. Je to dano vysokymi naroky a pozadavky, se kterymi se kazdy den bézné potyka.
Komunikuje a resi problémy s rliznymi lidmi — Zaky, rodici, kolegy, vedenim skoly. Vedeni
Skoly casto zahrnuje ucitele zbytecnou administrativou, povéruje ho organizaci
nejrliznéjsich akci a nuti ho do Ucasti na projektech. Takovy ucitel se dostava do c¢asové
tisné, nestiha vlastni vyuku, nema ¢as ani silu na kvalitni pfipravy. Praci si bere dom( a
ubirad si tak ¢as na kvalitni odpocinek — a stres je na svété. Pokud vedeni neakceptuje
navrhy a tvlrcéi napady ucitelt ke zlepSeni jejich prace nebo pracovnich podminek, ztraci
pracovnik motivaci cokoliv zlepSovat. KdyZ se pfida absence uznani a ocenéni dobrého
pracovniho vykonu, mlze ucitel sklouznout do Ihostejnosti, stereotypniho plnéni ukold,
depresi a nasledné syndromu vyhoreni. Stava se Ihostejnym nebo podrazdénym, dochazi
ke zméné osobnostnich vlastnosti. To, jaké vladne ve skole psychosocialni klima, ovliviiuje
také kvalita vedeni. V praxi dochazi v nékterych Skolach ke konfliktllm mezi pedagogy a
vedenim, jsou i pfipady mobbingu a bossingu na pracovisti. Vedeni by mélo dobre a
ucelné fidit chod Skoly. Velké naroky na administrativu, ¢asté zmény ve smérnicich a
nafizenich zbytecné zatézuji ¢innost pedagogu. Ke vzniku stresu prispivad ¢asté suplovani
nebo hospitace. UcCitelskou profesi vykondvaji ve vétsi mife Zzeny a to plsobi jistou
nevyrovnanost socidlnich skupin — ucitelskych sbord. Je na misté polozit si otazku: Proc

muzi nemaji o vykon prdce pedagoga zajem? Je to nizkd prestiz ucitell ze strany
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verejnosti, jejich finanéni ohodnoceni, vysoké naroky, obtizny profesni postup? Konkrétni
odpovéd neznam. Ucitelské sbory tvofi z vétsi miry starSi vékové kategorie, které jsou
obecné méné odolné viCi stresu a casto také ve svém Zivoté zanedbavaji
psychohygienickd opatreni. Nezfidka dochazi ke konfliktim mezi kolegy vlivem Spatné
komunikaci. Vytvari se nepfiznivd atmosféra, kterd ma dopady na duSevni pohodu
pracovnikll. KdyZ se pridaji ucitelovy osobni nebo zdravotni problémy, vétSinou nikdo
nebere ohledy na to, Ze pracovnik vdaném momenté nem(zZe podat obvyklys standardni
vykon. Existuji vSak kolektivy, kde je podpora a pomoc koleglim zcela normalni a béznou
zalezitosti. Na praci ucitele ma vliv také rozvrh. Mél by kazdému umozZnit dostatek

Casového prostoru na stravovani, osobni hygienu a alespon kratky odpocinek.

Ucitel je nejvice ve styku se svymi Zaky, musi jim predat ucebni latku, pUsobit na né
vychovné, hodnotit je, Fesit konflikty a problémy. Casto si situace vyzada vstup pedagoga
do osobnich problémU Zaka. Obrovska zodpovédnost za zdravi a spravny psychicky vyvoj
ditéte je pro ucitele velkou zatézi. Zaci tvori ve tiidé skupinu velmi rdznych jedincl
sloZenou z talentovanych déti nebo z déti s poruchami uceni a chovani. U¢itel pak musi
umeét pristupovat ke vSem tak, aby zaci chodili do Skoly radi, méli pocit z dobife odvedené
prace, nenudili se nebo naopak nebyli pretéZovani. Pedagog plsobi jako jednotici a
scelujici prvek ve Skolském procesu. Zohlednuje individualitu a specifické problémy zaku
se speciadlnimi potfebami, vyuziva specidlnich pom{cek, pokud je ma k dispozici. Zaroven
se snaZi motivovat déti, které nemaji o vyuku zajem, jsou velmi zlobivé, nebo dokonce
agresivni a na vyuku se doma nepfipravuji. To je velmi obtiZzné zejména tehdy, pokud je
ve tfidé vysoky pocet zak(. Do béZznych tfid jsou zafazeni jedinci s poruchami chovani,
prozivani i s poruchami osobnosti. UCitel ¢asto fesi Sikanu mezi détmi, na druhém stupni
se u zaka potyka s uzivanim ndvykovych latek — drogy, kouteni, alkohol. Praci také ztéZuje
zaskolactvi a casté absence skolni Zak( ve Skole. Problémovy Zak dokaZze narusit
psychosocidlni atmosféru v celé tfidé. Dochazi také ke konfliktim se Zaky a jejich rodici,
napfiklad kvali hodnoceni Zakova vykonu. U¢itel jednd s dalsi vékovou a socidlni skupinou
— rodic¢i. S nékterymi z nich je spoluprace daleko obtiZnéjsi nez s jejich potomky. Pro
vyreSeni jakychkoliv konfliktl je dllezité vénovat se jejich pficindm co nejdfive po vzniku.
Velkym uménim a zasadou zlstdva vénovat se problémim bez emoci, tzv. zachovat si

chladnou hlavu. To vSe klade vysoké poZadavky na odbornost, osobnostni vybavu a
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odolnost ucitele. Je proto Zadouci, aby se ucitel neustdle vzdélaval a zvySoval si
odbornost. Vhodna je také spoluprace s poradenskymi organizacemi. Zde vSak casto
narazi na nedostatek financ¢nich prostredk, které ma skola na tyto pozadavky k dispozici.
Neni divu, Ze pedagog casto citi Unavu az vycerpani. Velky vliv na dusevni zdravi ma
pracovni prostfedi a podminky ve Skole. PUsobi na nds, jakymi barvami jsou vymalovany
stény, zda mame hezké ucitelské kabinety a sborovnu. Nepfiznivy dopad na psychiku ma
také nadmérna hlu¢nost, Spatné hygienické podminky, Spina a neporadek. Svoji roli hraje
vybavenost Skolnich uceben i to zda disponujeme dostateénym mnozstvim kvalitnich

pomucek a odborné literatury.

Nékteré vyse uvedené stresové faktory mlizeme zcela odstranit, jiné alespon omezit.
Pékna radka jich vsak pri vykonu uditelské profese zlstan; zde je vhodné pouZiti
relaxacnich technik. Dulezité je praktikovat ve svém Zivoté psychohygienicka opatfeni,
mezi né patfi kvalitni spanek, dobra Zivotosprava, optimalni organizace ¢asu, dostatecny
odpocinek. PomlZe nam také prace na sobé&, na nasich psychickych vlastnostech a

dovednostech. Pokud se pozitivné naladime, daleko snadnéji stresu odolavame.
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5.1 CiL A UKOLY VYZKUMU

Prakticka ¢ast mé diplomové prace se zabyva vyzkumnym Setfenim mezi pedagogy na 20
zékladnich $kolach v celé Ceské republice. Utitelska profese neni snadnad a postaveni
ucitele ve vychové a vzdélani je psychicky a emocionalné velmi naroc¢né. Vyzaduje bez
pochyby dusSevni vyrovnanost a pohodu. Na zacatku vyzkumu se zajimam o pracovni
prosttedi, vztahy na pracovisti (vedeni, kolegové, Zaci), vztahy s rodici, které pokud nejsou
v normé s nasimi potfebami, mohou vést ke stresu. V zdvérecné ¢asti se zaméruji na
problematiku dodrZzovani zdsad psychohygieny z hlediska Zivotospravy — vyziva, spanek,
pohyb a aktivni odpocinek, hospodareni s casem. Vysledky porovnam z hlediska véku
respondentl. Posledni otdzka poukazuje na nejbéinéjsSi negativa ucitelské profese,

vyvolavajici u uciteld stres.
5.2 METODA VYZKUMU

Pro svlj vyzkum jsem zvolila jednu z nejbéznéjsich metod - dotaznik. Mezi jeho klady patfi
nizka casova a finan¢ni narocnost. Lze oslovit vice respondent(l a tim ziskat velké mnozstvi
dat. Vysledky se daji statisticky zpracovat. Nevyhodou vSak na druhé strané je moZnost

vysokého zkresleni ¢i IZivych odpovédi.

Dotaznik je tvofen 35 otdzkami a zasahuje do téchto oblasti: pracovni prostredi, vztahy,
Zivotosprava, stres. Respondenti se vyjadrovali k jednotlivym otdazkdm pomoci hodnotici

Skaly, kde si vybirali ze 4 moznych odpovédi.

e 1-vidy

e 2-—(Casto
e 3 -zfidka
e 4 —nikdy

Tato hodnotici Skdla byla vyuzita zamérné, aby byly znemoZnény pouze kladné ¢&i zaporné

odpovédi, které by byly bezesporu zavadgjici. Informace z dotazniku zhodnocuji
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kvantitativné tabulkou a pro prehlednost grafickym znazornénim v procentech a také
kvalitativné slovnim komentdfem. Do pfiloh pro nazornost vklddam pét vyplnénych

dotaznik(l v zavérecné ¢asti diplomové prace.

Okruhy tvrzeni Cislo tvrzeni

Pracovni prostiedi a materidlni vybaveni Tvrzeni 1, 3, 18

Mezilidské vztahy — vedeni, kolegové, Zaci, rodice Tvrzeni 16, 11, 12, 13, 19, 20

Zivotosprava — vyZiiva, spanek, pohyb a aktivni | Tvrzeni 23, 34, 25, 26, 28, 29, 31, 5,
odpocinek, denni rezim 30, 32,33,9, 10

Stres Tvrzeni 2, 4, 6, 7, 8, 17, 21, 22, 24,
27, 14, 15, 35

Tabulka 1 Struktura dotazniku

5.3 CHARAKTERISTIKA VZORKU RESPONDENTU

Vyzkumu se zUéastnili ucitelé 1. a 2. stupné zakladnich kol z celé Ceské republiky.
Osloveno bylo priblizné 130 respondentl osobné nebo pres e-mailovou adresu. Na m{j
vyzkum pfrisly odpovédi pouze od 71 pedagogu. Myslim si, Ze toto téma neni nezajimavé.
Vzhledem k narocnosti ucitelské profese je dllezité zjistit své vlastni rezervy a vice se
zajimat o dodrZovani zdsad psychohygieny, abychom l|épe celili stresovym situacim na
Skolach. Pro¢ dalsi z oslovenych nevyplnili dotaznik? Néktefi reagovali pouze na stres a

argumentovali tim, Ze je nase spolecnost lhostejna pravé ke zlepSeni vzdélavani.

Genderové zastoupeni respondentl

Pohlavi | Pocet | Procenta
Muzi 7 10%
Zeny 64 90%

Tabulka 2 Genderové zastoupeni respondenti
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Pohlavi

B muii

H Zeny

Graf 1 Genderové zastoupeni respondentti

Institucionalni vychova a vzdélani zasadné postrada ucast muzli, ktefi jsou pro zdravy

vyvoj déti stejné potiebni jako Zeny. MuzZi nejsou pro praci motivovani. Zdaleka nejde

pouze o penize, ale o predsudky a o nizkou prestiz ucitelského povolani. Myslim si, Ze by

muzi do vychovy prindSeli odliSna témata neZz Zeny, jiné nazory a metody k feSeni

problém, v neposledni fadé model partnerské spoluprace mezi muzi a Zenami.

Zastoupeni respondentti podle véku

veék Pocet | Procenta
do 30 let 6 9%
31-40 18 25%
41-50 24 34%
51-60 23 32%

Tabulka 3 Zastoupeni respondentd podle véku

M do 30 let
m 31-40
m41-50
m 51-60

Graf 2 Zastoupeni respondentl podle véku
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Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze nejmensi pocet dotazovanych respondentl je ve vékové
hranici do 30 let, nejvétsi a témér shodné zastoupeni pak v rozmezi 41-50 let a 51-60 let.
Pro mladé vystudované nebo studujici ucitele neni ucitelskd profese perspektivni
vzhledem k zatiZenosti, vysokym pozadavkim tohoto zaméstnani a neatraktivnimu platu.
Malé zastoupeni mladych kvalifikovanych ucitelt zdGvodniuji i tim, Ze do neddvna Skoly

zaméstndvaly a zaméstndvaji ucitele bez kvalifikace, ktefi mista zabiraji.

Zastoupeni respondenti podle délky ucitelské praxe

Praxe | Pocet | Procenta
do 10 12 17%
11-15 20 28%
16-20 9 13%
21-25 6 8%
26-30 15 21%
31 a vice 9 13%

Tabulka 4 Zastoupeni respondenti podle délky ucitelské praxe

Pedagogicka praxe

M do 10 let
m11-15
m16-20
W 21-25
M 26-30

= 31 avice

Graf 3 Zastoupeni respondentti podle délky ucitelské praxe

Dalsi ¢asti uvodu dotazniku byl pozadavek na vyplnéni délky ucitelské praxe pravé proto,
Zze nemusi korespondovat s vékem respondenti. Nejmensi zastoupeni dotazovanych je v
rozmezi mezi 21. - 25. rokem ucitelské praxe, které Cini (8%), a nejvétsi mezi 11. - 15.

rokem, které tvori (28%).
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Zastoupeni ucitell prvniho a druhého stupné

Stupen | Pocet | Procenta
1. 54 76%
2. 17 24%

Tabulka 5 Zastoupeni ucitelti prvniho a druhého stupné

Stupen

W 1. stupen

M 2. stupen

Graf 4 Zastoupeni ucitel prvniho a druhého stupné

U zakladnich 0daji jsem v neposledni radé zjistovala zastoupeni uciteld prvniho a

druhého stupné. Vice respondent( se ztc¢astnilo z 1. stupné, a to 76 procent.
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5.4 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

5.4.1 PRACOVNIi PROSTREDi A MATERIALNI VYBAVENI

Domnivdm se, Ze pracovni prostifedi a materidlni vybaveni skol ve vétsi mite vyhovuje

potrebam uciteld.

v

Tvrzeni ¢. 1: Pracovni prostfedi mi vyhovuje, citim se v ném pfijemné (osvétleni,

barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost).

