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Uvod
Ve své bakaladfské praci se vénuji tomu, jaké copingové strategie pouzivali
ucitelé na vybrané zdkladni Skole v dobé pandemie Covid-19 a jak danou situaci

prozivali.

Stres je dnes nepochybné velmi sklofiované téma a je mu vénovana pozornost
v mnoha odbornych ¢lancich a védeckych studiich (Pavlas Martanova & Kontipkova,
2019; Smetackova & Pavlas Martanova, 2020; Vecerova-Prochazkova, & Honzak,
2008). Je soucasti naSich béznych zivoti, a to nejen v nasem volném case, ale
predevsim je asto spojen i s pracovnim prostfedim (Hodacova, Smejkalova, Skalska,
Bendovd, Borskd, & Fialovd, 2007; Johnson, Cooper, Cartwright, Donald, Taylor,
& Millet, 2005). Clovék neni ¢asto dostate¢né motivovéan, at uz finan¢né ¢ jinymi
benefity, nema osobni vztah k firmé, pro kterou pracuje. Existuje tedy mnoho faktort,
které v nas vyvolavaji stres, ktery mtiZe potencionalné vést az k tomu, Ze se vyhybame
praci a neodvadime ji kvalitné. Béhem studia tohoto tématu jsem se setkala s fadou
studii vénujicich se okupacnimu stresu (Johnson et al., 2005; Hodacova et al., 2007),
konkrétné stresu v ucitelské profesi (Griffith, Steptoe, & Cropley, 1999; Kohoutek
& Rehulka, 2011; Krninsky, 2012; Skaalvik & Skaalvik, 2015; Urbanovsk4, 2011). Je tedy
znamo, Ze ucitelska profese se fadi mezi povolani s vysokou mirou zaZivaného stresu
(Kohoutek & Iv{ehulka, 2011, s. 106; Skaalvik & Skaalvik, 2015, s. 188; Urbanovska, 2011,
s. 309; Zidkové & Martinkové, 2003, s. 6). Co se ale stane, pokud k uz tak stresujicimu
povolani nastane neobvykla situace, kterd mtize zazivany stres jesté zvysit a vystavit

uditele novym stresorim? Domnivam se, Ze touto situaci byla pravé pandemie

Covid-19.

Tato bakalarska prace se tedy vénuje tomu, pomoci jakych copingovych strategii
ucitelé na zékladni Skole zvladali stres v pribéhu pandemie Covid-19. Teoreticka ¢ast
se zabyva definici stresu, uditelskym stresem, ucitelskymi stresory, jejich novymi
stresory v dobé pandemie a popsanim copingovych strategii. Zaméfila jsem

se na to, jaké stresory ucitelé pred pandemii zaZivali a jaké copingové strategie



pouzivali pro vyrovnani se se stresem. V empirické ¢asti jsem vyzkumnym Setfenim
zjistila, jakymi copingovymi strategiemi ucitelé stres béhem pandemie Covid-19
zvladali a jak tuto celkovou situaci proZzivali. Na zakladé toho jsem zhodnotila, jakym

zplisobem miize byt pfinosna andragogika k danému tématu.



1. Teoreticka cast

1.1. Zakladni pojmy
1.1.1. Stres

Na tplny zacatek mé prace definuji pojmy, které nasledné rozvedu a budu s nimi
pracovat v empirické ¢asti svého vyzkumu. Prvnim pojmem je stres.

Ve své praci budu vyuzivat definici stresu dle Kfivohlavého (1994, s. 10), ktery
vyuzil pojeti nékolika autorti, které shrnul vlastnimi slovy takto: ,Stresem se obvykle
rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud pfimo nééim ohroZovan, nebo takové
ohrozeni ocekava, a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni
dostatecné silnd”. Tuto definici jsem si vybrala ztoho diivodu, Ze v pandemii
Covid-19 jsme se ocitli v nové situaci, a tak se nemuselo jednat pouze o n€jaky urcity
stres, ktery zaZivame, ale pravé se mohlo jednat i o stres zptisobeny tim, Ze né&jaké
ohrozeni ocekdvame a zdroven nevime, jak danou situaci zvladdneme, protoze jsme
ji jesté nikdy nezazili.

Miizeme hovofit o dvou typech stresu, podle toho, jak na clovéka ptisobi. Prvnim
typem stresu je distres, ktery na ¢lovéka ptisobi negativné. Tento vyraz je pouzivan
pro nejnepiiznivejsi stresové situace. Druhym typem stresu je eustres, ktery na clovéka
naopak ptisobi pozitivné. Naptiklad pfi ocekavani kladné emociondlné zabarvené
uddlosti (Kfivohlavy, 1994, s. 12). Rozumna hladina eustresu zvysSuje vykonnost,
zatimco vliv distresu je pro télo skodlivy (Vecdefova-Prochazkova & Honzak, 2008,
s. 189).

Nolen-Hoeksema, Frederickson, Loftus, & Wagenaar (2012, s. 584-585) fikaji,
Ze za stresovou povazujeme situaci s témito ¢tyfmi typickymi znaky:

1) Neovlivnitelnost,
2) Nepiedvidatelnost,
3) Situace znamena zdsadni zmény zivotnich podminek,

4) Situace nam prindsi vnitini konflikty.



Miizeme fici, Ze stres se vztahuje k takovym uddlostem v Zivoté clovéka, které
vnima jako ohroZeni své télesné nebo dusevni pohody. Takové udalosti nazyvame
stresory (Atkinson, Atkinson, Smith & Bem, 1995, s. 587).

Zaroven pri definovani stresu velmi zaleZi, na jaky faktor ddme daraz.
Je mozZzné porozumét tomuto pojmu z vice hledisek. Stresem se miZe rozumét celd
tézka situace (kdy nas postihne v Zivoté takova situace jako napfiklad rozvod);
muzeme jim také rozumét odpovéd organismu na stresujici Cinitele; celkovy vnitini
stav clovéka (nejen fyzicky, ale i psychicky; clovék je sevien nepfiznivymi
okolnostmi), stresem se ale také mtize rozumét podminka, okolnost ¢i nepfiznivy
faktor, ktery na ¢lovéka dopada— zde pak mluvime praveé o stresoru (Kfivohlavy, 1994,

s. 10-11). Pravé termin stresor budu v této praci vyuZzivat.

1.1.2. Stresor

Pandemii Covid-19 vniman celkové jako velmi nepfijemnou a stresujici situaci,
ktera méla dopad na mnoho oblasti nasSich zivott (Dudova & Krizkova, 2022, s. 421-
423; Chandola, Kumari, Booker, & Benzeval, 2020, s. 3002-3005). V souladu s cilem mé
prace mé zajimaji pravé jednotlivé podminky, okolnosti ¢i nepfiznivé faktory, a jak
a s pomocijakych copingovych strategii ucitelé tyto stresory zvladali. Zaméfim se tedy
na konkrétni stresory, tak jak je definoval pravé Ktivohlavy (1994, s. 10-11). Jak bylo
jiz zminéno v predchozi kapitole, termin ,stresor” miizeme chdpat jako vliv, ktery
na ¢lovéka ptisobi negativné. Rozumime jim také spoustéce stresové reakce, ¢imz
muize byt néjakd zivotni udélost, ale také vnitini prozitek (jako napiiklad bolestna
vzpominka) (Vecefova-Prochazkova, & Honzak, 2008, s. 190).

MtiZeme rozlisit stresory vnitini a vnéjsi. Pfi ptisobeni vnéjsich stresoru (tedy
stresortl z vnéjsiho prostfedi) mtiZzeme casto nabyt dojmu, Ze s nimi nic nemizeme
udélat. Mtize se jednat o bézné zivotni udalosti, které nas néc¢im prekvapi, nebo

necekané situace, které nas zaskoci. Vnitfnimi stresory mohou byt nase myslenky, nase
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vnitini konflikty, stfety naSich hodnot, ale mtZe tim byt i naS zdravotni stav
(Kozinova, 2022, s. 39).

Rtizné stresory mohou vSak ptisobit odliSné na jednotlivé lidi. Dlisledky stresu
tedy nejsou a priori ddny povahou stresorti, ale individualnimi zptisoby jejich
vnimdni, interpretace a zvladani (Smetdckovd, Vondrovd, Topkova, 2017, s. 63;
Smetackova & Pavlas Martanova, 2020 s. 104).

V dalSich kapitolach pfibliZim stresory vice detailné. Budou mé zajimat

konkrétné stresory, které zazivali ucitelé pfed pandemii a béhem pandemie.

1.1.3. Dusledky stresu

Pokud clovék zaziva trvalejsi stres, mohou byt duasledky velmi vazné,
a proto se domnivam, Ze je dilezité se tématem zvladani stresu zabyvat. Mléak (2005,
s. 37) rozliSuje dtisledky zatéZe a stresu v téchto ¢tyfech kategoriich:

1. Psychické symptomy — napt. poruchy pfizpusobeni, kratké reaktivni

psychozy, posttraumatické poruchy, zneuzivani latek, neurotické poruchy

2. Behaviordlni poruchy — koufeni, alkoholismus, poruchy stravovani, snizend

pracovni vykonnost, fluktuace

3. Psychosomatické symptomy — psychosomatické poruchy pohybového,

gastrointestindlniho, respiracniho, srdecniho, sexudlniho, centralné
nervového a jiného charakteru

4. Somatickd onemocnéni — hypertenze, ischemicka choroba, nddorova

onemocnéni.

Lazarus fik4, Ze stres je pfirozenou a ocekdvanou soucasti Zivota, coz ale zaroven
znamena, ze copingové strategie jsou pro nas nepostradatelné. Pokud neni coping
(tedy zvladani stresu) efektivni, stres miize pfertist ve velmi zdvazny problém a muze

mit skodlivé dusledky na nase zdravi, moralku a socialni oblast naseho zivota. Pokud
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Vevrs

(Lazarus, 20064, s. 20).

