ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA PSYCHOLOGIE

STRESOVA ZATEZ U UCITELU
BAKALARSKA PRACE

Krejcova Katerina

Specializace v pedagogice: Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku

Vedouci prace: PhDr. Alexandra AiSmanova.

Plzen, 2016



Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou prdci vypracoval(a) samostatné s pouzitim uvedené

literatury a zdroja informaci.

vlastnorucni podpis



ZA CENNE RADY A PODNETY, KTERE M| BEHEM ZPRACOVAVAN{ ME PRACE BYLY POSKYTNUTY, BYCH RADA
PODEKOVALA PHDR. ALEXANDRE AISMANOVE. DEKUJI TAKE OSTATNIM, KTER( SE PODILELI NA ZREALIZOVANI

VYZKUMNE SONDY DO PRAXE.



ZADANI BP



OBSAH

OBSAH
UVOD ..ttt ettt ettt ettt e e ettt e e e e etbe e e e e tbeeeeetbaeeeeetbseee e ssbeeeeassseeeeaasseeeeansbaeeeaasaeeeaabaeeeesbaeeeantraeeeannraeas 6
L STRES 1eiiiitieeeeettt e e e ettt e e ettt e e ettt e e e ettt e e e et tree e ettt ae e e ataeeeaabtaeeeaabtaeeeatbaeeeattaeeeantaeeeanbaeeeanaraeeeeanraes 8
L1.1 VYMEZENI POJMU ..uvvieeeeeiiiiiitiireeeeseeessittteeeeeessassusseaeeeesssasssssesnssssesssanssssnsesesssssnsssnnsesessssnnsnnn 8
1.2 DRUHY STRESU ..uuutieeeiiutteeeeetteeesetaeeesatteeesastaessasessessnssssesssssssssnssssesssssssessnsssssssssssssssnssnsessnse 11
1.3 PRIZNAKY STRESU .uutvveeeeeeiiiitureeeeeseeesaissseseeesesesasssssssssesssasasssssssssesssssasssssssesessssnssssssssesssssnsssnes 13
2 STRESORY A JEJICH VLIVY NA CLOVEKA A ZDRAVI ....uuuriieieeeeeeeeiiiieeeeeeeeecectirtreeeeeeesssasssasseesesessnnsssssesaseennns 15
2.1 STRESORY ..uuveeeeeeteeeeeeitteeeeeitsteeeeaseeeeeassseeeaassseeeaassaeaesassaesesassseeaeassseeesassseeesansseeesanssasesansseeanns 15
2.2 ZDROJE STRESU V PROFESI PEDAGOGA ...cccuvvveeeetreeeeeetreeeeessseeesasseeeesssesesasssesesassssesasssssesssssesenns 17
2.2.1 Nadmeérna zatéz, nedostatek CasU .....cccueeeieiieeciiiiiiieee e e e e 18
2.2.2 Stresory souvisejici s Zactvem a rodiCi ZAKU .........ccoeeevereeiieeeieeeeree et 20
2.2.3 Vztahy v kolektivu a s NadFizenymMi........ccccvueieeiiiiieiiiiee e 21
3 INASLEDKY STRESU.utteeeeeeseuururereeeessssasnsssneseesessassssenssessssssansssssseesssssmsssssesssssssssmssssssnssesssssmsssssnssesssennns 24
3.1 PSYCHOSOMATICKE NEMOC! .. uuuteeeeeiureeeeeiuseeeeaiusseeeaassseeeeasssssssassssessssssssssssssssssssssssesasssssesnsssssenns 25
3.2 SYNDROM VYHORENI...ttveeeeeeeeeeiitttteeeeeeseeiitrereeeseeessssssaeeseeesesasssssssseeesessssssssseesesssssssssssssesennnns 26
3.2.1 Priznaky syndromu VYNOFEN .......eeiiciiiieciiiie ettt see e e vee e s 27
4 ZVLADANI STRESU, PREVENCE ...uuvvveeeeeeesiiitrreeeeeeeeesasissseseeesessssssssssssesssssasssssssssesssnnssssssssesesssnsssssssssees 28
B 1 KOUPINK «vveeeeetveeeeeitreeeeeeseeeeeatseeeeeasseseeassesesasssssesassesesassesesassesesassesesasssesesensresesesssesessnsrens 28
4.2 MOZNOSTI ZVLADANI STRESU A JEHO PREVENCE.....ceeeeeeeeseerrrrreeeeeesinnnsenneeessesssnnsseneesessssnnsssssnneees 30
5 VYZKUMNA SONDA DO PRAXE ..vveeeeeeeeiuurrreereeesesasuusnneeeesssssasssseneeessssssssssssesssssssmnsssnnesessssssnsssssesessssnnns 33
5.1 CILVYZKUMU ceeiiieiiciiiiteeee e e eeecittee e e e s s e eeaetaseeeeessssnsstaeaeeeeessansssnneaeessessnssssnneeesssssssnssnnneeeesannns 33
5.2 METODIKA VYZKUMU ....uuvviieieiiiieeeeiiteeeeeiuteeeeeisseeesaassesseeasssssasasssssssasssssssnssssssssssssesnsssssesnsssssennn 34
5.2.1 Charakteristika vZorku respondentl ..........cceeeceeeeirieeiieeeciieeeciee et eeree e eeteeeere s 35
6 VYHODNOCENT VYZKUMNE SONDY .....uuuutrreereeeeeesiurareeeeeeesasassssseesesssssssssssssesesssssssssssssesessmnsssssssssesssnnns 37
6.1 SHRNUTI VYSLEDKU SETRENI ..cuvvieeeiiireeeeeitreeeeeitreeeeeetreeeeestseeeesssseeeeessssesessssesessssesessssssessssseeenns 49
ZAVER et itteeeeette e e e ettt e e ettt e e et e e e et a et e e e bt et e e et eee e ettt te e e —tateeahtteeeaantreeeaaataeeeeantaeeeaantaeeeeantteeeenrreeeans 51
RESUME ..ottt tettee e ettt e e sttt e e ettt e e e eatae e e eeateeeeseabaeeeeabeaeesnbaeeeessaeesaanbaeesanseeesassaeeeessaaeesnnseaessnnseneeenssens 53
SUMMARY ...eeieieitteeeeetteeeeeitteeeseatseeeeeasseseeaassseeeaassesaaansssseeanssasaaassssseaasssseeassaseesassaesesassassesanssneesanssseannn 54
SEZNAM LITERATURY ...uttteeeitteeeeetteeeseiseeeeesassseeeaassseeaasssseesassasssaasssseesasssssesssssssessssssesssssssesnnssssessnssssenns 55
SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU ..ot e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s e s e s e sesesesesesesenenas 57
o 31 U PURPRS I
Tabulka stresujicich Zivotnich UdAlOSti.........cocccuviiiiiiiiei e I
(Do) = .4 o 11 TSPt Il



Uvop

Uvop

Stresova zatéz je vSeobecné relativné aktualnim tématem dnes$ni doby a to
zejména z divodu vzniku vétsi potfeby Uspéchu nejen v oblasti pracovni.

JelikoZ jsou na vétSinu z nas kladeny vétsi naroky, ¢asto zaleZi na postoji a motivaci
jedince ke svému Zivotu a na hodnotach, které ma kazdy z nas nastavené individualné.
Dulezitou roli pak hraje adaptabilita kazdého, jelikoZ vSechny stresové situace pusobi na
kazdého jinou mérou a tim padem jsou reakce rozdilného charakteru. V dnesni dobé jsme
stresovym situacim vystavovani témér denné, ale zpravidla se jedna o kratce trvajici
situace, které nemaji ve vétsiné zadny negativni dopad na jedince. V pfipadé, Ze jsou
situace dlouhotrvajici nebo ¢asto se opakujici, dochazi k problémam, které je tfeba resit

s odborniky.

Ve své praci se zabyvam charakteristikou a problematikou stresu, stresovych
situaci a celkové zatéze v ucitelské profesi. Kladu si za cil zjistit, jaké situace a stresory
ucitelé povaZzuji za nejzavaznéjsi a nasledné porovndvam vysledky zkoumani u ucitel(l
strednich a zdakladnich Skol. Uzita byla metoda dotaznikového Setfeni a to z dlivodu

moznosti SirSiho osloveni respondent(.

V teoretické €asti prace se seznamime s pojmem stres, s jeho nejvyznamné;jsim
predstavitelem a samozirejmosti jsou teorie tohoto pojmu citované rliznymi autory, které
pomohou c¢tendfi k hlubSimu objasnéni. Predstaveny jsou dale stresory a pfipadné
stresové situace, ve kterych se rada ucitell mlze ve svém zaméstnani nachazet a
samotné nasledky, které mohou byt v krajnim pfipadé az fatalni. Mnohé ¢tenare bude
zfejmé zajimat kapitola vénovana zvladani a prevenci stresu, ktera zakoncuje celou

teoretickou cast.

Prakticka ¢ast uvede ¢tenare do vysledk( dotaznikového Setreni, které probihalo
mezi uciteli na stfednich a zakladnich kolach (pouze u uéitelé na druhém stupni zS).
Odpovédi jsou secteny v tabulkdch, které spadaji kjednotlivym rovindm (socialni,

fyziologickd a vztah ucitell se socialné patologickymi jevy).
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Zakladnim cilem Setfeni bylo zjistit odpovédi na otazky, jaké stresory na ucitele
pUsobi nejvétsi mérou, jak je ovliviiuji a pfipadné jak tyto situace uclitelé resi — vSechny
tyto odpovédi vyhodnotit a porovnat mezi sebou vysledky od uciteld zdkladnich Skol

s vysledky uciteld ze stfednich skol.
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1 STRES

1.1 VYMEZENI POJMU

Jiz vroce 1929 byly Americanem W. B. Cannonem popsany reakce, které se
odehravaji v organismu po nahlém zaplsobeni stresové situace, tehdy se vsak jesté
stresem nenazyvaly. Byly brany jako bolesti, vztek a jako rlzné vlivy, které urcitym
zpUusobem ohrozuji vnitini prostfedi ¢lovéka. Postupné se ve 20. stoleti objevovaly studie,

které se zajimaly o ovliviiovani Zivych organism0 ve spojitosti s timto pojmem.

Drive byl pojem stress, ktery je prevzat z anglického jazyka, pouzivan pouze
v souvislosti s fyzikdlnimi, technickymi nebo stavebnimi jevy a celkové pouze tehdy,
jednalo-li se o zaméreni vénovanému tlaku, napéti, ¢i jiné zatéZi. Pozdéji se v dalSich
letech vénovalo vice védcll rlznym studiim, ve kterych pozorovali, co se v organismu
odehrava, kdyZ na néj plsobi vybrana stresova situace. V Uplnych zacatcich byly pokusy
provadény na zvifatech. Napfiklad I. P. Pavlov se vénoval pokusiim se psy, na kterych se
snazil simulovat stresové reakce. V tomto pfipadé se jednalo o pokus s potravou, ktera
byla poddvéna pouze po rozsviceni Zarovky, na coz se Pavlovi psi naucili. V momenté, kdy
rozsvitil zarovku, ale potravu nedonesl, dostal psy do situace, kdy potravu cekali, ale

nedostali. Pavlov sledoval, co se v jejich organismu odehrava.

Za skutecného prikopnika pojeti stresu z medicinského a védeckého hlediska, je
povaZzovan vidensky rodak Hans Selye (1907-1982), ktery v anglickém casopise ,,Nature“ v
¢lanku ,A syndrome produced by diverse nocuous agents” prisel s Uvahou, Ze i Zivé

organismy mohou byt vystavovany zatézi a tlakiim, neboli , byt v tisni“.

Zajimalo ho, proc |ékafi, jiz se zabyvali 1é¢bou priznakl urcitych nemoci u pacientd,
nevénovali také pozornost jejich celkovému stavu. K nemocem, které povazoval za Uzce
spjaté se stresem, prifadil napriklad zaludecni viedy, vysoky krevni tlak (hypertenzi), ale
také mentdalni onemocnéni. Za jeho nejcennéjsi dilo je povazovana autobiografie , Stres of

my life” (1978), za kterou ziskal prezdivku , Einstein mediciny” (Frej 2004, s. 15-16).
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Zijeme v dobé, kdy je stres souéasti Zivota kazdého z nds a neni dobré se mu
pravidelné a zamérné vyhybat. Lidé ztratili drivéjsi pocity jistoty a stability a diky tomu
zjistuji, Ze mlzZe byt situace vaznéjsiho charakteru. Na druhou stranu je oviem potreba
tyto situace nevnimat neredlné, nezveliCovat je a neposouvat je do Urovné, kdy uZ se
nejednd o mirnou Uroven stresu, ¢i Uzkost. Nutno si také uvédomit, Ze ne kazdy vyvolany
stres je pouze negativné pusobici. Skodlivy je pouze tehdy, jedna-li se o stres nadmérny,
dlouhodoby a stresovany jedinec ho nezvlddd. Existuji jedinci, ktefi stres pfimo
vyhledavaji a libuji si v hazardu a riziku, které ve vétsSiné lidi vyvolavaji okamZity pocit
ostrazZitosti. Néktefi se naopak zacnou stresovat tak snadno, Ze se snazi vyhybat i

naprosto béznym aktivitam.

Definic stresu je nepfeberné mnoizstvi. Napfiklad Lazarusova definice zni ,Stres je
ndrok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s ndrokem vyporddat, bez

problémi mu Celit” (Schreiber 1992, s. 16).

