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Abstrakt

Zawrecna prace se zabyva identifikaci roadil proZivani stresu witelt vSeobecnych

a odbornych fedmeta. V teoretickécasti praci je vymezen pojem stres, jsou popsany
jeho projevy, dopady, a je navrzengkalik moznosti, jak stresurpdchazetCast prace

je wenovana vymezeni specifik profese pedagoga a stgplyvajiciho z tohoto
povolani. Z praktick&asti prace vyplynulo, Ze existuji rozdily ve vnimétresu mezi
uciteli vSeobecnych aditeli odbornych pedneti. Na stresovém zatizeni se podileji
raizné faktory, které nejsou zavislé pouze na psyémckzaloZzeni konkrétniho
pedagoga. V za&vu byly navrzeny &které preventivni zasady, které by mohly pomahat
ucitelam se zvladanim arpdchazenim stresu z vykonu jejich povolani.

Klicova slova: komunikace, pedagog, stresitell odborného fednetu, Witel

vSeobecnehoirpdnttu.

Abstract

This diploma work aims to identify the differendeswork stress experience between
specialized pedagogues and pedagogues teachingalgsnbjects. In the theoretical
part of this work, the term ,stress” itself is dedfd along with its symptoms,
consequences and possible ways of its avoidance. nBxt chapter of this work
discusses the specifics of the pedagogue job agksh light on the types of stress this
occupation might result into. In the practical pafrthe work, a few differences in stress
perception have been identified between the twegmates of pedagogues. There are
many factors, that play their part in a stress lokd person, with not all of them being
dependent on the person’s psychical condition asdtance. Towards the end of this
work, a few precautionary approaches have beenestem) to help avoiding stress
resulting from the teacher’s occupation.

Key words: communication, pedagogue, stress, dpsmiapedagogue, teacher of a
general subject.
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1 UVOD

Povolani ditele pati k psychicky narenym povolanim podokinjako jiné
profese spol¢ ozna&ované jako pomahajici. Pedagogové se kazdy derkgjbty
krom& stresu spojeného s vykonem povolani i s jinymio&d@ymi situacemi, které
vyplyvaji z jejich Zivotnich situaci. Mimo vyovani a vzdlavani zak maji povinnost
vytvaret vywovaci hodiny a vést a rozvijet socialni interakeedkem, kolegy, rodii
Mimo to se od pedagdgocekava, Ze fjdou zakim piikladem a budou jim vzorem.
Ohodnoceni prace pedagoga navic neni mnohdy odgmiidPoZzadavky nacitele
jsou pongrné vysoké, zné&na pracovni z&f je spojena s ohroZzenim jejich psychického
a fyzického zdravi.

Zamérem této prace tak bude zabyvat se problematikoesistv ditelské
profesi, a to u titeld vSeobecnychiedntty, ale i u @itelt odbornych pedneta. Prace
bude rozdlena nacast teoretickou &ast praktickou. V teoretick&asti bude nejprve
zmirgno, co je to stres a jak se projevuje, jakymsgibem fsobi na lidsky organismus
a jak na g reaguje. DalSi kapitola se budenevat profesnimu stresu jako
specifickému fipadu stresu. Nasledujici kapitola se jiz #dmna problematiku
ucitelské profese a jejich narbla také na specificky stres souvisejici s profégéle a
také na moznosti jeho zvladani a prevence. V prie&tiasti prace pak bude realizovano
dotaznikové Séeni u itela odbornych a vSeobecnycltepiméti se zamrem zjistit
jejich stresové zatizeni. Zaravebudeme porovnavat stresové zatiZzeritelf

odbornych a vSeobecnychepnta.



2 CILE ZAV ERECNE PRACE

Cilem za¥recné prace je identifikovat rozdily v prozivani strea porovnat
stresové zatizeni meztiteli vS8eobecnych iednEta a odbornych, tedy zjistit, zdali
ucitelé odbornych fednett zaZivaji ve své ditelské profesi ¥tSi miru stresu nez
ucitelé vSeobecnychipdntta. Dilcimi cili prace jsou:

e zjistit, zdali existuje rozdil v tom, jaké podohyesu zazivaji titelé odbornych

predméta a Witelé vSeobecnychipdmeta;

e zjistit, zdali pouzivaji titelé odbornych a vSeobecnychegntti néjaka

preventivni opdeni pro zvladani stresu a jestli je mezi nikgjaky rozdil.
Cil teoretické ¢asti prace

Cilem teoretickéasti prace bude poskytnout relevantni teoretickéddiazinu pro
zpracovani praktickéasti prace, tedy shrnout néjdzitéjSi teoretické poznatky tykajici
se stresu a pak takéitelské profese a stresu vitelské profesi.
Cil praktické ¢asti prace

Cilem praktick&éasti za pomoci fizkumu dotaznikovym Segnim identifikovat
piipadné rozdily mezi stresovym zatiZeniditelt odbornych a vSeobecnychepméti
a pouzivanim preventivnich opatii pro zvladani stresu a na zaklagjistnych
informaci gipadré navrhnout pro danou skupinu mozna napravna a priené
opateni.

Pro naplini cile praktick&asti prace byly stanoveny tyto ¢glibtazky:
Otazka 1: Zazivaji witelé odbornych fedn®ta ve své praci &Si miru stresu nez
ucitelé vSeobecnychipdnetu?
Otazka 2: ZazZivaji &itelé odbornych fedneta ve své praci odliSné formy stresu a jiné
dusledky stresu neZXitelé vSeobecnychipdmeta?
Otazka 3: Jaké pouzivaji ditelé odbornych i vSeobecnychieplmeta preventivni

strategie zvladani stresu a existuje me#el v tomto rozdil?



3 MATERIAL A METODIKA

Pro naplgni cili prace bude v teoretick&sti vyuzito odbornych publikaci a
¢lanka, legislativy, internetovych zdrbj zamgéfenych na problematiku stresu a
pedagogickou praci.

Metodikou teoretick&asti prace bude studium odbornych literarnich préiree
jejich analyza, srovnavani a syntéza &jpgth poznatk.

Prakticka ¢ast prace bude zpracovana za pomoci kvantitativinategie
prizkumného Sééni. To bude realizovano nai&lini Skole zewudelské a lesnické ve
Frydku - Mistku, Stdni Skole firodowdné a zerdélské v Novém ding, Vyssi
odborné Skole a Btdni odborné Skole zetelsko-technické Bysice nad Pernstejnem,
Ceské zendélské akademii v Humpolcikde respondenty budou b ucitelé
vSeobecnych aditelé odbornych fednEta nezavisle na jejich &u, pohlavi a délce
praxe. Po vytvieni dotazniku na zakladlodrzeni pravidel jeho spravné tvorby, budou
nasledg osloveni pedagogové s prosbou ¢ast na pizkumu a budou jim osokn
piedany dotazniky. Dotazovani je realizovano &siti dubenu, kdy nasledrbudou
dotazniky opt vysbirdny a zkompletovany (kgzeny chyb#& nebo nelpl& vypinéné).
Vysledky dotaznikového &enhi budou zpracovany jednoduchymi statistickymi
metodami v programu MS Excel a vyneseny do sloupdovgrafi a znazorény

v relativnich hodnotach.



4 SOUCASNY STAV RESENE PROBLEMATIKY

4.1 Stres a jeho vymezeni

Termin stres (angl. nap, zatZ?) je mozné si vykladat a definovatiznych uhti
pohledi. Nap. kanadsky endokrinolog H. Selye tento termin poja#o prvni pro
oznaeni typickych fyziologickych projey; kterymi organismus odpovida nézné
z&kZe. Z psychologického pohledu Ize na stres nahlji@ed na stav nadémného
zatizeni nebo ohroZeni Psychologické pojeti stiesuedy rozsahlejSi nez pojeti
biomedicinské (Vagnerova, 2004). Stres tak lze wmbhgmpsat jako vSeobecny jev,
ktery zpisobuji odliSg kladené naroky, s nimiz se musi lidé vyrovnavaidéSnou
naléhavosti (Nakorkay, 1996).

V ramci vymezeni stresu je vhodné zminit zde epojtresor. Ten prezentuje
v podstat vliv, ktery negativi pisobi na jedince a stres tigobuje. Stresor fe
pusobit jak interindivudaléy, tak intraindivudald. Tedy stresor u jednohéloveka
vyvola stres, ale u druhélitovéka ten samy stresor taktdgobit nemusi (Nakoray,
1996).

Nakon&ny (1996) stresory rozthje na psychické, fyzické a socialni.
Psychickym stresorem ke byt nap. hadka s partnerem, amrti v rodivelky strach o
nékohoci z né¢eho, potlgovany vztek, permanentni&h aj.

Fyzicky stresor mize fedstavovat nap velky hluk nebo nizka okolni teplota. Socialni
stresory prezentuji specialnitipad, tzv. silnych afekt pasobicich v socialnich
interakcich¢i nemoznost fizpasobit se &mto interakcim (nap Sikana na pracovisti,
ne§astné partnerské vztahy). Plati v3ak, Zei.nppliSny hluk miZze poSkodit sluch
(fyzicky stresor), ale fize negativl pasobit i v oblasti psychické. Takto se mohou
rozvijet mnohé dalsi sekundarristedky.