1.1.4. Okupacni stres

Jedna se o druh stresu, ktery ¢lovék zaziva v pracovnim prostfedi. MnoZstvi
stresu, které je c¢lovék schopny zvlddnou v pracovnim  prostfedi
je spiSe dusledkem interakce mnoha faktorti jako: typ vykondvaného zameéstnani,
pfitomnost pracovnich stresor(i, mnozstvi podpory, které se jim dostava v praci
i doma a jejich copingové strategie které pouzivaji na zvladani stresu. Nicméné
jednotlivi lidé vykondavajici stejné zaméstnani budou prozivat pracovni stres rtizné.
V kazdém povoldni mtiize byt hlavnim stresorem néco jiného, napiiklad u ucitelt

je vyznamnym stresorem pracovni pretizeni (Johnson et al., 2005, s. 179-180).

1.2. Pandemie Covid-19 a jeji vliv na zaZzivanou miru stresu

Neni pochyb o tom, Ze obdobi pandemie Covid-19 byla velkym problémem, ktery
se dotkl psychického zdravi miliont lidi, v¢etné uditelti a lidi pracujicich v oblasti
vzdélavani (Baker, Peele, Daniels, Saybe, Whalen, & Overstreet, 2020, s. 501; Kostorz,
Polechonski, & Zwierzvhowska, 2022, s. 2).

Utitelstvi patfi mezi povolani s vysokou mirou zazivaného stresu (Eskic, Kuhlman,
Kreinbihl, & Hammerle, 2019). Pressley, Ha, & Learn (2021, s. 372) uvadi,
Ze u 40 % ucastniki jejich studie o ucitelském stresu béhem pandemie Covid-19 byla
zaznamenana zvysena tizkost v prvnim mésici skolniho roku 2020/2021.

Ucitelé se museli pfizptisobit distancni vyuce a tomu, Ze jsou zcela zavisly
na digitalnich technologiich, aby byli schopni vyucovat a zaroven i komunikovat
s zaky (Klapproth, Federkeil, Heinschke, & Jungmann, 2020, s. 445). Jednalo
se o velkou a necekanou zmeénu, ktera se musela uskutec¢nit ze dne na den

(Frombergova, 2020, s. 221).
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Pandemie poprvé ovlivnila chod Skol 11.3.2020, kdy ministerstvo zdravotnictvi
vydalo mimofadné opatfeni. Timto opatfenim byla zakdzana osobni pfitomnost Zaku
ve $kolach a byl nutny pfechod na online vyuku (MZCR, 2020). Pf¥itomnost Zéku
zakladnich $kol byla mozna od 25. 5. 2020, nebyla vSak povinnd (MSMT, 2020).
Opétovny zdkaz osobni pritomnosti zakti byl acinny od 14. 10. 2020 (Novinky.cz,
2020). Zéci zakladnich $kol se do lavic vratili 30. 11. 2020 (Ceskenoviny.cz, 2020).

1.3. Stres v ucitelské profesi

Ucitelstvi byva kvtli zvySené mife stresu ¢asto zafazovano mezi nejvice stresujici
povolani (Johnson et al., s. 184, 2005). Nasledné se kvili situaci s pandemii Covid-19
zdroje ucitelského stresu znasobily (MacIntyre, Gregersen, & Mercer s. 1, 2020).

Zvysena pracovni psychickd zatéz u ucitelské profese je zmifovana v mnoha
vyzkumech (Kohoutek & Rehulka, 2011, s. 106; Krninsky, 2012, s. 103; Pavlas
Martanova & Kontipkova, 2019, s. 236; Ptacek, Viiukova, Raboch, Smetackova, Harsa,
& Svandovéd, 2018, s. 200; Johnson et al., 2005). Casto byva také uditelska profese
zafazovana mezi pomahajici profese, jejichZ podstatou je intenzivni kontakt s druhymi
lidmi a velka mira zodpovédnosti (Smetackova, 2019, s. 28). Studie zroku 2007
(Hodacova et al., s. 244) ukazuje, Ze psychicka zat€z je nejvétsi u ucitelt zakladnich
skol. Dle vyzkumu Ptacka et al. (2018, s. 199) bylo zjisténo, ze na ¢eskych zakladnich
Skolach uvadi 53,2 % uciteld, Ze jejich prace je pro né zdrojem dlouhodobého stresu
vedoucimu k vyhofeni.

Ucitelska profese je tedy nepochybné stresujicim povoldnim, a jak ukazuji
zazivaného stresu pravé pozice ucitele na zakladni skole, kterymi se budu v této praci

zabyvat.
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1.3.1. Ucitelské stresory v dobé pred pandemii Covid-19

Pro pochopeni copingovych strategii béhem obdobi pandemie Covid-19
je nezbytné zjistit, jaké strategie ucitelé zakladnich skol pouzivali ve svém Zivoté pred
timto obdobim. Vzhledem k tomu, Ze jiz mame k dispozici studie, které popisuji
ucitelské stresory béhem pandemie (viz. ndsledujici kapitola)) mohu se zaméfit

na to, jak se stresory proménily a vyvinuly, popfipadé zda se vyskytly stresory nové.

Prtcha, Walterovd, & Mare$ (2008, str. 231) chapou stres uditelt jako ,stres,
souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoZ hlavnimi zdroji jsou podle empirickych
vyzkumi: Zaci se Spatnymi postoji k praci a vyrusSujici; rychlé zmény vzdélavacich
projektii a organizace Skoly; Spatné pracovni podminky, véetné osobnich vyhlidek na
zlepSeni postaveni v praci; casovy tlak; konflikty s kolegy a pocit, Ze spolec¢nost
nedocenuje praci ucitele. Je-li ucitel pod vlivem stresu, sniZuje to kvalitu jeho vykonu

tim, Ze ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorsuji se jeho vztahy se Zaky ve tfidé."

Dle vyzkumu Urbanovské (2011) respondenti hodnotili jako nejvice zatézujici
profesni  stresory: velky shon, zahlceni ukoly, nemoznost zvolnit
a nabrat sily, pocit nespokojenosti se Skolskou politikou i spole¢enskou situaci, praci
v neodpovidajicich podminkach a s neodpovidajicim ohodnocenim.

Dle vyzkumu, ktery provadél Paulik (1998) s uditeli, sestavil seznam ¢trnacti
stresort1 (fazeno od nejcetnéjSich):

1. Nizké spolecenské hodnoceni — prestiz

2. Neodpovidajici plat

3. Podrizovani se administrativé, se kterou casto
nesouhlasi (tim mtze byt detnd telefonicka
a e-mailova komunikace srodi¢i, nutnost vse
zaevidovat a zapisovat pro pfipadnou kontrolu (Pavlas
Martanova & Kontipkova, 2019, s. 238)

4. Nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci

5. Uceni ve tfidach s velmi rozdilnou arovni zakt
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6. Nedostatecna spoluprace srodic¢i (Pavlas Martanova
& Kontipkova, 2019, s. 236)

7. Spatné postoje zakt k préci

8. Nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani

9. Spatné chovani zakt

10. Uéeni ve tfidach s velkym poctem zaku

11. Prace spojena se shonem a chvatem

12. Mnoho Zakii nenosi do skoly potfebné pomticky

13. PotiZe s motivovanim zaku

14. Nedostatek prostoru pro skupinovou praci

Jedna se o starsi vyzkum z roku 1998, tudiz tyto tidaje jiZ nemusi byt v oblasti
Skolstvi plné aktudlni. Jednotlivé uvadéné stresory se mohly jiz proménit. V mé praci
sleduji novodobé trendy tykajici se pandemie Covid-19, nicméné porovnani se starsim

vyzkumem ndm muZe reflektovat jisté zmény.

1.3.2. Ucitelské stresory béhem pandemie

Vzhledem k tomu, Ze od doby pandemie je to jiz néjaka doba, k dispozici mame
studie ukazujici, jaké stresory ucitelé zazivali béhem pandemie (Gregesen, Mercer,
& Maclntyre, 2021; Miiller & Goldenberg, 2020). S témito zminénymi stresory budu

pracovat v rdamci mého vyzkumu.

Utitelé byli pandemii bezpochyby velmi zasazZeni (Baker et al., 2020, s. 501). Museli
se rychle prizptisobit novému zptisobu vyucovani, pouzivani technologii, zarudit
efektivni komunikaci s Zaky, a to vSe s ohledem na udrzeni kvality poskytovaného

vzdélavani.
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Mezi stresory zazivané v obdobi pandemie Covid-19 miZeme zminit:

e praci zdomova;

e vyuku s nezndmymi metodami;

e vyrovnavani se s technologickymi zménami;

e absenci mezilidské interakce jak na profesnim, tak i osobnim poli

e ostatni osobni vyzvy jako domadci vyucovani vlastnich déti spolu s jejich
praci a velkou pravdépodobnosti toho, Ze ostatni ¢lenové domécnosti
budou pritomni doma, zatimco ucitel musi doma pracovat (Miiller,

& Goldenberg, 2020).

