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Uvop

Téma Stres a Uzkost zacinajicich uditell jsem si nevybrala ndhodné. Rozhodnuti
vybéru spocivalo prfedevsim v tom, Ze i ja se chystdm nastoupit po Skole do této profese a
zaminkou je pravé to, abych stres a Uzkost nenechala nade mnou vyhrat. Jsem si jist3, ze
nejsem sama, kdo ma z pocatecniho nastupu do Skolstvi obavy, a také jesté Uplné nevi, co
ho vtomto oboru opravdu c¢ekd. Proto je prace vénovana i tém, ktefi jsou v podobné

situaci, a tudiz maji moznost se ndasledujicimi kapitolami inspirovat.

Cilem této prace je zamérit se predevsim na konkrétni problémy v zacatcich profese
ucitelq, zjistit, jak jsou na tom ucitelé se stresem a Uzkosti, doporucit jim urcité rady pfri
vykonavani jejich povolani. Snahou mé prace je také, aby ucitelé vzali nékterd doporuceni

na védomi a aZ nastoupi do své profese, aby se jimi fidili a nechali se inspirovat.

Diplomova prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast
obsahuje tfi velké kapitoly a nékolik podkapitol, prakticka ¢ast obsahuje Ctyfi kapitoly. Prvni
kapitola se bude tykat vyvoje ucitelstvi a jeho zmén. Do¢teme se v ni i 0 samotné profesi a
jejich vyhodach, ¢i nevyhodach, zejména v zacatcich vyucovani, a pohlédneme na ni
z nékolika uhll ndzord jednotlivych autor(. Druha kapitola nds seznami s velkym tématem
stres a s jednotlivymi stresory v tomto obdobi. PopiSeme v ni urcita fakta, tykajici se této
oblasti, a budeme cerpat ze zkuSenosti jednotlivych autor(l. Treti kapitola se bude tykat

emoci ucitell, jejich charakteristiky a zahrneme sem i Gzkost zacinajicich uciteld.

Prakticka ¢ast obsahuje osobni zkuSenosti zacinajicich ucitell a jejich ndzory ¢i rady
k této problematice. Zjistime, jakym zplUsobem se vyrovndvali s nastupem do praxe a

jakymi situacemi si museli projit, popfipadé, co jim nové zkuSenosti pfinesly.

V zavéru celé diplomové prace je pak Uplné shrnuti tématu Stres a Uzkost zacinajicich
ucitela. Vérim, ze ma diplomova prace poslouzi mnohym jako predloha pro inspiraci

v zacatcich ucitelské profese a wvyuziji i nékteré rady ze zkuSenosti vypovidajicich

respondentek.



TEORETICKA CAST



1 UCITELSKA PROFESE

1.1 STRUCNY VYVO] UCITELSKEHO POVOLAN{

Ucitelské povolani se stidle obménuje a prizplisobuje novym pozadavkim c¢i
narokiim verejnosti. Vtomto ¢lanku si pripomenme strucny vyvoj této profese a

dtlezité zmeény, které se béhem let odehraly.

V knize autorky Vanové se docCteme o vyvoji pocCatecniho Skolstvi v ¢eskych
zemich. O vychové mladeZe se mluvilo uZ v predeslych stoletich, avSak kolem 18. stoleti
Tyto Skoly byly zamérovany zejména na praci v oblasti textilni vyroby ¢i domacich
surovin a dovednosti spojené s predenim i tkanim, a proto vznik pfadelnickych a
tkalcovskych Skol. Zatim se ucitelé nezamérovali na cteni, psani, jelikoZ to nebylo
potireba.V roce 1771 byla teprve zavedena Skola urcend pro mladez od osmi do ¢trnacti
let. Zaroven slouZila jako pripravna faze pro zacinajici ucitele. Postupem casu byly
ztizovany dalsi Skoly, které byly od sebe rozdilné, a proto oddélené pod nazvy trividlni,
hlavni a normdlni. Na Skole trividlni, ktera se vyskytovala na fare, se Zaci ucili psat,
pocitat, zaklady hospodarstvi a jiné, podobné tomu bylo i na Skole hlavni s pridanymi
predméty jako zadklady latiny, kresleni ¢i geometrie. Tyto Skoly byly predevSim
v krajskych méstech. Soucasti téchto skol byly i tak zvané preparandy neboli pripravky
pro budouci ucitele, a zaroven vznikly podminky pro rozvoj ucitelstva jako
spolecenského stavu. Vroce 1775 byla dokonce vydana zakladni ptirucka metodiky

pro ucitele, kterou zpracoval uznavany opravce Skolstvi pan Johann Ignazi Felbiger.

Velkym krokem vpired bylo zavedeni hromadného vyucCovani. To umoZznilo
realizovat terezianskou reformu v praxi. V obdobi narodniho obrozeni vznikly dva typy
ucitell. Josefinsky ucitel se zamétoval na dvojjazy¢né vyucovani - ¢eStinu a némcinu,
zatimco Vlastenecky ucitel zastava predevsim Cesky jazyk a prosazuje rozsireny obsah
vzdélavani na venkovskych Skolach. Co se tyce rozdéleni na dalsi typy uciteld, Slo
napriklad o kantora, ktery byl schopny provozovat hudbu v kostelech, patfil
k prostému lidu. Dale méstsky ucitel, jehoZ vydrzovalo mésto, nebo venkovsky ucitel,
ktery dostaval za praci ve Skole davky v podobé chleba, obili ¢i jinych naturaliich

(Vatiova, 1986, 5.29-41).



Zamé&iime se konkrétné na ucitele a jejich vzdélavani pro 1. stupeti ZS. Pozadavky
na vysokoskolské vzdélani byly uz od roku 1945. Pedagogické fakulty byly zaméreny
na pripravy uciteld vSech stupnt a délka studia byla 6 semestrili pro ucitele obecnych
a meéstanskych Skol, pozdéji prechodné zkraceno na 4 semestry. Kone¢nou statni
zkouSkou byly predméty jako obecna didaktika, obecna pedagogika nebo také
psychologie. V priibéhu let doslo k nékolika zménam, pro ucitele byla obnovena
vysoko$kolska ptiprava pro 1. stupei ZS, délka studia se také ménila a byla i rozdélena
navyuku pro 1.a 2. stupen zvlast, bez spolecnych predmétti, jako dosud (Vainova, 1986,

s.158-164).

Vyznamny ucitel, na kterého bychom neméli zapomenout, je znamy filozof i
pedagog, ktery vyrazné zasdhl do vyuky ve Skolach a vystihl nékolik zasadnich
informaci, které popisuje ve svych dilech. Jan Amos Komensky napsal nékolik Didaktik,
ve kterych ucitelé najdou rady, jakym zptisobem vyucovat, na co se zamérit pri vychoveé
zaka nebo rizna pouceni, ktera se vyuzivaji dodnes. V dile Informatorium skoly
matei'ské zdlraziuje, jak duilezita je predSkolni vychova. V dile Didakticky navod
zaznamenal pokyny, jak vyuzivat jazykovych ucebnic. Ve svych dilech prosazuje
prirozenost ve vyuce, hravou formu uceni se véemu (Stverak, 1983,s.111-112). Co se
tyce Komenského, jeho myslenkou bylo také vytvorit systém didaktickych pravidel,
podle kterych bude vyuka snadna, prirozena a zaméii se nejprve na smysly clovéka,
jeho pamét, porozuméni a postupovani podle miry chapavosti a véku. Zaméftil se na
ucivo jako celek a nezanedbdaval ani zajem a moZnosti Zaka (Kasper, 2008, s. 24-25).
Kasper vyzdvihuje ve své knize dalSiho spisovatele, ktery se zapsal do déjin
pedagogiky, osvicence Johna Locka. Tento muZ se opiral o své Zivotni zkuSenosti a
negativné hodnoti diivéjsi rad v klasternich Skolach, jeho neosobitost, nerespektovani
nadaného ditéte ¢i zastaralost vyukovych metod. Zastava myslenku individualniho
ucitele vdomacnosti a zaroven individualni pristup ke kazdému ditéti. Ve stejné knize
se docteme i o mysliteli zndmém jako Jean Jacquese Rousseau a jeho konceptu
zaméfeném na svobodu a prirozenou vychovu, ktery zdlraziuje i ve své knize ,,Emil
¢ili o vychovani“ (Kasper, 2008, s. 24-63). Dale se zminim o urcitych systémech, které
difve zplisobily ve vyucovani také velké zmény. Slo napiiklad o Hasneriv zakon, ktery
zalozil osmileté Skoly mésStanské ¢i Ctyrleté ucitelské Ustavy s maturitou, po nichz

absolvent vykonal dvouletou praxi a poté mohl ucit na obecnych Skolach. Zakon



zaroven upravoval vyplaceni sluzného a priznani penze. Velkym zasahem do Skolstvi
byl systém ]. F. Herbarta. Tento muZ se zaméril na moralku, ctnost a chovani podle
poznanych skute¢nosti. Podle néj je vyucovani rozmnoZovani, tfidéni a obohacovani
predstav zakd, ¢imz se rozviji jejich védéni i vile.

Jak zminuje Tomas Kasper, mezindrodnim fenoménem muizZeme oznacovat tak
zvanou reformni pedagogiku, ktera byla charakteristicka svymi myslenkami, jako jsou
prirozeny vyvoj ditéte a vychazeni z jeho zajmi, dale respekt k ditéti a jeho pravim,
zasada globalizace, feSeni problémovych situaci, spoluprace s rodici, zasada kooperace
a dalsi. Jeden z nejvyznamnéjSich predstavitelti reformy Skoly je John Dewey a jeho
koncepce progresivni pedagogiky zamérena na praktické vyucovani (Kasper, 2008, s.

96-119).

Béhem vyvoje ucitelstvi se udalo mnoho zmén, avsak jakym zptisobem bude
ucitel vyuzivat své metody, a jak se celkové postavi k profesi ucitele, uz zaleZi na jeho

zkuSenostech, osobnosti a inteligenci.
1.2 ZACiNAJici UCITEL

Vtéto kapitole se zamérim konkrétné na zacinajici ucitele, jejich obtiZe
v zacatcich, nedostatky béhem studia, na pripravu do nastavajici profese a také na to,

jaké maji vyhody ¢i nevyhody tito ucitelé.

Podle Urbanka je ucitel jeden ze zakladnich ciniteli vzdélavaciho procesu,
profesionalné kvalifikovany pedagogicky pracovnik, ktery je zodpovédny za pripravu,
fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu. Dfive byl povaZovan za hlavni subjekt
vzdélavani, ktery zajiStuje ve vyucovani predavani poznatkl zakim (Urbanek,2005,
s.11). Tento typ povolani vyrazné ovliviiuje zmény ve Skolstvi, a to nejen ve vyucovani,
ale také v organizaci, v pracovnich metodach i v piistupu k Zak@im. Je zfejmé, Ze zalezi
na osobnosti ucitele, na jeho vzdélani, schopnostech, a proto pokud je treba ve Skolstvi

dosahnout pozitivnich zmén, je tieba zacit pravé u osobnosti ucitele.

Ucitel by mél byt nejen ceStinarem, matematikem, filologem atd., ale mél by
hlavné umeét tyto védy podat odpovidajicim zpilisobem zakim. To, Ze ucitel vystudoval

CeStinu, neznameng, Ze ji dovede také ucit (Simonik, 1995, s. 3). Definice pojmu ucitel



jsou rtzné, avSak velmi podobné a predevSim pravdivé. Podle verze autorky
Podlahové, je ucitel prostirednikem, ktery zajiStuje znalosti, dovednosti i postoje, které
nemtize Clovék ziskat pouhou zkuSenosti z prozivani mimo Skolu. Vede mladez
k hodnotam i idealtim, pripravuje Zaky na uplatnéni na trhu prace, uskuteciiuje
komunikacni procesy mezi uciteli, rodici, vefejnosti a jinymi. Pomaha zakiim formovat
jejich osobnost k samostatné jednajici, zaclefiovat se do spolecnosti a uci ho urc¢itému
zplisobu chovani, pripravuje jednotlivce pro politické, spolecenské i kulturni

souvislosti a jejich akceptaci nebo kritiku (Podlahov3, 2004, s. 189-191).

Soucasné pojeti ucitele, jak zminuje Urbanek ve své knize Vybrané problémy
ucitelské profese, zdliraziuje jeho subjektové-objektivni role vinterakci se zaky a
prostiredim, dale vytvari edukacni prostredi, klima tridy, koordinuje ¢innost zaka a
také stoupd jeho vyznam socidlnich roli v interakci jak s Zaky, tak s ostatnimi uciteli,
s rodiCi a ve spolupraci s komunitou (Urbanek, 2005, s. 11-12). Uc¢itel nastupuje po
skonceni svého vysokoSkolského studia poprvé do Skol a vzapéti se stava také
pracovnikem, zaméstnancem nebo tucastnikem trhu prace. Termin zacinajici ucitel se
pouziva nejcastéji do péti let praxe, avSak doba miZe byt rizné dlouha, zalezi na typu
$kol, vysi tivazku nebo individualnich zkusSenostech. K roli experta se vSak ucitel miize
dostat i treba po dvaceti dvou letech praxe. V dobé nastupu ucitele do Skoly konci vsak
obdobi, kdy se o néj nékdo staral a je tieba, aby se dokazal postarat sdm o sebe, s ¢imz
souvisi i jeho tspéch, ¢i netspéch. Podle uspéSnosti ucitele se pak dale vyviji jeho dalsi
profesni, osobni i kariérni vyvoj, jeho sebevédomi i sebehodnoceni (Podlahova, 2004 s.
14-15). V cizojazy¢nych literaturach nachazime podobné fraze zaloZené na pravdivych
tvrzenich jako je napriklad tato: Prechod od studia do profese znamenda rozhodujici
zavazek i profesni rozvoj kazdého mladého ucitele. BEhem tohoto dvodu vykonavaji
spoustu ukolli zalozenych na zkusSenostech ucitele a jsou za né odménovani (Report,
2015 s. 42). Stim souvisi i véta, Ze profese ucitele by se dala zaradit zejména do
povolani, kterd jsou spiSe psychickou zatézi. AvSak stejné tak jako jind povolani, se
vyznacuje specifickymi profesnimi charakteristikami, které ho od jinych povolani

odlisuji (Urbanek, 2005, s. 11-12).

Podle danych zakoni vime, Ze studium ucitelstvi se uskuteciiuje podle uc¢ebnich
pland, které jsou na rlznych Skoldch rozdilné. Proto je treba, aby mél ucitel

vysokosSkolské vzdélani, ale nemusime jej hned brat jako vyhru. Zalezi na mnoha



hlediscich tohoto studia, a nikoliv na vSech fakultach se student mize dockat naplnéni
ocekavanych predpokladi. Jako prvni hledisko miizeme vzit v potaz praktické vyuziti
a dostatecné zarazeni z oblasti témat pedagogiky, psychologie a pedagogické praxe. Ta
byla na mnoha fakultadch omezena a v prevaze je zaméreni teoretické. Jak zminuje autor
Simonik ve své knize Za¢inajici ucitel, nejvhodnéjsi vzdélavani zajist'uje piehled vieho,
co by mél ucitel védét, a hlavné prakticky umét, aby mohl od prvniho dne uciti aspésné
vychovavat (Simonik, 1995 s.3). At uZ se zaméfujeme na riizna hlediska ve $kolstvi,
zalezi na mnoha faktorech, naptriklad na véku zak, na jejich potiebach a schopnostech,
a tato profese je na nich riznym zplisobem zavisla. Jinym stylem vyucuje ucitel na
zakladnich Skolach a jinym zase v materskych skolach. Urcita ocekavani musi plnit na
vysokych Skolach a odliSnd zase na stredosSkolskych gymnaziich. TudiZ je
predpokladem, Ze u kazdého zaméreni je treba splnit specifické cile vzdélavani. Avsak
jsou tu i ty aspekty, které jsou pro ucitelské povolani stejné. Jde napriklad o rizeni a
organizaci vyucovani nebo konani rtiznych aktivit, co se tyce vzdélavani. At uz jsou
rozdily kdekoliv, obecné plati, Ze ,podstatou ucitelstvi je schopnost efektivni
didaktické transformace uciva a hledani individualnich moznosti kazdého ze subjektl

vyuky“ (Urbanek,2005 s.12).