Tvrzeni€. 1 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 5 5 5 16 23%
Casto 5 10 16 16 47 66%
Ztidka 3 3 1 7 10%
Nikdy 1 1 1%

Tabulka 6 Tvrzeni ¢. 1

Tvrzeni €. 1

B vidy
M Casto
= ztidka

H nikdy

Graf 5 Tvrzeni ¢. 1 - procentualni vysledky
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51-60 let M 16
5
0 .
41-50 let # 16 = nikdy
] > z¥idka
0 .
et gp— 10
N W vzidy
do 30 let
Hl 5
0 5 10 15 20

Graf 6 Tvrzeni ¢. 1 zastoupeni respondentt podle véku

Pracovni prostredi je jednim z faktord, které maji vliv na zdravi a psychiku clovéka. Je
proto pozitivnim zjisténim, Ze s pracovnim prostiedim je zcela spokojeno 23% ucitelll. 66
procent dotazovanych poukazuje na nékteré nedostatky pracovniho prostredi. 1% je zcela
nespokojeno a zbylych 10% procent tvrdi, Ze podminky pracovniho prostfedi nejsou ve
Skolach idedlni. Z hlediska vékové kategorie pocituji nespokojenost nejvice uditelé

v rozmezi 30-50 let.

Tvrzeni €. 3: Skola je dostate¢né vybavena uéebnimi pomuckami (poéitace, interaktivni

tabule, DVD piehravace....) a materialy pro ucitele (odborné publikace a knihy, pracovni

sesity...).
Tvrzenic. 3 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 3 5 6 5 19 27%
Casto 2 10 14 12 38 53%
Zridka 1 3 4 6 14 20%
Nikdy

Tabulka 7 Tvrzeni ¢. 3
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.3

-
(@]}

Tvrzen

W vzidy
H Casto
m ztidka
M nikdy
Graf 7 Tvrzeni ¢. 3 - procentualni vysledky
51-60 let 12
M nikd
41-50 let 1a ¥
m ztidka
31-40 let 10 H Casto
W vzidy
do 30 let
3
0 5 10 15

Graf 8 Tvrzeni ¢. 3 zastoupeni respondenti podle véku

Nové formy a metody vzdélavani a vyuzivani modernich technologii ve vyuce vyZaduje na
Skolach modernizaci u¢ebnich pomucek, dostatek odbornych publikaci a knih pro ucitele.
Z vyse uvedenych informaci je zfejmé, Zze 27% ucitell je s vybavenosti spokojeno nebo
prevainé spokojeno (53%). 20% uvedlo, Ze vybavenost je zna¢né neuspokojiva. Z hlediska

vékové kategorie sv{j negativni ndzor projevila vékova skupina 51-60 let.

34



5 PRAKTICKA CAST

Tvrzeni €. 18: Domnivam se, Ze nase Skola je bezpe¢nym prostfedim nejen pro Zaka, ale i

ucitele.

Tvrzeni ¢. 18 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 3 6 10 8 27 38%
Casto 2 10 12 13 37 52%
Zridka 1 2 2 2 7 10%
Nikdy

Tabulka 8 Tvrzeni ¢. 18
Tvrzeni €. 18
W vzidy
M Casto
m zfidka
M nikdy
Graf 9 Tvrzeni €. 18 - procentudlni vysledky
51-60 let 13
41-50 let 1 = nikdy
m zfidka
31-40 let 10 M Casto
W vzidy
do 30 let
0 5 10 15

Graf 10 Tvrzeni €. 18 zastoupeni respondenti podle véku
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Vysledky tohoto tvrzeni dokazuji, Ze Zaci i uCitelé se pohybuji v bezpe¢ném prostredi. Svij
zcela pozitivni nazor vyjadrilo 38% pedagogl, 52% se k tomuto stanovisku priklani a 10%

si bezpecim na Skolach neni zcela jisto. Jsou zastoupeny v kazdé vékové skupiné.

36



5 PRAKTICKA CAST

5.4.2 MEZILIDSKE VZTAHY NA PRACOVISTI

Domnivdm se, Ze Skola jako vzdélavaci instituce bude Iépe fungovat, pokud v ni budou

prevazovat dobré vztahy.

Tvrzeni €. 16: Vedeni respektuje nazory uciteld.

Tvrzeni €. 16 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 3 3 6 3 15 21%
Casto 1 10 11 9 31 44%

Ztidka 2 5 6 11 24 34%
Nikdy 1 1 1%
Tabulka 9 Tvrzeni ¢. 16

Tvrzeni €. 16
B vZidy
M Casto
m zfidka
M nikdy

Graf 11 Tvrzeni €. 16 - procentudlni vysledky
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51-60 let
41-50 let M nikdy
zfidka
31-40 let M Casto
B vidy
do 30 let
0 2 4 6 8 10 12

Graf 12 Tvrzeni €. 16 zastoupeni respondenti podle véku

Toto tvrzeni poukazuje na vztah mezi uciteli a vedenim skoly. Z Setfeni je zfejmé, Ze jsou
nazory uciteld ve vétsiné pripadl akceptované. Kladné hodnoceni potvrdilo 21%
dotazovanych ucitelli, 44% se priklani k odpovédi casto. DalSich 34% tvrdi, Ze vedeni
nenasloucha a 1% je zcela ignorovano. Nejvice to pocituji respondenti ve vékové kategorii

51-60 let.

Tvrzeni €. 11: Od svych kolegti mohu ocekavat pomoc a podporu.

Tvrzenic. 11 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 5 6 6 19 31%
Casto 3 11 15 15 34 56%
Zridka 1 1 3 2 7 11%
Nikdy 1 1 2%

Tabulka 10 Tvrzeni ¢. 11
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Graf 13 Tvrzeni €. 11 - procentualni zastoupenf
51-60 let
41-50 let M nikdy
m zfidka
31-40 let m Casto
H vidy
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Graf 14 Tvrzeni ¢. 11 zastoupeni respondentti podle véku

Dobré vztahy na pracovisti jsou jednim z ukazatel( dobré pracovni atmosféry. Mély by
fungovat na pratelské urovni nebo alespon na hranici spoluprace. Z uvedeného mnozstvi
respondentd mnou provedené Setfeni ukazuje na dobré vztahy mezi kolegy. 31% vi, Ze
pomoc a podporu dostanou vidy, kdy ji potfebuji. 56% se priklani ke kladné odpovédi. |
kdyZ jsou celkové vysledky pozitivni, najdeme 11% ucitelu, ktefi oporu témér neocekavaji

a 2% zcela neocekavaji. VSechny vékové kategorie se vyjadrily pfiblizné shodné.
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Tvrzeni €. 12: Vazim si svych kolegl a respektuji je.

Tvrzeni €. 12 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 4 11 11 10 36 51%
Casto 1 5 10 12 28 39%
Zridka 1 2 3 1 7 10%
Nikdy

Tabulka 11 Tvrzeni ¢. 12

Tvrzeni €. 12

B vidy
m ¢asto
m zfidka

M nikdy

Graf 15 Tvrzeni €. 12 - procentudlni zastoupeni
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41-50 let M nikdy
11 Y
= ztidka
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do 30 let
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Graf 16 Tvrzeni €. 12 zastoupeni respondenti podle véku

Respekt, obdiv, uUcta mezi kolegy vtomto tvrzeni rozhodné nechybi, 51% ucitel
odpovédélo, Ze si svych kolegll vazi. 39% ucastnikd vyzkumu se pfriklani ke kladné
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odpovédi s malymi pochybnostmi a 10% zvolilo zdpornou odpovéd. Vékova kategorie

nehraje v tomto Setfeni roli.

Tvrzeni €. 13: Uvital/a bych moZnost traveni volného ¢asu se svymi kolegy (zajezdy,

divadlo, sportovni akce).

Tvrzeni €. 13 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 3 3 3 11 16%
Casto 2 6 12 8 28 39%
Ztidka 2 9 9 9 29 41%
Nikdy 3 3 4%

Tabulka 12 Tvrzeni ¢. 13
Tvrzeni €. 13
B vidy
H asto
M zfidka
H nikdy

Graf 17 Tvrzeni €. 13 - procentualni zastoupeni
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Graf 18 Tvrzeni €. 13 zastoupeni respondenti podle véku

Ztvrzeni ¢. 11 muZzeme odvodit, Ze na Skolach prevlada pozitivni vztah mezi pedagogy.

Ovsem ani to neni rozhodujici pro dalsi Setfeni. V odpovédi na otazku, tykajici se

spolecného traveni volného cCasu, se priklani 55% uciteld ke kladné a 45% k zaporné

moznosti. Vékova hranice 31-60 se vyjadrila témér shodné, kdezto dveé tretiny uciteld do

30 let by uvitali pravé jen nékteré spolecné akce.

Tvrzeni €. 19: Néktefi rodice Zaku reaguji na hodnoceni svého ditéte ¢i doporuceni od

uciteld konfliktné.

Tvrzeni €. 19 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 1 2 3%
Casto 4 6 9 10 29 41%
Zridka 1 11 15 12 39 55%
Nikdy 1 1 1%

Tabulka 13 Tvrzeni ¢. 19
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Tvrzeni €. 19

W vzidy
m asto
™ zfidka
M nikdy
Graf 19 Tvrzeni €. 19 - procentualni zastoupenf
51-60 let
41-50 let ® nikdy
M ziidka
31-40 let M Casto
H vZidy
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Graf 20 Tvrzeni ¢. 19 zastoupeni respondentti podle véku

Dnesni rodi¢e v soucasné spolecnosti se snaZi zbavit svych pedagogickych povinnosti a
¢im dal castéji presouvaji odpovédnost za vzdéldvani a vychovu ditéte na
ucitele. Minimalni domdci pfiprava déti a ne vidy jejich dlisledna kontrola ze strany
rodi¢l maji nasledné odpovidajici vysledky ve Skole. Chybi pravidelny trénink a fixace
védomosti a dovednosti. V dalSim dotaznikovém Setfeni jsem zjistovala, jak rodice reaguji
na hodnoceni nebo doporuceni vyucujiciho ke zlepSeni vzdélavani zdka. Pouze 1%
respondentd se vyjadfuje pozitivné, 55% jich jiz konflikt s rodic¢i zaZilo, 41% casto a 3%

vidy.
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Tvrzeni €. 20: Jsem spokojena s Grovni spoluprace rodi¢ti mych Zaka, které ucim.

Tvrzeni €. 20 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 5 6 12 17%
Casto 3 9 18 11 41 58%
Zridka 2 4 6 6 18 25%
Nikdy

Tabulka 14 Tvrzeni ¢. 20
Tvrzeni €. 20
m vidy
M Casto
m zfidka
H nikdy
Graf 21 Tvrzeni €. 20 - procentudlni zastoupeni
51-60 let
41-50 let M nikdy
= ztidka
31-40 let M Casto
W vzidy
do 30 let
0 5 10 15 20

Graf 22 Tvrzeni €. 20 zastoupeni respondenti podle véku
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Vétsina respondentl se vyjadfilo ke spolupraci s rodici prevainé kladné. Je to dulezity
faktor k vytvoreni harmonického klimatu tfidy. Provedené Setfeni ukazuje, Zze 17% ucitel
je spokojeno vidy, tim je vyjadren pozitivni vztah mezi ucitelem a rodicem. 58% néjaké
nedostatky vidi, ale nejsou Uplné zasadni. Opomenout vSak nesmime zbyvajicich 25%
dotazovanych, kdy spoluprace srodi¢i neni pfili§ dobrd. Z hlediska vékové kategorie

ucitell Ize podle grafu tvrdit, Ze vysledky se v zavislosti na véku témér nelisi.
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5.4.3 ZIVOTOSPRAVA

Domnivam se, Ze dodrZzovanim psychohygieny je ucitel odolnéjsi vici stresovym situacim,

s kterymi se setkava ve svém zaméstnani.

Tvrzeni €. 23: Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce.

Tvrzeni €. 23 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 7 6 8 23 32%
Casto 2 8 16 14 40 56%

Zridka 2 2 2 1 7 10%
Nikdy 1 1 2%
Tabulka 15 Tvrzeni ¢. 23

Tvrzeni €. 23
B vZidy
M Casto
m ztidka
M nikdy

Graf 23 Tvrzeni €. 23 - procentualni zastoupeni
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51-60 let
41-50 let M nikdy
zfidka
31-40 let M Casto
B vidy

do 30 let

0 5 10 15 20

Graf 24 Tvrzeni €. 23 zastoupeni respondenti podle véku

V dalsi ¢asti dotaznikového Setieni bylo nutno odhalit dodrzovani zasad zdravé vyzivy, ke
kterému patii bezprostfedné kazdodenni konzumace ovoce a zeleniny. Jsou
to nejzdravéjsi suroviny. Jejich pravidelnou konzumaci miZzeme posilovat imunitu a
predchazet civilizacnim chorobam, jelikoz obsahuji fadu prospésnych latek, jako jsou
vitaminy a minerdly. Z vysledk( je patrné, Ze pravidelné zarazuje do svého jidelni¢ku
ovoce a zeleninu 32% respondentl. 56% jich konzumuje tyto potraviny casto, ale ne
denné. Odpovéd' ,zridka“ a ,nikdy” se v tomto tvrzeni objevila u 12% ucitell. U kazdé
vékové hranice nalezneme jednoho ¢i dva, ktefi do svého jidelnicku ovoce a zeleninu

témér nezarazuiji.