Stres je mozné roztit na takzvany eustres a distreg.en prvni pedstavuje
stres pozitivni. Najklad v situacich, kdy mame velkou radost, az nathea buSi
srdce. Tento stres je naSendlutskuténe prospsny a néli bychom si ho uzivat nejlépe
nekolikrat denr. Ten druhy naSemu organismu Sko@Pt&ek, Kuzelova, 2010).

4.1.1 Reakce na stres

Reakce na stres je mozné popsat v ramikolika po sob nasledujicich fazi
(Vagnerova, 2004):



1) Faze uwdoméni zatéZze - tj. prozivani a interpretace dité situace jako
stresové. Postup, jakyktovék potencialg stresovou situaci vnima, je zavisly
od jeho zkuSenosti, momentalniho stavu, schoprioste$em i socialni ope,
kterou ma.

2) Faze aktivace psychickych obrannych reakci aag. prostednictvim popiréni
skute&nosti, tendenci se izolovat od stresové situacd.apo

3) Faze aktivace fyziologickych reakct fyziologické adaptai mechanismy jsou
zapaaty psychickymi stimuly (mohou byt stimulovany alsomaticky). Prvni
tii faze jsou po sabhodre rychle.

4) Féaze zvladani (copingu)- jde o pizpusobivé, aktivni techniky vyrovnavani se
se stresem probihajici nadomé uarovni. VtSinou jde o aktivnireSeni
stresovych situaci. Obvykle se rozliSuji dva zakladpisoby zvladani
(copingu):

1. Zvladani zarrené naesSeni problému.
2. Zvladani zarrené na zlepSeni e bilance, tj. na eliminaci
negativnich prozitk, které nejsou wgsitelné nap smrt blizkéha@loveka.

VétSinou se lidé umi vyrovnat i s intenzivnim streseatolik efektivi¢, Ze se uz

nasledujici fdze nerozvinou. Pokud jedinec nezdasimesovou situaci zvladnout, tj.
kdyZ nebyl coping dostate¢ G¢inny, nasleduji dalsi faze.

5) Faze prvnich chorobnych gFiznaki — tedy u¢doneni si, Ze jde o @lezitjSi a
trvalejSi problémy.

6) Faze diagnostikovani stresem podmiémé poruchy — mnohdy jde o
psychosomatické onemasni (tlo somatizuje psychické problémy — typicky
bolesti zad, hlavy apod.).

Selye (1956 in Nakoray, 1996) hovéi jeS€ o jinych reakcich na stres ve
smyslu jejich vlivu na fyziologickou reakci orgams v podstat na jakoukoliv
z&®Zz. Bechem toho mZe dochazet k vyt¥éni adapténiho syndromu, ktery méit
faze:

* poplachovou reakci (mobilizace obrannych sil orgamni),

* rezistenci (pizpusobeni se)

* avyerpani (zhrouceni adaptade pretrvavajici zavi).

V diivejSich dobéach fsobily predevSim takové stresory jako je hork&zka

zrareni, otravy aj. Az v poslednich dobach seatp pridavat i stresory psychicke,

protoZe i na ty organismus reaguje stejn



4.1.2 Dopady stresu na lidsky organismus a psychiku

Stres se fiize projevovat obou rovinach (Rék, Kuzelova, 2010):

» Télesné pFiznaky stresu — nechutenstvi nebo naopak tendenceidighani,
potize s travenim, paleni Zahy, bolesti u srdogelsi arytmie, peruSovany
spanekéi potize s usinanim,igtrvavajici Unava, bolesti hlavy, nevytitelne
svalové kece, impotence nebo frigidita, nespecifické zdravettize.

* DuSevni priznaky stresu —podrazdnost k ostatnim, problémy se sdestnim,
vypadky paniti, nervozita, neklid, popudlivost, pocity bezradtio a
neschopnosti vyrovnavat se &hymi problémy, pocity neustalého neésu,
nezajem o kontakty s lidndi prateli, strach z budoucnosti, pocit déletrvajiciho
psychického nafti, pocity strachu, bazma nejistoty.

Rozdlovat je vSak takéitba, jestli jde o dopady kratkodobého stresu nebo
dlouhodobého stresu. Dlouhodoby stres ma jegtohem zava#isi dopady. Mize mit
zavazné az fatalni dopady t&ma vSechny oblasti lidského Zivota. Dlouhodobgsstr
muze zmsobit vaze fyzické potize a choroby, velmi negatévipisobi na lidskou
psychiku, ale i na osobni a rodinné vztahy. Stiésyem dlouhotrvajicim isobeni
funguje tak, Ze pomalu, ale jishabourava lidsky Zivot a zdravi a oslabuje jeysach
sférach, az do uplného &grpani. Se stresem se pak diky tomu davaji do slostii i
takova onemoami, jako nap. zvysSeny vysoky krevni tlak, nemoci@mvého systému
(nagiklad infarkt myokardu, cévni onemagrn), bolesti hlavy a migrény, onemdaen
traviciho traktu (naifiklad Zaludeéni viedy), revmaticka artritida, koZni choroby (akné
¢i zhorSena hojivost), bolesti v oblasti p&tenadorova a onkologicka oneméch
(Pt&ek, Kuzelova, 2010).

4.2 Profesni stres

V souvislosti s dnesSni usghanou dobou je otazka stresu na pracovistigoam
aktualni, nebt vétSina lidi travi v zarstnani jednuietinu dne (&kdo i vice). Prace
lidi velmi ¢asto napluje, pedstavuje podstatu jejich Zivota a ziskaniiglmych
financtnich prostedki. Diky praci mame pravidelnou spéémskou interakci, prace
poskytuje zdroj vlastniho statusu nebo identityzgeojem aktivity aj. OvSem v préaci
také zazivame dosgasto fizné stresujici situace.

Za stresujici pracovni préstli Ize podle Evropské agentury pro bénost a
ochranu zdravi (OSHA, 2007, a. 1) povaZovat takpwastedi ,...kde naroky na
pracovnika pevysuji jeho skut@é schopnosti a on neni schopen mu odotavat



V prohlaSeni Evropské agentury pro bezmst a ochranu zdravitippraci (OSHA)
z roku 2007 jsou pak vymezenygkteré zakladni a obecnéifiny pracovniho stresu,
které se mohou tykat citelské profese. Jedna se o:

* Nejistota v pracovnich podminkach spojena s négistoa trhu prace, strach ze
ztraty zandstnani.

» Pozbyvani jistot ki novym formam pracovnich smluv, nambyvani ochrany
pied vypowdi, kraceni dovolené, pozadavky na praegms, prace na zkraceny
Gvazek a smlouvy na dobuwitou.

* Dlouha pracovni doba &t8i poZzadavky na pracovni vykon (@igtr produktivity
a navazujici ,zhushi“ pracovni naply).

e Zestihleni* firem a outsourcing (ruseni pracovnicfst a oddleni).

e ZvySujici se emocionalni nanwost prace (vyZaduje pid vysSi stupe
socialnich/emocionalnich kompetenci; jako naslestedialnich zrin se prace
s Z4ky stava natogjsi).

* Nesluitelnost profesniho a (osobniho) rodinného Zivota.

OvSem to neni vSechnofigin pracovniho stresu e byt mnohem vice (OSHA,
2007):

e pracovni atmosféra (nebo kultura prace) — vytiéni neustalého tlaku na
pracovni vykon; zvySovani pozaddivka pracovniky, praceigscas, udrzeni Si
pracovniho zé&zeni, ocedni od vedeni, motivujici pracovni atmosféra aj.;

e pracovni klima —jestli jsou v praci pracovnici zavalovani praci mae v praci
naopak nudi, nebo jestli jsou v praci vystaveniidggmu nebezpg (nag.
napadeni Zakem), eventu&lmebezp&nym chemikdliim (ditelé odbornych
prednEta — chemie) nebo hluku;

» kontrola — jestli si pracovnici mohou svou praci planovaspa z¢asti podle
sebe, jestli se mohoudstnit na rozhodovani;

e vztahy na pracovisti — vztahy s kolegy, s vedenim, Sikana na pracovisti
(bossing, mobbingi diskriminace — kuli pohlavi, wku, etnickému fivodu aj.);

e zmény — jestli jsou pracovnici s dostatym pedstihem informovani o
zmeénach a jestli se zdaji byt naplanovany spravnyntrem, jestli maji
pracovnici podporu ip jejich prosazovani, jestli maji pocit, Ze jsoustgveni
neustalym zrnam, nebo Ze by naopak byly felia, ale negji se;



» pracovni role — jak dobry pehled maji pracovnici o své pracovni naplni, jestli
musi pracovnici zastavat i praci, kterou nemajopigu prace;

» podpora od kolegi a nadfizenych —adekvatni odina za praci, jestli je kritika
prace pracovnik konstruktivni nebo jsou pracovnici neustéle jenizavani,
pomlouvani, jejich prace je znehodnocovéana a;j.;

» Skoleni k ziskani dovednosti k vykonu jejich prace- jestli jsou pracovnici
dostaténe vzdlani pro vykon svého povolani a maji dovednostibyar
k vykonu své prace, nebo jestli maji podporu veg#nivysovani kvalifikace a
vzaelani.

