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Abstrakt

Bakalatska prace na téma ,,Psychohygiena v préci ucitele® je sestavena ze dvou ¢asti,
teoretické a praktické. V teoretické ¢asti bylo zamérem, na zaklad€ dostupné odborné
literatury, definovat a charakterizovat pojmy stres, stresor a psychohygiena. Duraz byl
ptfitom kladen na vliv stresu na lidsky organismus, a z néj pak vychazejici potieba
psychohygieny, a na stresory, které jsou specifické¢ pro ucitelskou profesi a jejich
souvislost s osobnosti ucitele. Dale byl definovan pojem coping jako soucast
psychohygieny. Na zavér teoretické Casti jsem se vénovala syndromu vyhofeni

u ucitelt jako jednim z moznych nasledkd Spatné psychohygieny.

Prakticka cast bakalaiské prace byla vytvofena na zaklad€ dotaznikového Setteni,
zaméefeného na vybrané specifické stresory v profesi ucitele a na zplsoby, jak s nimi
zachazeji. Vysledky byly vyhodnoceny za ucelem ovéfit hypotézy tykajici se role
stresu a psychohygieny v praci uéitele. Bylo zjisténo, ze v souvislosti S moznostmi,
jaké maji k feSeni specifickych stresorti, jsou pouzity rizné efektivni strategie
psychohygieny k vypotadani se se stresem a jeho nasledky. Vysledky Setieni ukazuji,
ze ¢im mens$i ma ucitel vliv na pficinu stresu, tim spis je zvolena strategie soustied’ujici
se na jeho emoc¢ni nasledky. V opaéném piipade, kdy je stresor jednoduse ovlivnitelny,

jsou zvoleny strategie feSeni problému piimo, tedy s ucelem snizovani nasledku stresu.
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Abstract

The bachelors thesis on ,,Psychohygiene in the teachers profession® is divided into two
parts, a theoretical and a practical part. In the theoretical part the intention was, based
on professional literature available, to define and characterize the terms stres, stressor
and psychohygiene. The emphasis was put on the effects of stress on the human
organism resulting in the need for psychohygiene, stressors, that are specific for the
teachers profession and its linkage to the teachers personality. Further the term coping
was defined as an element of psychohygiene. In the end of the theoretical part | payed
attention to burnout syndrome in teachers as one of the possible effects of poor

psychohygiene.

The practical part was based on a survey focused on chosen specific stressors in the
teachers profession and the manner, in which teachers handle them. The results were
evaluated for the purpose of verifying hypotheses regarding the role of stres and
psychohygiene in the work of teachers. It was found, that in context with the
possibilities that teachers have to deal with specific stressors, different strategies for
coping with stress and its cosequences were used. The results of the survey show, that
the smaller the influence of the teachers on the source of stress, the more they choose
strategies focusing on the emotional consequences of stress. On the opposite, if the
stressor is easily to be affected, strategies for solving the problem itself to reduce the

consequences of stress are chosen.
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UvVOoD

Téma ,,Psychohygiena v praci ucitele” jsem si vybrala pfedev§im kvili vyznamu,
ktery stres a jeho vliv na télo, pozitivni nebo negativni, v dnesni dobé ma. Obzvlast’
souvislost mezi stresem a vykonem je velmi dulezitou soucasti kazdého nového
pracovniho dne. V ucitelské profesi je proto velmi dilezité stres ovladat formou
psychohygieny, protoze jeho ndsledky mohou byt jinak fatalni. A to nejen
pro samotného ucitele, ale i pro budouci generace, které by mohly byt ovlivnény

pedagogovym snizenym vykonem, naptiklad v disledku syndromu vyhoieni.

Dale je nutné s ohledem na jejich efektivitu zkoumat strategie pro zvladani stresu mezi
uciteli. Jak stres pasobi, je u kazdé osoby jiné. Vlastni citlivost je véc, kterou si kazdy
sdm musi uvédomit a pracovat s ni, ptipadné i pod profesiondlnim dohledem, a z ni

pak vychazet pii tvorbé€ strategii na regulaci stresu.

Protoze stres a jeho regulace jsou konstantnimi soucastmi zivota, védci rtznych
narodnosti se jimi pravidelné zabyvaji. Piikladem je Hans Selye, zndmy jako
zakladatel teorie stresu, i Walter Cannon jako objevitel stavu téla jemu nazvany
homeostaza, ktery se organismus snazi udrzet a ktery je stresem ovlivnén. Jedna se

pfitom mimo jiné o hormonalni rovnovahu.

Vse kolem nas i vnas je stresorem. V raznych profesich se pak daji stresory
specifikovat a charakterizovat. To plati i v pfipadé povolani ucitele, kde zavisi vedle

mnoha faktord i na osobnosti konkrétniho pedagoga.

10



TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem této bakalaiské prace je zjisténi role stresu obecné iV ucitelské profesi
a zachazeni s nim formou psychohygieny. Pouziti copingovych metod bylo ovéfeno
na skuping uciteli, a to v souvislosti s vybérem specifickych stresorii pro tuto profesi.

Cilem bakalatské prace je také zjistit miru zatizeni stresem u této skupiny.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti. V teoretické ¢asti byl vysvétlen pojem stres a jeho
vliv na lidsky organismus, a to v€etné specifickych stresorti, se kterymi se ucitelé ve
své praxi setkavaji. Dale je vysvétlen pojem psychohygiena a pod ni spadajici coping.
Na zavér se vénuji syndromu vyhoteni jako negativnimu dopadu stresu v piipadé,
ze se s nim Spatn¢ zachdzelo. VSe je vypracovano na zakladé¢ dostupné odborné

literatury.

V praktické ¢asti probehl vyzkum na zéklad€ dotaznikového Setfeni, které mélo za cil
zjisténi copingovych strategii vyuzitych uciteli ve specifickych stresujicich situacich.
Dotaznikové  Setfeni bylo nasledn¢  zpracovano pomoci  kolacovych

a sloupcovych grafi.
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2 Stres

2.1 Definice stresu a stresoru

., Stres je nespecifickd odezva téla na jakykoliv jemu kladeny pozadavek, coz je tempo,
kterym Zijeme v jakymkoliv okamZiku. Vsechny Zivé bytosti jsou konstantné
pod stresem a vSechno, prijemné nebo neprijemné, co zvySuje intenzitu Zivota,
zpuisobuje docasny narust stresu. [...] Bolestiva rana i vasnivy polibek mohou byt
stejnou mirou stresujici. [...] Oproti rozsirené domnénce, stres neni jednoduse
nervové napeti ani dusledek poskozeni. Nade vse, stres neni cosi, cemu se nezbytné
vyhnout. [...] Stres setrvdvd, dokud je na jakoukoliv cast téla kladen poZadavek.

Vskutku, uplné osvobozeni od stresu je smrt.** (vlastni pteklad, Selye, 1976, s. 137)

Hans Selye byl prvnim ¢lovékem, ktery pouZil slovo stres v souvislosti reakce téla
na vnitini 1 vnéjsi vlivy. PUjcil si tento vyraz z fyziky. Z divodu, Ze jeho anglictina
nebyla dokonald, nebyl ze zac¢atku schopny rozlisit mezi stresem jako pficinou reakce
a jejim ucinkem. Proto pozdé&ji nazval pfi¢inu stresu stresorem (Robert-McComb,
2001, s. 90). Z toho vyplyva, Ze stresor je pozadavek a stres je pak odezva na ng¢j.
Organismus pozadavek vyhodnocuje podle situace bud positivné nebo negativné,
ne kazdy stresor totiz v té€le spousti stresovou reakci. Stresory mohou byt naptiklad
osoby, udalosti nebo jiné podnéty, které nasledné po vyhodnoceni zplisobuji stres
(Buchenau, 2010). Stresory se daji rozd¢lit do tii kategorii. Do prvni patii ty, které
zpisobuji velké zmény, maji vliv na nespocet lidi a obecné se nedaji ovladat.
Naptiklad véalka anebo piirodni katastrofy. Druhou kategorii jsou stresory,
které ovlivituji maly pocet lidi, ale i1 tady jednotlivec nema schopnosti ovlivnit déj,
jako napiiklad smrt blizké osoby. Posledni kategorii jsou kazdodenni udalosti

stresujiciho charakteru, napiiklad bliZici se zkouska (Lazarus, Folkman, 1984).

Stres je nevyhnutelnou soucasti Zivota a vSechny Zivé bytosti se do jisté miry naucily
se stresem zachazet. Casto lidé dokonce stres vyhledavaji pro vlastni pobaveni,
osvézeni a mnohdy muze byt i prospesny pro lidskou psychiku. Je to divod, pro¢ lidé
vyhledavaji vzruSujici cCinnosti, jako jsou napfiklad rtzné sportovni aktivity.
Na druhou stranu stres muze byt pfi¢inou véaznych poskozeni lidského zdravi.

Rozlisujeme tedy mezi stresem prospésSnym, takzvanym eustres, a stresem Skodlivym
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neboli distresem. Ukolem c¢lovéka je rozliSovat mezi stresory a stresem s jemnym

efektem a stresem neptiznivym (Moberg, 2000).
2.2 Stres a jeho vliv na télo

Reakce na stres popisuji vSechny procesy, které se spousti na stran¢ jedince jako
odpovéd’ na stresor. To znamena vSe, co se S nami d€je po strance psychické, fyzické

1 emocionalni, kdyZ jsme stresorem ovliviiovani.

,Stres tedy neni jen parametr, ale soubor skladajici se z riznych parametrii

a procesi. “* (vlastni pieklad, Lazarus, Folkman, 1984, s.11)

Velmi dulezitou ¢ast biologické reakce téla na stres zahrnuje hormon adrenalin neboli
epinefrin. Tento hormon je vypoustén adrenalnimi zlazami v nadledvinach. Kromé
adrenalinu tyto zldzy uvoliuji dal§i chemické latky jako soucast stresové reakce
a odezvy na stresory, naptiklad steroidy nebo noradrenalin. Tento proces je nezbytny
v okamziku, kdy télo ¢eka vétsi vydej energie. Pripravuje se bud’ na boj proti né¢emu,
co je ohrozuje, anebo na unik pfed nebezpecim. Hlavnim zdrojem energie téla je
glukoza, ktera je ulozena ve svalech, odkud ji adrenalin uvoliiuje za i€elem zasobovat
télo energii. Jak uz je vySe popsano, krom¢ adrenalinu se uvoliiuje i noradrenalin,
ktery zplsobuje, Ze jsou svaly ve vétsi mife zdsobovany krvi pro lepsi funkénost.
Krom¢ adrenalinu a noradrenalinu je soucasti stresové reakce steroid kortizol,
ktery je vylucovéan adrendlnimi zldzami stejnym zplsobem. Kortizol je glukokortikoid
a jak jiz jeho jméno naznacuje, hraje dilezitou roli pii metabolismu glukozy. Dale déli
proteiny pro poskytovani energie, zvySuje krevni tlak a pomaha té€lu proménit tuk
ve zdroj energie. Receptory pro tyto hormony se nachazeji skoro ve vSech buikach

téla. Uvolnovani glukokortikoidll neni jedinym nasledkem stresu v téle.

