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1 Uvod

Stres nepochybne bol aj bude stucast'ou Zivota ¢loveka. Je jednym z faktorov, ktory nas
najviac ovplyviiuje. Stretavame sa s nim v kazdej nepredvidatel'nej situacii, na ktora nie
sme pripraveni. Striehne na nas v pracovnhom ale i v rodinnom prostredi, na cestnej
premavke alebo pri Sportovych vykonoch.

Za jednu z psychicky najnarocnejsich profesii sa povazuje prave praca ucitel'a. Kazdy
deni st vystavovani mentalnej, psychickej a emociondlnej zat'’azi. Najnovsie prieskumy
zobrazuju pedagdgov ako osoby, ktoré CastejSie podliehaju tlaku, stavom vycCerpania alebo
inym chorobam spdsobenych stresom a psychickou zat'azou. Na ucitel’a sa klada vel'ké
naroky. Tato profesia v sebe zahifia zodpovednost’ za ¢iastocné formovanie osobnosti
mladych l'udi. U¢itel’ ma moznost’ odovzdavat’ nielen svoje vedomosti a znalosti, ale
taktieZ svoje postoje, ktorymi ziaka ovplyvituje a mozu ho tak sprevadzat’ po zvySok jeho
Zivota. Zarovent maju po¢as vyuc¢ovania za deti zodpovednost’, podlichaju ¢asovému
natlaku a st vystavovani hluku v triede alebo v telocviéni. Prave tieto faktory a zvySené
poziadavky su jednym z dévodov prec¢o sa mnoho uéitel'ov citi takzvane v ,,azkych*.

Ziadny vyuéovany predmet by nemal byt povazovany za doleZitejsi. Struktara
vyucovanych predmetov je nastavena adekvatne k v§estrannému rozvoju jedinca. Praca
ucitel’a telesnej vychovy moze pre niekoho znamenat’ iba zabavu, avsak nie je tomu tak
stale. Podobne ako ostatni pedag6govia, maju svoje povinnosti pripravy na hodinu,
aktivneho vedenia hodin telocviku, tak ako aj vel’ku zodpovednost’ za bezpeénost’ Ziakov.
Poziadavky kladené na ucitel'ov nemusia byt’ vZzdy naplnené. Pokial’ sU naroky opakovane
vyssie a pedagogicky zamestnanec ich nie je schopny naplnit’, strdca svoje idealy
a motivéaciu. Takyto dlhodobo pretrvavajlci stav sa mdze negativne odrazit’ na pracovnej
uspesnosti a predovsetkym na zdravi. Tieto symptdmy naznac¢uju zacinajici syndrom
vyhorenia.

Kazdy jedinec zvlada stres odlisnou formou. K predchadzaniu syndrému vyhorenia je
dolezité naucit’ sa stres zvladat’ a nepodl'ahnit’ mu. Tuto tému som si zvolila predovSetkym
za Gcelom poukazania na naroénost’ ucitel'skej profesie bez ohl'adu na odbor. Zaroven by
som rada zistila, aké stratégie zvladania stresu vyuzivaju ucitelia telesnej vychovy

v tren¢ianskom regione.



2 Prehlad poznatkov

2.1 Zataz a stres

2.1.1 Vymedzenie pojmov zat'aZ a stres

Problematika stresu je vel'mi zlozita a obsiahla. Existuje niekol'ko definicii, ktoré sa
snazia termin vysvetlit'. Z etymologického hl'adiska, slovo stres pochadza z latinského
originalu ,,stingo, stingere. Aktudlnu podobu ziskalo z anglického terminu ,,stress*
modifikaciou pojmov ,,distress* alebo ,,distrain®, ¢o v preklade znamena trapenie, zial
alebo utrpenie (Kfivohlavy, 1994).

V preklade do inych jazykov je zlozité najst’ jednoslovny vyraz, ako upozornuje Selye
(1966). Nemecky jazyk nam poskytuje vyrazy — Anspannung, Beanspruchung, Belastung,
rusky jazyk — gruz, nagruzka, napriaZenie, francuzsky- astreinte, charge, contrainte
(Bratska, 1992).