OvSem problematika pracovniho stresuizen byt dosti slozita, protoZze
nepochyba jiné stresujici faktorymsobi na podnikatele a jiné vadové zarsstnance.
Podobe |ze pgedpokladat, Ze jinak budou stres@atizeni ditelé, jinak dlnici, jinak
umelci apod. Stresujici fZe byt i velka snaha o kariéru. Lidé, t@aastupuji do
pracovniho procesu, maji jist&akavani a ambice, ovSem pokud v jejich Zstmani
nedochazi k jejich napbvani, jsou z toho stresovani. Stresujiaizen byt i kontakt
s lidmi, v tomto pipact s zaky (dtmi), & uz ve smyslu, Zeditel ve svém zawstnani
musi gichazet do styku s velkym mnozstvim lidi (hapa Gadech, prodawky) nebo
jsou naopak od lidi izolovani (izolace od délgph aj.). | kdyZz se to netykaiimo
uciteld, stres nize zpiisobovat i prace na smy a nepravidelnost v spankui{tohlavy,
2003).

Ducaiova a Litvinova (2013) pak zmiji jeS€ konflikty, které jsou nespra¥n
ieSené, neSenédi piilis casté. Vznikajicasto kwli Spatré nebo nejash upravenym
organiz&nim pravidiim, ale také diky nevhodné personalni politide gbsazovani
klicovych pozic. Na stres #we mit vliv i neobjektivni hodnoceni a odovani,
nesrozumitelné hodnoceni, které vyivavySenou rivalitu mezi pracovniky narusuje
osobni vztahy a spolupraci. Zdrojem stresuzen byt nevhodny stykizeni, tzn.
nespravnéizeni ¢asu a pomalé rozhodovani, utajovani skubsti, nedrrné casté
kontroly plynouci z neiivéry ve schopnosti diteli, powtrovani banalnimi ukoly
branicimi dosahnout vyznagjgich pracovnich ail ucitele. Stres mohou Zigobovat |
nevhodné osobnostni rysy pro dané povolani, tziteluktery snadno podléha stresu,
perfekcionisté, HliS soutzivi lidé s velkou snahou vyniknout, ne@rou vi¢i ostatnim
aj.

Pokud takové stresové zatizeni v pradetqwava, nize mit za nasledek

zhorSujici se pracovni vykonnost aiZe mit negativni vliv i na bez{peost na



pracovisti a podécovat vznik zdravotnich probl@mU pracovnik muZe zpisobovat
negativni postoj k praci a pokles jejich vykonnostiohou mit az nechuchodit do
prace, sklony prodluzovatigstavky, chodit pozddo prace nebo do hodin. Mohou
zazivat celkovy socialni utlumygstat mit zajem o hodnoceni ostatnimizZmto vest k
naristu konflikth mezi kolegy (az k Sikaf). DalSim dopadem mohou byt problémy s
rozhodovanim, nerozhodnostiizeni prace, doméacnosti, naghmé zandrovani se na
malickosti nebo |hostejnost k praci a povinnostem. StréZe vést az ke zémé
osobnosti z otaené na samotgkou, ze spolenské na stranici se spiiesti a;.

(Ducaiov, Litvinov4, 2013).

4.3 Ucitelska profese se zag¥enim na Witele vSeobecnych pedméti

a odbornych predmétia

Jak uvadi ValiSova a Kasikova (2007) je skoro neréaibect definovat napi
prace pedagoga. Pedagogicka profese nalezi Krfadintelektualizovanym profesim.
Podstatou ¢&itelstvi je edevSim Gast na pedavani kulturniho dalictvi z jedné
generace na druhou a uvad novych generaci do &a dosglych. Pedagog se musi
neustale celozivothvzdlavat, ovladnoutizné dovednosti, které se \ipghu doby
podstaté meni. Okolnosti povolani a poZzadavkydr pedagogické profesi seémi tak,
jak se promsnuje Zivot spolénosti a vSechéth, na které seétSina vychovného usili

zangiuje — diti a mladez.
4.3.1 Pozadavky na osobnost a schopnostéiele

PoZzadavky na pedagogy vymezuje u n&dkon ¢ 563/2004 Sb., o
pedagogickych pracovnicich ve zréni pozdjSich gedpigi. Ten v § 2 (zékort.
563/2004 Sb., 2004) vymezuje pedagogického prakavijdko toho,,...kdo kona
primou vydovaci, gimou vychovnou, fimou specialé pedagogickou nebosmou
pedagogicko-psychologickodinnost gimym pisobenim na vzthvaného, kterym
uskuténuje vychovu a vzthvani na zaklad zvlastniho pravniho Aedpisu; je
zanmestnancem pravnické osoby, kterd vykond@irinost Skoly, nebo zafstnancem
statu, neboreditelem Skoly, neni-li k pravnické ogotykonavajicicinnost Skoly v
pracovrepravnim vztahu nebo neni-li zasthancem statu.”

Pedagogem fize byt ten, kdo splje podminku piné Zjsobilosti k pravnim
ukonim, odborné kvalifikace profpmou pedagogickotinnost, bezahonnost, zdravotni
zpisobilost a prokazani znalosteského jazyka (Zakod. 563/2004 Sb., 2004). U



pedagog strednich Skol pak zakon (Zakot 563/2004 Sb., 2004) uvadi, Zze na
strednich Skoldch mohou v§ovat pouze ti titelé, ktgi maji odbornou kvalifikaci
ucitel vSeobec# vzaklavacich pedneta stednich Skol. Tuto kvalifikaci ziskavaitel
vysokoskolskym vzé&lanim ziskanym studiem v akreditovaném magistersstgiaiijnim
programu (konkréthviz 8§ 9 tohoto Zakona). ditel odbornych pedmiti na stedni
Skole musi mit vz&lani trochu jiné (jiné studijni programy).

OvsSem nejsou to jen zakonné pozadavky, které omiitgl sphovat. Litelska
profese si klade velké naroky na osobnost a jeltagmgické kompetence. Pedagog
musi byt schopny i ndpv planovani aifpraw (dovednosti tvorby vyukovych dilaj.),
realizace vytovaci hodiny (schopnosti gebné ke zdarnému zapojeni #éako
vzklavaci cinnosti), tizeni vywovaci jednotky (pro udrZzeni pozornosti #gk
dovednosti k udrzeni padku areSeni nevhodného chovani #akodnoceni prosighu
Zaka, sebereflexi (se zarem jejiho zlepSeni). Na zakkatbho Ize v podstatvymezit
pedagoga jako jedinaédiciho pedagogicky proces. Pedagog by taék mmt podobné
kompetence jako kazdy jiny manazer (Kalhoust, CQ2300).

Jak je vi@t, pedagog musi oplyvat nejen odbornymi kompetemnceie i
kompetencemi soci&rpsychologickymi; schopnost naslouchat, byfirqzere
komunikativni,ieSit problémy konstruktiv) zviadnout Zaky uvolnit a uklidnit, ¢hby
mit kladny vztah k lidem i k s@&bsamému, byt ohleduplny, tolerantni, citlivy, &m
ocenit i kritizovat, byt organiza¢ schopny a zvladat zamm¢ usnernovat a regulovat
interpersonalni vztahy i vztah k sobamému (ValiSova, Kasikova, 2007). To vSechno
(ale bylo by mozné nalézt i dalSi poZzadavky) nenwsipedagogovi vlastni, mnozi na
sokE musi pracovat, aby tyto dovednosti a schopnosli, toz mize byt samo o s&b

ponerné stresujicim faktoremditelské profese.
4.3.2 Stresoveé faktory v Witelské profesi

Stres je sotasti Witelské profese. Stresengiteli se uz zabyvalodkolik ruznych
autofi. UZ v roce 1987 napKyriacou (1987) shrnul desetileté vyzkumy ohlkedtresu
u Witela a jejich ohrozeni syndromem vyieni, kde potvrdil dlezitost a uziténost
zkoumani této problematiky se z&mmm snizeni hladiny streswiteli ve Skolach.
Vyzkumy (viz. Zidkova, Martinkovéa, 2004) z&huijici se na psychickou pracovni At
uvadtji opakova® na prvnich mistech mezi exponovanymi povolani mimo
zdravotnickych profesi i ditele. Za hlavni zdroje stresu souvisejiciho s wu

ucitelské profese byvaji oztavany tyto (Holéek, 2015):

10



e Z4ci se Spatnymi postoji k praci a s nedostaie motivaci k praci,

» 3patna vSeobecna kdizeaki a vyuwovani,

» Casté zminy v organizaci Skoly, zemy u¢ebnich prograrin

* nevyhovujici pracovni podminkyggsto Zejmé nemoznost zlepSeni fin&mho
hodnoceni v praci),

» Casovy tlak,

» konflikty se spolupracovniky,

* nedostaténa spoléenska prestiz profeseitele.