Nebezpecim pro télo z dlouhodobého hlediska je naruseni funkce imunitniho systému,
jehoz ukolem je chranit télo pfed infekcemi zplisobené viry, mikroby nebo jinymi
zdroji jako jsou naptiklad paraziti. Védni obor, ktery se zabyva spojitosti a interakci
mezi imunitnim systémem a chovdnim se nazyva psychoneuroimunologie.
Zkoumanim v tomto oboru bylo zjisténo, ze stresory ovlivituji produkci chemickych
latek imunitnim systémem. Tim se stres stdva nebezpecnym a Skodlivym procesem,

ktery snizuje schopnost téla branit se proti infekcim. Kromé& riiznych organt se
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imunitni systém sklada z bilych krvinek, které vznikaji v brzliku a kostni dfeni.
Ukolem imunitniho systému je chrénit organismus pied cizimi &asticemi,
kter¢ se pokouseji télo infikovat. Tyto castice vSak vyvinuly zpusoby,
jak ochranu lidského téla takzvané obejit. Zaroveil imunitni systém rozviji prostiedky,
aby zabranil cizim materidlim infikovat té€lo. Imunitni systém totiz neni konstantni,
ale je stale se ménici ochranny mechanismus, ktery odpovidd na invazi dvéma

zpusoby.

Prvni zplsob je tvorba bunck neboli bunécna reakce, druhy zplsob je produkce
chemickych latek, takzvana chemicky zprostiedkovana reakce. V druhém piipadé je
soudasti reakce tvorba specifickych protilatek, které se skladaji z proteinii. Ukolem
téchto proteinl je rozeznavat antigeny jako Uto¢niky, ktefi se nachazeji na povrchu
bakterii. Protilatky rozeznavaji antigeny specifickymi receptory, které se na nich
nachazi. V okamziku, kdy se antigeny pfipoji na receptory protilatek,
protilatky okamzité bojuji proti bakteriim anebo ptitahuji bilé krvinky na podporu
v boji proti invazi (Martin, 2003).

Pokud je ¢lovek stresu vystaven chronicky, dochazi bud’ k pfizpisobeni organismu
na stav, anebo se prizptisobeni nepodafi. Dopady, které takova maladaptace na télo
ma4, jsou napiiklad negativni vliv na vyvoj a reprodukci, horsi funkce stitné zlazy,
horsi metabolismus tuki, svalstva a kosti, poruchy gastrointestinalniho systému
a vznik zanétd. Dale, pokud stresova reakce zpusobuje spusténi funkci
kortikolimbického systému, muze dojit k psychoemocionalnim porucham, jako jsou

napiiklad poruchy pfijmu potravy nebo panické poruchy (Robert-McComb, 2001).

Kromé¢ vnitini stresové reakce se daji pfiznaky stresu pozorovat i na urovni chovani.
Tyto ptiznaky jsou obvykle patrné pro nasSe okoli, naptiklad roztrzité nekoordinované
provadéni vice Cinnosti najednou. Stres se projevuje dale jesté na tfeti Urovni.
Kromé télesné a behavioralni je stres pocitovan na kognitivni a emocionalni urovni.
Tato podoba je pro okoli neviditelna a odehrava se v mozku formou tvorby pievazné
negativnich myslenek. U téchto pocitii se jedna napiiklad o uzkost, nervozitu,
nespokojenost, ale i strach z netispéchu, tiplnou prazdnotu (blackout) anebo problémy

se soustfedénim. Casto se tyto tifi urovné, ve kterych se natlak stresu projevuje,
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navzajem posiluji a mize dojit k prodlouzeni nebo posileni celkové stresové reakce

(Kaluza, 2018).
2.2.1 Walter Cannon - Fight or flight

Walter Bradford Cannon se narodil 19. fijna 1871 ve Wisconsinu. Mé&l velky zajem
0 biologii, a proto se rozhodl studovat medicinu. V roce 1892 nastoupil na Harvard
College, kde studoval Ctyfi roky, a nasledné nastoupil na dalsi ¢tyfi roky na Harvard
Medical School v Bostonu. Béhem svého studia se dobrovolné piihlasil na vyzkum,
ve kterém se pokusil vyuzit rentgenové zafeni jako nastroj ke zkoumani travici
soustavy zvifat. Vroce 1900 ziskal lékatsky titul. Jeho védecka prace ziskala
na vyznamu az na zacatku 20. stoleti a za prvni svétove valky, kdyz byl vyslan s tymem
1ékait do Evropy za ucelem zkoumani boje proti Soku. Zaméiil se tedy na vyzkum
traumatického Soku a vydal v roce 1915 pisemnou préci s titulem ,,Bodily Changes
in Pain, Hunger, Fear and Rage®. ,,Sympatiko-adrendlni sytém* vyvolava zmény
Vv zasobovani krvi, dodavani cukru a schopnosti srdzeni krve. Walter Cannon byl mezi
prvnimi vedci, ktefi zkoumali autonomni nervovy systém.
Na zékladé svého pozorovani nabyl presvédceni, ze v zajmu Zivého organismu je to,
aby se vzdy udrzoval v harmonickém stavu. Tento stav ve své knize ,,Wisdom of the
Body*“ nazval homeostdzi. Jednd se o snahu organismu pracovat v idedlnich

podminkach a v pfipadé naruSeni zahdjit navraceni do tohoto stavu (Medical

Education — Harvard Medical School, 2021).

Fight or flight je stresorem spustény soubor hormonélnich reakci, ktery ma za néasledek
fyzické zmény. Jak uz bylo popsano V piedchozi kapitole, tyto fyzické zmény,
jako naptiklad zvysSeny tlukot srdce a zrychleny dech, jsou reakce na ohrozeni,
diive naptiklad ve form¢ divokého zvitete, které ohrozuje Zivot jedince. T¢lo sbira
energii na preziti a zanedbava procesy, které v tomto okamziku mohou byt zanedbané.
Jedna se o procesy jako jsou traveni nebo spanek. Proto byl tento prubéh reakci
Cannonem nazvan fight or flight. Energie je pouzitd bud’ na boj proti ohroZeni,
anebo na ut€k pied ohrozenim. Reakce samotnd je spuSténd hypotalamem,
¢asti mozku, kterd funguje jako velici stfedisko komunikujici se zbytkem téla skrz
autonomni nervovy systém. Pravé tento systém kontroluje funkce jako jsou dychéni,

krevni tlak a tepova frekvence. Autonomni nervovy systém se skldda ze dvou ¢asti,
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které v téle spliuji dvé odlisné funkce. V této situaci by se tyto funkce daly ptirovnat
k pedalim v motorovém vozidle, akceleratoru a brzd¢. Jedna ¢ast zpasobuje, Ze télo
je pro boj o preziti zasobeno dostatkem energie, druha po stresové reakce spousti

signaly na odpocinek a vraceni t¢la do klidového rezimu (Harvard Health, 2010).
2.2.2 Hans Selye — General adaptation syndrome

Hans Selye se narodil v roce 1907 v Mad’arsku. Misto toho, aby pievzal chirurgickou
kliniku po svém otci, rozhodl se pro védecky vyzkum. V 17 letech zacal studovat
na Univerzité Karlové v Praze, dokoncil zde doktorat v medicin¢ a ziskal i filozoficky
titul v organické chemii. Tento titul mu pfinesl moznost studovat na Johns Hopkins
univerzit¢ v Kanadé, ze které ale zahy odesel na univerzitu McGills, kde se ve véku

27 let stal asisten¢nim profesorem pro biochemiku.

Poprvé se Selye setkal mySlenkou stresu, kdyZz studoval druhy ro¢nik mediciny
V Praze. Pfi vizitdich si vS8iml, Ze pfestoze pacienti trpéli riznymi a odliSnymi
nemocemi, vykazovali €asto stejné ptiznaky. Do této doby se obecné ucilo, ze piiznaky
jsou vzdy spojeny se specifickymi nemocemi. Tato hypotéza byla piedstavena
Rudolfem Virchow v 19. stoleti. Selye byl piekvapen, ze prestoze méli pacienti
spole¢né ptiznaky, nikdo se tim nezaobiral a diagnéza byla postavena Cisté
na zdravotni minulosti a fyzickych tdajich pacientti. Ptiznaky, o které se jednalo,
byly naptiklad tinava, chybé&jici chut’ k jidlu a ztrata vahy. Proto nazval celek téchto
pfiznakl ,,syndromem Ccisté¢ byt nemocny*. BliZe je pak zkoumal aZ po dalSich deseti

letech (National Center for Biotechnology Information, 2018).

General adaptation syndrome neboli generalni adapta¢ni syndrom popsal Hans Selye
poprvé v dopise, ktery poslal editorovi ¢asopisu ,,Nature* v roce 1936. Psal v ném
o tom, ze na zdéklad¢ riznych experimentli na krysdch objevil specificky vzor
symptomi. Krysy v experimentu byly vystaveny riznym situacim, jako byly naptiklad
zima, zranéni, otfes patefe nebo svalova ndmaha. Nezavisle na charakteru téchto
situaci se u krys projevily symptomy, jenz pak Selye rozdélil do tii fazi (R. McCarty,
2016).
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., Vsechny organy téla vykazaly involucni nebo degenerativni zmeény, jen adrendlni
kortex skutecné vypadal, Ze vzkvéta pod stresem. Ja jsem podeziival tuto adrendlni
reakci, Ze hraje uzitecnou roli v nespecifické adaptacni reakci, kterou jsem
vizualizoval jako ,,volani do zbrani* pro ochrannou silu téla a tim padem oznacil jako

., poplasnou reakci . (vlastni pteklad, Selye, 1976, S. 138)

Pocatkem prvni faze generalniho adaptacniho syndromu je ochranny mechanismus
téla, ktery vznikd na ose hypotalamu, hypofyzy a nadledvin. Na této ose jsou
aktivovany adrenalni funkce, které v téle zplsobuji zvySeni tepové frekvence
a v dtsledku toho je zvySené zasobeni svali, srdce i mozku krvi. Prvni faze je reakce
téla na okamzitou hrozbu. D4 se d¢€lit do dvou ¢asti, Soku a protiopatfeni tohoto Soku.
Zatimco v okamziku Soku télo proziva snizenou rezistenci proti stresoru a vypousti
adrenalin, protiopatfeni Soku spousti reakci popsanou vyse. Osoba, kterd proziva tuto
fazi v dusledku stresu, mize pocitovat buSeni srdce, melké dychani, svalové napéti

spodnich zad a krku, nevolnost, iizkost, zavrat’, poceni a necitlivost koncetin.

