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Abstrakt

Diplomova prace je zaméfena na problematiku ucitelské zatéze a jeji zvladani
vyucujicimi na stfedni Skole. V teoretické ¢asti jsem se zaméfila na zaznamenani
zdkladnich poznatkl vztahujicich se k tématu prace a vybranych vyzkumnych Setfeni.
Prakticka ¢ast byla realizovdna prostfednictvim kvantitativni metody dotaznikového
Setreni s uciteli na stfednich odbornych Skolach a udilistich. Smyslem Setfeni bylo ziskat
informace o konkrétnich postupech ucitelli pouzivanych pti zvladani zatéze, které musi

Celit v souvislostech se svym povolanim.

Klicova slova: stres, zdravi, zivotni styl, volny ¢as, dusevni hygiena, odpocinek, vyziva

Abstract

The thesis is focused on the issue of teaching load and its management by
teachers at the secondary schools. In the theoretical part, | have focused on the
recording of the basic knowledge related to the subject of the work and selected
research surveys. The practical part has been realized through quantitative methods as
guestionnaire survey done with teachers at secondary schools and training schools.
The purpose of the investigation was to obtain information about the specific
procedures of the teachers used in coping with the burden that they must face in the

context of their profession.

Keywords: stress, health, lifestyle, leisure, mental hygiene, rest, nutrition
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Uvod

Ucitel patfi mezi jeden z nejdulezitéjSich faktorl, plsobicich na dité v oblasti
vychovy a vzdélavani. Mezi hlavni ukoly ucitele patfi zprostfedkovani novych poznatk
a znalosti svym Zzakim. Nepostradatelnou uUlohou uditele je také zprostiredkovani
moralnich a kulturnich hodnot.

Toto téma jsem si zvolila proto, Ze jsem nékolik let pracovala jako ucitelka
odbornych predmétl na stfednim odborném ucilisti. | ja jsem se setkala s pracovni a
psychickou naro¢nosti tohoto povolani a z toho plynoucich diisledkd. Skolni prostfedni
velmi dobfe zndm. Dlvodem mého vybéru je také to, Ze mne zajima, jak a zda ucitelé
zvladaji pracovni zatéz a jakym zplsobem se s touto zatézi vyrovnavaiji.

Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou.

V prvni kapitole jsem se zaméfila na ziskani poznatkd k problematice stresu.
Pozornost jsem vénovala nejen pojmu stres, ale i stresorlim, pfiznaklim stresu a
naslednych onemocnéni, kterd mohou byt stresem vyvoldna. Neopomnéla jsem ani na
zpUsoby zvladani stresu.

V druhé kapitole jsem se vénovala ucitelskému stresu, jeho vlivu na zdravi, na
faktory, které (nejen u ucitel(l) ovliviiuji zdravi a na dlsledky ucitelského stresu.

Treti kapitola se zabyva volnym casem, Zivotnim stylem a zakladnimi
biologickymi potfebami, konkrétné spankem, odpocinkem a vyZivou.

Ctvrta &ast predstavuje empirickou ¢ast prace. Jejim cilem je odpovédét na
zdkladni vyzkumné otazky: Pomoci kterych zplsobl se vyrovnavaji vyucujici na
stfednich Skolach se zatézi vznikajici pfi vykonu jejich profese? Odrazii se stres na

kvalité spanku vyucujicich na stfednich Skolach? Pro ucel této prace jsem se rozhodla

pro kvantitativni postup zkoumani. Pouzila jsem formu dotazniku.



|. Teoreticka cast

Prehled poznatkl o fesSené problematice

1. Stres

Stres se stal aktudlnim tématem dnesni doby. Predevsim sdélovaci prostfedky
Casto pfripisuji neobvyklé chovani nebo nemoc lidi vyCerpani nebo nervovému
zhrouceni zplUsobeného predevsim stresem. Stres se vyskytne hlavné tehdy, kdyz
se lidé potkaji s udalostmi, které ohroZuji jejich télesné nebo dusevni blaho. Tyto
uddlosti nazyvame stresory a reakce lidi na stresory stresové reakce (Atkinson,
2003, s. 587).

Mnoho psychologl se pokouselo o co nejjasnéjsi definovani stresu. Uvadim zde
nékolik pokusl o definici:

Slovo ,stres” vychazi z anglického slova ,stress”, a to vzniklo z latinského
slovesa ,stringo, stringere, strinxi, striccum®. Podle latinského slovniku znamen3d
»utahovati, stahovati, zadrhovati“. V technickém smyslu slova je ,,stres” blizky svym
vyznamem ,,presu”- lisu. Tim myslime plsobeni tlaku na dany predmét (Krivohlavy,
1994, s. 7).

H.Selye hovofi o stresu jako o uréitém stavu téla i mysli, na ktery ma urcity
dopad. Jeho projevem je celda fada objektivné zjistitelnych chemickych a
fyziologickych déni v organech téla (Kfivohlavy, 2004, s. 9).

M. H. Appley stres oznacuje jako extrémné vyostfenou situaci, pfi niz je
osobnost silné ohroZena dlouhodobou frustraci a nejsou uspokojovany zakladni
biologické potreby (Kfivohlavy, 1994, s. 10).

Jan Prlcha ve svém Pedagogickém slovniku vysvétluje stres jako: ,Stav
organismu vznikajici vzajemnym plsobenim vnéjsich zatéZzovych vlivi a schopnosti
Clovéka odolat této zatézi. Vysledkem je vnitfni stav ¢lovéka, ktery je bud pfimo
nécéim ohroZovan, nebo takové ohroZeni ocekdva a pritom se domniva, Ze jeho

obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostatecné silnd” (Prlicha, 2001, str. 230).



Lidsky stres je moZné vymezit mnoha rdznymi zpUsoby, aviak v zasadé se vidy
jednd o zvySeny ndrok na pfizplUsobivé schopnosti mysli a téla (Fontana, 1989).
Z toho vyplyva, Ze:

e ,stres sam o sobé neni ani dobry ani Spatny,
e jeho charakter je ovliviiovan intenzitou stresoru a mohutnosti nasi

psycho-fyzické odolnosti“ (Fontana, 2014, s. 370).

1.1 Kvalita stresové reakce

Pro protichtdné pdly, jak stres plsobi na ¢lovéka, se pouziva odliSnych termin(
(KFivohlavy, 1994. s. 12):
o ,Distres (negativné pusobici stres) je pouZivan pro nejnepfiznivé;jsi stresové
situace.
e Eustres (kladné plsobici stres) — prikladem muaze byt rozechvéni pfi
oCekavani kladné emocionalné zbarvené uddlosti (napfiklad pfijezd

milované osoby).” (Kfivohlavy, 1994, s. 12).

1.1.1 Stresory

Stresory mlzZeme chapat jako ,vlivy negativné pusobici na clovéka“. Mezi
stresory materidlniho charakteru fadime napfiklad nedostatek potravy ¢i vody. |
extrémni zména barometrického tlaku se mulze stat nebezpecnym stresorem.
Mezi socidlni faktory patfi napfiklad plsobeni jednoho ¢lovéka na druhého.
Nedostatek casu, situace osaméni, ale také nedostatek mista mlze byt dalSim
stresorem.

H. Selye hovoti o jedech a skoro-jedech (nikotin, alkohol, kofein aj.) a radi je
mezi fyzikalni stresory. Do fyzikadlnich stresorl pocitd i radiaci, vyzarovani
ultrafialovych a infracervenych paprskd, znecisténi vody, zmény roc¢niho obdobi,

nehody, Urazy, katastrofy aj. DalSi skupinu utvari tzv. emocionalni stresory jako je
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uzkost, zarmutek, obava, strach, nepratelstvi, zloba apod. VSechny tyto strersory
podnécuji organismus, aby proti nim ,,zacal bojovat” (Kfivohlavy, 1994, s. 12).

Podobné jako u stresu i stresory maiji své specialni terminy. Hovofime o tzv.
malych a velkych stresorech. (Kfivohlavy, 1994, s. 12).

»Ministresory — vyjadfuji pomérné mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky
vyvolavajici stres. Prikladem muZe byt dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky,
ktery se kumuluje, az dosdhne hranice stresu, takze uvadi ¢lovéka do stavu vnitfni
tisné.

Makrostresory jsou désivé pusobici, deptajici az vse nicici vlivy.” (Kfivohlavy,

1994, s. 13).

1.1.2 Kdy, kde a jak se dostavaji lidé do stresu

Touto otdzkou se zabyvala naptiklad dvojice Holmes - Raheve. Tito autofi se
zajimali o situace, ve kterych je lidem nejhlre. Kromé toho uvaZovali i o tom, jak
moc je lidem v téchto situacich zle, tj. zajimali se o intenzitu stresu. Porovname-li
dvé odlisné situace — napftiklad rozvod a umrti jednoho zrodi¢d, pak vyvstava
otdzka: ,Kterd z téchto dvou stresovych situaci byla pro nas tézsi, se kterou jsme se
hare vyrovnavali?“ MazZeme hovofit o tzv. Skadlovani stresogennich situaci. Jde tedy
nejen o poznani, ale i porovnani stresorl. Je nutné vsak pfipustit, Ze ruzni lidé
prozivaji urcitou situaci s riznou intenzitou (Kfivohlavy, 1994, s. 23).

Podle zjisténi Holmese a Raheho osoby, které prosly mnoha Zivotnimi zménami
— tedy s vysokym skdre v jejich Skdle, trpély Castéji Spatnym zdravim nez osoby se
skdre nizsim.

Tito autofi dale zjistili, Ze lidé s vy$sim skore onemocnéli béhem 18 mésicl jeho
registrovani nemocemi, jako jsou TBC, mononukledza, leukémie a dalSimi tézkymi
chorobami. Dalsi jejich vyzkum ukazal, Ze i malé ¢asové useky (2-3 dny) vysokého
skdre mohou wvyustit do menSich bolesti, nachlazeni a jinych télesnych

nepfijemnosti. Ztoho vyplyva, Ze i béiné nemoci, jako je nachlazeni, bolesti
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Zaludku atd., se objevuji ¢astéji, jsme-li néjakou dobu stresovani (Micek, 1984, s.
36).

PFiliS mnoho stresor( (zatézi) jedince negativné ovlivni, proto je dllezité (pokud
je to mozné) jejich ¢asové rozlozeni.

Nejvice chyb proti duSevni hygiené vznika, kdyz je ¢lovék v rozcileni. V takovém
pfipadé je dobré znat pravidlo o ,v€asném odchodu z ringu“. Jedinec ve snaze
zachranit sebe a knokautovat druhé, sdm sebe postupné odpocitava.

Je tfeba zminit i takové zmeény, jejichz celkovy efekt na zdravi ma pozitivni
dopad a které je tedy tfeba z hlediska dusevni hygieny uvitat. Jako ptiklad mizeme
uvést odjezd na lazenskou IéCbu. Znamena sice mirny pocatecni stres spojeny
s pfipravou, ale ten brzy vyvaii zisk celkového klidu v laznich s dlouhodobosti

|é¢ebného efektu (Micek, 1984, s. 37-38).

1.1.3 Pracovni pfilezitost a chronicka unava

Pri vykondavani jak télesné, tak i dusevni prace, je dulezity optimalni tonus
(napéti) centralni nervové soustavy. VSeobecné plati, Ze ¢im je prace obtizné;si
(myslime zejména praci dusevni), tim mensi napéti CNS je vhodné k optimalnimu
vykonavani této ¢innosti.

Na pocatku minulého stoleti zkoumali Yarkes a Dodson vzajemné vztahy mezi
silou motivace, jez aktivuje tonus CNS a intenzitu vykonu.

Vysledkem Setfeni bylo, Ze u ndro¢nych praci je kvalita vykonu dfive ovlivnéna
vznikajicim napétim, neZ je tomu u praci jednodussiho charakteru. Je zrejmé, ze
napfiklad intenzivni motivace znemozni rfe¢nikovi adekvatni projev, zatimco méné
motivovany fecnik obstoji.

Existuji vSak jednodussi vykony (napfiklad sekani dfivi), kdy intenzita motivace
podstatné zvysuje kvalitu vykonu. Cim vy$§i mame motivaci, tim vy$si bude nas
vykon.