Simonik zmifuje ve své knize, jak jsou zac¢atky velmi dilezité proto, aby ¢lovék
odstartoval svou kariéru a udélal si vSeobecny piehled o faktech, ktera ho budou
provazet. Prvni rok ve Skole je velmi dlezitym odrazem toho, jak byl student
pedagogického oboru na tuto skutec¢nost pripraven. Porovnava si své predstavy se
skutecnosti, jeho pripravy na hodiny s redlnym vysledkem v hodiné a také srovnava
teorii s praxi. Prvni rok nastupu do praxe ¢inf mnoho tézkych zkousek a zatézi. Tento
zacatek je velmi dilezity pro poznani sebe samého a teprve v tomto zacatku si ucitel
uvédomuje, co vSechno je treba opravdu vykonat a ¢im v§im si musi projit. V tomto roce
si je tfeba osvojit zakladni didaktické dovednosti. Jde o obdobi, kdy se kladou
pozadavky na zaklady pedagogickych znalosti a zkuSenosti, a zarovenni obdobi
nejsiln&jsitho procesu identifikace s Zivotnim povolanim (Simonik, 1995 s. 8-9). 0Od
zacinajiciho ucitele se vsak pozaduje od prvniho dne plnéni vSech povinnosti, kdezZto u
ostatnich povolani se vétSinou narocnost pozadavki zvysSuje postupné. V jednom dnu
musi ucitel reSit fradu komplikovanych vychovné vzdélavacich situaci a k tomu se jeSté
soustredit na obvykly proces ve Skolstvi. Neni pochyb, Ze se vyskytuji problémy

nastupujicich absolventi pravé kvili témto situacim.



V této odpovédné spoleCenské profesi, kladouci velké naroky nejen na zacinajici
uCitele, ale také na starsi zkuSené pracovniky, se velmi vyrazné projevuje rozpor mezi
pripravou ve Skole a realitou praxe. Nastavaji problémy a zmatky hlavné proto, Ze
absolventi jsou pripraveni prevazné na teoreticky prehled, ale uZitenéjsi praktické
dovednosti jim schazi. Proto by méla byt vétsi snaha o zmirnéni komplikaci spjatych
pravé s nastupem ucitelli do praxe, které by se méli zacastnit vSichni, ktefi se na
piipravé studentl podileji (Simonik, 1995, s. 8-9). Utitel by mél predevsim byt
pripraven k odpovédnosti za planovani a organizaci déni ve tridé, byt schopen
sebehodnoceni i co se tyce druhych, napiiklad kolegti uciteld, dokazat vytvorit tvorivou
socidlni atmosféru a byt schopen efektivni komunikace i s partnery Skoly, umét
vyuzivat metody kontrol i vhodné strategie vedeni zZakii v procesu uceni. Dale by mél
mit dovednostni a profesni zdklad a mél by ho umét vyuZzit k usnadnéni uceni Zaka.
Jeho tkolem je i udrzet si profesionalni image Cili chovat se a vystupovat odpovidajicim
zplisobem. Osobnost uciteld se nejlépe pozna v praktickych situacich, protoze jde o
redlné interakéni souvislosti, kde se vlastnosti jedincl projevuji. Jde napriklad o
prizpisobivost, psychickou odolnost viici zatéZovym situacim, schopnost regulovat své
vnitini a vnéjsi aktivity s ohledem na aktudlni situace, anebo lze sledovat socialni

empatii a komunikativnost (Dytrtova, 2009, s. 14-15).

Je pravdépodobné, Ze kazdy bude na zacatku své profesni kariéry délat chyby a
bude se potykat s radou nevyhnutelnych problémi, ale Zddna Skola neptipravi
studenta praveé na tyto situace. Nebude od véci tyto studenty s pripadnymi situacemi
alespori obecné seznamit (Simonik, 1995, s. 8-9). P¥i mnohych situacich se pak pozna,
jak ucitel své povolani zvlada, jestli dokaze problém vytesit, popiipadé se mu vyhnout.
Avsak co se zda byt komplikaci pro zacinajici ucitele, nemusi byt komplikaci pro ucitele
zkuSeného s léty praxe. Predpoklada se, Ze urcité problémy vyiesi 1épe a snaze ucitel
se zkuSenostmi, jelikoZ méa své ovérené techniky, které se mu osvédcily a zaroveii je
pohotovéjsi a moZné nastavajici problémy predvidad. Samoziejmé nezkuSeni ucitelé
vynaloZi na plnéni svych béZznych povinnosti vice ¢asu a Gsili uz jen proto, Ze nemaji
jeSté osvédcené postupy a teprve je ziskavaji béhem praxe. ProtoZe studenti
pedagogickych Skol si prosli praxemi a oducili si par hodin ve Skolnich tridach, poznali
rizné podminky a pravidla samostatnych Skol, a proto vétSina z nich, pak neni

prekvapena tim, jak to ve Skolach, kam nastupuji, opravdu funguje. Takeé jsou teoreticky



pripraveni na urcité problémy jak s Zaky, tak s rodici, udélaji si realny prehled o tom,
co je Ceka, protoZe pak nenastane takovy zvrat a studenti budou na pripadné situace
pripraveni alesponl vSeobecné a jdou do praxe s tim, Ze podobné obtiZe predpokladaji
(Simonik, 1995, 5.10-11). Podle Urbanka mohou byt obtiZe spojené s nastupem do
praxe vnimany v riiznych oblastech a v rizné intenzité. Velka zména socialnich roli
Cerstvého absolventa a urcité prostredi, ve kterém se pohybuje, doprovazi ¢asto bud’
to nadSeni nebo naopak zklamani. Jde o jakysi Sok z reality pti nastupu, ktery lze chapat
jako reakci na odliSnosti mezi pojetim ucitelstvi v priibéhu vysokoskolské pripravy a
mezi aktualni realitou vcetné rznych podminek prace v terénu. Je vSak nutno
podotknout, Ze tento nastupni Sok miize souviset s kvalitou profesniho prostredi jako
je klima Skoly, kvalita zakii a podobné. S prvotnim Sokem souvisi reSeni dalSich
povinnosti, které do Skolstvi patii. Jde o vedeni krouzki, zapis do tiidnic, sprava

kabinetli a mnoho dalsich (Urbanek, 2005, s. 95-97).

Vystudovani absolventi mnohdy odchazi ze studia plné nepripraveni. Jednim ze
zakladnich problémd, co se tyce nedostatkili v profesi ucitele, jak zminuje Urbanek ve
své knize, je pravé nedostatecna znalost predmétu. Dilezitéjsi vSak byva schopnost
transformace poznatkli do uciva pro konkrétni skupinu Zakl. BohuZel $kola jedince
nemlZe dostatecné pripravit na vyuziti roli, které by meél ucitel zvladnout. Jde
napiiklad o role poradce, vychovatele, utésitele, terapeuta, viidce, dozorce, soudce,
kontrolora a mnoho dalsich roli (Urbanek,2005, s. 24-25). Simonik zase popisuje mladé
zacinajici ucitele jako jedince, na které je v prvnim roce kladeno plno nepriméienych
narokd, a proto vétSina z nich potiebuje pomoc od svych zkusenéjsich kolegu. Je tieba
vSak odliSovat tuto pomoc podle individualnich predpokladd, uUrovné pripravy,
pracovnich podminek nebo narocnosti situace, kterou ucitel pravé resi. Pokud vidime,
Ze je nejisty, dame mu radu. Pokud vidime neznalost, pouc¢ime ho. Vidime-li nervozitu,
povzbudime ho. DileZité je vsak i pochvalit ho za dobry vykon. U kaZdého jedince je
tieba pristupovat trochu jinak. Nékomu staci jen pomoci na zac¢atku své profesni drahy,
jini zase potiebuji pomoci i v priibéhu vykonu povolani. Pomoc by vSak neméla
prekrocit tak zvanou urcitou hranici narocnosti, svédc¢ici o malé samostatnosti ci
profesiondlni neschopnosti. To, co zacinajici ucitel potiebuje, je upiimnost, diivéra,
blizky vztah, vzajemna sympatie. Proto by mél mit jedinec mozZnost si svého

uvadéjiciho ucitele sam vybrat. Pokud chceme prispét ku pomoci, pristupujeme
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k uciteli taktné, citlivé jako k rovnocennému partnerovi. Dale nezrazujeme ucitele od
jejich metod a postupti, které se nam nezdarily, protoZe zrovna jim se mohou projevit
jako pozitivni. Pokud uciteli davame radu, snazime se, aby neovliviiovala predem
pristup a postoj k lidem, vztahlim ¢i vécem. Vynechame hodnotici soudy, poucovani,
mentorovani a smérujeme spiSe ke kolegialni debaté, aby nase navrhy vyznély jako
jedna z moznych alternativ. Svou pomoc vSak nevnucujeme, staci, kdyz jedinec vi, Ze
jsme pripraveni mu pomoci (Simonik, 1995, s. 20-21). Poskytnuti pomoci je dilezité
vmnoha ohledech. Jsou to napriklad situace jako jednani s rodici, motivace zakd,
organizace soutézi, naméty do vyuky, prace s problémovymi Zaky, feSeni kazeriskych
prestupkt, vhodné volby vyucovacich metod, udrZeni pozornosti Zaku, priprava na

vyucovani a dalsi (Simonik, 1995, s. 26).

Podle autorky Podlahové, obdobi zaucovani nastupujiciho ucitele uvadéjicim trva
asi tak rok. Mezi uciteli je novy priristek bran z rtiznych pohled, at uz jako dalsi sila
a hlava novych napadi nebo jako nékdo nezkuseny, kdo si nebude ,vyskakovat“. Ne na
vSech Skolach plné existuje tato funkce uvadéjiciho ucitele, nékdy se o ni jen mluvi, ale
vidét je ziidka ¢i viibec. Tato funkce neni odménéna a ani neni stanoveno, co presné by
méla spliovat. Nejcastéji vSak obsahuje sezndmeni s provozem Skoly, pomoc pri
pripravé a realizaci vyuky, sezndmeni s praci tiidniho ucitele a s vychovnou praci
Skoly, pomoc v oblasti rozvijeni vztahi s rodici, informace o ostatnich okolnostech
prace a provozu Skoly, formy spoluprace zacinajictho a uvadéjicitho ucitele, mozné
metody prace uvadéjiciho ucitele, pomoc od ostatnich ucitelti (Podlahova, 2004, s. 48-

58).

Na ucitele je kladeno stale vice sloZitych ukolli a naro¢nych situaci, zejména ted’
v soucasné dobé, a jesté k tomu je od nich ocekavana efektivita prace. Nezlehcuji jim to
ani Zaci s obtiZemi v uceni, na které je tieba se vice zamérit, coz spravné zminuji
cizojazyCné literatury (Report,2018, s. 64). Co by si mél ucitel uvédomit, je také
individualni prace s ditétem. Mél by vnimat Groven, na které dité mysli, a zamyslet se
nad tim, zda je mu latka poddna vhodnym zpiisobem. S timto v§ak souvisii podani uciva
prizplisobenému mentalnimu véku zaki, coz miiZe ¢init zna¢né obtiZe. Prace s chybou
je dalsi dovednost, kterou by ucitel mél ovladat. Hledat, kde je pricina této chyby, a

vhodnym zptsobem ji napravit. Velkd c¢ast zavisi na zakladni konstrukci podané
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vyucujicim, které dité uvede do kontextu, kde bude moci uplatnit napodobovanti k jiz

znamému a uplatiiovat své poznavaci pochody v praxi (Fontana,2003, s. 79-80).

7

Vime, Ze ucitel je vystaven velké spolecnosti nejen rodici a zakd, ale témér celé
spole¢nosti. Na rozdil od jinych profesi byva individudlni prace ucitele vyznamné
ovlivnéna plsobenim nejblizsich pracovniki, kolegli i ostatnich ucitelti skoly. To si
s sebou bere disledky, které pravé vyplyvaji z kolektivniho charakteru profese pro
jednotlivé ucitele. DalSim faktem je to, Ze kazdy ucitel vstupuje do prostredi urcitych
pravidel, zvyk(, prostfedi, do vzajemnych vztahii mezi kolegy a podle vyzadujici
situace je pak nucen uzpusobit své predstavy, co se tyce profese. Co ucitele frustruje,
jsou predevsim situace, které musi vyresit na misté vétSinou bez pomoci ostatnich. Lze
tedy rici, Ze je ve svych rozhodnutich osamocen a jeho zplsob freSeni i se vSemi
duisledky zlistava pouze na ném (Urbanek, 2005, s. 25-27). Nejen z ucebnic, ale i z praxe
vime, Ze ucitel si musi uz od zacCatku poradit s kontrolou domacich uloh Zaka,
hodnocenim individualniho jedince, feSenim vychovnych situaci, vykladem nové latky,
a jeSté k tomu mimo jiné se postarat o bezpecnost Zaki. , Ostatni povoldni jsou odlisnd
od ucitelstvi také jasnéjsi predstavou o konecném produktu - vlastné cili“ (Podlahova,
2004, s. 16). Ucitel si nikdy neni jisty tim, zda Zaci byli jeho zasluhou dostate¢né
pripraveni ke svym budoucim profesim nebo jemu navzdory, a to miiZe nékteré z nich
vést az ksyndromu vyhoreni, zdlraznuje autorka. Zaroven radi, Ze Kk uspéchu
v povolani je treba trpélivosti a flexibility, coz je studentlim na fakultach vstépovano

(Podlahovi, 2004, s.16-21).

ProtoZe ucitelstvi s sebou nese velkou profesni skupinu uciteld, klade také naroky
na vysokou kvalitni Groven a stanovuje si diislednéjsi kritéria. Skupina mezi sebou pak
musi Fesit profesni ¢innosti, a ne vZidy se mezi sebou domluvi jednotlivé kategorie
uciteld, které jsou velmi rlznorodé. Mezi nékterymi uciteli panuje nedtivéra,
nepochopeni ¢i vzajemné podcenovani (Urbanek, 2005, s.102-103). Na co se neda
pripravit, jsou otazky zakd a necekané situace ve tridach, které je tfeba vytesit na
zakladé vlastni ivahy ¢i zkuSenosti ze Skol. Mimo jiné jsou Cerstvi absolventi vystaveni
jeSté mnoha dalSim povinnostem jako je napiiklad plnéni prace svédomité a radné,
dodrzovani pracovnich predpist, kvalitni a v€asné plnéni svych tkold, plnéni prikazt
nadrizenych, dodrzovani pracovni doby, radné hospodareni se svéfenymi prostredky,

chranéni majetku zaméstnavatele. Také nejednat v rozporu s opravnénymi zajmy
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zaméstnavatele, coZ neni zrovna jednoduché poctivé dodrZet (Podlahova, 2004, s.16-

21).

Podle Urbanka, skutecnosti, které souvisi pravé s tim, Ze ucitelé nechtéji po
studiu nastoupit do Skolstvi nebo po par mésicich zacatku ve skolstvi odchazeji, souvisi
s mnoha faktory. Jednim z nich je napriklad Siroké zaméreni studia, nevybavenost
absolventii dobfe pouzitelnymi znalostmi a dovednostmi, se kterymi souvisi prace
s lidmi, komunikace, znalost cizich jazykd a podobné. K nevyhodam soucasného
Skolstvizatazujeme také zoufalé, malo pritazlivé a stale se nezlepsSujici podminky prace
ucitelti, a pravé diky tomu lze tici, Ze mladi ucitelé odchazeji témér po nastupu do prace
(Urbanek, 2005, s. 93). Dalsi realitou, ktera souvisi s odchodem ze zaméstnani ve
Skolstvi, byva jiZ zminéna psychicka naroc¢nost nebo to jsou mzdové podminky ci

negativni vnimani ucitel verejnosti (Urbanek, 2005, S. 175).

