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UvVOD
Ucitelstvi predstavuje jedno ze stézejnich povolani, které ma zna¢ny vliv na budouct
generace a hraje kli¢ovou roli pii formovani kazdého zaka ¢i studenta. Pravé ucitelé jim
predavaji védomosti, dovednosti a lidské hodnoty a tim pfispivaji k edukaci dané spolecnosti.
Pracovni prostiedi v§ak ucitelim Casto piinasi fadu stresovych faktort, jez maji dopad na jejich
psychickou pohodu a zdravi. Nicméné pravé psychicky stav pedagogli ma podstatny vliv

na efektivitu a kvalitu vyuky.

Ma bakalarska prace nese nazev ,,Biologické a psychosocialni aspekty stresu v profese
ucitele”. Jako studentka pfipravujici se na svou budouci ucitelskou drahu jsem si toto téma
vybrala prfedevsim proto, jelikoz si myslim, ze téma stresu v této profesi je stale aktualni. Je pro
me tedy podstatné dané problematice vice porozumét. Je nutno zdiraznit také to, Ze biologicko-
psycho-sociadlni pohled je zna¢né komplexni, tudiz ndm umoziuje porozumét ucitelskému

stresu ze vSech jeho hledisek, které se vzajemné prolinaji.

Bakalarska prace je rozdélena na dvé Casti — prehledovou studii a vyzkumnou studii.
V prehledové studii se v Sesti kapitolach zabyvam zakladnimi teoretickymi poznatky
korespondujicimi s tématem bakalatské prace. V prvni kapitole se vénuji ucitelské profesi, kde
je kladen diraz predevsim na to, ze se jedna o profesi naro¢nou, jelikoz kazdy ucitel zastava
v ramci vykonu profese hned nékolik roli a musi vynikat uréitymi schopnostmi, které jsou
zakladnimi pilifi uspé$ného pedagoga, jenz dokaze své zaky dovést k oCekavanym vysledkim.
Druha kapitola popisuje stres z hlediska teoretického a vysvétluje zékladni terminy, které se
s nim poji. V kapitole tfeti se vénuji spokojenosti a stresu v ucitelské profesi. Ve Ctvrté a paté
kapitole se poté zabyvam symptomy a duasledky stresu u uciteld zbiologického
a psychosocialniho hlediska. Posledni kapitola je vénovana ucitelskému well-beingu. Cilem
této kapitoly je poskytnuti konkrétnich doporuceni vedoucich k minimalizaci negativnich

dopadu stresu u ucitelt.

Ve vyzkumné studii budu prostiednictvim dotazniku zjistovat, jak se stres projevuje
u ucitelll zakladnich skol v telesné, psychické a socialni oblasti jejich zivota. Objasnim zde

metodiku vyzkumu a vysledky, ke kterym jsem pfi vyzkumném Setieni dospéla.

Tato bakalarska prace ma potencial prispét ke zvyseném povédomi o problematice
stresu v profesnim zivoté ucitell. Zabyva se dilezitym tématem, které ma zna¢ny dopad mimo

jiné také na kvalitu vzdélavani.



Cile prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace je objasnéni problematiky stresu v ucitelské profesi

a zmapovani toho, jak stres ptusobi v télesné a psychosocialni oblasti ucitelt zakladnich Skol.
Vymezeni dil¢ich cili prehledové studie:

1. Objasnéni zakladnich pojml korespondujicich s tématem bakalaiské prace.
Popsani pracovni spokojenosti a stresu v ucitelské profesi.

Vymezeni symptomu a disledki ucitelského stresu.

Ll

Poskytnuti konkrétnich doporuceni tykajicich se prevence a zvladani stresu u uciteld.
Vymezeni dil¢ich cili vyzkumné studie:

1. Zjisténi nejfrekventovanéjsich faktort, které u ucitelt zakladnich skol vyvolavaji stres.
2. Zjisténi télesnych a psychosocialnich symptomu stresu u ucitela zakladnich skol.

3. Zjisténi zpusobu, kterymi se ucitelé zakladnich kol pfi stresové situaci uklidiiuji.

Pro splnéni tcelt vyzkumné studie vyuzijeme kvantitativni dotazovani, skrze které

ziskame od respondentt potiebna data, ktera budou nasledné vyhodnocena.



PREHLEDOVA STUDIE



1. Ucitelska profese

Pohled na ucitelskou profesi prochazel v souladu s rozvojem spolecnosti znacnymi

proménami. Mnozi odbornici si kladou otazku, zdali ucitelstvi miizeme mezi profese vibec

zafadit. Sociologové se shoduji natom, ze typicka profese vykazuje Ctyfi nasledujici

charakteristické znaky:

1.

4.

Teoreticka priprava — je nezbytné, aby se jednalo o ¢innosti, jenz vychazeji ze znalosti
vyzadujicich rozsadhlé vzdélani. Ziskani takovych znalosti a dovednosti nelze plné
dosahnout pouze prostfednictvim praktické zkusenosti. Nutnosti je tedy vysokoskolské
vzdélani, ptficemz je nezbytné se 1 po jeho ukonceni nadale v daném oboru edukovat.
V poloving 20. stoleti Cesti uclitelé dosahli univerzitniho vzdélani jako kvalifikacni
podminky, ¢imz se prokazalo, ze pro kvalitni vykon ucitelské profese je nedostacujici
pouha praktickéd zkusenost a cit.

Specidlni poznatky — profese vyuziva poznani, které neni dostupné vSem. Vychazi nejen
z osobnich zkuSenosti, ale pfedevsim z védeckého vyzkumu. Zabyva se tématy, ktera
maji zasadni vyznam pro spolecnost. Nalezi zde otazky tykajici se zdravi, zivota, smrti,
pravni regulace majetkovych a mezilidskych vztahi, duchovnich zalezitosti a podobné.
Tyto charakteristiky jsou typické pro tzv. vztahové-vlivové profese. Narocnost téchto
profesi nevyplyva jen z nutnosti ziskani davéry druhé osoby (napiiklad zaka), ale
1 z toho, zZe jedinec mnohdy vstupuje do citlivych situaci, vyuziva vlastni osobnost jako
pracovni nastroj a ¢astokrat Celi vysoké psychické zatézi. V tomto kontextu Ize ucitelstvi
mezi profese zaradit. UCitelé zajistuji prenos védomosti, dovednosti a hodnot mezi
generacemi, coz predstavuje zakladni potfebu spoleCnosti.

Idedl sluzby — vazena profese s sebou nese vzor sluzby, diky které se z profesionalt
stavaji jedinci s vyjimecnou ulohou. Tito lidé nejsou zaméstnani pouze pro své zivobyti,
ale 1 proto, ze usiluji o uspokojeni potieby spolecnosti. Tuto sluzbu mizeme chapat jako
urcity zivotni udel ve prospéch druhych osob.

Autonomie — profese ziskaly od spolecnosti jedine¢nou autonomii a pravomoc, kterd jim
v podstaté umoziuje samoregulaci svych cinnosti. Slouzi jim k tomu eticky kodex
a uzakonéné normy v ramci profesniho spolecenstvi. Jedna se o spolecnou kontrolu
provadénou v ramci profesniho spoleCenstvi mezi Cleny. Prestoze tato kontrola funguje

k zajisténi kvality a etiCnosti v profesionalnim vykonu, oblast ucitelstvi tento bod
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nespliiuje. Doposud nebyla vytvorena ucitelska komora. Z tohoto divodu fadi nekteri

sociologové ucitelstvi spise mezi semiprofesi (Smetackova et al., 2020).

Rada lidi chape uéitelstvi jako poslani. Jiz Jan Amos Komensky tvrdil, e ugitelstvi je

velice dualezita a zodpovédna profese. Nejedna se totiz jen o prosté piredavani informaci, ale

predevs§im o formovani osobnosti a poméahani druhym. Povolani ucitele predpoklada, ze tuto

roli zastavaji lidé s vysokymi moralnimi hodnotami a charakterem (LukaSova, 2015).

1.1. Ucitelské role a schopnosti

Prticha (2002) popisuje ucitele jako osobu, ktera vyucuje Zaky a je zasadnim ucastnikem

vzdélavaciho procesu. Pti svém pracovnim vykonu se ucitel setkava s velkym seskupenim lidi,

na které ma znacny vliv. Proto je velmi dilezité, aby s nimi umél dobfe vychazet a efektivné

jednal. Soucasné v ramci své prace zastava mnoho funkci. Pedagogickymi rolemi se podrobnéji

zabyva Vasutova (2004), ktera jich uvadi hned nékolik:

1.

Role poskytovatele védomosti a zkuSenosti — ucitel je zodpovédny za predavani
teoretickych poznatkl prostfednictvim zvolené vyukové strategie.

Role rdadce a podporovatele — ucitel svym zakim poskytuje individualni poradenstvi
v feSeni riznych vzdé€lavacich situacich, jako jsou napfiklad vyukové, socialné
vztahové, ¢i osobni problémy. Mél by svym zakim vytvofit vhodné podminky k uceni
a povzbuzovat je k dosahovani jejich cila.

Role tridniho a Skolniho manazZera — ucitel tidi chod tfidy, ma vliv na vztahy uvnitf'1 vné
ttidy, planuje a porada Skolni akce mimo vyuku, spolupracuje s rodici, vychovnymi
partnery apod.

Role projektanta — ucitel vytvari uCebni materialy a pomucky, pracuje na tvorbé
vyucovacich strategiich a podili se na celkové inovaci vyuky.

Role posuzovatele — ucitel hodnoti vysledky jednotlivych zakt, posuzuje jejich prace
a poskytuje jim konstruktivni zpétnou vazbu. Podstatna je rovnéz ucitelska sebereflexe.
Role diagnostika — ucitel identifikuje individualni potieby a zdjmy kazdého zaka,
diagnostikuje jeho ucebni styly, pokroky, ale 1 pfipadné potize pfi vyuce.
Diagnostikované informace muze nasledné sdilet s rodici svych zaku.

Role socializacniho facilitatora — ucitel predstavuje model hodnot. Mél by kultivované

jednat a byt vzorem etického chovani pro své zaky.
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Schopnosti ucitele mizeme rozlisit na obecné a specialni.

Obecné schopnosti se obvykle shoduji sterminem inteligence. Od jedinct
vykonavajicich ucitelské povolani je pozadovano, aby vykazovali nadprimérnou inteligenci.
Nicméng, kdyz se podivame do praxe, pedagogické prostfedi nam ukazuje, ze jedinci s velmi
vysokou inteligenci, napfiklad c¢lenové Mensy, nemusi nutné excelovat jako uspéSni
pedagogové. Test inteligence zjiSt'uje spise abstraktni a teoretickou inteligenci nezli praktické,
konkrétni, tvofivé mysleni, které je v ucitelské praxi dulezité. Schopnost praktického
a tvofivého uvazovani je vyzadovana zejména pii feSeni neslusného ¢i problematického
chovani zaka, které Casto vyzaduje spontanni a divergentni mysleni. Dulezitou roli hraje
1 emocCni inteligence ucitele, ktera zahrnuje nejen regulaci vlastnich emoci, ale také citlivost,

analyzu a porozuméni (Holecek, 2014).

Mezi specidlni schopnosti muzeme zafadit naptiklad pedagogicko-didaktické
schopnosti — uCitel by mél byt schopen v hodinach pracovat s internetem, pouzivat interaktivni
tabuli nebo dataprojektor, mél by umét tvorit atraktivni digitalni vyukové materialy a podobné.
Psycho-didaktické schopnosti se aplikuji zejména pti vybéru adekvatnich vyukovych metod,
jenz koresponduji s dosazenou urovni zaka. Je podstatné, aby ucitel svym vyucovanim aktivné
probuzoval u zakd motivaci a zajem o dany predmét. Dalsi specialni schopnosti je pedagogicky
takt, ktery se projevuje empatii, pohotovym rozhodovanim a spravnym reagovanim. Zaci
obvykle pozitivné reaguji na ucitelsky humor a optimismus. Dale se muzeme setkat s tzv.
expresivni schopnosti, kterda je chapana jako schopnost spravné verbalné i neverbalné
komunikovat, sdilet své myslenky, emoce a postoje. Nalezi zde 1 prace s hlasem, spravné
uzivani jeho sily, vySky a tempa, ale hlavné také vyuziti spravného dychani, které se trénuje

predevsim praxi (Holecek, 2014).
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2. Teoretické aspekty stresu

Definic a vymezeni stresu nalezneme v odborné literatufe spoustu. Samotny termin stres
v kontextu fyziologické reakce na zaté€z byl poprvé systematicky pouzit kanadskym
endokrinologem Hansem Selyem ve 30. letech 20. stoleti. V dneSni dobé mé tento pojem
rozsahlej$i vyznam a pouziva se napfiklad k popisu situaci nebo stavi, kdy je ¢lovék vystaven

nadmérnému zatizeni (Vagnerova, 2012).