Vice neZ polovina pedagdgnd v disledku svého povolani potize s fyzickou
kondici (WtSi Unavnost, kratkodoba nemocnost), vegetatisredulaci (bolesti hlavy,
zavrat, poceni, mdloby, zhorSené zvladani horka, chlad@ubjektivni psychické
problémy maji skoroit ¢tvrtiny ucitela. Mimo to pedagogové obetrnvelmi malo
regeneruji. U pedagégse mohou vyskytnout i profesni poruchy hlasu @dgdinou
diagndzu, kterou Ize uznat jako nemoc z povolaniedagog). Pokud je stresové
zatizeni nadrrné ¢i dlouhodobé, mize se pak negati¢rodrazit v motivaci k praci, ve
vztazich na pracovisti, v Gn&vnagti, zdravotnich rizicich (Solar, 2011). Zidkova a
Martinkova (2004) jestupozonuji na zjiS€nou zajimavost, Zecitelé sami nevnimaji
svou pracovnéinnost — vyuku — zafidis zatZzujici, ale stresuji je i okolnosti jejich
profese, které maji souvislost s nespecifickymssime na pracovisti.

Navic u diteli také dostasto plati, Ze si udrzuji nezdravy Zivotni stykritje
zatizen nespravnymi praktikami zvladani stresu feiko cigarety, nedostatek pohybu
(Zidkova, Martinkova, 2004). Hanif (2004) pak doKelji&ni, Ze existuje vyznamna
negativni korelace mezi stresewitela a jejich pracovni vykonnosti a efektivity jejich
prace. Jeho vyzkum rovh prokazal, Ze existuji podstatné rozdily mezirstat a
soukromymi Skolami (v nii¢ stresu &itelt). Ucitelé statnich Skol vykazovali vysokou
miru stresu, nizky pracovni vykon a nizkou efektivprace srovnani siteli
soukromych Skol. Korelace byla zgga i mezi stresem citeld, jejich pracovnim
vykonem a #kterych demografickych proénnych, jako nap jejich rodinnym stavem,
poétem studenit v jejich #ide, vysi jejich platu, ¥kem a pracovnimi zkuSenostiteh,
které maji rovZz na jejich stres a pracovni vykon vliv. Hanif al.k(2011) jest
doplnili, Ze vliv na stresové zatizentitela ma i pohlavi dgitele, rodinné zazemi a

piedchozi pracovni zkuSenosti.
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4.3.3 Zvladani stresu v Witelské profesi

Pii zvladani zatZze v Witelském povolani sehravajitkézitou roli osobnostni
charakteristiky titela jako je pistup k zZivotu, sebejistota a psychickd odolnost,
naweny optimismus a pesimismus, smysluplnost Zivotsmgsl pro humor (Solar,
2011). Ve vSech Zzivotnich situacichibeme uplatnitit vychodiska ke zvladani stresu
(Hennig, Keller, 1996):

1. snizit p@&et stresovych situacébem pracovniho dne,

2. zmirnit em@ni vzruSeni, které se dostavuje se stresem,

3. zmenit zpisob zachazeni se stresovymi situacemi, které neraagiwnit (nag.

zmeénou postoje, uzivanim relas@ch cvieni).

Stres zvladaji nejtfe Wwitelé, kt&i jsou iliS Uzce zamdeni na jeden
definovany cil. U takovych pedagbge riziko, Ze budou povazovat tento cil za jediny
smysl Zivota a budou na&jnbezprostedre zantreni. Pro takové osobnosti je nezbytné,
aby nahlizeli na Zivot v SirSim zorném Uhlu pohledby neulpli jen v jedné jeho
roviné. Plati, Ze titelé, kt&i jsou schopni nebrat U&gh za nejvyssi cil svého Zivota,
ale vnimaji jej pouze jako vedlejSi produkt svécprajsou celkem odolsi k
psychickému vyhieni. V praxi to znamena neélpna vysledcich své vychovné a
vzklavaci ¢innosti a roviz Zit i osobni Zivot. Poffchodu z prace se nezabyvat
pracovnimi zalezitostmi (Solar, 2011).

Vyhnout se stresovym situacim nelze, aléitymi pravidly a dodrZzovanim
duSevni hygieny Izefpdchazet stresovym situacim (NeSpor, 2007):

» Udrzovat kvalitni mezilidské vztahy — kvalitni mezilidské vztahytsobi jako
naraznik nebo ochrana proti profesionalnimu strdsudilezité mit stabilni
rodinné zazemi a udrzovat dobré vztahy mezi kolegyaci. Lidé téze profese
byvaji schopni si lépe porozum projevovat si pochopeni a sdilet praktické
zkuSenosti.

* Pracovat pouze s podstatnymi informacemi -aby nedochazelo k zahlcovani a
probirani méa dulezitych informaci. Pedagog by sedlmauwit identifikovat
nedilezité informace a zvladat jen pebné a dlezité pracovni akony.

* Komunikace v ramci pracovniho tymu a rodiny— k uspokojovani zakladnich
socialnich pdeb pati i komunikani dovednosti ve vztahu ke koleg i Zakim
(nagr. umeni trpeliveé naslouchat, vcitit se, nalézat kompromisy, vigggouzZivat

humor).
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Sebeu¥doméni —kdyZ se pedagog vidi jen jako nedokonaly strojrykje treba
porad opravovat, nikdy nebude spokojen a bude vicgresu. Jeféba se natit
sebelédsce. Z toho vyplyvéa klast si realistické,gé& pracovni povahy, tak i v
osobnim Zivat a klast si dosazitelné cile. Schopnost fdolsi sdm sebe
uvédomovat usnatlje wasné uwdomeni si @iznaki stresu, vyerpani nebo
prvotni znamky gjakého onemoami.

Dodrzovani hranic mezi praci a soukromim— odolnost uci stresu posiluji i
kvalitni zajmy a zaliby, které nesouviseji @telskym povolanim a které
umoziujici obnovu sil. Vymezeni hranic mezi soukrominpraci je nezbytné
kvili odpatinku. Pokud se ditel zabyva praci i doma, néi@e prokkhnout
kvalitni odp@inek. Mezi kvalitni zaliby se ale Fadi sledovani televize (to spiSe
vzbuzuje pocity strachu a obavy — tzv. syndromnigfa s¥ta). Doporduje se
spiSe uklidujici hudba, pobyt n&erstvém vzduchu, kontakt s domacimiraty
aj.

Zvladat negativni emoce a projevovat emoce a humeri kdyZz to mize byt
slozité, k uziténym strategiim p#t i smich a humor, ktery ro¥a zvysSuje
odolnost W¢i stresu. Neagresivni a ohleduplny humarzennavic uvolnit nafti

a uleftovat komunikaci i tymovou praci. Smichtgmbuje v &le mnoho znin a
ma tak sotasré komunika&ni i autoregulani vyznam.

Vyhnout se alkoholu, tabaku a kofeinu— stres nesnizuji, akasto ho zvySuji
(napr. tepovou frekvenci, krevni tlak apod.), i kdyZ nmize byt provazeno
docasnou subjektivni tlevou.

Priméiené a vhodné dlesné cwéeni — tlesnd cuieni zvySuje tepovou i
dechovou frekvenci,ip cviceni se odbouravaji latky uvmvané pi stresu. Po
cviceni se navic mnohdy sponté&nrdostavuje stav relaxace.fiféiens
intenzivni cvéeni ¢i prace navic zbavuji Uzkosti i deprese. Hidse roviz o
pozitivnim vlivu €lesné aktivity na duSevni vykonnost

Samol&eni a odbornd pomoc— starost o vlastni zdravi jeildzita. Pokud
ucitel onemocni, rd by l&eni wnovat paticnou pozornost. Je vSak nezbytné
umeét rozeznat, kdy se wie ¢loveék Ié&it sam a kdy uz jeitba vyhledat

odbornou pomoc.
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Optimalizace Zivotniho stylu —taktng, ale dirazré odmitat neurgrné pracovni
zatizeni. Repracovany ¢&itel by si nendl piibirat praci, dokud nezvladne tu
piedchozi.

Relaxaini techniky — piirozenou strategii prevence a zvladani né&imdho
stresu jsou relaxai a meditani techniky (autogenni trénink, jogaizené
dychani apod.).

Zivotosprava — pro duSevni zdravi a vykonnost je nezbytné noitatek
spanku, ale i pravidetpit aj.

Ritudly — nékteré postupy maji mimo praktické ugitesti i ritualni slozku,
nag. sprcha na konci pracovni doby nebievpeteni se do jiného ohbteni
mohou pomoci oddit praci od soukromého Zivota.

Ducaiova a Litvinova (2013, s. 21) navic dopaiil v rAmci prevence stresu

v zanmsstnani:

lepSi vymezeni napipracovnich mist, poZzadaykpravomoci, zodp@dnosti,
posilreni  oboustranné komunikace se 2Zatnanci a zlepSeni jejich
informovanosti,

prevence konflikt anebo jejich ¥asné a objektivnieseni,

Gprava pracovniho progtdi (nevhodného prostorového usgaani,
nepiznivého osdtleni, hluku), které #¥e znemoibvat dostaténou koncentraci
na praci,

zdokonaleni vydsu a rozmisovani zardstnana s cilem sniZeni vyskytu
osobnich konflikt, neuspokojené seberealizace, neprofesionalitydastaténé
spoluprace,

zneny ve vedeni lidi, j@devSimcaseisi, ale i lépe poskytované hodnoceni,
moznost zadstnana podilet se na rozhodovani-@Seni pracovnich problém
Gprava rezimu pracovni doby umioficiho lepSi rovnovahu mezi pracovnim a
mimopracovnim zZivotem, nagvysit d@raz na pravidelny vyds dovolené,

tréninky manazeér a dalSich zawstnan@ zanerené na podporu efektivni
komunikace, planovani a hodnoceni pracovniho vykpmduktivnihoreSeni
konfliktz, managemenfasu a vyuzivani pracovni déby
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5 PRAKTICKA CAST - SROVNANI STRESOVEHO ZATIiZENI
UCITEL U VSEOBECNYCH A ODBORNYCH PREDMETU

V praktické ¢asti budeme identifikovat ffpadné rozdily v proZivani stresu u
konkrétnich diteli a to u @itela vSeobecnych a odbornycheplmeta.