MuzZe vSak nastat situace, Ze se napéti zvysi nad optimalni miru. V takovém
pfipadé budeme pozorovat u pracovnika klesajici vykon a ptiznaky zvySené tenze

v chovani (Micek, 1984, s. 38-39).
12



1.2 Co dovede udélat stres

© ©® N oo vk~ W N PRE

10.

11.
12.
13.
14.

1.2.1 Fyziologické pfiznaky stresu (fyziologie je nauka o funkcich
zdravého organismu)

PFiznaky spojené se srdcem — zrychlend, nepravidelna ¢i silnéjsi ¢innost srdce.
Bolestiva a svirava bolest na prsou.

Nechut k jidlu, plynatost.

Kfece v dolni ¢3sti bficha, ¢asto i prijem.

Neptijemné nuceni k moceni.

Snizeny zajem o sex, nedostatek sexudlni touhy.

Naruseny menstruacni cyklus.

Bodani, fezani v rukou a nohou.

Casto bolesti zad, svalové napéti v kréni oblasti, ztuhlost, bolesti v dolni &asti
patere.

Uporné bolesti hlavy zaginajici v kréni oblasti, které pokracuji vpfed od temene
hlavy aZ k ¢elu.

Migréna — zachvatova bolest hlavy (€asto postihuje jednu pUlku hlavy).
Exantém — vyrazka na k(zi v obliceji.

Nepfijemny pocit v krku.

Problémy se zrakem - dvojité vidéni, neschopnost soustfedéni pohledu oéi na

jeden bod (Ktivohlavy, 1994, s. 29).

1.2.2 Emocionalni — citové priznaky stresu

1. Nahlé, necekané a prudké zmény ndlad.

2. Zabyvani a trapeni se s vécmi, které nejsou podstatné ani zvlast dalezité.

3. Neprojevovani emocionalni ndklonnosti ani sympatii k druhym lidem.

4. Pfehnané starosti o svij zdravotni stav a fyzicky vzhled.

5. Snéni, staZzeni se do sebe, omezeni kontaktu s druhymi lidmi.

13



6. Velmi ¢asté pocity Unavy, sniZzena koncentrace pozornosti.

7. Podrazdénost, popudlivost a pfiliSna uzkostnost (Kfivohlavy, 1994, s. 30).

1.2.3 Behavioralni pfiznaky stresu

1. Jedinci chybi schopnost se rozhodnout a do znacné miry i nerozumné narky.

2. Castd nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, sklon k ¢astéjsim nehoddm a
uraztm.

3. Zvysend osobni nehodovost, nepozornost pfi fizeni auta.

4. Snizena kvalita prdce, vyhybdani se uUkollim a odpovédnosti za vlastni chyby,
vymluvy, sklony k podvodim.

5. U kuraku vétsi mnozstvi vykourenych cigaret za den, zavislost na nikotinu.

6. Neprimérena konzumace alkoholickych napoju.

7. Uzivani drog, zvySené mnozstvi sedativ a 1ék( na spani.

8. Problémy s pfijmem potravy - ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

9. Prevraceny denni Zivotni rytmus — problémy s usindnim, dlouhé nocni bdéni a
pak vstavani s pocitem Unavy a nevyspani.

10. Snizena pracovni vykonnost zvysena mira nekvalitni prace (Kfivohlavy, 1994, s.

30).

1.2.4 Stres a néktera onemocnéni

Stres a infekéni nemoci
Provedené empirické studie dokazuji, ze jsme-li ve stresu, svelkou

pravdépodobnosti dostaneme rymu, chfipku nebo se rychleji nachladime.

Stres a kardiovaskularni onemocnéni
Na kardiovaskuldrni onemocnéni ma vliv celd fad psychologickych faktord a
stres si zaslouzi velkou pozornost. Nejcastéji hovofime o anginé pectoris. Za toto

onemocnéni je zodpovédny vyrazny intenzivni stres.
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Stres a bolesti hlavy
Souvislost mezi stresem a bolesti hlavy je obecné zndma. Existuje vice jak sto
druh( bolesti hlavy. Ne u viech vSak musi byt spoustécim faktorem stres. Napfiklad

u migrény tato souvislost prokdzana nebyla.

Astma
| zde je hlavnim vinikem stres, ktery zvySuje emociondlni hladinu a tim spousti
astmaticky zachvat. Stresorem ¢asto nemusi byt jen fyzicky moment, stadi jen

ocekavat néjakou negativni udalost (Kfivohlavy, 2001, s. 185).

1.2.5 Vztah a stresu a negativnich emocionalnich stavu (nalad)

Deprese

| v pfipadé zrodu deprese je vinikem stres. Deprese postihuje i lidi, ktefi pecuji o
takto chronicky nemocné lidi. U pacientl napf. s kardiovaskuldrnim onemocnénim,
s Alzheimerovou nemoci a jinych, je vznik deprese vyrazné vyssi nez u zdravych
jedincli. Takto nemocni lidé mivaji pocity bezmoci, ztraty socidlni podpory,

beznadéje tim se jejich deprese jesté prohlubuje (Kfivohlavy, 2001. S. 186).

Vliv stresu na identitu

Pfi zjistovani vlivu rdznych Zivotnich situaci, dosly vyzkumy k zavéru, Ze nejen
negativni, ale i pozitivni udalost muize dostat jedince do urcitého napéti. Zaroven
bylo zjisténo, Ze lidé snizkym kladnym sebehodnocenim maji problémy
s pfijimanim kladnych véci, které zpUsobuji nepfiznivou zménu psychického a

fyzického stavu (Kfivohlavy, 2001, s. 187).
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1.3 Typické znaky stresovych udalosti

1.3.1 Traumatické udalosti

Slovem stres oznacujeme takové udalosti, které jedince ohroZuji na své télesné
nebo dusevni pohodé a ¢lovék je tak vnima.

Udalosti, které jsou nejvice vidét, nazyvame traumatické udalosti. Jde o krajné
nebezpecné situace, vymykajici se béziné lidské zkuSenosti. MUze jit napfiklad o
pfirodni katastrofy, zemétreseni, povodné, letecka nestésti atd. Obéti postizené
takovou katastrofou jsou zpocatku otfeseni a evidentné si neuvédomuji nebezpedi
ani sva zranéni. Dalsi fazi je pasivni pocindni obéti katastrofy, kdy ani nedokazou
samy od sebe vykonat jednoduchy ukol a ochotné poslouchaji pfikazy. Teprve ve
tfetim stadiu zacnou obéti katastrofy pocitovat Uzkost a neklid, jsou nesoustredéni,

stdle dokola popisuji katastrofu, jiz prozili (Atkinson, 2003, s. 584-585).

1.3.2 Ovlivnitelnost

Ovlivnitelnost udalosti znamena miru, v niz miZeme udalost vyvolat, nebo
naopak zastavit. Tato mira hraje znaénou roli vtom, zda je vnimana jedincem jako
stresova. Pokud se nam zda udalost méné ovlivnitelna, budeme ji spiSe vnimat za
stresovou. Neovlivnitelnou uddlost poklddame za stresovou mimo jiné proto, Ze
pokud ji nemzZeme ovlivnit, nemdzeme se ji ani branit.

Presvédceni, ze miZeme ovlivnit prabéh urcité uddlosti, snizuje u jedince
nepfiznivy dopad na jeho psychiku. A to i v pfipadé, kdyZ se o takové ovlivnéni ani

nepokusi (Atkinson, 2003, s. 586).
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1.3.3 Predvidatelnost

Umime-li pfedvidat nastup stresové udalosti, a to i v pripadé, kdyz ji nemUizeme
ovlivnit, vnimame ji pak jako méné stresovou. S predvidatelnym Sokem se lidsky
organismus mUze uvolnit az do chvile, kdy je signdlem upozornén na blizici se Sok.

Mezi nepredvidatelné a velmi stresové patfi nékteré profese (napf. povolani

hasice, lékare aj.), ale také tfeba zavaznd onemocnéni (Atkinson, 2003, s. 586-588).

1.3.4 Vnitrni konflikty

Vnitfnimi konflikty nazyvame nevyfeSené zdlezZitosti ve védomé ¢i nevédomé
urovni. Ke konfliktu dochazi tehdy, kdyz je jedinec nucen vybrat si mezi
neslucitelnymi ¢i vzajemné se vylucujicimi cili, pfipadné postupy jednani (Atkinson,
2003, s. 588).

Ke konfliktu maze dojit i tehdy, pokud proti sobé stoji dvé vnitini potfeby popf.
motivace. V dnesni spole¢nosti se nejcastéji potykame s obtizné feSitelnymi
konflikty nasledujicich motivu:

e Nezavislost x zavislost (ob¢as mame prani, aby se o nds nékdo postaral, ale

rodi¢e nds jiz od détstvi ucili stat na vlastnich nohou)

e Duvérny vztah x osamélost (touha blizkosti druhého clovéka, ale zaroven
mit obavy z odmitnuti)

e Spoluprace x soutézeni (soupefivost mame v sobé vrizné mire jiz od
détstvi, soupefit nas nuti i dnesni spole€nost zaroven jsme vSak nabadani ke
spoluprdéci s okolim)

e Impulzivnost x moralni normy (poruseni norem vnas mulZe vyvolat

nepfrijemné pocity viny) (Atkinson, 2003, s. 589).
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1.4 Zvladani stresu

V obdobi stresu si lidé mohou osvojit, kromé hledani opory, i dalsi techniky,

které jim pomohou sniZit negativni vlivy stresu na jejich télo a mysl.

1.4.1 Behavioralni techniky

Mezi behaviordlni techniky pomahajici lidem ovladat fyziologické reakce na
stresové situace, mlZeme fadit napf. biologickou zpétnou vazbu, relaxacni trénink,

meditace nebo aerobni cviceni.

Biologicka zpétna vazba

Biologickd zpétna vazba umoznuje ¢lovéku ziskat informace (zpétnou vazbu) o
urcitém aspektu svého fyziologického stavu. Na zakladé tohoto zjisténi se pokousi
tento stav zménit. Jako priklad miZeme uvést nacvik ovlddani bolesti hlavy, ktera
byva vyvoldna napétim nékterych svall hlavy ¢i krku. Dané osobé se upevni na
Celo elektrody. Kazdy pohyb celniho svalu lze tedy elektronicky zjistit, zesilit a
dokonce i privést na zvukovy signdl. Pokud se sval napinga, intenzita zvukového
signalu se zvySuje a pfi uvolnéni svalu sila zvuku klesa. Jedinec se uci nejen ovladat
intenzitu zvuku, ale i udrzet sval v uvolnéném stavu.

Trva asi Ctyfi az osm tydnl neZ se Clovék nauci rozezndvat zacatek napéti a
nasledné toto napéti zmirnit i bez zpétné vazby zprostfedkované pfistrojem

(Atkinson, 2003, s. 614-615).

Relaxacni trénink

Jak uvolnit svaly, zvolnit tempo a soustfedit se zcela jen na své myslenky, to vse
nauci jedince relaxacni trénink. Naptiklad tepova frekvence nebo krevni tlak (stejné
jako ostatni fyziologické procesy) byly vidy povaZovany za automatické a
predpokladalo se, Ze nepodléhaji volni kontrole. Na zakladé laboratornich studii

vSak byla prokazana moznost se ¢asem naucit ménit tepovou frekvenci i tlak.
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Vysledky téchto studii dovedly védu kvypracovani takovych relaxacnich
postupu, které se dnes béiné pouzivaji u pacientl s vysokym krevnim tlakem
(hypertenzi).

Z celé rady studii, kde byla autory pouZita biologickd zpétna vazba pfi zvladani
vysokého krevniho tlaku a ndacviku relaxace, vyplyva, jak dulezité je naucit se
uvolnit. Nékterym lidem trva osvojeni uvolnéni rychleji, jini se naopak nauci stejné
dobre relaxovat, projdou-li ndcvikem svalového uvolnéni bez zminéné biologické
zpétné vazby. Potfebnost nacviku relaxace zavisi na typu ¢lovéka. Nékteré typy lidi
nepfistupuji k uzivani 1éka na snizeni krevniho tlaku pfili§ svédomité, zato jsou
pristupnéjsi nacviku relaxace. Urcité procento lidi se zase nauci snizovat krevni tlak
prostfednictvim relaxace, ale poté od této metody Casem upusti, protoZe jim
pfipada ¢asové narocna (Atkinsonovad, 2003, s. 615).