Co se tyce nastupu do obdobi profesniho startu uciteld, je tento nastup ve skolach
podcenovan. Zacinajici ucitelé nejsou dostatetné seznameni s pracovnimi
podminkami, nemaji moZnosti poznat kulturu $kolni instituce a orientovat se v ni,
vstupni pohovory jsou velice formalni a ucitelim chybi zpétnd vazba ve vztahu
k pedagogické ¢innosti za¢ate¢nika. Neni pochyb, Ze v Cesku neexistuje dal$i navazné
vzdélavani, které by podporovalo odborny rist ucitele a které by ovérovalo ucitelskou
zpusobilost po vSech strankdch mimo kvalifikace znalosti a dovednosti uciva. Mezi
hlavni nedostatky na pripravenost ucitelli zarazujeme mimo jiné prace
s neprospivajicimi zaky, vedeni schiizek srodici, feSeni kazenskych prestupki,
diagnostiku osobnosti Zaka nebo udrzeni kazné pri vyucovani (Urbanek, 2005, s. 98-
100). KdyZ ucitel nastupuje do prace, je vystaven administrativnim povinnostem, o
kterych nemél drive ani ponéti, a je povéren radou dalSich funkci. Na nékterych skolach
nechaji Cerstvé absolventy byt rovnou tiidnim ucitelem, coZ znamena resit tfidni knihu,
tiidni vykaz, katalogové listy, tfidni schiizky, zasedaci poradek, informace rodi¢im a
mnoho dal$ich povinnosti. A k tomu je vsSak jesté pridana prace mimo tiidniho ucitele,
a to vedeni udajli o prospéchu zakd, prace s zakovskymi knizkami, planem, osnovami,
tematickym planem nebo jinymi Skolnimi dokumenty. CoZ vyZaduje spoustu ¢asu a
namahy. Stémito pracovnimi naplnémi souvisi skutecnost, Ze Skoly neposkytuji

zaCinajicim ucitelim Zzadné komplexni Skoleni o pravnich souvislostech
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zameéstnaneckého poméru. Ucitel se pak divi tomu, kde vSude se musi drzet dozor ¢i

kam vSude musi doprovazet zaky (Podlahova, 2004, s.34-35).

Ve své knize Simonik popisuje minusy, které absolventy ve $kolstvi doprovazi.
Tykaji se faktli jako je nizka uroven jazykového vyjadrovani, deformované pismo,
dtslednost, zdsadovost, nejistota pri klasifikaci ukoll a pti opravé pisemnych praci
nebo neosvojené spolecenské vystupovani. Dalsi nedostatek, se kterym mivaji Cerstvi
absolventi ve Skolach problém, je podcenovani pisemné pripravy na hodinu. Mnozi
z nich se drZi pevné ucebnice a probiraji uc¢ivo bez zaméreni na cil. Kolikrat neumi
odhadnout mnozstvi poznatkii a zapominaji na vychovnou stranku v hodinach.
Zapominaji mluvit spisovné, pouZivat spravné terminy a pozadavky kladou velmi
obecné. Néktefi napodobuji i své ucitele ze zakladni Skoly a pouZivaji pouze metody, u
nichZ je Zak pasivnim. Neuvédomi si, Ze je tfeba vniknout do vnitfniho motivu Zaka a
picin jeho chovani, a udélaji si tak mylné piedstavy o jeho profilu (Simonik, 1995, 5.33-

36).

Aby se nékterym z nedostatkil predchazelo, nebylo by od véci uzpuisobit na
fakultach nékolik faktl. S témito fakty souvisi napriklad rozdéleni studia na ucivo pro
1. stupen a ostatni stupné skol. Nejasnost v jednotlivych stupnich a typech skol je pak
brzdou cilevédoméjsi pripravy ucitelli pro jednotlivé typy skol. UZ jen proto, Ze nékteré
poznatky rozsitujictho uciva nebudou ze zacatku viibec pouZity, a tudiZ zapomenuty,
bylo by potfeba prihlizet u pregradualniho studia spiSe k tomu, co bude ucitel
potiebovat na zacatku, Cili v prvnich letech praxe a k dalSimu rozsifujicimu ucivu
pristoupit az poté, kdy ucitel prekona pocatecni potiZe a je schopen hlubsiho pohledu

na pedagogickou problematiku (Simonik, 1995 s. 71-77).

Co je jesté dlilezité zminit, je sebehodnoceni a kritické posuzovani vlastni prace.
Jde o dileZitou skutecnost, kdy si student uvédomi své chyby, dokaZe je popsat a

navrhnout reSeni. BohuZel na nékterych fakultach se tomu prilis nevénuje pozornost.

Aspekt, na ktery by se mél brat velky zretel, je predevSim pedagogicka praxe
studentti. Délka by méla byt rozdélena podle drovné kontrolnich vystupt posluchaci a
obsah praxi by mél smérovat k systematickému metodickému vedeni se zamérenim na

nedostatky a jejich odstranéni. Také statni zavérecné zkousky by mély obsahovat
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alesponl oduceni jedné hodiny, které by provérilo praktické pedagogické zkuSenosti a

hodnoceni by se promitalo do vysledki zkouSek z aprobacnich obori pedagogiky.

PriCiny téchto probléml mohou vychazet z toho, Ze vétSinou obsah ucitelského
studia na jednotlivych fakultdch vychazi z wurcitych predstav a moZnosti
vysokoskolskych uciteld. Je vsSak zadouci, aby jednotlivé katedry mezi sebou
spolupracovaly, prizptsobily se skutecné praxi a podle ni vychazely. Jako zpétnou
vazbu by pak prislusné katedry dostavaly informace a hodnoceni od absolventa téchto

$kol (Simonik, 1995, s. 71-77).

Simonik také upozoriiuje, jak je nezbytné neustale sledovat vybér predméti
zarazenych do uc¢ebniho planu, pomér mezi poftem povinné volitelnych a povinnych
predméti, a to vSe podle potieby ménit. Snahou by mélo byt odstranit nevyvazenost,

izolovanost a zapojit komplexnost a vzajemnou koordinaci jednotlivych predmétd.

Jsou fakulty, které své studenty podcenuji a nevedou je k samostatnosti. Zajistuji
jim praxe, prinaseji nabidky akci“ pod nos“, zjiStuji za né informace ke stdzim,
nenechavaji je zjiStovat si samostatné potiebné informace. K samostatnosti v jednani

se pak vaze i odpovédnost za vlastni chovani, jednani i vysledky praci.

Mimo jiné je vhodné se zminit o metodach a formach vyuky. Na mnoha fakultach
najdeme profesory, ktef'i se drzi pouze vykladu ze skript a u¢ebnic. Tam si informace
mohou Zaci hledat samostatné. Vhodnéjsi by bylo prednaset témata nova, naro¢na a
dat prednost vice prilezitostem, které si Zak nevycte z ucebnic, jako treba rady a
zkuSenosti ucitelll zpraxe Zaroven je nezbytné studentim pripomenout, at
nezapominaji vyuzivat rtizné metody a formy i ve svych hodinach. (Simonik, 1995, s.

71-77).

Abychom se zamérili na pozitivni stranku této profese, vyuzijeme knihy autora
Urbanka, ktery ve své knize piSe, Ze vyhody ucitelské profese jsou zejména podminky
prace, se kterymi souvisi dovolena, dale moZnost pracovat s détmi nebo také zajimavé
tvlrci povolani (Urbanek, 2005, s. 175). DalSim plusem pro ucitele je jeho sebevzdélani.
Béhem své drahy povede Zaky ke zménam, ponaucenim a pri sebevzdélavani dochazi
ke zmnozeni poznatki, a navic i k rozvijeni vlastni osobnosti. Pii tomto procesu ucitel

ziskava novy pocit sebejistoty, kladny postoj ke svému vlastnimu ja, nauci se rikat to,
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¢emu véri, pochopi sebe samého ¢i dosahne tolerance od ostatnich. Také opousti staré
predstavy, sprada si nové myslenky. V ramci sebevzdélavani ziska urcité védomosti,
obranné psychické mechanismy proti tlakiim spole¢enskych zmén a stresti, cozZ mu
pomiZe branit se napiiklad dusevnimu vycCerpani a syndromu vyhoteni (Podlahovj,

2004, s .183-188).

Dal8i vyhodou v tomto oboru je nejen odména, ale i velmi podcetiovana pochvala,
ktera je dilezitéjsi, nez se zda. Kdyz nadtizeny oceni praci ucitele, prispiva tim k jeho
spokojenosti se sebou samym a nalezeni smyslu prace. Zdrava sebeucta totiz piisobi
velmi pozitivné na mentalni zdravi jedince a ma velky vliv na motivaci. (Holecek, 2014,

s.16).
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2 STRESORY V UCITELSKE PROFESI

2.1 OBECNE O STRESORECH

Podle kniZek, nalezneme mnoho definic stresu, a proto se zaméiime obecné na
stresory a jejich charakteristiku. Podle Bartové povazZujeme za stresor vSe, co na nas
klade urcité pozadavky, kterym se musime piizplsobit a reagovat na né (Bartova,

2011, s. 20).

Barttlinnkova charakterizuje stresory jako faktory, které vyvolavaji stres a vedou

ke zvySeni adrenokortikotropniho hormonu ACTH (Bartankova, 2010, s. 16).

Z hlediska povahy rozliSujeme urcité typy stresort, se kterymi se lidé vice ¢i
méné setkavaji. Akutni stresory jsou takové, které prijdou neocekavané. Staci, aby
napriklad Zak odmitnul splnit néjaky poZadavek a pobavil tak celou tfidu, ktera
netrpélivé cek3, jak na to bude reagovat ucitel. Tim se dostava do poplachové reakce a
zaleZi jen na ném, jak se k této situaci postavi. Tyto neptijemné situace si vSak clovék
uchovava v paméti a pripominaji se mu jako traumatizujici zaZitky. Tento typ stresu se
projevuje uzkostnymi stavy, neobvyklymi télesnymi reakcemi jako treba poceni,

intenzivni strach anebo naslednym onemocnénim.

Chronické stresory se spoustéji opakovanymi nepiijemnymi situacemi, které lidé
proZivaji témér denné. Jsou zplisobeny tlakem dnesSni doby a vysokymi naroky na
jedince. Myslenkové stresory byvaji spojeny s emocionalnimi vzory vyvolavajici stres,
které jsme si osvojili v détstvi v nasi rodiné. Rodice ndm mohli poskytnout dobry vzor
reakci na stres anebo jsme se to sami naucili v ramci svého fyzického i psychického
preZziti. Typické byvaji negativni vzorce, které je tfeba nahradit pozitivnimi, jinak se
jedinec dostava do vlivu sugesce a autosugesce. DalsSimi stresory jsou tak zvané
stresory ukolové, které vychazeji z naseho feSeni Ukoldi a tim padem citime
zodpovédnost za jejich splnéni. Fyzikalni stresory vnimame jako nadmérné pozadavky
doléhajici na fyzickou stranku clovéka jako treba prace, Zivotni prostiedi, pomiicky,
s nimizZ pracujeme a nékdy staci i Spatné pocasi. Také to jsou riizné chemické latky
v jidlech, 1éky, kofein, alkohol, drogy nebo Skodliviny ve vzduchu ¢i vodé, které l1ze vSak

tézko ovlivnit, a proto je tfeba najit si urcitou kompenzaci (Bartova, 2011, s. 20-43).
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Co se tycCe fazi stresu, nastavaji postupné, avSak odliSné v zavislosti na intenzité.
Autorka Ulrichova uvadi jako prvni fazi poplachovou. V této fazi se ¢lovék pripravuje
na boj ¢i uték. Projevy jsou napriklad silné buSeni srdce, tfes rukou, poceni, coz je dano
aktivaci ¢asti nervového systému a zvySeni vyluCovani hormont adrenalinu. Vytvari se
soucasné latky, které zapriCini zvySeni fyzické vykonnosti. Pokud vsak k této
vykonnosti nemitiZe dojit, nahromadi se cukr v krvi, tukové latky, a to vSe se pozdéji
projevi na zdravotnim stavu jedince. Druhou fazi, jak popisuje Ulrichovs, je rezistence,
pti které dochazi ke zvySeni hmotnosti nadledvin a vylu¢ovani hormonu kortizolu, jenz
plisobi napriklad na mizni zlazy, ale také na srdce a mozek. Posledni fazi je vyCerpani,

které je zplisobeno nadmérnym stresem, a tudiz poruchou ve funkci dtilezitych reakci

(Ulrichova, 2012, s. 15-16).

Stresor, jakoZto negativné plisobici vliv na clovéka, mliZe byt tieba jen nedostatek
potravy, pisobeni protivnych lidi na druhé nebo jen nedostatek prostoru kolem sebe.
Co se tyce silnych stresord, uvadi se mezi né napiiklad amrti Zivotniho partnera,
propusténi ze zaméstnani, siiatek, odchod do dlichodu, sexualni obtiZe, zména bydlisté
a dalsi (Ulrichovd, 2012, s. 19-20). Zajimavé je, podle knihy vysSe zminované autorky,
Ze jedna a ta samd situace nemusi privést do stresu dva urcité jedince. Naopak
nestresova situace zase miize byt pro nékteré vnimana jako stresova. ZaleZi na pohledu
vnimani nebo negativnich zkuSenostech s urcitou situaci. Nékter{ se do stresu dostavaji

rychle a snadno, jini jsou vice odolnéjsi a imunni (Ulrichov3, 2012, s. 38).

Pokud se nelze stresu néjak vyhnout, jak fika Schreiber, existuje reSeni. Napiiklad
omezit nepriznivé zdravotni diisledky a naucit se stres ovladat. Je treba, abychom
zmirnili napriklad obezitu, snizili vysoky krevni tlak ¢i vysokou hladinu cholesterolu.
Dal$im rizikovym faktorem je alkohol, jenZ dodava télu energii a zaroven podporuje
vznik sklerézy nebo koureni a také zuzuje cévy v srdci. AvSak dalsim z ¢astych rizik je
nedostatek télesné namahy, ktery zabranuje ukladani zasob tuku a k negativnim
dlsledkiim pak uZ jen staci, aby se nashromdazdily dalsi z uvedenych rizik (Schreiber,
2000, s.81-82). Autor nam také sdéluje, jak predejit stresu a drZet se zakladnich
pravidel jako jsou: pravidelna strava, dostateny spanek, denné se zpotit pri cviceni,
relaxovat, vyhybat se ¢asovym tisnim, ale také je dulezité pohovorit s prateli a probrat
s nimi své problémy. Je tieba nepodcenovat diichodcovskou aktivitu jako vzdélavani

na univerzitach tretiho véku, klubova ¢i politicka sdruzeni, naboZenska vira jako
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konicek a ucinné chovani domaciho zvirete. Soucasti je vytvorena hierarchie potireb
podle psychologa Maslowa, jejiZ naplnéni zarucuje uspéch (Schreiber, 2000, s.86-88).
Je vS§ak nutno dodat, Ze stresory jsou vSude a provazi nas Zivotem, at chceme nebo ne.
Mizeme s nimi bojovat tim, Ze pozménime sviij nazor, ale nelze tuto techniku uplatnit
pti vSech udalostech. Avsak je tieba zasahnout predem a vcas, nez se dostavi zachvat
deprese, u kterého je treba zahajit 1é¢bu. Autor Joshi rika, Ze dokonce u nékterych
stresort lze uzit i jejich nékolikaté opakovani, dokud si ¢lovék prosté nezvykne a svij
stres nepremitize. Osud je vSak v nasich rukach a nékdy je treba udélat spoustu zmén,

abychom zabranili stresu dfive, neZ bude pozdé (Joshi, 2007, s.142-143).

2.2 STRESORY ZACINAJiCfHO UCITELE

Témér vidy se najde néjaky stresor v této profesi, a ne kazdy si s nim vi hned
rady. V nasledujicim ¢lanku bych chtéla pripomenout nékteré z nich, zminit, jaké jsou

nasledky téchto stresorti a také uvést, jak se pred nimi branit nebo jak jim pfedchazet.