., Stres je mozné v nejobecnéjsim pojeti vymezit jako fenomén, ktery vznika v disledku
nerovnovdhy mezi urovni nejriznéjsich Zivotnich ndrokii a adaptivnich schopnosti clovéka je

primérenym zpusobem zviddat. “ (M1¢éak, 2011, s. 30).

Historie zkoumani stresu zahrnuje celou fadu teorii, které se snazily objasnit jeho
podstatu. Tyto teorie pokryvaji rizna pojeti stresu, od fyziologickych reakci az po psychické
procesy. Mezi prilomovou teorii se fadi zejména Biologicka teorie stresu, jiz zminovaného
Hanse Selyeho, ktera nam poskytuje strukturovany piistup k pochopeni toho, jak nase télo
na stres reaguje. Fyziologicka reakce na stres je podminéna piedev§im cCinnosti hypofyzy
a karou nadledvin, ktera se podili na tvorbé stresového hormonu, jenz nese nazev kortizol

(MIgak, 2011).

Psychologicky orientovanou, transak¢ni koncepci stresu formuloval americky
psycholog L. R. Lazarus. Tato koncepce se zamétuje predev§im na zpusob, jakym jedinec
vyhodnocuje danou situaci jako nebezpecnou, ale také na to, jaké strategie feSeni dané situace
ma doty¢ny k dispozici. Lazarus v této teorii akcentoval individudlni rozdily ve vnimani

a zpusobu zpracovani stresovych situaci (Knapp, Sweeny, 2022).

V dnesni dobé se v§ak odbornici ptiklani k tzv. soustavnému pojeti stresu, které prinasi
komplexni pohled na stresové situace a zabyva se Sirokou Skalou faktord, které mohou mit vliv
na to, jakym zpusobem jedinci na stres reaguji, jak ho zvladaji a jaké jsou jeho dopady. Mezi
tyto faktory se fadi nejen osobni vlastnosti jedince, ale napfiklad také socialni prostiedi,

pracovni podminky ¢i ekonomické a politické faktory (MI¢ak, 2011).
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2.1 Stresory

Stres 1ze definovat jako kompletni fyziologickou a psychickou reakci organismu
na impulzy, které aktivuji stresové mechanismy a vyvolaji u jedince stav napéti, ohrozeni nebo
nejistoty. Tyto impulzy spoustéjici stres se v odborné literature oznacuji jako stresory. Stresory

mohou byt riiznorodé a zahrnovat sirokou skalu situaci (Orel, Facova, 2010).

Pokud jsou mirné, organismus se na né€ postupné adaptuje a zacne si vaéi nim vyvijet
vétsi odolnost, kterd poté vede kjeho celkovému posileni. V opacném piipadé mohou
intenzivni nebo dlouhotrvajici stresory zpusobit celkové poskozeni organismu, v extrémnich
piipadech az smrt (Svingalova, 2000). Mezi Zivotni udalosti, které jsou obecn& vnimany jako
nejvetsi stresory, se nejcastéji uvadi smrt partnera, rozvod, umrti blizkého ¢lena rodiny, vazné

onemocnéni, zmeéna financ¢niho stavu ¢i uvéznéni (MIcak, 2011).

Odezva daného jednotlivce na jisty spoustéC stresu, jeho strategie prekonavani
a pfislu§né emocionalni doprovazeni, jako je napiiklad hnév, strach nebo uzkost, jsou znacné

osobnostné rozdilné (Orel, Facova, 2010).

2.2 Eustres a distres

Dle Vagnerové (2004) nemusi byt stres chapan pouze v negativnim smyslu, jelikoz jista
forma stresu dokaze jedince podnitit k naleznuti efektivniho feseni pro danou situaci. Nékdy
se muzeme setkat také se zamérnym vyhledavanim stresovych situaci, napiiklad v extrémnich

sportech, kdy vyvolavaji v ¢lovéku piijemny pocit diky uvoliiovani endorfinti do mozku.

Kfivohlavy (1994) vystihuje stres jako pozitivni ¢i negativni v zavislosti na tom, jakym
zpusobem ¢loveka ovliviiuje. Pouziva zde terminy eustres a distres. Eustres (pozitivné pusobici
zatéz) je forma stresu, jez ma na jedince stimulacni a motivacni ucinky. Pfikladem mohou byt
pozitivni zivotni udalosti, jako je svatba Ci narozeni ditéte. Protichidnym jevem je distres
(negativné pusobici zat€z), ktery byva spojovan s nepfijemnymi, pfili§ narocnymi situacemi,
které mivaji Skodlivé nasledky na fyzické a duSevni zdravi jedince. Jako pfiklad zde mazeme

uvést nadmérny pracovni tlak, traumatické zivotni udalosti, ¢i ztratu zaméstnani.
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Prekonani negativné pusobici zatéze vyzaduje od jednotlivce nejenom vnitini silu
aumeni Celit zivotnim obtizim, ale také konkrétni teoretické znalosti o tom, jak postupovat

a jaké strategie v ptipadé€ vyrovnavani se s danou stresovou situaci pouzit (Bartova, 2011).

2.3 Stres a jeho projevy

Obecné se uvadi tfi zakladni oblasti, ve kterych se stres projevuje nejvice:

Oblast télesna — prozivani stresové situace se muze u jedince projevit bolesti hlavy,
gastrointestinalnimi obtizemi, napétim svall, tlakem na hrudi a podobné. V dusledku svého
pusobeni ma stres podil na rozvoji uréitych psychosomatickych onemocnéni. Existuji dikazy,

ze vede také k potladeni &innosti imunitniho systému daného jedince (Svingalova, 2000).

Oblast dusevni — do oblasti dusevni mizeme zaradit komplexni spektrum psychickych
projevu a emocionalnich reakci. Stres muze vyvolat pocit strachu, obav a beznadéje. Jedinci
Casto trpi neschopnosti psychicky se uvolnit, maji problémy se spankem, jsou unaveni, pocit’uji
strach a zlost, ktera miiZe vyustit az v agresi. Co se tyce myslenkovych procest, nadmérny stres
muize vést k rozptyleni pozornosti, obtizim s rozhodovanim a negativnimu mysleni ¢i anticipaci.
Déle do této oblasti patfi rovnéz snizené sebevédomi, netrpélivost a zhorSend koordinace

kognitivnich funkci (Bartova, 2011).

Chovani jedince — mnozi jedinci jednaji pod vlivem stresu neklidn€, impulzivné, az
chaoticky. V chovani muzeme pozorovat taktéz vyhybani se kazdodennim povinnostem
a ukolim. V nejzavaznéjSich situacich muze stres vyustit az ke spachani sebevrazdy

(Svingalova, 2000).

2.4 Nachylnost ke stresu

Jedince mazeme rozlisit do dvou skupin dle jejich prirozené odolnosti vici stresu, ktera
je ovlivnéna opaénymi nervovymi systémy — sympatikem a parasympatikem (Hennig, Keller,

1996).

Sympatikus reaguje na situace ohrozeni, ¢imz organismus aktivuje. Z hlediska historie

prave tento nervovy systém uvedl daného jedince do stavu obrany nebo utoku, a tak rozhodoval
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o zachovani jeho zivota ¢i nasledné smrti. Parasympatikus je uren k odpocinku a k fizeni
travicich procesu. Ackoliv v dne$ni dobé€ nejsou spoleCenské podminky natolik nebezpecné,
nervoveé systémy se jesté dostateCné nepfizpusobily, coz muze vést k prehnanym chemickym
reakcim a vzniku stresu, zejména tedy pii aktivité¢ sympatiku. Kazdy jedinec ma jednu z téchto
nervovych Cinnosti prevladajici, coz ovliviyje, jak je vuci stresu odolny. Prvni skupina osob
se oznacuje jako sympatikotonici — jejich sympaticky nervovy sytém je stale ptipraveny jednat.
Obecné je muzeme charakterizovat jako ambiciozni, vykonné, soutézivé jedince, jenz reaguji
na stresové stimuly, ¢imz zlstavaji stale ve stresovém stavu. Protichtidnym typem jsou
vagotonici. Tito 1idé maji vétsi nastaveni na parasympaticky systém a jevi se jako klidni,
uvolnéni a rozvazni jedinci, ktefi jsou oproti predeslé skupiné ke stresu méné nachylni (Capek,

Piikazska a Smejkal, 2021).
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3. Pracovni spokojenost a stres v ucitelské profesi

3.1 Pracovni spokojenost
Pracovni spokojenost je chapana jako: , psychicky stav jednotlivce, pro ktery je
charakteristicky pocit radosti, Stésti, sebeditvéry a optimismu ve vztahu k subjektiim

a podminkam daného pracovniho prostredi a k svym viastnim pracovnim vysledkiim. “ (Priicha,

2002, s. 75).

Spokojenost v praci ucitele Casto pusobi jako stimul k lepsimu vykonu. Na druhou
stranu vSak muze vyvolat tlumivy Gcinek, ktery ma tendenci sméfovat az k pracovni rutiné.
Pracovni nespokojenost vede k rezignaci, niz§i produktivité, negativismu az k moznosti
uplného odchodu z dané profese. Nizka spokojenost ucitelt v praci je jednim z hlavnich faktort

prispivajicich ke stresu (VaSutova, 2004).

Mezi nejcast€jsi priciny ucitelské nespokojenosti mizeme uvést: nizkou spolecenskou
prestiz, malé finan¢ni ohodnoceni, neadekvatni chovani zakt, Spatné interpersonalni vztahy
na pracovisti, osobnostni nedostatky a podobné. Dulezity faktor, jenz ma podil na spokojenosti
v zaméstnani je dobré rodinné zazemi a podpora ze strany blizkych, ktera pfispiva k celkové
spokojenosti a lepsi pracovni vykonnosti. Naopak konflikty ¢i nestabilita v rodinném prostredi
mohou negativné ovlivnit profesni pohodu a schopnost plnit pracovni povinnosti s optimalnim
nasazenim (Vasutova 2004). Osoby s nizkou spokojenosti v zaméstnani jsou rovnéz nachylnéjsi

k syndromu vyhoteni, vyss§i mife Gzkosti ¢i vzniku deprese (Agyapong et al., 2022).

Souhrnné muzeme konstatovat, Ze za poslednich dvacet let doslo u velké Casti pedagogu
k poklesu profesni spokojenosti. Pri¢inou takového poklesu je naptiklad to, ze se znaén€ zménil
spoleCensky postoj a respekt k praci uciteld, ale i celkovy pohled na vzdélavani (Smetackova

et al., 2020).

3.2 Stres v profesi ucitele

Odbornici vnimaji ucitelstvi jako jedno z nejnarocné&jSich povolani v soucasné
spolecCnosti. UCcitelé jsou stale vice vystaveni stoupajicim pozadavkium, které vyplyvaji
z promeénujici se spolecnosti, ktera pozaduje, aby se témto zménam dokazali rychle ptizpisobit

a efektivné reagovat na nové vyzvy (Hoferkova in Bélik, 2022).
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Zaci, rodige, vedeni $koly & kolegové kladou na uitele vysoké naroky, které jsou
mnohdy narocné na splnéni, tudiz neni v jejich silach jim pokazdé vyhovét (Fontana, 2014).
V soucasnosti piedstavuje jednu z hlavnich vyzev ve vzdélavacim sytému také zajisténi inkluze
zaku a studentu se specifickymi vzdélavacimi potfebami do béznych Skol. Ucitelé musi byt
pfipraveni na praci s zaky, ktefi mohou mit rizné zdravotni problémy, télesné a smyslové

znevyhodnéni nebo poruchy chovani (Hoferkova in Bélik, 2022).