Pri nahliadnuti do Slovniku cudzich slov sa ndm odkryva popis stresu ako ,,subor podnetov
nadmerne nepriaznivo zat'azujucich organizmus v oblasti duSevnej i telesnej (Petrackova,
Kraus, 2005). Podobne definuje stres i Fontana (2003, 370), oznacil ho za: ,,zvySeny narok
na prispdsobivé schopnosti mysle a tela.“ Tymto uréenim podotkol neutralnost’ stresu,
pretoze ho nemodzeme oznaéit’ za dobry, ani za zIy. Dalej tiito charakteristiku doplnil
faktom, ze zalezi na odolnosti nasej psychickej stranky a taktiez intenzite stresora, aby sme
mohli ur¢it’ o aky stres sa jedné (Fontana, 2003). Podl'a Jan¢ika (2011, 6) je stres ,,reakcia
na nerovnovahu medzi vnimanou poziadavkou prostredia a vnimanou schopnostou tejto
poziadavke odpovedat™. ZjednodusSene by sme stres oznacili ako reakciu na zat'azovy

podnet prostredia.

Jednou z najpouzivanejsich definicii stresu je od J. Kfivohlavy (1994, 10). Popisuje
stres ako: ,,vnutorny stav ¢loveka, ktory je bud’ priamo nieCim ohrozovany, alebo
ohrozenie o¢akdva a pritom sa domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie
je dostato¢ne silna.“ Nasledne ur¢il faktory, ktoré vplyvajld na stresovu situaciu. Podl'a
intenzity tychto podmienok rozlisujeme, ¢i sa jedna o stres. ,,Podstatny je pomer medzi
mierou (intenzitou, velkost'ou, tlakom a pod.) stresogénnej situacie (stresoru ¢i stresorov)
a ,silou” (schopnostami, moznost'ami) danu situaciu zvladnut* (K#ivohlavy, 1994, 170).
O stresovej situacii hovorime vtedy, ked’ je miera intenzity stresogénne;j situacie vyssia ako

schopnost’ &loveka tato situaciu zvladnut'. Clovek je tak vystaveny nadlimitne;j -
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nadhrani¢nej zat'azi. Takato zat'az sposobuje kritické narusenie rovnovahy a spésobuje
vnutorné napétie. Nadlimitna zat'az moze byt spdsobend jednym alebo viacerymi
stresormi. Taktiez sa moze jednat’ o situaciu, ktorej pric¢inou bol jeden stresor, ako
napriklad umrtie v rodine, ale nadvézuje na to viacero d’al$ich stresorov. Pri¢inou vzniku
nadlimitnej zat'aze st Castokrat i mensie, kazdodenné starosti (Ktivohlavy, 1994).

Autori H. Basowitz, H. Persky, S. J. Korchin a R. R. Grinker (1954) pri prieskume
teoretickej a experimentalnej literatdry prisli k zaveru, ze akykol'vek podnet moze
smerovat’ k tvorbe vnutorného nepokoju. Podl’a nich je negativny stresovy stav reakciou na
narusenie celistvosti jedinca. Takuto reakciu spdsobili procesy, ktoré dosiahli hrani¢na
uroven. Profesor Wilkinson (2001, 9) uvadza: ,,Stres je spésobeny ¢imkol'vek, ¢o u vas
vedie k nervozite, k hnevu, k frustracii alebo vas robi nestastnymi.” Zaroven tvrdi, ze
faktory, ktoré sp6sobuju stres u jedného ¢loveka, mézu u druhého vyvolat’ vzrusenie ¢i
euforiu. Toto tvrdenie ukazuje na nickol’kych prikladoch: praca vo vyskach a nad vol'nou
hibkou, zachranné profesie v horskom prostredi alebo na mori, alebo povolanie
V ozbrojenych zlozkach. V urcitej miere pre nas moze byt stres vyhodny. Dostavame sa do
situacie, kedy Celime vyzvam a po ich zdolani sa citime lepSie. Uvedomujeme si nase

schopnosti dosiahnut’ pozadované ciele (Wilkinson, 2001).