Tvrzeni €. 34: Béhem dne vypiji 1,5-2 litry tekutin.

Tvrzeni¢. 34 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 12 5 7 24 37%
Casto 2 1 9 6 18 24%
Zridka 4 5 9 8 26 35%
Nikdy 1 2 3 4%

Tabulka 16 Tvrzeni ¢. 34

47



5 PRAKTICKA CAST

.34

-
(@]}

Tvrzen

m vidy
M Casto
= ztidka

H nikdy

Graf 25 Tvrzeni €. 34 - procentualni zastoupenf
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Graf 26 Tvrzeni ¢. 34 zastoupeni respondentti podle véku
V nasem jidelni¢ku je opomijen a podcerfiovdn pitny rezim. Dostatek tekutin je dilezity
pro zadouci fungovani vsech orgdnl a spravnou latkovou vyménu. Pokud jich mame
nedostatek, nase télesnd, ale i dusevni vykonnost klesa. Castym pfiznakem byvd zvy$ena
Unava a bolesti hlavy. Tekutiny bychom méli pfijimat v pribéhu celého dne, nikoli
ndrazové. Z grafického znazornéni vyplyvd, Ze pitny rezim bez problému dodriuje 37%
ucitel, 24% jich povazuje pfijem za dostacujici, 35% ucitell ma s vypitim 2 litrd vody
denné potize a zbyld 4% by sv{j pitny rezim méla zdsadné zménit. Zaporné odpovédi

,hikdy“ se objevily celkem 3, a to ve vékovych hranicich 41-50 a 51-60 let.
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Tvrzeni €. 25: Vyhybam se koufreni.

Tvrzeni €. 25 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 6 14 17 15 52 73%
Casto 1 2 3 6 9%
Zridka 2 3 5 7%
Nikdy 3 3 2 8 11%

Tabulka 17 Tvrzeni ¢. 25
Tvrzeni €. 25
m vidy
M Casto
m zfidka
M nikdy
Graf 27 Tvrzeni €. 25 - procentudlni zastoupeni
51-60 let
41-50 let M nikdy
m zfidka
31-40 let B ¢asto
B vidy
do 30 let
0 5 10 15 20

Graf 28 Tvrzeni ¢. 25 zastoupeni respondenti podle véku
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Koureni je jednim z negativnich faktor( ovliviiujicich nasi Zivotospravu. Cigarety, jak je
znamo, zpuUsobuji fadu onemocnéni, jako jsou: zanéty dychacich cest, infarkty, astma,
karcinomy souvisejici s koufenim atd., protoze obsahuji fadu Skodlivych plynnych a
pevnych latek pro nase télo. Pozitivnim zjisSténim bylo, Ze pfevdzna ¢ast uditeld, a to 73%
vibec nekoufi, 9% jich sdhne po cigareté prilezitostné, 7% ucitell koufi a zbylych 11% je
na zlozvyku koureni zavislych. Moderni je nekoufit. Tohoto tvrzeni se drzi pravé nejmladsi

vékova kategorie a naopak v dalSich skupindch najdeme kuraky na cigaretach zavislé.

Tvrzeni €. 26: Piji alkohol.

Tvrzeni €. 26 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 1 2 2%
Casto 1 2 4 2 9 13%
Zridka 5 13 15 16 49 69%
Nikdy 2 4 5 11 15%

Tabulka 18 Tvrzeni ¢. 26

Tvrzeni €. 26

H vZidy
M Casto

zridka

M nikdy

69%

Graf 29 Tvrzeni €. 26 - procentualni zastoupeni
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Graf 30 Tvrzeni €. 26 zastoupeni respondenti podle véku

Kdyz nékdo tekne, Ze si da denné sklenku (vina, piva, koralky), neznamena to, Ze je

alkoholik, Ze netrpi Zddnou nemoci, kvlli které by musel prestat pit. Mirna konzumace

alkoholu je projevem dobrého Zivota a zdravi, je lepsi nez zadnd. Ve vysledcich mého

Setfeni se nachdzeji ucitelé, ktefi alkohol nepiji vibec (15%), dalSich 69% pouze

prilezitostné, 13% si néjakou tu sklenicku dopreji Castéji a 2% piji pravidelné. Nejvice

abstinujicich ucitell je ve véku 51-60 let.

Tvrzeni €. 28: Dostatecné se pohybuji — sportuji.

Tvrzeni €. 28 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 3 4 2 10 14%
Casto 3 10 10 12 35 49%
Ztidka 2 5 10 8 25 35%
Nikdy 1 1 2%

Tabulka 19 Tvrzeni ¢. 28
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Graf 31 Tvrzeni €. 28 - procentualni zastoupenf
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Graf 32 Tvrzeni ¢. 28 zastoupeni respondentti podle véku

Aktivni pohyb ¢i sport ovliviiuji vSechny télesné funkce, ale také psychiku, koncentraci,
zvysSuji rozsah paméti. Lidé, ktefi sportuji, byvaji v UZzasné formé a jsou malo nemocni. Za
pozitivni zjisténi Ize povazovat i vzhledem k vékovym hranicim, Ze 14% respondentl vyviji
sportovni aktivitu pravidelné a 49% velmi casto, dalSich 35% provozuje pohybovou
aktivitu velmi malo. Pouze jeden respondent (2%) ve véku 51-60 let se zdravému pohybu

vyhyba.
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Tvrzeni €. 29: Znam a pouzivam relaxacni techniky.

Tvrzeni €. 29 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 1 3 5 7%
Casto 3 5 7 11 26 36%
Ztidka 3 11 16 9 39 54%
Nikdy 1 1 2 3%

Tabulka 20 Tvrzeni ¢. 29

Tvrzeni €. 29

H vZidy
M Casto
m ziidka

M nikdy

Graf 33 Tvrzeni €. 29 - procentudlni zastoupeni
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Graf 34 Tvrzeni ¢. 29 zastoupeni respondenti podle véku
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Relaxace a jeji rlzné praktiky plsobi blahodarné na nasi mysl a télo. Pouzivanim
relaxa¢nich metod milizeme zlepsit kvalitu naseho Zivota a snizit ucinky stresu na
minimum, napfiklad budeme méné frustrovani, posilime svou sebedlvéru k reseni
problému, snizime svalové napéti a zlepSime koncentraci. Z vysledku tvrzeni vyplynulo, Ze
relaxacni techniky zna a pouzivd pravidelné 7% ucitell, 37% uziva rGizné druhy relaxace
¢asto, predpokladdm, Zze potrebuji vypnout, dobit energii i pfijit na jiné myslenky. 55%
respondentd technik uvolnéni témér viibec nevyuzivd a 1% relaxacni techniky odmita.

Vhodnou relaxaci vyuziva nejcastéji vékova kategorie 51-60 let.

Tvrzeni €. 31: Dodrzuji pravidelny denni rezim.

Tvrzeni¢. 31 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 2 2 8 13 18%
Casto 2 10 12 13 37 52%
Ztidka 3 5 10 2 20 28%
Nikdy 1 1 2%

Tabulka 21 Tvrzeni ¢. 31
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Graf 35 Tvrzeni €. 31 - procentualni zastoupeni
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41-50 let
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Graf 36 Tvrzeni €. 31 zastoupeni respondenti podle véku

Kazdy Zzivy organismus ma svlj Zivotni rytmus. Pro udrieni télesné, ale i dusevni

rovnovahy je duleZity pravidelny denni reZzim, ktery upravujeme podle vlastniho

celkového télesného a dusevniho stavu. Za zakladni slozky denniho rezimu povazujeme

ranni vstavani, snidani, obéd, vecefi a uléhani. Do denniho rozvrhu zarazujeme ¢innosti,

které si volime podle jejich dllezitosti, ty méné podstatné provadime pouze v nékterych

dnech. DodrZzovanim pravidelného rezimu ziskavame vétsi vykonnost, vnitini spokojenost

a zdravi. Za pozitivni mohu povazovat vysledky Setfeni, kdy 18% pedagogl se dafi

dodrzovat denni rezim, 52% ma v nékterych oblastech malé mezery, ale snazi se presto o

pravidelnost, zbyvajicich 28% si dlleZitost prozatim nepfipousti a 2% pravidelny denni

rezim vlbec nedodrzuji. Denni rezim se nedafi dodrZovat respondentim ve vékové

hranici 41-50 let a naopak ve vékové hranici 51-60 let se s pravidelnosti denniho rezimu

setkdvame nejcastéji.

Tvrzeni €. 5: Ve Skole mam ¢as na uspokojovani svych fyziologickych potieb (jidlo, piti,

vylucovani a vymésovani).

Tvrzeni €. 5 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 10 8 6 25 35%
Casto 2 3 11 14 30 42%
Zridka 2 5 5 3 15 21%
Nikdy 1 1 2%

Tabulka 22 Tvrzeni ¢. 5
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Graf 37 Tvrzeni €. 5 - procentudlni zastoupeni
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Graf 38 Tvrzeni ¢. 5 zastoupeni respondentd podle véku

Zakladni fyziologické potfeby jsou spolecné ndm vSem bez rozdilu véku a pohlavi. Jejich
uspokojovani vede ktomu, Ze se citime télesné a psychicky v pohodé. Trpime-li
jakymkoliv nedostatkem, mizeme byt podrazdéni, unaveni, nesoustiedéni atd. K tomuto
tvrzeni se vyjadfilo 35% ucitell zcela kladné, 42% si najde ¢as na uspokojovani svych
potfeb, 21% svou vlastni spokojenost zanedbavd a 2%, tedy jeden ucitel, nema nikdy ¢as.
Z hlediska vékovych kategorii je patrné, Ze velky rozdil mezi nejstarsi a nejmladsi skupinou
ucitell je disledkem nadmérné aktivity a rychlého Zivotniho stylu mladé generace, takze
na uspokojovani svych fyziologickych potfeb ¢asto zapominaji. Zivotni tempo starsi

generace ucitell je pomalejsi a uvédomuiji si, Ze o své zakladni potifeby musi dbat.
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Tvrzeni €. 30: Ve volném ¢ase se vénuji svym konickiim.

Tvrzeni €. 30 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 4 2 7 14 20%
Casto 3 12 17 13 45 63%
Zridka 1 2 5 3 11 16%
Nikdy 1 1 1%

Tabulka 23 Tvrzeni ¢. 30
Tvrzeni €. 30
H vZidy
M Casto
m zfidka
M nikdy
Graf 39 Tvrzeni €. 30 - procentudlni zastoupeni
51-60 let
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Graf 40 Tvrzeni ¢. 30 zastoupeni respondenti podle véku
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Provozovani konick( a zalib je velmi dllezité z hlediska zvladani stresu a vyrovnavani se s
kazdodennim Zivotem. Pfinasi dozajista potéseni, relaxaci ¢i uzitek. Mit koni¢ka nam
poskytuje oddech od prace, umoziuje ziskat vnitini klid a stabilitu, rozviji neustale nase
obzory a osobnost. Jak vyplyva z dosazenych vysledkt, 1% respondentl je zcela bez zalib,
naopak 20% vénuje cast svého volného c¢asu pravé svym oblibenym ¢innostem, 63% se
odda svym konickl, pokud je to mozné, a 16% dotazovanych sice ma néjaké volnocasové
aktivity, ale nevénuje se jim pfili§ casto. U vékové kategorie do 30 let najdeme jen
jednoho ucitele, ktery postrada svij konicek, u dalSich mohu fict, Ze maji néjaké aktivni

¢innosti, kterym se vice ¢i méné vénuji ve svém volném case.

Tvrzeni €. 32: Fyzicka prdace je pro mé forma odpocinku (nap¥. prace na zahradé).

Tvrzeni €. 32 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 4 5 10 20 28%
Casto 3 10 12 8 33 47%
Zridka 2 4 7 5 18 25%
Nikdy

Tabulka 24 Tvrzeni ¢. 32
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Graf 41 Tvrzeni €. 32 - procentualni zastoupeni
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Graf 42 Tvrzeni €. 32 zastoupeni respondenti podle véku

Stridani fyzické a psychické prace je dilezitym faktorem k podavani vykond. Obé jeji

formy by se mély nalézat vrovnovaze. Pokud jedna z Cinnosti prevazuje, nebudeme

dlouhodobé schopni donekonecna podavat dobré vykony a ¢eka nas sebezniceni. Toto

hrozi u uditell v oblasti psychické. Fyzicka prace je jednou z forem aktivniho odpocinku.

Prijemnym zjisténim bylo, Ze neni respondentiim cizi. Prevaina cast (28%) ji vykonava

vidy”, 47% ,Casto” a zbylych 25% vyhledava odreagovani jinymi zplsoby neZ zrovna

praci. V kazdé vékové kategorii nalezneme zastoupeni respondent(, ktefi fyzickou praci

odmitaji, nejvice vSak ve vékové hranici 41-50 let.

Tvrzeni €. 33: Snazim se pobyvat co nejvice v pfirodé na ¢erstvém vzduchu.