Pracovni prostiedi ucitelt je specifické zna¢nou socialni interakci, neustalymi zménami,
hlukem a celkovou rozmanitosti podnéti. Z vyzkuma vyplyva, ze prostiedi Skolni tiidy je
stresovej$i pro osoby introvertni nez extravertni. Vysoka uroven ucitelského stresu je rovnéz
spojovana s perfekcionismem, jelikoz neustala tendence dosdhnout v§ech o¢ekavani, ktera jsou
na pedagoga kladena, zcela zakonité vede ke stresu. Z obecnéjSich vyzkumi je patrné,
ze jedince vysSi mife nezadoucich Gcinku stresu vystavuje také hostilita. Hostilitou myslime

napiiklad agresi, vztek ¢i nedostatek trpélivosti s druhymi lidmi (Fontana, 2014).

Kdyz je ucitel ve stresu, ztraci nadSeni z prace, tudiz dochazi k poklesu kvality jeho
vykonu, ktery se projevuje mimo jiné také zhorSenim vztaht s zaky, které pedagog vyucuje

(Svingalova, 2000).

3.2.1 Spoustéce stresu v profesi ucitele
Smetackova et al. (2020) rozlisuji tfi druhy ucitelskych stresora:

1. faktory zpusobujici stres spojeny s interakci s zaky, rodici a kolegy,
2. faktory tykajici se stresu z fizeni vyuky ve tfidach s riznorodymi skupinami zaka,

3. stresory spojené s pozici ucitele ve spolecnosti.

Mezi prevladajici stresory v ucitelské profesi se fadi predevSim nadmérna pracovni
zatéz, problematiCti zaci, problematicti rodici, nenaplnéna touha po seberealizaci, neuspokojivé
pracovni prostiedi ¢i Spatné vztahy s kolegy. Jako priklad tykajici se problematickych zaku Ize
uvést jedince s riznymi poruchami chovani, jako je napiiklad ADHD (porucha pozornosti
s hyperaktivitou) ADD (porucha pozornosti bez hyperaktivity) ¢i poruchami uceni. Takovi zaci
vyzaduji od uciteli veétSi pozornost a individualni pfistup. Dale zde mohou patfit Zzaci
ze sociokulturné znevyhodnéného prostredi, zaci s kazeniskymi problémy, zaci zavisli

na navykovych latkach, agresivni zaci a podobné (Hoferkova in Bélik, 2022).
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Jednim z dalSich determinantq, pfispivajicich ke stresu, je stav, kdy maji ucitelé ve tiidé
pfilis vysoky pocet zaki. V takové situaci se mohou citit pretizeni a muze dochazet
k celkovému zhorSeni osobniho pfistupu ucitele k danému zakovi. Pro ucitele muze byt

stresujici nedostatecny zajem zakt o dané ucivo (Micek, Zeman, 1997).

Zvlaste stresujici muze byt pro ucitele taktéz nasili ve Skolnim prostredi, jez zpravidla
miva podobu verbalni, fyzickou ¢i sexudlni. Ur€itou hrozbu v dnesni dobé predstavuji
kybernetické utoky, které byvaji realizované prostiednictvim mobilniho telefonu ¢i internetu.
Tato forma Sikany miZze mit na ucitele rovnéz zna¢né negativni dopad. Z vyzkumu, jenz probéhl
v roce 2016 pod vedenim Centra prevence rizikové virtudlni komunikace PdF Univerzity
Palackého v Olomouci, vyplyva, ze s urCitym projevem kyberSikany ma zkuSenost celkem
22 % ucitelq, ktefti se do vyzkumu zapojili. Mezi nejcCastéjsi projevy kybersikany ucitelé uvedli
ponizovani, urazeni, obtézovani, vyhrozovani ¢i Sifeni jejich ponizujicich a zesmésnujicich
fotek (Hoferkova in Bélik, 2022).

Rada ugiteld se v ramci vykonu profese miize potykat s nedostatkem ocenéni ze strany
vedeni. Pficemz pravé nedostatek uznani a pochvaly Castokrat sméfuje k veétsi stresovanosti

¢i syndromu vyhoteni. Je tedy zdsadni, aby byli ucitelé za odvedenou praci adekvatné ocenéni

(Bartova, 2011).
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4. Télesné a psychosocialni symptomy stresu u uciteli

4.1 Télesné symptomy stresu u ucitelu

Palpitace

Palpitaci je mozné definovat jako subjektivni pocit zvySené srdeCni Cinnosti. Projevuje
se rychlejsim busenim srdce, nebo nepiijemnymi pohyby v hrudniku (Astapenko, Skulec,

2021).

Svalové napéti

Vy§si svalové napéti pii stresu pocituji jedinci pfedevsim v kréni oblasti a v oblasti dolni
patefe projevujici se bolesti v kiizi. Toto napéti mize byt rovnéz doprovazeno intenzivnéjsimi

bolestmi (Ktivohlavy, 2009).

Symptomy spojené se zaZivanim

e Bolest zaludku,

e kieCovité biisni bolesti,
e zvraceni,

e nadymani,

e diarrhoea (prijem),

® zacpa,

e nechutenstvi — snizena chut k jidlu (Paulik, 2017).

Diplopie a zhorSend oc¢ni fokusace

Stres se muze projevit zhorSenou fokusaci, tedy pohledem obou o¢i na jeden konkrétni
predmét. Dale se pii stresovych situacich mize u jedince objevit rovnéz dvojité vidéni,

oznacované jako diplopie (Kiivohlavy, 2009).
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Bolest hlavy

S bolesti hlavy se v zivoté setkd témeét kazdy jedinec. Mezi nejfrekventovanéjsi typ
se uvadi tenzni bolesti hlavy, se kterymi se ob&as potyka tém&f 80 % populace. Castou pii¢inou
vzniku bolesti hlavy pfedstavuje prave stres. Tenzni bolesti hlavy jsou charakteristické tupymi
bolestmi, které byvaji mirné az stiedné silné a obvykle nezptusobuji dalsi komplikace. Bolest
vétsinou trva nékolik hodin a k jejimu zmirnéni se uzivaji analgetika. Je vSak nezbytné dbat

na to, aby nedochazelo k jejich nadmérmému uzivani (Novotna, 2019).

Mezi dal§i symptomy, se kterymi se ucitelé pii stresu ¢astokrat potykaji, mtizeme uvést
kratky dech, ties rukou, tlak na hrudi, zvySené poceni a pocit horka, nepfijemné pocity a sucho
v krku, chvéni se zimou, snizené libido, exantém v oblasti obliceje, opakované nuceni

na moceni ¢i celkovou fyzickou inavu a vycerpani (Ktivohlavy, 2009).

4.2 Psychosocialni symptomy stresu u ucitelu

Uzkostnost a strach

Pti stresu Clovek zakousi celou fadu emoci. Mezi nejcasté)si se uvadi uzkost a strach,
jenz ¢lovéka podnécuji k nalezeni feSeni pro danou situaci, nebo naopak k naslednému uniku
z ni. Tyto emoce tak predstavuji jedincovu reakci na stav ohrozeni. Nékteti lidé pfi stresovych
situacich prozivaji rovnéz zlost, hnév ¢i smutek. Na své okoli vlivem stresu plisobi podrazdéné

a nervozné (Mlcak, 2011).

Vybusnost, agresivita

Rozlisujeme agresivitu pfimou a skrytou. Pfima agresivita se projevuje v jednani ucitela
s zaky, kolegy ¢i rodi€i. Agresivni chovani zahrnuje kiik, hrubost, pejorativni az vulgarni
vyrazy, nevhodné poznamky ¢i ponizovani zakl. Jedinec takovym chovanim vétSinou kryje
problémy, kterym sam nedokaze Celit. Skryta agrese poté znamen4, ze se jedinec obraci do sebe,
Casto vSak pfi tom zaujima negativni postoj k urcité osobé (Bartova, 2011). Béhem konfliktnich
situaci ve skole hrozi, ze se ucitelé vlivem stresu nedokazou ovladnout, jelikoz pisobenim

stresu jedinci ztraci kontrolu nad svymi impulzy (Hagemann, 2012).
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Zména kognitivnich funkci

Vlivem stresu dochazi ke znaéné zmeéné€ kvantity i1 kvality kognitivnich funkei,
zahrnujicich mentalni procesy spojené s myslenim a vnimanim. Takova zména se muze
u ucitelt projevit Spatnou koncentraci a celkovou rozptylenosti. Pii vyuce mohou mit ucitelé
problém s logickym uspofadanim svych mysSlenek (Orel, Facova, 2010). Oslabena byva
1 schopnost abstraktniho mysleni. Ucitelé vice zapominaji, jsou nerozhodni a pfi vykonu

profese Cast€ji chybuji (Hagemann, 2012).

Nedostatek humoru a radosti

Nedostatek humoru a radosti pii prozivani stresu muze indikovat ztratu schopnosti najit
potéseni nebo zdbavu v béznych c¢innostech (Kfivohlavy, 2009). Pficemz, jak jiz bylo vySe

uvedeno, pravé humor zaci ve vyuce velmi ocenuyji.

Zhorsend schopnost komunikace

Ucitelé, ktefi jsou ve stresu, mivaji potize s komunikaci s zaky nebo kolegy. Hife se jim
vyjadtuje to, co chtéji sdélit (Smetackova et al., 2020). Rozhovoru s druhymi lidmi se zpravidla
vyhybaji, jelikoz se obavaji, ze budou koktat, nenaleznou vhodna slova nebo se na rozhovor
nedokazou adekvatné koncentrovat. Komunikace se tudiz suzuje pouze na to, co musi druhym

neodkladné sdélit (Hagemann, 2012).

Lhostejnost vitéi Zakim

Stres se muze projevit tim, ze doty¢ny jedinec prestane mit zajem o druhé lidi. Ucitelé
Castokrat vlivem stresu nedokazou citlivé jednat a projevovat empatii. Ve Skole se mohou
chovat az apaticky, coz se projevuje napiiklad tim, ze malo pomahaji zakim, ktefi jejich pomoc
vyzaduji (Smetackova et al., 2020). Ucitelé se vlivem stresu zajimaji pouze o vlastni stresovou

situaci, v horsich ptipadech zastavaji az negativni vztah k zakovi (Micek, Zeman, 1997).

SniZend interakce s druhymi lidmi

Stresovani jedinci maji sklon vidét lidi kolem sebe negativnéji, dusledkem ¢ehoz byva

22



relativizace rodinnych a pratelskych vztaht, coz muze prispét k celkovému pocitu osameélosti

(Micek, Zeman, 1997).

Jedinci postupné ¢im dal méné travi svlij volny Cas se svymi prateli ¢i kolegy z prace.
Nejevi zajem se ucastnit riznych skupinovych aktivit, spolecCenskych akci ¢i rodinnych oslav

(Hagemann, 2012).

23



5. Dusledky stresu z hlediska fyziologického a psychosociilniho

Dlouhodoby pracovni stres miize mit za nasledek vznik vaznych télesnych ¢i dusevnich
problému. Disledky stresu se projevuji riznymi zptisoby a mohou se vzajemné prolinat (Ml¢ak,

2011).

5.1 Dusledky stresu z hlediska fyziologického
Pokud je jedinec vystaven dlouhodobému stresu nebo se u néj stresova situace ¢asto
opakuje, mohou se v jeho organismu projevit patologické poruchy, jenz mivaji negativni dopad

na jeho metabolismus, imunitu ¢i kardiovaskularni systém (Osborne et al., 2020).

Stresovad imunosuprese

Stresovou imunosupresi oznaCujeme oslabeni imunitni obrany vlivem pusobeni
stresového hormonu kortizolu, coz mé za nasledek celkovou poruchu imunity (Orel, Facova,
2010). Jedinci, ktefi zazivaji chronicky stres, mivaji snizenou odolnost vici riznym virim
a bakterialnim infekcim. V porovnani s jedinci, ktefi chronicky stres neprojevuji, navstévuji

Castéji 1ékare (Adam et al., 2020).

Vliv na kardiovaskuldrni systém

Akutni stres je mnohdy povazovan za pfi¢inu vzniku kardiovaskularni piihody.
Dlouhodoby, chronicky stres se poté podili na vzniku kardiovaskularnich onemocnéni
a na zhorSeni stavu u pacientd s jiz vzniklym srdec¢né-cévnim onemocnénim (Obrova et al.,
2020). Ze studii vyplyva, zZe ucitelstvi spadda mezi profese, které jsou nejvice ohrozeny

hypertenzi, coz je stav charakterizovany vysokym krevnim tlakem (Kfivohlavy, 1996).