Podl'a Kfivohlavého (2001) sa termin stres najskor vyuzival v technike, kde bol
material vystavovany zat’azi. ,,Strain* alebo napétie predstavuje reakciu materialu na stres.
Obdobne o tomto ponati hovori Selye (1966), ktory vyuziva namiesto technického terminu
,,strain“ pojem ,,stres*. Slova zat'az a stres boli a su vel'mi uzko prepojené. Clovek sa so
stresom najcastejSie stretava v zatazovej situacii. Mohapl (1992) uvadza stres ako zat'az,
ktora dol'ahla na organizmus. Stres tak m6zeme vnimat’ v dvoch rovinach. Podobne ako
v technickom ponimani, ¢lovek je vystaveny tlaku. Druhy vyznam oznacuje tlaky, teda
nepriaznivé faktory, ktoré dostavaju ¢loveka do neprijemnych az tazkych situdcii, pojmom
stresory. Kiivohlavy (2001) tak pomocou oznacenia zat'aze pomenuva subor stresorov

alebo stresogénnu situaciu.

Stres a zat'az su Castokrat zamienané pojmy. Ich rozliSenie v anglickej literatdre nie je
vel'mi ¢asté. U slovenskych a ¢eskych autorov mézeme v niektorych publikaciach narazit’

na samostatné definovanie pojmu zat'az.
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Miksik (2001) psychicku zat'az vnima ako t'azkosti alebo sklamanie, pocas ktorych sa
¢lovek citi bezradne. Pokial je ¢lovek schopny vyrovnat’ sa s tymto naporom, preukazuje
psychicka odolnost’. Pocas takéhoto napdtia je schopny celit’ emociogénnym vplyvom
a vyrovnat’ sa s novymi kontextami. Sthrnne zat'az opisuje ako: ,,interak¢ény pristup
k vnutornému a vonkajsiemu svetu daného subjektu ako osobnosti* (Miksik, 2001, 168).
Tento proces je zostaveny z dvoch subjektov, kedy je niekto (osoba alebo skupina)
zat'azeny nie¢im (pdsobiacimi vplyvmi). Daniel (1984, 37) zdoraziuje dolezitost’
vymedzenia pojmu zat'az ako: ,,Nerovnovazny stav medzi uroviiou poziadaviek
a vlastnostami organizmu, resp. jeho regulaénymi moznostami.“ Podobnu definiciu
zatazovej situacie uvadza i Kebza (2005), ktory chépe takuto situaciu ako disharméniu
medzi poziadavkami jedinca a jeho moznostami. Zat'azova situacia sa mdze prejavit’ na
nizsej alebo vysSej urovni. Pokial’ sa ¢lovek dostane do zatazovej situacie, ktord je na
nizs$ej urovni, nemusi ju riesit’, pretoze pre neho nepredstavuje ohrozenie. Avsak v pripade
zat'azovej situdcie na vyssej urovni organizmus odpoveda zlozitejSimi mechanizmami,

ktoré podnecuju racionalne rieSenie situdcie.

Obdobne ako na stresové situacie i na zat'azové udalosti reaguje organizmus strachom
alebo napéatim. Zmeny st viditeI'né i v motorickych prejavoch, na pohyboch, mimike alebo
inych vonkajsich prejavoch jedinca. Clovek sa tazsie stistred’uje a zaroveir mozeme
pozorovat’ zmeny na jeho fyziologickych funkciach ako je zrychlena frekvencia dychania,

tlkot srdca alebo zvySené potenie (Matousek a kol., 1972).