Dllezitost uplatfiovani rdznych relaxacnich a autoregulacnich technik
spatfujeme predevsim v zamezeni vzniku a rozvoji nejriiznéjsich poruch a nemoci
jako dusledku snizené prizplsobivosti jedince nebo dlsledkl akumulace

’

negativnich stresovych situaci v Zivoté ¢lovéka.
Za nejzndméjsi relaxacni a autoregulaéni metody je povaZovdna joga,
Jacobsonova progresivni relaxace, Schultziv autogenni trénink aj. (Bedrnova a kol.,

1999, s. 78-79).

Aerobni cviceni

Télesna zdatnost je dulezity faktor hrajici velkou roli pfi omezovani stresu.
Jedinci, ktefi pravidelné provadéji jakoukoli cinnost, ktera zvysSuje tepovou
frekvenci a spotrebu kysliku, vykazuji ve stresové situaci znatelné nizsi tepovou
frekvenci a krevni tlak nez lidé, ktefi neprovadéji zadné aerobni cviceni (napf.
béhani, plavani aj.). U télesné zdatnych lidi je riziko onemocnéni v dlsledku
stresovych udalosti méné casté, nez je tomu u lidi s horsi kondici (Atkinsonova,

2003, s. 615).
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1.4.2 Kognitivni techniky

Kognitivni techniky pomahaji lidem rozpoznat typy stresovych situaci,
vyvolavajicich jejich fyziologické nebo emocni symptomy. Pomadhaji najit zpUsob,
jak se s témito situacemi vyrovnat.

MUZeme pozorovat muze, kterému napéti nékterych svall hlavy a krku zpUsobi
bolest hlavy. Jeho Ukolem je hodnotit intenzitu bolesti a zaznamenavat situace,
v nichZ se bolest objevuje. Nasledné je terapeutem naucen sledovat své reakce na
stresové udalosti. Jeho dalsi ukol spociva v zaznamenavani svych pocitl, myslenek
a chovanim pred stresovymi uddlostmi, béhem nich a bezprostfedné po nich. Po
urcité dobé sledovani vlastnich reakci, dochdzi k objasnéni nékterych vztahl mezi
situaénimi proménnymi (napftiklad kritika nadfizeného), myslenkami kdy “neumim
udélat nic dobfe” a emocnimi, behaviordlnimi a fyziologickymi reakcemi jakymi
jsou napfiklad depresivni stavy, bolesti hlavy atd.

Dalsi krok predstavuje pojmenovani ocekavani nebo presvédceni, kterd by
mohla byt vysvétlenim ndstupu bolesti hlavy.

Poslednim a nejvice obtiznym krokem je pokus o zménu nékterého aspektu
stresové situace, zplisobu jejiho vnimani nebo vlastniho chovani. MoZnosti je najit
si méné stresujici zaméstnani nebo si uvédomit, Ze pfiliSné upnuti na dokonaly
vykon muZze vést ke zbyte¢nému litovani zplsobenych chyb. Na misté neni uzavreni

se do sebe, ale moZnost zacdit se chovat asertivnéji (Atkinsonova, 2003, s. 616).

2. Ucitelsky stres

2.1 Ucitel — pracovni zatéz — zdravi

Uditelskd profese se dostala do popredi zdjmu celé spolecnosti a to i za
hranicemi nasi republiky. Divodem je stdle rostouci vyznam vzdélani pro jedince i
pro celou spolecnost. Tento zdjem byva ¢asto spojovan s nékterymi dil¢imi aspekty.
Nejcastéji se hovofi o otdzkdch feminizace Skolstvi, zplsobu odménovani

pracovnikd v poméru k pracovnikim jinych profesi, vytizenosti uciteldl a
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v neposledni fadé i o vybaveni Skol apod. Neni tajemstvim, Ze v minulosti byla tato
profese u nds podcenovana zvlasté v ekonomicko-spolecenském hodnoceni.
Bohuzel, situace neni jind ani v poslednich letech. Vyzkumy provedené u nds i v
zahranici vSak ukazuji, Ze ucitelskou profesi mizeme fadit mezi nejnarocnéjsi. Data
ziskand vyzkumem na Skoldch rlznych typl a vrlaznych oblastech republiky
(N=2420) tuto hypotézu potvrzuji nebo alespon podporuji. Mezi kritéria zvySené
zatéZze muUZeme jmenovat snizenou vykonnost, Uroven zdravi, pracovni
nespokojenost a celou fadu dalSich symptomu. Podle vyzkumu nemocnost uciteld
vétSinou nedosahovala hodnot pracovnikl jinych odvétvi. Na jiné vysledky vsak
upozornuje sondazni Setfeni vramci aktivit oddéleni mentalni hygieny na KHS
v Ostravé. Existuji ovSem i skutecnosti, které mohou nemocnost jako kritérium
zdravi zkreslovat. Typickym pfikladem jsou ucitelé, ktefi diky tlaku kolegl a jejich
neochoté za né kratkodobé suplovat, neodchdzeji na nemocenskou. Za zminku stoji
fakt, Ze pro velkou ¢ast ucitelt predstavuje nemocenska vyrazné snizeni pfijma. O
prazdninach se nemocni ucitelé neuchdazeji o nemocenskou, ale ¢erpaji dovolenou
a bé&hem Zkolniho roku navitévuji lékafe jen v krajnich pfipadech (Rehulka,
Rehulkovd, 1998, s. 7).

Nejvyznamnéjsi zmény po listopadu 1989 se tykaji odstranéni velkych vnitinich
konfliktd u vétsiny ucitell souvisejicich s aktivitami, které od nich vyzadoval minuly
rezim. Pro mnohé ucitele byly tyto aktivity v rozporu s jejich pfesvédéenim. Toto
sdéleni dokumentuje Uroven pracovni zatéze ucitell ve srovnani s jinymi profesemi
z hlediska vnimani pracovni zatéze, ale i jejich moznych zdravotnich dUsledkd.

Moznosti je nalezeni takové cesty, kterd by vedla ke snizovani zatéze. Zacit

muGZeme napfiklad organizaci a restrukturalizaci prace (Rehulka, 1998, s. 8).

ve

2.1.1 Pracovni zatéz uéitelt a zdravi

7

,Obecné se predpoklada se, Ze vysokd psychicka pracovni zatéz ovliviiuje zdravi
jednak pfimym ovlivnénim centrdlni nervové soustavy (napf. neurotizace), déle

primymi nespecifickymi ucinky v somatické oblasti (podil na vzniku ischemické
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choroby srdecni) a konecné nepfimymi specifickymi ucinky na imunitni systém.”
(Rehulka, 1998, s. 11).

Svou povahou je ucitelstvi fazeno mezi stresova zaméstnani. Déti, kolegové,
rodic¢e, politici - ti vSichni vnasi na ucitele mnoho narok(. Mnohé naroky jsou
navzajem konfliktni @ mnohym z nich Ize vyhovét velmi ztézka. Ucitelé jsou
neustale vystaveni tlaku udriet ve tfidé kazen. Nejasnosti maji i ve vymezenych
hodinach, které potrebuji k vykonu svého povolani. Musi tedy pracovat i doma a
tim si omezuji moznost plnohodnotného odpoéinku. Celi kritice inspektord, rodicd,
fediteld Skol, a v posledni dobé i sdélovacich prostfedkl. Pozadu nezUstavaji ani
politici na mistni i na vyssi Urovni. UcitelGm chybi prostfedky i pfilezitosti k dalSimu
vzdélavani, ackoliv se od nich ocekdva. Musi driet krok s novymi osnovami a
s védeckym pokrokem ve svych pfedmétech. Na fFizeni Skoly a pfijimanych
rozhodnuti se mohou podilet vétSinou minimdlné, protoZe jen madlo feditelld je
ochotno svym zaméstnancdim naslouchat. Uspéchy nebo selhani jejich zak se jich
citové hluboce dotykaji. A mozna nejvétsi dopad na né ma jejich vlastni smysl pro
profesionalni Uroven a nasledna frustrace z toho, Ze této Urovné plné nedosahuji
(Fontana, 2014, s. 371).

Ziskani podpory zvenci je témér nemozné, coz vede k prohlubovani ucitelského
stresu. Celodenni prace s détmi v relativni izolaci od ostatnich dospélych mu
nedava pfilis moZnosti pozadat o radu nebo prohovofit nesnaze s ostatnimi kolegy.
Ucitelé tedy zlstavaji po celou vyucovaci hodinu uzavieni se svymi problémy.
Pfitom vzajemna podpora a povzbuzeni od lidi plnicich stejné ukoly a chapajicich
vzajemné své problémy mohou kolegm vyznamné pomoci vyrovnat se s obtizemi
a stresem. TutéZz pomoc mlZeme hledat také pfimo u odbornik(i zvlasté
vycvicenych pro poradenstvi v konkrétnich situacich (pedagogicti psychologové,
poradci odbornych spolecnosti aj.). Kazda takova podpora ma velmi rehabilitujici

ucinek (Fontana, 2014, s. 372).
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2.1.2 Faktory ovliviiujici zdravi (nejen ucitell)

Mezi obecné uznavané faktory ovliviujici zdravi patfi:

2.1.2.1 Hardiness (odolnost)

Hardiness je moiné prekladat volné (stejné jako Krivohlavy), slovem
nezdolnost. Jednd se v podstaté o propojeni tfi osobnostnich vlastnosti. Prvni
z vlastnosti je kontrola — bezmocnost (znacena CO) a charakterizuje ji presvédceni,
schopnost jedince ovliviiovat uddlosti ve svém Zivoté. Druhd vlastnost ztotoznéni -
odcizeni (znacena CM) predstavuje schopnost ztotoznéni se sebou samym, s tim, Ze
existuji s tim, co délam a nachazet v tom smysl, védét, kam patfim. Treti vlastnosti
je vyzva — hrozba (CA), ktera predstavuje nejen hrozbu Zivotnich udalosti, ale i
vyzvu a moznost k daldimu rozvoji (Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 14).

V kazdé profesi se v rizném poméru a s rliznou intenzitou vyskytuje zatéz. At uz
se jednd o zatéz psychickou nebo fyzickou. Kazdy jedinec zvladad tuto zatéz
rozdilnym zptsobem.

Odbornici poukazuji v ucitelské profesi na jednu velmi vyznamnou schopnost ¢i
dispozici oznaCovanou terminem odolnost (hardines). Vzhledem k charakteru a
intenzité pracovni zatéze u ucitell ma tato dispozice prvoradou dllezZitost. Stala se
predmétem zkoumani i v populaci ¢eskych uciteld (Pricha, 2002, s. 71).

B. Vasina a M. ValoSkova popisuji hardines jako propojeni tfi osobnostnich
vlastnosti:

e Presvédceni jedince o jeho schopnosti ovliviiovat své Zivotni udalosti i
udalosti svého okoli;

e 7Ztotoinéni se sam se sebou, svlastni existenci, stim, co déla, se
spolecnosti, do niz patfi, nalézani smysluplnosti byti;

e Pripusténi skutecCnosti, Ze zmény a Zivotni udalosti nemusi vidy
znamenat jen hrozbu, ale i vyzvu ukazujici cestu pro nas dalsi rozvoj

(Vasina, Valogkova, in Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 71 — 72).
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Vyzkum, ktery provedli tito autofi, ukazuje na jasnou propojenost mezi Urovni
odolnosti a odolnosti zdravotnich steskl (Prlicha, 2002, s. 71).

,ProtoZe se zaroven zjistilo, Zze (1) primérné hodnoty zdravotnich steskl jsou
vysSi u Zen - ucitelek nez u muzd - uciteld, (2) a zaroven jsou tyto hodnoty nejvyssi
u ucitell ZS, mdzeme z téchto nalezl vyvodit, 7e zdravotné nejohrozenéjsim typem
v ucitelské profesi jsou patrné Zeny - ucitelky zakladnich a zvlastnich skol“ (Pricha,
2002, s. 71).