Pokud je télo kontinualn¢ vystaveno stresu, piechazi z prvni faze generalniho
adaptac¢niho syndromu do druhé, takzvané faze odporu (Integrative Therapeutics,
2020). V této fazi se télo snazi pfizpisobit natlaku stresoru a zahaji pokus o hojeni.
To znamena, ze vypousti méné stresovych hormont a tepova frekvence 1 krevni tlak
se zainaji vracet do normalu. Nadale pfitom tcélo zlstavd v rezimu pohotovosti.
Prestava-li stresor ovliviiovat télo, vraci se stav hormont, tepové frekvence a krevniho

tlaku kompletné¢ do stavu pted vlivem.

Pokud je ale télo pod chronickym stresem, to znamend bud’ dlouhodobé, anebo
do vétsi miry, prechdzi do posledni faze syndromu adaptace, faze vycerpani.
Télo vtéto fazi uz nedisponuje potfebnymi fyzickymi, emocionalnimi ani
psychickymi zdroji k tomu, aby mélo silu bojovat o preziti. Pfiznaky této faze jsou
napiiklad neustdly pocit unavy, uzkost, citlivost, depresivni nalady a vyhoteni.
Kortikoidy v této fazi potlacuji imunitni systém a dochazi tak k ¢astym nebo
dlouhodobym nemocim. V nejhorS$im pifipadé muize dojit ke kolapsu organismu

nebo i ke smrti (Healthline, 2005).

17



3 Stress management — Psychohygiena

Psychohygiena, stejn¢ jako péce o lidské télo, prikladem je Cisténi zubi za ucelem
ochrany pied kazem, je péCe o nasi dusi, aby byla chranéna pred riznymi poruchami.
Zéroven jde psychické zdravi ruku v ruce s fyzickym. Stress management neboli
regulace stresu formou relaxace prokazatelné snizuje hladinu kortizolu v téle a tim
pomaha predchazet nartstu glukézy v krvi jakoZzto néasledku stresu (Bradley, Riazi,

2000).
3.1 Coping

,, Copingové usili je pokus splnit pozadavky situace s ohledem na zdroje, které jsou
k dispozici. Usili o coping je prevod copingového potencidlu do strategie. Rikd se tomu
usili o coping, protoze se jedna o chvilkovy ukon, ktery je posouzen podle efektivity

(...). Vskutku, pokus se nerovnd uspéchu. “ (vlastni pteklad, Vollhardt, 2020, s.153)

Coping je ,, neustdale se ménici kognitivni i behavioralni usili pro rizeni specifickych
vnéjsich i/anebo vnitrnich pozadavkii, které jsou vyhodnoceny jako namahavé nebo

presahujici zdroje osoby. “ (vlastni pieklad, Lazarus & Folkman, 1984, s. 141)

Copingova strategie, systém nebo proces je mechanismus, ktery pomaha jedinci
zachazet s natlakem ze strany stresoru a musi byt aktivni na del$i dobu, neZ organismus
dosahne stavu uspesného copingu. Copingovy systém tohoto jedince mlize obsahovat
jednu nebo vice raznych strategii, které pouziva pii pokusu zachazeni se specifickou
zatezi. Pokud tento pokus o coping selze, dojde k poskozeni organismu. Pro pochopeni
copingovych strategii nejen v €loveéku, ale i1 v jinych Zivych tvorech je nezbytné
zkoumat velké mnozstvi mechanismu, a to nejen jednoduché, ale i velmi komplexni

funkce mozku (Broom, 2001).

Jedna velmi dilezita soucast copingu je schopnost kontrolovat stimulus neboli stresor.
Pokud se podaii ovladnout stresor nebo jeho efekt, mohou byt jeho nasledky snizeny
(Martin, 2003). Je védecky dokazano, Ze pouziti takovych strategii, které se chopi
tradi¢nich zptsobt regulace stresu, mohou okamzité po spusténi stresové reakce v téle
obnovit psychickou i fyzickou rovnovahu. Regulace tim mé za nasledky lepsi kvalitu

Zivota a zvySenou resistenci proti stresu (Buchenau, 2010).
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3.1.1 Emocionilni coping

Emoce jsou definovany jako podminky, které se daji fyziologicky popsat
a Vjednotlivci vyznacit jako aktivity elektrického a neurochemického charakteru,
které se nachazeji v urCitych ¢astech mozku. Dale jsou to ¢innosti autonomniho
nervového systému a uvoliiovani hormont. Tyto emoce mohou vyvoléavat pocity jako
naptiklad touhu nebo Uzkost. Pfesto je mozné, Ze emoce vznikaji bez vysledného
projevu pocitu, a to v okamziku, kdy je oblast amygdaly aktivni, jen bez ¢innosti
mozkové kiiry. N&které coping systémy zahrnuji emoce jako soucast jejich fungovani

(Broom, 2001).

Je védecky prokazano, ze jakékoliv snaha zachazet se stresem ovliviiuje nejen piistup
ke zdroji stresu, ale i emocionalni rozpolozeni. Tato soucast copingu se nazyva coping
zamé&feny na emoce. Pro mnoho lidi je naptiklad jidlo cestou, jak se odménit a dava
jim pocit psychického pohodli (Wardle, 2000). Toto je zaklad copingu zaméfeny
na emoce. Clovék se pousti do aktivit, které mu zlep$uji naladu, ptikladem mohou byt
rizné sportovni aktivity, ale i uzivani navykovych latek jako jsou alkohol nebo drogy.
Podstatou copingu zaméteného na emoce je, ze z dlouhodobého hlediska nedosahuje
funk¢nosti. Pfinasi kratkodobou tulevu, ¢imz si jedinec odpocine od stresoru,
ale nedokéaze problém vyftesit. To v§ak neznamend, Ze coping na emocionalni trovni
nema smysl. Tato forma obsahujici popteni, rozptyleni i zprosténi od stresoru je
funk¢éni cestou snizovani stresu, dokud se neotevie moznost aktivniho feSeni
problému. Existuji situace, kdy je emocionalni coping nezbytny pro coping zaméteny

na feSeni problému a naopak (Vollhardt, 2020).
3.1.2 Coping zaméreny na FeSeni problému

Zatimco se emociondlni coping zabyva vypofadanim se s negativnimi pocity
a mySlenkami v disledku stresu, tento druh copingu fesi pficinu vice nez nasledky.
Coping zaméfeny na feSeni problémil ma kognitivni charakter. To znamena, ze osoba
se snazi naptiklad o positivni pohled na véc, ¢imz se problém reviduje. Déle je feSeni
pfic¢iny behavioralniho charakteru vtom smyslu, ze se osoba naptiklad pokousi
problematickou situaci vyteSit, bud’ piimo skrz vlastni reSerSi anebo nepiimo

vyhleddvanim osob s lepSimi nebo pocetnéjSimi zkuSenostmi. Obecné jsou tyto
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strategie copingu vice piizpusobivé nez tieba coping zaméfeny na emoce, ale i tento
druh regulace stresu ma sva negativa. V prvni fad¢ se soustiedénim piimo na pticinu
muze zvysit distres zpisobeny stresorem, obzvlast’ kdyz postizena osoba nema vliv

na situaci, ve které se nachazi (APA Dictionary of Psychology, 2021).
3.1.3 Avoidance nebo approach

Avoidance neboli vyhybani znamen4, Ze se jedinec snazi problému vyhybat, nevnimat
ho. Strategie spadajici do této podkategorie copingu jsou maladaptivniho charakteru.
Jedinec provadi zmény v chovani, a to za Gcelem vyhnout se nepiijemnym pocitim
a myslenkdm. To probihd jak védomé, tak nevédomé. Ptiklady takovych copingovych
strategii jsou prokrastinace i pasivni agrese. Vyhybani se nebo popteni stresoru piinasi
jen kratkodobou tlevu. Myslenky na povinnosti zptisobuji stres a dana osoba se snazi
0 snizovani tim, Ze se témto myslenkdm vyhyba. Timto ale pficina stresu nemizi.
Osoby trpici Uzkosti jsou obzvlast nachylné ktomuto druhu regulace stresu,
coz vSak ma dlouhodobé za nasledek zhorSeni stresové reakce. Druh copingu,
ktery je vyhybavy, mtize vézt i ke zhorSeni pfiCiny stresu z davodu ¢asové nouze pro
vyfeSeni problému. Déle se miZe promitnout do problémui mezilidského charakteru,
a to v okamziku, kdy nasledkem toho dochézi v okoli dotcené osoby ke konfliktim,

coz ve vysledku muze vést ke snizeni podpory od blizkych osob.

Approach neboli koncepce zahrnuje opacné strategie copingu, které se zabyvaji
pfi¢inou anebo minimalné vytvafenim planu, jak pfi¢inu odstranit. V tomto rozdéleni
regulacnich strategii stresu, pod approach, spadaji i strategie, které pfi¢inu stresu
akceptuji, vyhledavaji emocionalni podporu anebo jen vnimaji stresor pozitivnim

zpisobem (Unique mindcare, 2021).
3.1.4 Coping jako individualni zaleZitost

Zpusoby, jakymi ¢lovek provadi coping jsou velmi individualni. Stresory se velice lisi
a moznosti, jak na rtizné stresory reagovat, je mnoho. V okamziku, kdy jsou dv¢ osoby
vystaveny stejné narocné stresové situaci, se mohou pouzité coping strategie liSit.
Rizné reakce na stejny problém vznikaji ale i na zaklad¢ variace genetického materialu
jedinct 1 zmén prostiedi béhem vyvoje. Toto zjisténi pfinesly vysledky zkoumani

coping strategii u jednotlivcl s ohledem na jejich efektivitu. Dale tyto odliSnosti maji
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za nasledek riznou citlivost na vznik psychickych poruch v disledku stresu
a zachazeni s nim (Broom, 2001). Tento aspekt nebyl zohlednén Hansem Selye

pii tvorbé generalniho adapta¢niho syndromu (Martin, 2003).

V copingu jde ve vétsi mife o to, jakym zpusobem je stresor vniman. Piesné&ji feceno,
jak ¢loveék vnimé naptiklad ukoly, zatéze, povinnosti, o¢ekavani. Osoby, které tyto
veci vnimaji méne nebo malo nad nimi premysli, maji logicky méné stresu. Moc stresu
na druhou stranu vznikd v okamziku, kdy doty¢nd osoba vnima stresory silnéji,
nez je Casto tieba, a ohrozZeni pak na ni ¢iha za kazdym rohem. V téchto ptipadech je
nutné zjistit, jestli je stresor vniman realisticky, a to do zna¢né miry souvisi s typologii

¢lovéka (Buchenau, 2010).