2.1.2 Teoretické koncepty stresu

H. Selye (1966) uvadza, ze k tomu, aby ¢lovek pochopil vyznam stresu je potrebné
opisat’ postupy, ktoré viedli k jeho objaveniu. V obdobi 20. storo¢ia bolo zaznamenanych
najviac experimentalnych studii stresu z medicinskeho i z psychologického hladiska
(Daniel, 1984).

Kiivohlavy (2001) vo svojej publikacii uvadza, ze jednym z prvych, kto poskytol nové
poznatky danej problematiky bol rusky lekar a psycholdg I. P. Pavlov. Svoje pokusy
uskutocnoval na zvieratach, konkrétne na psoch. Zaoberal sa ich fyziologickymi zmenami
pocas konfliktnych — stresovych situacii. V experimentoch vytvaral situacie, kedy si psy

neboli isti, ¢o je spravne alebo nespravne, teda za ¢o dostani odmenu alebo trest. Pocas
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vyskumu sa zameriaval na rozbor reakcii vo vnatri organizmu, ale taktiez zmenami
Vv spravani.

W. Canon bol americkym fyziol6gom, ktory prvy krat zaviedol pojem homeostaza.
Preslavil sa najmé laboratornymi experimentami, v ktorych hodnotil stres s reakciou ,,bojuj
alebo ute¢*. Podobne ako Pavlov, i on svoje pokusy vykonaval na zvieratach. Vo svojich
vyskumoch skumal zmeny fyziologickych funkcii pocas tazkych situdcii, akymi boli
zvySena miera hluku alebo teploty. Prisiel k zaveru, ze v situaciach, kedy sa zviera citi
ohrozené, tak sa jeho organizmus mobilizuje a zvySuje sa aktivita sympatiku —
vegetativneho nervového systému. To ma za pri¢inu zrychlenie ¢innosti srdca, zvySenie
krvného tlaku, rozsirenie priedusiek a spomalenie traviacej ¢innosti (Ktivohlavy, 2001).

Dal§im vyznamnym badatel'om bol H. Selye. Tak ako W. Cannon i on v rdmci svojich
pokusov vystavoval zvierata t'azkym stresovym Situdciam. Je povazovany za zakladatel'a

kortikoidného ponatia stresu (Kfivohlavy, 2001).

M. Macha¢ a H. Machacova (1991, 10) vo svojej knihe zmiefiuja definiciu stresu podla
H. Selye ako: ,,nespecificku stereotypnti odpoved’ organizmu, prebiehajicu ako tzv.
vSeobecny adaptany syndrom, ktory je charakteristicky pre stresovi reakciu, bez ohl'adu
na typ podnetu®. Obecny adaptacny syndrom v anglicky hovoriacich krajinach, znamy ako
GAS (General Adaptation Syndrom), je vzor odpovedi organizmu na ohrozenie. V tomto

systéme popisal Selye (1966) stres ako trojstupiiovu reakciu.

1. Prvou fazou je poplachova reakcia, kedy sa stretol organizmus so stresorom.
Prvotny spusta¢ moéze pochadzat’ z vonkajsiecho alebo vnutorného prostredia.
Dochadza k ,,vyhlaseniu poplachu®, na ¢o odpoveda telo reakciou utek alebo ttok.
Aktivuje sa drefi nadobliciek, ktora produkuje hormoény adrenalin a noradrenalin.
Taktiez sa zvySuju metabolické zmeny s cielom zvySenia dodania energie do bunky
(Oravsky, 2015). Medzi d’alsie prejavy poplachovej reakcie organizmu patri
zvysena srdcova frekvencia a krvny tlak, mobilizacia nervového systému, zvysené

potenie...

2. Druhou fazou je rezistentna (adaptacna) reakcia. Pocas tohoto $tadia organizmus
bojuje sam so stresorom (K#ivohlavy, 2001). Podl'a Bartunikovej (2010) sa vo fazi
rezistencie normalizuj v§etky mechanizmy, ktoré pomahajt zvladat’ dlhodoby

stres. Pokial’ sa ¢lovek nedokaze vyrovnat’ s chronickym stresom, podliecha
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psychosomatickym chorobam. Selye (1966) uvadza, Ze pri vystavovani ¢loveka
dlhodobej rezistencie dochadza k rozpadu bielych krviniek, ¢o ma za pri¢inu

zhorsenie imunitného systému.