Pokud miUZeme tento zavér povaZovat za platny (a to se jevi jako velmi
pravdépodobné) a porovname s vysokou feminizaci ucitelstva, pak se setkavame s
velmi negativnim a zaroven rozsitenym faktorem v populaci uditell (Prlicha, 2002,
s. 71).

Stdle vsak plati staré pravidlo (i podle psychologickych vyzkum(), Ze vlastnosti
dobrého ucitele jsou zakdéddovany v jeho vrozenych predispozicich a pfipravné
vzdélavani na tuto profesi nemlze v podstaté tento vrozeny predpoklad (mysleno
psychickou vybavenost, nikoliv teoretické znalosti) ovlivnit.

Jistym FeSenim by byla i diagnostika téchto dispozici u pfijimacich fizeni. Tim by
se zamezilo, aby se uciteli stavali jedinci s nevyhovujicimi psychickymi vlastnostmi

(Priicha, 2002, s. 72).

2.1.2.2 Alexithymie

Osoby svysokou urovni alexithymie charakterizuje snizend schopnost
introspekce (Cinnost, pfi niz clovék zkouma svaj vlastni svét), chuda fantazie a také
schizoidnimi rysy chovani.

Alexithymie  byla plvodné oznacovdana jako prdvodni fenomén
psychosomatickych onemocnéni a jako nejvyraznéjsi psychologicky rizikovy faktor.

Tato souvislost byla potvrzena celou Fadou studii (Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 16).
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2.1.2.3 Socialni podpora

Neméné sledovanym faktorem ovliviujicim zdravi je socidlni podpora. Lidé
vyrhstajici v rodindch s pfiznivymi socidlnimi vztahy se tési dobrému zdravi
psychickému i fyzickému, jsou vice samostatni a jsou zdrojem podpory pro ostatni.
Celd fada studii potvrdila, Ze osoby s pozitivni a Uzkou vazbou na ostatni lidi |épe
odolavaji stresordm jak v Zivotnim, tak i pracovnim prostiredi. Socidlni podporu
velmi Casto definujeme jako existenci (blizkost) osob, ktefi jsou ndm blizci, ceni si

nas, maji o nas starost a maji nas rady (Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 18).

2.1.2.4 ChovanitypuA

Chovani typu A fadime k dalSim psychologickym rizikovym faktoriim, které
muzZe vyznamné ovlivnit vztah mezi stresorem, stresem a zdravim. Chovani typu A
mUlzZe mit za nasledek onemocnéni kardiovaskularniho okruhu. Lidé tohoto typu
jsou soutéZivy, kladou ddraz na kvalitu a wvykon, jsou neschopni kvalitniho
odpocinku. Autofi Rosenman a Friedman (epidemiologicka studie WCGS, KRIS)
vytvofili pro diagnostiku CHTA fizeny rozhovor. Rizeny rozhovor se stal zakladem

dotaznikové diagnostické metody (Rehulka, Rehulkovd, 1998, s. 19).

2.2 Dusledky ucitelského stresu

2.2.1 Burnout

Burnout (,,vyhoteni, vyhasnuti“) vznikd vyéerpanim a byva reakci na pracovni
stres. Burnout syndrom je problematikou psychologicky-medicinského charakteru,
ktery citelné ovliviiuje kvalitu Zivota postizenych osob i jejich vykonnost.
Psychosocidlni stres ovliviuje zrychlené tempo posledni doby, malo casu,
informacni pretizeni a mnoho dalSiho. Na vznik stresu maji vliv stresory.
RozliSujeme stresory akutni, které predstavuji zmény ¢i predély v nasem Zivoté a

stresory chronické, které vznikaji pfi trvalé nerovnovdze mezi tim, co chceme a co
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dostdvame. To vSe mliZze mit za nasledek negativni ovlivnéni zdravi ¢lovéka, které
jde vétsinou ruku v ruce s chorobami souvisejicimi se zptisobem Zivota (Solcova,
Kebza, 1998, s. 46-47).

Negativnim dlsledkim pracovniho stresu a jeho neZadouciho ovlivnéni
pedagogického procesu vénovalo pozornost mnoho badatell. Zdravotni potize,
interpersondlni problémy spojené se zménami v chovani ucitell jsou negativnim
dlisledkem pracovniho stresu. V odborné literatufe jsou odborné popisovany
syndromy pedagogické Unavy a psychického vyhoreni, ktery nazyvdme burnout.
Béhem Skolniho roku dochazi u ucitell ke kumulaci pedagogické Unavy. Syndrom
burnout chapeme jako negativni disledek chronického emociondlniho pretézovani
v pomahajicich profesich. Jednd se o profese, které se bezprostfedné zabyvaji lidmi
(Paulik, 1999, s. 6).

Burnout, jako dusledek vycerpani, je reakci prevdiné na pracovni stres.
Nevyskytuje se jen u ucitelské profese, ale v posledni dobé i v jinych
zaméstnaneckych kategorii, napf. u lékard, pojistovacich agentl, zaméstnancl
v socialni sfére apod.

Zvysujici Zivotni tempo, rostouci naroky na ekonomické, socidlni a v neposledni
fadé i emocni zdroje maji za nasledek vyskytu burnoutu. S délkou produktivni ¢asti
Zivota se prodluzuje i doba, kdy je potreba témto naroklim odolat. Je prokazano, ze
akutni stres neni pficinou vzniku burnoutu (pouze chronicky).

Jako prekonany ndzor ke vzniku burnoutu povazujeme i kazdodenni praci s
lidmi. Ktéto charakteristice dnes jesté fadime pozadavek na vysoky nekolisajici
vykon bez chyb a omyld ze strany zaméstnavateld.

Dlouhodoby pocit jedince, Ze nemlze témto pozadavkim dostat, i ve spojeni
s pocitem, Ze snaha vloZzena do vykondvané cCinnosti je zcela neadekvatni nizkému
vysledku, jednoznaéné vede k burnoutu (Solcovd, Kebza, 1998, s. 46).

Takové selhani se pak projevi ve vztahu k sobé, svému okoli a k pracovni
¢innosti. Vztah k praci vedouci k naplnéni Zivota se méni v negativni s pocitem
zklamani a marnosti. Dochazi k emocionalnimu vycerpani, ztratou zajmu o dalsi
osobni rlst, vnemalé mife se objevuji deprese, negativismus, |hostejnost aj.

Jedinec ztraci sebevédomi a uchyluje se k negativnimu minéni o sobé. Fyzickym
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doprovodnim symptomem burnoutu je fyzické vyCerpani, zaludecni potize, ale také

napfiiklad nespavost (Solcova, Kebza, 1998, s. 47).

3. Volny cas
3.1 Volny ¢as — vymezeni pojmu volny cas

3.1.1 Vymezeni pojmu volny cas

Volny ¢&as je tfeba chdpat jako opak doby nutné prace a povinnosti a doby
nutné k vynaloZeni sil. Jedna se o takovou dobu, kdy si svobodné vybirdme a
planujeme, véci déldme dobrovolné, uvolnéné, relaxujeme u nich a pfinasi nam
harmonii.

Pojem volny cas zahrnuje mnoho cinnosti. Jmenovat muZeme napfiklad
odpocinek, zdbavu, rekreaci, zdjmové Cinnosti, zajmové vzdélavani, dobrovolné
spoleCensky prospésné cinnosti i Casové ztraty s témito ¢innostmi spojené a mnoho
dalSiho. Mezi cinnosti, které jsou soucasti volného casu, vsak casto mylné
zarazujeme cinnosti zabezpecujici biologickou existenci ¢lovéka (napf. jidlo, spanek
zdravotni pécek aj.). Neni vSak vylouc€eno, vytvoreni si z téchto ¢innosti konicka.

Jaky vztah k prozivani volného c¢asu mdme si utvafime jiz v détstvi. Mira
ovliviiovani volného ¢asu zalezi na mnoha aspektech. PredevSim na véku ditéte,
jeho mentalni a socidlni vyspélosti i na charakteru rodinné vychovy (Pavkova a kol.,
2002, s. 13).

Je nutné také upozornit na rliznorodost prostredi, ve které dité travi volny cas.
Takovym prostfedim muaze byt domov, Skola i rlizné spoleCenské organizace.
BohuZel sev dnedni dobé stdle castéji setkame s détmi pohybujicimi se na
vefejném prostranstvi bez jakéhokoliv dohledu a zajmu dospélych, coi je jesté
smutnéjsi. Tato situace je alarmujici predevsim v tom, Ze ohroZuje nejen vychovu
déti, ale predevsim i jejich bezpeénost. V zajmu celé spolecnosti by mél byt zdjem
na tom sledovat (a pokud mozZno pozitivné ovlivnit), jak déti travi svij volny cas.

Rozmanitost zajmG a druhU konickl, které dnes maji déti k dispozici, jsou tim
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nejlepsim kapitalem pro budouci Zivot. Je samozifejmé, Ze na prvnim misté se jedna
o zdleZitost rodiny. Rodina v dnesni dobé nema vétSinou pro tuto funkci dostatek
Casu, chybi ji potfebné materidlni vybaveni, finance a predevSim odbornd
kvalifikace. Kvalitni vychova déti ve volném ¢ase ma bezesporu vyrazny preventivni
vyznam a nasmeérovani k plnohodnotnému Zivotu v dospélosti. Kromé jiného nauci
jedince hospodafit se svym volnym ¢asem a vyuzivat ho ve svij prospéch (Pavkova

a kol., 2002, s. 14).

3.1.2 Zivotni styl a jeho vliv na proZivani volného &asu

7 v

Zivotni styl vyjadiuje, jaky vztah zaujima ¢lovék ke svétu. Zahrnuje Zivotni cile
¢lovéka, jeho osobni plany, celkovy pohled na svét a zpUsob, jak si jedinec poradi
s riznymi Zivotnimi situacemi. Pfijmuti osobnich plant a cild zajistuje stalost
zivotniho stylu. Jeho model jednani je v souladu s jeho presvédcenim.

Zivotni scénart kazdého z nas je program chovéni a prozitk(, ktery se od raného
véku formoval v nasi osobnosti a byl ovlivnén rdznymi Zivotnimi udalostmi.
Ukazuje, jak se divdme na jiné lidi, jak vnimame okolni svét, jak se v ném dokdzeme
pohybovat, z ¢eho mame strach ¢i obavy, jaké mame cile a jakym zpUsobem jich
dosahujeme.

Velmi zajimavé by bylo také srovnani Zivotniho stylu v rlznych zemich. Cela
fada statd se zasazuje o zmény ve zplsobu Zivotniho stylu lidi. Zmény se dotykaji
predevsim oblasti prace, forem socidlnich kontaktl mezi lidmi, vztah( ke kulture,
hodnotdm a predevsim jiz zminéného zpuUsobu traveni volného cCasu (Pavkova a
kol., 2002, s. 28).

Z vysledkl anonymniho dotaznikového Setreni, zaméreného na hodnoceni
percepce rizik vyplyvajicich z pozitivni rodinné anamnézy a z konkrétnich Zivotnich
styll respondentd, vyplynula znacénd psychickd narocnost uditelské profese.
Z vysledk( vyplyva, Ze zvladani profesiondlni zatéZze by mohlo byt, za jistych
okolnosti, kompenzovano odpovidajicim spole¢enskym statusem a spravedlivéjSim

platovym ohodnocenim. V nasich podminkach jsou tyto mozZnosti opory znacné
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nevyhovujici. Finanéné nejméné ndrofnym opatfenim a jistou podporou zdravi
uciteld mlze byt zajisténi dostatku informaci o rizikovych faktorech Zivotniho stylu
u pedagogickych pracovnikl. Neméné dulezité informace se tykaji zpUsobl
prevence danych rizik i moZnosti relaxace. Velkou pomoci by bylo zajisténi
dostupné odborné pomoci a to predevsim pomoci Skolnich psychologl, kterych je

na Skoldch nedostatek (Paprsteinova a kol., 2011, s. 164-174).