Tvrzeni €. 33 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 8 4 10 22 31%
Casto 4 7 16 10 37 52%
Zridka 1 3 4 3 11 16%
Nikdy 1 1 1%

Tabulka 25 Tvrzeni ¢. 33
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Graf 43 Tvrzeni €. 33 - procentualni zastoupenf
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Graf 44 Tvrzeni ¢. 33 zastoupeni respondentti podle véku

Neni pochyb, Ze pobyt na cerstvém vzduchu pfispiva k psychickému zdravi — podporuje

pocit pohody, uvolnéni nadale zlepSuje a utuzuje nasi imunitu. Slouzi nam k aktivnimu

odpocinku a relaxaci. Naopak jeho nedostatek vede k podrazdénosti, porucham spanku a

depresim. K pfiznivé odpovédi se pfiklonila vétsina ucitell: ,vidy” 31% nebo ,Casto” 52%,

coz je velmi uspokojivé. Ve vysledcich nalezneme také ty, ktefi do prirody chodi velice

malo (16%) a jeden vibec. Zdporna odpovéd se objevuje ve vékové kategorii do 30 let.
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Tvrzeni €. 9: Planuji si pisemné své ukoly.

Tvrzeni €. 9 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 5 1 9 16 23%
Casto 5 8 15 7 35 49%
Zridka 4 8 6 18 25%
Nikdy 1 1 2 3%

Tabulka 26 Tvrzeni ¢. 9
Tvrzeni €. 9
B vidy
| Casto
m ztidka
M nikdy
Graf 45 Tvrzeni €. 9 - procentudlni zastoupeni

51-60 let

41-50 let M nikdy
m zfidka

31-40 let B ¢asto
B vidy

do 30 let

0 5 10 15 20

Graf 46 Tvrzeni . 9 zastoupeni respondenti podle véku
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Abychom byli efektivnéjsi, méli vice ¢asu na odpocinek, relaxaci i své zajmy a nebojovali
s jeho nedostatkem ke splnéni pozadovanych ukoll, je dobré si je planovat. To jsem
zjistovala vtomto tvrzeni. VétSina respondent( si Ukoly planuje. Odpovédi ,vidy” a
,Casto” zabiraji 72%, naopak 25% planuje pouze, pokud jsou v ¢asové tisni, a zbyvajici 3%
se nad tim vibec nezamysli. Pouze vékové hranice 31-40 a 51-60 let maji vSechny ctyfi

zastoupeni, do 30 let jenom dvé, a to ,Casto” a ,vzdy“.

Tvrzeni €. 10: Svou praci si rozdéluji podle dullezitosti.

Tvrzeni €. 10 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 8 5 12 26 37%
Casto 5 9 19 10 43 60%

Ztidka 1 1 2 3%
Nikdy

Tabulka 27 Tvrzeni ¢. 10

Tvrzeni ¢. 10

W vzidy
M Casto
zfidka

M nikdy

Graf 47 Tvrzeni €. 10 - procentualni zastoupeni
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Graf 48 Tvrzeni €. 10 zastoupeni respondenti podle véku

Posledni tvrzeni se tyka organizace prace, jejiho efektivniho rozdélovani a realizovani. Je
to znacny pomocnik k predchazeni stresu a vycerpanosti. Z vysledk( je patrné, Ze si
ucitelé praci rozdéluji podle duleZitosti. 97% respondentl si ji takto planuje ,vidy” nebo

,Casto”, zbylé 3% zfidka; jedna se o dva ucitele ve vékovych kategoriich 31-40 a 51-60 let.
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5.4.4 INDIVIDUALNI PROJEVY STRESU V OBLASTI KOGNITIVNI, EMOCIONALN{, TELESNE A SOCIALN{

Domnivam se, Ze ucitelska profese patti k nejvice stresujicim povolanim a Ze stresem jsou

zasazeny u nékterych ucitell centrdlni psychofyzické funkce.

Tvrzeni €. 2: Do svého zaméstnani chodim rada.

Tvrzeni €. 2 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 7 9 9 27 38%
Casto 4 8 13 13 38 54%
Ztidka 3 2 1 6 8%
Nikdy

Tabulka 28 Tvrzeni ¢. 2
Tvrzeni €. 2
B vZidy
M Casto
m ztidka
M nikdy

Graf 49 Tvrzeni €. 2 - procentudlni zastoupeni
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Graf 50 Tvrzeni ¢. 2 zastoupeni respondenti podle véku
V tomto tvrzeni jsem zjistovala spokojenost uditelt vtomto oboru. | kdyzZ je to povolani
velice narocné, pozitivnim zjisténim je, ze své povolani maji radi a Ze je zcela napliuje.
38% ucitel( uspokojuje jejich prace s détmi, 54% se ke kladné odpovédi priklani a zbylych
8% se k této profesi z néjakého dlvodu stavi negativné. Pouze vékova kategorie do 30 let

chodi do prace rada.

Tvrzeni €. 4: Tydenni rozvrh mi vyhovuje.

Tvrzeni €. 4 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 10 8 10 30 42%
Casto 4 7 15 13 39 55%
Ztidka 1 1 2 3%
Nikdy

Tabulka 29 Tvrzeni ¢. 4
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Graf 51 Tvrzeni €. 4 - procentudlni zastoupeni
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Graf 52 Tvrzeni ¢. 4 zastoupeni respondentd podle véku

Tydenni vyucovaci rozvrh je dllezitym faktorem spokojenosti ulitele v zaméstnani.
Pozitivnim zjisténim mého Setfeni bylo, Ze 42% dotazovanych respondentd jejich rozvrh
zcela vyhovuje, mohou tak bez problém( uspokojovat své fyziologické potreby, planovat
si dalsi Cinnosti Ci relaxovat. 55% uciteld tvrdi, Ze jim rozvrh vyhovuje casto, lze

vevs

nespokojenosti se potykaji dva ucitelé ve vékovych hranicich 31-40 a 41-50 let.
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Tvrzeni €. 6: Za praci, kterou odvadim, se mi dostava uznani.

Tvrzeni €. 6 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 3 5 4 14 20%
Casto 3 10 12 12 37 52%
Zridka 1 3 5 7 16 22%
Nikdy 2 2 4 6%

Tabulka 30 Tvrzeni ¢. 6
Tvrzeni €. 6
B vidy
| Casto
m ztidka
M nikdy
Graf 53 Tvrzeni €. 6 - procentudlni zastoupeni
51-60 let
41-50 let M nikdy
m zfidka
31-40 let B ¢asto
B vidy
do 30 let
0 5 10 15

Graf 54 Tvrzeni C. 6 zastoupeni respondenti podle véku
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Pocit uznani a chvaly ze strany vedeni skoly, kolegli, Zaka a jejich rodi¢li za odvedenou
praci je jednim z motivacnich ciniteld, které zlepsuji vysledky i vykony ucitele. Pochvala
dale zvysuje sebevédomi a zlepSuje silné stranky jeho osobnosti. Bezesporu bychom méli
byt chvaleni, ale také zdrovern umét hodné chvalit. Za pozitivum se da povazovat zjisténi,
Ze se uciteldm uznani dostava, 20% respondentim ,vzdy“, nejvice je vSak zastoupena
skupina s 52%, ktera odpovidala hodnoticim stupném ,,asto”. Nesmime zapomenout na
zbyvajici skupiny tvorici 28%, které nejsou pro dalsi praci kladné motivovany. Ve vékovych
hranicich 31-40 let a 41-50 let najdeme dva ucitele, ktefi praci vykonavaji bez jakéhokoliv

uznani.

Tvrzeni €. 7: Vzdélavate i zaky se specialnimi potfebami (Zaky se zdravotnim postiZzenim,

zdravotnim nebo socialnim znevyhodnénim).

Tvrzeni €. 7 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 4 6 9 10 29 41%
Casto 2 8 11 6 27 38%
Ztidka 3 3 7 13 18%
Nikdy 1 1 2 3%

Tabulka 31 Tvrzeni ¢. 7

Tvrzeni ¢. 7

B vidy
M Casto
zfidka

M nikdy

Graf 55 Tvrzeni €. 7 - procentudlni zastoupeni
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51-60 let

41-50 let

31-40 let

do 30 let

M nikdy
zfidka
M Casto

B vidy

Graf 56 Tvrzeni €. 7 zastoupeni respondenti podle véku

Ucitel, ktery vzdélava a vychovava zaky se specialnimi potfebami, vyuziva rlizné vyukové

metody, postupy, techniky a pomucky, aby upravil podminky a obsah uciva, které by

respektovaly Zadkovo omezeni nebo jeho poruchy uceni. Cilem je vytvaret takové situace,

ve kterych Zak projevi své schopnosti, védomosti a dovednosti. Z vysledkl je ziejmé, ze

vétsSina respondentl uci Zaky s rdznymi specidlnimi potfebami z41% ,vidy” a z38%

,Casto”, 18% se setkdva s témito détmi ,zridka“, napriklad pfi suplovani, a dva ucitelé

(2%) tyto zaky vlabec nevyucuiji.

Tvrzeni €. 8: Za samoziejmou soucast ucitelské profese povazuji celoZivotni vzdélavani a

jsem ochoten/ochotna na sobé pracovat.

Tvrzenic. 8 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 5 12 7 10 34 48%
Casto 1 4 14 13 32 45%
Zridka 2 3 5 7%
Nikdy

Tabulka 32 Tvrzeni ¢. 8
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Tvrzeni C. 8
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Graf 57 Tvrzeni €. 8 - procentudlni zastoupeni
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Graf 58 Tvrzeni ¢. 8 zastoupeni respondentd podle véku

Zmény tykajici se vzdéldvani spocivaji hlavné v preméné zplsobl uceni, ale také

v hodnoceni. Dilezitou slozkou ucitelské profese je nutnost neustale si rozsifovat

pedagogické a psychologické obzory a aktualizovat si nové poznatky. Z vysledk( je patrné,

Ze se ucitelé chtéji vzdélavat, a to z 93% ,vidy“ nebo ,Casto”, zbyvajicich 7% ve vékovych

hranicich 31-40 a 41-50 let pouze zfidka. Dalsi vzdélavani ucitell bezesporu zdavisi na

financni situaci Skoly.
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Tvrzeni €. 15: Problémy ¢i konflikty ve Skole feSim co nejdfive a pokud mozno bez

emoci.

Tvrzeni €. 15 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 3 3 11 18 26%
Casto 5 12 16 11 44 63%
Zridka 3 4 1 7 10%
Nikdy 1 1 1%

Tabulka 33 Tvrzeni ¢. 15
Tvrzeni €. 15
m vidy
M Casto
= ztidka
H nikdy
Graf 59 Tvrzeni €. 15 - procentudlni zastoupeni
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Graf 60 Tvrzeni ¢. 15 zastoupeni respondenti podle véku
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Problém ¢i konfliktd, s kterymi se ucitel ve své praxi setka, je celd rada. Vétsina z nich je
zpUsobena zejména povahovymi rozdily osob, jejich odliSnymi nazory a postoji, byvaji
také ovliviiovany pozadavky, které jsou na né kladeny. MlzZzeme je sledovat v interakci
ucitel — zak, ucitel — rodi¢, zak a rodi¢. Emoce jsou nedilnou soucasti naseho zivota, kdy
prozivdme strach, radost, smutek, litost ale i zlobu. V poslednim tvrzeni zjistuji, jestli
ucitelé zvladaji resit problémy bez emoci a co nejdfive. Ke kladnym odpovédim ,vidy“ a
,Casto” se priklani 89% respondentl, naopak 11% zaskrtlo ,zfidka” a ,nikdy”. Zajimavé je,
Ze pravé nejmladsi a nejstarsi vékova kategorie zvlada fesit konflikty co nejdfive a bez

emoci.

Tvrzeni €. 17: ZatéZuje vedeni Skoly své zaméstnance nadbytecnymi ukoly.

Tvrzeni €. 17 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 1 2 3%
Casto 3 6 9 9 27 38%
Ztidka 2 9 11 10 32 45%
Nikdy 1 3 3 3 10 14%

Tabulka 34 Tvrzeni ¢. 17

.17
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¢

Tvrzen

B vidy
M Casto
zridka

M nikdy

Graf 61 Tvrzeni €. 17 - procentualni zastoupeni
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Graf 62 Tvrzeni €. 17 zastoupeni respondenti podle véku

V tomto tvrzeni zjistuji, na kolik procent jsou ucitelé zatéZovani nadbyteénymi Ukoly ze

strany svych nadfizenych, protozZe i to muze ulitele dostavat do stresovych situaci. Ma-li

takovy ukol splnit v kratkém casovém terminu, narusi to jeho harmonogram prace, coz

mUzZe vyvolat stres. JestliZe ma navic pocit, Ze takovy mimoradny ukol byl zbytecny,

dochazi k demotivaci. Z odpovédi respondentl vyplyva, Zze 38% se s touto situaci setkava

,Casto, pouze 3% ,vzdy“ a 14% ,nikdy“. NejpoCetnéji byly zastoupeny odpovédi ,zfidka“,

a to 45%. Procentudlni zastoupeni v jednotlivych vékovych kategoriich se od sebe pfilis

nelisi.

Tvrzeni €. 21: Citim se unaven/a a vy€erpan/vycerpana.