Cép (1967) charakterizuje stres jako ,stav vyvolany stresovou situaci, tj. takovou ndroénou
situaci, ve které néjakd rusivd okolnost nebo Skodlivy vliv plsobi na organismus, ztéZuje

mu vykondvdni ¢innosti ¢ uspokojovdni potieb.” (Jifincova aj. 1996, s. 12)

Ktivohlavy (1994, s. 10) ,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav clovéka, ktery je bud’
pfimo néc¢im ohroZovadn, nebo takové ohroZeni oCekdvd a pfitom se domnivd, Ze jeho

obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostatecné silng.

Selye (1956) a jeho definice: ,Stres je vysledkem interakce (vzdjemné cinnosti) mezi

urcitou silou ptsobici na clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.”

Stres zjednodu$ené znamend stav organismu, ktery je odezvou na psychickou,
pripadné i fyzickou zatéz, ke které je tfeba vétsi mobilizace sil. Tomuto stresu se jinak fika

distress, neboli negativni stres (vice v podkapitole ,druhy stresu”).

Uréita davka mirného stresu je pro aktivni jedince kZivotu téméf nutna.
Pfedstavme si mezni situaci, kdy jsme napriklad uplné izolovani od lidi a vesSkerého déni

kolem — vznika socidIni deprivace. Na samotku se lidé zaviraji za trest, jelikoZz nemoznost
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kontaktu a necinnost clovéka mulze byt zejména pro nékoho velkym stresovym

podnétem. (Irmis 1996, s. 10)

H. Salye (1966) v jedné své kapitole pfirovnava pocity vyvolané stresem ke stavu
opilosti, pficemz stav vyvolany stresovymi hormony je pro nas podstatné horsi (zejména
jedna-li se o dlouhodoby nebo ¢asto se opakujici) nez stav podporeny alkoholem, jelikoz

alkohol si mGZeme odfici, ale ndhlé stresové vypéti nikoliv.

,Faktem je, Ze Clovék se muZe pfiotrdvit i svymi vlastnimi stresovymi hormony. PFi nasi
kaZdodenni &innosti bychom si méli védomé vsimat priznakt stresového vypéti. Stejné

dulezité je dbdt o kritickou stresovou hladinu, jako dbame o kritickou hladinu alkoholu

vvvvvv

TentyZ autor popisuje stres jako ,GenerdIni adaptacni syndrom” (dale jen GAS).
»,Generalni“ proto, jelikoz ho vyvolavaji faktory, které plsobi celkové na organismus.
Adaptacnim je pojmenovan proto, jelikoZ podporuje obranyschopnost téla. A syndromem
je nazyvan proto, Ze se jednotlivé jeho projevy navzdjem prolinaji a jsou na sobé ¢aste¢né
zavislé.

Samotnd jeho studie byla zaméfena na tfi stadia, kterymi organismus prochazi pfi

stresovych reakcich.

Prvni fazi pojmenoval jako alarmovou, neboli poplachovou reakci, pfi které se
organismus dostdva do stavu, kdy vyZzaduje biologické zmény. , Bezprostredné dochdzi pri
stresu k aktivaci pfedevsim sympatické slozky vegetativni nervové soustavy a k vylouceni

adrenalinu z dfené nadledvin.” (Novotny, Hruska 2010)

Tato faze je nastartovanim k obrané, a to
a) utokem —uvolnuje se adrenalin, zrychluje ¢innost srdce
b) Unikem — uvoliiuje se nonardenalin, zpomaluje ¢innost srdce

Lidé celou fazi pocituji pozitivné (aktivita) nebo negativné (zlost). (Jifincova aj. 1996, s. 13)

Fazi, kterd ndasleduje, pojmenoval jako stadium adaptace anebo rezistence. Tato
faze nastava vidy, jelikoz Zzadny zivy organismus nedokdze trvale vydrzet ve fazi

poplachové reakce. V této fazi vSak stres vétSinou kondi.

10
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V pfipadé, Ze se tomu tak nestane a Skodlivy podnét i nadale plsobi, celé adaptacni Usili z
druhé faze mlze byt zbytec¢né a organismus se dostane do treti faze — faze vycerpdni.
Tato faze se mnohdy projevi uklidnénim, pripadné se mize dokonce dostavit stav radosti,

nékdy naopak pocity depresi.

Nasledky vyéerpani mohou byt napfiklad v podobé psychosomatického
onemocnéni, srdecnich onemocnéni, alergii, pfipadné neurdz (hysterie, deprese) a
v nejzazsich pripadech aZz syndromu vyhoreni (pocity bezmocnosti az nechut do Zivota).

Podrobnéji v kapitole ,Ndsledky stresu”.

,Nutno poznamenat, Ze na to, abychom mohli mluvit o GAS, nemusi se nevyhnutelné
vytvorit vsechna tri stddia. Jen nejtéZsi stresy vedou pripadné ke stavu vycerpdni a k smrti
organismu. Vétsina fyzickych i mentdlnich napéti, infekci a jinych stresi v nasem Zivoté
zpusobuje obvykle jen zmény prvniho a druhého stddia: moznd nds vzrusi nebo vzbudi nasi
obrannou pohotovost, no drive nebo pozdéji se témto zméndm pfizplsobime.” (Salye

1956, s. 94-95)

1.2 DRUHY STRESU

Je dllezité si uvédomit, Ze ne kazdy druh stresu je pro nas organismus skodlivy. Tim
se stava az tehdy, pokud na organismus plsobi stresova situace delsi dobu, pripadné je
Casto se opakujici a jedinec se nedokaze proti ni adekvatné branit. Existuji dva nej¢asté;i
se vyskytujici druhy stresu, které délime na zakladé jeho miry, jakou na ¢lovéka pusobi a

jak na né jedinec reaguje.

Prvnim je eustres (eu — dobry), coz je stres, ktery na clovéka pusobi pfiznivé a
zpUsobuje potfebnou mobilizaci sil. Zahrnuje napftiklad ocekavani prijemnych zazitkd,
radost, kladnych emoci. Na druhé strané pak stoji distres (dis — Spatny) — jednda se o
traumatizujici negativné puUsobici stres, kdy muize dojit k naruseni imunity zejména
v oblasti psychické. Tento druh stresu vyvolava negativni emoce, jako je strach, frustrace,
vztek, pfipadné az pocity zoufalstvi nebo depresi. Zjednodusené distres poskozuje fyzické i

psychické zdravi a v nejzazsich pripadech m{ze ¢lovéka ohrozit i na Zivoté.

11
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Specifickym stresem je tzv. anticipacni stres, ktery byva ¢asto u vice zodpovédnych
osob. Jedna se o stav, ktery je vyvolany predstavou, ¢i predvidanim redlné stresové zatéze

nebo jiného ohrozeni.

Dalsim zvlastnim pfipadem je stres informacni, ktery je vyvoldn v pfipadé, Ze jedinec
trpi akutnim nedostatkem informaci anebo naopak je jimi pfehlcen a nezvlada je
formulovat. Prehlceni informacemi zplsobuje pocit podraidénosti, pfipadné celkové
vycerpani (Jifincova aj. 1996, s. 13).

IYaRT

podle intenzity stresové reakce - hyperstres a hypostres.

Hyperstres ukazuje jako pfilis vysoky stres, ktery uz presahl hranice adaptability. Vede

k selhani, zhrouceni, v krajnich ptipadech az k amrti.

Hypostresem oznacCuje mirny stres, ktery jeSté nedosdhl hranice nezvlddnutelnosti,
jedinec se s nim dokaZe vyrovnat, ale v pfipadé dlouhodobéjsiho plsobeni mliZze plsobit
nepfiznivée.

Dale rozdélujeme akutni a chronicky stres. Jak uz nazev napovida, u akutniho
stresu jde o kratkodobé pusobici, tedy akutni stres. Pfiznakem muze byt vzrusenost,

neschopnost se soustredit, jedinec je ,,myslenkami jinde®, nervozita, zvySena ustaranost.

VeV

odbourava jelikoz je dlouhodoby, a pokud neni zvladnuty, mizZe mit velmi Spatny dopad
na jedince. Pfiznakem mulze byt podrazdénost, casté poruchy koncentrace, pocity

ménécennosti, frustrace, deprese, pocity bezmocnosti, osamélosti.

12
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1.3 PRiZNAKY STRESU

Clovék védomé ¢&i podvédomé reaguje na stresory, které vyvolavaji urcité reakce.

Jak bylo zminéno v predeslé kapitole, v prvni fadé kazdy reaguje na stresor tzv.

automatickou poplachovou reakci, ktera pripravuje organismus k akci, a az pozdéji se

snazi situaci prizplsobit. Poté nasleduje faze adaptacni, ke které nemusi ovsem vzdy dojit.

V pfipadé, Ze se tak nestane, dojde ke Spatné adaptaci, ktera mlzZe vyvolat dusevni,

pfipadné télesné poruchy.

Obecné se pfiznaky rozdéluji do tfech zakladnich rovin. Kazdy clovék reaguje na

stresovou situaci individualné, avSak casto se tyto roviny rGzné kombinuji. Jedna se o

pfiznaky fyziologické (somatické), emociondini (psychologické) a behaviordini (zmény

v chovani).

1 Fyziologické projevy stresu

Zrychlené buseni srdce, nepravidelna Cinnost (arytmie)

Tlak za hrudni kosti

Nechutenstvi, az plynatost v oblasti bficha

Kfece v oblasti spodni ¢asti bficha, poruchy zazivani

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patere

Silné bolesti hlavy, migrény

Dvojité vidéni a obtizna schopnost soustfedéni se na jeden bod
Bodavé pocity v konéetinach

Poruchy prokrveni

2 Emocionalni — citové projevy stresu

Vyrazné a nahlé zmény nalad (smutek-radost a naopak)
Pocity vy€erpani nezlepsujici se s odpocinkem

Nadmérna uzkost z véci, které nejsou zdaleka tak podstatné

Neschopnost projevovat sympatizovani s druhymi lidmi, naklonnost k nim

Pfehnané zvysena starost o vlastni zdravi a fyzické vzhled
Omezeni kontaktu s druhymi, pripadné azZ stazeni se ze society
Nadmeérné pocity Unavy

Obtize pfi soustfedénosti

13
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e ZvySend podrazdénost, Uzkostnost, pocity samoty

e Agresivita, podrazdénost, precitlivélost

3 Behaviordlni projevy stresu (chovani a jednani jedinc(l ve stresu)
e Nerozhodnost, pfipadné nerozumné natikani
e Vyhybdni se povinnostem
e ZvysSena gestikulace
e Utoéné postoje
e Nadmérnd nemocnost, zpomalené uzdravovani po nemocich, nehodach, drazech

e ZhorSena pracovni vykonnost, kvalita prace, vyhybani se ukolim, podvadéni,
vymluvy

e ZvySené uzivani navykovych latek (alkohol, cigarety, atd.)
e Omezena chut k jidlu nebo naopak prejidani

e Problémy s nespavosti spojené s pocity velké unavy

UZ od pradavnych dob je ¢lovék vybaven tim, Zze ndznak nebezpedi v okoli pro néj
znamena pfipravu na uték, pripadné boj. V organismu dojde k nékolika zménam, které

vnima jako signal pro pfipravu na vétsi fyzickou ¢innost.
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2 STRESORY A JEJICH VLIVY NA CLOVEKA A ZDRAVI

2.1 STRESORY

Stresory neboli spoustéce stresové reakce, mohou byt bud' zatéZzové Zivotni situace,
nebo stresory individudlni. Stres, ktery vyvold zatézova Zivotni situace nebo uddlost, se
neda ovlivnit. Jedinec ovsem muZe regulovat a ovliviiovat zplsob, jakym stresory ptijme,
a nasledné je zpracuje. Zalezi na mire zatéze, kterou jedinec snese, na osobnosti ¢lovéka a

jeho postoji k Zivotu (Hennig, Keller 1995, s. 32).

Ktivohlavy (1994) zminuje déleni stresord dle H. Selyeho, ktery hovofi o stresorech

fyzikalnich a emocionalnich.

Mezi fyzikalni spadaji drogy (nikotin, alkohol, kofein) a fadi mezi né i radiaci, zareni
paprskl (ultrafialovych a infraervenych), nedostatek kysliku ve vzduchu, silna znecisténi,
otfesy, elektroSoky, zmény rocnich obdobi, vykyvy tlaku vzduchu, drazy, téhotenstvi,

nechtény pohlavni styk apod.

Do emocionalnich stresoru fadi negativni emoce, jako je zarmutek, Uzkost, obavy,
strach, nenavist, zlobu, dale ocekavani, ze se stane néco Spatného nebo nadmérnou

ustaranost.
MuUzZeme se setkat také s délenim na malé (mini) a velké stresory (makro).

Ministresory jsou ty, které vyvolaji pouze mirné stresové napéti. Napriklad dlouhodobéjsi
nedostatek lasky, ktery se hromadi a uvede tak ¢lovéka do stavu tisné, destruktivni kritika

nebo nemoznost se s nékym domluvit, poradit.

Makrostresory jsou extrémni, désivé plsobici vlivy, které mohou clovéka az znicit.

(KFivohlavy 1994, s. 12-13)

Autofi T. H. Holme a R. H. Rahe se pokusili zobjektivizovat pficiny stresu, které
vidéli ve vSech zménach Zivotnich podminek. Jejich tabulku jesté zjednodusil De Meuse ve
své knize ,Human stress”. Za nejsilnéjsi stresor je povazovano umrti manzela/ky, dale

smrt pfibuzného, 7alaf, rozvod, smrt blizkého pfitele, rozchody s partnery a tak déle. Skéla
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ma pouze orientacni charakter, jelikoz nem(ze brat zietel na vsechny zvlastnosti

v plsobeni pficin stresu.