3.2 Dusevni hygiena

Cilem duSevni hygieny je v SirSim slova smyslu nalezeni efektivniho zplsobu
Zivota a Zivotni cesty pro kaidého clovéka. V uisSim slova smyslu jde o védni
disciplinu zabyvajici se problematikou uchovani dusevniho zdravi ¢lovéka.

Slovo hygiena ma své koreny vriectiné a je preklddana jako zdravovéda.
Zdravovéda naléza takové metodické postupy a poznatky, které vedou k udrzeni
zdravi. Vedle hygieny zamérené na prevenci fyzického zdravi usiluje i o dosazeni
dusevniho zdravi ¢lovéka.

Existuji pfedstavy, Ze na problematiku fyzického zdravi a jeho uchovani pusobi
mnohem mensi okruh ¢initeld, neZ na oblast dusevni hygieny. V posledni dobé se
stdle castéji otevira otdzka harmonického rozvoje lidské osobnosti. Zde vsak
musime vychdazet z pfirodnich a socidlnich podminek, které jedince obklopuji
(Bedrnova a kol., 1999, s. 13-14).

L. Micek definuje dusSevni hygienu jako systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho
zdravi, dusevni rovnovahy (Micek, 2001, s. 143).

Zjednodusené receno, dusevni hygienou rozumime boj proti vzniku dusevnich
nemoci. Pokud bychom chtéli tento termin hloubéji vysvétlit, hovofime o umoznéni
optimalniho fungovani dusevni ¢innosti. Umét pfirozené odrazet realitu, reagovat
adekvatné na dulezité podnéty, umét resit bézné i nenaddlé ukoly bez psychického

vypéti, dusevné se zdokonalovat a duchovné stale rast (Micek, 2001, s. 143-144).
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3.2.1 Zaklady pozitivniho mysleni

Kazdého z nas nékdy prepadnou negativni myslenky, pfedstavy a starosti. Jak se
s nimi vyrovname, zdleZi na psychické odolnosti kazdého z nds. Urcité bychom se
méli o to alespon pokusit. Zde je nékolik moznych inspiraci, které ndm mohou
poslouzit (Bedrnova a kol., 1999, s. 29):
e Zakladem je prevence a navyk pozitivniho citového pfistupu k sobé
e Relativizace (porovnavani obtizi a starosti s druhymi lidmi)
e Podivat se na problémy objektivné, popf. identifikovat zdroj problému a
zvolit nejvhodnéjsi postup reseni
e Chopit se vlastni iniciativy, zvolit aktivni pfistup k feSeni problémovych
situaci
e Preladit se a najit jiné pohledy na starosti, moznosti odreagovani
e Transfer (prfenos) pozornosti na zajmové aktivity, rodinu atd.
e Najit unikova reseni (odloZeni terminu, upusténi od nékterych potreb, Unik

do fantazie atd.) (Bedrnova a kol., 1999, s. 29-31).

3.2.2 Bdéni

Jednd se o individudlné charakteristické rytmy spanku a bdéni, které jsou
ovlivnéné fyziologii lidského organismu, nervovou Cinnosti a samozrfejmé i vlivem
hormonu a celkovym Zivotnim tempem.

Pro lidi s pomalejSim Zivotnim (osobnim) tempem nejsou vhodnd mista tam,
kde se ocekdava vétsi rychlost v jednani, rychla reakce a okamzity vykon.

Naopak lidé s rychlejsim osobnim tempem potrebuji dostatek podnétl a aktivit.
V okamziku, kdy se dostava osobni tempo jedince do disharmonie s poZadavky
okoli, nastava problém, ktery muiZe odrazit v Zivotnim a spankovém reZimu
Clovéka. NereSeni situace se pak ndsledné promitd do zdravotniho stavu nebo
dusevni poruchy jedince.

Bdéni predstavuje asi dvé tretiny ¢asu (Bedrnova, 1999, s. 37).
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3.2.3 Spanek

Spanek predstavuje zhruba jednu tfetinu ¢asu. Potieba spanku se u lidi znacné
liSi. Nékterym jedinclm staci Sest hodin spanku, jsou vsak jedinci, kteti potiebuji az
deset hodin spanku. Hovofime o individualni potfebé spanku, ktera zavisi na
fyzické kondici, zdravotnim stavu a v neposledni fadé i psychickém rozpoloZeni
¢lovéka (Bedrnova, 1999, s. 37-38).

Hloubka spanku je nejvétsi po usnuti, zhruba v prvnich dvou hodinach. Poté
hladina spanku klesa. Tyto faze se nékolikrat za noc opakuiji.

V REM fazi probihaji sny. V této fazi spi ¢lovék velmi tvrdé a téZzko se nechd
probudit.

Faze non-Rem jsou na zacatku spanku a pfiblizné po 90 minutach nasleduje
opét faze REM (Micek, 1986, s. 41-42).

Ve spanku se fixuje pamétova stopa, posiluje se pamét (predevsim ve fazi REM).
Kdo se uci tésné pred spankem, |épe si vybavi naucené informace a také je déle
udrZi v paméti.

Mentalni vykon se snizuje pfi nekvalitnim spdnku, ktery se opakuje dlouhodobé.
Mozek nahrazuje nedostatek kvalitniho spanku zmnoZenim pfedevsim hlubokého a
REM spanku. Casto na Gkor NREM-spanku.

Spanek je opakem bdélosti. Proto je bdélost povaZovana za aktivni a spanek

pasivni déj (Borzova a kol., 2009, s. 11-12).

3.2.4 Odpocinek

Aktivni odpocinek slouZi k regeneraci nasich sil a predstavuji ho predevsim

vlastni aktivity volného ¢asu. Jeho povaha by se méla liSit od ¢&innosti, které obvykle

délame. Odpocinek je ¢asto zaménovan za tzv. domaci prace vieho druhu. Ani studium

neni povazovano za aktivni formu odpocinku. Oproti pracovni ¢innosti mame pro

odpocinek moznost volby (Bedrnova a kol., 2009, s. 45).

31



Zasady kvalitniho odpocinku:

Odpocinek je dllezity pokazdé, pociti-li clovék prvni pfiznaky dnavy
Odpocinkem se mysli délat zcela jiné aktivity nez ty, které jsou typické pro
vykon nasi prace

Fyzicka ¢i psychickd ndmaha by neméla byt orientovana ,na vykon“
Uprednostriovat spiSe ty aktivity, které vyzaduji vlastni ¢innost a které zUstavaji
jen na urovni smyslové percepce (vnimani)

Kazdy cClovék ma prihlizet predevSim ke svym potfebdm, soucasné by vsak
nemél nutit své nejbliz$i a ¢leny rodiny k tomu, aby se zcela pfizpusobili jeho
aktivitdm a predstavam

Cast aktivit volit samostatné, mit prileZitost si od ostatnich odpocinout

Neméli bychom se na druhou stranu zcela zfikat odpocinku v okruhu svych
nejblizsich

Odprostit se od stereotypl Zivota

Odpocivat kazdy rok minimalné 14 dni souvisle

A predevsim se na odpocinek tésit (Bedrnova a kol., 2009, s. 47-48).

3.2.5 Vyziva

Smyslem zdravé vyzZivy je prodlouzit lidsky Zivot, uchovat si co nejdéle pracovni

zpUsobilost a s tim spojenou Zivotni vitalitu. Plati pravidlo, Ze stfidmost a kazen ve

vyZivé se pfiznivé promita nejen do dusSevniho a fyzického, ale i socidlniho blaha

kazdého z nas.

Dobré a srozumitelné vyZivové doporuceni, akceptovatelné cilovou skupinou

populace, miZe navodit Zadouci zmény vyZivového chovani. Toto chovani spociva

v tom, Ze jedinci zacne chutnat to, co je pro ného zdravé, nikoliv jen dobré. Pomérné

mlada nauka o vyzZivé tzv. dietologie napomaha resit situace, kdy je ¢lovék nucen ze

zdravotnich dlvodl nékteré potraviny z vyzivy zcela vyloudit (Jungbauerova a kol.,

1996, s. 9).
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Z dlouhodobého hlediska je zaZivani prospésné, nebot je zdrojem zakladnich
zivin (tuky, cukry, bilkoviny). Pfi nouzovych stavech nema ani zdaleka zazZivani tak
zasadni vyznam. Dochazi k zastaveni produkce slin, stdhne se Zaludek, ustane produkce
enzym0 a kyselin a zastavi se kontrakce (pohyby). Pfestava fungovat tenké stfevo a
nedochazi k vstirebavani Zivin (absorpci). Snizuje se prisun krve do zazivaciho systému.

Pokud stres trva delSi dobu, trdveni se casto potlacuje. V zadjmu zachovani
energie zacne zZaludek fungovat na Usporu a dochazi ke zpomaleni procesu tvorby
sliznice. Kdyz stresor prestane plsobit, obnovuje se proces traveni a kyselina napadne

Zaludecni sténu. Tim dochazi ke vzniku viedl ( Joshi, 2007, 51-53).
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Il. Empiricka cast

4. Metodologie vyzkumného Setreni

V této kapitole se budu zabyvat metodologickym pozadim vyzkumu, ktery budu
realizovat. Hlavnim tématem vyzkumu jsou vyzkumné cile, metody, technika sbéru dat

a konkrétni postupy, které jsem v prlibéhu vyzkumu pouzila.

4.1 Vyzkumny problém

Ve svém vyzkumu se zabyvam problematikou zvladani pracovni zatéze uciteli
vyucujicimi na stfedni Skole. Zkoumat tuto problematiku jsem se rozhodla z toho
dlivodu, Ze pracuji v kolektivu ucitelll, zndm pracovni naroky, které jsou na ucitele
kladeny a zajimaji mé zplisoby odreagovani a zvladani psychické zatéze, jez jsou ucitelé

vystavovani.

4.2 Cil vyzkumného Setreni
Jak jsem se jiz zminila, ulitelské prostredi je mi velmi blizké. Cilem je ziskani
informaci o konkrétnich postupech vybranych uciteld pouzivanych pfi zvladani zatéze,
které musi Celit v souvislosti se svym povolanim.

Rada bych, aby tato prace byla pfinosna nejen pro mne, ale i pro ucitele, ktefi

jsou denné vystavovani psychické zatézi a vedla je k zamysleni a sebereflexi.

4.3 Metodika vyzkumu

Pro ucel této prace jsem se rozhodla pro kvantitativni pfistup zkoumani.
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Kvantitativni vyzkum pracuje s ¢iselnymi udaji. Jeho uUkolem je zjistovat
mnozstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jevl a jejich stupen. VSechny ciselné udaje je
mozné velmi dobfe matematicky zpracovat. MlZzeme je scitat, pocitat pramér, vyjadrit
ho v procentech a statisticky vycislit.

Kvantitativni vyzkum se vyznacuje velmi preciznim vyjadfenim vyzkumnych

udajl v podobé ¢isel (Gavora, 2010, s. 35).

4.3.1 Dotaznik jako metoda a diagnosticky nastroj

Dotaznikové metody patfi do velké skupiny diagnostickych nastroji a jejich
velkou vyhodou je to, Ze jejich vyuZiti neni nijak omezeno (napt. potem nebo vékem
respondent().

Slovo dotaznik je spojovano s dotazovanim, poklddanim otazek. Jedna se o
pisemnou formu otazek a ziskavani pisemnych odpovédi.

Dotaznik patfi mezi nejvice pouzivané metody, kdy mizZeme oslovit neomezeny
pocet respondentll najednou. Sestavovani dotazniku nesmime brat na lehkou vahu.
Spatna konstrukce muze vést k nespravnym a neobjektivnim vysledkim, které se
nespravné vyhodnocuji. Vysledky pak nemaji spravnou vypovidajici hodnotu.

Dotaznikem mulzZeme ziskat velké mnoiZstvi informaci pfi pomérné malé
investici ¢asu (Gavora, 2010, s. 121).

Otazky, které jsou v dotazniku kladeny, se vztahuji bud' k jeviim vnéjsim, nebo
opatreni do Skol a mezi jevy vnitini naptiklad postoje, motivy,...