Tvrzeni €. 21 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 1 1 2 5 7%
Casto 2 9 14 10 35 49%
Zridka 3 8 8 10 29 41%
Nikdy 1 1 2 3%

Tabulka 35 Tvrzeni ¢. 21
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Tvrzeni €. 21
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Graf 63 Tvrzeni €. 21 - procentualni zastoupenf
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Graf 64 Tvrzeni ¢. 21 zastoupeni respondentti podle véku

Unava a vyéerpani organismu jsou dnes ¢astym jevem. Jsou to pfirozené reakce na
fyzickou nebo psychickou ndmahu a ddvaji nam znameni ¢i informaci, Ze bychom si méli
odpocdinout a nabrat tak ztracenou energii. Pficin, které unavu ¢i vy€erpani zpUsobuiji,
mUlzZe byt mnoho: nespravna Zivotosprdva, nedostatecny, nebo naopak znacny pohyb,
poruchy spanku, nespravny Zivotni styl. Z vysledk( je zfejmé, Ze Unavu citi vétsi ¢ast
respondentd. Hodnotici stupen ,vidy“ zvolilo 7%, 49% se priklani k odpovédi ,casto”,
zbylych 41% oznacilo moznost ,zfidka“ a 3% ,nikdy“. Ve vSech vékovych kategoriich
najdeme pokazdé polovi¢ni zastoupeni, kdy jsou ucitelé vycerpdni, a naopak kdy se citi

velmi dobre.
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Tvrzeni €. 22: Trpim nadvahou.

Tvrzeni €. 22 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 3 5 10 14%
Casto 1 3 8 5 17 24%
Zridka 8 6 6 20 28%
Nikdy 5 5 7 7 24 34%

Tabulka 36 Tvrzeni ¢. 22
Tvrzeni €. 22
W vzdy
M Casto
m zfidka
M nikdy
Graf 65 Tvrzeni €. 22 - procentudlni zastoupenf
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Graf 66 Tvrzeni ¢. 22 zastoupeni respondentti podle véku

PFicin obezity existuje celd rfada, ale hlavné velkou mérou zavisi na nasich stravovacich
navycich, kdy je pfijem energie vétsi nez jeji vydej. Vliv na zvySeni pfijmu potravy maji

také rlizné emocni situace, mezi které fadime frustraci, napéti ¢i stres. Vysledky poukazuji
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na to, Ze prevaind cast ucitell i pri psychické ndmaze dokaze udriet hodnotny a co do
kvantity pfiméreny pfijem potravy vzhledem k vydeji energie. Timto zplsobem zabranuji
vyhrady, s nespokojenosti s ni se potykd 24% respondentd (viz odpovéd', Casto”) a trvalé
potiZze s obezitou ma 14% pedagogl. Se zvysujici se vékovou hranici se méni rychlost
metabolismu Clovéka, je tedy zdkonité, Ze pfijimani a mnozstvi potravy tomu musime
prizpGsobit. Ne vsichni si tuto skutec¢nost uvédomuiji, zejména ucitelé vyssiho véku maiji

tendenci ji ignorovat.

Tvrzeni €. 24: Trpim poruchami spanku (usinani, probouzeni béhem noci, nedostatecna

hloubka spanku).

Tvrzeni €. 24 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 1 2 3 4%
Casto 2 4 5 10 21 30%
Ztidka 2 8 10 10 30 42%
Nikdy 2 5 7 3 17 24%

Tabulka 37 Tvrzeni ¢. 24
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Graf 67 Tvrzeni C. 24 - procentualni zastoupeni
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Graf 68 Tvrzeni €. 24 zastoupeni respondenti podle véku

Nejcastéjsi poruchou spanku byva nespavost, kterd se projevuje pfi usindni, no¢nim

probouzenim nebo predcasnym rannim vzbouzenim. Pfi¢iny jsou prevainé zplsobeny

stresovymi Zivotnimi situacemi, prostfedim nebo nevhodnymi podminkami ke spanku.

Nespavost ma vliv na fyzickou a psychickou vyrovnanost. Nedostatek spanku se projevuje

Unavou organismu, bolesti hlavy, klesd vykonnost, zhorSuje se pamét a soustfedéni,

v neposledni fadé ovliviiuje nasi naladu. Poruchami spanku netrpi prevazna ¢ast uciteld,

ktefi hodnotili stupnicemi , nikdy” 24% a ,zfidka” 42%. Je zde zastoupeni respondentd,

ktefi ale tyto poruchy maji ¢asto a tvofi nezanedbatelnou 30% skupinu. Zbyvajici 4%

ucitell by méli vyhledat v€asnou pomoc a tento stav resit, aby nedoslo k Uplnému

vyCerpdani organismu.

Tvrzeni €. 27: Pocituji bolesti hlavy a zad.

Tvrzeni €. 27 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 2 1 1 1 5 7%
Casto 1 8 5 2 16 23%
Zridka 2 7 16 17 42 59%
Nikdy 1 2 2 3 8 11%

Tabulka 38 Tvrzeni ¢. 27
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Graf 69 Tvrzeni €. 27 - procentualni zastoupenf
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Graf 70 Tvrzeni ¢. 27 zastoupeni respondentti podle véku

Bolesti hlavy a zad jsou jedny ze symptom( stresu, Unavy, prepracovani. DalSimi zdroji
bolesti hlavy mohou byt, hormonadlni zmény, nedostatecny spanek, ale i dehydratace. Z
vysledkU je patrné, Ze 11% témito bolestmi netrpi, 59% velice malo, ale varovnym
signdlem je pro zbyvajicich 23% ,,Casto” a zbylych 7% by mélo hledat pficiny. Z hlediska

vékovych hranic je patrné, Ze nejvyrovnanéjsi skupinou je praveé ta nejstarsi 51-60 let.
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Tvrzeni €. 14: Snazim se vyhybat stresovym situacim.

Tvrzeni €. 14 | do 30 | 31-40 | 41-50 | 51-60 | Soucet | Procenta
Vidy 4 3 7 14 20%
Casto 5 8 16 13 42 59%
Zridka 1 6 5 3 15 21%
Nikdy

Tabulka 39 Tvrzeni ¢. 14
Tvrzeni €. 14
B vidy
| Casto
m ztidka
M nikdy
Graf 71
Graf 72 Tvrzeni €. 14 - procentudlni zastoupeni
51-60 let
41-50 let M nikdy
= ztidka
31-40 let M Casto
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do 30 let
20

Graf 73 Tvrzeni ¢. 14 zastoupeni respondenti podle véku
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Na uditelskou profesi jsou kladeny vysoké naroky a pozadavky, s kterymi se ucitel musi
denné vyporadat a také odoldvat negativnim vlivim, predevsim stresu. Z vysledku je
patrné a pozitivni, Ze stresovym situacim se dafi uciteldm vyhybat, 59% respondent(
zaskrtlo odpovéd ,casto” a 20% ,vidy“. Nezanedbatelné je vSak posledni zastoupeni
pedagogl, které cini 21% a voli odpovéd ,zfidka“. U vSech vékovych kategorii
nenalezneme odpovéd ,nikdy“, u nejmladsi pak chybi zastoupeni ucitell, ktefi by se

stresovym situacim vyhybali ,vzdy“.
Tvrzeni €. 35: Zaskrtnéte nejvyse 5 negativ ucitelské profese, ktera zplsobuiji stres.

V poslednim tvrzeni jsem zjistovala, jaké situace ve Skolnim prostredi zpUsobuji u uciteld
nejveétsi stres. Z vybéru 18 moznych negativ, byly vybrany tyto:

e problémovi Zaci s poruchami chovani — zaskrtlo 45 respondent(

e 3Spatna spoluprace s rodici nékterych zakl — oznacilo 37 uciteld

e vysoka nekazen a agresivita zakl — potvrdilo 33 pedagogl

e nezdjem Zaka o vzdélani — vyznacilo 25 ucitell

prilis vysoky pocet Zaku ve tridach — zaskrtlo 20 pedagogt

Z vysledk( je patrné, s jakymi problémy se ulitelé nejvice setkavaji a potykaji. Z mého
pozorovani a z dat ziskanych z dotaznikd lIze soudit, Ze je to celospolecensky problém,
ktery je nutno zacdit reSit. Pedagogicti pracovnici maji pfedevsim vzdélavat, a ne v ¢ase
uréeném k vyucovacimu procesu fesit krizové situace. Tento stav urcuje sloZeni tridy:
prevainé propadlici, ktefi jsou starSi nez spoluzdci, zaci s poruchami chovani, ddle pak
Romové, ktefi se Spatné zaclenuji do kolektivu a strhdvaji spoluzaky k negativnimu
pristupu ke vzdélavani. Situace by se mohla zlepsit, pokud by se vytvoftil tym pracovnik(
spoleény pro nékolik Skol, tvofeny psychologem, zastupcem policie, romskym asistentem
pedagoga pro Zzaky se socidlnim znevyhodnénim a zastupcem odboru socidlnich véci
méstského aradu. Jejich vzdjemna a vcasna spoluprace by mohla zajistit zlepSeni.
Spolupraci s policii vidim v pfednaskové Cinnosti jako prevenci ,kriminality”. V neposledni
fadé poukazuji na lepsi pripravu budoucich uditel(i v oblasti psychologické a pedagogické,

aby dokazali zvladat tyto negativni faktory, které ucitelska profese prindsi, a pohotové na
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né reagovat. Ke zlepseni postaveni skoly i pozice ucitele by jisté pFispélo zvySeni prestize

ucitelského povolani ze strany spolecnosti, ¢imz by se zlepsila spoluprace s rodici.
5.5 SHRNUTI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Vyzkumné Setfeni probéhlo za pomoci dotaznikové metody na zakladnich Skolach po celé
Ceské republice. U¢elem bylo zjistit celkovou spokojenost ugitelll v zaméstndni, které
zahrnuje pracovni prostiedi a vztahy na pracovisti. Dale se pak zabyvd problematikou
dodrzovani zasad psychohygieny z hlediska Zivotospravy a individualnimi projevy stresu.
Dotaznik je tvofen 35 otdzkami a zasahuje do téchto oblasti: pracovni prostfedi, vztahy,
Zivotosprava, stres. Respondenti se vyjadrovali k jednotlivym otazkdm pomoci hodnotici

skaly, kde si vybirali ze 4 moznych odpovédi (vzidy, ¢asto, zfidka, nikdy).

Tato hodnotici Skdla byla vyuzita zdmérné, aby byly znemoznény pouze kladné ¢i zaporné
odpovédi, které by byly bezesporu zavadéjici. Informace z dotazniku byly vyhodnoceny
kvantitativné tabulkou a pro prehlednost grafickym znazornénim v procentech, ale také

kvalitativné slovnim komentarem.
Prvni zkoumana oblast se tyka pracovniho prostiedi a materialniho vybaveni skol.

Hypotéza: Pracovni prostiedi a materialni vybaveni Skol ve vétsi mife vyhovuje potiebam

uciteld.

K této vyslovené domnénce se vztahovalo tvrzeni 1, 3 a 18. Odpovédi byly prevainé
pozitivni. VétSina ucitelll je s pracovnim prostfedim a materidlnim vybavenim Skol
spokojena. Jsou zde také zaporné reakce. K tvrzeni €. 1 se vyjadfilo negativné 11% uciteld,
nejvétsi zastoupeni je ve vékové kategorii 30-50 let. 20% pedagogl - tvrzeni ¢. 3 -
poukazuje na nedostatecné materidlni vybaveni a vyZzaduje zlepSeni (vékova hranice 51-
60 let). 10% respondentl - tvrzeni €. 18 - pochybuje o bezpeéném prostredi, zastoupeny

jsou vSechny vékové kategorie.
Druha oblast se zabyva mezilidskymi vztahy na pracovisti.

Hypotéza: Skola jako vzdé&lavaci instituce bude lépe fungovat, pokud v ni budou

prevazovat dobré vztahy.
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Domnénku vyjadrilo tvrzeni 16, 11, 12, 13, 19. Z dotaznikového Setfeni mohu tvrdit, Ze

nejlépe fungujici vztahy jsou mezi uéiteli samotnymi.

Tvrzeni ¢. 16 teSi vztah mezi vedenim a uciteli, kde je zastoupena velkd skupina
respondentu (35%), kteti poukazuji na to, Ze jejich nazory nejsou akceptované. Nejvice to

pocituji respondenti ve véku 51-60 let.

Tvrzeni €. 11, 12 a 13 ukazuji na vztahy mezi kolegy. Vysledky jsou zcela pozitivni. VétsSina
ucitell u svych kolegll nalezne pomoc ¢i podporu, pokud ji potfebuji. Navzajem se umi
respektovat. | kdyZ na Skolach panuji dobré vztahy, nejsou vsichni ,pro“ spolu travit volny
Cas. Trebaze jsou celkové vysledky pozitivni, najdeme 13% ucitell, ktefi oporu od svych

kolegl nedostanou, s tim souvisi i dalsi 10% vysledek, kde vazne respekt a Ucta.

Tvrzeni €. 19 a 20 oznaduji vztahy mezi ucitelem a rodici. Reakce rodict na hodnoceni
jejich ditéte nebyva uz tak uspokojiva. Témér 44% respondentd v tomto pripadé zazZiva
konflikt s rodi¢i vidy nebo casto. LepSich vysledk(l dosahuje spoluprace s rodi¢i mimo
hodnoceni Zaka, vétSina respondentl se tu vyjadrila kladné, ale i zde najdeme 25%

ucitell, ktefi hodnoti spolupraci s rodi¢i negativné.

Treti oblast zjistuje dodrzovani zasad Zivotospravy

Hypotéza: DodrZovanim psychohygieny je ucitel odolnéjsi vUci stresovym situacim,

s kterymi se setkdva ve svém zaméstnani.

DodrZovani spravné Zivotospravy urcuji tvrzeni rozdélena do téchto ¢asti: vyziva a pitny

rezim, pohyb a aktivni odpocinek, denni rezim, organizace c¢asu.
VyZivu a pitny rezim urcuji tvrzeni €. 23, 34, 25, 26.