Dle vyzkumu Gregersena et al. (2021, s. 1149-1152) mtZeme rozdélit stresory

uciteld béhem pandemie do 6 kategorii:

a) zdravotni problémy

Toto je kategorie, kterd vysla zvyzkumu jako nejvétsi. Respondenti
se strachovali o zdravi své, zdravi svych blizkych, rodiny a ostatni z prace
¢i rodiny. VétSina téchto problémt se tykala predevsim dlouhé doby stravené
u pocitace z dtivodu vykondvani zaméstndni — objevovali se zde problémy s vidénim,
prejidanim se, nedostatkem pohybu a nedostatkem vitaminu D, kvtli nedostatku

slunecéniho zareni.

b) problémy s online vyukou

Zde muzeme zminit predevSim velké mnozstvi casu straveného pred
obrazovkou pocitace a nedostatek osobni interakce s zdky. Problémem zaroven
je i to, ze skoly mohou mit zastaralé vybaveni ¢i nefunkéni software, coz muze

zpusobit vypadky béhem hodin.
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c) domaci zivot

Problémem zde bylo, Ze ucitelé, ktefi musi pracovat z domova, ¢asto méli doma
u sebe jesté své vlastni déti, se kterymi se museli ucit. Neméli pak dostatek casu

na osobni zajmy ¢i obstaravani domu, bézny uklid atp.

d) limity svobody

Zde respondenti popisovali frustraci z toho, Ze neni mozné, aby Sli ven
a socializovali se se svymi kamarady ¢i kolegy. V nékterych statech to mohlo pramenit
ze striktnich opatfeni statu, u nékterych osob to zase mohlo pramenit z osobniho

strachu o vlastni zdravi.

f) socidlni nejistota

Miize se jednat o nejistotu o budoucnost — coZ nemusi byt jenom pracovni misto
a to, jak bude vypadat uceni, ale také sem ~mulZeme zafadit

i strach o planetu, spolecnost ¢i individualni svobodu.

e) finanéni a pracovni nejistota

1.4. Zvladani stresu

Stresem muze byt chdpana celkova zivotni situace, ale i mensi okolnosti
kazdodenniho Zivota. Stres je vSudypfitomny a pro kvalitni Zivot se musime naucit,

jak ho spravné zvladat. Jednou z moznosti zvladani stresu jsou copingové strategie.

1.4.1. Copingové strategie

Jak popisuje Kfivohlavy, termin ,koupink” se pouziva ve vyznamu ,zvladat

nadlimitni zatéz”. Pokud budeme pfekladat slovo , couping” z angli¢tiny, znamena

to umét si poradit a vypofadat se s mimofadné obtiznou situaci. V této praci
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se zaméfim na zvladani stresu praveé pomoci copingovych strategii (Kfivohlavy, 1994,
41-42.)

,Coping je proces, kdy na stresor odpovidame pouZitim jedné nebo vice
dostupnych technik nebo strategii” (MacIntyre et al., 2020, s.2).

Copingové strategie jsem vybrala, a dale budu popisovat, dle dotazniku Brief
COPE (Carver, 1997), kterym jsem se inspirovala i pfi sestavovani rozhovoru pro svijj
vyzkum. Pro sbér dat jsem si zvolila polostrukturovany rozhovor. Dotaznik Brief
COPE vznikl tak, Ze Carver, Scheier, & Wientraub (1989) navazali na praci Lazarusovi
teorie a dle jeho dotazniku ,Ways of Coping” vytvofili sv(ij vlastni dotaznik COPE
inventory (1989) a pozdéji i jeho zkracenou verzi Brief COPE (1997), ktery byl upraven
a rozSifen o dal$i dvé copingové strategie: humor a uzivani navykovych latek
(Stanislawski, 2019, s. 2).

Tento dotaznik jsem si vybrala ztoho déivodu, Ze je povaZovan za jeden
z nejrozsifenéjSich a nejpouzivanéjSich dotaznikd. Dle vyzkumu frekvence uZivani
copingovych $kal v akademickych casopisech publikovanych mezi lety 1988-2010
je COPE dotaznik véetné Brief COPE verze nejpouzivanéjsim dotaznikem pfi méfeni
copingu (Kato, 2013, s. 316).

PIna verze tohoto dotazniku (COPE) byla pouzita i v ¢eském prostiedi pfi mnoha
vyzkumech (Tichy, 2011), byl pouzit pfi vyzkumu copingovych strategii osob
pracujicich na manazerskych pozicich v oblasti Skolstvi v dobé pandemie Covid-19
v Polsku (Kostorz et al., 2022), pouZit byl i pfi méfeni ucitelskych copingovych strategii
v Rusku (Pavlova, et al.,, 2022) a je stdle pouzivan i v jinych vyzkumech (Bordea,
Manea, & Pellegrini, 2017; Maclntyre et al., 2019). Nicméné jak jsem jiz uvedla, timto
dotaznikem jsem se pouze inspirovala pri tvorbé otdzek pro mij polostrukturovany
rozhovor. Jednotlivé otdzky tohoto dotazniku mi pomohli s identifikaci oblasti,

na které jsem nasledné zaméfila pozornost pfi tvorbé mého rozhovoru.
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Copingové strategie muZeme rozdélit do 3 skupin dle toho, jak je dotaznik Brief

COPE (Carver, 1997) rozdéluje na 3 subskaly:

- Strategie orientované na pfistup

Jedna se o opak popfeni. Jedinec ptijima situaci takovou, jaka je. Nicméné
pfijima tu skutecnost tak, Ze pro ni nema k dispozici Zddnou copingovou
strategii (Carver et al., 1989, s. 270).

PIné akceptuje realitu toho, Ze se dana situace stala (Carver, 1997,

s. 96).

e Pouziti emociondlni podpory

Clovéku se dostava emociondlni podpory, pochopeni a ttéchy

od druhych lidi (Carver, 1997, s. 96).

e Pozitivni rdmovani

Je to zvlddani zaméfené na zvladani tisfovych emoci, spiSe nez
na zabyvani se stresorem jako takovym. Jedinec vidi stresovou situaci jako
néco pozitivniho v tom smyslu, Ze ho vnitfné vede k tomu, aby pokracoval
v aktivnich akcich, zaméfenych na problém, které vedou ke zvladani
situace (Carver et al., 1989, 269-270).

Jedinec se snazi situaci vidét vijiném svétle, aby ji dokazal vidét
pozitivngji. Clovék se snaZi najit néco dobrého v tom, co se stalo (Carver,
1997,

s. 96).

o Aktivni zvladani

Je proces, pri kterém jedinec aktivné vykonava kroky k tomu, aby
se pokusil odstranit stresor nebo zmirnit jeho negativni t¢inky. Znamena
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to zahdjeni pfimé akce, zvySeni naseho usili a pokus o to, postupné
zvladnout tento stresor (Carver et al., 1989, s. 268).

Clovék se zaméfuje na to, aby zvladnul situaci, ve které se nachdzi, nebo
jiz pfimo kona konkrétni akce k tomu, aby se situace, ve které se nachazi

zlepsila (Carver, 1997, s. 96).

e Pouziti instrumentdlni podpory

Jedinec se bud snaZi dostat radu, jak naloZit se situaci nebo pomoc

od ostatnich lidi, nebo ji jiz pfimo dostava (Carver, 1997, s. 96).

e Planovani
Znamena to, ze premyslime, jak se se stresorem vyrovnat. Planovani
zahrnuje vymysleni akéni strategie, premysleni o tom, jaké konkrétni
kroky podniknout a jak problém nejlépe vytesit (Carver et al., 1989, s. 268-
270).
Jedinec se snaZi pfijit s postupem (strategii) toho, jak se v dané situaci
zachovat. Velmi se zamysli nad tim, jaké kroky podniknout (Carver, 1997,

s. 96).

Strategie vyhybani se

e BehaviordIni odpojeni

Snizeni vlastniho usili na to se vypofadat se stresorem, nebo
se dokonce vzdat pokusu o dosazeni cile, do kterych stresor zasahuje. Toto
pravdépodobné nastane, pokud lidi ocekavaji Spatné vysledky zvladnuti
dané situace (Carver et al., 1989, s. 268-270; Folkman & Lazarus, 1980,

s. 222). Jedinec se vzdava pokusu o zvladnuti situace (Carver, 1997, s. 96).

20



Popfreni

Odmitnuti existence stresoru. Clovék na situaci reaguje tak, jako kdyby
stresor neexistoval (Carver, et al., 1989, s. 270).
Jedinec sdm sobé fika ze to, co se déje neni skute¢né, odmita vérit tomu,

ze se to stalo (Carver, 1997, s. 96).

Sebe-rozptyleni

Clovék se stahuje kjinym aktivitim nebo praci, aby nemusel myslet
na problémovou situaci. Mtize také délat cokoliv jiného, jen aby nemusel
na situaci myslet jako napfiklad chozeni do kina, sledovani TV, cteni,

denni snéni, spanek nebo nakupovani (Carver, 1997, s. 96).

Sebe-obvinovani

Jedinec sam sebe kritizuje. Obvinluje sdm sebe za véci, které

se staly (Carver, 1997, s. 96).

Uziti navykovych latek

Jedinec uziva alkohol nebo jiné drogy/navykové latky, aby se citil 1épe,
nebo proto Ze chce, aby mu tyto latky pomohly situaci prekonat (Carver,

1997, 5. 96).

Ventilovani

Zde se jednd o tendenci se soustfedit na jakoukoliv tizkost nebo
rozru$eni, které jedinec uvnitf sebe zaziva a ventilovat tyto pocity (Carver
et al., 1989, s. 268-270).

Jedinec nahlas fik4 néco, aby jeho nepfijemné pocity zmizely. Vyjadiuje

své negativni pocity (Carver, 1997, s. 96).
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- Ostatni (strategie které nepovazuje ani za vyhybavé ani za aktivni pfistup)

e Humor
Clovék se snazi délat si ze situace legraci. Vytvari o situaci vtipy (Carver,

1997, s. 96).

e Obraceni se k vire

Ndabozenstvi muze poslouzit jako zdroj emocni podpory, jako cesta
k pozitivni reinterpretaci a osobnimu rustu, nebo jako taktika aktivniho
zvladani  stresoru (Carver et al, 1989, s. 270). Jedinec
se snazi uklidnit prostfednictvim jeho naboZenského nebo spiritudlniho

presvédceni. Miize meditovat nebo se modlit (Carver et al., 1989, s. 268-

270).

1.4.2. Copingové strategie ucitelt pfed pandemii Covid-19

Pro nasledny vyzkum a interpretaci dat je nutné znat vychozi bod, tedy jaké
copingové strategie pouzivali ucitelé na zakladnich Skoldch v dobé pfed pandemiti
Covid-19. Na zakladé téchto dat si miizeme vSimnout urcitého trendu a na konci
prace poukazu na zmeény, které se pfed dobu pandemie uskutecnily.