3. Poslednou, tretou fazou je faza vycerpania. Pocas tohoto obdobia je aktivovany
parasympaticky nervovy systém, ktory je oznacovany ako ,,nerv pokoja“. Riadi
imunitna funkciu, travenie, znizuje sa tepova frekvencia a je zodpovedny za
prechod od sympatiku do kl'udového rezimu (Novotny, 2018). V tomto Stadiu

organizmus rezignuje a podlieha stresu.

LCudské formy zvladania tazkosti skaimal psycholog R. Lazarus (1993). Zaoberal sa
I'udskou psychikou pocas t'azkej zivotnej situacie. Jeho ulohou bolo zistit’ pri¢inu, zmysel
a celkovy priebeh, ako sa I'udska mysel’ dostava do nebezpecenstva. Svoje poznatky
sformuloval do modelu dvojakého zhodnocovania situacie ohrozenia (Kiivohlavy, 2001).
V prvotnom zhodnoteni situacie Lazarus (1993) vnima vyznam udalosti s ohladom na
mieru nebezpecenstva. Sekundarne zhodnotenie situécie prihliada na vlastnosti a kvality
jedinca, ktory sa nachadza v ohrozeni. V zavislosti na tychto dvoch zhodnoteniach moze

prevazovat’ emocionalne zvladanie situacii alebo riesenie problému.

2.1.3 Vznik a pric¢iny stresu

Vznik stresu podmiefiuje vystavenie jedinca stresovej situacii. J. Charvat (1973) ju
popisuje, ako zna¢né odchylenie organizmu od situacii, na ktoré je zvyknuty. Takéto
narusenie homeostdzy moze vazne ohrozit’ celé fungovanie tela. A. Hladky (1993) dodava,
ze charakteristickym rysom pri vzniku stresu je proces adaptacie, pocas ktorej sa
homeostaza obnovi. Americky psycholdg R. Epstein (1985) vychadzal z koncepéného
systému sebahodnotenia, ked’ prisiel na skutocnost’, ze vel'kost stresoru je tym vécsia, ¢im

viac ohrozuje naSe vlastné ,,ja*“. V tomto vztahu by sme teda mohli chapat’ priamu timeru.

Podnety stresu st vSeobecne pomenované ako stresory. K¥ivohlavy (1994) pod tymto
terminom oznacuje negativne vplyvy posobiace na ¢loveka. So stresorom sa stretavame v
krizovych, stresovych situaciach, pocas ktorych ¢loveka ovplyviuji posobiace podmienky
a podnety. Prikladom mdze byt’ nedostatok materialnych faktorov, kedy pocitujeme

ibytok materidlneho zabezpe&enia, napriklad v podobe jedla alebo pitia. Dal§im z faktorov
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moze byt’ socialny vplyv medzil'udskych vztahov a ich vzajomné interakcie. Za stresor
taktiez mo6Zeme povazovat nedostatok spanku alebo Casu.

E. Petldk a A. Baranovska (2016) stresorom nazyvaju Cinitele, ktoré vyvolavajd
u jedinca pocity stresu. Rozdel'uju ich na vonkajsie alebo vnutorné. Daniel (1984) pri
zmienke o stresore dopliia, Ze zavisi od intenzity podnetu, ktory stres vyvolal, &i je
znesitel'ny alebo nie. Pretoze vnimanie stresorov je vel'mi individualne, zavisi od
jednotlivca, ¢i povazujeme bzucanie véely alebo kvapkanie vodovodného kohutika za
zanedbatel'né zvuky okolia. Tieto zvuky u niekoho mézu vyvolavat’ zaciatocné priznaky

stresu.