Poruchy gastrointestindlniho systému

Nektefi jedinci pfi stresovych stavech zvySuji pfijem potravy (tzv. stresova hyperfagie),
¢imz zmimuji negativni emoce spojené se stresem. Takové zvySeni piijmu potravy muaze mit

za nasledek narust hmotnosti, ktery zpravidla vyusti rozvojem obezity. S tim souvisi také
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zvySené riziko vyskytu cukrovky 2. typu (Adam et al., 2020). Mezi nemoci traviciho systému

zapticinéné stresem se dale uvadi viedové onemocnéni zaludku a dvanactniku (Paulik, 2017).

Stres a nadorova onemocnéni

Z obornych vyzkumu vyplyva, ze chronicky stres souvisi se vznikem nadorovych

onemocnéni a také zvysuje jejich mortalitu, tedy pocet umrti (Adam et al., 2020).

Insomnie

Insomnie neboli nespavost je porucha vyznacujici se problematickym usinanim

a Castym probouzenim se béhem spani (Vranova, Smejkalova, 2022).

Znacna cast odbornika se dale shoduje na tom, ze stres ma urcity podil na poruchach
plodnosti (jak u zenského, tak 1 u muzského pohlavi), rozvoji astmatu, bolestech zad ¢i vzniku

raznych ekzémi (Adam et al., 2020).

5.2 Dusledky stresu z hlediska psychosocialniho

Rozvoj psychickych poruch a deprese

Jako nasledek proziti zavazného stresu nebo traumatu se muze u jedincli rozvinout
napiiklad posttraumaticka stresova porucha. Jedna je o duSevni poruchu, ktera se projevuje
neustalymi, vtiravymi, negativnimi myS§lenkami, prostfednictvim kterych se naruSena psychika
s prozitou zat€zi vyrovnava. Jedinci trpici touto poruchou ztraci radost ze zivota, neprojevuji
zajem o svou rodinu Ci pratele, chovaji se pasivne, v zavaznéjSich pripadech dokonce premysli
nad spachanim sebevrazdy. Dale se u jedince mohou rozvinout poruchy pfizpisobeni,
neurotické poruchy ¢i kratké reaktivni psychdzy. Chronicky stres se muze podilet také na

vzniku deprese (Ml¢ak, 2011).

Psychické poruchy pedagogti mohou negativné ovlivnit nejenom jejich osobni zivot, ale
také celkovou atmosféru ve Skolnim prostedi, v némz pisobi. Ze studie je zjevné, Ze ucitelé,

ktefi se potykaji se stresem ¢i vykazuji symptomy deprese, obvykle nenapliiuji ocekavané
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standardy ve vytvafeni podpuarného prostfedi pro vzdélavani, coz muze negativné ovlivnit

studijni vysledky jejich zakt (Greenberg, Brown a Abenavoli, 2016).

Zhorseni pracovniho vykonu

Vlivem pusobeni stresu dochazi k tomu, ze u daného ucitele poklesne motivace k plnéni
pracovnich ukolt. Dale dochazi k nizsi produktivité a celkovému nadsSeni z prace. Z vyzkumu
vyplyva, ze jedinci, ktefi jsou vystaveni stresu, mivaji v praci vyssi procento absence. Dal§im
faktorem, ktery negativné ovliviiuje pracovni vykon ucitelt je porucha paméti zapiicinéna
prozivanim intenzivniho stresu. Nadmira pracovniho stresu muze vyustit az v uplny odchod

z ucitelské profese (Bartova, 2011).

Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni se v odborné literatufe obvykle vyskytuje rovnéz pod anglickym
nazvem burnout. Tento pojem muzeme definovat jako subjektivni pocit emocionalniho,
mentalniho a fyzického vysileni souvisejici s profesnim vykonem. WHO (Svétova zdravotnicka
organizace) uvadi od roku 2019 syndrom vyhoteni v Mezinarodni klasifikaci nemoci, jelikoz
na n¢j pohlizi jako na z&vazny problém s negativnimi dopady, které jsou patrné jak na
individualni urovni jedince, tak i na urovni spoleCenské. PfiCina vzniku mize byt riznoroda,

nejcastéji se vSak uvadi prave dlouhotrvajici pracovni stres (Smetackova et al., 2020).

.,V pedagogické profesi, kde je dnes prevdzind vétsina Zen, se miiZe syndrom vyhoreni
prolinat i s mimopracovni sférou zivota, jako je péce o rodinu nebo partmerstvi.“ (Capek,

Prikazska a émejkal, 2021, s. 56).

Jedinci prochazejici syndromem vyhoteni pisobi na své okoli podrazdéné, egoisticky

az cynicky. Prace v zaméstnani jim ne€ini radost a o€ekavané uspokojeni (MIcak, 2011).

UZivani navykovych latek

Pokud jsou ucitelé pfili§ vystaveni stresu, mohou se uchylit k riznym neadekvatnim
zpusobum, jak se s nim vyrovnat. Velmi rozsifeny zpusob feSeni stresu je naduzivani 1€kt na
uklidnéni (Pricha, 2002). Zna¢na mira stresu byva rovné€z pfiinou zvySené konzumace

alkoholu. V disledku stresu se také u jedinci zvySuje pocet vykoufenych cigaret za den.
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V krajnim pfipadé muze dasledkem stresu u jedince vzniknout zavislost na nelegalnich

navykovych latkach (Bartova, 2011).
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6. Podpora well-beingu u ucitelu

Well-being je psychologicky termin, pouzivany k oznaeni pocitu spokojenosti
a pohody. WHO spojuje well-being s psychickym zdravim. Je to tedy stav, kdy ¢lovék dosahuje
svého potencialu, je vykonny v zaméstnani a dokaze prekonavat kazdodenni stresové situace.
Prevazna Cast studii dospéla k zavéru, ze well-being uciteld je v porovnani s jinymi profesemi
znacné neuspokojivejsi (Smetackova et al., 2020). Felcmanova (2023) uvadi, ze pedagogové
s nizkou mirou well-beingu se citi vice stresovani. Svym zakiim méné vyjadiuji podporu ¢i

pochvalu a dochazi u nich k celkovému poklesu pracovniho vykonu.

6.1 Prevence stresu v profesi ucitele
Stres je v uCitelské profesi témét vSudypiitomny a je tudiz velmi podstatné, aby ucitelé
kladli daraz na jeho prevenci. Smetackova et al. (2020) uvadi n€kolik krokt, kterymi by se méli

ucitelé v ramci prevence pracovniho stresu fidit:

e nebrat si véci v ramci vykonu profese piilis osobne¢,

e nastavit si osobni hranice,

e vytvorit si pfijemné pracovni prostiedi

e provadeét kratké fyzické aktivity, jenz maji ptiznivy vliv na psychiku,

e provadét dechova cviceni, ktera jsou vhodna na rychlé zklidnéni,

e udrzovat si dobré vztahy na pracovisti,

e dbat na zdravy zivotni styl (zdrava strava, dostatek spanku a pohybu, vyhybani

se alkoholu a cigaretam...).

Greenberg, Brown a Abenavoli (2016) kladou velky diraz na zavedeni Skolnich
programu sméfujicich k psychické pohod€ a zdravi uciteld. Konkrétn€ by se jednalo naptiklad
o programy na bazi vSimavosti (mindfulness), které by zahrnovaly rtizné techniky, jako jsou
jednoducha meditacni cviceni, védomé dychani ¢i pozorovani vlastnich myslenek. Ptiznivé se
zdaji byt také programy pro zacinajici ucitele. Tyto programy by zahrnovaly zejména
mentorovani od zkuSenéjSich uciteld, ktefi jim mohou nabidnout uzitecné rady. Zavedeni

takovych programii do skol by mohlo mit pfivétivy vliv rovnéz na celkovou kvalitu vyuky.
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Dulezitou roli v prevenci proti stresu a syndromu vyhoteni hraje vzajemna, kolegialni
podpora a spoluprace. Dobré vztahy s kolegy na pracovisti ucitelim umoziiuji sdilet své starosti

a obavy s ostatnimi spolupracovniky, coz jim pomaha ke snizeni stresu (Bélik et al., 2022).

Jako efektivni zptisob prevence ucitelského stresu se jevi zavedeni supervizi. ,, Supervize
Je definovana jako setkani dvou a vice odbornikii, kteri spolu prozkoumdvaji a hledaji reSeni
v oblasti prace s klienty (kazuisticka supervize) a v oblasti vztahové (tymova supervize).
(Smetackova et al., 2020, s. 211). Pti pravidelné supervizi mohou pedagogové ziskavat zpétnou
vazbu za odvedenou praci, vzajemné pochopeni, podporu a fadu dalSich pozitivnich pfinost

(Smetackova et al., 2020).

6.2 Zvladani stresu v profesi ucitele

Zpusob zvladani stresu se odviji od toho, zda se jedna o stres akutniho nebo chronického
razu. Akutni stres je zvladan pomoci technik, jez jsou koncentrovany na piekonani aktualniho
stresového stavu. Pri téchto technikach se jedinec soustfedi predevSim na praci s dechem,
télesnym napétim ¢i soustfedénim se na urcity podnét. Prekonavani dlouhodobé stresové
situace by melo byt celistvé. Mélo by tudiz zahrnovat jak oblast télesnou, tak i psychosocialni.
V télesné oblasti by se mél jedinec zaméfit zejména na pravidelny pohyb a vyvazeny piijem
stravy. Oblast psychicka je ponékud komplikovanéjsi — jedinec by se mél vénovat tomu, co ho
¢ini §tastnym, mél by si srovnat své zivotni priority, podstatna je rovnéz ventilace potlacenych
emoci. Oblast socialni se tyka vztahtl a interakci s druhymi lidmi, které jsou klicové pro pocit

spokojenosti (Orel, Facova, 2010).

Pokud jsou ucitelé vystaveni stresu, ktery ovliviiuje jejich pracovni vykon ¢i osobni
zivot, maji moznost vyhledani odborné pomoci. Konkrétné mohou navstivit naptiklad
psychologa nebo psychoterapeuta. Tato navstéva muze byt zpoplatnéna, avSak fada psychologi
muze byt hrazena zdravotni pojistovnou, tudizje dilezité se predem informovat. Dale je mozné
kontaktovat praktického lékare, ktery by mél jedincim poskytnout dalsi rady a doporuceni
ohledné dusevniho zdravi. K dispozici jsou také bezplatné telefonické linky, prostfednictvim
kterych si ucitelé mohou popovidat o své stresové situaci a pocitech, naptiklad: Linka daveéry
RIAPS, Linka bezpeci, SOS centrum Diakonie a podobné. Ucitelé, kteti se potykaji se stresem
nebo syndromem vyhofeni se mohou obratit rovnéz na nasledujici webové stranky:
www.vyhoreni.cz, www.mojra.cz, www.nevypustdusi.cz, www.vedomeziti.cz (Smetackova et

al., 2020).
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VYZKUMNA STUDIE
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7. Metodika vyzkumu

7.1 Teoreticko-prakticka priprava

Pro zpracovani bakalaiské prace a provedeni vyzkumného Setfeni bylo vyuzito
raznorodych tuzemskych i zahrani¢nich informacnich zdroju. Kromé tisténé monografie bylo
vyuzito také zdroju elektronickych. Pfi volbé téchto zdroji bylo dbano na to, aby byly obsahové

co nejvice aktualni.

Vyzkumna studie byla zapocata formulaci vyzkumnych otazek, které vychazely
z pfedem vymezenych vyzkumnych cili. Nasledné byla uskute¢néna konstrukce dotazniku,

sbér dat od respondentt a jejich interpretace.

7.2 Cile vyzkumu
Cilem vyzkumného Setfeni je zmapovani toho, jak stres pusobi v télesné, psychické

a socialni oblasti uéitelu zakladnich Skol.
Vymezené dil¢i cile vyzkumu:

1. Zjisténi nejfrekventovanéjsich faktort, které u ucitelt zakladnich kol vyvolavaji stres.
2. Zjisténi télesnych a psychosocialnich symptomu stresu u ucitela zakladnich skol.