Dotaznik sam o sobé predstavuje soustavu predem pfipravenych a presné
formulovanych, logicky sefazenych otazek a respondent na né odpovida pisemné

(Chrastka, 2007, s. 163).
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4.4 Zakladni vyzkumné otazky

Polozila jsem si dvé vyzkumné otdazky:

Pomoci kterych postupli se vyrovnavaji vyucujici na stfednich skolach se
zatézi vznikajici pfi vykonu jejich profese?
Jakym zplisobem se odrazi stres na kvalité spanku vyucujicich na stfednich

skolach?

4.4.1 Stanoveni predpokladi

Na zakladé vyzkumnych otdzek jsem si vytvoftila nékolik predpokladi:

Nami osloveni ucitelé se vyrovnavaji s pracovni zatéZzi sportovni aktivitou
castéji nez jinou formou odpocinku.

Ucitelé z naseho vyzkumného souboru zvladaji stres spojeny s vykonem jejich
profese s problémy a obtizemi.

Stres se v souvislosti se spankovou aktivitou oslovenych ucitelli projevuje

Castéji nespanim nebo ¢astym buzenim nei jinym zptisobem.

4.5 Vyzkumny soubor

Respondenti mého 3Setfeni byli ucitelé rlznych typu stfednich Skol a ucilist

vjiznich Cechach. Nebyly zjistény 7adné prekazky, které by mohly ovlivnit vysledky

dotazniku.

Dotaznik (viz. Pfiloha €. 1) vyplnili ucitelé anonymné proto, aby odpovédi byly

co nejobjektivnéjsi a aby neméli ucitelé obavy z hodnoceni. Vyplnéni dotaznikd

respondenty bylo provedeno v dobé od 18. 11. 2014 do 12. 12. 2014. Vysledky

vyhodnoceni dotaznikll obou vyzkumnych soubord jsem zpracovala do tabulek (viz.

Pfiloha €. 2).

Celkem bylo vraceno 52 dotaznik(. Dotazniky vyplnilo 17 muz( a 35 Zen. Na

jedné z oslovenych skol mi bylo vyplnéni dotaznikd odmitnuto.
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4.6 Analyza vysledkl pruzkumu k jednotlivym otazkam

Otazka €. 1: Citim se v praci frustrovan/a/ nebo pretizen/a/?

Odpovédi:

Celkem 11 muz( (tj. 64 %) ze 17 se citi v praci obcas frustrovano a pretizeno. Tfi
dotazani (tj. 18 %) se citi pretiZeni ¢asto a 3 (tj. 18 %) nikdy.

Celkem 25 Zen z 35 (tj. 71 %) se také, stejné jako muzi, citi obCas frustrovany
nebo pretizeny. Sedm Zen (tj. 20 %) se citi frustrovany casto, 2 nikdy (tj. 6 %) a 1 velmi
Casto (tj. 3 %).

Z celkového poctu 52 respondentld se 36 (tj. 69 %) citi frustrovano nebo

pretizeno obcas, 10 (tj. 19 %) Casto, 1 velmi ¢asto (tj. 2 %) a 5 (tj. 10 %) nikdy.

Graf ¢. 1 Citim se v praci frustrovan/a/ nebo pretizen/a/.

Pretizeni a frustrace
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Otazka €. 2: Dafri se mi zvladat stres a narocné situace souvisejici se Skolou....

Odpovédi:

Jedenact muzll (tj. 65 %) zvlada narocné stresové situace souvisejici se Skolou
casto a 6 velmi casto (tj. 35 %). Jinou moznost muzi neuvedli.

U Zen byla skala odpovédi Sirsi. Stejné jako muZi, uvedly i Zeny, Ze ndrocné
stresové situace souvisejici se Skolou zvladaji ¢asto 20 (tj. 57 %), 8 obcas (tj. 23 %) a 7
velmi ¢asto (tj. 20 %).

Z celkového pocltu 52 respondentll zvlada stres a narocné situace 31

respondentl (tj. 60 %) Casto, 13 (tj. 25 %) velmi Casto a 8 (tj. 15 %) obcas.

Graf €. 2 Dafi se mi zvladat stres a naroCné situace souvisejici se skolou (pfipravy na

vyucovani, vyucovani, konflikty na pracovisti...).
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Otazka €. 3: Povazuji své povolani za prestizni

Odpovédi:

Celkem 11 muz(i (tj. 65 %) své povolani za prestiini nepovazuje. Sest (tj. 35 %)
ano. Zeny povazuji své povolani prestizni ve 21 ptipadech (tj. 60 %) a 14 (tj. 40 %) ho za
prestizni nepovazuje.

Z celkového poctu 52 respondentll za prestizni povazuje své povolani 32

respondentl (tj. 62 %) a jako neprestizni 20 (tj. 38 %).

Graf €. 3 Povazuji své povolani za prestizni.
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Otazka €. 4: Ma prace mé bavi

Odpovédi:
U této otazky drtiva vétsina muzli a Zen odpovédéla ,ano”. Prace bavi 15 muzl
(tj. 88 %) a 34 Zen (tj. 97 %). Nebavi jen 2 muze (tj. 12 %) a 1 Zenu (tj. 3 %).

Z celkového poctu 52 respondentl bavi prace 49 (tj. 94 %) a nebavi 3 (tj. 6 %).

Graf ¢. 4 Ma prace mé bavi.
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Otazka €. 5: Citim se v praci unaveny/a/.

Odpovédi:

Ctrnact muz( (tj. 82 %) je unavenych obé&as a 3 (tj. 18 %) ¢asto. Dvacet jedna (tj.
60 %) Zen je také unaveno obcas, 13 (tj. 37 %) casto a 1 Zena nikdy (tj. 3 %).

Z celkového poctu 52 respondentd 35 (tj. 67 %) je unavenych obcas, 16 (tj. 31
%) Casto a 1 (tj. 2 %) nikdy.

Graf ¢. 5 Citim se v praci unaveny/a/.
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Otazka €. 6: Nemohu v noci usnout nebo se v noci budim

Odpovédi:

Sedm muzl (tj. 41 %) se budi obcas, 6 (tj. 35 %) zfidka, 3 (tj. 18 %) Casto a pouze
1 muz velmi ¢asto (tj. 6 %).

Sedmnact Zen (tj. 49 %) se také budi obcas, 12 (tj. 34 %) zfidka, 4 Casto (tj. 11
%), 2 (tj. 6 %) velmi Casto.

Z celkového poctu 52 respondentl nemuze obcas usnout nebo se budi 24 (tj. 46

%) respondentt, 18 zfidka (tj. 35 %), 7 Casto (tj. 13 %) a 3 velmi Casto (tj. 6 %).

Graf ¢. 6 Nemohu v noci usnout nebo se v noci budim.
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Otazka €. 7: NejvétSim stresorem je pro mé

Odpovédi:

Pro 9 muzud ze 17 (tj. 53 %) jsou nejvétsim stresorem Zaci, pracovni povinnosti
oznacilo 5 ucitell (tj. 30 %) a 3 (tj. 17 %) zvolilo moznost kolegové.

Celkem 16 Zen (tj. 46 %) oznacilo jako nejvétsi stresor také zaky, 8 (tj. 22 %)
vedeni skoly, 7 (tj. 20 %) pracovni povinnosti, 3 (tj. 9 %) kolegy a 1 (tj. 3 %) rodice.

Pro 25 uciteld (tj. 48 %) z celkového poctu 52 jsou nejvétsSim stresorem Z4ci, pro
12 (tj. 23 %) pracovni povinnosti, pro 6 (tj. 12 %) kolegové, pro 8 (tj. 15 %) vedeni Skoly
a rodice pro 1 (tj. 2 %).

Graf ¢. 7 NejvétsSim stresorem je pro mé.
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Otazka €. 8: Citim se za svou praci dostate¢né financné ohodnocen/a/

Odpovédi:

Jedenact muzl (tj. 65 %) se neciti za svou praci dobfe ohodnoceno, kladné
odpovédélo pouze 6 muzu (tj. 35 %). Drtiva vétSina Zen zvolilo moznost stejnou. Pouze
6 Zen (tj. 17 %) se citi dobre finanéné ohodnocenych, zbylych 29 (tj. 83 %) nikoliv.

Z celkového poctu 52 dotazovanych se citi dostate¢né finanéné ohodnoceno 12

(tj. 23 %) a 40 (tj. 77 %) nikoliv.

Graf ¢. 8 Citim se za svou praci dostate¢né finanéné ohodnocen/a/.
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Otazka €. 9: Na dovolené mimo své bydlisté....

Odpovédi:

Pfed nékolika mésici bylo na dovolené 8 muzi (tj. 47 %), pred rokem 4 (tj. 23
%), 3 (tj. 18 %) pred 2 lety a na dovolenou si uz ani nepamatuji 2 (tj. 12 %).

Pfed nékolika mésici bylo na dovolené 26 Zen z 35 (tj. 74 % procent), na
dovolenou si ani nepamatuje 6 Zen (tj. 17 %), pied rokem byly 3 Zeny (tj. 9 %).

Z celkového poctu 52 respondentll bylo na dovolené pred nékolika mésici 34 (tj.
65 %), 7 pred rokem (tj. 13 %), 3 pred dvéma lety (6 %) a 8 (tj. 16 %) si uz na dovolenou

ani nepamatuje.

Graf €. 9 Na dovolené (alespon tydenni) mimo své bydlisté jsem byla naposledy.
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Otdazka €. 10: Kdyz ve volném cCase lenoSim

Odpovédi:

Celkem 13 (tj. 76 %) muza si lenoSeni uziva, 3 muzi sni (18 %) a nemysli na nic
konkrétniho, 1 muz (tj. 6 %) se vénuje svym zajmim (jind moZnost).

Dvacet Ctyfi Zen (tj. 69 %) si lenoSeni také uziva, 4 Zeny (tj. 11 %) mysli na
nesplnéné ukoly, 3 sni (tj. 9 %) a jinou moznost zvolily 4 Zeny (tj. 11 %). Jako jinou
moznost uvedly, Ze nelenosi 3 Zeny a 1 Zena stdle uklizi.

Z celkového poctu 52 dotazovanych 37 (tj. 71 %) si lenoSeni uziva, 6 (tj. 12 %)

sni, 4 (tj. 8 %) mysli na nesplnéné ukoly a 5 (tj. 9 %) respondentl zvolilo jinou moznost.

Graf ¢. 10 KdyzZ ve volném c¢ase lenosim.
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Otazka €. 11: Stravuji se zdravé a pravidelné

Odpovédi:
Jedenact muzu (tj. 65 %) se stravuje zdravé a pravidelné, 6 (tj. 35 %) nikoliv.
Dvacet tfi Zen (tj. 66 %) se zdravé stravuje, zaporné se vyjadfilo 12 (tj. 34 %) Zen.
Celkem 34 muzl a Zen (tj. 65 %) se stravuje zdravé a pravidelné, 18 (tj. 35 %) se

stravuje nezdravé a nepravidelné.

Graf €. 11 Stravuji se zdravé a pravidelné.
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Otazka €. 12: Mivam naptiklad tres rukou....

Odpovédi:
Dvandact muzu (tj. 71 %) miva fyzické priznaky zfidka, 5 (tj. 29 %) obcas. Dvacet
tfi Zen (tj. 66 %) ma fyzické priznaky zfidka, 10 (tj. 28 %) obcas a 2 zZeny (tj. 6 %) Casto.
Celkem 35 muzl a Zen (tj. 67 %) maji fyzické priznaky zfidka, 15 (tj. 29 %) obcas
a 2 (tj. 4 %) casto.

Graf ¢. 12 Mivdm napft. tfes rukou, stfevni potize, nechutenstvi, poceni, malatnost,

buseni srdce.
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Otazka €. 13: Spim rad/a/

Odpovédi:
Sto procent muzll odpovédélo, Ze spi radi. Stejné na tom jsou i Zeny, které
moznost ,ano” oznacily 35krat (tj. 100 %).

Sto procent respondentl odpovédélo, Ze spi rado.

Graf ¢. 13 Spim rad/a/.
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Otazka €. 14: Pfi unavé se povzbuzuiji

Odpovédi:

MuZi se nejéastéji povzbuzuji sportem 8 (tj. 47 %), na druhém misté zvolili kdvu
7 (tj. 41 %) a 2 (tj. 12 %) zvolili jinou moZnost (turistiku, fyzickou praci a Cetbu).