Vlivy drobnych pficin stresu se scitaji a pozdéji mohou vygradovat. Okoli se muze
pozastavovat nad tim, Ze jedinec ,vybouchne”, kdyZ v nejblizsi dobé nezaznamenaly
zadnou pficinu prudce zhorSeného stavu - za tim stoji secteni stresort drobnych, nikoliv
jednordzova silnéjsi pricina. K drobnéjsim stresor(im patfi napfiklad mirnéjsi nesrovnalosti
v zaméstnani, drobnéjsi povinnosti nebo obcasné konflikty mezi partnery. V pfipadé, ze se

k takovym stresoriim pfidaji jesté jiné, mize dojit ke ,,zhrouceni” stresovaného jedince.

Ve sSkalach vénovanym vyctu stresujicich situaci se nepfihlizi k nékterym
drobnéjsim podprahovym stresorlim, jako napfiklad prace v hlu¢ném prostredi, mezi
cizimi lidmi, v chladnéjSim prostfedi atd. Také se nikde nebere v potaz fakt, Zze prdace
s lidmi je stresové narocnéjsi. Napfriklad prace ucitele, Iékafe nebo psychologa je vétSim
zdrojem stresovych situaci nez napfiklad prace knihovnika nebo zahradnika a podobnych,
a to z dlvodu toho, Ze kazdodenni styk s lidmi ¢lovéka néjakym zplUsobem vycerpava —
zejména prace s neurotickymi jedinci, s lidmi s charakterovymi uchylkami (psychopaty) i

s lidmi velmi agresivnimi nebo naladovymi.

Pomérné snadno opomijenymi stresory jsou vnitfni podminky jedince, kdy ¢lovék
je stresorem sam sobé. Jedna se napfiklad o neschopnost se uvolnit, pfehnané se starat
at uz o sebe nebo o jiné - i tyto stresory se projevuji negativné. Napfiklad prazdninovy
pobyt, ktery pro ¢lovéka méné vyrovnaného muize znamenat miru stresové zatéze, je jako

ztrata zaméstnani pro Clovéka, ktery je vnitfné vyrovnany.

ve

Nejcastéji je témto Skaldm vytykana okolnost, Ze jeden stresor mize mit rlzné ucinky na

razné jedince (Micek, Zeman, 1997, str. 57-61).

OdlisSime-li vnitfni naro¢né situace jedince, pojem ,stresor” se uziva i na dalsi
skupinu jevl. JelikoZ je stresor vniman jako ,vliv na ¢lovéka negativné pUsobici”, Ize do
nich zaradit i hmotné, pro clovéka dullezité potreby — strava a tekutiny. Dale mGzeme
hovofit o socidlnim faktoru, kam spada zejména plsobeni jedince na okoli nebo jinou
osobu (agresivita, hrubost). Podle individudlnich potfeb a priorit mlze byt stresorem i
nedostatek ¢asu, nedochvilnost, véasné nesplnéni povinnosti apod. (Kfivohlavy 1994, s.

12).
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2.2 7ZDROJE STRESU V PROFESI PEDAGOGA

Pojem stres se zacal objevovat zejména po roce 1956, kdy vydal H. Selye své dilo
»The stress od Life”, ve kterém se zabyval problematikou jeho psychologickych aspekta.
Konkrétné profese pedagogl byla zkoumana zejména ve spojeni s tématikou Uzkosti a
pracovni spokojenosti a postupné byl stres zkouman i v pedagogické Cinnosti. Zprvu byl
stres v profesi pedagogl vniman pomérné nejasné a to spiSe negativnimi emocemi, jako

napriklad hnév, tenze, deprese nebo frustrace, které vyplyvaji z jejich pracovni ¢innosti.

V soucasné dobé se néktefi autofi (Rehulka 2004, Mi¢ek, Zeman 1997) domnivaji, Ze
se nejvice stresujicich faktorl vztahuje k ¢asovému napéti, k vyu€ovani a vychové déti
s malou ¢asovou dotaci, k udrzeni discipliny, délce pracovniho Uvazku, ke zvladani zmén a

mnoho dalsiho.

,Centrdlnim aspektem kaZdé teorie stresu je koncept procest zvladani ve smyslu
stabilizujiciho faktoru, ktery jedincim v pribéhu stresovych situaci pomdhd udrZet
psychosocidlni adaptaci. Zdkladnim smyslem procesu zvladdni je snaha jedince dostat pod
kontrolu vliv a plsobeni stresord, jestliZe je obvykld reakce v situaci neucinnd &i vibec neni

k dispozici.” (Rehulka 2004, s. 109-110).

V oblasti psychologie bylo vypracovano mnoho taxonomii stresort v ucitelské profesi.
Napriklad taxonomie Furnhama a Paynové (1987), kterd vyplyva zjejich vyzkumu.

Vysledky jsou sefazeny do osmi tfid od nejc¢astéjsich odpovédi respondentu.
1) Zvladani casu

2) Struktura autority

3) Chovani zaka

4) Profesionalita

5) listota

6) Byrokratické prekazky
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7) Vztahy mezi spolupracovniky

8) Pracovni podminky

Dalsi vyzkum zabyvajici se stresory v ucitelské profesi, provadél V. Holecek a vysledky
interpretoval ve svém dile (2014). Vyzkum provadél na katedfe psychologie Fakulty
pedagogické v Plzni mezi uciteli zakladnich a stfednich Skol a to v letech 1999-2006. Po
zhodnoceni vysledkd jeho vyzkumu vzesla dalSi taxonomie stresord, které povaZzuji

respondenti za nejvétsi plvodce stresu.

Jako nejvétsi stresor povazuji ucitelé pracovni pretizeni, zatéz. Coz, jak je patrné
z taxonomie Furnhama a Paynové, bylo povazovano z ¢asti jako nejvétsi stresor jiz
v devadesatych letech. Na misto druhé se prekvapivé stavi vedeni skoly, které se ve vyse
zminéné Skale neobjevilo viibec, respektivé jej Ize zaradit pfipadné k poslednim prickam

(vztahy mezi spolupracovniky, pracovni podminky).

Jediny stresor, ktery byl fazen v obou taxonomiich na stejné misto, jsou Zaci. Za nimi pak

nasleduje frustrace, rodice, Skola nebo kolegové (Holecek 2014, s. 70-71).

L. Micek s V. Zemanem (1997) zminuji nékteré zdroje pfinasejici stres v ucitelské
profesi, ve kterych se na prvnim misté opét objevuje mnoho povinnosti a nedostatek

casu.

2.2.1 NADMERNA ZATEZ, NEDOSTATEK CASU

Nejcastéji si ucitelé stézuji na nedostatek ¢asu ¢i prilis mnoho povinnosti. Nejhlre
se jedinci srovndvaji s tim, Ze je nedostatek €asu pro své nejblizsi, a to pravé z dlivodu
pracovnich.

NiZe uvedend ukazka predstavuje ndzorné (zZena, 55 let).

,Sest vyucovacich hodin po sobé, pfed vyucovdnim a o prestdvkdch dozor na chodbé, po
skonceni vyucovadni dozor v satndch nebo ve Skolni jidelné. Jednostranné a nepretrZité

psychické zatizeni od 7:30 do 14:30 bez jedné minuty prestdvky pro sebe, ale i bez
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mozZnosti zajit domui a poskytnout nutnou pomoc téZce nemocnému pacientu, a to nikoliv
vyjimecné, ale podle stdlého rozvrhu hodin. ProtoZe jsme stdle v situacich resitelnych jen
na ukor zdravi, myslim, Ze mé to opravriuje k zavéru, Ze ani zdoldavdni nékolikatunovych
ndkladi nebo jind téZkd télesnd prdce neni ani pro Zenu tak zhoubnd jako stdlé dusevni
napéti, roz¢ilovdni, litost a pocity uplné bezmoci, kterym se nelze nijak vyhnout a které

zanechdvaji neodstranitelné stopy.”

,Pozndmka: béhem nékolika let po napsdni této ukdzky onemocnéla jeji pisatelka
rakovinou. Dlouho statecné bojovala, nejradéji bychom napsali, Ze posléze nad touto

nemoci vyhrdla, ale bohuZel neni tomu tak.” (Micek, Zeman 1997, s. 61-62)

Ucitelé i vychovatelé maji za ukol plnit nejen funkci ,,dozorc(i”, ale i mnohé dalsi.
Maji byt pritelem zak(, ale zaroven je dulezité si udrzovat dostatecny odstup a respekt,
dale maji byt poradcem pfi feSeni problémd, a to jak Skolnich, tak osobnich (pokud ma
dostatecnou dlvéru Zakd) a na druhé strané jsou nuceni resit kazenské prestupky a
naleZité je trestat. Dalsi dllezitou roli je , byt ochrancem” pred Sikanou a nasilim. Pokud
se vsechny tyto role maji prolinat, mize se ucitel dostat do narocnéjSich stresovych

situaci a je tak vystaven dalsi zatézi.

K dllezitym Cinitellm se fadi také pripravenost ucitele na vyucovani. Kazdy ucitel
ma k dispozici osnovy ze Skolnich vzdélavacich pland a ztoho vyplyva pribéina
pfipravenost uditele na vykondvani profesni ¢innosti. V tomto pfipadé hraje velkou roli
ucitelova motivace k ucivu, a zejména jeho znalosti v oboru. V pfipadé, Ze ucitele dany
predmét nenapliuje, pfipadné nejsou znalosti tak obsahlé, mize byt kazdodenni pfiprava

na vyucovani urcitym vyvolavaéem stresu.
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2.2.2 STRESORY SOUVISEJiCi S ZACTVEM A RODICI ZAKU
Zatéz ucitele je v nékterych pfipadech promitana i v zatézi zakl. Je to ztoho

dlivodu, Ze stresovany ucitel mlze pfimo nebo nepfimo zatéz na zaky prevadét.
Primo tehdy, pokud stres ¢asto ovliviiuje ucitele natolik, Ze sdm pedagog muze v primém
kontaktu v Zdkovi vyvolat neurotické stavy. Nepfimo tehdy, pokud vytvari negativni
atmosféru pfi vyuce.
Autofi vidi stresory spojené s Zaky a jejich rodici zejména v téchto situacich:

1) P¥ilis mnoho zaku ve tridé
Tyto situace se fadi mezi stresory zejména proto, Ze pedagog nema moznost
individudlnich pristupl k nim. Nema prostor zaky vice poznat a to zejména z hlediska
jejich osobnosti, charakterovych vlastnosti, nadani, kterym disponuji, ptipadné nemuze
poznat jejich speciadlni zajmy a konic¢ky. Tim se kontakt zaka s ucitelem dostava casto do
pozadi.

2) Nezajem zakl o uceni
Tim vyvstava otdzka, co je pri¢inou nezajmu zakl o ucivo. Obvykle to byva ¢asto podavana
pojmova vyuka, motivace, kterd je vtomto pfipadé neuspokojivda a pripadné také
nedostatecné rozumové schopnosti Zaka.

3) Kazeriské problémy

Mezi tyto problémy se tadi nejcastéji porusovani Skolniho fadu, problémy s kazni a

problémy pfi pInéni Skolnich povinnosti.

Jako posledni stresory spojené se Zactvem a rodici jsou uvedeny: nezdjem rodi¢l o své
déti nebo naopak pfilis velky zajem o né a snaha ovliviiovat ucitele (Micek, Zeman 1997, s.

65-67).
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2.2.3 VZTAHY V KOLEKTIVU A S NADRIZENYMI

Vztahy mezi uciteli, které maji negativni povahu, mohou byt ¢astym plvodcem
stresu. Je mozZné, Ze pokud na pracovisti vlddne pozitivni atmosféra, ucitelé dosahuji
lepsich vykon(. Ne vidy tomu tak byt musi, jelikoZz vSe je Uzce spjato s individudlnimi
pocity, které kazdy ucitel pocituje. Clovék by nemél brét ohled na to, co si mysli druzi, fidit
by se mél jen podle svého hodnoceni, nikoliv jen podle hodnoceni od kolegl (Irmis 1996,

s. 170).

Dulezité je, aby si kazdy umél ve své profesi ujasnit, co vSsechno obnasi, a nedélal
pfili§ véci navic (pfipadné za kolegy), coz pozdéji vyvoldva nadmérnou zatéz, kterou
nemusi kazdy zvladnout racionalné. Muaze dojit k prehnané rivalité mezi kolegy, pripadné

se objevi snaha o vylouceni nékterého z kolegl z ucitelského kolektivu — tzv. mobbing.

V uzsim slova smyslu mobbing zahrnuje vSechnu Sikanu, kterd se objevuje na pracovisti
mezi kolegy a je opakované provadéna na nékterém ze zaméstnanci. Sikanovany byva
obvykle teréem posméskl, zlomyslnosti a je na néj vyvijen systematicky, cilevédomy a
zejména opakovany natlak ze stran spolupracovnikli, a proto je dobré vénovat urcitou
pozornost prevenci vzniku mobbingu, jelikoZ se stava ¢astym zdrojem psychického utrpeni

nékterého ze zaméstnancu.

Dr. Holecek (2014) napsal ve svém dile podkapitolu s nazvem ,Klima ucitelského
sboru”, ve které shrnul vysledky vyzkumu J. MaresSe a J. Laska z devadesatych let minulého
stoleti, ktery byl provadén na 150 stfedoskolskych ucitelich (100 Zen a 50 muz{). Vyzkum
byl zaméren na atmosféru, kterou dotazani vnimaji ve skolach. Z vysledku bylo patrné, ze
nejvice ucitell vidi vedeni skoly (feditele) jako demokrata — tedy jako vstficného clovéka
s pratelskym vedenim, ktery bere v potaz potrfeby vSech a snaZi se vyjit vSem vstfic.