3. Zjisténi zpusobu, kterymi se ucitelé zakladnich skol pfi stresové situaci uklidiiuji.

7.3 Vyzkumné otazky
Na zakladé definovanych cilii jsme vymezili nasledujici vyzkumné otazky, na které

ziskame odpovédi pomoci vysledki z naseho dotazniku.

Vyzkumna otazka ¢. 1:
Citi se ucitelé zakladnich Skol v ramci vykonu profese ve stresu?
Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jaké jsou nejcCastéjsi spoustéce stresu u ucitelt zakladnich skol?
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Vyzkumna otazka ¢. 3:

Jaké fyziologické symptomy stresu ucitelé zakladnich Skol pocituji?
Vyzkumna otazka ¢. 4:

Jak se stres u ucitelt zakladnich skol projevuje v psychosocialni oblasti?
Vyzkumna otazka ¢. 5:

Jakym zpusobem se ucitelé zakladnich Skol pfi stresu nejcastéji uklidiuji?

Na zaklade formulovanych vyzkumnych otazek se prepoklada, ze: vice nez 20 % ucitelt
zakladnich Skol se v ramci vykonu své profese citi ve stresu kazdy den. Nejfrekventovanéj§im
stresorem je problematické chovani zaka. NejcastéjSim télesnym symptomem, se kterym se
ucitelé pii stresu potykaji jsou zaludecni potize. Pracovni stres negativné ovliviiuje soukromé

vztahy u vice nez 50 % ucitela zakladnich skol.

7.4 Pouzita metoda

Nase vyzkumné Setfeni spociva v kvantitativnim pfistupu, ktery je implementovan
prostfednictvim metody dotazovani s vyuzitim dotazniku vlastni konstrukce jako hlavniho
nastroje sbéru dat od respondenti. Dotaznik predstavuje dle Chrasky a Kocvarové (2014)
nejCastéji vyuzivanou metodu ke sbéru dat v pedagogickém vyzkumu. Sklada
z propracovanych otazek, na které respondenti odpovidaji. Dotazniky nam umoziuji ziskat data
od Sirokého spektra dotazovanych osob v relativné kratkém case. Diky anonymnim dotaznik(im

mohou byt respondenti pii volbé odpovédi vice upfimni a otevieni.

Nazev naseho dotazniku byl: ,, Dotaznik zkoumajici pusobeni stresu u uciteld zakladnich
Skol“. V uivodu dotazniku byli respondenti informovani o tom, Ze se jedné o zcela anonymni
dotaznik, ktery jim nezabere vice nez 5 minut asu. Dotaznik zahrnoval celkem 23 polozek,
které vychazely z vyzkumnych otadzek a piehledové studie. Posledni 3 otazky v dotazniku
zjistovaly pohlavi respondentt, jejich vék a délku ptusobeni na zakladni skole. Tyto 3 otazky
byly do vyzkumu zatfazeny, abychom ziskali vétsi prehled o respondentech. Pii konstrukci
dotazniku bylo dbano na to, aby byly vSechny otdzky co nejvice srozumitelné a jasné

formulované.
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7.5 Realizace vyzkumu

Vyzkum byl zapocat vytvorenim online dotazniku v programu Google Formulare a jeho
naslednou online distribuci. Vyuziti online dotazniku ndm umoznilo ziskat pomérné rozsahlé
mnozstvi dat potfebnych k nasemu vyzkumu. Sbér dat od respondentt byl realizovan v obdobi

bfezna 2024. Poté, co jsme potiebna data ziskali, probéhlo jejich vyhodnoceni.

7.6 Vyzkumny soubor a jeho charakteristika

Dotaznikového $etieni se zidastnilo celkem 387 ugiteld zakladnich §kol napii¢ Ceské

republiky.

Pohlavi respondentii

Odpovédi na otazku pohlavi nas piesvédCily o tom, ze v pedagogické profesi je
pfevazna vétSina zen, jelikoz 345 dotazovanych uvedlo praveé zZenské pohlavi (89,1 %).
Pouhych 39 respondentti (10,1 %) byli muzi. 3 respondenti (0,8 %) nechtéli své pohlavi uvést.
Pro lepsi piehlednost byla zhotovena nésledujici Tabulka 1 a Graf 1.

labulka 1: Pohlavi respondentii (zdroj: viastni vyzkum), N=387

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost [ %]
Zena 345 89,1
Muz 39 10,1
Neuvedeno 3 0,8
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0,80 %

89,10%

=Zena = MuZ  Nechci uvadét

Graf 1: Pohlavi respondentii (zdroj: vilastni vyzkum)

Vék respondentii

Nejvyssi podil respondentt byl zaznamenan ve vékové kategorii 40 az 55 let — celkem

133 dotazovanych (34,4 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinu piedstavovali respondenti ve véku

30 az 39 let, jejich pocet ¢inil 115 (29, 7 %). Celkem 105 respondentim (27,1 %) bylo méné

nez 30 let. Nejméné zastoupenou skupinu tvorili respondenti z vékové kategorie 56 a vice let,

kterych bylo pouhych 34 (8,8 %), viz Tabulka 2 a Graf 2.

labulka 2: Vék respondentit (zdroj: viastni vyzkum), N=387

Relativni ¢etnost [ %]

Vék Absolutni ¢etnost
Méné nez 30 let 105 27,1
30-39 let 115 29,7
40-55 let 133 34,4
56 avice let 34 8.8
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= Méng nez 30 let 30 - 39 let 40 - 55 let 56 a vice let

Graf 2: Veék respondentii (zdroj: viastni vyzkum)

Délka puiisobeni respondentii na zakladni skole

Ziskana data znaSeho dotazniku ukazala, ze 220 respondenti (56,8 %) pusobi na
zakladni Skole méné nez 10 let. DalSich 86 respondentt (22,2 %) uvedlo, ze svou pedagogickou
¢innost vykonavaji na zakladni Skole po dobu 10 az 20 let. Vice nez 20 let pusobi na zakladni

Skole 81 respondentt (20,9 %), viz Tabulka 3 a Graf 3.

Tabulka 3: Délka piisobeni respondentii na ZS (zdroj: viasmi vyzkum), N=387

Délka piisobeni na ZS Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost [ %]
Méné nez 10 let 220 56,8
10-20 let 86 222
Vice nez 20 let 81 20,9

56,80 %

= Méné nez 10 let 10 - 20 let Vice nez 20 let

Graf 3: Délka piisobeni respondentii na ZS (zdroj: viasti vyzkum)
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8. Vysledky vyzkumu

Vysledky vyzkumného Setfeni jsou pro vétsi prehlednost zpracovany do formy

vysecovych a pruhovych graft, které byly zhotoveny v programu Microsoft Word.

Otazka €. 1: Jak ¢asto se pri vykonu své profese citite ve stresu?

Cilem uvedené otazky bylo zjistit, jak Casto se ucitelé zakladnich Skol citi v ramci
vykonu profese ve stresu. Tato otdzka byla uzaviena a respondenti méli moznost vybrat jednu
z péti moznosti. Nej€astéji zvolenou odpoveédi bylo nékolikrat do tydne, tuto variantu zvolilo
celkem 145 respondentt (37,5 %), viz Graf 4. 109 respondentt (28,2 %) se citi ve stresu kazdy
den. Variantu nékolikrat do mésice zvolilo 81 respondentt (20,9 %). Vyjimecné se citi ve stresu
49 respondentt (12,7 %). Pouze 3 respondenti (0,8 %) uvedli, ze se v ramci vykonu profese

neciti ve stresu nikdy.

0,80%

= Kazdy den = Nékolikrat do tydne = Nékolikrat do mésice = Vyjimecné — Nikdy

Graf 4: Jak casto se respondenti citi ve stresu (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka ¢. 2: Jaké z nasledujicich faktora ve Vas nejcastéji vyvolaji pocit stresu v ramci

vykonu profese?

Cilem této otazky bylo zjistit, jaké nejCastéjsi faktory vyvolavaji u ucitela stres.
Respondenti méli moznost vybéru z celkem sedmi moznosti, pfi¢emz bylo mozné zvolit 1 vice
variant. U drtivé vétSiny respondent — 265 (68,5 %) vyvolavaji pocit stresu problémovi Zaci,
viz Graf 5. Druhou nejc€astgji zvolenou moznosti byla nadmira iikoli a povinnosti, tuto variantu
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zvolilo 240 respondentll (62,0 %). Celkem 203 respondentl (52,5 %) zvolilo casovou tisen.
Tlak ze strany rodicit vyvolava stres u 173 respondent (44,7). Nizké financni ohodnoceni
zvolilo 124 respondentt (32,0 %). 109 respondentt (28,2 %) dale zvolilo tlak ze strany vedeni.
Spatné vziahy s kolegy zvolilo 79 dotazovanych (20,4 %). Respondenti méli rovnéz moznost
napsat ostatni faktory, které v nich vyvolavaji stres. Této moznosti vyuzilo celkem

11 respondentu (3,3 %), ktefi v dotazniku uvedli nasledujici podnéty:

e Bossing ze strany vedeni

o Jelmi nizké ohodnoceni

o (elkové nedobré pohlizeni na ucitele jako na nékoho, kdo si jen hraje a pordd md
prdzdniny. Kazdy rok méné zdatné déti. Zmény ministerstva vedouci k nejistoté — ruSeni
odkladii, asistentii apod.

o [Intrikanska kolegyné. Inkluze Zdkii s mentalnim postizenim a Zdku s poruchami chovani.

e Hospitace

e Pocit viastniho nedostatku, absence pocitu kontroly v hodiné, respektive situace, kdy
mam pocit, Ze kontrolu ztrdcim, ale casto je to jen pocit a vSe se da do porddku.

o Pocinani Zdkii v télesné vychové

o (Cermat testy

o Nevyzpytatelné chovani pani reditelky

o Administrativa

o Problém s udrzenim kdzné a soucasné prdtelské atmosféry pri vyuce — paradoxné jiz
nemdm tolik problém s problémovymi Zaky, ale s tim, jak pracovat s tridou jako
kolektivem. Pokud jsou zaujati, maji potebu si néco rikat, coz mi vadi. Pokud nejsou
zaujati, dovedou prosedeét hodinu bez vyruSovdni, ale to je kdzen pro kazen, ne kdzen

Jako prostiedek k produktivni praci nesouci ovoce.
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Problémovi zaci 265 (68,5 %)
Spatné vztahy s kolegy 79 (20,4 %)
Casova tiseit 203 (52,5 %)
Tlak ze strany rodica zaku 173 (44,7 %)
Tlak ze strany vedeni 109 (28,2 %)
Nadmira ukoli a povinnosti 240 (62,0 %)
Nizké finan¢ni ohodnoceni 124 (32,0 %)
Jiné == 11(3,3 %)
0 50 100 150 200 250 300

Graf 5: Faktory vyvolavajici stres (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka €. 3: Jaké télesné symptomy se u Vas pri stresu objevuji nejcastéji?

Tato otazka méla za ukol zjistit, jaké t€lesné symptomy se u uciteld pii stresu vyskytuji.
Respondenti méli moznost vybéru, pficemz bylo opét mozné zvolit i1 vice variant. Z Grafu 6
vyplyva, Ze nejvice respondentti — 313 (80,9 %) se pfi stresu potyka s #navou. Dale respondenti
nejvice oznaCovali bolest hlavy — 274 (63,8 %). BuSeni srdce pti stresu pocituje
129 respondentti (33,3 %). Zaludecni problémy trapi 120 respondentdi (31,0 %). Stres
se projevuje pocenim u 90 dotazovanych (23,3 %). T7es rukou a casté moceni uvedlo stejny
pocet respondentt, tedy 36 (9,3 %). Respondenti méli také moznost napsat, jaké ostatni
symptomy pii stresu pocituji. Této moznosti vyuzilo celkem 42 respondentt (12,3 %), ktefi

uvedli:

e Nespavost — tuto variantu uvedlo celkem 6 respondentt

e Nechutenstvi — tuto variantu uvedlo celkem 5 respondentt
e Priuijem — tuto variantu uvedli celkem 4 respondenti

e Bolest zad — tuto variantu uvedli celkem 2 respondenti

e Bolest bricha — tuto variantu uvedli celkem 2 respondenti
o Fkzém

e Bolest sije

e Nedostatek energie

o Cervendni v obliceji

e Bolest v oblasti krcni pdtere

38



e Neschopnost se najist

o Tiky v oku
e Tinitus
e Janét

e  Rudnuti, pocit horka

o Motani hlavy

e Zablokovand zdda a krcni pdter
o  Oslabend imunita

o Zrychlené dychdni

o Migréna

e  Opakovand nachlazeni — bolest v krku, kaSel, ryma
o Paralyza

o Zalehnuti usi

e Pocit sevireného srdce

[ ]}k_y

e Nadmérna spavost

e Bolest trapézu

o Tlak na hrudi

Buseni srdce  m———— |20 (33,3 %)
Unave e ———————— 3 | 3 (80,9 %)
Tifes rukou mmmmm 36 (9,3 %)
Zaludedni problémy  e—— 20 (31,0%)
Casté moteni w36 (9,3 %)
Bolest hlavy e )7 (63,8 %)
Poceni  ee—— () (23,3 %)
Jing  — 42 (12,3 %)
0 50 100 150 200 250 300 350

Graf 6: Télesné symptomy stresu (zdroj: vilastni vyzkum)
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Otazka ¢. 4: Bolesti hlavy trpim...