Zeny se povzbuzuji kadvou 18 (tj. 51 %), sportem 9 (tj. 26 %) a 8 Zen (tj. 23 %)
zvolilo jinou moznost (silou vile, pfirodou, prochazkou, sladkostmi, ¢okolddou, Coca-
Colou, ¢ajem, praci na zahradce).

Z celkového poctu 52 dotazovanych se 17 (tj. 33 %) povzbuzuje pfi unavé

sportem, 25 (tj. 48 %) kavou a 10 (tj. 19 %) zvolilo jinou mozZnost.

Graf €. 14 Pfi Unavé se povzbuzuiji.
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Otazka €. 15: Napadla Vas nékdy myslenka zménit zaméstnani

Odpovédi:

Jedendct muzl (tj. 65 %) odpovédélo ,ano”, 6 (tj. 35 %) ,ne“. Podobné
odpovédéli Zzeny, pro moznost ,,ano” se rozhodlo 26 Zen (tj. 74 %), pro moznost ,,ne“ 9
(tj. 26 %).

Z celkového poctu 52 respondentl jiz 37 (tj. 71 %) uvaZovalo o zméné

zaméstnani a 15 (tj. 29 %) ne.

Graf €. 15 Napadla Véas nékdy myslenka zménit zaméstnani.
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Otazka €. 16: Prace s détmi je pro Vas kreativni a zajimava

Odpovédi:

Vétsinu muzl 14 (tj. 82 %) se vyjadFila kladné&, 3 zaporné (tj. 18 %). Zeny také
zvolily moznost kladnou 32 (tj. 91 %), pro zapornou se rozhodly 3 (tj. 9 %).

Z celkového poctu 52 dotazovanych je pro 46 (tj. 88 %) prace zajimava, pro 6 (tj.
12 %) nikoliv.

Graf €. 16 Prace s détmi je pro Vas kreativni a zajimava.
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Otazka €. 17: Stava se Vam casto, Ze nestihate nékteré ukoly v praci....

Odpovédi:

Jedenact muzu (tj. 65 %) musi praci dokoncovat doma, 6 (tj. 35 %) ne. Vétsina
Zen své ukoly nestiha v praci 27 (tj. 77 %) a musi je dokonéovat doma, pouze 8 (tj. 23
%) své ukoly zvlada vyresit v praci.

Z celkového poctu 52 dotazovanych 19 (tj. 37 %) stiha v préci splnit vSechny

ukoly, 33 (tj. 63 %) musi nesplnéné ukoly dokoncovat doma.

Graf ¢. 17 Stava se Vam casto, Ze nestihate nékteré ukoly v praci a musite je

dokoncovat doma.
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Otazka €. 18: Nejlepsi formou odpocinku je pro mé

Odpovédi:

Osm muzl (tj. 47 %) odpociva pfi kutilstvi, zahradniceni nebo tvofivé ¢innosti, 4
(tj. 24 %) sportuji, 4 (tj. 24 %) se vénuji hudbé, 1 muz (tj. 5 %) Cte.

Zeny dosadily na prvni pficku kutilstvi a sport. Kutilstvi upfednostriuje 11 Zen (tj.
31 %) stejné jako sport 11 (tj. 31 %), pfi Cetbé odpociva 8 Zen (tj. 23 %), pri hudbé 3 (9
%) a jinou moznost zvolily 2 (tj. 6 %) Zeny (pobyt v klidném prostiedi a aktivity
s dcerou).

Pro 19 dotazovanych (tj. 37 %) z celkového poctu 52 je nejlepsi formou
odpocinku kutilstvi a zahradniceni, pro 15 (tj. 29 %) sport, 7 (tj. 13 %) hudba, 9 (tj. 18

%) cteni a 2 (3 %) zvolili jinou moznost.

Graf €. 18 Nejlepsi formou odpocinku je pro mé.
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Diskuze

V otdzce pretizenosti a frustrace v praci nejvice muzl i Zen zvolilo stejnou
variantu obcas. Shoduji se i v dalsi varianté ¢asto, kterou vybrali jako druhou mozZnost.
Z mého vyzkumu je tedy patrny stejny ndzor mezi respondenty na frustraci a pretizeni
ve Skolstvi. Je nutné zminit, Ze k dispozici jsem méla jen omezeny vyzkumny soubor.

Vysledky Setfeni mezi (castniky vyzkumné sondy ukazaly, Ze vétSina
respondent(l zvladda stres a ndrocné pracovni Ukoly velmi dobfe. Dvé tretiny Zen
zvladaji stresové situace, stejné jako muzi, ¢asto nebo velmi ¢asto. V osmi pfipadech
Jeny jesté oznacily moZnost obcas. Tuto moZnost nezvolil Zadny muz. Zeny z mého
Setfeni tedy zvladaji stresové situace a potize v povoldni v porovnani s muzi o néco
hare.

0. Rehulkové a E. Rehulka (1998) se ve svém vyzkumu zabyvali otazkou, jak se
ucitelky brani stresovym situacim ve Skole, jaké prostiedky a zpUsoby pouZivaji proti
témto negativnim vliviim. Vyzkumu se zu&astnilo 220 ucitelek ZS. Nejéasté&ji (podle
vysledkl Setreni) uzivaji ucitelky farmakologické prostredky, velmi rozsirené je koureni.
Jako vhodny prostfedek k odbourani stresu zminily respondentky i alkohol. Pomérné
malo byla zastoupena moznost sportu Ci jind rekreacni ¢innost (Prtcha, 2002, s. 73).

Nazor na prestiz v ucitelské profesi je u obou pohlavi odliSny. Zatimco Zeny
zvolily moznost ,,ano”, muzi oznacili ,,ne“. Na otdzku, pro¢ tomu tak je by ndm mohla
odpovédét dalsi vyzkumna sonda mezi respondenty.

Drtivou vétsSinu respondentl jejich prace bavi. Je to dobry signal pro Zaky (a
jejich rodice), které vyucuiji tito konkrétni ucitelé.

Podle vysledk(l Setfeni nejsou velké rozdily mezi respondenty. Zeny i muizi
pocituji unavu obcéas nebo casto. Jedna Zena nepocituje Unavu nikdy. Pro ziskani
reprezentativniho vzorku.

V otazce usinani a buzeni se ze spanku je obdobny nazor mezi dotazovanymi.
Vysledky mého vyzkumného souboru jsou velmi pfiznivé. V noci se budi zkoumané
osoby jen obcas a velké procento jen zfidka. Podle Setfeni nema prevazind cast

respondentl problémy se spankem a to je v dnesni hektické dobé velmi dobré zjisténi.
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Pro obé zkoumané skupiny mého vyzkumného souboru je nejvétSim stresorem
zak a nasledné pracovni povinnosti. K velmi podobného vysledku dosly i vysledky
prazkumu, ktery byl proveden na katedie psychologie Fakulty pedagogické v Plzni
v letech 1999-2006 mezi uciteli zakladnich a stfednich Skol. V pilotaZzi se vychazelo
z besedy s uciteli, v niz se sami snazili pojmenovat to, co je ve skole nejvice stresuje.

Obdobné vyzkumy, které byly provedeny na katedfe psychologie FPE v Plzni po
roce 2010 ukazuji na rozdilné vysledky provedené v roce 2010 a 1999-2006. Poradi
stresor(l sice zlstalo stejné, ale vedeni Skoly a Zaci nabrali vétsi intenzity jako vétsi
stresofi. Pfekvapivy byl i narast stresové hodnoty u kolegl. Naopak doslo ke snizeni
hodnoty stresoru frustrace u ucitell. Tyto vysledky ukazuji na zajimavé tendence, jez
by si zasluhovaly hlubsi analyzu (Holecek, 2014, s. 68-71).

Otdzka financéniho ohodnoceni uditeld je Zhavym a otevienym tématem
minimalné od prevratu pred 25 lety. Paulik se ve svém vyzkumu zaméruje na zkoumani
pracovni spokojenosti ¢i nespokojenosti ucitelll zakladnich, stfednich a vysokych skol.
K negativnim vliviim, spojenych s pracovni spokojenosti ucitelt stfednich Skol, patfi na
prvni misto nizké spolecenské hodnoceni. Na druhou pficku dosadili respondenti
velkou administrativu, na treti misto Spatné postoje Zakd k praci a na Ctvrté misto
neodpovidajici plat (Paulik, 1999, s. 10-11).

Témér dvé tretiny dotazovanych muzli se neciti dobfe ohodnocenych a vice jak
dvé tretiny dotazovanych Zen odpovédély stejné jako muzi. Tato otazka by byla vhodné
téma na samostatné Setfeni u reprezentativniho vzorku, ktery by vysledky mého
Setfeni vyzkumného vzorku bud’ potvrdilo, nebo vyvratilo. Po hlubsim Setfeni by bylo
(na zakladé vysledkl) zajimavé zamysleni nad pri¢inami a dlsledky vysledkd.

Podle vysledkd mezi respondenty si vétsSina uciteld udéla ¢as na dovolenou.
Fyzicky, ale predevsim psychicky odpocinek je pfi profesi ucitele a vychovatele velmi
dllezity. To si uvédomuje velkda ¢ast respondentll. Zda travi dovolenou spise
v zahraniéi, na horach, na chalupé, dotaznik blize nespecifikoval.

Obdobny nazor maji dotazovani na lenoSeni. Pojem lenoseni si v tomto pripadé
Ize vykladat jako jisty druh odpocinku. Pfesto Zeny — respondentky stadle mysli na
nesplnéné ukoly. Osloveni muzi tuto moznost neoznacili ani v jednom pfripadé. Zrejmé

se dokazou od pracovnich povinnosti |épe odpoutat.
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Zdravi a pravidelna strava patfi bezesporu ke zdravému Zivotnimu stylu. Jsou si
toho védomi i uc€astnici mé vyzkumné sondy a vysledky Setfeni tomu nasvédcuji. Presto
se nemalé procento respondentl zdravé nestravuje. Zajimavé by bylo pripadné
Setfeni, do jaké miry zasahuji do pravidelného stravovani pracovni povinnosti, zda se
ucitelé stravuji nezdravé a nepravidelné i o vikendech, nebo zda se jednd o zazZity
Zivotni styl kazdého jedince.

Podle vysledkd respondentli nemaji ucitelé vétsi fyzické priznaky souvisejici se
stresem.

VSichni respondenti spi radi. Spanek patfi mezi zakladni biologické potreby.

Kava je mnoho let povazovana mezi nejvice povzbuzujici ndpoje. Mé Setfeni
v pfipadé oslovenych Zen tuto tezi potvrdilo. Osloveni muzi vSak davaji prednost
sportu, kdva ziskala tésnou druhou pficku. Mezi ostatni moznosti muzi zaradili fyzickou
aktivitu, turistiku a cetbu. Dotazovanym muzilm je sportovni aktivita blizsi nez
dotazovanym Zenam. Oslovené Zeny se pfi Unavé nejcastéji povzbuzuji kavou (vice jak
polovina Zen), sportem a v ostatnich moZnostech Zeny zminily cokoladu, silu vile,
prirodu, prochazky, sladkosti, Coca-Colu, ¢aj a praci na zahradce. Myslet bychom ale
méli i na zaporné stranky piti kavy. Kava obsahuje kofein, neni vhodna pfi vysokém
krevnim tlaku, cévnich onemocnénich a nemocech srdce. PotéSujici zpravou je, Ze
nikdo z respondent(i neoznacil moznost alkoholu.

Ackoliv podle predeslych zjisténich v dotaznicich oslovené muze a Zeny prace
bavi, vétSina respondentl jiz o zméné zaméstnani uvazovala. Zajimavé by bylo dalsi
Setreni, které by blize specifikovalo divod.

Pro drtivou vétsinu respondentl je jejich prace kreativni a zajimava. Moderni
vyucovaci metody dnes davaji ucitelim vétsi moznosti pfi vyuce a mnoho ucitel(i tak
muzZe pojmout hodinu zajimavou formou.