Podle knihy Sebeobrana ucitele je jedna z nejcastéjsich pricin stresu na pracovisti
$patna organizace prace, kde jsou v nerovnovaze nadmérné poZadavky se znalostmi a
schopnostmi zaméstnanci (Bréda, 2017, s. 105). Urbanek zmitiuje hned nékolik pricin,
které stres vyvolavaji, avSak na kazdého jedince nemusi ptisobit hned negativné. Jedny
ze stresori ovliviujici psychiku u uciteli jsou zejména zatézové prace vykonavané pod
Casovym tlakem, souvisejici s vysokymi naroky v oblasti vzajemné kooperace a
s rizikem ohroZeni zdravi jinych osob. Staci, aby se nashromazdily drobnéjsi stresory,
at' uz jde o chovani zaki, profesionalitu, zvladani casu, vztahy mezi kolegy, pracovni
podminky, plat a jiné, ponese si to s sebou velké dlisledky. K témto faktiim lIze jesté
pridat neustalé hodnoceni druhych osob vlastni prace a profesni ¢innosti. ProtoZe tato
prace nezarucuje vzdy uspéchy, je tézké predvidat a pripravit se stoprocentné na
kazdou hodinu. At uz se ucitel ptipravi jakkoliv, nejde zarucit, Ze se mu hodina tak jako
tak povede. Coz lze k psychické zatéZzi pripocist. S ¢asovou zatéZi musime v tomto
zaméstnani také pocitat. Délka pracovni doby byva spole¢nosti mnohdy Spatné
chapana a mylné interpretovana. Profesni aktivity zahrnuji kromé vlastni vyuky jeSté
dalSifadu ¢asové narocnych ¢innosti. U¢itel je vykonava i mimo pracovisté nebo v dobé

mimo pracovni dobu. Dale ucitele zaméstnava i mnoho dalSich ¢innosti, které jsou pro
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konec¢ny vzdélavaci i vychovny efekt dilezité. Profesni aktivity, které témér kazdy
ucitel vykonava, jsou napriklad vlastni vyuka, doucovani, klasifikace, opravovani,
hodnoceni, priprava pomicek, priprava na vyuku, dale sem patii i dozory, suplovani,
kontakt srodici, tridnické prace, Zakovské soutéZe, administrativni prace, sprava
kabinetli, knihovny ¢i uceben a nechybéji zde ani porady a schiize, mimoskolni aktivity,
vzdélavaci aktivity, ¢i jind verejnd Cinnost (Urbanek, 2005, s. 119-128). Nékolik

povinnosti naraz ucitele samozirejmé ovliviiuje a frustruje ho malo ¢asu na odpocinek.

Stresory obvykle souviseji s Zaky, s jejich kazeniskymi problémy, dale se mohou
tykat velkého poctu zaki ve tridé, popripadé jejich nezajmu o ucivo a podobné. Také
sem muzeme zaradit ty stresory, které souviseji s rodici, at uz jde o snahu rodice
ovliviiovat ucitele nebo jejich nezajem o své vlastni déti. BéZnym faktorem jsou
nepriznivé vztahy v pedagogickych sborech naptiklad rizeni a vedeni Skol ¢i ,dusna“
atmosféra ve Skolstvi. Nepriznivy vliv spoleCnosti na praci ucitele mize byt dal$im

spoustécem (Urbanek, 2005 s. 27-28).

Mezi pracovni stres, ktery ucitelské povolani postihuje, zarazujeme napriklad
rostouci emociondlni naroc¢nost prace, protoZe prace s klienty je stadle naroc¢néjsi,
rostouci intenzita prace a dlouha pracovni doba, nejistota pracovnich pomérii spojena
s nestabilitou na trhu prace a obavy ze ztraty pracovniho mista nebo také vice
prescasti, smlouvy na dobu urcitou. Velmi ¢astym stresorem je zvySena pracovni zatéz.
Na ucitele doléha casovy faktor, kdy je obklopen nékolika vyucovacimi hodinami,
k tomu kratké prestavky nebo presouvani ze tridy do tfidy. K tomu jsou ve tridé
problémovi Zaci, velky pocet jedinc, a tudiz velika mira zodpovédnosti. Situaci ztézuji
jeSté pozadavky rodici na zaka ¢i hluk zulice a mnohdy i nevhodné pracovni

podminKky.

Bartova ve své knize Stres za katedrou upozornuje na fakt, Ze ucitelé si sami
v sobé utvareji mnohdy nespravné fraze vedouci ke stresu. Naptiklad: ,Pokud si mé
Zaci nevazi, nemohu ucit. Musim byt v praci dokonaly nebo alespoini tak vypadat.
VZdycky vSechno zkazim, nikdy se nic nenau¢im a nikdo mé nebude chtit. Pokud zakiim

dam najevo, Ze néemu nerozumim, ztratim svou prestiz a vSe se tim zkazi.“

Ke stresovym potizim patfi i nedostatek uznani, ktery je v této profesi potreba.

Ucitel potfebuje podporu a mél by védét, Ze jeho prace je ocenéna. Zvlast pokud byl
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jedinec chvalen uZ od mala, za urcité vykony naprtiklad ve sportu nebo za dobré

znamky, nyni pochvalu bude oCekavat a situace miiZze vést az k syndromu vyhoteni.

Problémy casto vyplyvaji ze Spatného kolektivu, jak spravné popisuje Bartova.
Ucitelé mnohdy mezi sebou souperi, kdo bude lepsi, maji rozdilné nazory, at' uz na
vychovu nebo na ucivo, nepomahaji si navzajem a neprobiraji urcita reseni. Co také
souvisi s kolektivem, je nespravedlnost v hodnoceni, ktera mtiZze vznikat nadrzovanim
od reditele nékterému z kolegli. Negativni vliv ma samoziejmé i Spatné hodnoceni
ucitell ze strany verejnosti, ktera pohlizi na pedagogy spiSe negativné (Bartova, 2011,
s. 32-34). Spoustéc, ktery vyvolava stres, se tyka také muzskych ¢i Zenskych sbort.
V kolektivech, kde prevladaji muzi, byva vétSi védomi soudruZnosti, zatimco u
zenského kolektivu se vytvari vice zavisti a komploti mezi sebou. Jako riziko pak
sledujeme izolaci jedince. [ kdyZ jsou mezi lidmi, ¢asto se mtze stat, Ze si doty¢ni nemaji
s kym popovidat, neni nikdo, kdo by jim porozumél a komu by se mohli svérit, coz

v v

prispiva k vétsi Sanci na nemoci nebo i smrt (Micek, 1997, s.68-69).

o

Dnes se potykame se stresory, tykajici se konfrontace s novou generaci Zakd,
jejich vychovou a vzdélanim, ktera je stale naroc¢néjsi (Bartova, 2011, s. 56-57). Souvisi
s tim i pribyvani Zakl s poruchami uceni, ktef{ nespolupracuji, vyrusuji pii hodinach,
jsou agresivni ¢i se vulgarné vyjadi-uji (Simonik, 1995, s. 69). K tomu nam to neulehcuji
rodice déti, se kterymi mnohdy nebyva snadna domluva. Dfive bychom mohli matky a
otce povaZovat za pomocnou silu a podporu skoly, avSak v dneSni dobé je vétSina z nich
negativné naladéna, kritickd a snaZi se svou rodicovskou zodpovédnost prenést na
Skolu. Nejen, Ze spolecnost vede ucitele k nepretrzité obrané a ospravedlitovani jejich
statusu, ale vyZaduje nesplnitelné pozadavky jako je zajiSténi prevence proti drogam,
zdravotni vychovu ¢i vychovu medidlni, coz byva spiSe mimoskolni aktivita. Neshody
prinasi konflikty i s vedenim Skoly, kdy vétSina uciteld nevnima pedagogicky tym jako
skupinu se stejnym cilem, ale spiSe protivniky, nad kterymi musi neustéle vyhravat

(Bartova, 2011, s. 56-57).

V knize Sebeobrana ucitele nalezneme c¢lanek o jedné z bézné vyskytovanych
pricin stresu, coZ je Sikana. Soubor ¢tyt autort se shodl na skutecnosti, Ze na rozdil od

stresu, ktery se da zvladnout, kon¢i Sikana vétSinou tim, Ze zaméstnanec podlehne a

pracovni pomér skonci. Jde o zalezitost interpersonalni, ktera ma radu skrytych pricin.
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Mize jit o bezdivodné odebirani prémii, nemoznost Cerpat dovolenou, aniz by ve Skole
byla néjaka prekazka, nebo pripady, kdy zaméstnavatel zakazuje zaméstnanci byt u
lékare vice neZ 2 hodiny. V tomto pripadé mluvime o Sikané nadrizenym, avSak ucitelé

byvaji ohroZeni i svymi Zaky, kolegy nebo dokonce rodici (Bréda, 2017, s.106-110).

Co dale ucitele frustruje, byva skutecnost, kdy jedinec nema témér moznost
prispét k rizeni Skoly a ocekava se od néj, Ze bude drzet krok se sou¢asnymi osnovami.
Nenapliuje své potreby, vyuCuje se mu obtiznéji a citové na néj ptisobi selhani vici

zaklm nebo vlastniho smyslu pro profesionalni uroven, které plné nedosahuje. Avsak

<

této praci lze predpokladat tyto situace, jelikoZ jde o profesi plnou zmén a natlaku,

v

coz Cini ¢lovéka zranitelnéjSim a vede ho k tzkostnym staviim a stresu. Staci jesté
pridat hnév, agresi, netrpélivost s druhymi a konflikty spojené s Zaky (Fontana, 2003,

5.370-372).

Mnohdy je zatéZ na psychiku ucitele netinosng, a tak nastavaji urcité nasledky.
Paulik uvadi hned nékolik zplisobli feSeni v knize Psychologické aspekty pracovni
spokojenosti uciteld. Ti resi tuto situaci nékolika zptlisoby. Jsou typy, které zacnou
sportem, relaxaci, zdjmovymi aktivitami ¢i Upravou reZimu prace a odpocinku nebo
vyhledaji odbornou pomoc, konzumuji léky, poZivaji alkohol a zvySuji pocet
vykourenych cigaret. Ke konci roku pribyva absence uciteli z diivodli nemoci a
zdravotnich dusledki, vyplyvajici z pracovni zatéZe. Také lze hovorit o pedagogické

unavé ¢i dokonce syndromu vyhorteni.

DalSim nasledkem je strach. Pokud jsou ucitelé nuceni se podridit riiznym
zméndm a administrativnim poZadavkiim svych nadrizenych, které nebyly s nimi
konzultovany, prichazi obavy z negativniho hodnoceni a strach presahujici inosnou

miru. Na nékterych skolach pak prichazi obavy z fyzického nasili ze strany zaka ci

rodicii a pak i obavy ze ztraty zameéstnani (Paulik, 1999, s. 48-49).

Jednim z disledki pfi neustupujicim stresu je vypuknuti choroby jako je
rakovina ¢i kardiovaskularni onemocnéni. Stres se na zdravotnim stavu vétSinou
podepiSe nejvice a k tomu se pak da pripocist jeSté negativni zména v chovani jedince.
Mize to byt hnév a nepratelstvi k druhym osobam. Také uvniti jedince chybi
nedostatek pozitivnich emocnich vztaht, dlouhodobé stavy beznadéje a bezmocnosti.

U téchto osob se pak stava, Ze zlistavaji zavislymi na urcitém cili a pokladaji ho za
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pocit pokladat emocné diilezity nedosazitelny objekt za pri¢inu své neStastnosti, coz

souvisi se vztekem a agresi (Micek, 1997, s.24-26).

v

Cemu se ucitel nevyhne, kdyZ na néj dopada vysoky stres, je také ubytek
soustiedénosti a premysleni pfi vyucovani, kdy jedinec nedokaZe dobie pocitat,
nedokaZze vytvaret obecné zavéry, Spatné se soustiedi, ma horsi dlouhodobou i
kratkodobou pamét, neumi vhodné resit problémy nebo neumi vhodné piizptlisobit
staré informace novym situacim. Nejen ve Skolstvi, ale i doma se projevuji problémy,
které drive nemél. Jde o problémy se spankem, zvySeni izkosti, neni chut k jidlu nebo
s pozornosti, predstavovanim, mlZe reagovat jak depresemi, tak stiidanim agresivity
a deprese, nebo jinymi obrannymi mechanismy. Byva vii¢i ostatnim pasivni,
pesimisticky a stahuje se do sebe. Dlisledkem byva i to, Ze stresovany ucitel vidi pouze
své problémy, nezajima se o starosti druhych, predevSim svych déti. Typické jsou pro
néj stavy strachu a beznadéje, které mnohdy resi alkoholem ¢i drogami (Micek, 1997,

s.30-33).

Reakce na stres byva nékdy nepredvidatelna. Paulik uvadi jako dalsi disledky
nespokojenost, inavu, lokalni potiZe, pokles pracovniho vykonu, zkratkovité jednani,
chybna rozhodnuti. AC se nezdaji byt tyto skutecnosti tolik zdvazné, vedou pravé
k psychickému zhrouceni, poskozeni organismu i CNS (Paulik, 1999, s. 26-27). Nejen,
Ze se Clovék chova neprirozenég, ale ma tendenci vidét ostatni v hor$im svétle. Mnohdy
dokonce odhali falesné pratelstvi druhych, avSak hrozi mu izolovanost a osamocenti,
protoze svét kolem nas vnima jako obklopeni zavistivymi, sobeckymi a nepratelskymi
lidmi. U uciteli dochazi k negativnimu vztahu predevsim k Zaklim (Micek, 1997, s.48-

52).

Existuji ptiznaky, které nemusi byt na prvni pohled vidény, jako ptiznaky stresu,
ale pokud jich nabyva a je jich vice, je tfeba s tim néco délat. Tyto priznaky se tykaji
fyziologické oblasti, projevuje se sucho v hrdle, hrbeni ramen, poceni dlani, stfevni
potiZe, bolesti hlavy, bolesti zad, zvySeny krevni tlak. Priznaky, tykajici se behavioralni

oblasti, jsou napriklad zvySovani hlasu, télesny neklid, netrpélivost, nutkavé prejidani,
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koureni, Zvykani. Do emoc¢niho stresu zarazujeme pak pochyby o sobé, nervozitu,

negativni mySlenky nebo prehnané starani se o nékoho (Micek, 1997, s. 16-18).

Na urcitych stresorech je tfeba pracovat a snaZit se je bud’ odstranit nebo jim
predejit, radi autofi knihy Sebeobrana ucitele. Stres souvisi s nasi dusevni hygienou,
kterd ovliviiuje zdravy zivotni styl lidi. Jeden z nastroji, ktery vede k cili zménit nasi
stresovou situaci, mohlo by jit naptiklad o Sikanu, je poznani sama sebe. Tento nastroj
souvisi s naSim sebevédomim a je treba se zamyslet nad otazkami typu: Kdo jsem? Jaké
jsou mé Zivotni hodnoty? Kam ve svém Zivoté sméruji? Co nebudu tolerovat?! Co citim?
Dalsim krokem je stanovit si cile, které se budou tykat prace, vztah(, volného casu,
zivotniho stylu a jinych. Dalsi krok, na néjz je tieba klast diiraz, je najit si socialni oporu.
Je treba vyuZit ji k tomu, abychom vyftesili svoji situaci, protoZe nebyt na celou situaci
sam, je obrovska uleva. K tomuto bodu nam pomaha stanovit si otazky: O kom jste
presvédceni, Ze je pripraven vam pomoci v tisni? Jakou ocekavate socialni oporu?
Kterému z Kkolegti jste ochotni Fici sviij piibéh? Co chcete, aby bylo vysledkem, pokud
nékomu reknete o vasi situaci? DiileZité je, nebat se toho, Ze nas ostatni odsoudi. Ze si
feknou, Ze si neumime poradit jakoZto zkuseni pedagogové nebo Ze ztratime respekt u
svych kolegli. Tato chyba nas dovede jen k vétSim problémiim, a proto je treba pozadat
o pomoc drive, nez bude pozdé. Diilezitd rada, ktera ovliviiuje nasi fyzickou i
psychickou stranku, je vénovat se pravidelnému cviceni. Tato ¢innost ma velmi kladny
vliv na zlepSovani psychiky zatiZené depresi a zvySovani sebehodnoceni. Aktivni pohyb
nam zvysuje sebediivéru, pocit vlastni hodnoty, kladné vnimani fyzického vzhledu a
zvySuje energii. Jedna-li se o stres zplsobeny ve tiid€, je zadsadni zavést pravidla
fungovani a chovani ve tridach. Diky pfedem nastavenym spole¢nym a odsouhlasenym
pravidlim vznika ve skupiné pocit ,my*“. Skupina si je pak védoma, Ze clenstvi v ni
prinasi i nutnost prizplisobeni se a potlaceni vlastnich zajmul. Podstatou je nastavit
pravidla tak, aby byla dohodou alespon vétSiny zakt. Dalsi zadsadou je, Ze pravidla
pochdzeji od déti, které ucitel pouze poupravuje. Déti nabydou davéry od ucitele, Ze
jsou schopny vytvorit vlastni systém a Ze ucitel jako soucast tiidy musi byt také
v pravidlech respektovan. Nastroj, ktery by mohl mnohym ucitelim pomoci pfti
stresovych situacich, je networking. Sdileni a diskutovani o urcitych problémech
s jinymi uciteli vam umozni zjistit, Ze vétSinou nejste na tuto situaci sam a Ze existuji

cesty, jak si s ni poradit (Bréda, 2017, s. 86-93).
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Kolikrat pomahaji i drobné véci, které mohou predejit pravé stresu. Clovék by se
mél stat realistictéjSim ve svych ocekavanich. Co je v urcitych situacich mozné a co ne.
Mél by také zaradit do svého napéti smysl pro humor. Je dilezité zasmat se sam sobé,
bez proZzivani zahanbeni, pomaha ndm to prijmout sdm sebe. Neni ani od véci poznat
vlastni reakce. Proc¢ v nas nékteré situace probouzeji hnév ¢i podrazdénost? Pro¢ v nas
vyvolavaji pocit ménécennosti? Kdyz se nad tim clovék zamysli, miize zjistit, Ze nic
z toho neni Uplné tak pravdivé. Spis je pro nas obtiZné vyrovnat se s naSimi reakcemi a
zhodnotit, proc¢ takové jsou. Nemizeme vzdy automaticky obvinit druhé, aniz by nam
néco udélali. NasSe reakce jsou nasi véci. At uz jde o situaci, kdy se citi ucitel znevazen
v oCich druhych ¢i v porovnani s kolegy citi ohrozZenost, dtilezité je na tuto skutecnost

prijit a pak ji resit.