Vysledky ukazuji, Ze 88% ucitel(l zafazuje do svého jidelni¢ku ovoce a zeleninu. U kazdé
vékové hranice nalezneme jednoho ¢&i dva, ktefi ji nekonzumuji. Pitny rezim byva
podceriovan a nedodrzovan. Z Setfeni vyplynulo, Ze néktefi respondenti s vypitim 2 litrQ
vody denné maji vainé potiZe (35%) a 4% by méla svUj pitny reZim zdsadné zménit.
Zaporné odpovédi ,nikdy” se objevily celkem 3, a to ve vékovych hranicich 41-50 a 51-60

let. Koureni je jednim zfaktor( ovliviiujicich nasi Zivotospravu. Prlzkum ukazal velmi
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pozitivni vysledek. Celych 73% respondentd vibec nekoufi a 9% pouze prilezitostné.
Moderni je nekoufit. Tohoto tvrzeni se drzi pravé nejmladsi vékova kategorie a naopak
v dalSich skupinach najdeme kufdky na cigaretach zavislé. Mirna konzumace alkoholu je
projevem dobrého Zivota a zdravi, je lepSi nez zadna. Ve vysledcich nalezneme 15%

zastoupeni ucitell, ktefi alkohol nepiji, prevazné ve véku 51-60 let.

Pohyb a aktivni odpocinek obsahuji tvrzeni €. 28, 29, 30, 32, 33.

| zde mohu fici, Ze celkové vysledky jsou velmi uspokojivé a Ze ucitelé dokazi aktivné
odpocivat. Za pozitivni zjisténi, i vzhledem k vékovym hranicim, Ize povazovat, ze 14%
respondentd vyviji sportovni aktivitu pravidelné a 49% velmi ¢asto. Pouze jeden ucitel ve
véku 51- 60 let aktivni pohyb nevyhledava. Relaxace a jeji rizné praktiky pUsobi
blahodarné na nasi mysl a télo. Z dat uvedenych v dotazniku vyplynulo, Ze relaxacni
techniky pouziva 44% ucitelG. Vhodnou relaxaci vyuZiva nejc¢astéji vékova kategorie 51-60
let. Konicky ¢i zaliby ve svém volném case provozuje 83% pedagogl. Zajimavé bylo
zjisténi, Ze zadnému konicku se nevénuje respondent z nejmladsi vékové kategorie.
Fyzickou praci jako formu odpocinku vyhledava 75% pedagogl, zbylych 25% se
odreagovava jinymi zplsoby. V kazdé vékové kategorii nalezneme zastoupeni
respondentq, ktefi fyzickou praci odmitaji, nejvice vsak jich je ve vékové hranici 41-50 let.
Pobyt na cerstvém vzduchu vyhledava 83% ucitell, pouze jedna zdporna odpovéd byla u

vékové kategorie do 30 let.

Denniho rezimu se tyka tvrzeni ¢. 31.

Pro udrZeni télesné, ale i dusevni rovnovahy je dulezity pravidelny denni rezim. Vysledky
Setfeni ukazuji, Ze 70% ucitell se jejich denni rezim dafi dodrZovat. Zapornou odpovéd
volili néktefi respondenti ve vékové hranici 41-50 let a s pravidelnosti denniho rezimu se

naopak setkdvame nejcastéji ve vékové hranici 51-60 let.

Tvrzeni €. 5, 9, 10 se tyka organizace Casu.

Za pozitivni zjiSténi povazuji, ze ucitelé ve velké mirfe dokdazi planovat, realizovat své
pracovni Ukoly a dale, Ze na uspokojovani svych fyziologickych potfeb si najdou ¢as vidy
nebo ¢asto. | v téchto vysledcich nalezneme zdporné odpovédi. 23% ucitell tvrdi, Ze na

uspokojovani svych fyziologickych potfeb nemaji témér nikdy cas, tyka se to pravé
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mladsich generaci. 25% respondenti planuje pouze, pokud jsou v ¢asové tisni, a pro 3% je
pldnovani zbytecné. Pouze vékové hranice 31-40 a 51-60 let maji vSechny CcCtyfi
zastoupeni, do 30 let jenom dvé, a to ,,Casto” a ,,vzdy“. Svou praci si nerozdéluji pouze 2%

ucitell. Jejich zastoupeni nalezneme ve vékovych hranicich 31-40 let a 51-60 let.

Ctvrta oblast se tyka individualnich projev(i stresu a je rozdélena na &ast kognitivni,

emocionalni, télesnou a socialni.

Hypotéza: Domnivam se, Ze uclitelskd profese patfi k nejvice stresujicim povolanim a zZe

stresem jsou zasazeny u nékterych ucitel centrdlni psychofyzické funkce.
Rovinu emocionalni zjistovalo tvrzeni €. 2, 4, 6, 15, 17

Vysledky ukazuji, Ze vétsina pedagogli ma své povolani rada a Ze je zcela naplnuje (92%
respondentu), zbylych 8% se k této profesi z néjakého ddvodu stavi negativné. Pouze
vékova kategorie do 30 let chodi do prace rada. Tydenni vyucovaci rozvrh je duilezitym
faktorem spokojenosti ucitele v zaméstnani. | zde je velmi vysoké zastoupeni pedagogt
(97%), kterym rozvrh vyhovuje. S nespokojenosti se potykaji dva ucitelé ve vékovych
hranicich 31-40 a 41-50 let. Chvala a uznani za odvedenou praci se dostava 72%
pedagoglili, zbyvajici skupina (28%) ucitell neni pro dalsi praci kladné motivovana. Ve
vékovych hranicich 31-40 let a 41-50 let najdeme dva ucitele, ktefi praci vykonavaji bez
jakéhokoliv uznani. K zatéZzovani pedagogli nadbyte¢nymi Ukoly se vyjadfilo negativné
41% uciteld. Konfliktd na Skolach pFibyva a ucitel je nucen je neustale fesit. 89% se dafi

problémy zvladnout vcas a bez emoci.
Rovinu télesnou posuzuji tvrzeni €. 21, 22, 24, 27.

Unavu a vy&erpdni pocituje vétsina uciteld, co? vyplynulo z dat dotazniku (56%). Ve viech
vékovych kategoriich najdeme pokazdé polovi¢ni zastoupeni, kdy jsou ucitelé vyéerpani, a
naopak, kdy se citi velmi dobfe. 38% pedagogl trpi nadvahou, hlavné starsi vékova
hranice. Zanedbatelné nejsou také vysledky, kdy 34% uciteld trpi poruchami spanku a 30%

bolestmi hlavy nebo zad.
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Diplomova préace je zamérena na psychogienické aspekty vykonu prace ucitele. Zabyva se
hlavné otazkami dodrzovani psychohygieny, do které radime Zivotni styl a opatfeni, jak
pfedchazet stresu a bojovat s nim. Diplomova prace je tradicné rozdélena do dvou

rozsahlych ¢asti teoretické a praktické. Obé spolu obsahové koresponduiji.

Teoreticka ¢ast diplomové prace popisuje a vysvétluje rlizné odborné pojmy z oblasti
psychohygieny, uvadi jejich vlastnosti a vzajemné souvislosti za pomoci védecké literatury
a mych vlastnich Gvah a nazorl. Jde o témata, jako je psychohygiena, dusevni zdravi a
vlivy na néj. Jsou popsany z rlznych uhli pohledu. Dale jsou zde uvedeny vlivy Zivotniho
stylu na pracovni vykon a dusSevni zdravi ulitele, tj. Zivotosprava, aktivni a pasivni
odpocinek, vyznam spanku pro organizmus, jak si co nejlépe zorganizovat svij cas, jak si
planovat pracovni ukoly. Nasleduje kapitola o osobnosti pedagoga, jeho osobnostnich
rysech v souvislosti s vysokymi naroky na povolani ucitele. Se stresem se setkava kazdy
Clovék. Ucitelska profese sebou nese vysoké riziko stresu. Proto jsem popsala konkrétni
stresové situace, se kterymi se pedagog denné potyka. Jde napf. o konflikty se Zaky,
vedenim, kolegy, rodici, o ¢asovou tisen, nadbytecnou administrativu a mnoho dalSich

vlivli na dusevni zdravi i pohodu ucitele.

Prakticka cast diplomové prace pak tyto poznatky o dodrzovani psychohygieny ovéfruje v
fadach ucitel(. Tato ¢ast se skldda z cile a uUkolu, metody a vysledku vyzkumu. Dale
zjistuje, zda je Zivotosprava u pedagogl dodrZiovana a zda pfispiva k jejich dusevnimu
zdravi, porovnava vysledky vzhledem k véku. Pro vyzkum byla pouZita dotaznikova

metoda.

evs Vv

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit nejbézné;jsi a nejzavaznéjsi stresové situace ve skolnim

prostiedi, dodrzovani Zivotospravy ucitelll a porovnat vysledky v zavislosti na jejich véku.

Studium odborné literatury mé donutilo hloubé&ji se zamyslet nad svym vlastnim
pristupem k uditelské praci z hlediska psychohygieny. Uvédomila jsem si, Ze stejné chyby
jako celd fada uciteld jsem délala i ja, coZ vedlo k nadmérné Unavé a naruseni mého
zdravi. Pfinosem vyzkumu a dalSiho studia bylo, Ze jsem se rozhodla zdsadné zlepsit

kvalitu Zivota a uvédoméle dbdat na dodrZovani alespon téch nejdllezitéjSich zasad
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psychohygieny. Dnes si dokazi lépe rozvrhnout priority i cas, zlepSila jsem svoji
Zivotospravu a umim si najit chvili ¢as na odpocinek na ukor méné dllezitych cCinnosti.
Narocnost prace zlstava stejnd a ani déti nebudou jiné. Dnes si vSak umim najit
malickosti, z nichz se mohu radovat a tim kompenzovat napéti, které ptinasi ucitelska

profese.
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Tato diplomova priace se zabyva psychohygienickymi aspekty ucitelské profese.
Diplomova prace bude rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a praktické. Cilem teoretické
Casti prace bude vyhledat, uvést a porovnat aktudlni teoretické védecké poznatky v
oblasti psychohygieny obecné. Zaméfim se na zdkladni vymezeni pojmU psychohygiena,
stres, Zivotosprava, ucitelska profese, osobnost ucitele. Ve druhé, praktické ¢asti provedu
vlastni prlizkum dotaznikovou metodou v fadach uditeld a vychovatell na zakladnich
Skolach v rlznych méstech. Na pocatku svého prizkumu budu zjistovat, jaké stresové
situace jsou nejzavazinéjsi a nejbézné;jsi ve Skolnim prostredi. V dalsi ¢asti se zaméfim na
Zivotni styl sledovanych osob. Vysledky porovnam v zavislosti na véku ucitele. Pro ucely
svého Setfeni a shromazdovani informaci si vytvorim vlastni dotaznik. Ziskané praktické

vysledky vyhodnotim a porovndam s teoretickymi vychodisky. Na zakladé vysledk

vyzkumu pak nastinim moznosti ovlivnéni psychohygienickych aspektl v ucitelské praxi.
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This thesis drala with psychohygienic aspects of the teaching profession. Psychohygienic
aspects of the teaching profession The thesis is divided into two parts - theoretical and
practical. The target of the theoretical part of the work is to find and compare the current
state of theoretical and scientific knowledge in the field of mental health in general. | will
focus on basic definitions of mental hygiene, stress, diet regime, teaching profession, the
personality of a teacher. In the second practical part | am presenting my own survey
guestionnaire method among teachers and educators in primary schools in different
cities. At the beginning of my research | examine what stressful situations are the most
serious and most common in the school environment. The next section will focus on the
lifestyle of the involved people. The results are compared depending on the age of the
teacher. For the purposes of my investigation and gathering information | created my
own questionnaire. The acquired practical results are going to be analyzed and compared
with theory. Based on the results of this research, possibilities of influencing the psycho

aspects in teaching practice are presented.
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PRIiLOHY

PRILOHY

Pfiloha ¢. 1: Dotaznik vzor

Dotaznik pro ucitele zakladni Skoly

Pohlavi: Zena muz
vék:

Délka ucitelské praxe: rokd
Stupen: prvni druhy

U vsech nasledujicich otazek zakrouzkujte vzdy jednu variantu, se kterou souhlasite.

Vysvétleni hodnotici Skaly:

1—vzdy

2 —cdasto

3 —zfidka

4 — nikdy

1. | Pracovni prostfedi mi vyhovuje, citim se v ném ptijemné (osvétleni, 51314
barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost).

2. | Do svého zaméstndani chodim rada. 2|34

3. | Skola je dostate¢né vybavena ucebnimi pomlckami (pocitace,
interaktivni tabule, DVD prehrdvace...) a materidly pro ucitele 2134
(odborné publikace a knihy, pracovni sesity....).

4. | Tydenni rozvrh mi vyhovuje. 2134

5. | Ve Skole mam ¢as na uspokojovani svych fyziologickych potieb (jidlo, 51314
piti, vyluéovani a vymésovani).

6. | Za praci, kterou odvadim, se mi dostava uznani. 2|34

7. | Vzdélavate i Zdky se specidlnimi potfebami (Zaky se zdravotnim 51314
postizenim, zdravotnim nebo socidlnim znevyhodnénim).

8. | Za samozfejmou soucast ucitelské profese povazuji celoZivotni 513
vzdélavani a jsem ochoten/ochotna na sobé stale pracovat.