Zajimavosti je, Ze reditele jako demokrata vidéli spiSe starsi ucitelé nad 50 let.

Ve vedeni se také umistil tzv. ,,angaZovany ucitel”, neboli ucitel, ktery je hrdy na
svou Skolu, zaméreny na rozvoj své kariéry, vidi Uspéch a zaméruje se na néj, véri jak
v sebe, tak v kolegy a své studenty. Nezajimd se o mezilidské vztahy ve sSkole, ale pouze

vysledky, uspéchy, vykony tridy (i Skoly).
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Na zadnich pozicich se umisil napfiklad frustrovany ucitel — ucitel, kterého prace
nenapliiuje, stradd a v praci trpi diky Spatnému zachdzeni, premire ukoll, pfipadné proto,
Ze vladnou negativni mezilidské vztahy, cozZ lze povazovat za pozitivni vysledek, nicméné

na podobné, tedy podpriimérné pozici se umistil taktézZ ucitel spokojeny.

»Nasi ucitelé (mnohem vice neZ ucitelé v zahranici) poZaduji, aby jejich pedagogické usili
bylo nadrizenymi rozpozndno a ndleZité ocenéno (staci slovy). Je tragédie ceského Skolstvi,
kolik mladych uciteli (po deseti letech praxe) vazné premysli o odchodu ze sSkolstvi pravé
jen kvdli tomu, Ze vedeni $kol pini funkce pouze kontrolni, a ne motivaéni. Reditelé skol by

se opravdu méli vice snaZit pristihnout ucitele, kdyZ déla néco dobre, a nesetrit pochvalou

(Holecek 2014, s. 126-127).

Dalsi formou Sikany, kterd se na pracovisti mUze vyskytovat, je bossing. Jak uz
nazev napovidd, jednd se o Sikanu ze strany vedouciho (bosse). Kazdy, kdo stoji v pozici
vedouciho, ma Sirsi spektrum mozZnosti, jak podfizenym znepfijemnovat pracovni
podminky. Stejné jako u mobbingu se mohou objevovat posmésky, pomluvy, ale na rozdil
od néj se ze strany vedouciho navic objevuje zaddvani nadmérného mnoizstvi prace, ktera
evidentné presahuje moznosti a sily podrizeného. Obétem se mohou pfripisovat rlizné
pochybnosti, chyby, mohou se jim zatajovat dulezité informace (napt. termin porady), ale
zejména dava Sikanujici ,,agresor” najevo, kdo je Sikanovany jedinec. Z tohoto pohledu je
mobbing zdalezitosti prijemnéjsi, jelikoz proti sobé stoji dva obvykle stejné postaveni

zaméstnanci (Novak 2004, s. 30-31).

Mezi posledni stresory spojené s profesi pedagogl se radi jesté naptiklad riziko
izolace. Timto pojmem se zde mysli fakt, Ze nemate druhou osobu, se kterou muzete
sdilet svoje vnitfni pocity, pfipadné sni mit néjaky uzsi vztah, a diky tomu se mize
zdvojnasobit Sance nemoci, pfipadné umrti. DalSim zminénym faktem je, Ze izolaci snaseji
podstatné hife muzi nez Zeny. Izolovani muzi umiraji 2-3 krat ¢astéji nez ti, ktefi si udrzuji
uzké vazby se spolecnosti. U izolovanych Zen je zminéné riziko pouze jeden a pul krat vyssi

nez u Zen udrzujici si Uzké socialni vazby.
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Vysvétleni, pro¢ tomu tak je, autofi podavaji tak, Ze u Zen je emocionalni vazba
silnéjsi nez u muzd. Zjednodusené feceno je pro Zeny vice uspokojujicich par socidlnich

vazeb neZ pro muze tentyz nizky pocet pratelstvi.

Dale autofi (Micek, Zeman 1997 s. 68-69) zminuji problémy muzskych a Zenskych

sbor(, kdy je pfedloZzena odpovéd jednoho z jejich respondentd (muz, 60 let).

,Zdd se mi, Ze ve sborech s prevahou muzi je silnéjsi védomi soudrZnosti, zatimco
ucitelské kolektivy, v nichZ previdadaji Zeny, byvaji vice rozpolcené, sndze se vytvadreji
komploty a kliky, je tu vice Fevnivosti a zdvisti. Reditelé tu neptisobi jako tmel, pfilis

dopravaji sluchu donasec¢im.”

Stres vede vidy k pocitlim nejistoty a nespokojenosti, proto muze byt také velkou
pfi¢inou toho, Ze ucitel nedokaze ndlezité uplatnit své hluboké znalosti a dovednosti z
oboru. MUzZe postupné dojit ke ztraté zajmu, snizi se kvalita vztah( mezi ucitelem a
Zactvem a dojde k celkovému naruseni klimatu ve tfidé. Proto by mél kazdy ucitel vénovat
pozornost technikam zvladani stresu a mél by vytvaret takové podminky, aby za Zadnych

okolnosti neprenasel jakoukoliv svou zatéz na zaky.
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3 NASLEDKY STRESU

Jak je jiz zminéno, stresova reakce se projevuje obecné ve tfech fazich. V pripadé, ze
stresova zatéz trvd delsi dobu, ¢asto se opakuje nebo je nadmérné silnd, dochazi
k vyCerpani adaptacnich schopnosti organismu. Tehdy zacind mit jedinec potize, které se
mohou projevit psychosomatickou chorobou, nebo se nékterd stard chronickd nemoc
muzZe zhorsit.

O tom, zda u jedince tyto stavy propuknou, rozhoduje zejména velikost a charakter
stresor(l, ale také vnitini faktory, jako napfiklad osobnost, temperament a kognitivni
vnimani jedince. Pokud je stres nadmérny dlouhodobé, muze se ¢lovék dostat do stavu
bezmoci a beznadéje, ktery je Uzce spjat s neschopnosti rozhodnout se, s depresemi a
celkovou pasivitou. Dle védeckych vyzkum( je patrné, Ze v této fazi uz neni organismus
schopen produkovat nékteré stresové hormony a tim padem se jedinec prestava stresu

branit (Irmis 1996, s. 16-17).

Jestlize se stresu nelze vyhnout, Ize alespon regulovat pfipadné nasledky a zdravotni
dlsledky. Jednak se muzZe jedinec naucit stresu predchazet a celit (vice o zvladani stresu
v kapitole ¢tvrté) a také nesmi v téle vytvaret podminky pro rozvoj neschopnosti Celit

stresu, ktery mliZze ohroZovat zdravi.
Zakladni Cinitele zhorsujici schopnost zvladat stres podle V. Schreibera (2000, s 79-80):

e Obezita — zvlasté tzv. muisky typ obezity, kdy se tuk hromadi v oblasti bficha
e Hypertenze — vysoky krevni tlak

e Vysokd hladina cholesterolu v krvi

e Alkohol

e Koureni

e Nedostatek pohybové aktivity
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3.1 PSYCHOSOMATICKE NEMOCI

Obor, ktery se zabyva zkoumanim a lé¢bou vzajemného pUsobeni téla i duse, se
nazyva psychosomatika. Zkouma psychické pri¢iny nemoci, projevy télesnych poruch a

jejich nasledné plisobeni na psychickou stranku jedince.

Morschitzky a Sator (2004, s. 15) definuji psychosomatiku nasledovné:
»Psychosomatika je pozndni, Iékarskd a psychoterapeutickd Ié¢ba a rehabilitace takovych
nemoci a chorobnych stavu, na jejich ustanoveni, rozpoutdni, udrZovadni, zhorsovdni a
subjektivnim zpracovdvdni se podileji psychické a psychosocidlni faktory nebo souhra

télesnych a dusevnich pficin.”

O psychosomatiku se zprvu zajimali pouze psychoanalytici, ktefi hledali pficiny
nemoci hlavné v urcitém konfliktu z détstvi (napf. Ze se déti s atopickym ekzémem matka
méné dotykala), avSak postupem casu vyslo najevo, Ze psychické faktory mohou
ovliviiovat vétsinu nemoci (nékteré vice). Diky tomu se zacal o tento obor projevovat vétsi
zdjem a zjistilo se, ze dulezitou roli pfi vzniku psychosomatickych nemoci hraji vrozené
dispozice k nemocem, styl chovani, osobnostni typ (klidny, soutéZivy, atp.) a socidlni
faktory. Dale se k nim mohou fadit i jiné faktory zvétSujici riziko onemocnéni, jako

naptiklad alkohol, nesprdvna vyZiva, drogy.

Irmis (1996) vidi problém dne$ni mediciny v tom, Ze fada doktord sleduje pacienty
pouze po jejich télesné strance a obvykle danou problematiku rozdéluji jen do
laboratornich ¢i rentgenologickych poznatk(, na zdkladé nichZz urcuji diagnézu (shodny

nazor mél také H. Salye — viz kapitola prvni).

Stresové situace mohou ovliviiovat lidské organy a systémy. Stres mdlze
,hapadnout” srdec¢ni a cévni systém disponovanych osob, kdy dochazi k zdzeni cév, coz
ma za nasledek kolisavy krevni tlak. DalSim systémem, ktery stres m(ize ,napadnout”, je
systém zaZivaci. Pri stresové situaci se projevuje zvracenim, prijmem, zacpou, bolestmi
zaludku. Mnoho citlivych osob ma pfi zatézi spiSe problémy psychické projevujici se
nespavosti, neustdlym premyslenim o starostech, depresivnim postojem a ztratou

sebedcty.
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V pfipadé utoku na dychaci systém se mohou objevovat astmatické potize,
v pfipadé utoku na svalovy systém pak potiZze s patefi, bolesti hlavy (ve spojitosti se
Sijovym svalstvem). Ddle se mohou objevovat ekzémy a jiné kozni nemoci (Irmis 1996, s.

20).

Ktivohlavy (1994) zminuje choroby, které jsou oznacovany jako ,choroby ze stresu”
nebo ,stresové nemoci“. Jednd se o infarkty myokardu, hypertenzi (chorobné vysoky

krevni tlak), viedy na dvandcterniku, tuberkuldza, alergie atp.

vevys

choroba nejcastéji ucitele, bankovni uredniky, telefonni operatory ve velkych
sménarndch, pfipadné fidice. Jako dalsi zavaznou chorobou je jednoznacné rakovina. Neni
vSak Zadny ,stresovy virus“ zpUsobujici rakovinu, ale dfivéjsi pokusy prokazaly urcitou
souvislost vzniku rakoviny se stresem. Jednoduse feceno stres sdm o sobé neni faktorem
rozvijejicim rakovinu, tudiz ji neni ohrozen nikdo, kdo se dostane do stresové situace, ale
muze ji byt ohroZen jedinec, ktery stresovou zatéZz dlouhodobé nezvladne (Krivohlavy

1994, s. 36-38).

3.2 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoreni, neboli ,burnout”, je pojem, ktery se stava posledni dobou
pomérné casto uzivanym a to zejména v pomahaijicich profesich. Poprvé byl tento pojem
pouzit H. Freudenbergerem. Jeho definice zni: ,Jde o proces, pficemz dochdzi k vycerpdni
fyzickych a dusevnich zdroji (energii), k vyplnéni celého nitra, u ,utahdni se” tim, Ze se
clovék nadmérné intenzivné snaZi dosdhnout urcitych subjektivné stanovenych
nerealistickych ocekdvdni nebo se snazi uspokojit takovd nerealistickd ocekdvadni, kterd
mu nékdo jiny stanovi” (Bdrtovd 2011, s. 54). Lze tedy fici, Ze ,burnout” je hrani¢nim

bodem odolnosti ¢lovéka vidi stresu a k vyhoreni dochazi v dliisledku chronického stresu.

Profese, které nejcastéji syndrom vyhoreni postihuje, jsou napfiklad Iékafi,
zdravotni sestry, psychologové a psychiatfi, socidlni pracovnici, ucitelé, pracovnici
v napravnych zafizenich, policisté nebo manazefi. Jak je psdno vyse, jedna se zejména o

profese, kdy je potrfebna prace s druhymi. U profese ucitell hraje roli nékolik pficin.
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Zejména se jedna o nové prichazejici generace zakl, na které si ucitel musi vzdy zvyknout,
o kritické rodic¢e (vUci skole), ktefi se snaZi svou rodi¢ovskou odpovédnost prenaset na
Skolu, dale negativni vztahy v ucitelském sboru, stoupajici vékovy primér u ucitell (za

v

nasledek ma nizsi uroven zvladani stresu) a pozadavky jinych instituci.

3.2.1 PRiZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Stock (2010, s. 19-22) vidi tfi zakladni symptomy — vycerpani, odcizeni a pokles
vykonnosti. ,,Vyhotely” se citi emocné i fyzicky vysileny, projevuje se ¢astd unava. Jedince,
ktery je ,emocné vyhorely“, popisuji spiSe pocity spojované s depresi (skli¢eni, bezmoc,
beznadéj, nekontrolovatelné chovani, strach), vyCerpani fyzické se projevuje zejména
nedostatkem energie, svalovym napétim, poruchami spanku, funkénimi poruchami

(zazivaci potize).

Pod pojmem ,odcizeni” je myslena ztrata zdjmu a idealistickych pfedstav o
povolani a s timto pojmem souvisi i pokles vykonnosti, ktery spociva v tom, Ze postizeny
ztrati dlvéru vsebe samotného a zprofesniho hlediska se zafind povaZzovat za
neschopného. Ukoly, které dfive necinily Zadny problém, zaénou byt naro¢né a jedinec

k nim potfebuje mnohondsobné vice prostoru a ¢asu.