Dale se i biologické reakce na stres lisi cloveék od Clovéka. Dlraz na oblast téla,
ve kterém stres u jednotlivych osob piisobi, je kladen u kazdé osoby jinak.
To znamend, ze nékdo tfeba pod ndporem stresu pocituje reakci jako divny pocit
Vv Zaludku, jina osoba zas z¢ervena nebo citi tuhnuti svalii. Poznani svého specifického
vzoru stresové reakce je jednim z klict k uspésné regulaci stresu. Vnimani stresoru
stejnym zplsobem a nasledné do jisté miry stejnd reakce na stresor vznikd jen
v situacich, které jsou velice nebezpecné nebo dokonce zivot ohrozujici (Kaluza,

2018).
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4 Role stresu v profesi ucitele

4.1 Osobnostni model ucitele podle Gudjonsa

,,Dobry ucitel/dobra ucitelka je prece osobnost!

(vlastni pieklad, Gudjons, 2003, s. 11)

Podle Gudjonsa (2003) existuji v kazdém uciteli Ctyfi osobnostni sméry, které hraji
dilezitou roli ve vykonu profese a udrzuji se navzajem v rovnovaze. Prvni z nich je
odstup, mysleno jako blizkost k jiné osob¢. V okamziku, kdy si ¢lovék k sobé pusti
jinou osobu moc blizko, existuje jistd pravdépodobnost, Ze se z ni stane ohrozeni.
Na druhou stranu strach z blizkosti ovliviiuje vztah stejnou mérou a déla z ngj
v nejhor$im ptipadé predmét bez citl. Nastavaji pak situace, kdy jsou pozornosti
ze strany jiné osoby brany jako prfedmét k ziskani sympatii a reakce na né se stane
skeptickou a chladnou. Dale citovy odstup vede ke snizenému vnimani agrese u této
osoby, kterd pak tuto agresi mlze promitat na ostatni osoby. Ve skutecnosti se tato
vlastnost  projevuje naptiklad pfehnanou pfisnosti pii trestdni chyb.

Ptehnand vyhranénost této vlastnosti buduje respekt, avSak na ukor oblibenosti.

Dalsi vlastnosti je opak odstupu a sice blizkost. Zatimco je odstup pfedmétem
ochranného mechanismu, touha po blizkosti se stane problémem, kdyz tyto tendence
nejsou dostateéné vyvazené. Tendence k blizkosti v roli ucitele vznika ze strachu
pied neoblibenosti a mize v nékterych pripadech vést 1 k traumatu. Ucitel pak neni
schopny piisnosti. Neexistuje pro n€j moznost zaklim néco odepfit a jejich chyby nebo
nevhodné chovéni se ve vSech ptipadech stavaji chybou doty¢ného ucitele. To miize
vést i k depresivni naladé. Na druhou stranu blizkost dava ucitelim schopnost empatie

a vciténi se do 74k, ale 1 precitlivélosti, ktera mlZe vést k zneuziti ze strany zaku.

Vse v Zivoté potiebuje do jisté miry fad, ale i ten ma negativni nasledky v okamziku,
kdyz v osobnosti ucitele prevazuje. Jeden z pfiznakd zahrnuje napiiklad strach
pred novymi, neznamymi vécmi. U¢itel ve vSech ptipadech touZzi po kontrole a strach
z jeji ztrdty ma vliv na pfipravu na vyucovaci jednotky 1 vyuku jako takovou.
Ptiznaky pfevahy této tendence se i tady daji pozorovat na vztahu mezi uditeli a zaky,
napfiiklad jako boj o pfevahu anebo piehnany projev narokovani moci. Ucitelé s timto

rysem osobnosti jsou na druhou stranu znami tim, Ze nejednaji nepiedvidatelné.
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Ke vSem pristupuji stejnym zptisobem a nedochdzi k nepiijemnym nebo necekanym

zménam.

Poslednim, ale nijak mén¢ dulezitym rysem osobnosti je svoboda anebo spontaneita.
V kazdé zivé bytosti existuje strach pfed omezovanim. Clovék mé pfirozenou touhu
poznat nové véci, prozit zménu a do jisté miry i podstoupit riziko. Skola mé v pohledu
na svobodu své hranice. Predpisy maji velkou vahu v ramci vyuky, ale kreativita
a spontaneita davaji vyuce vyznam, zivot a zakim zabavu, kterd piimo
u nich mize vést ke zvySenému zdjmu o vzdélavani. Svobodny a kreativni ucitel
vzbuzuje u zakl sympatie. Zaroven skryva tato svoboda problémy jako je naptiklad

chybéjici disciplina (Gudjons, 2003).
4.2 Specifické stresory v ucitelské profesi

., Ukolem ucitele je vézt skupinu lidi véetné sportoveii a postizenych mlhou necestou
tak, aby vsichni pri nejlepsi naladeé dorazili zaroven do trech cilovych stanic.

(vlastni preklad, Gudjons, 2003, s. 55)

Pii specifikaci stresorii v ulitelské profesi lze rozlisit tfi urovné druhii stresor.
Prvni z nich popisuje vliv uéitele na spole¢nost a zaroven dojem, ktery ma spole¢nost
z ucitel, jejich oblibenost. Druha skupina stresorti se vztahuje na prostiedi, ve kterém
se ucitel pohybuje a funguje. To jsou naptiklad podminky, které jsou dané ze strany
Skoly. Pokud je ve Skole naptiklad podstav uciteli, pracovnici jsou pod veétSim
fyzickym i psychickym natlakem v diisledku suplovani. Dale do této kategorie spadaji
vztahy v kolektivu, zda ve Skole existuje moznost odpoCinku ve formé klidové
mistnosti nebo jestli jsou dostate¢né umoziovany piestavky. Tteti uroven, a to je ta
ze vSech nejvyznamngjsi, je tvofena stresory, které se clovek od clovéka lisi.
Zde hraje velkou roli osobnost ucitele a jeho pozadavky sama na sebe. Dale se to tyka
individualniho piistupu k praci a nedostatené péci o sebe. Casto se stavd, Ze ucitelé
Vramci prace vnimaji jen své okoli a malo odpocivaji. Podpora, i kdyz jen
emociondlni, je malo vyhleddvana, profesiondlni podpora jesté¢ méné (Sosnowsky-

Waschek, Cornelsen, 2021).

V profesi jako je uditelstvi je pod velkym naporem nejen psychika. V pruméru trva

pracovni den ucitele 9,25h, béhem kterych stoji témét neustéle pred tiidou a prednasi,
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pouziva tedy stale svij hlas. Dale télo ovliviuji rtizné klimatické faktory i hluk
(Hagemann, 2009). Vzd¢lavani je jednim z ptikladt profesi, kdy nasledkem interakce
mezi poskytovatelem a piijemcem dochazi k vysoké emociondlni zatézi. A to nejen
pfimo mezi ucitelem a Zdkem nebo ucitelem a kolegou, ale 1 v nepfimé rovin€ mezi
ucitelem a rodi¢i zakt. Z pohledu ucitele jsou nepiima oc¢ekavani, jako je naptiklad
zajem rodicl o prospéch svych déti, emocionalné velmi vycerpavajici a zaroven malo
odménujici. Poskytovatelem podpory by mél v tomto okamziku byt okruh kolegti nebo
kamarada. Pokud jsou vSak kolegové zatiZeni stejnou mérou, nedochdzi ke vzajemné
podpofte. DalSim ptitézujicim faktorem se stavaji zaci v ptipad¢, kdy jim chybi nadSeni
ve vyuce nebo dokonce vykazuji Spatné chovani a chybéjici disciplinu. Zatimco velmi
dobré vztahy mezi ucitelem a zdkem mohou praci do jisté¢ miry odlehcit, opak mtize

mit emociondlné nezvladatelné nasledky (Huberman, 1999).
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5 Syndrom vyhoieni v diisledku dlouhodobého stresu

5.1 Definice a priznaky

Nazev Burnout syndrome neboli syndrom vyhoteni byl ptivodné pouzit v souvislosti
S pracovniky zdravotni pécCe, ktefi vykazovali pfiznaky vycCerpani na fyzické
i psychické arovni. V dnesni dobé se vztahuje na rizné pomahajici i vzdélavaci
profese, jako jsou napiiklad ucitelé nebo policisté. Obecné stanovena definice piesto
stale neexistuje. Jedna se spiSe o soubor ptiznakd, které vznikaji souborem riznych
pricin. (Byrne, 1999) Syndrom vyhoteni se naptiklad od deprese lisi tim, ze neplati
jako samostatnd klinickd nemoc, ale spi§ se jednd o stav vycCerpani, ktery vede
napiiklad k nizSimu vykonu a pfepracovanosti. Burnout ma biopsychosocidlni
charakter. To znamena4, ze se pti¢ina neda ¢ist¢ odvodit od profesni situace dan¢ osoby,
ale zalezi na mnoha riznych faktorech v zivoté doty¢ného. Pti analyze osoby trpici
syndromem vyhofeni musi byt brdna v Givahu i minulost a prostfedi socialnich

kontaktt a vlivi (Sosnowsky-Waschek, Cornelsen, 2021).

Pii urovani ptfiznakll syndromu vyhotfeni uvadéji autofi rizné modely pribéhu
syndromu, az 130 ptiznakd, které se z €asti prekryvaji s ptiznaky naptiklad depresivni
epizody. Obecné se priznaky projevuji v jednotlivych fazich syndromu riiznym
zpisobem. Zacatkem je prepracovanost, ktera vede k ptiznakim jako u stresové
reakce, tedy k vycerpani a problémum se spankem. Tyto piiznaky mohou dusledkem
nenavraceni klidového rezimu vést ke stavu vyhoieni, kdy se emocionalni vycerpani
stane chronickym. Osoba trpici stavem vyhoteni se distancuje od prace a vykazuje
podvédomé ptiznaky stresu, ktery se stane chronickym. V disledku syndromu
vyhoteni formou chronického stresu pak mize dochdzet k riznym nemocim,
jako jsou naptiklad deprese, zavislosti, stavy uzkosti a rizna fyzickd onemocnéni,
mezi které patii tfeba tinitus ¢i infekce, vzniklé nasledkem oslabeného imunitniho

systému (Berger, 2019).
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5.2 Burnout u uéitelu

Nejcastéji se projevuje syndrom vyhofeni u osob vykonavajici ucitelskou praci,
ve které maji praxi 20 let a vice. Jako pfi¢inu projevu pfiznakd syndromu vyhoteni
Casto udavaji zmeény, které se tykaji persondlu ve Skole, naptiklad zména ve vedeni.
Krome¢ toho je ¢astou pric¢inou piesouvani dirazu pii vyuce od procesu uceni na vykon.
Podpora se uciteliim ¢asto nedostava v situacich, kdy se setkavaji tfeba nasilim anebo
mobingem. Pfitom podpora chybi jak ze strany vedeni, tak ze strany kolektivu.
Ucitelé¢ casto vykazuji ptiznaky syndromu vyhoteni v okamziku, kdy pocituji,
ze nemohou dale pfispét ke vzdélavani zaka tak, jako byli schopni diive. Nasledky se
projevuji na Grovni depersonalizace 1 na negativnim az cynickém pfistupu k zakim,

rodictim i kolegtim (Byrne, 1999).