Cil priazkumu

Cilem pazkumnécasti je identifikace rozdil mezi stresovym zatizenintitela
odbornych a vSeobecnychednttt. Dale se budeme zabyvat pouzivanim preventivnich
opateni pro zvladani stresu a navrzenim napravnyckeweptivnich opdeni pro danou
skupinu na zakladzjistnych informaci.
Pro praktickowast prace byly stanoveny tyto otazky:

Otazka 1: ZaZivaji «itelé odbornych pedntti ve své préaci &Si miru stresu nez
ucitelé vSeobecnychipdneta?
Otazka 2: Zazivaji witelé odbornych fedmeéti ve své praci odliSny stres a jiné
dusledky stresu neZXitelé vSeobecnychipdmeta?
Otazka 3: Jaké pouZivaji ditelé odbornych i vSeobecnychigaineta preventivni

strategie zvladani stresu a existuje me#eli v tomto rozdil?
5.1 Metodika pruzkumu

Pro naplgni cile ptizkumu byl zvolen dotaznik. Chraska (2007, s. 1&S3jndje
dotaznik jako ,..zpisob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisenuajzhedi.
Kladené otazky se mohou vztahovat/’dujevim vrejSim (nag. nazory diteli na
zava@na organizéni opateni), nebo k jeim vnitnim (nag. postoje, motivy, citové
stavy apod.). Samotny dotaznik je soustav@éedem pipravenych a pdive
formulovanych otazek, které jsou promyéles azeny, a na které dotazovana osoba
(respondent) odpovida pise#in

Dotaznik byl zvolen zejména proto, Ze Zaem pizkumu je ziskat odp@di od
naranost, nedochazi k ovlivani respondefita respondenti spiSe & anonymit
vyzkumu. Na druhou stranu pisemné dotazovani susebse riziko nizSi navratnosti,
nelze kontrolovat, kdo a jak pravdiwypliuje dotaznik, respondenti nemusi otazky
spravré pochopit atd.

Pro tento pizkum bylo zvoleno neosobni dotazovanii. Bitvaieni dotazniku

bylo zohleaiovano, pro jakou konkrétni cilovou skupin«italé stednich Skol) bude.
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Zvolenou variantou byl strukturovany dotaznik, tadkovy, ve kterém jsouresré
formulované otazky, jejichz vypbvani probiha v daném faali. Otazky v dotazniku
jsou polouzaiené a uzaené. Polouzaené otazky jsou takové, u nichZz jsou
respondentovi nabidnuty nejeiedem stanovené odp#li, ale i moznost odp@di
vlastni, nejsou-li nabizené varianty vyhovujici.ugdawenych otazek jsou nabidnuty
piesné odpoddi, ze kterych si respondent musi vybrat.

V Uvodu dotazniku jsou citelé seznameni se z&mem piizkumu, s nazvem
prace, a row¥ jsou UujiSéni 0 naprosté anonyndit Respondenti se navic d&zv,
jakym zpisobem maji dotaznik vyipbvat. Prvnich #&kolik otazek je informativnich,
dalSi pak jsou samotnétakumné dotazy.

Respondenty jsou citelé stednich Skol z Moravskoslezského kraje a kraje
Vysaéina. Vhledem k zagteni prace je pozornostmwovana ditelam vSeobecnych
a odbornych fedneta. Dotazovani probihalo v fipéhu mesice Wezna a dubna 2015,
nasleds jsme vysledky zpracovany ddghlednych tabulek a vynesli do sloupcovych
gratfi.

Rozdano bylo celkem 76 dotazhjkkomplet& vyplnénych se vratilo 64,
navratnost tedy byla 84,2 %. Nyni jiZ budou preaeany konkrétni vysledky.

5.2 Interpretace vysledki prazkumu

1. Jste:

50,0 - 46,9
45,0 -
40,0 -
35,0 -
30,0 -
25,0 -
20,0 -
15,0 -
10,0 -
5,0 -

m vSeobecny pfedmét

m odborny predmét

3,1

muz Zena

Graf 1. Pohlavi respondeitviastni zpracovani v %).
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Celych 89,1 % respondéntvorily Zeny, zbylych 10,9 % pak muZi, coZ je pro
ucitelskou profesi porrné typické.

2. Je Vam:

45,0 -
40,0 -
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0

39,1

M vseobecny predmét

m odborny predmét

20-30 let 30-50let 50 - vice let

Graf 2 V¢k responderit (viastni zpracovani v %).

Nejvice dotazanychcitela bylo ve wku 30 az 50 let (70,4 %), déle bylo 26,6 %
responderit ve Wku 20 az 30 let a zbylych 3,1 % bylo v&ku 50 a vice let. Mezi
uciteli odbornych a vSeobecnychegainEtia nebyl zadny signifikantnidkovy rozdil.

3. Jste Witelem?

60,0 -
50,0 50,0
50,0 -
40,0 -
30,0 -
20,0 -

10,0 -

0,0 -

odborného predmétu vSeobecného predmétu

Graf 3. Uc¢ebni zamsieni respondefit(vlastni zpracovani v %).

V ramci dotaznikového eni se poddo ziskat stejny p&et respondeiit —
ucitela odbornych pedn®tu (50,0 %) a stejny @et respondeiit— Wwiteli vSeobecnych
prednmet (50,0 %).
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4.  Jak dlouho pracujete jako witel odborného/vseobecnéhoifedmétu?”

70,0 -
60,0
50,0
40,0

59,4

m vSeobecny predmét

30,0 Sy .
m odborny predmét

20,0
10,0

0,0
do 1 roku rok az 5 let vice nez 5 let

Graf 4. Délka praxe (vlastni zpracovani v %).

NejcastjSi odpowdi (jak u witelt odbornych, tak i u diteld vSeobecnych
predmeti) byla odpo¥d’ rok az gt let, dale bylo na druhém migtejvice respondeint
s délkou praxe nad 5 let a nejmigmak Witela s délkou praxe do jednoho roku. Mezi
uciteli vSeobecnychigdneéta bylo stejié uciteli s délkou praxe mezi 1 az 5 lety a nad 5
let, mezi witeli odbornych pedntta previadali ti s délkou praxe mezi 1 az 5 lety.

5. Pocit’ujete stres v souvislosti s vykonem VaSeho povolafpiri vyuéovani, pri
pripravé na hodiny, pfi kontaktu s zaky)?

80,0 -+
70,0 -
60,0 -
50,0 -
40,0 - m vSeobecny predmét
30,0 - 25,0 m odborny predmét

20,0 -
10,0 - 633,

0,0 I T T T
urcité ano spiSe ano nevim  spiSe ne urcité ne

0,000 0,0 0,0

Graf 5. Stresové zatizenkitela (vlastni zpracovani v %).
Zadny z respondeitna tuto otazku neodpdsl, ze by se v zawstnani

nesetkaval se stresem.ét¥ina dotazanych zvolila moznost ,spiSe ano“. Mezi
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odpowd’'mi u¢itela odbornych pedn®ti a odpo¥d'mi uitela vSeobecnych iednta
byly drobné rozdily

6. Jak ¢asto poct’ujete stres v souvislosti s vykonem Vaseho povol&ni
600 1 5331
50,0 - 469
40,6
40,0 -
31,3
30,0 - m vSeobecny predmét
20,0 - 12 5,6 m odborny predmét

10,0 -
0,00,0
0,0 - . \

denné 3xtydné vicekrat do nikdy
mésice

~s o7

Graf 6. Jakc¢asto prozivate stres? (vlastni zpracovani v %).

Stres je dle Grafu 6fgmé¢ u Witeli na dennim p@dku. Nejvice jich
odpowvdélo, Ze stres zazivaji detinByla to nefasgjSi odpowd’ u witelt odbornych
predmétd i u Witela vSeobecnychiednetia. Druhou nejasgjSi odpowdi bylo, Ze stres
pocituji zhruba 3x do tydne (dohromady 35,9 % ze 10G@%&batni uvedli, ze potiji
stres ®kolikrat do mésice. Odpo¥d’ nikdy neuvedl| Zzadny z respondént

7. Se kterym z typi stresu se v souvislosti se svym povolanim setkéeat

80,0 -
70,0 - 65,6
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0

68,8

m vSeobecny predmét

m odborny predmét

s kratkodobym s dlouhodobym  tak nastejno

Graf 7. Typy stresu, fisobici ztasového hlediska (vlastni zpracovani v %).
Ucitelé odbornych pedntta i ucitelé vSeobecnychipdneta potvrdili, Ze u nich

pievazuje zejména dlouhodoby stres. DruhoweigjSi odpowdi i obou tym ucitela
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bylo, Ze je to tak nastejno, tedy i dlouhodoby atkodoby stres. Kratkodoby stres
pusobi vice na titele odbornych fedmeti, ovSem titelé vSeobecnych ipdmeti
pocituji vice dlouhodoby stres, nebo oba dva podoBaradi odpo¥di bylo u &iteli

odbornych i vSeobecnychguméta shodné.