Pro validnéjsi porovnani uvadim vyzkum Smetackové a Pavlas Martanové
(2020, s. 111) z ceského prostiedi, ze kterého vyplynulo, Ze nejcastéjsi reportovanou
strategii ucitelt bylo ndhradni uspokojeni (Sebe-rozptyleni dle Carvera, 1997),
které reprezentuje aktivni vyhledani jiné ¢innosti, kterd pfinese radost, zaujeti,
uspéch ¢i jiné pozitivni pocity. MuzZe se jednat o fyzickou préci na zahradé, sport,
turistiku, nakupovani, poslouchani hudby, pobyt v pfirodé ¢i ¢téni. Znamena
to tedy to, Ze se ucitelé vénuji nécemu jinému, co maji radi, co je zameéstna natolik,
Ze nemysli na pracovni povinnosti. Znamena to, Ze vyucujici na zakladnich skolach
pouzivaji spiSe pozitivni (funkéni, aktivni) strategie pro zvladani stresu

(Smetackova, 2019, s. 5). Mezi pozitivni strategie, které ucitelé pfed pandemii
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vyuzivali, miZeme dale zminit (fazeno od nejcastéji zminovanych po ty méné
uvadéné): odklon (ucitel prenasi svoji pozornost od zatéZovych pracovnich faktort
k tém pozitivnéjsim); kontrola situace (neboli véasna organizace prace, planovani,
priprava na vyuku); kontrola reakce (ucitel se snazi udrzet se v psychické pohodé,
zklidnit se); pozitivni sebe-instrukce (ucitel je presvédcen, Ze déla praci, ktera
ho bavi a véfi ve své vlastni kompetence). Mezi negativni strategie, které
se ve vyzkumu projevily, Smetdckova zaradila unikové tendence (pfiprava
¢i podani vypovédi) a rezignaci (napriklad kdyZz ucitelka vzdala praci s détmi
u kterych ma pocit, Ze oni to uceni ,prosté neberou”). Mezi neutralni strategie
muZzeme dle tohoto vyzkumu zafadit socidlni podporu (kterd byla vedle
nahradniho uspokojeni nejvice zminovanou strategii) (Smetackova & Pavlas
Martanova, 2020, s. 111-113). Zarovenn Van Wijck-Warnaar, Opstal, Exelmans,
Schaekers, & Thomas (2010, s. 45) ve svém vyzkumu ukazuji, Ze ucitelé vSeobecné
sméfuji k vyhledani socidlni podpory.

Vysledky piedchozi studie Smetackové et al. (2017, s. 71) také ukazuji,
Ze vétSina vyucujicich pouzivd pfedevsim pozitivni copingové strategie, které

pomahaji nejen omezit nepfijemné pocity, ale také odstraniuji zdroje stresu.

1.4.3. Copingové strategie ucitelt béhem pandemie Covid-19

Po definovani vSech dulezitych pojmi a vymezeni sledované skupiny
se nyni dostavam jiz konkrétné k tomu, co mé v mé praci zajima, a to jsou
copingové strategie ucitelti béhem pandemie Covid-19.

Dle vyzkumu zndm blizkého Némecka (Klapproth et al., 2020, s. 450)
vyplynulo, Ze ucitelé vyuzivali vice funkénich copingovych strategii (planovani,
vyhledani socidlni podpory) nez nefunkénich copingovych strategii (vzdavani
se svych cildi, piti alkoholu), coz zdtiraznuje to, Ze vétsina z nich se citila, Ze jsou

schopni aktivné a tcelné zvladat distanéni vyuku. Nicméné i pfes to, ze vétsina
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z nich referovala funkcni strategie, skoro kazdy z nich také vyuzival nefunkéni
strategie jako napriklad sledovani televize, nebo vzdavani se osobnich cila.

MuZeme fici, Ze vyuZzivani aktivnich a na pfistup orientovanych copingovych
strategii (prijeti, planovani, pozitivni rdmovani) vede k pozitivnim vystuptim,
zatimco negativni vystupy jako tuzkost, vztek, smutek a samota byly vice
zaznamenany mezi témi, ktefi vyuzivali strategie vyhybani se (popfeni,
ventilovani, sebe-rozptyleni) (Gregersen et al., 2021, 5.1159).

V mé studii jsem se zaméfila na to, jaké copingové strategie pouzivali ucitelé
z vybrané zakladni $koly v Ceské republice béhem pandemie Covid-19 a jak

celkové tuto situaci prozivali.
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2. Empiricka cast
21. Cil prace, vyzkumné otazky, hypotézy

2.1.1. Cil prace

Cilem této prdce je zjistit, jaké strategie pro zvladani stresu vyuzivali ucitelé
na vybrané zakladni Skole béhem pandemie Covid-19. Ddle také porozumét tomu, jak
se jejich copingové strategie zménily proti dobé pfed pandemii. S tim souvisi i to, zda
béhem doby pandemie doslo ke vzdélavani ucitelti na zdkladnich Skolach v oblasti
zvladani stresu a pouzivani copingovych strategii. Cilem je tedy také zjistit, zda maji
ucitelé moZnost vzdélavat se v této oblasti a zda tyto moznosti vyuzivaji, popfipadé
zda se o tomto tématu vzdélavaji sami ve svém volném case. Zjistit, co jim toto
vzdélavani prineslo v oblasti zvladani stresu v dobé pandemie. Zajimalo

mé také to, jak ucitelé celou situaci vnimali a proZivali.

2.1.2. Vyzkumné otazky

Vyzkumna otdzka se v interpretativni fenomenologické analyze pt3, jak urcity
jednotlivec nebo skupina vnimaiji ¢i prozivaji urcitou situaci, s niz jsou konfrontovani,

a jakym zptisobem této zkuSenosti prisuzuji smysl (Smith & Osborn, 2003).

e Jakou zkuSenost maji ucitelé se zvladanim stresu v dobé pandemie Covid-
19?

e Jaké strategie pro zvladani stresu vyuzivali uditelé na zdkladni Skole
v prubéhu pandemie Covid-19?

e Jak ucitelé pfemysleji o prinosu vzdélavani ohledné zvladani stresu

v dobé pandemie Covid-19 v oblasti zvladani stresu?
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2.1.3. Hypotézy

1. Zdivodu zvyseného stresu v obdobi pandemie Covid-19 budou ucitelé vice vyuZivat

vyhybavé copingové strategie nez v dobé vred pandemii.

Predesla studie z doby pandemie (Klapproth et al., 2020, s. 450-451) ndm jiz
potvrdila, Ze v dobé pandemie ucitelé reportovali zvySené vyuZivani vyhybavych
copingovych strategii. Studie, o kterou se opirdm, je sice zvelmi podobného
kulturniho prostfedi — z Némecka, avsak priibéh pandemie Covid-19 v obou zemich
probihal odli$nym zptisobem. Ceské republika byla naptiklad v dubnu a kvétnu roku
2021 jednou z nejvice zasaZzenych zemi na pocet obyvatel na svété (english.radio.cz,
2021). Diky tomu, mohlo dochazet k odliSnostem v chovani ucitelti, které se mohou
projevit jinymi copingovymi strategiemi. Mym zamérem je proto udélat pripadovou

studii v rdmci ¢eského prostiedi, ktera by tyto procesy mohla odhalit.

2. U ucitelii bude stdle prevazovat vyuZivdini strategii orientovanych na ptistup pred

strategiemi vyhybdni se.

Na zdkladé vyzkumu Smetackové & Pavlas Martanové (2020) predpokladam,
Ze u uditeltt bude stdle pfevaZovat vyuzivani funkcnich copingovych strategii, které
jim s minimalizaci stresu pomadhaji. Jedna se o vyzkum z ceského prostfedi a z toho

dtvodu predpokladdm ve svych zjisténich jistou podobnost se zminénym vyzkumem.

3. Z diivodu zvySené miry stresu z diltvodu pandemie Covid-19 a potieby jeho zvldddni

se budou ucitelé v oblasti stresu vice vzdéldvat.

Jiz ve studii zroku 2010 (Van Wijc-Warnaar et al.) autofi upozornovali
na to, Ze je potfeba, aby se ucitelé vzdélavali v oblasti vyuzivani adekvatnich
copingovych strategii, coz by mélo byt provedeno skrze trénink, koucink, diagnostiku
a ucelené programy. Zajima mé tedy, jak se situace vyvinula, a zda se ucitelé v této

oblasti vzdélavaji.
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2.2. Metoda sbéru dat

Pro ziskani dat pouZiji polostrukturovany rozhovor, ktery jsem sestavila
s inspiraci od Brief COPE dotazniku a mych vyzkumnych otazek a hypotéz. Z tohoto
dotazniku jsem se inspirovala otdzkami zameéfenymi na pouZzivani copingovych
strategii. Nasledné poloZim doplnujici otazky tykajici se vzdélavani ucitelt v oblasti
zvladani stresu a copingovych strategii.

Na zdkladé odpovédi respondentii jsem provedla interpretativni
fenomenologickou analyzu a zjistila jsem nejen to, jaké copingové strategie ucitelé
vdobé pandemie Covid-19 wvyuzivali ale také jsem se zaméfila
na osobni pohledy, prozivani uditell a to, jak se v dobé pandemie vzdélavali v oblasti
zvladani stresu.

Je dtlezité, aby tvorba dat probihala zptisobem, ktery poskytne bohaty
a detailni popis respondentovy zkuSenosti v prvni osobé. Ulelem sbéru dat
je vstoupit do svéta ucastnika vyzkumu. Zpusob ziskdvani dat by mél facilitovat
pfibéhy, myslenky a pocity spojené s danym fenoménem (Smith, Flowers & Larkin,
2009). Ja jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, aby respondentovi bylo dostatecné
umoznéno volné mluvit o tématu a rozvijet své myslenky o ném.