Uvedené stresory mohou 1 u ucitelll s krat§im piisobenim zplsobit syndrom vyhoteni,
a to v pripad¢, kdy vlastni strategie k vypotradani se se stresem, jak bylo zminéno
v pfedchozich kapitolach, selhavaji. Zaroveil nejsou dostatecné piitomné
zdroje energie ¢i emociondlni prostiedky k zvladani naporu ze strany
stresoru (Hagemann, 2009). Modely popisujici stres jako takovy zohlediuji ve vétsiné
pfipadi jen jednu dimenzi, burnout vSak vykazuje spojitost na tfech urovnich,
emocionalni vycerpani, depersonalizace a nedosaZzeni osobniho tspé&chu. U¢itelé jsou
V dnesni dob€ nuceni odvadét stejné nebo 1 vice prace, zatimco jsou hiife odménéni
a spolec¢nost jim za to neprojevuje dostate¢nou vdécnost. Realizace této nevyvazenosti
v ucitelich vzbuzuje nesympatie k jejich praci. Syndrom vyhoteni je problém,
ktery vznika na zdklad¢ stresorii a stresové reakce a tyka se osob, jez pracuji

Vv profesich mezilidského charakteru (Huberman, 1999).

Nasledujici schéma se zabyvéa syndromem vyhoteni nejen jako disledkem rtznych
faktori z prostiedi ucitele, ale také burnoutem jako pficinou piiznakd v okoli
disledkem snizeného vykonu postizeného ucitele. Vychazi ze souvislosti mnoha
faktort, které pfispivaji ke zhorSeni situace a poukazuji na obtiz revidovat syndrom
vyhoteni v okamziku, kdy jiz plsobi. Syndrom vyhoteni ovlivituje nejen chovani
postizené osoby, ale i1 chovani a percepci zaki. Model také vysvétluje,
jakym zptisobem negativni vliv stresu souvisi s neustalymi konflikty mezi

organiza¢nimi faktory a osobnimi potfebami. To znamena, Ze existuje pfima souvislost
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mezi ekologickymi faktory pracovniho prostfedi, socidlnimi a ekonomickymi
podminkami (Huberman, 1999). Navraceni osoby oslabené¢ syndromem vyhoteni
do pracovniho procesu je mozné az po dlouhé prestdvce pod profesionalnim dohledem.

Nekdy tato prestavka miize trvat roky, jindy se to nepovede vitbec (Buchenau, 2010).

Obrazek 1: syndrom vyhoreni u ucitelii, priciny a nasledky. Systematické schéma

socialni podpora kvalita tkola charakteristika
organizace

ekologie Skoly, osobni schopnosti

- - BURNOUT
politicky/ekonomicky ucitele

kontext vycerpani = depersonalizace

sniZzeni uspéch

evaluace, vnimani

studentt

chovani, vysledky
studentt

Zdroj: upraveno podle Hubermanna, 1999, s.2
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PRAKTICKA CAST

6 Coping v souvislosti se stresorem u ucitelu

Dotaznikové Setieni bylo provedeno na skuping uciteld z rtiznych druhti Skol po celé

Ceské republice. Skoly byly vybrany nahodng.
6.1 Dotaznikové Setieni

Na zaklad¢ prostudované literatury byly sestaveny hypotézy, které byly nésledné

na zéklad¢ vysledkl priizkumu ovéfeny. Hypotézy jsou nésledujici:
H1: Ucitelé jsou dlouhodobé pod vlivem stresu.

H2: KdyZ je FeSeni stresoru vice pristupné, ulitelé zvoli aktivni FeSeni pric¢iny

stresu nad FeSenim nasledkai.

Dotaznik pro ovéteni hypotéz byl vytvoten pomoci programu Google forms a nasledné
byl rozsifen prostiednictvim odkazu na online prizkum. Distribuce prob&hla formou
emailové komunikace, pfi¢emZ do mnoha riznych, z vétSiny stfednich, Skol byla
odeslana prosba o spolupraci pfi sbéru dat tykajicich se psychohygieny v praci ucitele.
Skoly, do nichz byl dotaznik odeslan, byly vybrany ndhodn& ze seznamu kol celé
Ceské republiky (dostupné na adrese AtlasSkolstvi.cz). Dotaznikové Setieni bylo
realizovano v dobé mezi 22. tinorem a 12. bfeznem. Celkovy pocet Skol, do kterych

byl dotaznik zaslan, dosahl 53. Z nich jsem pak ziskala odpovédi od 138 uciteli.

Dotaznik obsahuje 10 polozek. Prvni dvé polozky se tykaji pohlavi a véku
respondentli. Poté nasleduji dvé otdzky na téma stres obecné. Prvni z nich je,
zda se respondent citi byt dlouhodobé pod vlivem stresu. Jedna se o uzavienou polozku
se dvéma moznymi odpovéd'mi, a to ano, ¢i ne. Tteti polozka se zabyva otazkou,
jaky vliv ma stres na danou osobu z pracovniho hlediska. I tato polozka je uzaviena

a nabizi respondentovi vybér ze tif moznych odpovédi.

Na ¢ast dotazniku vénujici se véku, pohlavi a vyznamu stresu navazuje hlavni ¢ast
prizkumu. Ta se skladd z péti polozek ptedstavujici razné specifické stresory,
se kterymi se ucitelé ve své profesi mohou setkat. Mnou uvedené stresory byly vybrany

jako hlavni stresory v ucitelské profesi, respondent si je nevolil sdm. Soubor odpovédi
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se u kazdé otazky sklada ze strategii copingu, neboli zachazeni se stresujici situaci.
Protoze coping predstavuje i kombinaci riiznych strategii, které mohou byt pro kazdou
osobu individualni a specifické, jsou tyto polozky koncipované tak, Ze respondent ma
moznost zvolit vice odpovédi zaroven. Soucasné je mu ddna moZznost piidat vlastni
myslenku. Priizkum je postaven na teorii copingu, které vénuji ¢ast své teoretické ¢asti
bakalafské prace. Jak je v této Casti vysvétleno, existuji rtizné piistupy k rozdéleni
copingovych strategii. Jeden z nich je rozdéleni téchto strategii na vyhybani se stresoru
a na piimé feSeni problému. Pfi tvorb& polozek tykajicich se stresorti v ucitelské
profesi byl vybran stejny pocet strategii, které se zamétuji jak na aktivni pfistup
k problému vedouci k odstranéni nebo oslabeni pfi¢iny stresové reakce,

tak 1 na vyhybani se feSeni problému.

vrwe

e Obecna snaha o aktivni feSeni problému — aktivni coping

e Obraceni se na kolegy/kamarady o radu — pouziti informac¢nich zdroji
e Akceptace problému

e Snaha problém pojmout v pozitivnim duchu — pieformovani k pozitivu

e Vyhledavani podpory u jiné osoby — emocionalni podpora

Strategie spojené s vyhybanim se problému/stresoru:
e Vzdat se problém fesit — behavioralni stazeni
e Namlouvani si, Ze problém neni redlny — popteni
e Konzumace vina/piva — uzivani navykovych latek
e Snaha o zlepSeni nalady riznymi aktivitami— rozptyleni

e Snaha o nalezeni chyby v sobé& — sebeobvinovani

Strategie, kterd se nevyhyba ani netesi problém piimo, je zlehceni problému humorem.

Dalsim piikladem takové strategie by bylo obraceni se na viru.
Posledni polozkou v dotazniku je oteviend otdzka, kde mé respondent moZnost

pojmenovat i kratce charakterizovat dalsi stresory, které podle dané osoby v ucitelské

profesi hraji velkou roli, pokud jiz nebyla uvedena v ptfedchozich polozkach.
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Posledni polozka nebyla povinna, pokud dotazovana osoba méla pocit, ze dodatek neni

nutny.
6.2 Zhodnoceni vysledki dotaznikového Setifeni
Prvni ¢ast dotazniku se zabyva obecnymi udaji o pohlavi a véku respondenti.

V nasledujicich grafech je znazornén podil jednotlivych ucastnikd.

1. Pohlavi

Graf ¢. 1: vyhodnoceni otazky ¢. 1

Otazka ¢. 1: pohlavi respondentt

" muz

zena

Zena; 80%

Zdroj: vlastni Setrent

V grafu €. 1 je zndzornéno, Ze profil respondentt se sklada z vétsiny, a to z 80 %,

z 7en a jen z 20 % z muZza.
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2. Vék

Graf ¢. 2: vyhodnoceni otazky ¢. 2

Otazka €. 2: Vékova skupina

m18-25
m26-35
1 36-45
46-55
Enad 55

Zdroj: vlastni Setreni

Na dotaznik odpovédélo celkem 138 lidi ze vSech vékovych kategorii vykonavajici
ucitelskou profesi. Nejmensi pocet respondentli se pohyboval ve véku 18 az 25 let.
Nejvice respondenttl, a to 38 osob, bylo mezi 36 a 45 let véku. Obecné se da fict,
ze v profilu respondentii jsou vSechny vékové kategorie zastoupeny podobnym

podilem.
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3. Citite se byt dlouhodobé pod vlivem stresu?

Graf ¢. 3: vyhodnoceni otazky ¢. 3

Otazka ¢&. 3: Citite se byt dlouhodobé pod vlivem stresu?

ano ; 49%

®ano

ne; 51%
ne

Zdroj: vlastni Setrent

Na otazku €. 3, zda se respondent citi byt dlouhodobé pod vlivem stresu,
odpovédélo 51 % dotazanych, ze ne, a 49 % pak zvolilo kladnou odpovéd:.
Zhodnocuji tento vysledek jako zkresleny na zakladé toho, ze ve stresové reakci
dochazi k adaptaci téla pro udrzeni rovnovahy, télo pfitom zlstava v pozoru.
Otazkou pak je, jestli télu je ddna moZnost odpocinku pro navraceni klidového rezimu,
nebo ne. Mnoho ucitell se miize nachézet ve fazi adaptace a byt tim padem pod vlivem
stresu 1 dlouhodobé, coz ale mize probihat v podvédomi dané osoby.
V tomto dotaznikovém Setfeni jsou podily na zakladé sebereflexe zhruba stejné,

skute¢né udaje se od toho vSak mohou lisit.
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4. Jaky vyznam ma stres pro Vas z pracovniho hlediska?