Z ptedchozi otazky jsme zjistili, ze bolest hlavy postihuje pfi stresu znacnou Cast
respondenti. Cilem této otazky bylo dozvédét se, jak Casto ucitelé bolesti hlavy trpi.
Nejfrekventovanéjsi odpoveédi bylo nékdy (viz Graf 7), tuto odpovéd zvolilo celkem
138 respondentd (35,7 %). Dale 102 respondenti (26,4 %) zvolilo moznost casto. Variantu
malokdy zvolilo 92 respondentt (23,8 %). 46 respondentd (11,9 %) boli hlava velmi casto.
9 dotazovanych (2,3 %) uvedlo, ze bolesti hlavy netrpi nikdy.

2,30%

11,90%

= Velmi gasto = Casto Nekdy Malokdy Nikdy

Graf 7: Bolest hlavy (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka €. 5: V ramci vykonu profese se citim unaveny/a...

Unava byla nejéast&j§im symptomem, jenz respondenti zvolili v otazce &. 3. Cilem této
otazky bylo zjistit, jak Casto se ucitelé citi unaveni pii vykonu své profese. Nejcastéjsi odpovedi
bylo casto — 154 (39,8 %), viz Graf 8. Velmi casto se citi unaveno 110 respondentt (28,4 %).
Variantu nékdy zvolilo 97 respondentt (25, 1 %). 25 respondentt (6,5 %) se citi unaveno

malokdy. Pouze 1 respondent (0,3 %) uvedl, ze se pfi vykonu profese neciti unaven nikdy.
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0,30%

28,40%

= Velmi gasto = Casto Nekdy Malokdy Nikdy

Graf' 8: Unava (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka ¢. 6: Mam problém s usininim a béhem spanku se budim...

Pfi stresu Castokrat dochazi k tomu, ze jedinci mivaji problém s usinanim a béhem
spanku se opakované probouzi. Tato otazka zjistovala, jak Casto se tento jev vyskytuje u ucitelt.
129 respondentt (33,3 %) zvolilo variantu nékdy, viz Graf 9. Dale nasledovala odpoved
malokdy, konkrétné u 99 respondentti (25,6 %). 76 respondenti (19,6 %) ma s usinanim casto

problém. Velmi casto poté oznacilo 58 respondentt (15,0 %). Naopak 25 respondent (6,5 %)

nema s usinanim problém nikdy.

= Velmi ¢asto = Casto Nekdy Malokdy Nikdy

Graf 9: Spdnek (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢. 7: Pri stresu mivam zaludecni problémy...

Jak je jiz uvedeno v prehledové studii, stres se muze projevit rovnéz zaludeCnimi
potizemi, konkrétné je tim na mysli nechutenstvi, bolesti bficha, nadymanim, prijmem ¢i
zacpou. Z uvedeného Grafu 10 vyplyva, ze 123 respondentt (31,8 %) zvolilo variantu mdlokdy.
104 dotazovanych (26,9 %) poté uvedlo variantu nékdy. Variantu casto a nikdy oznacilo stejny
pocet respondentt, tedy 66 (17,1 %). 28 dotazovanych (7,2 %) uvedlo, Ze se pfi stresu potyka

s zaludecnimi problémy velmi casto.

17,10%

= Velmi ¢asto = Casto Nekdy Malokdy Nikdy

Graf 10: Zaludecni problémy (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka €. 8: Jaké psychické projevy pocit'ujete pri stresu nejcastéji?

Tato otazka méla za ukol zjistit, jaké psychické symptomy se u uciteld pfi stresu
vyskytuji. Respondenti méli moznost vybéru, pificemz bylo mozné zvolit i vice variant. Nejvice
respondentt — 296 (76,5 %) oznacilo zhorsenou ndaladu, viz Graf 11. 227 respondentut (58,7 %)
se citi pii stresu nervoznich. Neklid pocituje 126 respondentt (55,8 %). Pii stresu se Spatné
soustredi 213 respondentt (55,0 %). Celkem 161 respondent (41,6 %) pocituje pii stresu
tizkost a strach. Zapomneétlivost poté trapi 155 respondentt (40,1 %). Vybusnost a agresivitu
oznacilo 142 respondentt (36,7 %). 45 respondentd (11,6 %) je pfi stresu nerozhodnych.
Respondenti méli také moznost napsat, jaké ostatni symptomy pii stresu pocituji. Této

moznosti vyuzilo celkem 5 respondentt (1,5 %), ktefi v dotazniku uvedli:

o Panické ataky

o Frustrace
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o Nadmérnd pasivita, neochota délat rozhodnuti, chut nechat se vést a vézt.
o Jztek
o Nedostatek trpélivosti a vule pri mimopracovnich Cinnostech, podrazdénost

a precitlivélost na hluk, prokrastinace, zvySend reaktivita.

Pocit tizkosti a strachu 161 (41,6 %)
Zhorsena nalada 296 (76,5 %)
Pocit neklidu 216 (55,8 %)
Zapomnétlivost 155 (40,1 %)
Vybusnost, agresivita 142 (36,7 %)
Nervozita 227 (58,7 %)
Nesousttedénost 213 (55%)
Nerozhodnost = 45 (11,6 %)
Jind = 5(1,5%)
0 50 100 150 200 250 300 350

Graf 11: Psychické projevy stresu (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka ¢. 9: Pri vykonu profese mé trapi zapomnétlivost...

Vlivem stresu muze dochazet k tomu, ze dany jedinec vice zapomina. Tato otazka méla
za cil zjistit, jak je to se zapomnétlivosti u uCitelti. Nejvice respondentt, celkem 186 (48,1 %),
oznacilo variantu nékdy, viz Graf 12. 95 respondentt (24,5 %) uvedlo, Ze je zapomnétlivost pri
vykonu profese trapi mdlokdy. Variantu casto zvolilo 71 respondentt (18,3 %). Velmi casto trapi

zapomnétlivost 23 (5,9 %) respondent. Naopak variantu nikdy zvolilo 12 respondentt (3,1 %).
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24,50%

48,10 %

= Velmi ¢asto = Casto = Nékdy = Malokdy Nikdy

Graf 12: Zapométlivost (zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka ¢. 10: Pri vykonu profese se Spatné soustiedim...

Stres se muze u jedince projevit také Spatnou koncentraci. Nejvice respondenti —
192 (49,6 %) zvolilo variantu nékdy, viz Graf 13. 129 dotazovanych (32,6 %) zvolilo variantu
malokdy. 42 respondenti (11,1 %) se casto kvili stresu §patné soustfedi. 16 respondentil
(4,1 %) zvolilo variantu nikdy. Naopak velmi casto se Spatné soustiedi celkem 10 respondentt

(2,6 %).

4,10% 2,60%

49,60 %

= Velmi ¢asto = Casto = N&kdy ~ Malokdy  Nikdy

Graf 13: Soustredénost (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢. 11: Pri vykonu profese jsem vnitiné napjaty/a, neklidny/a...

Pti stresu Castokrat jedinci pocituji napéti a vnitfni neklid. Tato otazka méla za kol
zjistit, jak Casto se citi napjati a neklidni béhem vykonu profese. Nejfrekventovanéjsi byla
odpovéd’ nekdy, kterou zvolilo 174 respondentt (45,0 %), viz Graf 14. 99 respondentt (25,6 %)
se citi pii vykonu profese napjati a neklidni casto. Variantu mdlokdy oznacilo 75 dotazovanych
(19,4 %). 28 respondentti (7,20 %) se citi napjati a neklidni ve/mi casto. Variantu nikdy zvolilo
11 respondentt (2,8 %).

2,80%

= Velmi ¢asto = Casto Nekdy Malokdy Nikdy

Graf 14: Napjatost, neklid (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka ¢. 12: Dokazete se ze své prace radovat?

Pracovni stres Castokrat zpsobuje to, Ze se jedinci nedokazou z prace radovat, coz muze
mit v piipadé uitelt za nasledek mimo jiné také snizenou efektivitu vyuky. Cilem otazky bylo
dozvédet se, zda se ucitelé zakladnich Skol dokazou ze své prace radovat. VétSina zvolila
variantu ano, konkrétné 357 respondentt (92,2 %), viz Graf 15. Ze své prace se nedokdze

radovat 30 respondentt (7,8 %).
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92,20%

= Ano = Ne

Graf 15: Radost z prdce (zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka ¢. 13: Mivam Spatnou naladu a vSechno vidim negativné...

Z otazky €. 8 bylo zjisténo, Ze v psychické oblasti se stres nejcastéji u respondentd
projevuje zhorSenou naladou. Cilem této otazky bylo zjistit, jak Casto se ucitelé se Spatnou
naladou potykaji. Nejvice respondentt, konkrétné 171 (44,2 %) oznacilo moznost nékdy, viz
Graf 16. Druhou nejcastéji zvolenou odpoveédi bylo mdlokdy — 143 (37,0 %). 40 respondent
(10,3 %) miva Spatnou naladu casfo. Variantu nikdy zvolilo 18 respondentt (4,3 %). Velmi casto

poté zvolilo 15 respondentt (3,9 %).

4,70% 3,90%

= Velmi dasto = Casto = N&kdy = Malokdy  Nikdy

Graf 16: Spatna ndlada (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢. 14: Pri komunikaci s zdky/kolegy mivam problém s vyjadfovanim se a nalézanim

spravnych slov...

Jak jiz bylo zminéno v piehledové studii, ucitelé, ktefi jsou ve stresu, mivaji potize
s komunikaci s zaky nebo kolegy. Tato otazka méla za cil zjistit, jak Casto maji ucitelé problém
s vyjadfovanim se a nalézanim spravnych slov. Ziskana data, prezentovana v Grafu 17, ukazuji,
Ze tato problematika se neprojevuje u uciteld Casto, jelikoz 176 respondentt (46,0 %) zvolilo
variantu malokdy. Variantu nékdy oznacilo 130 respondentil (33,6 %). Variantu casfo oznacilo
36 respondentt (9,3 %). 34 respondentt (8,8 %) se tento problém netyka vibec, jelikoz oznacili

variantu nikdy. Naopak velmi casto se tento problém tyka pouhych 9 respondentt (2,3 %).

2,30%
8,80%

= Velmi gasto = Casto Nekdy Malokdy Nikdy

Graf 17: Vyjadiovani se (zdroj: vilastni vyzkum)

Otazka ¢. 15: Pokud je to mozné, tak se rozhovoru s zaky/kolegy vyhybam...

Vlivem stresu dochazi u jedincti ke snizené interakci s druhymi lidmi. Cilem této otazky
bylo zjistit, zda se ucitelé vyhybaji rozhovoru se svymi zaky ¢i kolegy. Nejfrekventované)si
odpovédi byla odpovéd mdlokdy, konkrétné ji zvolilo 162 dotazovanych (41,9 %), viz Graf 18.
Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo nikdy, kterou zvolilo celkem 125 respondentt (32,3 %).
Variantu nékdy oznatilo 73 respondentt (18,9 %). Casto se rozhovoru vyhyba 21 respondentt

(5,4 %). Velmi casto poté 6 respondentti (1,6 %).
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32,30%

= Velmi ¢asto = Casto = N&kdy = Malokdy  Nikdy

Graf 18: Vyhybani se rozhovoru (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka ¢. 16: Vlivem stresu jsem ke svym zakim méné empaticky/a...