Bartova (2011, s. 59) rozdéluje priznaky burnoutu do 4 rovin — duSevni, citova,

télesna a socialni.

Do dusevnich tadi negativni ndhledy na vlastni schopnosti, postoj k zak(im,
rodicim, kolegiim, hodnoceni pracovisté a negativni emoce. K citovym pak sklicenost,
bezmoc, sebelitost, nervozitu, rychlou unavitelnost, vegetativni problémy, bolesti hlavy,
poruchy spanku, hypertenze, nachylnost k nemocem. Do socidlni roviny fadi neochotu
pomahat problémovym Zakim/rodicim, sniZzeni angaZovanosti, omezeni kontaktu

v pracovnim prostfedi nebo pribyvani konflikt{.

,Cyklus vyhoreni konci ztratou motivace, chuti Zit, o néco bojovat. | kdyZ mnoho lidi zméni
profesi, dokud si neujasni a neanalyzuji problémy, které je trdpily v pfedchozim

zaméstndni, nedochdzi k uspokojeni a cyklus vyhoreni se opakuje.“(Bdrtovd 2011, s. 60)
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4 ZVLADANI STRESU, PREVENCE

Jak je rozebrano v kapitolach predeslych, na kazdého pusobi jind stresova situace
jinou mérou a kazdy na né reaguje jinym zpUsobem. DulezZité je v prvni fadé zjistit, co pro
nas vlastné spoustéfem stresu je — tedy stresorem, abychom mohli zanalyzovat, ktera

»teorie” zvladani stresu bude pro nas tou nejefektivnéjsi.

4.1 KOUPINK

Koupink je pocestélé slovo ,coping” pochdzejici z anglictiny, které je pojato jako
»zvldddni nadlimitni zdtéZe”. V angli¢tiné znamena ,,umét si poradit a vyporddat se“
stémér nezvladatelnou situaci. Definice koupinku podle Cohena a Lazaruse zni:
,2Zvldddnim (koupinkem) se rozumi snaha — jak intrapsychickd (vnitini), tak zamérend na
urcitou cinnost - Fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini i vnéjsi poZadavky
kladené na clovéka a stfety mezi témito poZadavky. Jde pritom o poZadavky mimorddné
vysoké, které clovéka znacné namdhaji a zatézuji nebo prevysuji zdroje, které ma dand

osoba k dispozici.” (Kfivohlavy 1994, s. 43)

Kfivohlavy (1994) také ve svém dile vypichuje tfi zakladni terminy, které se ke
zvladani stresu vztahuji, a tim je adaptace, koupink a strategie. Rozdil mezi adaptaci a
koupinkem vidi v potfebé jejich , pouZiti“. Adaptaci rozumi jako vyrovnani se se zatéZzovou
situaci, ktera na ¢lovéka neklade tak vysoké naroky a je zvladatelna, kdezto koupinkem uz
se rozumi boj ¢lovéka proti nadlimitni zatézi, kdy nehovofime jen o stresu, ale o

Skodlivém distresu.

,Tak jako distres vyjadruje vyssi miru zatiZeni organismu (nad unosnou hranici), tak
,koupink“vyjadruje v uréitém smyslu ,vyssi stupeni adaptace” — rozuméjme obrazné
»bojovani s drakem”. V psychologické odborné terminologii jde pfi adaptaci o ,feSeni
problémi“, o hleddni zptlsobl reseni situaci, pro jejich ,,lusténi” znadme potrebné zplsoby

postupu (na nézZ stacime svymi znalostmi a dovednostmi.“(Kfivohlavy 1994, s. 42)
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Existuje mnoho publikaci, ve kterych autofi popisuji ,navody” a styly, které by
mély vést ke zvladani stresovych situaci, avSak zdkladni poznatky jsou v jadru témér
stejné. Patfi k nim odpocinek, individualni zajmy, pohybové aktivity, vyuzivani alkoholu

nebo drog, socialni opora, pozitivni mysleni, asertivni komunikace, relaxace, atd.

V roce 1992 provedI Evien Rehulka vyzkum, ve kterém zkoumal techniky zvladani
stresovych zatézi u ucitelek. Po deseti letech jej provedl znovu (v roce 1992 bylo dotazano

118 ucitelek, v roce 2002 pak 79) a vysledky jsou interpretovany v nize uvedené tabulce.

Tabulka 1: Srovnani zvladani zatéZe u ucitelek po 10 letech (Rehulka 2004, s. 232-233)

UCITELKY 1992 2002
Léky 79% 49%
Koureni 49% 30%
Alkohol 20% 26%
Hobby 35% 51%
Sport 21% 32%
ReZim odpocinku 74% 75%
Implicitni psychologické metody 44% 46%
Explicitni psychologické metody 5% 15%
Socialni opora 85% 75%
Lékar, psycholog 10% 32%
Pravnik 6% 15%

Z tabulky je patrny znacny ubytek zvladani stresovych zatézi pomoci |ék(i nebo
koureni a naopak znaény narlst formou zajmu, sportu, explicitnich psychologickych

metod a vyhledavani pomoci psychologd, Iékard nebo pravnikd.
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Kfivohlavy (1994) déle uvadi Lazarusovy koupinkové strategie.

1. Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostava do tézké stresové situace, nedbd na
to, co se déje, chova se ke vSemu zcela apaticky a upada do pocitli bezmoci, deprese,

beznadéje.

2. Strategie vyhnuti se plsobeni noxy (Skodliviny): jde o obdobu vyhnuti se rozzurenému
byku, ktery mne fidi tim zplsobem, Ze usko¢im stranou, aby mne nezasahl.

V emociondlni sféfe se to projevi pocity obav, bazné a strachu.

3. Strategie napadeni Utocnika (noxy) — obrazné feceno jde o snahu zabit komara, ktery

mne chce pichnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroja sily - obrazné jde o vycvik dovednosti, o jakési
»cviceni pro zdravi, které zvySuje télesnou zdatnost”, o vycvik sebekontroly a

sebevlady (Kfivohlavy 1994, s. 44).

4.2 MOZNOSTI ZVLADANI STRESU A JEHO PREVENCE

Moznosti koupinku je cela fada a zalezi na kazdém, kterou si sdm zvoli. Rozdélit je

muzeme do rovin, a to do emocni, fyzické a socidlni.

Bartova (2011) ve své publikaci ,Jak zvlddat stres za katedrou” uvadi ,,...v psychice
clovéka se navzdjem ,vytésriuji dva protichldné city”. Je proto tfeba posilovat kladné

ndlady a city, tzn. pozitivni mysleni.”

Podminky, které usnadnuji emocéni preladéni, vidi napfiklad ve vnitfnich a vnéjsich
aktivitach jedince, diky nimZ se jedinec stava Stastnym. DalSimi podminkami jsou
napriklad Spatné ndlady, kterym bychom se méli snazit nepodléhat, nezamérovat se
pouze na svou osobu, nechtit nic pfilis levné, necekat na idedlni podminky a zachovat si
optimalni miru citlivosti. Dle fady vyzkum( a sledovani lidi psychology se dokazalo, ze
¢lovék si dokaze navodit pocity pohody, klidu, ale na druhé strané i pocity beznadéje a
smutku, proto je tedy dllezité, abychom posilovali pozitivni emoce a snazili se vnimat

zejména kladné prvky prozivajicich situaci (Bartova 2011, s. 70-73).
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Znacnou roli ve zvladani stresu hraje asertivita jedince. S touto dovednosti bychom
se méli setkdvat zejména v profesich, ve kterych se Clovék styka s lidmi (pfedevsim
ucitelé, lékari, managefi, apod). Jedna se o klidné, oteviené vyjadreni vlastnich potieb a
pocitl pfi zachovani vlastni sebelcty. Lidé vystupujici asertivné fesi situace klidné,
predchazi nedorozuméni a umi druhym naslouchat. Predkladaji svlij nazor tak, aby byl
chapan, nikoliv aby byl bran jako rozkaz, umi sdélovat své pocity, pfripadné si pfiznat
chybu a dokazi druhé pochvalit, nikoliv jen kritizovat. Jde tedy o nauceni urcité

sebekontroly, nikoliv o manipulovani s druhymi.

,Zakladni filosofie asertivity spocivd v presvédceni, Ze vsSichni jsme stejni a mdme
stejnd zdkladni prdva. Cilem je naucit se rikat ne klidné i s pfehledem, aniZ byste tim

porusili prdva ostatnich.” (Battisonova 1999, s. 28)

Socialni opora je dalSim ¢asto zmifovanym faktorem, ktery stresovanym jedinclim
mUZe pomoci stres zvladnout. Samotny pojem ,socidlni opora“ je vdzan na silu, kterou
stresovanému clovéku dodava spolecnost lidi jemu blizkych. V prvni Fadé se jedna o tzv.
primarni socialni skupinu, kterou se v psychologii rozumi rodina. Radi se sem i spole¢nost
spolupracovnikli nebo lidé, ktefi ho ,,podrzi”, kdyz se trapi pod tihou narocné situace, tzv.

,Signifikantni lidé“ (Kfivohlavy 1994, s. 176).

Rada autor? (Bartova 2011, Eger 1997, Keller 1996 nebo Mitek se Zemanem1997,
aj.) uvadi jako jednu z nejucinnéjSich strategii zvladani stresu zivotni styl, tedy
Zivotospravu, pohybové aktivity nebo relaxaci. Casto si ucitelé neuvédomuji, ze diky
zdravéjsSimu Zivotnimu stylu se buduje nejen lepsi zdravotni stav, ale také ,klid na dusi“ a

s tim souvisejici kladné vztahy s rodinou, v zaméstnani a okolim.

K Zivotosprdvé se Uzce vazie obezita. Extrém, diky némuz je Clovék nachylnéjsi
k chronickym onemocnénim jako napftiklad diabetes, poruchy srdce, atd. a ktery m(ze byt
dlisledkem stresovych situaci, které jedinec ,resil“ pomoci Spatné Zivotospravy
(nespravnd strava, prejidani, nizky vydej energie). Pohyb by mél byt soucdsti Zivota
kazdého clovéka, a to nejen pro fyzické zdravi, ale i pro to psychické, jelikoz prokazatelné
odbourava city a fyzické napéti podminéné stresem, umoziuje redukci nadvahy, reguluje
krevni tlak, posiluje c¢innost obé&hového a imunitniho systému a zvySuje odolnost

organismu vuci zatézi (Keller 1996, s. 81).
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Mezi dalsi faktory Zivotniho stylu spadaji navyky jako napfiklad koufeni, uzivani
alkoholu ¢i jinych drog, které voli fada lidi jako strategii, diky niz chtéji stresu celit.
Kfivohlavy (1994) uvedl vyzkumy, kterymi se mnoho védcl zabyvalo (V. Bergov,
Vanicelliovd, Zuckermann, Massermann, aj.) a bylo diky nim prokdzano, Ze alkohol ma
v malych davkach stimulujici U¢inek a tim padem néktefi vtouze po vyvolani ,lepsi

nalady“ alkohol uZivaji.

Co se relaxace tyce, tak do té se fadi rGzné techniky dychdani, meditace, masaze,
jéga a celkové uvolnéni. O téchto technikach se vice rozepisuje Toni Battisonova (1999) ve

svém dile ,Zviddnuty stres”.

Vsemi témito strategiemi se objektivné shrnula také prevence stresu. D3 se fici, Ze
zarazenim vySe zminénych strategii jesté pred nasledky stresu, miZeme zabranit jeho
vzniku, pfipadné jeho SirSimu rozloZeni. Na asertivnim jednani mazZe pracovat kazdy, na

kvalitnim Zivotnim stylu taktéz. Své misto zde ma pojem ,,autosugesce”.

LAutosugesci se snaZime sami ovlivnit, a to tim, Ze se odddvame plsobeni myslenek a
pfedstav. Snazim se ovlddnout nékteré své reakce a potiZe, vyresit nékteré své problémy,
navodit pozitivni motivaci” (Irmi§ 1996, s. 133). Lze z IrmiSovy definice odvodit, Ze si
mUZeme stres de facto privolat negativnimi myslenkami a stejné tak mu i pfedchdazet témi

pozitivnimi.
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5 VYZKUMNA SONDA DO PRAXE

Vyzkumnd sonda byla provadéna na nékterych stfednich a zdakladnich Skolach
v Plzeriském kraji. JelikoZ probihala formou dotaznikového Setfeni a konkrétné formou

elektronickou, bylo osloveno nékolik ucitelt z danych Skol s prosbou o vyplInéni.

V dotaznikovém Setfeni neni nikterak dalezita konkretizace skol, jelikoz jsou vysledky
anonymni a dalezitym kritériem je pouze specifikace, zda pedagog pusobi na zdkladni
nebo stredni Skole, tudiz z vysledkl neni znamo, z jaké skoly byly jednotlivé dotazniky

odeslany.

Hlavnim cilem vyzkumu je zmapovat stresové situace, které plsobi na ucitele

v zameéstnani a povazuji je za nejvice je ovlivAujici.

5.1 CiLVYZKUMU

Vyzkum( na téma stresu probéhlo mnoho, ostatné nékteré jsou zminéné

v teoretické ¢asti u kapitoly, kam spadaji.

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je zmapovani stresovych situaci v zaméstnani, které

na ucitele na danych skolach pUsobi, jejich ptripadna analyza a nasledné srovnani.

Dotaznikové Setfeni |ze rozdélit do nékolika oblasti, kterym se vyzkum vénuije.