9. | Planuiji si pisemné své ukoly. 2(3|4

10. | Svou praci si rozdéluji podle dllezitosti. 2(3|4
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11. | Od svych kolegli mohu o¢ekavat pomoc a podporu. 1(2(34
12. | Vaziim si a respektuji své kolegy. 11234
13. | Uvital/a bych moZnost traveni volného ¢asu se svymi kolegy (zajezdy, 112034
divadlo, sportovni akce).
14. | Snazim se vyhybat stresovym situacim. 11234
15. Problémy ¢i konflikty ve skole rfeSim co nejdfive a pokud mozino bez 1121314
emoci.
16. | Vedeni Skoly respektuje nazory uciteld. 1(2(34
17. | Zatézuje vedeni Skoly své zaméstnance nadbytec¢nymi ukoly. 1(2(34
18. | Domnivam se, Ze nase Skola je bezpeénym prostfedim nejen pro Zaka, 1121314
ale i ucitele.
19. | Néktefi rodice zakd reaguji na hodnoceni svého ditéte ¢i doporuceni
ver 1o ey 11234
od uciteld konfliktné.
20. | Jsem spokojena s Urovni spoluprace rodict mych zaku, které ucim. 1(2(34
21. | Citim se unaven/a a vyCerpan/vycerpana. 11234
22. | Trpim nadvahou. 1(2(34
23. | Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce. 1(2(34
24. | Trpim  poruchami spdnku (usinani, probouzeni béhem noci,
v . 11234
nedostatecna hloubka spanku).
25. | Vyhybam se koureni. 1(2(34
26. | Piji alkohol. 11234
27. | Pocituji bolesti hlavy a zad. 11234
28. | DostatecCné se pohybuji — sportuiji. 11234
29. | Znam a pouZivam relaxacni techniky. 11234
30. | Ve volném case se vénuji svym konickdm. 11234
31. | DodrZuji pravidelny denni rezim. 11234
32. | Fyzicka prace je pro mé forma odpocinku (napf. prace na zahradé). 11234
33. | Snazim se pobyvat co nejvice v ptirodé na Cerstvém vzduchu. 11234
34. | Béhem dne vypiji 1.5 — 2 litry tekutin. 11234
35. | Zaskrtnéte nejvyse 5 negativ ucitelské profese, ktera zpUsobuji, zvysuji stres.

a) Spatna psychosocidlni atmosféra ve tfidach

b) problémovi Zaci s poruchami chovani

c) prilis vysoky pocet zakl ve tfidach

d) nezdjem zaku o vzdélani

e) pozdni prichody Zakd na vyuku

f) opakovand neptipravenost zaku

g) neomluvené absence

h) nedodané domaci ukoly ve stanovenych terminech
ch) vysokd nekdazen a agresivita zak(

i) Sikana mezi zaky

j) stresujici konflikty s nékterymi zaky

k) Spatna spoluprdce s rodici nékterych zak

) stresujici konflikty s kolegy

m) konfliktni vztahy s vedenim Skoly

n) prilis vysoky vékovy priimér ucitelského sboru
o) prilisna feminizace ucitelského sboru

II
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p) mobbing i bossing na pracovisti
r) nutnost pracovat i pfi osobnich zdravotnich potizZich

I
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Pfiloha €. 2: VypInény dotaznik

Dotaznik pro ucitele zakladni Skoly

Pohlavi: Zena muz
Vék: 53

Délka ucitelské praxe: 16 rokd
Stupen: prvni druhy

U vsech nasledujicich otazek zakrouzkujte vZdy jednu variantu, se kterou souhlasite.

Vysvétleni hodnotici Skaly:

1 —-vidy

2 —Casto

3 —zfidka

4 — nikdy

1. | Pracovni prostfedi mi vyhovuje, citim se v ném pfijemné (osvétleni, 112034
barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost).

2. | Do svého zaméstndani chodim rada. 11234

3. | Skola je dostate¢né vybavena ucebnimi pomlckami (pocitace,
interaktivni tabule, DVD prehravace...) a materidly pro uditele |1 (2|3 |4
(odborné publikace a knihy, pracovni sesity....).

4. | Tydenni rozvrh mi vyhovuje. 11234

5. | Ve Skole mam ¢as na uspokojovani svych fyziologickych potreb (jidlo, 112134
piti, vyluéovani a vymésovani).

6. | Za praci, kterou odvadim, se mi dostava uznani. 11234

7. | Vzdélavate i zdky se specidlnimi potfebami (Zaky se zdravotnim 1121314
postizenim, zdravotnim nebo socidlnim znevyhodnénim).

8. | Za samozfejmou soucast ucitelské profese povazuji celoZivotni 1121314
vzdélavani a jsem ochoten/ochotna na sobé stale pracovat.

9. | Planuiji si pisemné své ukoly. 112|314

10. | Svou praci si rozdéluji podle dllezitosti. 1(2(34

11. | Od svych kolegli mohu o¢ekavat pomoc a podporu. 1(2(34

12. | Vazim si a respektuji své kolegy. 1(2(34

IV
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13. | Uvital/a bych moZnost traveni volného ¢asu se svymi kolegy (zajezdy, 1121314
divadlo, sportovni akce).
14. | Snazim se vyhybat stresovym situacim. 11234
15. Problémy ¢i konflikty ve Skole rfeSim co nejdfive a pokud mozino bez 1121034
emoci.
16. | Vedeni Skoly respektuje nazory uciteld. 1(2(34
17. | Zatézuje vedeni Skoly své zaméstnance nadbytec¢nymi ukoly. 1(2(34
18. | Domnivam se, Ze nase Skola je bezpeénym prostfedim nejen pro zaka, 1121314
ale i ucitele.
19. | Néktefri rodice zakd reaguji na hodnoceni svého ditéte ¢i doporuceni
ver 1o ey 11234
od uciteld konfliktné.
20. | Jsem spokojena s Urovni spoluprace rodict mych zaku, které ucim. 1(2(3|4
21. | Citim se unaven/a a vyCerpan/vycerpana. 11234
22. | Trpim nadvahou. 11234
23. | Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce. 1(2(34
24. | Trpim  poruchami spanku (usindni, probouzeni béhem noci,
v . 12|34
nedostatecna hloubka spanku).
25. | Vyhybam se koureni. 112|314
26. | Piji alkohol. 1(2(34
27. | Pocituji bolesti hlavy a zad. 112|314
28. | Dostatecné se pohybuji — sportuiji. 1(2(34
29. | Znam a pouzivam relaxacni techniky. 1(2(34
30. | Ve volném case se vénuji svym konickdm. 11234
31. | DodrZuji pravidelny denni rezim. 11234
32. | Fyzicka prace je pro mé forma odpocinku (napf. prace na zahradé). 1(2(34
33. | Snazim se pobyvat co nejvice v ptirodé na cerstvém vzduchu. 11234
34. | Béhem dne vypiji 1.5 — 2 litry tekutin. 11234
35. | Zaskrtnéte nejvyse 5 negativ ucitelské profese, ktera zpUsobuji, zvysuji stres.

a) Spatna psychosocidlni atmosféra ve tfidach

b) problémovi Zaci s poruchami chovani

c) prilis vysoky pocet zakl ve tfidach

d) nezdjem zaku o vzdélani

e) pozdni prichody Zakd na vyuku

f) opakovand neptipravenost zaku

g) neomluvené absence

h) nedodané domaci ukoly ve stanovenych terminech
ch) vysokd nekdazen a agresivita Zak(

i) Sikana mezi zaky

j) stresujici konflikty s nékterymi zaky

k) Spatna spoluprace s rodici nékterych zak

) stresujici konflikty s kolegy

m) konfliktni vztahy s vedenim Skoly

n) prilis vysoky vékovy priimér ucitelského sboru

o) prilisna feminizace ucitelského sboru

p) mobbing i bossing na pracovisti

r) nutnost pracovat i pfi osobnich zdravotnich potizich
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Pfiloha €. 3: Vyplnény dotaznik

Dotaznik pro ucitele zakladni Skoly

Pohlavi: Zena muz
Vék: 35

Délka ucitelské praxe: 14 rokd
Stupen: prvni druhy

U vSech nasledujicich otazek zakrouzkujte vZdy jednu variantu, se kterou souhlasite.

Vysvétleni hodnotici Skaly:

1-vidy
2 —Casto
3 —zfidka
4 — nikdy
1. | Pracovni prostfedi mi vyhovuje, citim se v ném pfijemné (osvétleni,
L . e . 11234
barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost).
2. | Do svého zaméstndani chodim rada. 11234
3. | Skola je dostate¢né vybavena ucebnimi pomlckami (pocitace,
interaktivni tabule, DVD prehrdvace...) a materidly pro uditele |1 (2|3 |4
(odborné publikace a knihy, pracovni sesity....).
4. | Tydenni rozvrh mi vyhovuje. 11234
5. | Ve Skole mam ¢as na uspokojovani svych fyziologickych potreb (jidlo, 1121314
piti, vyluéovani a vymésovani).
6. | Za praci, kterou odvadim, se mi dostava uznani. 11234
7. | Vzdélavate i zdky se specidlnimi potifebami (zdky se zdravotnim 1121034
postizenim, zdravotnim nebo socidlnim znevyhodnénim).
8. | Za samozfejmou soucast ucitelské profese povazuji celoZivotni 112034
vzdélavani a jsem ochoten/ochotna na sobé stale pracovat.
9. | Planuiji si pisemné své ukoly. 1(2(34
10. | Svou praci si rozdéluji podle dllezitosti. 1(2(34
11. | Od svych kolegli mohu o¢ekavat pomoc a podporu. 1(2(34
12. | Vazim si a respektuji své kolegy. 1(2(34
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13. | Uvital/a bych moZnost traveni volného ¢asu se svymi kolegy (zajezdy, 1121314
divadlo, sportovni akce).
14. | Snazim se vyhybat stresovym situacim. 11234
15. Problémy ¢i konflikty ve Skole rfeSim co nejdfive a pokud mozino bez 1121314
emoci.
16. | Vedeni Skoly respektuje nazory uciteld. 1(2(34
17. | Zatézuje vedeni Skoly své zaméstnance nadbyte¢nymi ukoly. 1(2(34
18. | Domnivam se, Ze nase Skola je bezpeénym prostfedim nejen pro zaka, 112034
ale i ucitele.
19. | Néktefi rodice zakd reaguji na hodnoceni svého ditéte ¢i doporuceni
ver 1o ey 11234
od uciteld konfliktné.
20. | Jsem spokojena s Urovni spoluprace rodicti mych zaku, které ucim. 1(2(34
21. | Citim se unaven/a a vyCerpan/vycerpana. 11234
22. | Trpim nadvahou. 1(2(34
23. | Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce. 1(2(34
24. | Trpim  poruchami spdnku (usinani, probouzeni béhem noci,
v . 11234
nedostatecna hloubka spanku).
25. | Vyhybam se koufreni. 1(2(34
26. | Piji alkohol. 1(2(34
27. | Pocituji bolesti hlavy a zad. 11234
28. | DostatecCné se pohybuji — sportuiji. 1(2(34
29. | Znam a pouZivam relaxacni techniky. 11234
30. | Ve volném case se vénuji svym konickdm. 11234
31. | DodrzZuji pravidelny denni rezim. 1(2(34
32. | Fyzicka prace je pro mé forma odpocinku (napf. prace na zahradé). 11234
33. | Snazim se pobyvat co nejvice v ptirodé na Cerstvém vzduchu. 11234
34. | Béhem dne vypiji 1.5 — 2 litry tekutin. 11234
35. | Zaskrtnéte nejvyse 5 negativ ucitelské profese, ktera zpUsobuji, zvysuji stres.

a) Spatna psychosocidlni atmosféra ve tfidach

b) problémovi Zaci s poruchami chovani

c) prilis vysoky pocet zak( ve tfidach

d) nezdjem zaku o vzdélani

e) pozdni prichody Zakd na vyuku

f) opakovand neptipravenost zaku

g) neomluvené absence

h) nedodané domaci ukoly ve stanovenych terminech
ch) vysokd nekdazen a agresivita zak(

i) Sikana mezi zaky

j) stresujici konflikty s nékterymi zaky

k) Spatna spoluprdce s rodici nékterych zak

) stresujici konflikty s kolegy

m) konfliktni vztahy s vedenim Skoly

n) prilis vysoky vékovy priimér ucitelského sboru

o) prilisna feminizace ucitelského sboru

p) mobbing i bossing na pracovisti

r) nutnost pracovat i pfi osobnich zdravotnich potizich
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Pfiloha €. 4: Vyplnény dotaznik

Dotaznik pro ucitele zakladni Skoly

Pohlavi: Zena Vék: 42

Délka ucitelské praxe: 12 roki

Stupen: prvni

U vSech nasledujicich otazek zakrouzkujte vidy jednu variantu, se kterou souhlasite.

Vysvétleni hodnotici Skaly:

1 —-vidy

2 —Casto

3 —zfidka

4 — nikdy

1. | Pracovni prostfedi mi vyhovuje, citim se v ném pfijemné (osvétleni,

L . e - 11234

barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost).

2. | Do svého zaméstndani chodim rada. 11234

3. | Skola je dostate¢né vybavena ucebnimi pomlckami (pocitace,
interaktivni tabule, DVD prehravace...) a materidly pro ucitele |1 (2|3 |4
(odborné publikace a knihy, pracovni sesity....).

4. | Tydenni rozvrh mi vyhovuje. 11234

5. | Ve Skole mam ¢as na uspokojovani svych fyziologickych potieb (jidlo, 1121314
piti, vyluéovani a vymésovani).

6. | Za prdci, kterou odvadim, se mi dostava uzndni. 11234

7. | Vzdélavate i Zdky se specidlnimi potfebami (Zaky se zdravotnim 1121314
postizenim, zdravotnim nebo socialnim znevyhodnénim).