Dalsi rada zni: méné prisuzovat lidem motivy, fika Fontana v knize Psychologie
ve $kolni praxi. Brat skute¢nosti vice objektivné, nez je stavét vii¢i sobé. Clovék by si
mél rici naptiklad skutecnost, Ze déti, které se uc¢i pomaleji, se mé nesnaZi frustrovat,
ale nikdo jim nevyloZil 1atku tak, aby ji dokazaly tak rychle pochopit nebo moji kolegové
podavaji lepsi vykony proto, Ze jsou zkuSenéjsi a lépe uzivaji svych schopnosti a

dovednosti, ne proto, Ze mé chtéji potopit.

Zbytecnou radou neni ani zaméreni se na problém a soustredit se na jeho presné
vymezeni, zvazit jeho alternativni postupy a uplatnit ten nejvhodnéjsi. Relaxace a
meditacni techniky ndm umoznuji vyrovnanost, zklidiiuji mysl a télo a pomahaji nam
uvazovat o stresovych situacich bez znepokojeni (Fontana, 2003, S.372-374). Prevence
stresu jsou vétSinou jednoduché aspekty jako tieba volit inosnou miru zatéze, myslet
pozitivné, doprat si zdravy spanek a Zivotospravu, sportovat a relaxovat, péstovat
dobré mezilidské vztahy, nebat se zmény, myslet pozitivné a usmivat se. Zbyte¢né neni
ani protistresové dychani, zvolnit tempo pohybii a feci, zaméstnat télo jakoukoliv
fyzickou praci nebo protistresovou zatézi. Je vyhodou se zamérit i na vnimani
malickosti a kras kolem sebe, pokusit se na nic nemyslet, poslouchat hudbu, predstavit
si okamziky uspéchu a vybavit si prijemné pocity, snit anebo i svérit se nékomu s tim,
co nas trapi. Jak moc je vzacny odpocinek a klid, si neumi kazdy uvédomit a mnoho lid{

tuto potrebu povaZuje za ztratu Casu (HoleCek, 2014, s.72-74).
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Predejit stresu ndm pom{iZe i racionalni mysleni. Vypracovat si seznam, kterého
se budeme drZet. Seznam by mél obsahovat jasné formulované véty o tom, co
vykoname, tyto véty by mély byt typu: ,Zhodnotim své pozitivni i negativni vlastnosti.
Smifim se se svymi nedostatky. Stanovim si kratkodobé cile a k tomu vyuziji otazek, co
chci zménit, jak to chci zménit a proc. Své negativni myslenky preformuluji na

pozitivni“ (Bartova, 2011, s. 27).

Dilezitou poznamku zminuje ve své knize autor Bréda a spol. Aniz by o tom
kolikrat ucitelé védéli, existuje na Skolach Skolni poradenské pracovisté, které ma
poskytovat pomoc i ucitelim. Pracovisté tvori vychovny poradce a metodik prevence
jako jedni z nejCastéjSich. Ucitelé se mohou poradit o Skolnim netspéchu Zaka se
specidlnim pedagogem nebo Skolnim psychologem a tito zaméstnanci pak mohou
chodit i na hospitace, ucastni se schiizek s rodici a doporucuji pak ucitelim vzdélavaci
aktivity ¢i kurzy. Poradensti pracovnici pomahaji uciteltim, jak v krizovych situacich,
jako je Sikana, konflikty, tak sleduji Zaky se specidlnimi vzdélavacimi potiebami a
pracuji s nimi. Mimo jiné jim mohou doporucit i setkani s dalSimi odborniky jako jsou
psychiatii, 1ékari. Ti jim pomohou vyresit mnohdy komplikované situace. Vedeni Skoly
by mélo pomahat i v oblasti vzdélavani, a to tim, Ze poskytne zaplacené kurzy a akce
tykajici se vzdélani. Popripadé s nimi konzultuji sviij profesni rozvoj. Diky tomu nabyva
ucitel vétsiho sebevédomi a predchazi tak nékdy pro néj bezvychodnym situacim

(Bréda, 2017, s. 38-39).
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3 EMOCNI STRANKA UCITELSTVI

3.1 CHARAKTERISTIKA EMOCi A PORUCH EMOCI

Nejprve se zamérim na zakladni informace o emocich, jejich druhy, definici,
funkci a poté prejdu k poruse emoci, uzkosti, ktera Casto potkava jak zacinajici, tak
zkuSené ucitele. K této kapitole jsem Cerpala od Milana Nakone¢ného a jeho knihy pod
nazvem Emoce. ,Emoce je kaZdy mentdlni stav, charakterizovany riiznymi stupni citéni
a obvykle provdzeny motorickymi projevy, ¢asto velmi intenzivnimi“ (Corsini, 2002,
s.324). Jde o prozivani pocitii bud’ piijemnych, ¢i nepiijemnych a zarazujeme pod né
radost, udiv, lasku, vzruSeni, ale i agresi, hnév, strach, pychu a mnoho dalSich
(Nakonecny, 2012, s.15-16). Emoce maji velmi dilezitou funkci pii néjaké c¢innosti,
kterou jedinec vykonava, a jejich funkce se mohou liSit v zavislosti na typu. Naprtiklad
motivacni funkce se tyka jednani vychazejici z daného problému prizplisobit se,
zatimco dispozi¢ni funkce podporuje organismus piizvladani potizi (Nakonecny, 2012,
S.46-47). Mimo jiné délime emoce na urcité druhy podle nékolika hledisek. Vyznamny
psychiatr a filosof rozdélil emoce naptiklad podle ptivodu na city télové, smyslové,
dusSevni a duchovni. Podle dcelu na city aktivujici a dezaktivujici, podle intenzity a
trvani na city kratkodobé, nalady, mezi které patii i afekty a city dlouhodobé, jako je
vasen. Casto pouzivana a obvyklejsi klasifikace se pouZiva od autort D. Krecha a R. S.
Crutchfielda, ktefi je rozliSuji na emoce primarni (vrozené), vyvolané senzorickou
stimulaci, vztahujici se k sebeocenovani (pycha) nebo vztahujici se k ostatnim lidem
(zavist), dale na hodnotici emoce (obdiv) a na nalady (zasmusilost). Jesté bych chtéla
zminit rozdéleni emoci podle W. McDougalla na primarni, sekundarni a naucené. Mezi
primarni emoce radime vztek, strach ¢i néznost, u sekundarnich bychom nasli zavist,
vdécnost ¢i Uctu a naucené emoce jsou vyvolany podminovanim, a proto bychom je

mohli vymezovat donekonecna (Nakonecny, 2012, s. 95-98).

Psychicka reakce je u kazdého jedince odlisna, zaleZi na mnoha faktorech jako je
jeho temperament ¢ili mira vzruSivosti, postoj, motiv a intelekt. Podstatou je i jeho
aktudlni psychofyzicky stav. Lidé rozumoveé zaloZeni, berou svét takovy, jaky je, a tudiz
je nesrazi na kolena kazda malickost. Naproti tomu lidé citové zaloZeni maji sviij svét

iluzi a fantazie, avSak dosti podléhaji svym dojmtim.
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Zajimavou kapitolou jsou lidé, majici vsobé uzkost, projevujici se Ccasto
nedivérivosti, opatrnosti, uzavirenosti nebo bazlivosti. Tento stav je uplny opak
k prizplisobivosti a provazeji ho také urcité problémy se spankem, migrénou ¢i vétSim

pocenim se (Nakonecny, 2012, s. 259-260).

Nyni bych chtéla vénovat pozornost par informacim o tzkosti, u niZ budu cerpat
zejména z knihy autora Drvoty a autorky Vereny Kast. ,Uzkost je nepiijemny dusevni
emocni stav, doprovdzeny predtuchou nejasného nebezpeci, tedy predtuchou hrozby,
kterou subjekt neni schopen presné pojmout, urcit* (Drvota, 1971, s.7). Tento stav je
podobny strachu, avSak pti uzkosti oCekdvame néco, co se stane, kdezto strach byva
navozen pritomnou situaci. Napriklad psycholog Freud povazuje uzkost za urcitou
formu strachu, avSak pojem jako bezpredmétna uzkost se projevuje predevsim u
nemocnych lidi, ktefi maji témér neustale strach z toho, co se mtize kazdou chvili stat
(Drvota, 1971, s. 7-9). Kastova popisuje, jak Ize uzkost poznat, coZ koneckoncli miize
odvodit kazdy z nas. Z pocatku se nam hiire dychd, jsme vice napjati a soustiedéni, coz
miiZe byt i docela prijemné, avSak pokud tyto piiznaky nabyvaji na intenzité, zatneme
citit neptijemny tlak a svazani. Stupiiovani vede pak az k panické tzkosti. Clovék se citi
ztracen, nedokaze jednat rozumné, prestava byt sebevédomy a neni schopen premyslet
jako predtim (Kast, 2012, s. 12). U kazdého byvaji trochu odliSné projevy uzkosti.
Nékdo bledne, nékdo rudne, v hlasovém projevu mlizeme také zaznamenat urcité
rozdily anebo citit urcity tlak v Zaludku, kolenou ¢i v jiné ¢asti téla. Tato porucha emoce
nas prepadne praveé v situacich, ve kterych nejsme schopni myslet, ani konat. Byva to

situace slozita, nebezpetna a my na ni nejsme pripraveni.

Existuje nékolik postupi, jakymi se lidé snaZi tizkosti zbavit. Verona Kast ndm
predstavuje typické zplsoby jako jsou zadrzeni dechu a pocitani do deseti, nebo
uklidiiovani se pomoci vét, Ze vSechno dobi'e dopadne, zase bude dobie jako diiv. Dalsi
obranou je projekce neboli pripisovani vlastnich postojii ostatnim, v tomto piipadé
postojlii negativnich, vedouci k sebepodcenovani. V téchto ptripadech si ¢lovék svou
uzkost spoji s konkrétni situaci, zalozenou na redlném podkladé a pak se s ni da 1épe
zachazet, nez kdyZ nemd predmeét. Dalsi jednani, jak se branit proti uzkosti, byva
snizovani téch, kteri nam rekli néjakou kritiku. Jde spiSe o obranu, u které nejsme
schopni priznat si svou uzkost. Je mnoho dalSich cinnosti, které lidé pouzivaji jako

obranu, avSak hlavné si je ani neuvédomuji, a proto o nich nevi. S uzkosti jsou spojeny
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rizné emoce jako hnév, agrese, vztek, strach, panika a mnoho lidi ma tendenci bud’
zautocit, nebo utéci. Tyto emoce nas suzuji, nedovoli ndm, abychom se plné nadechli a

vzdaluji nas od nadéje a radosti (Kast, 2012, s. 18-23).

Uzkosti trpi také stafi lidé, pfi¢inou byva neschopnost vykonavat néjakou ¢innost
nebo naruSeni soukromi cizimi lidmi. Maji strach o svou rodinu, partnera, boji se
nemoci a smrti. Promitaji si sviij probéhly zivot a padne na né tizkost v souvislosti s tim,
Ze néco nestihli udélat, anebo promrhali svou prileZitost. Mezi povzbuzeni starych lidi

patfi pozitivni rodinné vztahy, domov, pratelé a vnoucata (Drvota, 1971, s. 86-87).

Ackoliv vnimame uzkost jako negativni emocni rozpoloZeni, nalezneme na ni i
néktera pozitiva, jak piSe Kast. Pokud uzkost proZivame, naznacuje nam, Ze je tfeba
jednat a néco zménit. Pokud jsme rozruseni, je tfeba se uvolnit, mame-li nejistotu,
snazime se opét byt jisti, ohroZuje-li nas néco, je tfeba najit bezpeci. Projevy této
poruchy byvaji spojeny s predeslymi udalostmi tykajicimi se bud’ pohovoru, nemoci ¢i
rozchodu a my je mame zafixovany jako silné stresujici, coz prinasi uzkostné proZitky.
Nelze vsak poznat Uzkostlivé lidi jen tak od pohledu, zalezi pak na samotné zatézové
situaci a Cloveék, ktery se jevil jako vSechno zvladajici, mlZe byt v urcitych situacich
zcela v koncich. AvSak mnoho lidi se snazi utéct ¢i vyhnout se situacim vyvolavajici
uzkost, jenZe to neni vZdy reSenim. Snaha vyhnout se vS§emu se bude stupniovat, izkosti
budou pribyvat a za chvili budeme utikat pred celym svétem. Pokud se situaci
postavime, zjistime, jak moc byla pro nas tézka a zjistime-li, Ze to nebylo tak hrozné,
ukotvime si ji jako méné frustrujici zazitek, coz je pro nas velmi dilezité. Ani malo
strachujici se lidé nejsou neohrozeni, jelikoZ nemohou pak predvidat nebezpecné
situace (Kast, 2012, s. 40-42). Uzkost mtiZe vyvolat nékolik situaci, ke kterym pat¥{ i
ztrata sebe samého ¢i druhych lidi. Clovék potiebuje nékoho, ke komu bude patfit,
presto se musi od néj stale odpoutavat, coz plati i o myslenkach o svém minéni, jak ika

S. Freud (Kast, 2012, s. 88).

Uzkost se miize preménit v tizkostné poruchy riizného typu. Napiiklad nutkavé
poruchy, kdy ¢lovék ma tendenci neustale néco opakovat, kontrolovat, nebo se stane
néco hrozného. At uz jde o kontrolu vypnutého sporaku nebo ¢asté myti rukou a tato
nutkava predstava v nas probouzi pravé uzkost. Dalsi poruchou je panicka porucha,

ktera trvale navozuje prehnané obavy a neustalou kontrolu nad svym okolim, Ze je vSe
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v poiradku a nic se nemiiZe stat. Lidé se srdecni fobii zase mivaji pocit, Ze se jim kazdou
chvili zastavi srdce, aniz by k tomu méli néjaky opravnény divod. Tato fobie souvisi
s uzkosti ze smrti. Jako zvlastni uzkosti uvadi autorka Kast ve své knize traumatické
uzkosti a posttraumatické stresové poruchy. Tyto uzkosti byvaji spojeny
s traumatickym zazitkem, s valkou, znasilnénim, dmrtim blizké osoby, vaZnou nemoci
¢i viny na smrti a tyto udalosti vyvolavaji zatéZ a traumatizujici u¢inek. Clovék je
nedokaZe zpracovat, protoZe jsou prili$ intenzivni, ndhlé nebo oboji. V tomto ptipadé
je vsak treba rychle jednat a trpélivé s clovékem pracovat, aby znovu ziskal vili Zit
prijatelny Zivot. Pokud vSak trauma nelze zpracovat, hovoiime o posttraumatické

poruse. [ kdyZ zl4 situace uz skoncila, trauma stale pretrvava a byva spojeno s no¢nimi

murami nebo désivymi sny (Kast, 2012, s. 95-131).