8. Co je pri€inou stresu na VaSem pracovisti (MiZzete zvolit vice moznosti)?
45,0 - 40,6
400 1 375 m vieobecny
35,0 - pfedmét
00 25,0 odborny predmét
25,0 - 219 21,9 -
20,0 - 15,6 15,6
15,0 -
9.4 10,9

Graf 8. Pri¢iny stresu (vlastni zpracovani v %).

Zde mohli «itelé zvolit vice odpogdi sokasre, proto jsou vysledky zobrazeny
tak, aby u kazdé varianty bylo jasné, kolik ze ¥90espondeititji zvolilo. Diky tomu
lze tici, Ze nejvice &itele stresuje prace a komunikace s zaky (78,1 Bfla to
negastjSi odpo¥d jak u witeli odbornych, tak i u diteld vS8eobecnych fiedmeta.
Dale witelé uvadli, Ze je stresuji PliSné pozadavky na jejich osobu gemira prace
(46,9 %), a pracovni prasdi (37,5 %). Zde bylo moZzno zaznamenat mirné hgzdi
kdy witelé odbornych pedmeta zvolili tuto a gedchozi odposd” ve stejnécetnosti
(21,9 %), kdezto u ditela vSeobecnych fednetta bylo stejr responderit pro tuto
odpovd, ale i pro odpo¥d’ organizace prace (15,6 %), kterd se obamnistila na 4.

misg. DalSi odpowdi uz volili witelé v mensi nie.
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9. Rekl/a byste, Ze Vami vydovany predmét Vase zaky bavi?

50,0 -

450 - 40,643'8
40,0 -
35,0 -
30,0 -
25,0 - m vSeobecny predmét

18,8
20,0 - m odborny predmét

15,0 -
10,0 - 6,3 6,36,3

e B Dy
0,0 h T T T T

urcité ano spiSeano nevim  spiSe ne urdité ne

Graf 9. Z4jem z&k o vywovany gedmet (vlastni zpracovani v %).

VétSina respondefitse shodla na tom, Ze jejicliepdmet Zaky bavi. Nejast;i
odpovidali, Ze je spiSe bavi, dale pak, Ze je s@bavi. Teti nefastjSi odpowdi bylo,
Ze jejich zaky jimi vydovany gedntt urité bavi, witelé odbornych fedngta
odpovidalicastji, Ze Zaky jejich pedmét vice bavi. Zbyvajicich 6,3 % z obou skupin
pak, Ze jejich zaky jimi vytovany gedntt urcité nebavi. V jednotlivych kategoriich
jsme zaznamenali odliSné odgdv u witeli odbornych i vSeobecnychrquntti,
krome¢ odpowdi, Ze si ditelé mysli, ze Zaci maji zvySeny zajem o jejidecmet, kde

se utita ¢ast respondeftshodla na tom, Ze Zaky jejicheulmét nezajima.

10. Ma pristup a zajem zak o Vas predmét vliv na to, jestli Vas pak prace

stresuje¢i zatézuje?

60,0 - 56,3

50,0
50,0 -

40,0 -

30,0 - M vSeobecny predmét

m odborny predmét
20,0 15,6

i 6,36,3
10,0 31

0,0 - : . m’ ‘ | .L

urcité ano spiSe ano nevim  spiSe ne urcité ne

Graf 10.Vliv pfistupu Zak na stresovem zatizenditela (vlastni zpracovani v %).
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Ucitelé odbornych i vSeobecnychtaainEta se shodli na tom, Ze zéjem jejich
Zaki o jimi vyucovany gredmet ma vliv na jejich stres z prace. Celkemc@ela uvedlo,
Ze to ma utité vliv, dalSich 35 pak, Ze to ma spiSe vliv na jejgtres z prace. Jen
lwitel uvedl, Ze nevi, dalSich 16 pak uvedlo, Ze lte spiSe nema a zhyly &itelé
pak, Ze to ufité vliv nema. Odpo#di weitel byly obdobné.

11.  V souvislosti s vykonem Vasi prace se setkavatee s:

100,0 - 38 g4
80,0 -
60,0 -
40,0 -
20,0 -

0,0 -

15,6 H vSeobecny predmét
6,3

m odborny predmét

distresem — nepfimérena eustresem — pozitivni
zatéz, ktera mé mize zatéz, kterd mé stimuluje
poskodit a zpUsobit k vys$sim ¢i lepSim
onemocnéni. vykonlm.

Graf 11.Typy stresu, kterétsobi na ditele (vlastni zpracovani v %).

Jak uitelé odbornych fedneta (84,4%) tak i ditelé vSeobecnychipdmiti
(93,8 %) se shodli, Ze se v praci setkavaji spifisteesem — tedy néméienou zatzi.
Celkem takto odpasdéla wétSina respondefit Zbytek uved|, Ze seipvazrt setkavaji

S eustresem.

12.  Jaké dopady stresu v souvislosti s vykonem Va#iace na solé pozorujete?

80,0 - 71,9
70,0 - 68,8
60,0 -
50,0
40,0 -
300 7 15,6
20,0 - 12,5
0,0 - - T

m vSeobecny predmét

12,5 m odborny predmét

psychické fyzické  socidlni vSechny  Zadné
stejné

Graf 12.Dopady stresu (vlastni zpracovani v %).
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Jak witelé odbornych, tak iditelé vSeobecnychipdniti se shodli na tom, Ze
se v souvislosti s vykonem jejich povolani se salidse vSemi dopady stresu, tedy
psychickymi, fyzickymi i socialnimi. Drobné rozgijsme zaznamenali u psychického
a fyzického zatizeni. émito dopady stresu tép vice Wwitelé vSeobecnychipdnetu.

Nejmére responderit uvedlo, Ze na s@&sleduji socialni dopady.

13.  Umite podle Vas se stresem v praci & bojovat?

60,0 - 56,3
5010 7 43,

40,0 -
33s1

20,0 - 15,6
9,49,4
10,0 - 6.3

30,0 - m vieobecny pfedmét

m odborny pfedmét

0,0 - ‘
ano, vzdy jen nékdy spise nikdy
vyjimecné

Graf 13. Boj se stresem v praci (vlastni zpracovani v %).

Se stresem v zatstnani umi negtSi procento ¢itelt bojovat jen gkdy. Vice
se stresem uli bojovat jen ®kdy witelé odbornych fedntti. Celkem 19
responderit uvedlo, Ze se stresem umi &&g bojovat jen vyjimeéne. Nikdy se stresem
neuntlo vyporadat vice titeli vSeobecnych fedneti. AvSak jsme zaznamenali
shodné vysledky u odpedi ano, vzdy urdli ucitelé bojovat se stresem a to 9,4 %

v obou skupinéach.
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14.  Jakymi zpisoby nefastéji zvladate stres v zandstnani (mizZete zvolit vice

moznosti)?

35,0 32,8 32,8328
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0

H vSeobecny predmét

H odborny predmét

chodim k...
dné
jiné

beru antidepresiva

1S
(]
-
-
]
Q.
(%]

jidlem (sladkosti)
alkoholem
kourenim

klidem a tichem
spankem

v

relaxaci, meditaci
masazemi, saunou aj.

jidlem (prejidanim)
pobytem v prirodé

setkavani s prateli, rodinou
poslechem hudby, ¢teni knih

Graf 14.Zvladani stresu v zafstnani (vlastni zpracovani v %).

| zde mohli respondenti odpovidat s vyuZitim viec®Znosti, proto jsou
zobrazeny tak, aby bylo Wt kolik % respondefitz celkového p&u zvolilo jednotlivé
varianty. Nefastji tedy respondenti odpovidali, Ze bojuji se stneddidem a tichem
(62,5 %). Peadi dalSich odpasdi bylo mezi jednotlivymi typy respondénbdliSné.
Ucitelé odbornych fedneta negasgji volili odpovédi sport (32,8 %) a setkavani
s prateli (32,8 %), poté néasledoval klid a ticho (2%Y, relaxace a meditace (26,6 %),
pobyt v girodé (21,9 %). Witelé vSeobecnychipdméti negastji volili klid a ticho
(32,8 %) a déale poslech hudbyteni knih (29,7 %), relaxaci a meditaci (25,0 %) a
sport (21,9 %) nebo kdeni (21,9 %). DalSi odp&di nebyly takéasté.
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15.

Umite stresu z prace fedchazet?