Proces interpretativni fenomenologické analyzy zaéind u prvniho rozhovoru
a nasledné je analyza provedena u kazdého dalstho zvlast znovu
a od zacatku vcetné identifikace témat. J4 jsem postupovala dle obecného analytického
postupu tak, jak ho popsal Smith et Al (2009).

Nejprve by vyzkumnik mél reflektovat své zkusenosti s tématem vyzkumu, coz
jsem provedla jako dialog sama se sebou. Prvnim krokem analyzy je ¢teni a opakované
cteni. Cilem této faze je, aby se respondent stal tim, na koho je primarné zamérena
pozornost. Chceme vidét svét ocima respondenta. V této fazi jsem si nékolikrat
poustéla nahravku a procitala jiz pfepsany text. Nahravka mi umoznila se vice
do respondenta vcitit i prostfednictvim jeho hlasu a zplisobu vyjadfovéani. Nasledné

jsem zacala vytvaret pocatecni poznamky a komentare, kdy jsem se snazila objektivné
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zachytit vSe co je v textu vyznamné a zajimavé. Tyto pozndmky jsem si psala vpravo
po strané vytisténého textu. V dalsi fazi se jednalo o rozvijeni vznikajicich témat. Nyni
jsem jiZz pracovala vice s vlastnimi poznadmkami neZ se samotnym textem. Cilem této
taze bylo pretavit pfedchozi poznamky do vystiznych témat, ktera zachyti esencialni
kvalitu respondentovy zkuSenosti. Nasledné jsem hledala souvislosti napri¢ tématy.
V této fazi jsem zdaroven vyradila takova témata, kterd se nevztahovala k Zadné
z vyzkumnych otadzek. Nasledovala analyza kazdého dalsiho pfipadu, ktera byla
provedena shodné. Poté, co jsem takto provedla analyzu vSech 3 rozhovorti, bylo
na misté zacit hledat vzorce mezi jednotlivymi pfipady. Nasledné jsem pracovala
s tématy, ktera jsem identifikovala a doplnovala je svymi komentafi a pfimymi
citacemi respondentd, ¢imz jsem podkladala své tvrzeni (Cermak & Koutné

Kostinkova, 2013, s. 16-23).

2.3. Popis zkoumaného vzorku

Pro sviij vyzkum jsem si vybrala ucitele na zdkladni Skole. V. mnoha publikacich
se uvadi, ze ucitelska profese je spojena s nadprimérnou mirou stresu (Kohoutek
& Iv{ehulka, 2011, s. 106; Skaalvik & Skaalvik, 2015, s. 188; Urbanovska, 201, s. 309;
Johnson et al., 2005; Zidkové & Martinkovd, 2003, s. 6). Jedna se tedy o zaméstnani,
ve kterém byla zaznamendna vyssi mira stresu jiz v dobé pfed pandemii. Béhem
pandemie Covid-19 se museli ucitelé velmi rychle ptizptisobit distancni vyuce, poté
castym odchodtim Zakt do karantény pfi vyuce prezenéni. Z toho diivodu jsem chtéla
porozumét tomu, jak ucitelé situaci vnimali, jak se stresem pracovali, jaké strategie pro
zvladani stresu vyuzivali a také to, zda se ucitelé v dobé pandemie vzdélavali v oblasti
zvladani stresu.

IPA (Interpretativni Fenomenologickd Analyza) studie obvykle pracuji s niz§im
poctem respondentti (Larkin, Watts & Clifton, 2006) a i proto jsem
se rozhodla, mit ve svém vyzkumu pouze 3 respondenty, naptiklad Smith et Al. (2009)

pro ucely studentskych praci doporucuji 3-6 respondentti.
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2.4. Prabéh vyzkumu

Postup mého vyzkumu byl zcela bezproblémovy. Nejprve jsem navazala kontakt
pfes e-mail sfeditelkou mnou vybrané =zdkladni Skoly XX, kde jsem
ji predstavila sviij vyzkum a popsala spolupraci, o kterou bych méla zajem.

Pani feditelka velmi rychle odpovédéla se souhlasem a par dni od odeslani tohoto
e-mailu jsem jiZ provadéla vyzkum na zakladni skole XX. V den vyzkumu jsem tedy
dorazila na zakladni skolu XX a setkala se s respondenty. S kaZdym respondentem
jsem se domluvila individudlné a vybrali jsme spolecné cas, ktery bude respondentovi
vyhovovat a zdroven ndm poskytne neruSeny prostor na 20 minut rozhovoru.
S kazdym respondentem jsme se odebrali na misto, kde jsme mohli byt sami a mohl
tak byt vytvofen bezpeény prostor pro zodpovidani otdzek. Pfed zapocetim
rozhovoru jsem respondenta seznamila se svym vyzkumem a jeho tématem a prosla
jsem s kazdym informovany souhlas s ticasti ve studii, ktery mi vSichni respondenti
podepsali. Nasledné uz pfisel na fadu samotny rozhovor, jehoz zvukova stopa byla
nahravana na diktafon. Rozhovor trval okolo 15 minut. Nasledné jsem respondentovi
podékovala a dala mu odménu za udast ve studii — konkrétné darkovy poukaz
v hodnoté 400 K¢ na ndkup libovolnych vstupenek v siti Ticketportal.cz. Takto
to probéhlo s kazdym respondentem. VSechny tfi respondenty jsem vyzpovidala
v jeden den.

Nasledné jsem tyto audio nahravky pfepsala do textové podoby, kde jsem jiz
zaroven respondenty zcela anonymizovala. V textu se tak vyskytuji pouze jako R1, R2
a R3. Pfepsany text jsem si ndsledné pfipravila do tisténé podoby pro zachyceni mych
poznamek pfindsledné analyze. Texty jsem cetla opakovaneé a soustfedila se na to, aby

mi pfi analyze neunikl Zadny detail.
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2.5. Analyza dat (dle interpretativni fenomenologické analyzy)

Cilem analyzy je formulovani témat, ktera zachycuji esenci fenoménu, jenz
je predmétem vyzkumu (Willig, 2001). Vysledkem interpretativni fenomenologické
analyzy je porozuméni zité zkusenosti clovéka (Cermak & Koutna Kostinkova, 2013,
s. 9).

Z pohledu interpretativni  fenomenologické  analyzy je  vérohodna
ta interpretace, kterd je zaloZena predevSim na vyrazech, jejichz autorstvi patfi
respondentovi, a je doloZzena pfimymi citacemi (Smith et Al, 2009), o coz jsem

se ve své studii snazila.

V mé studii jsem méla 3 respondenty. Jednalo se o 3 Zeny. Ve svém textu
je budu oznacovat jako R1, R2 a R3. R1 a R3 pracovaly béhem pandemie
na zakladni skole XX a stdle v ni pracuji, nicméné R2 pracovala béhem pandemie na
zakladni Skole YY a aZ po pandemii pfestoupila na skolu XX. Z toho divodu jsem
hledala spolecné znaky u R1 a R3 a nasledné posuzovala, jak se jejich zkuSenost liSila
oproti R2, kterd tuto zkuSenost prozila na jiné zakladni Skole. V nasledujici ¢asti tedy

popisu odpovédi na vyzkumné otazky.

a) Jakou zkuSenost maji ucitelé se zvladdnim stresu v dobé pandemie Covid-19?

U R1 a R3 se ohledné prozivani dané situace objevovala tato spolecnd témata:
1. My jsme to zvladali vpohodé, 2. Kazda Skola to ma jinak
a 3. Utcitelka vSech. Nyni zminim kazdé téma zvlast a podloZzim

ho jednotlivymi citacemi respondentti.
1. My jsme to zvladali Gaplné v pohodé

U participantky R1 se toto téma vyskytovalo celkem 7x a opétovné
se knému vracela. Vyjadfovala se tak, Ze celd pandemicka situace byla vlastné

odpocinkova a prijemna.
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R1: ,No tak ji si myslim, Ze to bylo pro vsechny pfijemny vtom smyslu,
Ze najednou jako clovék mél jako vic casu...”; ,Jd vitbec nemdm pocit, Ze jsme s tim méli
spojenej néjakej stres”; Ja si myslim, Ze jako jsme to zvlddali tiplné v pohodé”; ,Jako
ja jsem méla spoustu Casu, tak to pro mé bylo fakt osvézujici”; ,Bylo to prijemny
a vitany”; ,Bylo to jako takovej balzim na dusi”; ,Ja si myslim, Ze to vyplynulo tak,
Ze to bylo opravdu v pohodé... a i to, Ze jsme to v tom tymu méli vSichni stejné, tak jsme

si to jako fakt uzZivali”.

Pro R3 ta situace nebyla tak velmi pozitivni jako u R1, ale také si byla védoma toho
a mluvila o tom, Ze zrovna u nich na zdkladni Skole to ona i ostatni kolegové zvladali
dobfe. Z rozhovora vyplynulo, Ze na této zdkladni Skole je dobry tym, protoze
u R1 i R3 se objevovalo to, Ze mluvily za druhé a vztahovaly své pozitivni hodnoceni

na cely tym. Mluvily o tom, Ze u nich to maji vSichni podobné.

R3: ,, vyhovovalo mi to ve spousta vécech, to nebylo o tom, Ze by mi to nevyhovovalo. Ten

¢as se dal napldnovat, coz bylo super...”; ,tady jsme to méli opravdu hodné podobné vsichni”.
2. Kazda skola to ma jinak

Dalsi téma, které zrozhovort vyplynulo, bylo ze kazda skola to ma jinak.
Na zdkladni skole XX se nejspiSe snazili si tuto dobu co nejvice zpfijemnit a nastavit si

takova pravidla, aby se v tom vsichni citili dobte.