8. | Za samozfejmou soucast ucitelské profese povazuji celoZivotni 1121034
vzdélavani a jsem ochoten/ochotna na sobé stale pracovat.

9. | Planuiji si pisemné své ukoly. 1(2(34

10. | Svou praci si rozdéluji podle dllezitosti. 1(2(34

11. | Od svych kolegli mohu oc¢ekavat pomoc a podporu. 1(2(34

12. | Vazim si a respektuji své kolegy. 1(2(34

13. | Uvital/a bych moZnost traveni volného ¢asu se svymi kolegy (zajezdy, 112134
divadlo, sportovni akce).

14. | Snazim se vyhybat stresovym situacim. 1 4
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15. | Problémy ¢&i konflikty ve Skole feSim co nejdfive a pokud mozino bez 112134
emoci.
16. | Vedeni Skoly respektuje nazory uciteld. 1(2(34
17. | ZatéZuje vedeni Skoly své zaméstnance nadbytecnymi ukoly. 1(2(34
18. | Domnivam se, Ze nase Skola je bezpecnym prostifedim nejen pro Zaka, 1121034
ale i ucitele.
19. | Néktefi rodi¢e zakl reaguji na hodnoceni svého ditéte ¢i doporuceni
ver o I 11234
od ucitell konfliktné.
20. | Jsem spokojena s urovni spoluprace rodict mych zaku, které ucim. 1(2(34
21. | Citim se unaven/a a vyCerpan/vycerpana. 112|314
22. | Trpim nadvahou. 1(2(34
23. | Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce. 1(2(34
24. | Trpim  poruchami spdnku (usinani, probouzeni béhem noci,
v . . 11234
nedostatecna hloubka spanku).
25. | Vyhybam se koureni. 1(2(34
26. | Piji alkohol. 1(2(34
27. | Pocituji bolesti hlavy a zad. 11234
28. | Dostatecné se pohybuji — sportuiji. 1(2(34
29. | Zndm a pouzivam relaxacni techniky. 1(2(34
30. | Ve volném case se vénuji svym konickdm. 1(2(34
31. | DodrzZuji pravidelny denni rezim. 1(2(34
32. | Fyzicka prace je pro mé forma odpocinku (napf. prace na zahradé). 11234
33. | Snazim se pobyvat co nejvice v prirodé na ¢erstvém vzduchu. 11234
34. | Béhem dne vypiji 1.5 — 2 litry tekutin. 11234
35. | Zaskrtnéte nejvysSe 5 negativ ucitelské profese, ktera zpUsobuji, zvysuji stres.

a) Spatna psychosocidlni atmosféra ve tfidach

b) problémovi Zaci s poruchami chovani

c) prilis vysoky pocet zakl ve tfidach

d) nezdjem zaku o vzdélani

e) pozdni prichody Zakl na vyuku

f) opakovand neptipravenost zaku

g) neomluvené absence

h) nedodané domaci ukoly ve stanovenych terminech
ch) vysokd nekdazen a agresivita Zak(

i) Sikana mezi zaky

j) stresujici konflikty s nékterymi zaky

k) Spatna spoluprdce s rodici nékterych zak

) stresujici konflikty s kolegy

m) konfliktni vztahy s vedenim Skoly

n) prilis vysoky vékovy priimér ucitelského sboru

o) prilisna feminizace ucitelského sboru

p) mobbing i bossing na pracovisti

r) nutnost pracovat i pfi osobnich zdravotnich potizich
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Pfiloha €. 5: VypInény dotaznik

Dotaznik pro uéitele zidkladni $koly

Pohlavi: ieﬂg/ mu3
Vék: 24 }

Délka ucitelské praxe: 5 rok(

Stupeni: prvni ’ druhy

U viech nasledujicich otazek zakrouzkujte vidy jednu variantu, se kterou souhlasite.

Vysvétleni hodnotici $kaly:

1-vidy

2 —¢asto

3 —zfidka

4 - nikdy

1. | Pracovni prostfedi mi vyhovuje, citim se v ném pfijemné (osvétleni, 1 6} 34
barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost).

2. | Do svého zaméstnéni chodim rada. 1(23]4

3. |Skola je dostate¢né vybavena uéebnimi pomickami (poéitace,
interaktivni tabule, DVD prehrdvade...) a materidly pro uéitele |1 \3/ 3|4
(odborné publikace a knihy, pracovni sesity....).

4. | Tydenni rozvrh mi vyhovuje. 1[7[3]4
5. | Ve skole mdm &as na uspokojovani svych fyziologickych potfeb (jidlo, 1]2 ‘3/ 4
piti, vyluovani a vymésovani). }

6. | Za préci, kterou odvddim, se mi dostdva uznani. 1 34
7. | Vzdéldvdte i Zdky se specidlnimi potfebami (Zidky se zdravotnim d 2034

postiZenim, zdravotnim nebo socidlnim znevyhodnénim).
8. | Za samozfejmou soucast ulitelské profese povaiuji celoZivotni \%/ 2134
vzdéldvani a jsem ochoten/ochotna na sobé stale pracovat.
9. | Pldnuji si pisemné své tkoly. 1|¥[3]4
10. | Svou préci si rozdéluji podle dlleZitosti. 11934
11. | Od svych kolegi mohu o¢ekdvat pomoc a podporu. 1[9[3]4
12. | VaZim si a respektuji své kolegy. W[2]3]4
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13. | Uvital/a bych moZnost traveni volného ¢asu se svymi kolegy (z&jezdy,
divadlo, sportovni akce). & 'd 4
14. | SnaZim se vyhybat stresovym situacim. 1 3|4
15. | Problémy & konflikty ve $kole fe¥im co nejdfive a pokud mozno bez \{ 213la
emoci.
16. | Vedeni 3koly respektuje ndzory ugitel(. 1234
17. | ZatéZuje vedeni $koly své zaméstnance nadbyteénymi tkoly. 1(2|84
18. | Domnivdm se, Ze nase 3kola je bezpetnym prostiedim nejen pro 3ka, 1 !}/ 3|4
ale i utitele,
19. | N&ktefi rodice Z4kd reaguji na hodnoceni svého ditéte & doporuéeni 1 J 304
od ucitelt konfliktng,
20. | Jsem spokojena s drovni spoluprace rodicd mych 23kQ, které ucim. 112/g/4
21. | Citim se unaven/3 a vy¢erpan/vyéerpana. 1|2/[3]4a
22. | Trpim nadvéhou. 1|34
23. | Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce. 112 B’ 4
24. | Trpim  poruchami spanku (usinani, probouzeni b&hem nodi, 1 W 3|2
nedostateéna hloubka spanku).
25. | Vyhybam se koufeni. 2|34
26. | Piji alkohol. 1|2(3(4
27. | Pocituiji bolesti hlavy a zad. v(2[3]4
28. | Dostate&né se pohybuji — sportuji. 1(2]3(4
29. | Zndm a pouZivam relaxaéni techniky. 3 3|4
30. | Ve volném &ase se vénuji svym koniékam. 1 34
31. | Dodrzuji pravidelny denni rezim. b 1|34
32. | Fyzicka prace je pro mé forma odpocinku (napf. préce na zahradg). 1|]3]4
33. | Snazim se pobyvat co nejvice v pfirodé na Eerstvém vzduchu. 1 3|4
34. | B&hem dne vypiji 1.5 - 2 litry tekutin. 1|34
35. | Zagkrtnéte nejvyse 5 negativ ugitelské profese, kterd zplsobuji, zvy3uii stres.

$patnd psychosocidlni atmosféra ve t¥idich
b) problémovf #4ci s poruchami chovani
c) prili§ vysoky pocet 7akd ve t¥idach
d) nezdjem &k o vzdélani
e) pozdni pfichody #4kd na vyuku
\f)’ opakovana nepfipravenost 74k
g) neomluvené absence
UI nedodané doméci tkoly ve stanovenych terminech
vysoka nekazen a agresivita 2aka
i) Sikana mezi Z4ky
i) stresujici konflikty s nékterymi 24ky
\J $patnd spolupréce s roditi nékterych 34ki
) stresujici konflikty s kolegy
m) konfliktni vztahy s vedenim gkoly
n) pfili§ vysoky vékovy pramér ugitelského sboru
o) pfili¥na feminizace ugitelského sbhoru
p) mobbing i bossing na pracoviéti
r) nutnost pracovat i pfi osobnich zdravotnich potizich
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Pfiloha €. 6: VypInény dotaznik

XII

Dotaznik pro uéitele zakladni Skoly

Pohlavi: muz

Vik: ﬁ

Délka ucitelské praxe: o/(r roku

Stuperi: @ druhy

U viech nasledujicich otazek zakrouzkujte vidy jednu variantu, se kterou souhlasite.

Vysvétleni hodnotici Skaly:

1-vidy
2 —¢asto
3 - zfidka
4 - nikdy
1. | Pracovni prostiedi mi vyhovuje, citim se v ném pfijemné (osvétleni, 1]2 @\ 4
barevna Uprava interiéru a exteriéru, hluk, vihkost). |
2. | Do svého zaméstnéni chodim rdda. 1]213)4
3. |Skola je dostateéné vybavena uéebnimi pomickami (poéitade, s
interaktivni tabule, DVD prehravace...) a materidly pro ucitele (1|2 \3/ 4
(odborné publikace a knihy, pracovni sesity....).
4. | Tydenni rozvrh mi vyhovuje. 1(2/3|4
5. | Ve 3kole mdm &as na uspokojovéni svych fyziologickych potfeb (jidlo, /
. Sofugiaes 1/2(3)4
piti, vyluovéni a vymésovani).
6. | Za praci, kterou odvadim, se mi dostava uznani. 1[2]3|@)
7. | Vzdélavdte i Zdky se specidlnimi potfebami (Zdky se zdravotnim 9
e 7 caia , ; 1(2(3/4
postiZzenim, zdravotnim nebo socidlnim znevyhodnénim).
8. | Za samozfejmou souédst ulitelské profese povaZuji celoZivotni
Pl s i 1/2(3|4
vzdéldvani a jsem ochoten/ochotna na sobé stale pracovat.
9. | Planuji si pisemné své tkoly. 1 (2) 3|4
10. | Svou prdci si rozdéluji podle duleZitosti. 1/2)3]4
11. | Od svych kolegli mohu ocekdvat pomoc a podporu. 112 4
12. | Va3im si a respektuji své kolegy. 1[2(3) 4
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XIII

13. | Uvital/a bych moZnost travenf volného &asu se svymi kolegy (23jezdy,
; 112 4
divadlo, sportovni akce).
14. | Sna%im se vyhybat stresovym situacim. 1|2]3]4
15. | Problémy ¢i konflikty ve Zkole Fesim co nejdFive a pokud mozno bez 1 @ 4
emoci.
16. | Vedeni 3koly respektuje nazory uéiteld. 1/2(3[72)
17. | ZatéZuje vedeni $koly své zaméstnance nadbytecnymi tikoly. 1{2 4
18. Dorrm!vém se, Ze nade 3kola je bezpe&nym prostfedim nejen pro 23ka, 1]2 @ 4
ale i uditele,
19. | Nékteri rodice Zakl reaguji na hodnoceni svého ditéte & doporuéeni I~
ek SRS 1(2)3(4
od ucitelu konfliktné.
20. | Jsem spokojena s Grovni spolupréce roditi mych 2akd, které ucim. 3 3|4
21. | Citim se unaven/a a vy&erpan/vyéerpana. (1]2]3]4
22. | Trpim nadvéhou. 1(2(3)4
23. | Moje strava obsahuje dostatek zeleniny a ovoce. @ 2(3(4
24. | Trpim  poruchami spanku (usindni, probouzeni b&hem noci, @ 2134
nedostateéna hloubka spanku).
25. | Vyhybam se koufeni. (V] 2]3]a
26. | Piji alkohol. 1[2[3}a)
27. | Pocituji bolesti hlavy a zad. 1) 2][3]a
28. | Dostatecné se pohybuiji — sportuji. 1 (2/ 3|4
29. | Zndm a pouzivdm relaxaéni techniky. 1/2)3]4
30. | Ve volném £&ase se vénuiji svym koni¢kim. 3 3|4
31. | DodrZuji pravidelny denni rezim. 1/2)3]4
32. | Fyzicka préce je pro mé forma odpocinku (napf. prace na zahradé). 1 3[4
33. | SnaZim se pobyvat co nejvice v pfirodé na Eerstvém vzduchu. 11243]4
34. | Béhem dne vypiji 1.5 - 2 litry tekutin. 1(2/3|4
35. | Zaskrtnéte nejvyse 5 negativ uéitelské profese, ktera zplsobuji, zvy3ujf stres.

a) Spatnad psychosocialni atmosféra ve tfidach
b) problémovi Z4ci s poruchami chovani
pfili§ vysoky podet 74ki ve t¥idach
(d)nezéjem aki o vzdélani
€) pozdni pfichody #4kd na vyuku
f) opakované nepfipravenost 2k
g) neomluvené absence
h) nedodané domaci dkoly ve stanovenych terminech
vysokd nekdzer a agresivita zaka
i) Sikana mezi Zaky
j) stresujici konflikty s nékterymi 2aky
bipatné spolupréce s rodi&i nékterych ¥4k
) stresujici konflikty s kolegy
@ konfliktni vztahy s vedenim Skoly
n) pfilis vysoky vékovy primér uéitelského sboru
o) pfili§na feminizace uéitelskéha’sboru
mobbing i bossing na pracovigti
fgﬂnutnost pracovat i pfi osobnich zdravotnich potiich