Graf ¢. 4: vyhodnoceni otazky ¢. 4

Otazka €. 4: Jaky vyznam ma stres pro Vis z pracovniho hlediska?

m motivace k lepsimu vykonu
nema vliv

B utlumuje/jiny negativni vliv

Zdroj: viastni Setrenit

Prizkum pokracuje otazkou, jaky vyznam ma stres pro respondenta z pracovniho
hlediska. Dotazanym byla dana moznost odpoveédét tfemi zplisoby. Z nejvetsi ¢asti,
konkrétné 45 % respondentii uvedlo, Ze stres danou osobu motivuje k lepsimu vykonu.
Ttetina respondentll odpovédéla, Ze je stres bud’ utlumuje, anebo mé na dotazaného
jiny negativni vliv, zatimco na 22 % lidi nemé ani negativni, ani pozitivni vliv.
Pokud skoro polovina respondenti na sobé pozoruje zlepSeni vykonu pod vlivem
stresu, pak tento udaj ma vypovidajici hodnotu o nutnosti stresu formou motivace.
I tady vSak plati, ze ke stresu musi byt pfistupovano s mirou a je tieba dobie naslouchat

reakcim téla v disledku stresu pro v€asné odhaleni ptipadného distresu.
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Hlavni ¢ast dotazniku se vénuje specifickym, mnou vybranym stresortim v ucitelské
profesi a vybéru copingovych strategii, které lidé mohou vyuzit k lepSimu zvladani
stresu zpusobenym danym stresorem. Katalog moznych odpovédi je u vSech stresort
stejny:

e Snazim se aktivné najit feSeni

e Snazim se raznymi aktivitami o zlepSeni nalady

e Vzdal/a jsem problém feSit

e Obracim se pro radu na kolegy/kamarady

e Snazim se najit chybu u sebe

e Dam si skleni¢ku vina/pivo

e Vyhleddvam emocionalni podporu u jiné osoby

e Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska

e Akceptuji, Ze ... a Ze s tim musim Zit

e Snazim se o zleh¢eni situace humorem

e Rikam si, Ze problém vidim jen j4, Ze neni redlny

Respondenti méli moznost vybrat vSechny strategie zachazeni se stresem,
které odpovidaly danému stresoru. Nékdo tim padem oznacil vice moZnosti odpovédi

nez jiny respondent.
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Stresor &. 1: Zaci vykazuji $patny postoj/motivaci k praci.

Graf ¢. 5: vyhodnoceni otazky ¢. 5
Otazka &. 5: Zaci vykazuji §patny postoj/motivaci k praci

Rikam si, Ze problém vidim jen ja, Ze neni redlni |14
Snazim se o zlehceni situace humorem 34
Akceptuji, Ze Zaci jsou riizni a ze tim musim Zzit 68
Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska 32
Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby 26
Dam si skleni¢ku vina/pivo |16

Snazim se najit chybu u sebe 48

Coping strategie

Obracim se pro radu na kolegy/kamaradi 58
Vzdal/a jsem problém fesit |14

Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady 60

Snazim se aktivné najit feSeni 104

0 20 40 60 80 100 120

Pocet hlasi

Zdroj: vlastni Setreni

V grafu k otazce €. 5 je znazornéno, ze nejvice uciteli se v dané situaci snazi aktivné
najit feSeni problému, a to 104 z 138 respondentli. Dal$i nejvice zastoupené odpovédi
jsou akceptace, ze zaci jsou ruzni a ze se uciteli nemusi u vSech podafit,
aby méli spravny postoj k praci a dobrou motivaci. Tuto odpovéd vybralo 68
z dotazanych. 60 respondentll oznacilo, Ze se snazi o zlepSeni vlastni nalady pomoci
ruznych aktivit. Jen o dva respondenty méné, a to 58, oznacilo, Ze se obraci pfi feSeni
problému na kolegy nebo kamarady. 48 z 138 respondentd hled4 chybu v této situaci
u sebe, nez aby pfipisovali vinu ¢isté zakiim vykazujicim Spatny postoj nebo motivaci
k praci. Dale graf ukazuje, Ze 34 osob v okamziku konfrontace s timto specifickym
stresorem zleh¢uje situaci humorem. Snaha stresor vnimat pozitivné€ je u 32 osob,
26 osob vyhleddva emocionédlni podporu a 16 respondenti konzumuje alkohol
pro lepsi pocit. Nejméné uciteld, a to 4, oznacilo, ze se vzdali problém fesit ¢i se
dokonce snazi presvédCit, ze problém neni realni, ale je naopak produktem jejich

vlastnich myslenek.
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Stresor €. 2: Jsem pracovné pod ¢asovym tlakem.

Graf'¢. 6: vyhodnoceni otdzky ¢. 6
Otazka €. 6: Jsem pracovné pod ¢asovym tlakem.

Rikam si, Ze problém vidim jen ja, Ze neni realni || 2
Snazim se o zlehceni situace humorem 40
Akceptuji, ze jsem pod Casovym tlakem a Ze tim.. 58
Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska 40
Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby 34
Dam si sklenic¢ku vina/pivo 26

Snazim se najit chybu u sebe 14

Coping strategie

Obracim se pro radu na kolegy/kamaradi 30
Vzdal/a jsem problém fesit | O

Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady 54

Snazim se aktivné najit feseni 94

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Pocet hlasu

Zdroj: viastni Setieni

Stresor €. 2 je charakterizovan ¢asovym tlakem z pracovnich divodu. I tady vétSina
respondentli vybrala aktivni pfistup k feSeni jako nejvhodnéjsi zpiisob zachazeni se
stresem. Pfesné tuto odpovéd oznacilo 94 lidi. Dalsi nejvice zvolenou strategii
pro vypotadani se se stresem je akceptace, kterou zvolilo 58 osob. Jen o Ctyfi osoby
méné oznacilo aktivity ke zlepSeni nalady jako jimi zvoleny zplsob psychohygieny.
Stejny pocet oznaceni, a to od 40 respondentli, mizeme sledovat u zlehceni situace
humorem i u pokusu vnimani stresoru pozitivng, napiiklad jako motivaci. 34 uciteli
zvolilo emociondlni podporu ze strany jin€ osoby jako vhodnym zpiisobem copingu
a jen 30 lidi se obraci pro radu na kolegy nebo kamarady. I v této situaci respondenti
pro uvolnéni konzumuji alkoholické napoje, a to ptesné 26 z 138. 14 osob hleda chybu
v sob¢, naptiklad z diivodu Spatného planovani vlastniho Casu, a 2 osoby tvrdi,
7e problém neodpovida realité. Nikdo v této specifické stresujici situaci nezvolil,

ze se vzdal problém fesit.
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Stresor ¢. 3: Mam problémy s kolegy.

Graf ¢. 7: vyhodnoceni otazky ¢. 7
Otazka €. 7: Mam problémy s kolegy

Rikém si, ze problém vidim jen j4, Ze neni realni | O
Snazim se o zlehceni situace humorem
Akceptuji, ze madm problémy s kolegy a ze tim..
Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska
Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby
Dam si sklenicku vina/pivo

Snazim se najit chybu u sebe

Coping strategie

Obracim se pro radu na kolegy/kamaradi
Vzdal/a jsem problém fesit

Snazim se rtiznymi aktivitami o zlepSeni nalady
Snazim se aktivné najit feseni
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Zdroj: vlastni Setrent

Stejné jako u predchozich grafu i tento popisuje, ze nejvice ucitelll se v okamziku,
kdy nastanou problémy v kolegiu, snazi o aktivni feSeni. Dalsi preferovanou strategii,
konkrétné pro 46 respondenttl, je ziskani rad od kolegli nebo kamaradii pro feSeni
sport. 38 osob oznacilo, Ze problémy v kolegiu akceptuji. 30 hlasi dostaly 1 dvé dalsi
copingové strategie. Jedna znich je vyhledavani emocionalni podpory,
druha zlepSeni nalady pomoci riznych aktivit. Stejny pocet lidi zvolilo, ze se snazi
najit chybu u sebe i vidét problém z pozitivniho hlediska, a to 26 z dotazanych.
20 osob pouziva zlehéeni situace humorem jako zplsob vypotadani se se stresem
a dal$ich 8 oznacilo, Ze problém pro né¢ nema smysl fesit. V této specifické situaci jen
4 osoby oznacily konzum alkoholickych napojti jako vhodné feSeni a nikdo si nemysli,

Ze v tomto okamziku by problém neodpovidal realité.
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Stresor ¢. 4: Moje Skola ma Spatné provozni podminky.

Graf ¢. 8: vyhodnoceni otazky ¢. 8
Otazka €. 8: Moje §kola ma Spatné provozni podminky

Rikam si, e problém vidim jen ja, Ze neni realni |2
Snazim se o zleh¢eni situace humorem
Akceptuji, ze Skola ma Spatné provozni podminky
Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska
Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby
Dam si skleni¢ku vina/pivo

Snazim se najit chybu u sebe |2

Coping strategie

Obracim se pro radu na kolegy/kamaradi
Vzdal/a jsem problém fesit

Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady
Snazim se aktivné najit feSeni
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Zdroj: vlastni Setrent

V ptipadé Spatnych provoznich podminek Skoly, ve které pracuji, 66 ucitelt povazuje
stale aktivni feSeni problému jako nejvhodnéjsi. Druhou nejvice zvolenou strategii je
s 52 hlasy akceptace problému. Pomérné stejnymi podily zvolili respondenti zlehceni
situace humorem (26 hlasti), snahu o pozitivni vnimani problému (26 hlasi),
snahu o zlepSeni emociondlniho stavu aktivitami (24 hlas®) 1 vyhledavani kolegti nebo
kamaradi pro radu (28 hlast). 16 osob by se vzdalo problém tesit a 12 osob se snazi
snizit nasledky stresu vyhleddvanim emociondlni podpory u jinych osob.
Jen 4 dotazané osoby pouzivaji alkoholické napoje pro uvolnéni.
Vnimani problému odliSné nez redln€ a moznost chybu hledat v sobé si zvolilo

stejny pocet osob, a to jen dvé ze 138.
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Stresor ¢. 5: Mam pocit, Ze spolecnost nedoceiiuje praci ucitele.
Graf ¢. 9: vyhodnoceni otazky ¢. 9
Otazka €. 9: Mam pocit, Ze spolecnost nedoceriuje praci ucitele.