Vlivem stresu muze u jedince dochazet ke snizené empatii k druhym lidem. Tato otazka
zjistovala, jak jsou na tom ucitelé. 261 respondentt (67,4 %) na tuto otazku odpovédélo ne, viz

Graf 19. Naopak 126 respondentt (32,6 %) oznacilo odpoved ano.

= Ano = Ne

Graf 19: Empatie (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka €. 17: Stres z prace naruSuje mé soukromé vztahy...

Tato otazka byla ucitelim polozena, abychom zjistili, zda jim pracovni stres narusuje
jejich soukromé vztahy. Celkem 204 respondentd (52,7 %) odpovédélo, ze ano, viz Graf 20.

183 respondentt (47,3 %) oznacilo variantu ne.

= Ano = Ne

Graf 20: Soukromé vztahy (zdroj: vilastni vyzkum)

Otazka ¢. 18: Stres ma negativni vliv na muj pracovni vykon...

Vlivem stresu Castokrat dochazi také ke zhorSeni celkového pracovniho vykonu.
Ukolem této otazky bylo zjistit, zda stres u ugiteld negativné ovliviiuje jejich pracovni vykon.
Nejvice respondentd — 192 (49,6 %) oznacilo odpoveéd wnékdy, viz Graf 21. Druhou
nejfrekventovanéj$§i odpovédi byla odpoved” mdlokdy, oznacilo ji 105 dotazovanych (27,1 %).
Variantu casto oznacilo 61 respondenti (15,8 %). 16 respondent (4,1 %) zvolilo variantu

nikdy. Naopak variantu velmi ¢asto zvolilo 13 dotazovanych (3,4 %).
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49,60 %

= Velmi ¢asto = Casto = N&kdy = Malokdy  Nikdy

Graf 21: Pracovni vykon (zdroj: viastni vyzkum)

Otazka ¢. 19: Stresujete se kvili praci i mimo pracovni dobu?

Cilem této otazky bylo dozvédeét se, zda se ucitelé zakladnich Skol kvili praci stresuji
mimo pracovni dobu. Z Grafu 22 lze vidét, ze celkem 300 dotazovanych (77,5 %) se kvili praci
stresuje i mimo pracovni dobu. 87 respondentd (22,5 %) v dotazniku uvedlo, ze se mimo

pracovni dobu kviili praci nestresuje.

= Ano = Ne

Graf 22: Stres mimo pracovni dobu (zdroj: viastni vyzkum)
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Otazka ¢. 20: Jakym zpusobem se snazite pri stresové situaci uklidnit?

Cilem této otazky bylo zjistit, jakym zptsobem se ucitelé zakladnich kol uklidriuji pfi
stresové situaci. Respondenti méli moznost vybéru z celkem 8 moznosti, pfi¢emz bylo mozné
zvolit 1 vice variant. Pfi stresové situaci se nejcastéji respondenti uklidiiuji spdnkem — celkem
201 respondenttt (51,9 %) a travenim casu s prateli — 201 respondentti (51,9 %). Dalsi
nejfrekventovanéjsi odpovéd byla jidlem, tuto variantu zvolilo celkem 169 respondentt
(43,7 %). Poslechem hudby se uklidiiuje 162 respondentt (41,9 %). 121 respondentt (31,3 %)
oznacilo moznost relaxacnimi technikami. Stejny pocet respondentii zvolil taktéz variantu
cetbou knih. 65 respondentd (16,8 %) se pii stresové situaci uklidiuje alkoholem. Léky na
uklidnéni uziva 30 respondenti (7,8 %). Respondenti méli rovnéz moznost napsat ostatni
moznosti, kterymi se pfi stresu uklidiiuji. Této moznosti vyuzilo celkem 102 respondentti

(29,2 %), kteti v dotazniku uvedli nasledujici podnéty:

e Sportem — tuto variantu uvedlo celkem 39 respondentti

e Prochazkou — tuto variantu uvedlo celkem 8 respondenti

o Kourenim cigaret — tuto variantu uvedlo celkem 7 respondent

e Prirodou — tuto variantu uvedlo celkem 4 respondenti

e Pobytem venku — tuto variantu uvedlo celkem 3 respondenti

e Jarenim — tuto variantu uvedli celkem 3 respondenti

e Sexem — tuto variantu uvedlo celkem 2 respondenti

e Jencenim psa — tuto variantu uvedlo celkem 2 respondenti

e Hranim pocitacovych her — tuto variantu uvedli celkem 2 respondenti
o Travenim casu s rodinou — tuto variantu uvedli celkem 2 respondenti
o Dechovymi cvi¢enimi, boxem

e Nijak, neni cas ani prostor

o  (CBD kapkami

o Plavanim

o Konicky — prdce na zahrade, rucni prace

o (viceni v posilovné/skupinové lekce

e Jancem

o  Hranim v kapele

o Hackovanim

e Praci na zahrddce
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o Whybdnim se tématu vzdeéldavani

o Pobytemv lese

o Snazim se nenosit si problémy domu, péstovat pozitivni vztahy s Zdaky a kolegy

o Jogou, fyzickou aktivitou, uklidem

o Koupeli ve vané — se soli ¢i pénou — aromaterapie

e Osobnim rozvojem, poslechem zajimavych podcastu a inspirativnich lidi, poslechem
predndsek Pjéra la Sé ze (klinicky psycholog Petr Knotek).

o (estovdnim

o Sladkymi jidly

o Cokolddou

o TJichem a klidem

e Dochdzenim na terapii

o Turistikou

e Jizdou na motorce

o Sledovanim seridlu

o Zalibami

e Rozhovorem s kolegy

e Saunou

e Béhdnim na béZeckém pdsu

e [)yreSenim stresové situace

o Kdyz mam chvilku, hraji odpocinkové hry na mobilu — takové, u kterych nemusim prilis

premyslet, nendsilné, odpocinkoveé.

Relaxa¢nimi technikami 121 (31,3 %)
Spankem 201 (51,9%)
Léky na uklidngni e 3() (7,8 %)
Alkoholem 65 (16,8 %)
Cetbou knih 121 (31,3 %)
Poslechem hudby 162 (41,9 %)
Travenim Casu s piateli 201 (51,9 %)
Jidlem 169 (43,7 %)
Jiné 42 (12,3 %)

0 50 100 150 200 250

Graf 23: Zpusoby uklidnéni (zdroj: viasti vyzkum)
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9. Diskuse

Klicovym vystupem naSeho vyzkumu je zjisténi, jak se stres projevuje v télesné
a psychosocialni oblasti uciteld zakladnich skol. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem
387 uciteld zakladnich $kol. VétSinu respondentd tvorily Zeny — 89,1 %, pouhych
10,1 % respondentt byli muzi a 0,8 % respondentt své pohlavi neuvedlo. Nejvice zastoupenou
veékovou skupinu tvoiili jedinci ve vékovém rozmezi 40 az 55 let. 56,8 % respondentti puisobi
na zakladni Skole méné nez 10 let. Na zakladé stanovenych cild vyzkumné studie bylo

vytvoreno 5 vyzkumnych otazek, kterymi se budeme v této kapitole vice zabyvat.

Vyzkumna otazka &. 1: Citi se ucitelé zakladnich Skol v ramci vykonu profese ve stresu?

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze ucitelstvi pfedstavuje znacné stresujici profesi,
jelikoz 37,5 % ucitelt se pii vykonu profese stresuje nékolikrat do tydne a 28,2 % uciteld se
v ramci vykonu profese potyka se stresem kazdy den. Bylo zjisténo také, ze 77,5 % respondentt
se kvili praci stresuje i mimo pracovni dobu, coz mize mit negativni dopad na jejich soukromé
a rodinné vztahy. Vysledky mé neprekvapily, jelikoz jsem predpokladala, ze vice nez
20 % ucitela zakladnich skol se v ramci vykonu profese setkava se stresem kazdy den. Pfiinou
stresovanosti u ucitelt jsou predevs§im hojné zastoupené stresové faktory, kterym musi pfi
vykonu profese Castokrat Celit. Problematice ucitelského stresu se vénoval také Ptacek et al.
(2018), jenz provedli velmi rozsahlou studii. Vyzkumny soubor studie tvoril 2394 ucitelt
zakladnich §kol. Z tohoto vyzkumu je taktéz patrné znacné zastoupeni stresu v ucitelské profesi,
jelikoz 59,9 % uciteld uvedlo, ze momentalné Celi dlouhodobému stresu. Autofi v zavéru své
studie apeluji na to, aby se dlouhodoby pracovni stres u uciteltt nepodcerioval, jelikoz mize mit
velmi negativni dopad nejenom na daného ucitele a jeho zaky, ale rovnéz na cely vzdélavaci

systém. S takovym apelem zcela souhlasim.

Vyzkumna otazka &. 2: Jaké jsou nejcastéjsi spoustéce stresu u ucitelii zdkladnich Skol?

Nejcast€jSim spoustéem stresu u ucitelti zakladnich kol jsou problémovi zaci, které
uvedlo celkem 68,5 % uciteld. Tuto variantu jsem predpokladala, tudiz mé vysledek
nepiekvapil. DalSimi nejCastéjSimi faktory vyvolavajici pocit stresu jsou nadmira ukold

a povinnosti a Casova tisenl. Stejnou otazkou se ve svém vyzkumném Setfeni zabyval naptiklad
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Vorlicek et al. (2022). Z tohoto vyzkumu, kterého se zcastnilo celkem 594 uciteld druhého
stupné zakladnich skol a viceletych gymnazii, je parné, Ze nejcastéjSim faktorem, ktery spousti
u ucitelt stres jsou problematické vztahy srodi¢i, které uvedlo 31,0 % dotazovanych
a nevhodné chovani zaka, se kterym se potyka 29,0 % ucitelt. Tento vyzkum se zaméril taktéz
na $patné vztahy s kolegy, se kterymi se dle vysledka z tohoto Setfeni potyka 8,0 % ucitela.
Toto procento je nizsi, nez vyplyva z naSeho vyzkumu, jelikoz v naSem piipadé Spatné vztahy
s kolegy uvedlo 20,4 % respondentl. Domnivam se, Ze tento rozdil mlze byt zapficinén
rozlisSnym poctem respondentti. Celkoveé vsak lze konstatovat, ze identifikace faktort, které
u uciteld vyvolavaji stres je velmi podstatna a piinosna. Odhaleni nejfrekventovanéjsich
spoustécu stresu u uciteld muze jednotlivym Skolam prispét k efektivnéjsimu zpisobu feseni

ucitelského stresu a smétovat tak k vetsi profesni spokojenosti.

Vyzkumna otazka &. 3: Jaké fyziologické symptomy stresu ucitelé zdakladnich Skol pocituji?

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze nejCastéji vyskytujici se télesné symptomy stresu
u ucitelG zakladnich Skol jsou unava, bolest hlavy a buSeni srdce. Prekvapilo me, ze
17,1 % respondentt se nikdy pii stresu nepotyka s zaludetnimi potizemi. Zaludeéni potize pii
stresu trapi 31,0 % respondentd. Domnivala jsem se, Ze toto procento bude znaéné vyssi. Je
nutné podotknout, ze fyziologické symptomy stresu dokazou ucitelim znacné zkomplikovat
vykon jejich profese a plnéni pracovnich povinnosti. 39,8 % uciteld v dotazniku uvedlo, ze se
pii vykonu profese Casto citi unaveni. Pfi¢inou takové unavy muze byt praveé pracovni zatéz

a stresové faktory, kterym musi v ramci vykonu profese ¢astokrat Celit.

Vyzkumna otazka &. 4: Jak se stres u ucitelhi zdkladnich Skol projevuje v psychosocidlni

oblasti?

Z vysledkd je patrné, ze 76,5 % ucitell ma vlivem stresu zhorSenou naladu. Toto zjisténi
neni vubec pozitivni, jelikoz pravé ucitelova nalada ovliviiuje celkovou atmosféru ve tride.
58,7 % uciteli je pii stresu nervoznich a 55,8 % uciteld pocituje pii stresu neklid.
32,6 % uciteld je vlivem stresu méné€ empatickych ke svym zakam. 52,7 % ucitelt uvedlo, ze

pracovni stres narusuje jejich soukromé vztahy, coz mimo jiné odpovida mym predpokladim.
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Vyzkumna otazka €. 5: Jakym zpusobem se ucitelé zdkladnich Skol pri stresu nejcastéji

uklidiuji?