Abychom se mohli tizkosti branit, musime siji priznat a zamyslet se nad otazkami,
co po mné uzkost chce a co mi chce odhalit? Nejen mluvit o této poruse, nevypravét
zaroven porad dokola, jak moc nas to ubiji, ale prijimat ji a jednat. VZdy se najdou
néjaké neuspéchy, kterym se zkratka nevyhneme a je tfeba s nimi pocitat a smirit se
s nimi. Nadéje vSak prichazi postupem casu, nebudeme ji mit hned, ale da se na ni
pracovat. Cestu si k ni nalezneme ve vytrvani a zamyslenim se nad tim, zda by néco
nemohlo byt lepsi. Je tfeba nenechat se omezovat izkostmi, neutapét se v nich, protoze

tak ziskavame pocit divéry a Zivot je hned veselejsi (Kast, 2012, s. 226-228).

3.2 EMOCE UCITELE

Tato kapitola bude vénovana emoc¢nimu rozpoloZeni ucitel{, protoZe tato stranka
je pro né velice dtlezita, predevsim v zacinajicim obdobi. Ucitelé proZivaji celou skalu
psychickych stavili pti ndstupu do praxe a ty se jim prirozené méni a stridaji. ZaleZi na
ocekavanych situacich, na prostiedi skoly, pracovnich podminkach, predstavach, a to
vSe vyvolava strach, obavy, radost. Béhem vzdélani si studenti vytvareji své specifické
postoje k prozivanému povolani a jejich kvalitu pak ovliviiuje fada faktort v profesi.
Zatimco pozitivni dopad této profese je pro ucitele dovolend a zajimava tvoriva prace
s détmi, negativni strankou jsou platové podminky za naro¢nou praci a vnimani

profese verejnosti (Urbanek, 2005, s. 173). UzZ jen, Ze jde o pomahajici profesi, je velmi
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obtiZné najit primérené vztahové hranice mezi ucitelem a Zakem. Zaroven mluvime o

citlivé interakci mezi Zakem a ucitelem v roli vychovatele (Urbanek, 2005, s. 185).

Zakladem k Gspéchu, jak piSe autor Micek, je vSak nékolik zasad tykajicich se
emocni inteligence. Jde o znalost svych emoci, schopnost sdm sebe motivovat, zvladani
emoci, vnimavost k emocim druhych a uméni mezilidskych vztahti. Sebeuvédomeéni je

o v

dtileZité hlavné proto, Ze ndm umoZiiuje vykonavat nad sebou kontrolu. Pokud uz jde o
zavaznéjsi problém jako chronicka uzkost, vztek, deprese, coZ je v tomto oboru zcela
bézné, je tireba vyhledat odbornou pomoc. Kazdy ma obcas Spatnou naladu, u ucitelt je
vSak treba své negativni nalady ovladat, jelikoZ se snadno prenaseji na déti. TéZky den
v praci snadno vyvola u ¢lovéka rozcilenost nad mali¢kostmi jako treba hlu¢nost déti
pri hratkach ¢i jeSté nesplnény ukol. Vybornym prostredkem, jak zaradit emoce do
vyuky, byvaji témata spojenda s vytvarnou, télesnou nebo hudebni vychovou (Micek,

1997,5.179-186).

Je znamo, Ze citové zrali ucitelé byvaji vice uspésni pii konfliktech a potiZich,
protoZe se nenechaji vyvést z miry, ,vytoCit“ malichernostmi a hasterenim s détmi.
Nékdy je velmi naroc¢né udrzet si kontrolu nad chovanim déti, které dokazou byt nékdy
az nezvladatelné a nemaji vciténi do toho, ¢im si zacinajici ucitelé prochazeji.
Dostatetné sebevédomi a vyrovnanost ndm pomahaji v klidu zvladat kazdodenni
Skolni problémy, nahlé kritické udalosti, jednani s rodici, jednani s reditelem ¢i jiné
naroky pracovniho Zivota. S témito vlastnostmi se pak ucitel nehrouti nad netispéchy a
bere si z nich ponauceni, a naopak se nenecha unést ani ispéchy, které by pak neustale
ocekaval. Uménim je také potlacit drobné rozpory mezi kolegy z dlivodu soudruZnosti
ve Skole a pocitu bezpeci a jistoty z pohledu déti. Byvaji to vsak ucitelé vykazujici
uspokojeni ze své profesni drahy, a tudiZ jsou schopni kompromisu. Neni vhodné, aby
si ucitelé ve svém vztahu s détmi kompenzovali citovou deprivaci ve svém osobnim
zivoté. Nejednaji pak poctivé, byva pro né sloZité jednat s profesionalni objektivitou a
pro jeho zaky byva obtiZné porozumét pozadavkliim a maji pocit, Ze jsou na né kladeny

naroky, které je matou a uvadi do rozpakt (Fontana, 2003, s. 365-366).

Je jisté, Ze toto povolani vyZaduje rozvinuté city estetické i etické jako jsou
napriklad cit pro spravedlnost, uprimnost, touha po poznani, zvidavost, pochybnosti o

spravnosti ¢i zklamanti a jiné. U Clovéka, ktery byl dlouhodobé vykonny, at' uzZ mésice
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Ci 1éta, pak byva ¢asem Casto pozorovano nahlé ubyvani vykonnosti a plivodni nadSeni
se zcela vytraci. Clovék se stava citové chladnym a rezignuje. P¥i¢inou je dlouhodoby
stres, Zivotni krize ¢i pracovni neuspéch. Proces u néj zacina nadSenim, spokojenosti,
pak se objevuje stagnace a nastupuje apatie nebo frustrace a nadsledné vyhoreni. Nic se
nema prehanét, a to plati predevsim v této profesi, kterd je naro¢na na psychiku.
Holecek popisuje celkem pét fazi, které nasleduji za sebou v obvyklém postupu. U prvni
faze srsi zacinajici ucitel elanem a velkym ocekavanim. Nema cas na své mimoskolni
aktivity, déla prescas, nevénuje se odpocinku ¢i relaxaci a prace ho velmi naplnuje. Ve
druhé fazi se jedinec zorientoval, smifil se s tim, Ze ne Uplné vSechny Cinnosti ptijdou
naplnit, zaklada si rodinu, zacina se vénovat i svym zajmiim, avSak pocate¢ni nadSeni
postupné upada, jelikoz ¢erpat sily z nové prace neprichazi vidy v ivahu. Nedostava se
mu ocenéni za jeho praci, kterou viceméné ocekava. U treti faze, stagnace, se snazi
ucitel najit smysl své prace a zacina siklast otazky efektivity. Nedostava se mu
pochvaly od nikoho, a tak zacina strizlivét a byt nespokojeny. Prichazi lenost, spory
s zaky, rodici, kolegy a projevuje se pocit beznadéje, ale také potiZe zdravotni. Nastava
faze apatie, kdy ucitel nedosahuje svych cilli, nezvlada problémové situace, vzriista u
néj agresivita, Zaci nemaji zajem o ucivo a ztraci zcela motivaci. V praci uz chce mit vse
za sebou, bere ji jako obZivu a nema zajem o vesSkeré aktivity tykajici se mimo Skolu.
Rodice i Zaci ho obtéZuji a nema silu se s nékym o nécem bavit. Nastava pata faze.
Vyhoreni a emociondlni vycerpani zahrnuje pocit ztraty sebe, smyslu prace a zacinaji

projevy psychického ¢i somatického razu.

Riziko, které konci nékdy tragicky, je perfekcionismus. V uditelstvi nelze vzdy,
aby vse klapalo, jak m4, vykony jedince vedly k dokonalosti a kazdy den byl proZit bez
obav. Tato vlastnost byva zranujici, vede k problémtim a nékdy az k nemocem ¢i smrti.

Neda se vydrzet neustaly napor uzkosti, strachu a selhani (Holecek, 2014, s. 64 -67).

Lidé ¢asto podléhaji svym naladam, maji sklon idealizovat nedosaZzitelné, nechaji
na sebe doléhat mnozstvi vnéjSich vlivii, dotyka se jich snadno veskera kritika a bojuji
s vnitini nejistotou. Neni vyhrou chtit vSechno prili§ snadno, dostavuje se pak pocit
nudy, chybi radost z vlastni prace a dlouho je to netési. U toho, kdo chce zase mnoho a
nevazi sitoho, co ma, se rozviji neklid, podrazdénost a jsou naruseny mezilidské vztahy.

Jini se zaméruji na sebe azZ moc, jsou v zajeti svych emoci, nedovedou se radovat
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z obyCejného Zivota a neustale hledaji néco, co by jim mohlo prinést Stésti, rika Bartova

(Bartova, 2011, s. 70-71).

Je tfeba nejprve si pripustit, Zze kazdého ucitele mize potkat syndrom vyhoteni.
Dilezité je poznat jeho priznaky, se kterymi se pracuje 1épe nez pak tesit velké
problémy. Abychom tomuto predesli, je tieba si nejprve ujasnit priority a odloZit véci,
které zatim nejsou tak dulezité. Zamérit se na promysleni organizace prace, omezit co
nejvice administrativu, uSetfit ¢as pro regeneraci svych sil. Proc se zabyvat vécmi, které
nemuizeme ovlivnit, radéji se radujme z malickosti, vyhledavejme kladné emoce a
péstujme si smysl pro humor. Nepomohou nam ani naivni o¢ekavani a nadéje. Pokud
budeme brat nevhodné chovani zakl osobné, nepomizeme tim nikomu, a hlavné to
nemusi byt vina naSe, nybrz vychovy rodici. Studentiim by prospélo zucastnit se
odbornych seminart, jak bojovat proti stresu, jak prekonavat své nespravné
zautomatizované reakce na chovani zZaki. Neni tak tézké naucit se odpocivat, uvolnit
mysl, najit si ¢as na své zaliby, nezapominat na svou rodinu, pratele, jelikoZ pravé
kontakt a emoc¢ni podpora druhych lidi pomaha syndromu vyhoteni predejit. Jako
jedna z nejpodstatnéjsich prevenci syndromu se jevi pozitivni ptistup k Zivotu. Na
kazdém negativnim se muliZe najit i néco kladného a pokud ne, mliZeme si to sami

vytvorit svou predstavivosti (Holecek, 2014, s.67).

Lidé, kteri se zaméruji na ¢inorodé prace pro druhé, nepodléhaji ndladam, jsou
sami sebou, nejsou zavisli na minéni druhych, stfidaji duSevni praci s manualni a
dokazi prekonat negativni myslenky, uklidnit se a odpoutat se od rusivych vlivii. Pro¢
stale ¢ekat na idedlni podminky, které nikdy nenastanou. VZdy se najde dlivod
k nespokojenosti, ale existuje i to dobré, z ceho ma mit clovék radost, jen to musi najit.
At uZ to hleda ve Skolstvi nebo v rodiné (Bartova, 2011, s. 70-72). Predejit stresu
pomize jedinci i nékolik odvaznych jednoduchych faktli. Jde o drobné rady jako
napriklad predklddani svého nazoru, vyjadfovani vlastnich potireb, sdélovani svych
pocitd, kritizovani nevhodného chovani v urcité mite a jeho ptijimani, podékovani za

pochvalu a mnoho dalSich (Bartova, 2011, s. 75-77).
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4 VYZKUMNE SETRENI

4.1 CiL A DESIGN VYZKUMNEHO SETREN{

V praktické ¢asti je zkoumano, jakym zplisobem se zacinajici ucitelé vyrovnali se
svou pocate¢ni kariérou a pfi jakych situacich zaZivaji nejvice stres i uzkost. Na
zakladé vyzkumu zjiStujeme, jak se s témito faktory vyrovnavaji a jaké maji zkusenosti
ze svych praxi do péti let vyucovani. Prakticka ¢ast se sklada z kvalitativniho rozhovoru
avypovédijednotlivych respondentek. Na zavér je vyvozeno shrnuti a vysledky Setieni

do jednoduchého grafu.

Cilem mé prace bylo zjistit, jaké jsou zacatky ucitelq, kteri vstupuji do své profese.
Chtéla jsem se dozvédét, co je nejvice stresuje ¢i co navozuje uzkost v této pocatecni

fazi.
SBER DAT POLOSTANDARDIZOVANYM ROZHOVOREM
Otazky:
e Zjistit od zacinajicich ucitel, jaké méli pocity, kdyz zacinali.
e Dozvédét se, jakym zplsobem se odreagovali, kdyZ pfisli domu ze Skoly.
e Zda mivaji uzkosti a konkrétni situace.
e Co vSechno zacinajici ucitele stresuje.
e Doporuceni a rady budoucim ucitelGim.

Ke zjistovani udaji jsem vyuZila metodu kvalitativniho rozhovoru a ze ziskanych
informaci jsem pak vyvodila zavéry. Abychom se dozvédéli odpovédi na zkoumany vzorek,
bylo tfeba oslovit nékolik zacinajicich ucitell nebo ucitelek prvniho stupné zdkladnich Skol,
které maji zkuSenosti s touto profesi maximalné do péti let praxe. Rozhovor obsahoval 5
zakladnich otazek, kterych se respondentky drZely a par dopliiujicich, které byly pouzity jen

v pfipadé, Ze respondent nevédél, jakym zplisobem ma u otazky zadit.
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Ze zaznamenanych text( rozhovorl jsem nejprve uskutecnila tak zvané oteviené
kédovani. Jde o techniku, pfi které je tfeba rozclenit text na urcité ¢asti slov, slovnich
spojeni nebo i vét. Tyto ¢asti pak znovu pojmenovat, tedy pridélit jim néjaky kéd di
oznaceni, které jej bude vystihovat a odliSovat od ostatnich. Nékteré z vyrazd mohou byt
pouzity jako kédy pfimo z textu rozhovoru. Je tieba se nad tim hluboce zamyslet, jelikoz jde
o proces, pfi kterém je tfeba premyslet, aby se s nim dalo pak pracovat v dalsi ¢asti. Potom
nasleduje faze pridélovani kategorii. Jakmile si vytvofime seznam kddl, mizeme prejit
k systematické kategorizaci, pfi niz slu¢ujeme dohromady koédy, které maji stejnou
souvislost. Timto procesem naznacujeme, co se v nasich datech vlastné objevuje. Zaroven
také tvofime takovy seznam frazi, s nimiz budeme i nadale pracovat (Svaticek, Sedova,

2007, s. 211-222).
4.2 POPIS VYZKUMNEHO VZORKU

Diky poptavce jsem ziskala 6 respondentek na sv{j rozhovor. PoZadala jsem je o
odpovédi na poloZené otazky, které jsem v pribéhu rozhovoru dopliovala. VSechny
respondentky uc¢i maximalneé do tfi let praxe na svych Skolach, a protoze je vSechny alespon
trochu zndm, povidalo se mi s nimi velmi dobire. Uskutecnit vSechny rozhovory mi trvalo
priblizné mésic, protoZe uchazecky byly velmi ochotné a udélaly si na mé ¢as. Kazdy z
rozhovord trval pfiblizné 10 minut. ZaleZelo na skutecnosti, jak se respondentky
rozpovidaly. Vétsina z nich se shodovala predevsim v podobnych pocitech na za¢atku své
profese a také u otazky tykajici se strachu a Uzkosti. Stres je pro vSechny respondentky

velice zndmy, ale kazda z nich ma predstavu, jak s nim bojovat, ¢i se mu vyhnout.