80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0

68,8

m vSeobecny predmét

m odborny predmét
12,526

spise nikdy
vyjimecné

Graf 15.Predchézeni stresu z prace (vlastni zpracovani v %).

v zanestnani umi pedchazet spiSe jen vyjit®. Velmi malé zastoupeniciteli
odpowvdélo, Ze stresu z prace umiegplichazet vzdy. VZzdy w predchézet stresu ze

zamestnani spiSeditelé vSeobecnychipdntti. Celkow witelé vSeobecnychipdmeta

VétSina witelt odbornych i vSeobecnychiqunéta vypowdéla, Zze stresu

umi lépe pedchazet stresu z prace.
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16.  Jaké zpisoby prevence stresu vyuZivate (izete vybrat vice moznosti)?

30,0 26,6 26,6 26,6
250

20,0
15,0

10,0

m vSeobecny predmét

m odborny pfedmét

Graf 16. Zpusoby prevence stresu (vlastni zpracovani v %).

| zde si mohli respondenti vybrat vice odpdv (pokud chili). Nejvice jich
obecré odpowdélo, Ze pro prevenci stresu pouzivaji sport a relagB,5 %). Jinak se
odpowdi mezi Witeli obecnych a &iteli odbornych pedmeta liSily. Ucitelé odbornych
predntta odpovidali nejasgji, Zze si organizuji praci, a Zze se snazi udrZzalabre
vztahy s pateli (oboji 26,6 %), nasledoval sport a relax&®&9 %), a nakonec doslo
také na pozitivni fistup s usvem, které milo stejré jako Zzadné zjsoby prevence
10,9 %. Witelé vSeobecnychipdnEta negastji vyuzivaji sport a relaxaci (26,6 %),
planovani a organizaci prace (21,9 %), udrZzovamingt vztali s pgateli (18,8 %) a

nakonec snahou zachovavat si zdravou mysl (14,1 %).
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6 DISKUZE

Z praizkumu u ¢itela vyplynulo rekolik zajimavych zji&ni, na zaklad kterych
je mozné zodpadét stanovené otazkyPrvni prizkumnd otézka zjistovala, zda
zazivaji ditelé odbornych fedmeti ve své préci &S3i miru stresu nez citelé
vSeobecnych fedneta. Z prizkumu vyplynulo, Ze tomu tak neni. Meziciteli
odbornych pedn®ta a witeli vSeobecnych igdmeta nebyl zjisSén Zzadny vyznamny
rozdil. Shodli se na tom, Ze ve své profesi steZsvaji, a to n€pstji denrg, podobr
jako ve vyzkumu Zidkové a Martinkové (2004). Negrigitele podle vdechno stresuje
komunikace a prace s Zaky. V zavislosti na tom fa&lé &itelé potvrdili, Ze to, jaky
maji zaci zajem oiednet a @istup k vyuce v danéniednttu, se vyznamhpodili na
mite stresu.

Zde Ize argumentovat tim, Zz& @e o witele odborného nebo vSeobecného
prednttu, prace titele (bez ohledu na v¢ovany gedntt) ma mnoho spot@mého. Na
vSechny jsou kladeny vysoké pozadavky, inamusi si mnohdy vyuku planovat
dostatén¢ dopredu, opravovat pisemky a testy, zvladat komunikav@dnat s Zaky
v pubertalnim ¥ku, coz zvlast v sokasné dob neni wibec jednoduché. Pravomoci
ucitelt jsou gitom zn&né omezené a stres se tak u pedagm§ze kumulovat. Na to,
zda a v jaké nié bude dgitel stresovan, rive mit vliv velké mnozstvi faktér(viz
Zidkova a Martinkova, 2004; Hanif, 2004 a Hanifa k2011). Nikoliv tedy pouze to,
jestli je witelem odborného nebo vSeobecnéhedpitu, ale také najklad jeho
zkuSenosti, ¥k, prirozeny talent, irozend autorita, schopnost komunikovatigicdzaki
ve tid¢ apod. Nktefi Zaci mohou mit v oblib odborné pedmity, jini zase spisSe
vSeobecné. To fiZze ovliviovat celkovou spolupraci v hodinach, motivaci kgpra
tieba i miru vyruSovani vipdnetu u daného Zaka, coz ve vysledkitele viceci ménrg
vystavuje stresu.

V ramci druhé prazkumné otazky bylo owfieno, zda na uitelé odbornych
predneta pasobi jiné stresory a jehoisledky nez titelé vSeobecnych rpdneta.
VSichni bez rozdilu potvrdili, Ze zazZivaji spiSeouthodoby stres v souvislosti
s vykonem povolani, dale pak spiSe distres nezesuatv dsledku stresu pak wtsiny
pievazovaly dopady na vSechny oblasti (psychickazickpu i socialni).

Tyto vysledky je mozné interpretovat pomoci stefngrgumerit, jako zjiS€ni u
otdzky¢. 1. Na witele pravépodobré ve wtSi mie pisobi jiné faktory, nez zrovna to,
jaky prednet vyuéuji, naff. komunikace a prace se zakiypozadavky na & kladené.
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V ramci pfizkumu pak nap nebylo stanoveno, jestli vybranéitelé pisobi zarove
jako tidni witelé, coz niZze mit také vyznamny vliv na miru jejich stresubateto na
n¢ klade dalSi pozadavky a naroky. Podbpak miZze sehravat roli i konkrétni vybrany
predntt, ktery itel vyucuje. Tyto domeinky by potvrzovaly i jiz zrealizované
vyzkumy Hanifa (2004) a Hanifa a kol. (2011).

Ackoliv bylo vZzdy u kazdé otazky specifikovano, Zeyaritelé dotazovani na
stres souvisejici s vykonem jejich povolani, |Zzedpokladat, Ze na jejich stresibe
mit vliv i mnoho jinych faktol, nag. rodinné ¢i osobni problémy, které citelé
zanestnavaji natolik, Ze jim pak nezbyva totiasu naddnou pipravu do prace, a to je
pak pro ®& vice stresujici. Podobné taige byt i tehdy, kdyZz majiditelé nap. n¢jaky
zdravotni problém, ktery je oviiwje v praci. Toto mize byt pro daného jedince dalSim
stresovym faktorem, pokud by problém byl natolika#ny, aby hrozila i fipadna
ztrata zamsstnani. Na mistje polemika o tom, zda dotazantitelé vykonavaji své
povolani s radosti a pocitem vlastniho napimebo maji pocit, Ze pedagogicka draha
pro ré nebyla vhodnym vytrem, ale #stavaji v ni, nelxouz se boji dalSich zin apod.

Poslednitreti prizkumna otazka zjiStovala, jaké pouZzivaji jednotlivicitelé
preventivni strategie zvladani stresu a existujadzi &iteli odbornych a vSeobecnych
predmeti v tomto rozdil. UEité odliSnosti v tomto konkrétnim bd&dhalezeny byly.
VSichni se v zasadshodli na tom, Ze se stresem v Zamani bojovat fliS neumi a
preventivni opdaeni vici stresu neprovadi cca 10 % z kazdé kategatieelt. AvSak
zatimco ditelé odbornych fedmeta k ventilaci stresu neasgji volili odpovédi sport,
setkavani sigteli, klid a ticho, relaxaci a meditaci a pobytpiirods, witelé
vSeobecnychiedntta negasgji volili klid a ticho, poslech hudby &eni knih, a teprve
poté relaxaci a meditaci, sport a tabakové vyrolidgdobné vysledky vysly v otazce
prevence stresu.difelé odbornych fedmeétia bojuji proti stresu organizaci prace, snazi
se udrzovat dobré vztahy ggeli, sportem a relaxaci, snahou byt optimistgm@trem.
Ucitelé vSeobecnychipdnett negastji odpovidali, Ze sportuji a relaxujifgdchazeji
stresu planovanim a organizovanim prace, udrzovéobnych vztah k pratetim nebo
shahou zachovavat si zdravou mysl.

Ackoliv byly v tomto ohledu nalezeny jisté odliSngsielze s jistotouici, zda
jsou tyto rozdily nasledkem toho, jakyedmet respondenti vyEuji. Zde je teba vzit
v Gvahu, Ze kazdylovék v tomto ohledu unikatni a se stresovou¢ziatryrovnava
subjektivrg, coz bylo uvedeno i v teoretick@sti prace. Bkomu poniize sport, jinému

se ulevi poslechem hudby. Na to ma vliv individizatiovéka, jeho osobni preference,
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mnozstvi volnéhaasu na odpoinek, zda se na&fklad musi starat o rodinu, fin&m
prostedky apod.

Pro winéni relevantnich zawia by bylo vhodné, kdyby tento fmkum byl
doplrén dalSimi studiemi za#ienymi na Zivotni strategie a Zivotni styl jednottia
responderit. Pro takové studie by rovh bylo vhodné ziskat vice respondera
nésleds blize specifikovat podminky jejich prace {ebzaki ve tidé apod.).

7 DOPORUCENI PRO PEDAGOGICKOU PRAXI

Z praizkumu vyplynulo, Ze &itelé zazivaji stres desnovSem bojovat s nim umi
jen rekteri ajen mkkdy, predchazet mu u#ji jen vyjimeiné. Jelikoz dlouhodobé
pietizeni a z& mohou zpsobit az syndrom vyheni, ktery u diteli neni nijak
vyjimecny, je vhodné se zamyslet nad tim, jak se stresgavét.