R1: ,myslim si, Ze ani ty décka ani ty rodice okolo toho Zddnej stres meméli a pak
to wvyhodnocovali jako tak, Ze to bylo v pohodé v porovnini stim, co tieba slyseli

od rodicil... nebo v prdci... od jejich vrstevnikii”.

R3: , takze my jsme vlastné celou dobu neméli takovy, jak bych to fekla, klasicky covidovy
pravidla, jaky byly na jinych skolach”; ,No tak ja si myslim, Ze jsem hodné vdécnd za to,
Ze jsem byla na této skole, protoze kdybych byla na jiné skole tak ddm vypovéd v dobé covidu”.

Toto téma se tykalo i R2, kterd vSak v dobé pandemie pracovala na jiné zékladni

Skole nez R1 a R3. Zaroven i R2 tedy potvrzuje toto téma, Ze kazda skola to ma jinak.
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R2  situaci béhem  pandemie nezvlddala tak dobfe na  skole
YY, protozZe ji chybéla péce o jeji duSevni zdravi napriklad za pomoci psychologa,

kterého vSak na Skole XX maj.

R2: ,Tady na skole XX mdme vlastniho psychologa, ktery sem dochdzi externé, ale
v ty Skole YY mi to hodné chybélo... kolikrdt jsem vlastné odchdzela z prdce nastvand nebo

smutnd...”.
3. Udéitelka vSech

Nejvice negativni téma se z rozhovoru vyprofilovalo téma, které jsem pracovné
nazvala ,ucitelka vSech”. NejtéZSim prvkem pro zvladnuti byl pro
uditele tlak ze strany rodic¢ti, protoze kazda rodina vnimala situaci trochu odlisné,
a tak dochdzelo k ndzorovym stfetlim, coz ucitelim zptisobovalo znacny stres. Jak
uz indzev tématu vypovida, toto téma se tyka toho, Ze je tézké byt ucitelem vsech déti
a zaroven ijejich rodic¢ti ve vyhrocené situaci, protoze kazdy jednotlivec do této situace
prinasi vlastni ndzory a pohledy na situaci, které mohou zptisobovat tlak na ucitele
a jeho postaveni k jednotlivym tématiim. Pro R1 se jednalo hlavné o strach rodict
a R2 se tohoto dotykala také, ale upozornovala i na to, Ze se spolecnost rozdélila
na dvé skupiny jdouci proti sobé. Pfedevsim se jednalo o skupinu lidi, ktera poctivé
dodrzovala vSechna opatfeni a nafizeni a druhd skupina byla ta, ktera situaci
zlehéovala. O tomto tématu hovori napfiklad i ¢lanek z iRozhlasu, ktery zminuje
rozdéleni spolecnosti béhem pandemie Covid-19 na 5 skupin lidi: ustarané,

respektujici, hazardéry, podcenujici a sabotéry (iRozhlas.cz, 2020).

R1: , Stres nastal asi az pak v ty druhy viné s tim, jak rodice néktefi byli jako tizkostlivy,
co se tyce toho, aby wvsechno bylo vpofadku, aby vsichni méli rousky
a ostatni zas byli tizkostlivy z toho, Ze détem ty rousky skodi a pro mé bylo tézky bejt pak jako
ucitelka vsech téhle skupin... Tak to byl jakoby stres, kterej ztoho plynul”;
,No jako fakt vyznamnd vzpominka na tu dobu bylo to, udrzet tu tfidu tak, abych

se citila fakt jako ucitelka vsech, Ze tam ty tlaky pak byly jako obrovsky...”.
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R3: , Pokud nejsi s nama, tak jdes proti ndm.... A tak to jako vlastné v tom covidu bylo,
a to jsem vidéla mezi détma, protoZe to slo od rodiny hodné. Udrzet tu skupinku tak, aby
ty décka mezi sebou si nezacaly vikat tyhle véci bylo hodné tézky”; , kazda rodina to méla iplné
jinak, a to jsme si mohli myslet, Ze jsme... Ze ty rodiny zndame, protoZe s nima néjakym

zptisobem komunikujeme velice tizce, tak toto bych si nevsadila ani ve sportce teda...”.

b) Jaké strategie pro zvladani stresu vyuzivali ucitelé na zakladni Skole v pritbéhu

pandemie Covid-19?

Co se tykd vyuzivani copingovych strategii v priibéhu pandemie Covid-19
R1 a R3 se shoduji v uzivani aktivniho zvladani, humoru a pozitivniho ramovani.
Jako dalsi vyuzivané copingové strategie jednotlivymi respondenty miZeme zminit
pfijeti, ventilovani, sebe-rozptyleni, instrumentalni podporu ¢i emociondlni
podporu. Jednotlivé copingové strategie jsou vydefinovany v teoretické casti této

prace.
e Aktivni zvladani

Tato strategie byla pfitomnd u R1 a R3. Obé respondentky se snazily hledat n€jaka
nova feseni, pfi¢emz hodnoti situaci tak, ze ji opravdu zvladaly.

R1: ,z toho, Ze jsme presli na néjakej jinej systém nebo Ze jsme nebyli ve tiidé, tak z toho
jsem Zddnej stres neméla... jd si myslim, Ze jsme to jako zvlddali tiplné v pohodé”; , urcité jsme
se snazili, ale jd jsem fakt jako méla pocit, Ze to probihalo v klidu...”; ,jsem méla pocit,

Ze to zvladdme hezky, Ze to takhle staci”.

R3: ,snazim se porad hledat néjaky novy reseni...”
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e Humor

Tuto strategii vyuzivaly opét obé respondentky R1 a R3. Mam pocit, Ze diky tomu,
Ze nebraly situaci tak pfehnané vazné, si ji samy sobé ulehcovaly a zajisté se tak

usSetfily nepotfebného stresu.

R1: ,jako kdyz jsem potkala clovéka, kterej je sim v lese, celej zarouskovanej, tak

mi to jako ptijde vtipny...”
R3: ,, ¢lovék si z toho musi délat srandu...”
e Pozitivni ramovani

Respondentky R1 i R3 se opravdu snaZily si z pandemické situace wvzit
to pozitivni.

R1: ,tim, Ze ji jsem fakt workoholik a najednou jsem jako méla spoustu casu, tak
to pro mé bylo fakt osvézujici”; ,spis to bylo pfijemny a vitany, nez Ze bych se jako musela
premyslet nad tim, jakou strategii zvolim, abych zvlddala ten stres, tak to jako samo sobé bylo
takovej balzam na dusi”; ,no ja si myslim, Ze to bylo pro vsechny prijemny v tom smyslu,

Ze najednou jako clovék mél vic casu...”

R3: , Tak vsechno md sviij diivod, ne? Tak je to o tom, jestli clovék chce ten diivod vidét a,

nebo ne... Tak i Covid mél sviij diivod a md stdle... TakZe to mélo obrovsky pozitiva si myslim”
o Pfijeti

Tato strategie se vyskytla pouze u R2, ktera ale v dobé pandemie pracovala na jiné
zakladni Skole. Situaci prijimala takovou, jakd je, akceptuje ji a snaZi

se s ni naucit zit.

R2: ,]Ja jsem to vnimala tak, Ze to je tak, jak to je... kdyz to tak je tak to tak je...”
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e Sebe-rozptyleni

Tato strategie se opét vyskytla pouze u R2. Z rozhovor s touto respondentkou
v porovnani s ostatnimi vyplyva, Ze pro ni byla tato situace nejtézsi, takZe z toho

dtivodu hledala jiné ¢innosti, aby na tu situaci nemusela tolik myslet.

R2: ,,Hodné jsem hrdla na kytaru, doma kdyz to Slo... a no, kdyz to slo, kdyz jesté nebyly
ty riizny restrikce, tak jsem chodila na prochdzky do lesa, to mi hodné pomdahalo...”; ,snazila

jsem se i hodné sama vzdélavat...”

c) Jak ucitelé premysleji o pfinosu vzdéldvani ohledné zvladani stresu v dobé

pandemie Covid-19 v oblasti zvlddani stresu?

Zde byl pohled na toto téma opravdu rozdilny u vSech tfech respondentek. R1 méla
pocit, Ze vSe zvladala dobre, zadné vzdelavani ohledné zvladani stresu na jeji zakladni
Skole neprobihalo a zdroven zminuje, Ze pokud se nyni ohlédne do minulosti, ani
si nemysli, Ze by néco v této oblasti ud€lala jinak, zkratka ze takovy typ vzdélavani
by nepottebovala. R3 zastdvala nazor, Ze takovéto typy problémti je potieba resit spise
na individualni roviné napfiklad konzultaci s psycholozkou, ¢imZ se shodovala s R2.
Nicméné R2 uzndvala i tu moznost, Ze pokud by byla na Skole néjaka organizovana
moznost vzdélavani se v oblasti stresu, pomohlo by ji to. Velkym tématem pro

R2 i R3 byla moZnost vypovidat se.

R1: ,Ja si myslim, Ze to vyplynulo tak, Ze to bylo opravdu v pohodé...”; Premyslim, tak

zpétné... nemyslim si, Ze bychom néco délali jinak zpétné...”

R2: ,, neméli jsme Zddny skoleni na néjakou psychologii nebo tak... coz je vlastné ted zpétné
kdyz tak nad tim premyslim, tak moznd Ze by to hodné pomohlo nékterejm lidem, ne jenom
mné”; ,uz jenom to, kdyby byla moznost s nékym si oteviené popovidat...”; ,jd jsem ten typ,
kterej se pottebuje vypovidat a takhle jsem to v sobé jen drzela...”; , pak si to clovék nosi domii,

kdyz nema moznost si s nékym popovidat...”
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Dale R2 zminuje, ze na zakladni skole YY, kde byla zaméstnand v dobé covidu,
nemela Zadné takovéto moznosti vzdélavani, ale zaroven na té skole nebyl ani Zadny
Skolni  psycholog, coz tedy pro ni bylo narofné, protoZze svéfit
se nékomu se svymi problémy, by ji pomohlo. Zpétné tedy hodnoti, Ze pokud
by moZnost psychologa na skole v té dobé méla, protoze nyni takovou moznost
na Skole XX ma, urcité by ji to v dané situaci pomohlo. To, Ze je pro uditele vyhovujici

mit na Skole vlastniho psychologa ddle potvrzuje i R3.