Ze zacatku jsem se snaZila u respondentek navodit pfijemnou atmosféru a poptala
jsem se, jak se jim dafi, zda jsou spokojené. Prala jsem si, at mUj rozhovor s nimi berou jako
povidani u kdvy. Zadala jsem prvni otazkou o tom, jaké mély respondentky pocity, kdyz
zacinaly ucit poprvé ve Skolstvi a konverzace se velmi rychle rozvinula. Kdyz mé néco ve
vypovédich zaujalo, doptdvala jsem se na podrobnéjsi informace, avsak bohuzZel jen na

nékteré, protoze bychom u nich stravily vice ¢asu, nez bychom chtély.
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Hodné podobné odpovédi zaznély u otazky tykajici se odreagovani se po vyucovani,
respondentky je jen jinym zplUsobem podaly. BEéhem této otazky jsme se i zasmaly a

atmosféra byla hned uvolnénéjsi.

U treti otazky, zahrnujici obecné stres u uditell, jsem dala mensi prostor na
rozmyslenou. Ndsledné se na mé navalila spousta informaci na téma stres u zacinajicich
ucitelq, jak se s nim da vyrovnat, co je tfeba ignorovat nebo s ¢im se ma pocitat. Také na co

se pripravit napfiklad z hlediska stiznosti rodi¢t déti ¢i v navalu povinnosti.

DalsSi moje otdzka smérovala k tématu Uzkost a strach. U této otdzky jsem se zamérné
pozastavila, jelikoz mé zajimaly vypovédi zejména na téma uUzkost. Respondentky je vSak
spiSe zestrucnily a ja jsem jejich odpovédi vice nerozvadéla, jelikoz bylo vidét, Ze toto téma

jim neni az tak prijemné.

Posledni otazka byla shrnutim na zavér rozhovoru. Tykala se doporuceni do zacatku
¢innosti profese ucitelll. Zamérné jsem ji poloZila, aby ostatni zacinajici ucitelé nacerpali

inspirace a rady v tomto narocném obdobi a neztraceli hned nadégji.

Nakonec jsem vsem respondentkam podékovala za rozhovor a poprala jim hodné
Stésti do dalSich let jejich kariéry a samoziejmé pevné nervy, zejména v jejich profesi.
Z rozhovor(l jsem méla dobry pocit, dozvédéla jsem se rady do budoucna, neZ zacnu sama
vyucovat. Také jsem odchdzela s uklidiujicim pocitem, Ze jsou na tom vSichni velmi

podobné a Ze se s témito tézkostmi kazdy musi poprat po svém.

4.3 VYSLEDKY SETREN{

Na zakladé vyvozenych slovnich kédil z rozhovort jsme vygenerovali celkem 18
kategorii. Tyto kategorie jsme kratce popsali v odstavcich niZe a poté jsme uvedli
kratké a vystihujici vypovédi naSich respondentek. Kategorie jsme zaradili pod

jednotlivé otazky.
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Popis kategorii:
Jaké jste mél/a pocity, kdyzZ jste zac¢inal/a ucit ve Skolstvi?
Pocity

Kategorie pocity pod sebou zahrnuje mnozstvi slovnich vyrazi, avSak nas budou
zajimat predevsim ty, které ve svych rozhovorech ti¢astnice zminily. Slo o pocity jak

pozitivni, tak i negativni.

Respondentky vypovidaly naptiklad o nadSeni: ,Spis jsem se na to tésila teda,
takZe jsem méla nejdriv nadseni”, ,No, tak nejdrive jsem se na to hrozné tésila, protoZe
uceni jsem chtéla délat cely Zivot. Bylo to tak mésic, co mé to napliiovalo, bavilo a
potom...“, ,...zdrover jsem proZivala nadSeni do této prdce, tésila jsem se na to, Ze mé cekd

novd etapa a vyucovdni déti...“, ,....na druhou stranu mé to bavilo...”

Avsak nékteré divky proZivaly i zklamani nebo obavy a nejistotu. ,,Méla jsem
strach, jestli to délam sprdvné, kdyZ jsem si tfeba néco pripravila, tak jestli to viibec
stihneme vsechno nebo jen ptilku, prosté jsem nevédéla viibec...”, ,no, Fekla bych, Ze jsem
méla spise obavy z toho, Ze nebudu zvilddat, aZ predstoupim pred ty déti a nebudu védet,
jak je to naucit, jak udélat vlastné tu vyuku zdbavnou, aby je to bavilo a zdroveri mély

a

néjakou motivaci.”, ... byly tam néjaké ty vychovné problémy, takZe jsem se uz tolik do

tridy netésila, coZz mé trochu zklamalo.”, ,TakZe nejdrive jsem méla obavy, jestli mé

vezmou, a jestli budu mit autoritu.”
Popis situace bezradnosti

Do této kategorie spadaji odpovédi zahrnujici zejména chybéjici zkuSenost, a
tudizZ bezradnost v nékterych situacich, které ¢lovéka v této praci provazeji. ,Ptala jsem
se ostatnich kolegyni na rady a tak, ale bylo to vSechno tak rychly, rekli mi, Ze v pondéli
nastupuju, v nedéli jsem dostala rozvrh, takZe to byl docela zdhul, kdyZ jsem prisla
v pondéli do Skoly, tak jsem si pripadala jako hozend do vody, nikdo mé na to nepripravil.”,
»Byla jsem se i podivat na pdr hodin ke kolegynim, abych nachytala néjaké ty zkusenosti
a abych se poucila od nich, a pak jsem chtéla, aby se $ly podivat ke mné na hodinu a dodaly

mi néjaké ty rady, jelikoZ uci uz dlouho. Citila jsem se bezradnd, jak napriklad uchopit ty
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metody a ty véci, které zndm teoreticky ze skoly, tak jsem pordd nevédéla, jak do toho...”,

(

,..chodila jsem si pro rady ke kolegynim, ale ty mi uplné neporadily tak, jak bych chtéla.”
Hodnocenti situace ve vyuce

V této Casti odstavce bychom se zamérili na vypovédi tykajici se kazné zaki ve
vyuce a také autority u samotnych kolegyni. V rozhovoru zaznély tyto odpovédi: , KdyZ
jsem si néco pripravila, tak jsem méla problém ty déti zkrotit, takZe s tou autoritou, kdyZ
jsem najednou dostala 32 déti.”, ,Zdci pak uz zacali vic zkouset, co vydrzim, takze nékteri
z nich potrebovali prisnost, abych na né byla prosté rdznéjsi.”, ,..méla jsem obavy, Ze

nebudu mit autoritu.”
Rozpor viici ocekavani

Respondentky mi také povidaly o vlastnim ocekavani z této profese, co je dost
prekvapilo nebo zklamalo, a jak to musely prijmout takové, jaké to bylo. , Tak bylo to
tézky, vadilo mi, Ze jsem Cekala, Ze budeme mit néjakého uvddéjiciho ucitele, ja jsem si
treba myslela, Ze to musi byt, ale nebylo.”, ,Myslela jsem si, Ze tfeba administrativa bude
v pohodé, ale docela jsem méla co délat, protoZe jsem nevédéla, do ceho jdu, myslela jsem
si, Ze mé nékdo zaskoli, ale musela jsem si poradit sama.”, myslela jsem si, Ze to budu
zvlddat kdzerisky, i ten autista byl v pohodé, ale narazila jsem na divocejsi tridu a zjistila

jsem, Ze ani kdzerisky to nebude tak, jak jsem si to predstavovala.
Jak jste se odreagoval/a po praci?
Pasivni relaxace

Do této kategorie jsme zaradili konkrétni pasivni ¢innosti, které respondentky
délavaly po $kole, aby se odreagovaly a psychicky si odpocinuly. Slo o vypovédi typu:
,Drive jsem chodila jesté hrdt divadlo, takZe to bylo super a ted’si sednu treba k televizi,
pustim si seridl a nékdy potiebuju prosté jenom ticho.",,Pomdhalo mi, Ze kdyZ jsem prisla
domti, pustila jsem si pisnicky.”, ,Potrebovala jsem ticho, Cist si, odpocinout si, jela jsem

treba za pritelem, anebo jsem si pustila film a relaxovala jsem."”
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Aktivni relaxace

U této kategorie Slo zejména o fyzické ¢innosti, pri kterych holky prisly na jiné
mySlenky a zaroven spalily nékolik kalorii. , Tak jezdila jsem na kole, kdyZ bylo hezky,
ted’ treba chodim béhat, jinak chodim na prochdzky se psem.”, ,SnaZila jsem se jit si

zasportovat a celkové se odreagovat, napriklad projit se v prirodé.”
Zasady dodrZovani zdravého, ¢i nezdravého Zivotniho stylu

Uchazecky se nevzdaly ani svého Zivotniho stylu a nezapomnély dodat: ,,...po skole
jsem si dala dobrého jidla nebo jsem se nacpala zeleninou a ovocem...”, ,...jedla jsem
sladkosti a tésila jsem se, aZ se vyspim.“ U téchto vypovédi miizeme vidét, jaky jidelnicek

mély respondentky jako svou chvilku potésenti.
Co stresuje Vas a obecné ucitele ve $kolstvi podle vaseho nazoru?
Naroc¢nost povinnosti

Zaméime se na pohled ucitell a jejich nazor na stres v této profesi. V tomto
odstavci miizeme vidét, co ucitellim ptripada naro¢né na jejich povinnostech. ,Zvidst’
v téch zacdtcich, kdy je toho na mé moc, pripravy si jesté ted’ déldm velice dlouho uZ jen
proto, aby ta hodina byla zdbavnd, motivacni a zdroveri déti néco naucila...”, ,ucitelky
stresuje to, jestli détem vysvétluji dobre tu ldtku a hlavné, aby to od nich pochopili.”,

, Tak urcité je stresuje cas, Ze se nestihd, riizné akce jsou v priibéhu roku, i jd jsem

pozadu.”
Socialni stresory

U této kategorie se dozvidame konkrétni socialni stresory. Jak je jiZ znamo,
ucitel si musi udrzet svou image, vystupovani pred lidmi, a pfedevsim znalost
pravidel, prav i vyhlasky Skolstvi, na kterou se mizeme popripadé odkazat. Verejnost
byva naroc¢na a taky nespokojeng, jak jsem se dozvédéla z rozhovort respondentek,
ale i tak si ucitel musi zachovat chladnou hlavu a ¢elit mnohdy sloZitym situacim.
Vypovédi se tykaly jak rodici, tak déti, ale treba i kolegli a kolegyni. , Tak co se tyce

stresu, tak hlavné z verejnosti, kterd je vétsinou proti uciteliim, ddle stres z kolegyni,
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ostatni ucitelé mnohdy moc nepomdhaji, jsou kolikrdt spis proti, no a pak samozrejmeé

7

Zdci a rodice, kterf mu to neulehcuji.”, ,Rekla bych, Ze kolegy stresuji hlavné rodice.”
Konkrétni pracovni ¢innosti

Do této kategorie jsme zahrnuli predevSim administrativu, které se vypovédi
nejvice tykaly. ,Mné prijde, Ze ty papiry, protoZe to je tak na piil roku prdce, nezZ se

Clovék zaskoli.”, ,,...myslim, Ze hlavné ta administrativa.”
Rozpor mezi roli a osobnosti ucitele

Pojd'me se podivat na kategorii osobnost ucitele a vypovédi respondentek
zaméiené predevSim na neptipravenost této role. ,,Myslim si, Ze nepripravenost na to,
co cloveka cekd, je stresujici nejvic, protoZe nikdo neni pripraveny predstoupit pred
dvacet Ctyri déti...“, Tak urcité, takové to predstoupenti pred tridu a védeét, co md ten

ucitel délat.”
Socialni status profese

Tento nazev zahrnuje napriklad finan¢ni ohodnoceni a celkovy pohled
vefejnosti na ucitele. Respondentky se zminily o tom, Ze ne kaZdy ma zcela jasnou
predstavu o tom, co ucitelstvi obnasi a diva se na tuto profesi s tim, Ze ucitelé prvniho
stupné to maji prece lehké, nic nedélaji a déti jsou jesté hodné. Avsak zajimavé je, Ze
konkrétné ucitelé prvnich stupnd, ktefi vykonavaji tuto ¢innost dnes a denné, maji
docela jiny nazor. Ostatné o tom vypovidaji i nasledujici odpovédi typu: Tak napriklad
pohled verejnosti, kterd je vétsinou proti uciteliim, ddle z financniho ohodnocenti, které
neodpovidd tomu vynaloZenému usili, nemdme ani priimérny plat a ostatni nds pak
berou, Ze jsme teda méné hodnotni. Pak samozi'ejmé rodice, kteri nds probiraji na

7«

facebookovych strdnkdch, a to je dost stresujict.
Specifika zaki

Z vypovédi slychame, Ze Zaci jsou obcas dost naro¢ni a kazdého bavi néco
jiného, coZ se projevuje v hodinach tim, Ze nedavaji pozor a neposlouchaji vyklad
ucebni latky. Jak rikaji respondentky, neni lehké zabavit vZdy celou tfidu najednou,

neni mozné se kazdému vénovat zvlast. Vyslechnéme si nékteré z vypovédi. ,Je
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stresujici, kdyZ vidis, Ze ptilka ze dvaceti ¢tyr Zdku té neposlouchd.” Ucitel se stresuje,
aby vse probéhlo tak, jako sprdvnd hodina, tedy aby byla zabavnad..., bez vyrusovdni a
spokojenost pak musi byt na obou strandch.”, “...pak samozrejmé ty déti, coZ je asi na
prvnim misteé, protoZe ty déti podporuji ty ucitele, a casto pak projevi nezdjem nebo maji
Spatné chovdni v hodindch.”, ,,...kdyZ ucitel vidi, Ze to Zdky nebavi, zlobi pri hodiné, tak to

ho také dost stresuje.”

Z ¢eho mivate strach, popripadé vzpomenete si na situaci, kdy jste byl/a

v uzkosti?
Skolni situace mimo vyuku

Jak je jiZz zndmo, prace ucitele je také ndrocna v tom, Ze clovék pracuje i mimo
Skolu nebo mimo vyuku, je v neustalém kolobéhu déni a navic, vZdy je co resit, avsak
do urcité miry. [ respondentky mi potvrdily, Ze si prace hlavné ze zac¢atku nosily
domi a zabyvaly se nejen piipravami na hodinu, ale i kdzni Zaki, zplsoby vyuky nebo
pripravami na testy. Poté prisly prvni rodi¢ovské schiizky, akce, hospitace, vylety
s zaky, krouzky, doucovani nebo mnoho dal$iho a najednou toho bylo jesté vice.
Zajimalo mé tedy, z ceho mély respondentky strach nejvice a zda prozivaji také
uzkost. ,...napriklad z hospitace, kterd mi kaZdou chvili hrozi.”, ,ZaZila jsem tizkost,
kdyZ si maminka jednoho autisty chodila na mé stéZovat, Ze ddvdm moc domdcich
ukoltl, i kdyZ papir z poradny zrovna nemél, to jsem se pak rozbrecela, protoZe se mé ani
nikdo nezastal.”, ,Jo, to jd vS§echno hrotim no, tieba pred tridnimi schiizkami, to jsem se
bdla, no a pak jsem proZivala tizkosti pred tim, neZ jsem $la na hodinu, predstavovala
jsem si, jaky ten den bude...", ,...tak z tfidnich schiizek hlavné ted, kdyZ jsem tiidni...",
»--.Ze zacdtku jsem si v§ude hledala, jakd jsou prosté pravidla, na kterd se miiZu

odkazovat.”, ,...potom z téch rodict, jestli nebudou hledat chyby, nebo, Ze nebudeme

spolu vychdzet”, Bdla jsem se mluvit na ty rodice, kteri tiplné nekoukali prdtelsky.”,
Situace pri vyuce

Ve tridé se pak neda pripravit na nékteré situace, nelze cekat, co se stane nebo
co budeme muset tesit. ,...tr'eba pri skupinové prdci zZdki, byli tak rozdovddeéni a jd

jsem je kolikrdt neuméla zkrotit.”, ,...méla jsem strach, Ze ty Zaky nebudu umét zkrotit a