Na otdzku pretizenosti dotazovanych bylo jiz odpovézeno v predeslych
otazkach. Proto neni prekvapenim zjistény vysledek u respondentli mého dotazniku
v otazce prace a dokoncovani ukold doma. Vice jak polovina muzd a dvé tretiny Zen
musi své ukoly dokonéovat doma.

Uditelské povolani je namdahavé predevsim po strance dusevni. Osloveni ucitelé
kompenzuji, podle vysledkd mého Setreni, svoji praci predevsim pohybovou aktivitou.
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Zaveér

Ve své praci jsem se zabyvala zpUsoby zvladani pracovni zatéze vyuzivané uciteli
stfednich Skol. Z mé prace vyplynulo nékolik zavérQ, které bych rada zminila. Nutno
podotknout, Ze jsem méla k dispozici pouze omezeny vyzkumny soubor. Vysledky
mého Setfeni tedy nelze vztahovat na celou populaci uciteld.

Odpovédi v dotazniku, vztahujici se pfimo k pracovnim povinnostem a k praci
pedagoga, nebyly pfrilis prekvapivé. Odrazely celkové znamé naladéni uciteld v nasi
spolecnosti, ¢asto zmifované ndzory a stiznosti ucitelll na pracovni stres a narocnost
svého povolani. Presto drtivd vétSina uciteld vnima prdaci s détmi jako kreativni,
zajimavou, prace je bavi a své povinnosti zvladaji dobfe. Zapalenost pro své povolani,
laska ke svému predmeétu a détem i chut predavat své zkuSenosti je ten nejlepsi kapital
pro vychovu a vyuku nasi budouci generace.

Ztotoznéni ucitell s nékterymi dllezitymi faktory v otdzkach spravného vyuziti
volného c¢asu a dulleZitosti odpocinku necini pedagogickym pracovnikim vétsi potize.
Sportovni aktivity (ale i prochazky Ci fyzickd prace na zahradé) ve vétsiné pripadd
znamenaji odpocinkové moznosti a vedou k zaclenéni télesnych aktivit do spektra
béZnych Cinnosti. Tim umoZiuji minimalizaci zatéZe jako stresového faktoru.

MuUj predpoklad, Ze ucitelé se vyrovnavaji s pracovni zatézi nejvice sportovni
aktivitou jako formou odpocinku se nepotvrdil. Pfesto jako nejlepsi druh odpocinku
byla respondenty zvolena fyzicka aktivita — kutilstvi, zahradniceni a tvofiva ¢innost.
Osm muzl ze sedmndcti zvolilo moznost kutilstvi a ¢tyfi muzi sport. Jedenact Zen
z tficeti péti zvolilo také kutilstvi a stejny pocet Zen zvolilo sport. Je tedy patrné, ze
ucitelé kompenzuji svou psychicky naro¢nou praci praci fyzickou.

Muj predpoklad, Ze ucitelé strednich skol zvladaji stres spojeny s vykonem jejich
profese s problémy a obtiZzemi se nepotvrdil. Samotny vysledek Setfeni byl pro mne
velkym prekvapenim. Ucitelské povolani je vnimdno vefejnosti predevsim jako
psychicky velmi narocné a i z mych neformalnich rozhovoru s uditeli bylo toto patrné.
Nazor pfetizenosti uciteldl potvrzuji i nékteré vyzkumy (MI¢ak, Rehulka-Rehulkova,
1999), kdy vysledky jejich vyzkum0 zcela jasné ukazuji na silny stres pfi vykonu své
profese. Presto ucitelé z mého vyzkumného souboru zvladaji stres spojeny s naro¢nymi
pracovnimi Ukoly velmi ¢asto a Casto. Jedenact muzli ze sedmndcti zvladaji stres ¢asto
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a Sest velmi Casto. Dvacet Zen ze tficeti péti zvlada stres Casto a sedm velmi ¢asto.
Zajimavé by bylo dalsi Setreni, které by zjisStovalo pficiny rozdilnosti ve vysledcich
vyzkum.

Nepotvrdil se predpoklad, Ze stres se odrazi ve spankové aktivité ucitell
stfednich Skol tim, Ze se v noci budi nebo nemohou usnout. Jisty vliv tu patrny je,
presto dvé tretiny respondentl potvrdily, Ze se budi v noci ob¢as nebo zfidka. Celkem
sedm muzl ze sedmnacti se budi obcas a Sest zfidka. Sedmnact Zen z tficeti péti se
také budi obcas a dvanact jen zfidka. Je tedy pravdépodobné, Ze povolani respondentl
na jejich spanek nema velky vliv.

Cilem mé bakalarské prace bylo ziskani informaci o konkrétnich postupech
vybranych ucitell pfi zvladani zatéZe souvisejici s jejich povolanim. Myslim, Ze cil se mi
podaftilo naplnit. Zpétnou vazbou od uditelll jsem ziskala mnoho zajimavych postiehd,
jak toto téma vnimaji. Zajimavé pro mne byly i vysledky u nékterych Setfeni. Ucitelé
spolupracovali ochotné pfi vypliiovani dotaznikd.

Z celkové atmosféry pfi setkani s uciteli a i ze zjisténych vysledk( jsem nabyla
dojmu, Ze ucitelé pristupuji ke svému povolani pozitivné a maji ho radi. Kazdy z ucitelQ

si nasel svdj zpUsob, jak si poradit se stresem, ktery je s vykonem této profese spojeny.
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Priloha ¢. 1
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Dotaznik

Nejprve vypliite tyto udaje:

Pohlavi (zakrouzkuijte):
Muz

Zena

Pokyny: U kazdé otdzky zakrouzkujte odpovéd, kterd je Vam nejblizsi.

1. Citim se v praci frustrovan/a/ nebo pretizen/a/:
a) Nikdy
b) Obcas
c) Casto

d) Velmi ¢asto

2. Dafi se mi zvladat stres a naroc¢né situace souvisejici se Skolou (pfipravy na
vyucovani, vyucovani, konflikty na pracovisti...):

a) Nikdy

b) Obcas

c) Casto

d) Velmi ¢asto

3. Povazuji své povolani za prestizni:
a) Ano

b) Ne

4. Ma prace mé bavi:
a) Ano
b) Ne
63



5. Citim se v praci unaveny(a):
a) Nikdy

b) Obcas

c) Casto

d) Velmi ¢asto

6. Nemohu vecer usnout nebo se v noci budim:
a) Zridka

b) Obcas

c) Casto

d) Velmi ¢asto

7. Nejvétsim stresorem je pro mé:
a) Pracovni povinnosti

b) ZAci

c) Vedeni Skoly

d) Rodice

e) Kolegové

8. Citim se za svou praci dostatecné finan¢né ohodnocena:
a) Ano

b) Ne

9. Na dovolené (alespon tydenni) mimo své bydlisté jsem byla naposledy:
a) Pred nékolika mésici

b) Pred rokem

c) Pred 2 lety

d) UzZ si ani nepamatuiji
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10. Kdyz ve volném case lenoSim:

a) Myslim na nesplnéné ukoly a nedokazu se uvolnit
b) Uzivam si to

c) Snim a nemyslim na nic konkrétniho

d) Jind moznost (uvedte jaka):

11. Stravuji se zdravé a pravidelné:
a) Ano

b) Ne

12. Mivam napt. tfes rukou, stirevni potize, nechutenstvi, poceni, malatnost, buseni
srdce:

a) Zridka

b) Obdas

c) Casto

d) Velmi ¢asto

13. Spim rad/a/:
a) Ano

b) Ne

14. P¥i Unavé se povzbuzuiji:

a) Kavou

b) Alkoholem

c) Sportem nebo kratkym protazenim

d) Jind moznost (uvedte jakd):
15. Napadla Vas nékdy myslenka zménit zaméstnani?
a) Ano

b) Ne
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16. Prace s détmi je pro Vas kreativni a zajimava?
a) Ano

b) Ne

17. Stava se Vam casto, Ze nestihate nékteré ukoly v praci a musite je dokoncovat
doma?
a) Ano

b) Ne

18. Nejlepsi formou odpocinku je pro mé:
a) Hudba

b) Cetba

c) Sport

d) Kutilstvi, zahradniceni, tvofiva ¢innost

e) Jind moZnost (uvedte jaka):

Dékuji vSem za ochotu, trpélivost a vstficnost pfi vyplnovani dotazniku.
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Priloha ¢. 2
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Otdzka €. 1: Citim se v praci.....

Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
nikdy 3 18 2 6
obcas 11 64 25 71
Casto 3 18 7 20
velmi ¢asto 1 3
1. poradi obcas obcas
Otazka €. 2: dafi se mi zvladat....
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
Nikdy
Obcas 8 23
Casto 11 65 20 57
velmi ¢asto 6 35 7 20
1. poradi casto casto
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Otdzka €. 3: Povazuji své povolani za prestizni

Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
ano 6 35 21 60
ne 11 65 14 40
1. poradi ne ano

Otdzka €. 4: Ma prace mé bavi

Ucitelé Muzi % Zeny %
17 100 35 100
ano 15 88 34 97
ne 2 12 1 3
1. poradi ano ano
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Otazka ¢. 5: Citim se v praci unaveny /a/

Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
nikdy 1 3
obcas 14 82 21 60
Casto 3 18 13 37
velmi Casto
1. poradi obcas obcas
Otazka ¢. 6: Nemohu vecer usnout nebo se v noci budim
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
zfidka 6 35 12 34
obcas 7 41 17 49
Casto 3 18 4 11
velmi ¢asto 1 6 2 6
1. poradi obcas obcas
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Otdzka €. 7: NejvétSim stresorem je pro mé

Ucitelé Muizi % Zeny %
17 100 35 100
prac.povinosti 5 30 7 20
Zaci 9 53 16 46
vedeni 8 22
rodice 1 3
kolegové 3 17 3 9
1. poradi zaci zaci
Otdzka €. 8: Citim se za svou praci....
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
ano 6 35 6 17
ne 11 65 29 83
1. poradi ne ne
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Otdzka €. 9: Na dovolené mimo své bydlisté.....

Ucitelé Muizi % Zeny %
17 100 35 100
pred nékolika mésici 8 47 26 74
pfed rokem 4 23 3 9
pred 2 lety 3 18
nepamatuji si 2 12 6 17
1. poradi pred mésici pred mésici
Otazka €. 10: kdyz ve volném ¢ase lenoSim
Ucitelé Muzi % Zeny %
17 100 35 100
nesplnéné ukoly 4 11
uzivam si to 13 76 24 69
snim 3 18 3 9
jind mozZnost 1 6 4 11

1. poradi

uzivam si to

uzivam si to
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Otdzka €. 11: Stravuji se zdravé a pravidelné

Ucitelé Muizi % Zeny %
17 100 35 100
ano 11 65 23 66
ne 6 35 12 34
1. poradi ano ano
Otdzka €. 12: Mivam napf. tfes rukou....
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
ztidka 12 71 23 66
obcas 5 29 10 28
Casto 2 6
velmi ¢asto
1. poradi zfidka zfidka
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Otézka €. 13: Spim rad/a/

Ucitelé Muizi % Zeny %
17 100 35 100
ano 17 100 35 100
ne
1. poradi ano ano
Otdzka €. 14: Pfi Unavé se povzbuzuji
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
kava 7 41 18 51
alkohol
sport 8 47 9 26
jind moznost 2 12 8 23
1. poradi Sport kava
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Otdzka €. 15: Napadla Vas nékdy myslenka....

Ucitelé Muizi % Zeny %
17 100 35 100
ano 11 65 26 74
ne 6 35 9 26
1. poradi ano ano
Otdzka €. 16: Prace s détmi je......
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
ano 14 82 32 91
ne 3 18 3 9
1. poradi ano ano
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Otazka €. 17: Stava se Vam Casto, ze......

Ucitelé Muizi % Zeny %
17 100 35 100
ano 11 65 8 23
ne 6 35 27 77
1. poradi ano ne
Otdzka €. 18: Nejlepsi formou odpocinku je pro mé
Ucitelé Mufzi % Zeny %
17 100 35 100
hudba 4 24 3 9
Cetba 1 5 8 23
sport 4 24 11 31
kutilstvi 8 47 11 31
jind moznost 2 6
1. poradi kutilstvi kutilstvi, sport
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