Psychologické stresory klasifikuje Daniel (1984, 21) podl'a toho, ¢i prispievaju alebo
stazuju orientaciu. ,,Stresory, ktoré obsahujil nedostatok alebo prebytok stimulécie,
a stresory, ktoré obsahuju dvojakost’ alebo konflikt medzi podnetmi.* Psychologické
stresory nie su rovnako u¢inné na kazdého, preto sa musi vznik stresu povazovat’ za
komplexny proces. Praca R. S. Lazarusa (1966) rozdel'uje stresory na kratkodobé
a dlhodobé. Medzi kratkodobé stresory zarad’uje bolest, neprijemné fyzikalne podmienky
a strach. DIhodobo p6sobiacim stresorom st vystavovani napriklad vojaci v bojovych

podmienkach.

Stresory rozdel'uje H. Selye (1966) na dve skupiny. Fyzikalnymi stresormi oznacuje
latky ohrozujuce zdravie ¢loveka, akymi st ndvykové latky — alkohol, nikotin, drogy alebo
Skodlivé latky vo vzduchu, baktérie ¢i katastrofy. Do druhej skupiny, emocionalnych

stresorov zarad'uje uzkostné pocity ¢loveka, strach, zarmutok, hnev (Ktivohlavy, 1994).

Ktivohlavy (1994) rozdel'uje stresory na zéklade ich velkosti na malé a vel'ké. Malymi
stresormi st oznacované mikrostresory. Do tejto skupiny zarad’uje mierne okolnosti,
ktoré v nas vyvolavaju stres. Moze to byt’ nedostatok lasky v nasom Zivote, ¢o sposobuje
pocity uzkosti. Za makrostresory su povazované nicivé vplyvy, ktoré nas mézu dostat’ do
hlbokych depresii. Taktiez popisuje delenie stresorov podl'a Epsteina (1985), ktory
vyc¢lenil tri druhy na zdklade stavu tizkosti subjekta. Biologické stresory ohrozuju vitalitu
orgdnov. Druhy druh stresorov posobi na schopnost’ vyrovnat’ sa s nimi. Ako posledny

druh vy¢lenil stresory, ktoré ohrozuji nasu sebauctu.
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V roku 1967 psychiatri T. H. Holmes a R. H. Rahe testovali viac nez pét’ tisic

pacientov. Vo svojej Studii uvadzaji bodovo ohodnotenti intenzitu stresu v jednotlivych

zivotnych udalostiach. Najviac bodov ziskalo, teda najvacsi stresor predstavuje smrt’

zivotného partnera. Medzi d’alSie stresujuce udalosti patri rozvod, vazne ochorenie alebo

tehotenstvo (Noone, 2017). Ktivohlavy (1994) pri rozbore tejto stadie dodava, zZe je

dolezité prihliadat’ na interakény ucinok stresorov. Kazda osoba sa vyrovnava so

stresujucimi situaciami v odlisnej miere a rozliénym sposobom.

Priebeh stresovej situacie podla psychiatricky MUDr. Vecefova-Prochazkova (2008) je

zobrazeny na Obrazku ¢. 1. Schéma predstavuje mechanizmus posobenia stresoru na

¢loveka.

STRESOR

Zivotna udalost alebo vnutorny prezitok

N

Vnimanie stresoru el

a jeho kognitivne spracovani

/

‘ ROZHODNUTIE

VA

NEBEZPECNE

BEZPECNE

/ A 4

v

1. FAZA STRESU
POPLACHOVA REAKCIA

STOP STRESU

UTOK/UTEK
\ 4
[ ,COPING"
/
UCELNY NEUCELNY
STOP STRESU 2. FAZA STRESU
REZISTENCIA

3. FAZA STRESU
VYCERPANIE

Obrézok 1. Pésobenie stresorov a ich vyhodnotenie (Vecefova-Prochazkova, Honzak,

2008, 189)
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2.1.4 Druhy stresu a zat’aze

A. W. Melton a G. E. Briggs (1960) delia stres na tri druhy:
1. fyziologicky — podmieneny vonkaj$im prostredim, napriklad nedostatok kyslika
2. psychologicky — reaguje na intenzivnu stimul&ciu