V oblasti vénované studentlim jsem se zaméfila na situace ve vyucovani i mimo néj. Z této
Casti dotazniku je vyhodnoceno, zda pro uditele vychovné vzdélavaci proces stresovou

situaci je, pripadné zda nasledné tyto situace resi.

Dalsi oblast byla vénovana fyziologickym projevim. Cilem této oblasti jsou
fyziologické projevy, které na sobé ucitelé pozoruji (u této kapitoly nelze jasné fici, zda
jsou nasledky stresovych situaci v zaméstnani, vice nize u samotného rozboru této ¢asti).

Treti oblast je vénovana plvodclim stresu, respektivé priklanéni se mezi zadanymi

moznostmi. Cilem je vyhodnoceni, které ndam odpovi na otazku, ktery stresor je pro

ucitele zavazinéjsi — student nebo rodic, kolegové nebo vedeni skoly.

33



VYZKUMNA SONDA DO PRAXE

Ctvrta ¢ast Setieni se zabyva daldi socidlni sférou, konkrétné ucitelskym sborem,
tedy kolegy a nadfizenymi. Mapuje, zda na pracovistich panuje spiSe pozitivni atmosféra
v uCitelském kolektivu (a s vedenim Skoly), ¢i je tento faktor povazovan za vétsiho

plvodce stresu.

Cilem dalsi oblasti je zjisténi, zda ucitelé napliuji nékteré ze socialné patologickych
jevu (koureni, alkohol, atp.) a posledni tfi otazky byly oteviené, takie mél respondent
moznost napsat svlj nazor v pripadé, Ze uzaviené otdzky nebyly dostacujici. Cilem téchto
otazek je zjisténi, zda ucitelé umi relaxovat mimo zaméstnani, jakou formou a v pfipadé,
Ze ne, tak z jakého dlvodu, ddle dlivod vybéru ucitelské profese a z posledni otazky lze
vyhodnotit nejvétsi pficiny stresu, které jsou ¢asto se opakujici u mnoha uditelli — coz je

zakladnim cilem praktické ¢asti mé préce.

5.2 METODIKA VYZKUMU

V tomto vyzkumu byla uZita metoda dotazniku, ktery slouzi ke hromadnému sbéru
informaci. Tato metoda umozniuje zejména vyzkum kvantitativniho charakteru, jelikoz je

mozné oslovit opravdu velké mnoZstvi respondentl v Casové relativné kratkém useku,

vevys

Moznosti osloveni respondent(l je vice. Dfive byla uzivana pouze metoda pisemn3,
v dnesni dobé je snazsi oslovit respondenty formou dotaznikl v elektronické podobé,
ktera byla uZita i v mém Setfeni. Vtomto prfipadé je nutné si uvédomit, Ze se nevrati
stejny pocet vyplnénych dotaznik( zpét a proto se doporucuje oslovit zhruba dvojnasobné
mnozstvi respondentl, nez kolik potfebujeme odpovédi. Pti sestavovani dotazniku je
dllezité presné promyslet hlavni cil, strukturu a logické serazeni otazek, které by mély byt
jednoznaéné, srozumitelné a struéné. Samotnd struktura dotazniku by méla byt fazena
tak, aby se na zacdtku objevovaly otdzky zajimavéjSiho charakteru (aby dotaznik

vevys

otevrené.
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Otazky v dotazniku mohou byt — uzaviené, oteviené nebo Skalové.

Uzaviené otdzky neumoZiuji respondentliim zvolit jinou odpovéd, nez nékterou
z uvedenych (uzavienych) moznosti. Vidy jsou uvedeny dvé nebo vice odpovédi, ze
kterych lze vybirat. Tato forma otdzek neni pfili§ odpovidajici, jelikoZ z nich nelze vyvodit
presné zavéry a nemlzeme se dostat pod povrch odpovédi. Také se muze stat, zZe se
dotdzany nebude ztotoZriovat sZadnou zuvedenych alternativ, coz vede ke IZivé

odpovédi.

Na druhé strané jsou otazky oteviené. Ty nabizeji respondentim mozZnosti
prohloubeni svych odpovédi s rozsdhlou ndplni. Mnohdy se u téchto otdzek objevuji

odpovédi, se kterymi tazatel nepocital.

Treti variantou uzivanou v dotaznikovém Setfeni jsou otdzky Skalové. Tyto otazky
jsou zaloZeny na $kdlovém hodnoceni, coZz znamena vybér/pfiklanéni se k odpovidajici
moznosti. Respondent ma k dispozici odpovédi napf. 1-(4)5, ptiCemzZz urcuje napfiklad
¢etnost. Objevuji se odpovédi typu ,nikdy”, , ob¢as”, ,Casto”, ,stale” nebo ,ano”, ,spisSe

“

ano”“, ,nevim“, ,spiSe ne“, ,ne“. MoZnosti je vice, zaleZi na kladené otdzce, a co tim

tazatel sleduje.

Tento dotaznik je sestaven ze vSech druh( otazek, nejvice vsak ze Skdlovych. Na
nékteré otazky nebylo tfeba hlubsiho objasnéni, proto jsem pouzila otazky uzaviené, u
nékterych bylo uZito Skdlového hodnoceni a u poslednich jsem zvolila variantu oteviené

odpovédi, jelikoZ se u vétsiny respondentd lisi.

5.2.1 CHARAKTERISTIKA VZORKU RESPONDENTU

Vyzkumna metoda probihala formou dotaznikového Setfeni, konkrétné formou
elektronickou. Odkaz na dotazniky byl rozeslan nékolika ucitelim ze zakladnich a
stfednich skol, vtomto pripadé jsem oslovila 100 ucitelt zakladnich skol a 100 uditeld
stfednich $kol. Ucast v Setfeni byla vidy dobrovolnd, znamenala pouze nékolik oznaceni
odpovédi v elektronické podobé, pfipadné par otevienych otazek, na které néktefi

neodpovidali (odkaz na dotaznik najdete v pfiloze nad samotnym dotaznikem).
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Pohlavi nehralo Zzadnou zasadni roli, tudiz jej respondenti nikde nezmiriovali. Co se
tyc¢e véku, tak také nehraje podstatnou roli v Setfeni, nicméné lze nahlédnout, zda se
pripadné stresové potize tykaji spiSe ucitell, kteri déle (16 nebo vice let) plsobi ve své
profesi nebo téch mladsich. V tomto Setfeni se objevuje nejvice ucitell, ktefi plasobi ve

své profesi kratsi dobu, tedy 1-10 let.

Celkové mnoistvi vyplnénych dotaznik( Cini 69, konkrétné 30 ze stfednich Skol a 39
ze zakladnich. JelikoZ je vyzkum zméfen na porovnani odpovédi od uciteld strednich skol
s odpovédmi od ucitell ze skol zakladnich, vybrala jsem pouze 30 prvnich vyplnénych

dotaznik(l od ucitell ze zékladni Skoly, aby byl pocet stejny.
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6 VYHODNOCENI VYZKUMNE SONDY

Jak je zminéno vyse, dotaznik lze rozdélit do nékolika rovin (socialni rovina — vztah se
studenty, vztah s kolegy/nadrizenymi, ddle rovina fyziologicka a také rovina zabyvajici se
socialné patologickymi jevy). Dotdzdano bylo 100 ucitel ze stfednich skol a 100 ze
zakladnich Skol, oviem vyplnénych dotaznikl se vratila zhruba tfetina, proto bude

analyzovano 30 dotaznikd od uéiteld SS a 30 od uciteld ZS.

Samotné hodnoceni je uvddéno vidy v tabulkach, ve kterych jsou pod sebou dvé
Cisla, kterd znacdi pocet zaznamenanych odpovédi. Knim je (u nékterych otazek)

v zavorkach doplnéna procentuelni hodnota.

Prvni Cislo ukazuje pocet (a procentuelni hodnoty) odpovédi od ucitel( zakladni skoly,
Cislo druhé ukazuje pocet (a procentuelni hodnoty) odpovédi od ucitell ze stfednich Skol.
U otdzek, u kterych to bylo moiné, je procentuelni hodnota vyjadiena také grafickym

znazornénim, nikoliv jen ¢islem v tabulce.

V prvnich dvou otazkach byly odpovédi jednoznaéné a slouZily pouze ke specifikaci,
zda ucitel pUsobi na zdkladni nebo stfedni Skole a jak dlouhou dobu se ucitelské profesi
vénuje.

Z odpovédi bylo patrné, Ze nejvice ucitell, jez dotaznik vyplnili, plsobi ve Skolstvi
nejkratsi dobu, tedy 1-10 let a to zejména ucitell ze zakladnich $kol, kde se tato moZnost
objevila dokonce 19x (to je pravdépodobné zplsobeno mym plsobenim na jedné
dotazané zakladni skole, kde je kolektiv ucitel relativné mlady) a u ucitell stfednich skol

14x.
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Tabulka 2: Doba pusobeni dotazanych ve skolstvi

1-10 let 19/14
11-15 let 5/10
16 nebo vice let 6/6

Graf 1: Doba ptisobeni ve $kolstvi vyjadiena v procentuelni hodnoté
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Dalsi ¢ast dotazniku je vénovana socialni roviné, konkrétné tedy praci a komunikaci se

studenty.

Tabulka 3: Socidlni rovina-vztahy a komunikace se studenty

Otazka v dotazniku Ano Spise ano Spise ne Ne

Prace se studenty mé 10(33%) 19 (63%) 1(3%) 0

naplfiuje. 16 ( 53%) 14 (47%) 0 0
Pfi vyucovani jsem casto 4 (13%) 13 (43%) 13 (43%) 0
vystaven stresovym 0 6 (20%) 20 (67%) 4 (13%)
situacim.

Nemam chut pomahat 2 (7%) 5(17%) 16 (53%) 7 (23%)
problémovym studentim. 2 (7%) 4 (13%) 10 (33%) 14 (47%)
Kdyz je to mozné, vyhybam 0 0 7 (23%) 23 (77%)
se konverzaci se studenty. 0 0 3 (10%) 27 (90%)

Konfliktni situace se 9 (30%) 21 (70%) 0 0
studenty resim raciondlné. 24 (80%) 6 (20%) 0 0

Z vysledkl mGzZeme vycist fakt, Ze vétsinu ucitell prace se studenty napliuje a to zejména
na stfednich Skolach, kde se objevovala nejvice jednoznaéna odpovéd ,,ano”, ovsem i ze
zakladnich Skol jsou zaevidovany spiSe kladné odpovédi, coZz povazuji za velmi pozitivni

prinos pro Skolstvi jako takové.

Prekvapujici pro mé byla jedna odpovéd' ze zdkladni Skoly ,spiSe ne”, ktera se ve
sbéru odpovédi také objevila. Z celého dotazniku lze vycist pozdéji v otevienych
odpovédich, Ze za nejvétsi stresory tento uditel povaiuje ,nevychované a nepracujici

déti“, coz ma jednoznacné dopad na zadanou odpovéd.
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Stresové situace pfi vyucovani zazivaji spiSe ucitelé zakladnich skol, kde je vice
odpovédi zafazeno ke kolonkdm ,ano“. Narozdil od uciteld ZS ucitelé ze SS stresové
situace pri vyucovani tolik nepocituji. To mulzZe byt ovlivnéno praci se starsimi,
samostatnymi studenty, jelikoZ na zakladnich Skolach je daleko vétsi duraz kladen na

samotné zaklady vSech predméta.

U odpovédi u treti otazky jsem byla opét velmi prekvapena, Ze se viibec objevily
odpovédi, které tvrdi, Ze ucitel nema chut pomahat problémovym studentim a to
v podobnych poctech ze stfedni i zakladni Skoly. JelikoZ by ucitel mél plnit jednoznacné i
pozici podpory a opory, tyto odpovédi by se nemély v Setfeni objevovat vibec (odpovéd
smérujici spiSe k nechuti pomdahat problémovym détem zaskrtl i ucitel, ktery jako jediny

v otdzce prvni zaskrtl, Ze ho prace s détmi spiSe nenapliiuje).

Z odpovédi u poslednich dvou otdzek uz mlizeme jednoznacné vycist, Ze vsichni
dotdzani ucitelé jsou ochotni s détmi spolupracovat, konverzovat a dokdzi se Zaky

v konfliktnich situacich jednat racionalné.
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Nasledujici ¢ast dotazniku je vénovana fyziologické roviné.

V této oblasti nemuizZeme jednoznacné fici, zda jsou tyto projevy podminény stresovymi

situacemi. Aby tomu tak bylo, musel by vyzkum probihat nékolik let a museli bychom

jedince souvisle pozorovat a dotazovat.

Tabulka 4: Fyziologicka rovina

Tvrzeni Nikdy Ob¢as Casto Stale
Pocituji télesné 9 (30%) 14 (47%) 5(17%) 2 (7%)
napeti 7 (23%) 18 (27%) 4 (13%) 1 (3%)
Trpim bolestmi 7 (23%) 23 (77%) 0 0
hlavy. 16 (53%) 13 (43%) 1 (3%) 0
Mdam vysoky tlak. 21 (70%) 7 (23%) 2 (7%) 0
23 (77%) 6 (20%) 0 1 (3%)
Hure se soustfedim. 10 (33%) 18 (60%) 2 (7%) 0
16 (53%) 14 (47%) 0 0
Trpim poruchami 14 (47%) 11 (37%) 5(17%) 0
spanku. 17 (57%) 8 (27%) 4 (13%) 1(3%)

V tabulce jsou vysledky fyziologické oblasti uditel(i, které ukazuji, Ze vétSina z nich

ma nejvice zkuSenosti s pocity télesného napéti, ale uz pomérné malo se objevuji bolesti

hlavy, hypertenze nebo horsi soustfedénost.