R2: ,a i tim, Ze je tady ta nase Skolni psycholozka, ktera sem dochdzi externé, tak

si myslim, Ze by to pro mé bylo urcité snazsi zvladnout tu situaci...”

R3: ,my jsme jako hodné se snazili sem dostat psycholozku, coz se ndm povedlo
a jsem za to jako vdécnd, Ze ji tady mdme (...), ten covid vlastné ukazal, Ze je to zdklad vseho
mit néjakyho neutralniho clovéka, kterymu miizu ¥ict jako, miizu se mu svéfit s vécma,
nemusim tesit, jestli se to dozvi nékdo jinej, aby tam nebyl ten strach, ale aby tam byla

ta divéra...”.

2.6. Diskuze

Ve vztahu k vyzkumnym otdzkdm jsem sva zjisténi popisovala jiz v pfedchozi
kapitole, nyni mda zjisténi shrnu a zdroven je vztdhnu k vyzkumnym otdzkdm

a hypotézam.

Prvni vyzkumna otdzka se ptala na to, jakou zkuSenost maji ucitelé
se zvladanim stresu v dobé pandemie Covid-19. Objevily se zde 3 hlavni témata:
1. My jsme to zvladali v pohod¢, 2. Kazda Skola to ma jinak a 3. Ucitelka vSech.
Respondentky pracujici v dobé pandemie na zdkladni Skole XX potvrzovaly,
ze vzhledem k tomu, Ze na Skole maji dobry kolektiv a shoduji se na dalezitych
tématech, dokazaly toto obdobi prozit v pohodé, a dokonce bylo vyzdvihovano i jako
odpocinkové a pfijemné. Nicméné zaroven si jsou védomé toho, Ze to takto
neprobihalo na kazdé zakladni skole. Zminuji, ze rodice déti, ktefi jsou na této skole,
jim popisovali, jak to funguje na jinych skoldch, které navstévuji déti jejich znamych.
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CoZ nam tedy privadi to zminované téma, Ze kazda skola to ma jinak. Jediné téma,
které se tykalo pravé toho negativné vnimaného stresu bylo, Ze prichazely tlaky
ze strany rodi¢li na nejriznéjsi dodrZovani ¢i naopak nedodrZovani pravidel
a nafizeni a bylo velmi tézké udrZet pohromadé zaky tak, aby je toto nezacalo
v kolektivu ovliviiovat a bylo tedy pro ucitele téZké, byt v této dobé ucitelem vsech
déti, jejichz rodi¢e maji tak rozdilné ndzory na to, jak by v této dobé meéla Skola

fungovat.

Druhd vyzkumna otazka se pta na to, jaké strategie pro zvladani stresu vyuzivali
ucitelé na zakladni Skole v priibéhu pandemie Covid-19. Strategie, které se mezi
respondentkami shodovaly, byly: aktivni zvladani, humor a pozitivni rdmovani, dale
se také objevilo pfijeti a sebe-rozptyleni. Z toho vyplyva, Ze prvni hypotéza, ktera rik3,
Ze: ,,Z dtvodu zvySeného stresu v obdobi pandemie Covid-19 budou ucitelé vice
vyuzivat vyhybavé copingové strategie nez v dobé pred pandemii”, nebyla potvrzena.
Vyhybav4 strategie byla shleddana pouze jedna a tou bylo sebe-rozptyleni, kterou vsak
vykazovala pouze jedna respondentka. Nicméné vysledky mé studie potvrzuji druhou
hypotézu, ktera fikda, Ze: ,U uciteli bude stdle pfevazovat vyuzivani strategii
orientovanych na pristup pred strategiemi vyhybani se”. Ostatni strategie, které byly
ve studii zjiStény byly strategiemi orientovanymi na pfistup a tfi z téchto strategii
vykazovaly alespon dvé respondentky.

U mych respondentek R1 a R3 dochdazelo ke kombinaci téchto strategii: aktivni
zvladani, humor a pozitivni rdmovani. Obé respondentky mély tendenci situaci nebrat
prilis vdZzné a moznd i diky tomu, Ze si z dané situace dokazaly udélat legraci, bylo pro
né zvladani celé situace jednodussi. Aktivni zvladani bylo patrné prostfednictvim
zminované touhy po nalezeni feSeni a nalezeni si vlastniho vyhovujiciho systému
i v jiné, nelehké situaci. Pozitivni rdmovani bylo velmi patrné u obou respondentek.
NahliZzely na situaci tak, Ze v ni dokdzaly vidét to dobré a prizptlisobit se, aniz
by to vyrazné ovlivnilo kvalitu jejich Zivota. Naopak hodnoti situaci jako

odpocinkovou a pfijemnou.
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Respondentka R2 pracovala béhem pandemie Covid-19 na Skole YY, coz
je pravdépodobné vysvétlenim toho, Ze kombinace jejich copingovych strategii byly
odlisnd od respondentek, které vdobé pandemie Covid-19 pracovaly
na skole XX. U R2 se vyskytovaly tyto copingové strategie: pfijeti a sebe-rozptyleni.
R2 se tedy pfedevsim snaZila situaci akceptovat takovou jaka je. MiiZe to byt i z toho
dtivodu, Ze na Skole YY neméla dostate¢nou podporu k tomu, aby byla schopna situaci
zvladat lépe. Sama zminovala, Ze by ji pomohla konzultace se skolnim psychologem
(takovou moznost maji nyni ucitelé na skole XX), nebo popripadé n€jaké workshopy
zaméfené na zvladani stresu. Aby na situaci nemusela tolik myslet, snaZila
se i 0 vyhledavani jinych aktivit (napfiklad zmirfiovala hrani na kytaru).

Nasledné mtizeme hovotfit i o studiich zaméfenych na copingové strategie uciteld,
které byly provedeny jiz béhem pandemie Covid-19. Napfiklad studie z Némecka
(Klapproth et al, 2020, s. 450) potvrzuje zjisténi mé studie a fik3,
Ze béhem pandemie Covid-19 ucitelé vyuzivali vice funkénich copingovych strategii
nez nefunkénich.

Posledni vyzkumnou otazkou bylo: ,Jak uditelé pfemysleji o prinosu vzdélavani
ohledné zvladani stresu v dobé pandemie Covid-19 v oblasti zvladani stresu?” Tato
oblast je zaroven zadsadni pro moji andragogickou reflexi. Tfeti hypotéza uvadéla,
ze: ,Z dtvodu zvySené miry stresu z divodu pandemie Covid-19 a potteby jeho
zvladani se budou ucitelé v oblasti stresu vice vzdélavat.” A stejné tak jako hypotéza
prvni, i tato nebyla potvrzena. Z vystupt vyzkumu vyplyva, Ze pohled na vzdélavani
v oblasti stresu v obdobi pandemie byl u vSech respondentti rozdilny, ale u nikoho
nebylo zjevné, Ze by se v oblasti zvladani stresu v situaci pandemie Covid-19 vice
vzdélaval. Jedna z respondentek byla zcela pfesvédcena, Ze tu situaci byla schopna
zvladnou sama bez néjakého vzdélavani a zaroven si s odstupem casu i mysli,
Ze by na tom nic neménila. Dalsi respondentka uvadéla, Ze si mysli, Ze by ji néjaké
organizované vzdélavani na toto téma pomohlo, nicméné velkym piinosem by pro ni
také byla moznost konzultace s psychologem. Posledni respondentka uvadéla, Ze dle
ni je nejvice dulezité tyto problémy feSit na osobni bazi, ¢imz je pro ni moznost
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se vypovidat psychologovi. U R2 se jevi jako duvod to, Ze ji vzdélavani nebo osobni
konzultace s psychologem nebylo umoZnéno ztoho dtvodu, Ze Skola YY takové
moznosti nenabizela. Na druhou stranu u R1 a R3 spiSe vyplyvalo to, Ze konzultace
s psychologem byla pro né velmi pfinosna, a tak uz nemély pocit, Ze by bylo tfeba
néjaké jiné organizované vzdélavani.

Osobné si vsak myslim, Ze by ktomuto tématu mélo byt pfistupovano
zodpovédnégji. Vzdélavani v oblasti zvladani stresu by tak idealné mohlo byt
propojenim prace na individudlni roviné naptiklad se Skolnim psychologem
a dale by bylo vhodné v urcitych casovych intervalech organizovat spole¢né akce
zaméfené pravé na zvladani stresu pro vSechny wucitele. Vedeni Skoly
by se mélo vice zajimat a zasazovat o to, aby ve své skole mélo spokojené zaméstnance,
ktefi dokazi efektivné zvladat stres spojeny s jejich profesi. Myslim si, ze vedeni Skoly
by tedy mélo nabizet pro své zaméstnance tyto formy vzdélavani na dobrovolné bazi.
Takové vzdélavani by napfiklad mohly zprostfedkovat externi agentury ve spolupraci
s andragogy a psychology. Véfim, Ze témito dvéma moznostmi by bylo mozné zajistit,
aby se toto téma dotklo co nejvice lidi, at uz preferuji préci na individudlni roviné
pravé s psychology, nebo zda jim vyhovuji spiSe organizované, na urcité téma
zaméfené akce. Myslim si, Ze by mohlo byt vice prozkoumano to, jaké konkrétni formy
vzdélavani ucitelti v oblasti zvladani stresu by pro né byla nejefektivnéjsi nebo zda
je tim FeSenim spoluprace se Skolnimi psychology.