Z dotaznikového Setfeni je patrné, Ze nejCastéji se ucitelé zakladnich Skol uklidiuji
spankem a travenim Casu s prateli. Pokud se v ramci této otazky podivame na vysledky jiného
dotaznikového Setieni (Svachova, 2019), které zkoumalo Zivotni styl uCitela zakladnich skol,
zjistime, Ze stejné¢ jako v naSem dotaznikovém Setfeni tato otdzka zjistovala mimo jiné také to,
kolik respondentt se uklidiiuje konzumaci alkoholu. Ze 102 dotazovanych ucitelt se pfi stresu
uklidiiuje alkoholem 2,9 %, coz je mensSi procentudlni zastoupeni, nez ke kterému jsme dospéli
v naSem vyzkumném Setfeni, prostfednictvim kterého jsme zjistili, Ze se konzumaci alkoholu
pfi stresu uklidiiuje celkem 16,8 % ucitelti. Tento rozdil muze byt zapficinén napiiklad tim, ze
ne vSichni respondenti se ke konzumaci alkoholu pfiznaji. Tato polozka byla do dotazniku
zatazena proto, jelikoz alkohol mize pro nékteré jedince predstavovat zptisob uvolnéni se pii
stresové situaci. Nicméné¢ je velmi dilezité si uvédomit, ze dlouhodobéjsi uzivani alkoholu jako
prostiedku k prekonani stresové situace muze vyustit v zavislost. Takova zavislost zpravidla

miva destruktivni dopad na fyzickou a psychosocialni oblast jedincova zivota.

Na zaklade ziskanych vysledkii navrhuji nasledujici moZnosti jejich vyuZiti v praxi:

e Skoly by mély ugitele aktivn& podporovat v feseni situaci s problémovymi zaky, kteii
jsou Casto uciteli povazovani za hlavni spoustéc stresu. Tato pomoc mize zahrnovat
napiiklad poskytnuti odborného poradenstvi (Skolni psycholog, specialni pedagog,
metodik prevence ¢i vychovny poradce), které by ucitelim poskytlo radu a pomohlo
s naleznutim Uc¢innych feSeni.

e Jako ucinné se jevi poradani preventivnich workshopl pro ucitele, které by byly
zaméfeny na zvladani pracovniho stresu.

e Reditelé a vedeni $kol by méli klast diraz na podporu vyvazeného pracovniho
a soukromého Zivota uciteld. Méli by svym ucitelim poskytovat pravidelnou zpétnou
vazbu, jasné snimi komunikovat, planovat jejich pracovni naplii a podilet se na

zlepsovani kolegialnich vztahti na pracovisti.
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ZAVER

Tato bakalarska prace se zabyvala biologickymi a psychosocialnimi aspekty stresu
v profesi ucitele. Piehledova studie se v celkem 6 kapitolach zaméfila na teoretické vymezeni
zakladnich pojmu, souvisejicich stématem bakalarské prace. Velmi pfinosna muze byt
predevsim kapitola, zabyvajici se podporou well-beingu u uciteld, jejimz cilem bylo nastinit
zpusoby podpory well-beingu ucitelti a nabidnout programy, které mohou $koly implementovat

k posileni pocitu spokojenosti a redukci pracovniho stresu u svych ucitell.

Cilem vyzkumné studie bylo zjistit, jak stres pusobi v télesné a psychosocialni oblasti
uciteld zakladnich Skol. K tomuto ucelu byl zhotoven dotaznik vlastni konstrukce.
Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 387 ucitelt zakladnich skol. Z hlediska pohlavi
prevazovala zenska populace. Z naseho vyzkumu jsme zjistili, ze ucitelstvi je stresujici profesi,
jelikoz znaCna Cast uciteld se v ramci vykonu profese Casto citi ve stresu. VétSina ucitelt
se kvuli praci stresuje i mimo pracovni dobu, coz mize mit mimo jiné negativni dopad na jejich
soukromé ¢i rodinné vztahy. Stres se u uciteld projevuje fadou fyziologickych i psychickych
symptomu. Z vysledkl je patrné, ze nejfrekventovanéji vyskytujici se télesné symptomy jsou
unava, bolest hlavy a buseni srdce. Z psychologického hlediska se stres nejcastéji projevuje
zhorSenou naladou, nervozitou a neklidem. Nej¢astejsim spoustéem stresu v ucitelské profesi
jsou problémovi zaci. Velmi podstatné je také to, jakym zpusobem se nasledné ucitelé
se stresem vyporadavaji. Z naSeho vyzkumu jsme zjistili, Ze nejvice ucitelt se uklidiuje

spankem, travenim Casu s piateli a jidlem.

Jako pozitivni aspekt 1ze hodnotit to, ze drtiva vétSina ucitelll se ze své prace dokaze
radovat. Radost z prace miZe pozitivné ovlivnit jejich vykon a ptisobeni ve Skolnim prostiedi.
Zajimavych poznatkli jsme dosahli rovnéz prostfednictvim polouzavienych otazek, které
ucitelim poskytly prilezitost k individualnimu vyjadieni. Analyza té€chto odpoveédi maze vést

k odhaleni podnétt, které by jinak mohly zistat nepov§imnuty.

Na zakladé ziskanych vysledkii navrhujeme v kapitole s nazvem , Diskuse“ né€kolik
moznosti jejich konkrétnich vyuziti v praxi. Reseni vidime predevdim v potadani roiznych
workshopti zameéfenych na prevenci a zvladani pracovniho stresu u uciteld. Dale je vhodna
celkova podpora uciteld ze strany vedeni skol ¢i pomoc odborného poradenstvi pii raznych

stresovych situacich.
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Souhrn
Stres u ucitelt predstavuje zavazny problém s rozsahlymi dopady na jejich fyzické,
psychické a socidlni blaho. Tato bakalaiskd prace s ndzvem ,,Biologické a psychosocialni

aspekty stresu v profesi ucitele ma za cil zhodnotit ucitelsky stres z biologického

a psychosocialniho hlediska.

Prehledova studie se v celkem 6 kapitolach zabyva ucitelskou profesi, teoretickymi
aspekty stresu, ucitelskym stresem, symptomy a dusledky ucitelského stresu a podporou

ucitelského well-beingu.

Vyzkumna studie prostfednictvim dotaznikového Setfeni, kterého se zucastnilo 387
uditelt zakladnich kol napii¢ Ceské republiky, zjistuje, jak se stres projevuje v jejich télesné,
psychické a socialni oblasti. Z vyzkumného Setfeni jsme zjistili, ze je stres v této profesi hojné
zastoupen, proto je velmi podstatné dbat na jeho prevenci vedouci k minimalizaci negativnich

dopadii na zdravi uciteltl, ale také na celkovou kvalitu vyuky.

Klicova slova

Ucitel, stres, stresor, syndrom vyhoteni, pracovni stres, symptomy stresu, dusledky stresu,
prevence stresu
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Summary

Stress among teachers represents a serious issue with extensive impacts on their
physical, psychological and social well-being. This bachelor thesis titled "Biological
and psychosocial aspects of stress in the teaching profession" aims to evaluate teacher stress

from a biological and psychosocial perspective.

The overview study is divided into 6 chapters, adressing the teaching profession,
theoretical aspects of stress, teacher stress, symptoms and consequences of teacher stress and

support for teacher well-being.

The research study conducted through a questionnaire survey in which 387 primary
school teachers across the Czech Republic took part in, finds out how stress manifests itself in
their physical, psychological and social areas. From research, we revealed that stress is
prevalent in this profession, therefore it is very important to take care of its prevention, leading
to the minimization of negative effects on the health of teachers, but also on the overall quality

of teaching.

Keywords
Teacher, stress, stressor, burnout syndrome, work stress, stress symptoms, stress consequences,

stress prevention
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Priloha 1: Ukazka dotazniku

Dotaznik zkoumajici pusobeni stresu u

ucitell zakladnich skol

Vazeni utitelé,

chtéla bych vas poprosit o spolupraci pii mém vyzkumném Setieni k bakalarské praci s
nazvem Biologické a psychosocialni aspekty stresu v profesi ucitele. Dotaznik se zabyva
télesnymi a psychosocialnimi projevy stresu u u€iteld zakladnich skol. Jedna se o zcela
anonymni dotaznik, ktery vam nezabere vice neZ p&t minut a budu moc vdécna za jeho

vyplnéni.
Predem dékuji,

Katefina Svachova, studentka tfetiho roéniku bakalaiského studia PdF UPOL.

1. 1. Jak casto se pri vykonu své profese citite ve stresu?

Oznacte jen jednu elipsu.

Kazdy den

Nékolikrat do tydne
Nékolikrat do mésice
Vyjimecéné

Nikdy

2. 2. Jaké z nasledujicich faktori ve Vas nejcastéji vyvolaji pocit stresu v ramci
vykonu profese? (mtZete oznacit vice odpovédi)

Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.
Problémovi Zaci
Spatné vztahy s kolegy
Casova tiseii
Tlak ze strany rodict zaka
Tlak ze strany vedeni
Nadmira tkolG a povinnosti
Nizké finanéni ohodnoceni

Jiné:

3. 3. Jaké télesné symptomy se u Vas pri stresu objevuji nejéastéji? (muzete

oznacdit vice odpovédi)
Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

Buseni srdce

Unava

Tres rukou
Zaludeéni problémy
Casté moceni
Bolest hlavy
Poceni

Jiné:



4. 4. Bolesti hlavy trpim...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy

5. 5.V ramci vykonu profese se citim unaveny/a...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi Easto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy

6. 6. Mam problém s usinanim a béhem spanku se budim...

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi Easto
Casto
Nékdy
Mélokdy
Nikdy

7. 7. Pri stresu mivam zaludecni problémy...
Oznacdte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy

8. 8. Jaké psychické projevy pocitujete pfi stresu nejcastéji?
Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

Pocit zkosti a strachu
Zhor3ena nélada

Pocit neklidu
Zapomnétlivost
Vybusnost, agresivita
Nervozita
Nesoustfedénost
Nerozhodnost

Jiné:

9. 9. Pfi vykonu profese mé trapi zapomnétlivost...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy



10.  10. Pfi vykonu profese se $patné soustredim...

Oznadte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy

11.  11. Pfi vykonu profese jsem vnitiné napjaty/a, neklidny/a...
Oznadte jen jednu elipsu.

Velmi tasto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy

12. 12. Dokazete se ze své prace radovat?
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

13.  13. Mivam $patnou naladu a vSechno vidim negativneé...
0Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy

14. 14. Pi komunikaci s zaky/kolegy mivam problém s vyjadfovanim se a
nalézanim spravnych slov...

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi Easto
Casto
Nékdy
Maélokdy
Nikdy

15.  15. Pokud je to mozné, tak se rozhovoru s zaky/kolegy vyhybam...

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Casto
Nékdy
Malokdy
Nikdy



16. 16. Vlivem stresu jsem ke svym zakim méné empaticky/a...

0Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

17. 17. Stres z prace narusuje mé soukromé vztahy...
0Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

18. 18. Stres ma negativni vliv na muj pracovni vykon...
Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi asto
Casto
Neékdy
Malokdy
) Nikdy

19. 19. Stresujete se kvuli praci i mimo pracovni dobu?

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

20. 20. Jakym zpusobem se snazite pfi stresové uklidiujete? (mizZete oznacit
vice odpovédi)
Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.

Relaxa&nimi technikami
Spankem

Léky na uklidnéni
Alkoholem

Cetbou knih
Poslechem hudby
Travenim Gasu s prateli
Jidlem

Jiné:

21.  21. Jaké je Vase pohlavi?
Oznacte jen jednu elipsu.
Zena
Muz

Nechci uvadét

22.  22. Kolik je Vam let?
Oznacte jen jednu elipsu.
Méné nez 30 let
30-39 let

40-55let

56 a vice let



23. 23. Jak dlouho pusobite jako uéitel/ka na zakladni §kole?
Oznacte jen jednu elipsu.

Méné nez 10 let
10-20 let

Vice nez 20 let

Google Formulare