Ucitelé nemohou eliminovat ze své prace tolik stiesljontakt a praci s zaky, ani
pozadavky kladené na tuto profesi. Sami¢smiohou nejvice pomaoci tim, Zetgwolny
¢as budou #novat ¢innostem, které je uklidlji a c¢ini je fastnymi. Je vhodné
vyzkouSet @izné aktivity a ujasnit si, zda na daného jedin@eopi relaxan¢ spise
adrenalinové sporty, nebo naopak pobyt v tichutfiroge. Jakmile Ize &init
jednoznény zawr, st&i si jiz jen na tyto aktivity vyhradit co nejviéasu.

Vhodné je se ndit i razné techniky, které pomahaji relaxovaghbm pracei
piimo @i néjakém silrgjSim stresovém zatizeni — faplychaci cwieni apod. Pomoci
od stresu v zagstnani zajisté pofize, pokud jsou ditelé schopni kvalitéy si
organizovat svou praci, hospddafektivre scasem apod. Pro sniZzeni stresu z kontaktu
a komunikace s zaky ime pomoci nacvikieSeni iznych krizovych a konfliktnich
situaci. Nabizi se také moZnogsipadré absolvovat i specialni Skoleni z&mna na
efektivni komunikaci, asertivni chovani, time magragnt apod.

V tomto ohledu miZze pomoci i zamstnavatel, ktery svym zafstnaném
nabidne Skolenii kurz (na témata vySe uvedenagkily je zdrojem stresu nedosi&ié
vzklani ¢i slabé praktické dovednosti pebné k vykonu prace &itelé tak nemohou
adekvatd predavat své znalosti Zék. Nekterym miZze pomoci rozgéené vzdlavani
apod. Zamstnavatel mize witelam vyjit vstic nag. i tak, Ze jim v ramci pracovnich
benefiti zaidi poukazyc¢i slevy do fiznych relaxanich z&izeni (wellness centra,
masaze), pro Zenyitelky mize byt zajimava i moznost vyuzit sluzeb Kadvi ¢i
kosmetiky za zvyhodimou slevu, permanentky do fitness centra apod.
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8 ZAVER

Zawrecna prace se zabyvala problematikou streswitelské profesi, a to
u Witela vSeobecnych i odbornychquimeta. Prace byla rozfena natast teoretickou a
¢ast praktickou. V teoretickéasti bylo nejprve zmimo, co je to stres a jak se
projevuje, jakym zfisobem fisobi na lidsky organismus a jak ng t&¢lo reaguje. DalSi
kapitola se ¥novala profesnimu stresu jako specifickéntipgdu stresu. Nasledujici
kapitola se jiz zawtila na problematiku titelské profese a jeji naroky, dale na
specificky stres souvisejici s profestitale a také na moznosti jeho zvladani a
prevence. V praktickéasti prace pak bylo realizovano dotaznikovée$étu witeli
odbornych a vSeobecnychrgpintti se zamrem zjistit jejich stresové zatizeni, a
piipadre identifikovat rozdily ve streswiteli odbornych a vSeobecnychepinmeta.

Cilem za¥recné prace bylo porovnat stresoveé zatiZefiielh vSeobecnych a
odbornych pednti, tedy zjistit, zdali dgitelé odbornych fedn¥ti zaZivaji ve své
ucitelské profesi ¥tSi miru stresu neZéitelé vSeobecnychipdneti. Dilcimi cili prace
pak bylo zjistit, zda existuje rozdil v podobactest, které zazivajicitelé odbornych
predntta od stresu, jemuz jsou vystavenritalé grednett vSeobecnych. Pokusili jsme
se také zjistit, zda pouzivajicitelé odbornych a vSeobecnychredntti néjaka
preventivni opaeni pro zvladani stresu a jestli je mezi nigjaRy rozdil.

Je mozné potvrdit, Zecitelé zazivaji ve svém povolani stres kazdodenn
dlouhodols, a zejména pak v komunikaci a praci s Zaky. Ov8ehylo mozné potvrdit,
Ze by witelé odbornych fedneta zazivali &tSi ¢i menSi miru stresu nebo jiné typy a
dopady stresu neZéielé odbornych fedneta. Jisté rozdily byly zjigny v tom, jak
ucitelé se stresem bojuji a jak miedchazeji, ovSem zda se, Ze otazka strestiteiiu
je velmi variabilni a zavisi na mnoh&nych faktorech. Neni tedy moZné jednaaia
stanovit, Ze pouze jeden vybrany faktor - v naSéipagk vyucovany gednet - mize
mit takto vyznamny vliv. V oblasti dopateni tak byly navrzeny spiSe obecné postupy

prevence stresu zatené na titelskou profesi bez ohledu na \wavany gedmnet.
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10 SEZNAM PRILOH

Piiloha 1: Dotaznik pro Witele

Dobry den,

rada bych Vas poprosila timto o vypin dotazniku, ktery je s@asti mé zarecné
prace s nazvem ,Profesni stres a jeho porovnaniitaliu vSeobecnych a odbornych
predmeti“.  Otézky v dotazniku souvisiig@devSim s vyukou VaSehoteplnstu.
Dotaznik je anonymni. Pokud neni uvedeno u otamkgkj zvolte vzdy jen jednu

odpowd’ (zakrouzkovat, feskrtnout).

1. Jste:
a) muz
b) Zena
2. Je Vam:

a) 20 - 30 let
b) 30 - 50 let
C) 50 - vice let

3. Jste ditelem?
a) odbornéhoiedmétu
b) vSeobecnéhorednttu

4. Jak dlouho pracujete jakoitel odborného/vSeobecnéhtednetu?
a) do 1 roku

b) rok az 5 let

C) vice nez 5 let

5. Pocfujete stres i v souvislosti s vykonem Vaseho pavial@i vyuc¢ovani, fi
piipraw na hodiny, g kontaktu s Zaky)?

a) ugité¢ ano

b) spiSe ano

C) nevim

d) spise ne
e) ukité ne

Pokud nepociujete stres, souvisejici s vykonem Vaseho povopiejgéte na otazku.
15, v gipack kladnéci neukité odpowdi pokraujte dale.
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Jakcasto podiujete stres v souvislosti s vykonem VaSeho pov@lani
deng

3x tydré

vicekrat do nssice

nikdy

S kterym z tyfp stresu se v souvislosti se svym povolanim setk&vat
s kratkodobym

s dlouhodobym

tak nastejno

Co je picinou stresu na VaSem pracovistiti@ete zvolit vice moznosti
vztahy na pracovisti

prace a komunikace s zaky

peilisné pozadavky na mou osobu, mnoho prace, prisEssas

nedostatek prace, nuda

pracovni prosedi (technické vybaveni, nedostatek doek k préci, hltno aj.)
nedostatek moznosti vddvat se, rozgovat si kvalifikaci

obavy ze ztraty prace a nezgtmanosti, jistota za¥stnani

organizace prace

nesluitelnost zanistnani a rodinného Zivota

Rekl/a byste, Ze Vami vyovany gedmit Vase zaky bavi?
ugité ano

spiSe ano

nevim

spise ne

ucité ne

Ma ffistup a zajem zdiko Vas gedntt vliv na to, jestli Vas pak prace stresuje
Ci zakzuje?

ugité¢ ano

spiSe ano

nevim

spise ne

ucité ne

V souvislosti s vykonem Vasi prace se setkaviates:

distresem — néjnérend zatz, kterd i maze poskodit a zZisobit onemoceni.
eustresem — pozitivni 2t ktera n¢ stimuluje k vyssingi lepSim vykorim.
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12.  Jaké dopady stresu v souvislosti s vykonem pid&e na sabpozorujete?
a) psychické (podraZdost, neschopnost sotesdit se, nervozita, neklid aj.)
b) fyzické (nechutenstvi, nespavost, Unava, botdatiy, kicha aj.)

C) socialni (naruseni osobnich vzighivotniho stylu aj).

d) vSechny stefh

e) zadné

13.  Umite podle Vas se stresem v pracigspbojovat?

a) ano, vzdy

b) jen rekdy

C) spise vyjimeng

d) nikdy

14.  Jakymi zfisoby nejastji zvladate stres v zagstnani (niizete zvolit vice
moznosti)?

a) sportem

b) jidlem (grejidanim)

C) jidlem (sladkosti)

d) alkoholem

e) kouenim

f) klidem a tichem

Q) setkavani siateli, rodinou

h) poslechem hudbyteni knih

) relaxaci, meditaci

)] masazemi, saunou aj.

K) pobytem v pirodé

) spankem

m) chodim k psychologovi/psychiatrovi

n) beru antidepresiva

0) zadné

p) 1L
15. Umite stresu z pracégachazet?

a) ano, vzdy

b) jen rekdy

C) spise vyjimeng

d) nikdy
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16.  Jaké zfsoby prevence stresu vyuZivateigate vybrat vice moznosti)?

a) planuji a organizuji si praci

b) snazim se usmivat a byt pozitivni

C) nauil/a jsem seikat ne

d) shazim se zachovavat si zdravou mysl|
e) vyhybam se stresovym situacim

f) sportuji, relaxuiji

Q) snazim se udrZovat dobré vztahy&eli a rodinou

h) uzivam tizné potravinové dopky

i) zadné

) 1=

Dékuji Ing. Martina Kosukova
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