Co se tykd mého vyzkumu, zminila bych nékolik véci. Jednalo se o malou
pfipadovou studii v rdmci bakalafské prace a myslim si, Ze by toto téma mohlo byt
rozpracovano dalSimi vyzkumniky detailnéji ve vétSim rozsahu nez takovém, jaky
dovoluje bakalaiska prace. Osobné si myslim, Ze jsem se u otdzek zaméfenych na
vyuzivani copingovych strategii mohla vice pidit po odpovédich respondentek,
protoze nékolikrat se mi stalo, Ze z otazky utekly nebo odpovidaly na néco jiného
a musela jsem jim otdzku dovysvétlit. Toto mé ponékud piekvapilo, protozZe jsem
provadéla i predvyzkum dotazniku a otazky u kterych byl problém

s kompletnim porozuménim jsem upravila do podoby vice vyhovujici.
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Zaroven bych chtéla zminit i to, Ze potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz je irelevantni
sohledem na to, Ze jsem méla pouze tfi respondentky. V mé bakalarské praci
se mi jednalo spiSe o hlubsi proniknuti do zkoumaného problému a hypotézy, které
jsem si stanovila mély tedy slouZit spiSe jako pracovni pomiicky, jak vést mij vyzkum

neZ jako nastroj, ktery by mél potvrdit ¢i vyvratit zkoumana data.

Z vyzkumu tedy vyplyva Ze se jedna o velmi duleZitou problematiku, ktera
by se méla i naddle zkoumat, aby byl kdispozici vzdy aktudlni ndahled
na situaci. Vzhledem k tomu, Ze nase schopnost zvladani pracovniho stresu, mize
velmi vyznamné prispét ¢ naopak ublizit nasi duSevni pohodé, véfim,
Ze je v zajmu kazdého zaméstnavatele ale i zaméstnance, abychom byli schopni tento

stres zvladat co nejlépe a byli jsme tak schopni podavat v praci dobré vykony.
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3. Zaveér

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala problematikou ucitelského stresu, jeho
zvlddanim a vlivem neobvyklé situace pandemie Covid-19 na ucitelsky stres.
Teoreticka ¢ast se zabyvala pfedevsim vydefinovanim nejdulezitéjSich terminti pro
daldi vyzkum a vytvofenim teoretického zakladu pro mtj dalsi vyzkum. V prvni
kapitole jsem se vénovala predevSim definici dilezitych pojmi jako je stres nebo
stresor. Dalsi kapitola byla shrnutim toho, jaky vliv meéla pandemie Covid-19
na zazivanou miru stresu a nasledovali kapitoly, které byly jiz zaméfeny primo

na stres v ucitelské profesi a zvladani stresu.
Cilem mého vyzkumného zaméru bylo potvrdit, ¢i vyvratit tfi stanovené hypotézy:

Hypotéza 1:_Z diivodu zvyseného stresu v obdobi pandemie Covid-19 budou ucitelé vice

vyuzivat vyhybavé covingové strategie nez v dobé pred pandemii.

Hypotéza 2: U ucitelii bude stdle prevaZovat vyuZivini strategii orientovanych

na pristup pred strategiemi vyhybdni se.

Hypotéza 3:_Z diivodu zvysené miry stresu z divodu pandemie Covid-19 a potieby jeho

zoldddni se budou ucitelé v oblasti stresu vice vzdéldvat.

Hypotézy jsem stanovila na zdkladé poznatkii z odborné literatury, které jsem
shrnula v teoretické casti své prace. Hypotézy byly testovany na tfech ucitelkach
pracujicich na zakladni Skole a byly ovéfovany na zakladé dat ziskanych z rozhovora
srespondentkami. Data byla nésledné zpracovdna pomoci interpretativni

fenomenologické analyzy. Ve své praci jsem dospéla k nasledujicim zavértm:

Hypotéza ¢ 1 byla vyvrdcena. Uditelky nevykazovaly zadné zndmky toho,

ze by v obdobi pandemie Covid-19 vyuzivaly vice vyhybavych strategii nez v dobé

pfed pandemii. Hypotéza ¢. 2 byla potvrzena. U uditelek opravdu prevazovalo
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vyuzivani strategii orientovanych na pristup pred vyhybavymi strategiemi. Hypotéza

¢. 3 byla vyvrdcena a nebylo zjisténo, Ze by se ucitelky v oblasti zvladani stresu

zdtvodu zvySené miry stresu z davodu pandemie Covid-19 vice vzdélavaly.
Nicméné z rozhovort vyplynulo, Ze by takové vzdélavani povazovaly za pfinosné.
Jak jsem jiz zminovala v kapitole Diskuze, tyto hypotézy pro mé byly pracovni
pomtickou, ktera mi pomohla svedenim mého vyzkumu, nicméné potvrzeni

¢i vyvraceni téchto hypotéz vzhledem k malému vzorku respondenti neni relevantni.

Myslim si, Ze by se problematika pracovniho stresu méla na $kolach
i ve vefejném prostoru otvirat a feditelé kol by se méli snazit pro své zaméstnance
zajistit moznosti v oblasti vzdélavani tykajictho se zvladdni pracovniho stresu.
Do budoucna by se mélo vedeni skol zamyslet nad tim, jak je u nich toto téma feSeno
a poptipadé podniknout takové kroky, aby vytvorili na Skole prostfedi, které uciteldm
umoznuje se o daném tématu vzdélavat nebo napriklad vyuzivat sluzby Skolniho
psychologa. Méli by se poucit ze vzniklé situace a téma zvladani stresu otevirat
pravidelné za béZznych okolnosti, a ne pouze za neobvyklych udalosti, jakou byla

naptiklad pandemie Covid-19.
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5. SEZNAM PRILOH
1. Brief COPE dotaznik

2. PreloZeny Brief COPE dotaznik + vytvoreni otazek:

6. PRILOHY

1. Brief COPE dotaznik:

Brief COPE
| haven't been I've been doing I've been doing I've been
daing this at this a little bit 3 medium doing this
all amaount alot
1. I've been turning to waork O O O O
ar ather activities to take
rmy mind off things
2. I've been concentrating my O O O O
efforts on doing something
sbout the situation 'min
3. I've been saying to myself O O O O
“thiz izn't real”.l
4. I've been using alcohol or O O O O
ather drugs to myself feel
better.
E. I've been getting emotional O O O O
support from athers.
5. I've been giving up trying to O O O O
deal with it.
7. I've been tzking action to try O O O O
to make the situation betber.
8. I've been refusing to belisve O O 0 0
that it has happened.
9. I've been saying things to let O O O O
my unpleazant feeling escape.
10. I've been getting help and O O O O
advice from other people.
11. P've been using alcohal ar O O O O
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ather drugs to help me get
through it

12, I've been trying to see it in
= different light, to make it seem
maore positive.

13. I've been criticizing myself.

14. I've been trying to come up
with a strategy sbout what to do.

15. I've been getting comfort
2nd understanding from someone.

1&. I've been giving up the sttempt
to cope.

17. I've been looking for something

good in what is happening.

18. I've been making jokes about it.

15. I've been doing something to
think about it less, such as going
to mavies, watching TV, reading,
daydreaming, sleeping, or shopping.

20. 've been zccepting the reslity of
the fact that it has happened.

21. I'we been expressing my negative
fealings.

22, I'we been trying to find comfort
in my religion or spiritual beliefs.

23. I've been trying to get advice
ar help from other people about
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what to do.

24. 've been learning to live with it. O a O a

25. I've been thinking hard abouwt O a O a

what steps to take.

2E. 've been blaming myself for O a O a
things that happenesd.

27. Pve besn praying or meditating. O a O a
28. Pve besn making fun of the O a O a
situation.

2. Ptelozeny Brief COPE dotaznik + vytvoreni otazek:

.

2 ™

-

Vyuzivali jste jiné aktivity abyste na situaci nemuseli myslet?
Koncentrovali jste se na to, abyste se situaci, ve které se nachazite néco
aktivné udélali pro zlepSeni situace?

Rikali jste sami sobé, Ze to pfece nemtiZe byt realné.

UZivali jste alkohol nebo jiné drogy/navykové latky abyste se citili 1épe?
Dostavalo se Vam emociondlni podpory od ostatnich?

Vzdavali jste se v procesu vasi snahy se situaci néco udélat?

Délali jste néjaké konkrétni akce abyste situaci zlepsili?

Odmitali jste uvéfit, Ze se toto stalo.

Ventilovali jste své emoce ven tim, Ze jste fikali nahlas véci, které vam
pomohli ulevit si od neprfijemnych pociti?

Pfijmuli jste pomoc ¢i radu od jinych lidi béhem této situace?

Uzivali jste drogy nebo alkohol, aby vdm pomohli se dostat pres tuto

situaci?
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e

Qo

=

Z.

Snazili jste se situaci vidét vjiném svétle tak, aby pro vypadala

pozitivnéji?

. Kritizovali jste sami sebe béhem situace?

Snazili jste se pfijit s konkrétni strategii toho, co délat?

Dostavalo se Vam porozuméni a atéchy od jinych lidi?

Vzdali jste sviij pokus o to, situaci zvladnout?

Snazili jste se najit néco dobrého v tom, co se délo?

Délali jste si legraci ze vzniklé situace?

Délali jste néco z nasledujicich aktivit, abyste na situaci nemuseli tak
myslet? Napfiklad sledovani televize a filmi, ¢teni, denni snéni, spanek
nebo nakupovani?

Akceptovali jste realitu toho, co se stalo.

Davali jste najevo své negativni pocity?

Snazili jste se najit atéchu ve vasSich nabozenskych ¢i spiritudlnich
presvédcenich?

Snazili jste se ziskat radu ¢i pomoc od jinych lidi?

Udili jste se s tim szit?

Hodné jste pfemysleli o tom, jaké konkrétni kroky v té situaci
podniknout?

Obvinovali jste sami sebe za véci, které se stali?

aa. Modlili jste se nebo meditovali?

bb. Délali jste si ze vzniklé situace legraci?
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