Rikam si, e problém vidim jen ja, Ze neni realni |12
Snazim se o zlehceni situace humorem 34
Akceptuji, ze spolec¢nost nedocenuje praci ucitele 50
Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska 32
Vyhleddavam emocionalni podporu u jiné osoby 16
Dam si skleni¢ku vina/pivo | 4

Snazim se najit chybu u sebe |4

Coping strategie

Obracim se pro radu na kolegy/kamaradi 8
Vzdal/a jsem problém fesit 26
Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady 26

Snazim se aktivné najit feSeni 30
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Zdroj: vlastni Setreni

Poslednim vybranym stresorem v ucitelské profesi je pohled spolecnosti na praci
ucitele, na ktery respondenti reagovali nasledujicim zpisobem. Nejvice hlast,
presné 50, v této situaci ziskal zplisob akceptace vniméni spolecnosti. Druhou nejvice
zvolenou strategii psychohygieny byla snaha o zlehéeni situace, kterd obdrzela
34 hlasti. O dva ucitele méné se snazi o pozitivni pojeti problému, a i tady je
30 respondentl ochotnych najit aktivné feSeni pro tuto problematiku. 26 respondentti
oznacilo, ze vzdavaji snahu o feSeni, tak pokusy o zlepSeni ndlady aktivitami.
Emociondlni podporu vyhledavd jen 16 z 138 dotdzanych. 8 osob si mysli,
ze rada od kolegii nebo kamaradi pomtize pii feSeni problému s vnimanim ucitelské
profese ze strany spolec¢nosti. Jak konzumaci alkoholu, tak i hledani chyby v sob¢ jako
zpusob feSeni oznacily 4 osoby a jen 2 lidé si mysli, ze problém neni redlny a Ze ho

vnimaji odli$né&, nez je skutecnost.
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Porovnani copingovych strategii u vSech stresorii:

Graf ¢. 10: porovnani stresorit podle zvolené copingové strategie
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Zdroj: vlastni Setrent

Na zavér vyhodnoceni jednotlivych polozek tykajicich se mnou vybranych stresort
a copingovych strategii je v grafu vySe znazornéno, jakym zpisobem se pouziti
strategii meéni s ohledem na specificky stresor. Nejvétsi rozdil je naptiklad znat
u aktivniho feSeni problému. Ve stresujicich situacich, kdy se stresor zda spise byt
feSitelny, je hledani aktivniho feSeni oznaceno nejvysSim poctem lidi. U jednotlivych
stresorii lze déle pozorovat nejvétsi rozptyl ve strategiich vyhleddvani kolegh
a kamarada pro radu i hledanim chyb v sobé. Druhou nejcastéji zvolenou strategii

zachazeni se stresem je akceptace problému, a to napfi¢ vSemi stresory.
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Oteviena poloZka pro zjisténi dalSich stresori z pohledu uéiteli

Posledni polozkou prizkumu je oteviena otazka, ktera méla za cil zjistit dalsi stresory,
které¢ ucitelé vnimaji jako vyznamné ve své profesi. Polozka nebyla povinna,
pfesto se podafilo ziskat mnoho nazort. Nasledujici graf zndzoruje ty,

které se v odpovédich nejvice opakovaly.

Graf ¢. 11: vyhodnoceni otazky ¢. 10

Otazka €. 10: Jaky dalsi stresor hraje podle Vas v ulitelské profesi
také velkou roli?

rizikové chovani zaki 8
nasledky pandemie Covid-19 14
ucitelské platy 8
¢asov¢ narocna piiprava 4
administrativa 20

rodice zaka 24

Zdroj: vlastni Setreni

24 lidi udava, ze rodi¢e zakd jsou jednim z nejvétSich stresorti v praci ucitele.
Jednak z toho duvodu, Ze je s nimi obtizné komunikovat, dale kvili nepochopeni prace
ucitele zjejich strany. Dal§im stresorem pro uclitele predstavuje administrativa,
Casto oznacena jako pfehnand nebo zbytecna. 20 respondentt ji oznacilo jako potiz.
V soucasné dobé vyuka prochazi vyraznou zménou disledkem pandemie Covid-19.
Skoly jsou zaviené a funguji na zakladé online vyuky, ktera pro mnoho uéiteli
pfedstavuje potize, které byvaji nasledkem Spatné piipravenosti rodici a zakl
k pripojeni k online vyuce. I ¢asova narocnost prace z domova byla dotazanymi
charakterizovana. 14 uciteld popsalo rizné nasledky pandemie jako hlavni stresor
od vypuknuti epidemie. DalSimi stresory popsanymi 8 respondenty jsou ucitelské
platy, které povazuji za nedostatecné vzhledem k odvedené praci. Déle stejny pocet

dotazanych popsalo rizikové chovani zaki jako diivod psychického nepohodli ucitele.

41



I tady pod rizikové chovani spadad jak vyuzivani jejich moci proti ucitelim,
tak 1 bezmoc ucitelt v zachazeni s zdky z diitvodu nedostate¢né podpory ze strany

nadfizenych.

Poslednim stresorem, ktery byl opakované oznaCen, je Casov€é naro¢na piiprava
na vyucovaci jednotky a v dusledku toho nedostatek volného casu, napiiklad
pro rodinu ¢i jen pro relaxaci. Tento stresor byl popsan 4 uciteli a mize mit

za nasledek horsi psychohygienu dané osoby a tim 1 zvySené riziko pro vyhoteni.
Porovnani podle rozdéleni strategii psychohygieny

V nasledujicich grafech byl porovnan pocet respondentii volici strategie regulace
stresu podle toho, jaky jim byl piedlozen stresor. Grafy poukazuji i na rozdily mezi

rozdélenim strategii copingu.
Graf ¢. 12: porovnani poctu celkovych hlasii podle rozdeleni approach/avoidance

Porovnani podle rozdéleni approach/avoidance

zaci Casovy tlak kolegové skola spolecnost

m approach m avoidance

Zdroj: vlastni Setrent

Graf ¢. 12 popisuje rozdéleni stresori do podkategorii approach/avoidance.
Podle tohoto déleni jsou zapoc€itdny pozitivni postoj ke stresoru i emocni uleva
do kategorie approach. Z toho divodu graf vykazuje tendenci ucitelt fesit vétSinou
stresor pfimou cestou. Piesto je znat, ze pocet ucitelli volici strategie vypotradani se se
stresem klesa podle toho, jaky maji vliv na zlepSeni situace. Pfimy ptistup k problému
byl 292krat zvolen v pfipadé stresoru zahrnujici hor§i chovani Zzaka,

oproti tomu vyhybavy pfistup obdrzel jen 132 hlast. Stresor predstavujici Casovy tlak,
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kterému jsou ucitelé vystaveni, obdrzel 256 hlasi pattici do kategorie approach a jen
96 hlast v kategorii avoidance. Trend tykajici se klesani hlast pro aktivni pfistup
pokracuje 1 v otazce problému s kolegy. Tady uz pocet oznaceni ¢ita pouze 201 hlast.
Zaroven ale klesaji 1 hlasy pasivniho pfistupu, a to konkrétné na 68. Dalsim stresorem
je Skola se Spatnymi provoznimi podminky. Tendenci klesdni maji hlasy i u tohoto
stresoru, a to jak Vv kategorii approach, tak v kategorii avoidance. Se 48 hlasy je
avoidance wuz jen tésné nad Ctvrtinou hlasi pro approach strategie.
Poslednim a nejméné ovlivnitelnym stresorem mezi uciteli je vnimani ucitelské
profese ze strany spolec¢nosti. Kdyz porovname stresor tykajici se zaka se Spatnym
postojem K praci s timto, zjistime, Ze hlasy jak pro approach, tak i pro avoidance s¢itaji
méné nez polovinu hlasii nez u prvniho stresoru. To znamena, zZe celkova motivace se

se stresorem nebo jeho nasledky zabyvat je nizka.

Graf ¢. 13: porovnani poctu celkovych hlasii podle rozdeleni emoce/reseni stresoru

Porovnani podle rozdéleni emoce/ieSeni stresoru

zaci Casovy tlak kolegové skola spolec¢nost

m pfimé fesSeni stresoru  ® emocionalni coping

Zdroj: vlastni Setreni

Sloupcovy graf €. 13 vykazuje oproti grafu ¢. 12 rozdily v pfistupu k problému.
Cisla vypovidaji o vybdru copingovych strategii podle systému, ve kterém jsou
strategie rozdéleny na coping emocionalni a coping fesici ptficinu stresu. Graf ¢. 13
timto znazornuje skutecny pokus o feSeni pficiny, které u tfi z péti stresorti nedosahuje
stejného poctu hlasii jako strategie pfindSejici doCasnou emocionalni tulevu.
Dale i vtomto rozdéleni strategii je znat klesajici tendence pokust FeSeni podle

obtiznosti pfi¢inu stresu odstranit.
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Ovérovani hypotéz
H1: Ucitelé jsou dlouhodobé zatiZeni stresem.

Tato hypotéza se na zakladé dotaznikového Setfeni neda s jistotou potvrdit. Vysledky
prizkumu ukdazaly, Ze zhruba polovina uciteld se citi byt dlouhodobé pod vlivem
stresu, druha polovina sebereflexi vyhodnotila, ze se dlouhodobé& pod vlivem stresu
byt neciti. Na zdklad¢ stresové reakce popsané v kapitole o generadlnim syndromu
adaptace, kdy v druhé fazi syndromu dochazi k adaptaci organismu na stav téla,
tato sebereflexe muize byt zavadéjici. Télo se miZe pod vlivem stresu nachdzet
V pozoru, aniz by si to jedinec uvédomoval. Tim padem se nésledky stresu mohou
projevit opozdéné, pokud stres pretrvava. Skutecnd cCisla se tim mohou velice liSit

od vlastniho hodnoceni uditelu.

H2: KdyZ je FeSeni stresoru vice pristupné, ucitelé zvoli aktivni FeSeni pri¢iny

stresu nad reSenim nasledki.