Par ucitelU zaziva poruchy spanku, nékdo dokonce stale. Poruchy spanku povazuji

ze svych zkusenosti za znacny projev plsobeni stresovych situaci a to at uz se jedna o

narazové kratce pusobici situace (napf. zkouskové obdobi) nebo o situace, které

vyvolavaji pravidelné plsobici stres (kolektiv ve skole/zaméstnani, neshody v rodiné).
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Nasleduje opét ¢ast ze socidlni roviny, ve které budeme hodnotit spiSe vztahy

s kolegy a s vedenim $kol.

Zvolila jsem do dotazniku Skdlovou otazku, ve které se respondenti priklanéli k jedné ze

dvou odpovédi a méli urcovat, zda povazuji za puvodce stresu vice studenty nebo rodice a

dale kolegy nebo vedeni.

Tabulka 5: Koho povazuji ucitelé za vétsiho piivodce stresu.

1 (studenty) 2 (spiSe 3 (Spise 4 (rodice)
studenty) rodice)
Studenty 5 7 9 9 Rodice
15 5 6 4
Kolegy 13 6 7 4 Vedeni
4 2 6 18

Graf 2: Procentuelni vyjadieni vysledki odpovédi, koho ucitelé povazuji za vétsiho ptivodce stresu.
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Graf 3: Procentuelni vyjadreni vysledki odpovédi, koho ucitelé povazuji za vétsiho ptivodce stresu.

Stresory v podobé kolegtl nebo vedeni
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V této otdzce se vyskytlo relativné dost rozdilnych odpovédi mezi uditeli zakladnich
a strednich Skol. Zejména ucitelé zakladnich skol vidi plivodce stresu spiSe v rodicich, nez
ve studentech a naopak tomu je u ucitel(i Skol stfednich. To je pravdépodobné zpUsobeno
vétsi rodi¢ovskou odpovédnosti za déti na zakladnich Skoldch, nez za déti starsi a jiz
samostatnéjsi, tedy stfedosSkolaky. Ucitelé zakladnich Skol feSi vétSinu prohresk(
primarné s rodici, na stfednich skolach uz se preferuje komunikace zejména se studenty,

s rodici az v krajnich pripadech.

Co se tyce vztah( na pracovisti, pfekvapujici je nepomér odpovédi ve vztahu mezi
kolegy a vedenim. VSe muze byt zplsobeno tim, Ze odpovidalo nejvice kantorl z jedné
zakladni skoly a z jedné stredni Skoly a jak jsem zminila vySe, neni pfifazena Skola ke

kazdému dotazniku.

Jednoznacéné z vysledk( vidime, Ze ucitelé zakladnich Skol povazuji za vétsiho
plvodce stresu spise své kolegy, nez vedeni skoly. U uciteld stfednich skol je tomu presné
naopak, tedy za plvodce stresu je povazovano spiSe vedeni. Jak je pozdéji patrné
v otevienych otazkach, mnoho odpovédi od ucitelt ze strednich Skol se opravdu todilo

kolem stresu z vedeni, z jejich diktatorského projevu a nadrazenosti.
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Druha tabulka z této roviny ukazuje dalsi vysledky Setfeni v oblasti socidlni — pouze

vztahy na pracovisti.

Tabulka 6: Socialni rovina - vztahy na pracovisti

Ano Spise ano Spise ne Ne
S kolegy udrzujeme 14 (47%) 13 (43%) 3 (10%) 0
kladne vztahy. 19 (63%) 9 (30%) 1(3%) 1(3%)
Konfliktni situace 12 (40%) 15 (50%) 3 (10%) 0
s kolegy/vedenim 26 (87%) 4 (13%) 0 0
reSim raciondlné.
S pracovnimi 5(17%) 12 (40%) 11 (37%) 5(17%)
povinnostmi mi 1(3%) 13 (43%) 13 (43%) 3 (10%)
pomadhaji kolegové.

Pfipravy na hodiny 8 (27%) 9 (30%) 11 (37%) 2 (7%)
délam doma. 4 (13%) 9 (30%) 14 (47%) 3 (10%)
Frustrace ze 6 (20%) 6 (20%) 12 (40%) 6 (20%)

zamestnani me 0 2 (7%) 17 (57%) 11 (37%)
ovliviiuje v osobnim
Zivoté.

U prvnich dvou otazek je jasné viditelné, Ze na pracovistich se ucitelé snazi
udrZovat spise kladné vztahy, coz je dle odpovédi na predchozi otazku tvrzeni celkem
kontraproduktivni a konfliktni situace se vSichni uditelé snazi fesit raciondlnim zpUsobem,
ackoliv opét v otdzce predeslé jsou zminéni kolegové jako vétsi plvodci stresu u ucitel(
zakladnich skol — to samoziejmé neznaci fakt, Ze by ucitelé nespolupracovali a nebyli

schopni resit konfliktni situace raciondalné, jak je uvadéno v této tabulce.
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Pracovni povinnosti jsou pomérové relativné na stejnych liniich, nékomu kolegové
spiSe pomahaji, nékomu ne. Samoziejmé také zalezi na tom, o jaké povinnosti se jednd (v
otevienych otdzkach nize se objevuji odpovédi pojedndvajici o casovém presu, se kterym

se mohou pravdépodobné pozdéji obracet na kolegy s prosbou o pomoc).

Posledni Skalova otazka je vénovana socialné patologickym jevim.

Tabulka 7: Socialné patologické jevy

Nikdy Obéas Casto Stale

Koufim. 28 (93%) 2 (7%) 0 0

14 (47%) 8 (27%) 6 (20%) 2 (7%)
UZivam alkohol. 14 (47%) 11 (37%) 5(17%) 0

10 (33%) 16 (53%) 3 (10%) 1 (3%)
UZivam jiné drogy. 30 (100%) 0 0 0
29 (97%) 1 (3%) 0 0
Jsem velmi agresivni. | 24 (80%) 6 (20%) 0 0
28 (93%) 2 (7%) 0 0
Vénuji se 30 (100%) 0 0 0
gemblerstvi. 30 (100%) 0 0 0

Jiz pfi sestavovani otdzek jsem pocitala spiSe s tim, Ze v této ¢asti se opravdu velmi
zfidka vyskytnou i jiné odpovédi, nez ,nikdy”, proto mé prekvapilo pomérné velké
mnozstvi odpovédi ukazujicich, Ze zejména ucitelé stfednich skol uzivaji alkohol relativné
Casto. Pod pojmem ,obcas” si asi kazdy predstavi néco jiného, kazdopadné z vysledka je
zfetelné, Ze néktefi uzivaji alkohol ¢asto nebo dokonce stale. Na druhé strané ucitelé
zakladnich Skol jsou spiSe abstinenti, pripadné se objevuje moznost ,, obc¢as”, coz neznaci
nic, co by bylo tfeba fesit, jelikoz tim mUze byt myslena pouze sklenicka vina o vikendové

relaxaci s prateli.
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Na zavér dotazniku jsem zaradila tfi otazky oteviené, na které respondenti mohli a
nemuseli odpovidat hlubSim objasnénim, proto nebudou vysledky v tabulkdch ani
grafickém znazornéni, ale budou niZze rozepsany zejména nejcastéjsi odpovédi, pfipadné
ty, které jsou zajimavé a jiné, nez ostatni.

Prvni oteviena otazka se zajimala o relaxaci — zda ucitelé relaxuji, pfipadné jakou

formou, pokud ne, tak z jakého dlivodu.

Nejcastéji byla od vSech zmifovana aktivni relaxace, zejména pak sportovni vyZiti,

jako naptiklad tenis, posilovna, plavani nebo cykloturistika.
Ddle aktivné relaxuji rGznymi aktivitami:

= prochazkou po pfirodé

= prochazkou se psy

= navstévami kulturnich pamatek

» srodinou/pfateli

= ¢tenim knih

= rucnimi pracemi

= cestovani po svété.

Za zajimavé povaziuji zejména dvé odpovédi, které stoji za zminéni, a to ,relaxovat
neumim, podvédomé porad pracuji“ a ,nemam kdy a hlavné za co”. Obé tyto odpovédi
jsou od ucitelll ze zakladnich Skol a oba kantofi plsobi ve své profesi 16 nebo vice let,
tedy nejdelsi moznou dobu, kterou bylo mozné v dotazniku urcit. Dale se u obou objevuje
moznost ob¢asného uzivani alkoholu a ¢asté poruchy spanku. Véfim, Ze vSechny zminéné
odpovédi téchto respondentll mohou byt projevem dlouholetého plisobeni ve Skolstvi
mezi zaky prepubescentniho a pubescentniho véku, ale to je pouze m{j subjektivni nazor
a jak jsem zminila na zacatku, bylo by nutné vyzkum provadét nékolik let a ucitele

sledovat, abychom dosli k pfesnéjsim zavértim.
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V predposledni otdzce mé zajimalo, jaky byl ddvod vybéru ucitelské profese.

V obou ptipadech se nej¢astéji objevovaly odpovédi:
® rozmanita prace s détmi
= predavani znalosti détem
= prdce s mladymi pozitivné naladénymi lidmi
= tvlrdi Cinnosti.
U nékterych ucitelll ze zakladnich Skol se objevovaly navic:
= prazdniny

= relativné pfizpUsobiva pracovni doba potfebdm rodiny a malym détem coZ u
uciteld na zakladnich skolach prijatelnéjsi pravdépodobné je. Prikladem jsou
ucitelky prvnich tfid, které maji vyuku zhruba do dvanacté hodiny, poté, pokud
nemaji jiné pedagogické aktivity (dozory, pohotovosti), mohou odejit doma. U
uciteld strednich skol nebo druhého stupné zakladnich $kol tomu tak byt jisté také
mUzZe, ale zde uz probiha fada vyukovych procesu az do patnacté hodiny, pfipadné
i déle.

Néktery kantor se své profesi vénuje diky rodinné tradici, jiny zminuje mladistvou

nerozvaznost a iluze o pozitivnim vyvoji lidské spole€nosti.

V posledni otdzce jsem zamérné pokladala otazku podobnou, jako v uzaviené
otazce vySe: ,V cCem vidite nejvétsi pricinu stresu vzaméstndni (rodice, déti,
kolegové,...)?“, a to z toho dlivodu, Ze v oteviené otazce muize respondent své myslenky

hloubéji rozebrat, jelikoZ tim zodpovi zakladni poloZzenou otazku této prace.

Odpovédi se mirné lisi. U uciteld zakladnich Skol se na prvnim misté objevovali
rodice, ktefi znaji a hlavné casto uplatiuji sva prava, ale povinnosti uz nechdvaji v pozadi

nebo prenechavaji Skole, kterou mnozi pozdéji obvinuji z jejich nesplnéni.
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Casto zmiflovany jsou déle faktory:
= neschopnost spoluprace rodicl s uciteli

= nazory, které se ze vSech stran pomérné lisi, tudiz ucitel/Skola nikdy nedokaze

vyhovét véem stejnou mérou

= casovy pres (u uditell stfednich Skol se pocetné objevuje nejvice, u ucitell

zakladnich skol hned za rodici)
Dalsi zmifiované faktory jsou:

» neadekvatni ¢asovd dotace Umérné praci, kterd je ucitelim ze strany vedeni i
jinych instituci zadavana
* padmérnd a dle ucitelt ¢asto zbytecna administrativni ¢innost nebo ukoly, které

nejsou Uzce spjaty s vyukou nebo Zactvem
= kratkd prestavka mezi vyucovacimi hodinami
= dozory
= celkova C¢asova tisert béhem dne.

Ukoly ¢asto byvaji zadavany do osobniho volna uciteld, co? nema samozfejmé pozitivni

ohlasy.

Studenti, které bych osobné ocekavala mezi faktory zminénymi v prednich
pozicich, jsou zaznamenani celkem zfidka a to u uditelll obou stupnl Skol. Konkrétné
s nimi spojend nulova spoluprdace, ignorantstvi, nevychovani Zaci (zejména na zakladnich
Skoldch). Se studenty se poté poji velkd zodpovédnost, kterou ucitel za Zzaky ma — tento
faktor se objevil pouze od nékterych uditell stfednich skol, coz je, myslim si, vazano
dospivajicim vékem student(i a c¢astym vznikdnim socidlné patologickych jeva pravé

v tomto vékovém obdobi.

Jak bylo zminéno vySe u otazky vénované stresovym situacim vyvolanym kolegy
nebo vedenim, tak i zde u posledni otazky se ¢asto objevovala odpovéd' ,vedeni skoly”,
ovsem pouze ze stran ucitell stfednich skol. Konkrétné se jedna o byrokracii ze strany
feditelky, nelucta ke svym zaméstnanclim, silné arogantni jednani a nedlvéra. Je mozné,

Ze tyto odpovédi pochazi z jedné stfedni Skoly, kde nejsou s vedenim ocividné spokojeni.
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Ze stran ucitell zdkladnich $kol je v nékterych odpovédich uvadén vysoky pocet zakl ve
tfidach, zejména pak vysoky pocet Zakd integrovanych a stdle se zmenSujici obecny

respekt k ucitelim ze stran studenta.

6.1 SHRNUTI VYSLEDKU SETREN{

Na konec praktické ¢asti bych rada shrnula vysledky, které jsem diky dotaznikovému

Setfeni ziskala.

Zakladnim cilem praktické ¢asti mé prace bylo zjistit, jaké stresové situace plsobi na
ucitele, pripadné pak vyhodnotit hlavné ty, které jsou nejcastéji udavany a také stresory,

které ucitelé povazuji za nejvétsi plvodce stresu v jejich zaméstnani.