Ze nebudu védet, kde najit ty hranice pro né, protoZe nékdy mé ty déti dostanou, Ze bych
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jim vSem dala jednicky, ale nékdy mé zase tak nastvou, Ze bych jim v§em nasdzela

peétky.”, ,...tak treba, Ze nebudu védét, jak ty déti ukoclirovat, Ze mé nebudou

poslouchat...”
Vlastni selhani

Do této podskupiny jsme zaradili situace, které spocivaji v osobnosti ¢lovéka a
jeho schopnostech fesit neo¢ekavané situace. Slo napiiklad o tyto situace: ,,...méla
jsem asi tak dvakrdt takové stavy, Ze jsem se necitila v situacich, kdy na déti rvu, takZe
jsem na né byla hnusnd a vim, Ze to neni miij povahovy rys, tak je mi potom tak jako
smutno, nebo kdyZ nasdzim néjakou tu pozndmku, doma jsem potom z toho spatnd a
pordd si rikdm, mohla jsem to udélat lépe a neddvat pozndmku.“, ,,Mivdm strach, jestli se

ovlddnu, nebudu muset rvdt.”
Co doporucujete ostatnim budoucim uciteltim v zacatcich?
Pozitivni rozvaha

U této kategorie uchazecky uvedly jen néktera doporuceni, ktera si mysli, Ze
jsou pro zacatek vystihujici. ,Nebrat si to osobné, déti ¢lovék nezmeéni, protoZe to jsou
hlavné rodice, kteri by si je méli néjakym zptisobem vychovat, takZe at’ si ucitelé najdou
téch pdr déti, které se jim za tu prdci odvdéci.”, ,...nevzddvat to, doma se odreagovat a
prosté se nestresovat.”, ...hlavné se z toho nezbldznit, brdt to s rezervou, a najit si néjaké
vyZiti, které s ucitelstvim nebude viibec souviset, aby si ¢lovék odpocinul...”, ,Nenechat se

odradit hned v zacdtcich, kaZdy se musel dopracovat ke svému povoldni.”, ,,...nejdrive si

nastavit latku vys, a pak teprve ubirat!“
Klidové jednani

Kategorie se tykala jednani v klidovém stavu, u nizZ mi respondentky potvrdily
moji domnénku o tom, Ze vétSina véci se da resit v klidu, coZ si mizeme vyvodit i
z jejich vypovédi. ,Nejdrive v klidu dostudovat, a pak teprve jit ucit, rozhodné chodit na
vS§echny ty praxe, vyuZit toho a nepospichat do toho ucent.”, ,,...je diileZity mit pevny

(4

nervy a at’jsou ucitelé hlavné v klidu.”, ,...odreagovat se a nestresovat.”
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5 SHRNUTIA DOSAZENE ZAVERY

V této kapitole bychom se zamérili na vyvozené zavéry z celé prace. Vysledek,
ktery je znazornén prehlednym grafem niZe, ndm ukazuje shrnuti naSeho daného cile.
Mizeme z néj vycist rozdéleni do nékolika podkategorii a utvorit si piehled toho, jak

na tom zacinajici ucitele jsou.

1. Pocity zacinajicich ucitelii-schéma vlastni konstrukce.

Z grafu mizeme vyvodit zavery takové, kdy u vypovédi zaznély naptiklad pozitivni
pocity jako je nadSeni, které zptisobilo pocit uspokojeni a téSeni se na novou etapu Zivota.
Naproti tomu doSlo u respondentek i k tém negativnim pocitim jako je zklamani ¢i strach,

které vyvolaly nasledky v pribéhu vyuky. Témi nasledky byly naptiklad Zadn4 autorita ve
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tride, zadny uvadejici ucitel na za¢atku zaméstnani, ktery byl ocekévan, a tudiz se dotyény
ocitl v bezradnosti. Nikdo nevi, co ho v zamé&stnani ¢eka, a zvlast u ulitell je tfeba se
dostatecn¢ pripravit, ale nelze se pripravit na vSechny situace. Zacinajici ucitel byva zcela
bez zkusenosti, nepfipraveny a diky grafu vidime, ze dochézi k nejistoté, strachu a upada

autorita pred zaky.

2. Odreagovani se po praci-schéma vlastni konstrukce.

Tento graf ndm znazornuje ¢innosti po zaméstnani jako odreagovani se po psychické
zatézi. Respondentky se hodné doplitovaly a z tohoto grafu miizeme vy¢ist, co vSechno pro
né bylo utéchou. Béhani, jizda na kole a prochazky se psem napliiovaly aktivni relaxaci.
Do pasivni relaxace respondentky zahrnuly zejména spanek, odpocinek u poslechu hudby
nebo televizi a komunikaci s blizkymi. Sladkosti ¢i zdrava vyziva piispéla k pocitu

odmény za odvedenou praci, coz k odreagovani se od préce patfi.
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3. Stres zacinajicich ucitelii-schéma vlastni konstrukce.

KdyZ se zamé&fime na graf ¢islo 1 a graf ¢islo 3, miiZeme je mezi sebou porovnat.
Pozorujeme u nich ur¢ita negativa, jako je naptiklad nepfipravenost na roli uciteld, kdyz
predstoupi pred tiidu. Grafy se shodnou i na nedostatku autority u zacinajicich uciteld a
s tim se pak poji i ndm zndmé emoce strach a nejistota. Pocatecni zklamani a bezradnost
nas vede k hlavnimu zdroji v grafu ¢islo 3, a to nezajmu zaki o uéivo. Nejen, ze si da
ucitel préci s ptipravou na hodinu, ale jest¢ musi dbat na to, aby byla pfizpisobena véku

zakl a motivovala je k u€eni. Cas ucitele tlaci, povinnosti volaji a ucitelé musi jednat
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V neustalém kolob&hu, do toho vychazet s rodici, naslouchat jejich stiznostem a udrzovat si

neustalou image osobnosti pied verfejnosti.

4. Strach a uzkost-schéema viastni konstrukce.

U grafu 4 bychom se pozastavili nad kolonkou sebeovladani. Tento faktor nam
vyplyva z prvniho grafu pocatecnich pocitl u€itell a také z tretiho grafu o stresu
zacinajicich ucitelll. Pii sebeovladani dochézi i k vlastnimu selhani a jako pfic¢inu v tomto
piipadé vidime feSeni neoCekavanych situaci. Kdyz si prohlédneme znovu 3. graf a 4. graf,
postiehneme, Ze je spoustéem stresu i strach z rodict. Staci mala stiznost od rodicu a
osobnost ucitele neni v Klidu. K tomu musi zvladat kazen zaka ve tfidé a kontrolovat

prubeh jejich spoluprace v jednotlivych skupinach ¢i hromadné.
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5. Doporuceni-schéma vlastni konstrukce.

Co se tyce posledniho grafu, zamérem bylo predevSim nacerpat nékolik
doporuceni od respondentek a inspirovat se jejich upfimnymi radami. VSechny si
prosly krusnym zacatkem v profesi, a proto vi, o ¢em mluvi. Neni tedy od véci jim
naslouchat a zamyslet se nad témito radami, protoZe nam mohou hlavné ze zac¢atku

ucitelské profese pomoci.

Shrnuti
Pocity, které nastup do ucitelské role provazeji, jsou nadseni, zklamani,

prekvapeni a pocity neptipravenosti.

Zacinajici ucitele mohou stresovat slozité situace, komunikace, povinnosti,

finan¢ni ohodnoceni, pohled verejnosti a cas.

Konkrétné strach a tizkost navozuji hospitace, mozny negativni pohled rodict,

to, jak bude hodina probihat a iroven schopnosti sebeovladani.



Jako kompenzacni mechanismy zacinajici ucitelé spontanné voli pasivni

relaxaci, aktivni relaxaci a jidlo.

Doporuceni pro minimalizaci negativnich pocitt
V obecné roviné ucitelé navrhuji:
e nestresovat se,
e snaZit se byt pozitivné naladén,
e Dbyt trpélivy,
e odpocivat,
¢ mit konicky mimo Skolu.
Co se tyka priorit:
¢ nejdiive dostudovat, a pak teprve nastoupit do zaméstnani,
e pristudiu nepodcenovat praxi,

e nastavit si pravidla ve tridé.



ZAVER

V zavéru diplomové prace jsme se dostali kvysledkim zkoumaného cile a
odpovédéli jsme si na poloZené otazky hlavniho tématu. Nasim hlavnim cilem bylo
zjistit konkrétni problémy v zacatcich ucitelské profese, vyzkoumat, jak jsou na tom
ucitelé se stresem a uzkosti, ¢i jaké rady ndm zacinajicim ucitelim doporucuji. Ke
splnéni cile byly uskute¢nény rozhovory v podobé kvalitativniho vyzkumu, které nam

pomohly cil naplnit.

V teoretické casti jsme se zamérili nejprve na vyvoj ucitelstvi, zminili jsme
specifika jednotlivych obdobich a jaké jsou naroky na zacinajiciho ucitele. Dozvédéli
jsme se o stresorech této profese, docetli jsme se o emocich, které ucitel prozivj,
nezapomneéli jsme dodat kapitolu o strachu a také o uzkosti, ktera byva v Zivoté bézZna.
Tyto informace jsme shrnuli do tf{ hlavnich kapitol. V prvni kapitole se do¢teme o tom,
jaka byla situace diive a jak se ucitelstvi postupné promeénovalo. Najdeme zde také
popsané jednotlivé teorie od znamych pedagogt, v jakych ohledech ndm prispély jejich
napady a jaké vyhody ¢i nevyhody v ramci vykonavani této profese toto prineslo.
Dozvidame se o informacich, tykajicich se zacatkl profese, na co se pripravit, jaké jsou
opét vyhody, ¢i nevyhody a jak na toto téma nahliZeji rlizni autori. Druha kapitola
zahrnuje téma stres a jednotlivé stresory ucitelstvi, jejich charakteristiku, jak proti nim
bojovat nebo jak se jim vyhnout, a jak tyto stresory ovliviiuji samotného ucitele. Ve tireti
kapitole se dostdvame k emocim, jak zasahuji do pocatecni faze v této profesi, které
konkrétni emoce ucitele nejcastéji provazeji béhem jejich povolanii v osobnim volnu a

zahrnuta je zde i izKkost, se kterou se ucitelé setkavaji.

Prakticka ¢ast nas seznamila s nazory ucitelii z praxe. Diky ni jsme si mohli
odpovédét na polozené otazky, tykajici se stresu a uzkosti zacinajicich uciteld.
K tomuto zavéru jsme zvolili metodu kvalitativniho rozhovoru, pomoci kterého jsme
dosli az ke konkrétnim ddajim. Informace k této casti jsme rozdélili do ¢tyt kapitol.
V uvodni kapitole jsme zminili cil a design vyzkumného Setieni. Nasledoval popis
celého priibéhu pti rozhovorech s respondentkami a poté jsme se pustili do popisu
jednotlivych rozhovort, coZ ndm prineslo konkrétni vysledky nasi prace. Posledni
kapitola se tykala shrnuti prakticke casti a jejiho zavéru. K prehlednému shrnuti kazdé

otazky a naslednych odpovédi jsme zvolili grafy zobrazujici vysledky, ke kterym jsme
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se dopracovali ve vyzkumném Setreni a poslouzily nam jako vysledni ukazatelé nasi
praktické Casti. Pro tplnost jsme shrnuli odpovédi na urcité otazky a také byla vypsana
nékterda doporuceni pro minimalizaci negativnich pocitli, na nichZz se respondentky

shodly.

Tato diplomova prace byla urfena kazdému, kdo si timto obdobim, tedy dobou
pocatku vykonu povolani ucitele, prochazi, a kdo se chtél zamyslet nad touto
problematikou. Zacinajici ucitel se mohl inspirovat, vyhnout se nékterym potiZim ¢i

ziskat rady do svého budouciho povolani.
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RESUME

Diplomova prace se zabyva predevsim problémem, jak stres a Uzkost ovliviuji zacatky
uciteld prvniho stupné zakladnich skol. Prace je rozdélena na teoretickou c¢ast a praktickou
Cast. Prvni kapitola teoretické ¢asti obsahuje informace o zacinajicich ucitelich a jejich
specifikach v této profesi. Druha kapitola je vénovéna stresorim v zacatcich uditelské
profese a jejich charakteristice. Treti kapitola se zabyvad emocni strankou ucitelt a radami
od samotnych autorl. Praktickd c¢ast obsahuje pak zkuSenosti respondentek diky

kvalifikovanému rozhovoru a zavéry ze zkoumaného cile.
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SUMMARY

This thesis deals with the problem of how stress and anxiety affect the beginnings
of primary school teachers. The thesis is divided into a theoretical part and a practical
part. The first chapter of the theoretical part includes information on beginning
teachers and their specificities in this profession. The second chapter is devoted to
stressors in the beginning of the teaching profession and their characteristics. The
third chapter dedicated to the emotional side of teachers and advice from the authors
themselves. The practical part consist of the experience of these facts thanks to a

qualified interview and the conclusions of the researched aims.

53



SEZNAM LITERATURY

BARTOVA, Zdenka. Jak zviddnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media,
2011.ISBN 978-80-7402-110-7.

BARTUNKOVA, Sta$a. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 9-
788024618746.

BREDA, Jiti, Eva DANDOVA, Jitka KENDIKOVA a Vaclav MERTIN. Sebeobrana ucitele.
Praha: Raabe, [2017]. Dobra $kola. ISBN 978-80-7496-345-2.

DRVOTA, Stanislav. Strucné déjiny pedagogiky. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983. ISBN 14-406-83.

DYTRTOVA, Radmila a Marie KRHUTOVA. U¢itel: pfiprava na profesi. Praha: Grada,
2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2863-6.

FONTANA, David. Psychologie ve skolni praxi: prirucka pro ucitele. Vyd. 2. Praha: Portal,
2003.ISBN 80-717-8626-8.

HOLECEK, Vaclav. Psychologie v ucitelské praxi. Praha: Grada, 2014. Pedagogika
(Grada). ISBN 978-80-247-3704-1.

JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. ISBN 978-80-7367-
211-9.

KASPER, Toma$ a Dana KASPEROVA.Déjiny pedagogiky. Praha: Grada, 2008.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2429-4.

KAST, Verena. Uzkost a jeji smysl. Praha: Portal, 2012. Spektrum (Portal). ISBN 978-80-
262-0160-1.

MICEK, Libor a Vladimir ZEMAN. U¢itel a stres. 2. rozs. vyd. Opava: Vade mecum, 1997.
Véda do kapsy. ISBN 80-860-4125-5.

NAKONECNY, Milan. Emoce. V Praze: Triton, 2012. ISBN 978-80-7387-614-2.

54



PAULIK, Karel. Psychologické aspekty pracovni spokojenosti ucitelii. Ostrava: Ostravska
univerzita, 1999. ISBN 80-704-2550-4.

PODLAHOVA, Libuse. Prvni kroky uéitele. Praha: Triton, 2004. Prvni pomoc pro
pedagogy. ISBN 80-725-4474-8.

SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. Praha: Academia, 2000. ISBN 80-200-
0240-5.

SIMONIK, Old¥ich. Za&inajici ucitel: (nékteré pedagogické problémy zacinajicich uéitelil).
Brno: Masarykova univerzita, 1994. ISBN 80-210-0944-6.

STVERAK, Vladimir. Stru¢né déjiny pedagogiky. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983. ISBN 14-406-83.

SVARICEK, Roman a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddch.
Praha: Portal, 2007. ISBN 978-807-3673-130.

The teaching profession in Europe: practices, perceptions, and policies. Brussels, [2015].

Education and training. ISBN 978-92-9201-885-6.

Teaching careers in Europe: access, progression and support. Brussels: Education,
Audiovisual and Culture Executive Agency, Education and Youth Policy Analysis,

[2018]. Eurydice report. ISBN 978-92-9492-692-0.

ULRICHOVA, Monika. Clovék, stres a osobnostni predpoklady. Usti nad Orlici: Oftis, 2012.
ISBN 978-80-7405-186-9.

URBANEK, Petr. Vybrané problémy ucitelské profese: aktudini analyza. Liberec:
Technicka univerzita v Liberci, Fakulta pedagogicka, 2005. ISBN 80-708-3942-2.

VANOVA, Rizena. Vyvoj pocdteéniho $kolstvi v cCeskych zemich. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1986.ISBN 17-160-86.

55