V prizkumu byl vybér stresorit uskute¢nén na zakladé¢ toho, jaké ma osoba moznosti
priCinu stresu ovlivnit. Napiiklad ¢asovd nouze ucitelli mize u jedincti vzniknout
na zaklad¢ Spatného rozvrhu Casovych moznosti. V tom piipad¢ je pfiCina stresu
ovlivnitelnd. Vzhledem k tomu, Ze se naptiklad u hodnoceni ucditelstvi ze strany
spolecnosti jedna o subjektivni pohled vétSiny, je tady pfiCina hife ovlivnitelna.
V dotaznikovém Setfeni byla timto potvrzena hypotéza, Ze ucitelé spiSe hledaji emocni
ulevu v situacich, kdy jsou jejich moZnosti odstranit stresor mimo dosah.
V opa¢ném ptipad¢, kdy tedy pfiCina stresu ovlivnitelna je, jsou spiSe zvoleny

strategie k odstranéni té pfi¢iny nad ¢istym feSenim nasledk.
6.3 Vlastni doporuceni

Stres je fenomén, kterému se neda vyhybat. Je soucasti zivota kazdého z nas, nekdo je
postizen vice, nékdo méné. V profesi pedagoga je nachylnost na dlouhodobou zatéz
stresem vétsi. Dotaznikové Setfeni ukazuje, Ze ucitelé maji tendenci nastavajici
problémy spise akceptovat. Dovolim si fict, na zdkladé mého Setfeni a vybranych
stresortl ze strany uciteltl, ze jim ve skute¢nosti zbyva mnohem méné casu zabyvat se
problémem do detailu, nez aby byli schopni ho vyfesit. Samoziejmé se to lisi podle

druhu stresoru. Jejich velké mnoZstvi pak vyvolavaji dalsi problémy, a dokonce mohou
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spustit fetéz stresor, které vedou k dlouhodobému zatizeni. Naptiklad uciteli
vyjmenovany stresor prehnané, ¢asoveé narocné administrativy, ktery ma za nasledek
Casovou vytizenost pedagogi. Ta jim pak bere moznost relaxace
a odpocinku od povoldni. Dokonce strategie vypotradani se se stresem se mohou stat
stresorem Vv okamziku, kdy doty¢nd osoba vykazuje osobni problémy pii planovani
¢asového rozvrhu. ReSeni téchto problémi lezi v komplexité problému.
Roli ve stresovém zatizeni v profesi ucitele hraje mnoho riznych faktorti a odstranéni
jedné pfi€iny stresu nemusi mit za vysledek zlepSeni celkové situace. Dalsi ztéZujici
faktor je nevypocitatelnost nasledkl zatizeni stresem i trvalé nésledky zptsobené
stresem. Ne vSechny stresory specifické pro povolani ucitele se daji odstranit.
Proto doporucuji pedagogiim ulehceni cestou odstranéni zbytecné administrativy,
coz bezpochyby pfispéje k Casové uleve. Vétsina ucitelll také oznadila mezilidsky
kontakt s rodici jako stresujici z divodu nepochopeni z jejich strany. | tady formou
vzdélavani rodici o ucitelské profesi a lepsi komunikace jejich prav a povinnosti miize

predejit zbyte¢nym konfliktiim.
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ZAVER

Bakalatska prace na téma ,,Psychohygiena v praci ulitele* se zabyvala pojmem stres
a jeho definici jako zdkladem pochopeni potieb pro psychohygienu. Cilem teoretické
¢asti bylo poukézat na komplexitu problematiky. Na zakladé prostudované literatury
byly vysvétleny a rozliSeny pojmy stres a stresor, u n¢hoz byl dale rozebran jeho
biologicky, behavioralni i kognitivni vliv na télo. Védct, kteti se stresem zabyvali
1 zabyvaji je mnoho. Z vlastniho uvazeni jsem vybrala dva, které povazuji za zvIast
vyznamné. Ty, kteti vybudovali zaklad teorie o stresu. V této préaci byla kratce
predstavena jejich Zivotopisna data a dale jejich teorie tykajici se stresové reakce 1 jeji
nasledky. Z téchto kapitol vychazi, na zdkladé moznych negativnich vlivil stresu
na télo 1 psychiku, potieba jeho regulace pro zmirnéni nebo dokonce odstranéni pti¢iny
i nasledkt. Charakterizovala jsem pojem psychohygiena, coping, druhy copingu,
které jsou rozdéleny podle dvou riiznych pfistupti. Dale byla vysvétlena komplexita

copingu na zaklad€ minulosti 1 vnimani jedinct.

V dalsim tuseku teoretické¢ casti jsem se zabyvala stresem v ulitelské profesi.
Zacinala jsem tuto kapitolu charakteristikou osobnosti ucitele podle Gudjonsa
V navaznosti na piedchozi kapitolu a potfebu, stres vnimat individualné. Dale bylo
predstaveno, se kterymi specifickymi stresory se setkdvaji ucitelé ve své profesi.
Posledni kapitolu ptedstavuje syndrom vyhoteni. Zabyvala jsem se v ni jeho definici
a syndromem vyhoteni u ucitellil jako souhrnem ptiznakli vznikajicich na zaklad¢

souboru piicin, ¢imz jsem vystihla jeho komplexitu a narocnost 1écby.

Tato bakalaiska prace obsahuje praktickou cast, pro kterou byl vytvofen dotaznik
k vedeni priizkumu na téma specifickych stresorti v ulitelské profesi a zpisoby,
jak s nimi u€itelé zachazeji. Bylo zjisténo, Ze existuje souvislost mezi realnym vlivem
ucitele na stresor a zvolenou strategii jeho regulace. Pokud jsou ucitelé schopni
stresujici okolnosti ovlivnit, je zvolen aktivni pfistup vedouci k vytvoreni lepSich
psychickych podminek. V okamziku, kdy stresor pfesahuje vliv ucitele, jsou zvoleny
strategie pro vypotradani se s nasledky stresoru a pro zmirnéni jeho projevu. Na zéklad¢
vlastniho Setfeni a z dat, které jsem shromazdila, byly vytvofeny kolacové i sloupcové
grafy pro zndzornéni problematiky a vysledkt Setfeni. Pfi vyhodnoceni priizkumu byla

ovétena hypotéza.
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Prizkum byl tvofen a data shromédzdéna na zakladé sebereflexe respondentd,
coz muze vést ke zkresleni vysledki. Neexistuje vnéjsi komise, kterd by posoudila
pravdivost odpovédi ucitelt a tim padem validita prizkumu je sniZzena. Proto bych
doporucila vyhledavani profesionalni podpory pfi feSeni stresu, a to i preventivng.
Tato prace je z divodi komplexnich souvislosti v teoretické cCasti a poukazovani
na dulezitost odhadu, zda je doty¢ny schopen stresor ovlivnit, pouzitelna v praxi.
Ucitelé mohou svoji energii pfesmérovat na problémy fesitelné a mohlo by u nékterych
pedagogii dojit ke zmirnéni vlivu stresu néasledkem védomého zvoleni stresort

k feseni.
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Ptiloha 1: Vzor dotazniku
Psychohygiena v praci ucitele

Tento dotaznik se zabyva specifickymi stresory, se kterymi se ucitele ve své profesi
mohou setkat, a zpusobem, jakym s témito problémy zachazeji. Poprosim Vas o
pravdivé odpovédi na polozky. Odpovidejte prosim vzdy nejpiesnéji k danému

problému. Dotaznik je anonymni.
* povinna otazka

o uotazky lze oznacit jen jedna odpovéd

» uotazky lze oznacit vice nez jedna odpoveéd

1. Jste...*
o Muz

o Zena

2. JeVam ... let.*
o 18-25
o 26-35
o 36-45
o 46-55
o nad 55

3. Citite se byt dlouhodobé pod vlivem stresu? *
o Ano

o Ne

4. Jaky vyznam ma stres pro Vas z pracovniho hlediska? *
o motivuje mé k lepSimu vykonu
o pod vlivem stresu nebo ne, neni v tom rozdil

o stres m¢ utlumuje/ma na mé jiny negativni vliv



5. Zaci vykazuji $patny postoj/motivaci k praci. *

Snazim se aktivné najit feseni.

Obracim se pro radu na kolegy/kamarady.

Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady.

Snazim se najit chybu u sebe.

Vzdal/a jsem problém fesit.

Rikam si, Ze problém ur¢itd vidim jen ja, a vlastné neodpovida pravdé.
Dém si sklenic¢ku vina/pivo, abych se citil/a Iépe.

Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby.

Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska.

Akceptuji, ze zaci jsou rizni a ze s tim musim Zit.

Snazim se o zlehceni situace humorem.

6. Jsem pracovné pod ¢asovym tlakem. *

Snazim se aktivné najit feSeni.

Obracim se pro radu na kolegy/kamarady.

Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady.

Snazim se najit chybu u sebe.

Vzdal/a jsem problém fesit.

Rikam si, Ze problém uréité vidim jen j4, a vlastné neodpovida pravdé.
Déam si skleni¢ku vina/pivo, abych se citil/a Iépe.

Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby.

Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska.

Akceptuji, Ze na mé tlaci Cas a ze s tim musim Zit.

Snazim se o zlehceni situace humorem.



7. Mam problémy s kolegy. *

Snazim se aktivné najit feseni.

Obracim se pro radu na kolegy/kamarady.

Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady.

Snazim se najit chybu u sebe.

Vzdal/a jsem problém fesit.

Rikam si, Ze problém ur¢ité vidim jen ja, a vlastné neodpovida pravdeé.
Dém si sklenic¢ku vina/pivo, abych se citil/a Iépe.

Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby.

Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska.

Akceptuji, Ze si s kolegy nerozumim a zZe s tim musim Zit.

Snazim se o zlehceni situace humorem.

8. Moje skola ma Spatné provozni podminky. *

Snazim se aktivné najit feSeni.

Obracim se pro radu na kolegy/kamarady.

Snazim se riiznymi aktivitami o zlepSeni nalady.

Snazim se najit chybu u sebe.

Vzdal/a jsem problém fesit.

Rikam si, Ze problém uréité vidim jen j4, a vlastné neodpovida pravdé.
Déam si skleni¢ku vina/pivo, abych se citil/a Iépe.

Vyhledavam emocionalni podporu u jiné osoby.

Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska.

Akceptuji, Ze Skola nema nejlepsi podminky a Ze s tim musim Zit.

Snazim se o zlehceni situace humorem.



9. Mam pocit, Ze spole¢nost nedoceiuje praci ucitele. *
» Snazim se aktivné najit feSeni.
» Obracim se pro radu na kolegy/kamarady.
* Snazim se riznymi aktivitami o zlepSeni nalady.
* Snazim se najit chybu u sebe.
= Vzdal/a jsem problém fesit.
= Rikam si, Ze problém uréité vidim jen j4, a vlastné neodpovida pravdé.
* Dam si sklenicku vina/pivo, abych se citil/a 1épe.
» Vyhledavam emocionalni podporu u jiné 0soby.
* Snazim se vidét problém z pozitivniho hlediska.
= Akceptuji, Ze ucitelé jsou nedocenéni a ze s tim musim Zzit.

= Snazim se o zlehc¢eni situace humorem.

10. Jaky dalSi stresor kromé téch péti prikladi hraje v profesi ucitele podle

Vas také velkou roli?