Z analyz vSech odpovédi byla nékterd zjisténi celkem prekvapiva, nékterda naopak
ocekdvana. Osobné mé nejvice prekvapilo, Zze nékteré odpovédi ve dvou dotaznicich, ve
kterych se respondenti priklanéli castéji spiSe k negativni vypovédi (napfiklad casté
poruchy spanku, neschopnost relaxace nebo frustrace ze zaméstnani), byly od stejnych
uciteldl ze zakladni $koly, ktefi ve své profesi plisobi pfes $estnact let. Castéji se u nich
objevuji odpovédi, které nemaji pozitivni napln a pravé tito dva kantofi jsou vystavovani

ve vyucovani stresovym situacim.

Vétsina dotdzanych se ke svému povolani stavi doposud pozitivné, prace s détmi je
napliiuje a nemaji vétsi problémy se studenty nebo svymi kolegy. Lze z vysledkd vycist, ze
prace napliiuje valnou vétsSinu ucitell jak na zakladnich, tak na stfednich Skolach, coz je
urcité zdklad Uspéchu prace v profesi ucitele. Od toho se také odviji schopnost s détmi

jednat racionalné, pomahat a snazit se byt stale napomocen.

Pro ucitele na zakladnich skolach jsou vétsim stresovym plivodcem rodice, na

stfednich Skoldch naopak studenti.

Socidlni roviny byly dalsi zajimavou c¢asti, ve které se ukazuje znac¢ny procentuelni
rozdil a to zejména ve vztazich na pracovistich. Na zakladnich skolach previlada pozitivni
vztah spiSe s vedenim, neZ mezi kolegy a presné naopak je tomu na stfednich skolach, kde
se nejvice objevovalo negativni hodnoceni pravé na vedeni skoly. VSe ovsem muze byt

zpUsobeno tim, Ze nejvice respondentd mohlo odpovidat z jedné stfedni Skoly.
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Z fyziologické roviny nelze jasné urcit, zda jde o nasledky stresovych situaci, jelikoz
tento vyzkum byl otdzkou par mésic(, takZe nedochdzelo k dlouhodobé;jSimu pozorovani
ucitelll, nicméné vysledky ukazuji, Ze vétSina ucitelll ma nejvice zkusenosti (z uvedenych

variant) s télesnym napétim nebo poruchami spanku, ale uz podstatné méné se projevuji

vvvvvv

Lze tedy ve strucnosti a zkratce fici, Ze u ucitel zakladnich Skol prevazuji stresové

faktory zejména tyto:
= Rodice
= Casovy pres
» 7Z&ci (nevychovani, ignorujici pravidla a ucitele)

Samoziejmé se v pozadi objevuji také zaci, nadmira administrativnich Cinnosti a jiné, jiz

vySe zminéné faktory.

U uditeld stfednich Skol spise:
= Casovy pres
= Studenti
=  Vedeni Skoly

Opét se v pozadi objevuji dalsi jiné faktory, ale zminuji zde ty, které byly uditeli nejéastéji
uvadény, a lze z nich vyvodit, Ze pravé tyto faktory jsou mezi kantory povazovany za

nejvice pusobici.
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ZAVER
VétsSina z nds se ve stresovych situacich nejednou nachazela, aviak ne vidy jsme

nasli odpovidajici a racionalni feseni. Dulezitou roli hraje osobnost a adaptabilita jedinc

na tyto stresové podnéty.

V teoretické casti jsem se zaméfila na objasnéni pojmu stres, jeho predstavitele a
zasadila jsem nékteré informace do historického kontextu. Cast je také vénovana
samotnému H. Selyemu, ktery je jednim z nejvétsSich predstaviteld stresu. Zabyval se
GenerdInim adaptacnim syndromem (GAS), ktery predstavuje faze stresu, které jsou

Castecné rozepsany v kapitole ,,vymezeni pojmu”.

Cilem teoretické casti tedy bylo zejména objasnéni pojmu, ktery je zde
charakterizovan, zminény jsou druhy a pfiznaky stresu, dale jeho samotnd problematika a
stresové situace, kterym jsou povétSiné ucitelé vystavovani. Zminéné jsou i nékteré
situace, které se tykaji nejen zaméstnani ucitell, nicméné prace samotna je vénovana

7

stresové zatézi u ucitell, proto zde najdeme zejména informace z tohoto prostredi.

Kapitola druhd se zabyva stresory, které na clovéka plsobi. V této kapitole jsou
podrobnéji rozepsany ty situace, které plsobi na ucitele béhem jeho plsobeni ve skolstvi
a to nejen pfi vyucovani, ale i mimo néj (kolegové, rodice, ¢asovy natlak a podobné).
Nasleduje kapitola vénovana nasledkim stresu, kde je ¢tenar sezndmen s tim, jaky dopad
mohou mit, jak mUZou tyto situace Clovéka ovlivnit, pfipadné i ohrozit na jeho socialni,
fyzické i psychické strance. Celou teoretickou ¢ast zakoncéuji kapitolou, ve které se vénuiji

zvladani téchto situaci, pripadné i prevenci stresu.

V praktické c¢asti jsem provadéla vyzkum v podobé dotaznikového Setreni, ktery se
vénoval stresovym situacim, které ucitelé zakladnich a stfednich Skol zaZivaji a zejména
stresory, které na né nejvice pUsobi. Nasledné je vyhodnoceno, jaké situace povazuji
ucitelé za pavodce stresu a jak tyto situace ucitele ovliviiuji, pripadné jak je zvladaji nebo
fesi.

Z vysledk( je patrné, zZe vétsSina dotdzanych ucitell ve Skolstvi pracuje zejména za
Ucelem prace sdétmi, kde jsou pracovni podminky celkem rozmanité a prace je

predevsim napliuje. Ve srovndni s teoretickou ¢asti se objevovaly stresujici faktory
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vesmés obdobné jako u samotnych vysledk( vyzkumné sondy, Ize tedy fici, Ze k rapidni
zméné zatim nedochdzi. Zaznamenala jsem ovsem relativni zménu u stresord v podobé
rodi¢l — tento faktor se v teoretické ¢asti objevuje zfidka, na rozdil napfiklad od ¢asového

natlaku, ktery je ¢asto zmiflovan v obou ¢astech prace.
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RESUME

RESUME

Prace ,Stresovd zdtéZ u uciteli” je rozdélena na dvé zdkladni casti a to na

teoretickou a praktickou ¢ast, ve které jsou uvedeny vysledky vyzkumné sondy do praxe.

Teoretickd ¢ast je ddle rozdélena do ctyr kapitol, které se stresem Uzce souviseji.
Prvni kapitola je vénovana samotnému vymezeni pojmu, tedy jeho charakteristice a
teoriim od rlznych autorl, ddle jsou zminény druhy stresu a také samotné pfriznaky.
Kapitola druhd se zabyva stresory a to zejména v ucitelské profesi, kterym je vénovana
pomérné velka cast. Z dalsi kapitoly mizeme vycist nasledky stresu, kde je ctenaf

seznamen i s moznymi riziky a zavér teoretické ¢asti je vénovan zvladani stresu.

Praktickd cast je zamérfena na dotaznikové Setfeni stresovych zatézi u uditell.
Konkrétné u utitelll druhého stupné zakladnich $kol a u uciteld $kol stfednich. Setfeni
mulzZeme rozdélit do tfech rovin — socialni, fyziologickd a rovina vénovana socidlné
patologickym jevim. Cilem vyzkumu bylo zjistit, kterym stresovym situacim jsou ucitelé

nejCastéji vystavovani a které stresory povazuji za nejvétsi plvodce stresu v zaméstnani.
Je dllezité, aby si pedagogickd i nepedagogicka spolec¢nost uvédomila, jak je duleZité
vénovat néjakou cast svého casu dusSevni hygiené, kterd by méla clovéka urcitym

zpUsobem uklidiovat, upevnovat jeho dusSevni zdravi a ¢lovék by mél byt diky ni také

schopen zvySovat svou odolnost vici Skodlivym viivim, které se kolem vyskytuiji.

53



SUMMARY

SUMMARY

The study ,Stress in the teaching profession” is divided in two parts: theoretical and

practical that brings results of the theoretical survey into praxis.

The theoretical part is divided in four chapters which are closely connected with the
stress. First chapter studies definitions of the term stress, its characteristics and theories
by various authors, types of stress and its symptoms. The second chapter studies stress
factors, especially stress factors in teaching profession. The following chapter focuses on
consequences of stressful situations and possible risks. The ending of the theoretical part

studies methods of dealing with stress.

The practical part is focused on questionairre survey of stress among primary and
high school teachers. The survey covers social factors, physiological factors and socio-
pathological phenomena. The aim of the thesis is to document which stressful situations
do teachers have to face the most and what do teachers consider to be the biggest stress

factors in their profession.

It is essential for the public and for educational professionals to realise how

important is to maintain mental hygiene, which should improve mental health and

resistance against disorders and negative influences.
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TABULKA STRESUJiCiCH ZIVOTNICH UDALOSTI (Jifincova, Holecek, Minhova a kol., 1996).

Jednotka zavaznosti

1. | Umrti manzela(ky) 100
2. Rozvod 73
3. Rozchod s partnerem 65
4. | Umrti v nejblizsi rodiné 63
5. Odpykani trestu ve vézeni 63
6. Vlastni uraz nebo nemoc 53
7. Vlastni svatba 50
8. Pfefazeni v zaméstnani 47
0. Usmifeni s partnerem 45
10. | Odchod do dlichodu 45
11. | Nemoc rodinného pfislusnika a4
12. | Téhotenstvi partnerky 40
13. | Sexualni nesnaze 39
14. | Zména postaveni v zaméstnani 39
15. | Narozeni ditéte 39
16. | Zména ve vlastni financni situaci 38
17. | Umrti blizkého pfitele 37
18. | Zména zaméstnani 36
19. | Pfibyvani manzelskych hadek 35
20. | Ziskani pljcky 31
21. | Vétsidluhy 30
22. | Vétsi zodpovédnost v zaméstnani 29
23. | Syn nebo dcera opousti domov 29
24. | Neshody s tchyni nebo tchanem 29
25. | Mimoradny osobni Uspéch 28
26. | Manzelka vstoupila do zaméstnani 26
27. | Zacdatek nebo ukonéeni skoly 26
28. | Zména Zivotnich podminek 25
29. | Zména osobnich navyk 24
30. | Konflikty v zaméstnani 23
31. | Zména pracovnich podminek nebo hodin 20
32. | Zména bydlisté 20
33. | Zkousky ve skole nebo zkousky v zaméstnani 20
34. | Zména navyklé rekreace (chata, sport,...) 19
35. | Zména ve spolecné Cinnosti (pratelé,...) 18




PRILOHY

36. | Poruchy spanku 16

37. | Zména v setkdni s rodinou 15

38. | Zména v navycich v jidle 15

39. | Dovolend 13

40. | Rodinné setkani o Vanocich 12

41. | Pokuta pfi dopravnim prestupku 11
DOTAZNIK

Odkaz rozesilany respondentiim zde:

http://www.survio.com/survey/d/11B1WOV5D7T9YSP5L

Stresova zatéz u ucitelu

Vazeni pedagogoveé,

jsem studentkou tretiho rocniku ZapadocCeské univerzity a piSi bakalarskou praci na téma

"stresova zatéz u ucitel(t". Dotaznik, ktery jste pravé obdrzeli, bude soucasti mé prace. Je

slozen z nékolika otazek a vSechny Vami zadané odpoveédi jsou anonymni.

U Skalovych odpovédi se priklanéjte vzdy k Vam bliz8i odpovédi. Prosim o pravdivé vyplnéni a

pfedem dékuji za spolupraci.

Krejcova Katefina

1) Uc&im na:

e Zakladni Skole

e Stredni Skole

2) Ucitelské profesi se vénuji

e 1-10let

e 11-15|et

e 16 avice let

I1
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3) Vyberte odpovidajici moznost

Ano Spise ano | SpiSe ne Ne

Prace se studenty mé naplfiuje.

PFi vyuCovani jsem Casto vystaven/a
stresovym situacim.

Nemam chut pomahat problémovym
studentim (ano=nemam).

Kdyz je to moznée, vyhybam se
konverzaci se studenty.

Konfliktni situace se studenty FeSim
racionalné.

4) Vyberte odpovidajici moznost.

Nikdy Obéas Casto Stale

Pocituji télesné napéti.

Trpim bolestmi hlavy.

Mam vysoky tlak.

Hlre se soustfedim.

Trpim poruchami spanku.

5) Za puUvodce stresu povazuiji spiSe (pfiklorite se k moznosti).

Studenty 1 2 3 4 5 6 Rodice

Kolegy1 2 3 4 5 6 Nadfizené

II1
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6) Vyberte odpovidajici moZnost.

Ano

Spise

ano

Spise

ne

Ne

S kolegy udrZujeme kladné vztahy.

Konfliktni situace s kolegy/vedenim resim

racionalné.

S pfipravou na hodiny mi pomahaji

kolegové.

Ptipravy na hodiny déldm doma.

Frustrace ze zaméstnani mé ovliviiuje

v osobnim Zivoté.

7) Resite stresové situace pomoci socialné patologickych jevi?

Nikdy

Obcas

Casto

Stale

Koufim.

Uzivdm alkohol.

UZivam jiné drogy.

Jsem velmi agresivni.

Vénuji se gamblerstvi.

8) Relaxujete? Pokud ano, napiste jak, pokud ne, napiste proc.

9) Uvedte dlvod vybéru ucitelské profese.

10) V ¢em vidite nejvétsi pficinu stresu v zaméstnani (déti, rodice, kolegové, cas,...)?

IV