3. stres pri plneni poZiadaviek — vyplyva z uloh préce

Kitivohlavy (1994) rozdel'uje stres podla intenzity na hypostres a hyperstres.
Hyperstres definuje ako nadlimitnt intenzitu stresovej reakcie, pri ktorej je zhorSena
adaptibilita organizmu. Prikladom hyperstresu moze byt smrt” alebo choroba. Opakom je
hypostres, kedy na nas pdsobia tzv. ministresory, ktoré dokaze jedinec tolerovat'.
Hovorime 0 malych stresoroch, ktoré musime zvladat’ pocas bezného dna, napriklad pri

doprave, v praci alebo skole.

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© @

Y maly
HYPOSTRES

Obrazok 2. Zakladné rozmery stresu (Kfivohlavy, 1994, 8)

Medzi d’alSiu kategodriu stresu uvadza Petldk a Baranovska (2016) rozdelenie podla
casového hladiska na akutny, chronicky alebo intermitnentny stres. Matousek (2003)
opisuje akutny stres ako nahly stav, kedy na jedinca zacal ne¢akane posobit’ stresor. Do
takéhoto stavu sa najcastejSie dostant I'udia po dopravnych nehodéch alebo po Urazoch.
Intermitentny stres patri medzi najviac ohrozujuce formy stresu (Petlak, Baranovska,
2016). Mohapl (1988) tento druh oznacuje ako chronicky stres, ktory nie je permanentny,
obcas sa objavi, ale zase zmizne. Takyto stres je spajany so vznikom psychosomatickych

ochoreni.
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Petldk a Baranovska (2016) d’alej rozdel'uju stres podl'a polarity, kvalitativneho
a kvantitativného hl'adiska na eustres a distres a spominany hyperstres a hypostres.
Negativne prezivany stres je ozna¢ovany ako distres. Tento stres spajame s negativnym
priznakmi a hor$im prezivanim danej situacie. PoCas zvladania distresu sa citime zle,
smutne s pocitom, Ze nemame dostatok sil na jeho prekonanie (K#ivohlavy, 2001).
Vyskumy L. Leviho (1967) potvrdzuju, Ze stres nema iba negativne u¢inky na ¢loveka,
prave naopak, mierny stupen zat'aze moze posobit’ prospesne a navysit’ vykon jedinca.
Daniel (1984) potvrdzuje tato teoriu na priklade I'udi, ktori svoje Skolské alebo pracovné
povinnosti odkladajud a dokon¢uju tesne pred koncom stanoveného terminu. Z Leviho
(1967) vykonanych vyskumov vyplyva, ze 'udské telo reaguje podobnymi psychickymi
a fyziologickymi zmenami ako na prijemné zazitky, tak i na tie neprijemnejsie. K¥ivohlavy
(2001) dodava, pokial pri strese citime zat'az avSak prinasa ndm radost’, jedna sa o stres
nazyvany ako eustres. Do takéhoto stresu sa mozeme dostat’ dobrovol'ne pri vyhl'adavani
adrenalinu. Potvrdzuje to i zvysena hladina ketocholaminov a zvysena sekrécia
adrenokortikotropného hormoéonu (ACTH). Eustres mézeme pocit'ovat’ pri vysokohorske;j
turistike, lezeni po skalach alebo pri tandemovych zoskokoch. | prijemné situacie ako

svadba, narodenie dietat’a alebo vit'azstvo v Sporte mozu byt povazované za stresory.

Posledny rozdelenim, ktoré uvadzame je podla Lupien et al. (2007) na absolitny
a relativny stres. Autori opisuju absolutny stres na priklade zemetrasenia. Readlna hrozba
spust’a stresovu reakciu organizmu. Na zaklade podnetu, ktorym méze byt traslica sa zem
su aktivované stresové mechanizmy a organizmus je pripraveny zvladnut’ i takito naro¢nt
situdciu. Relativny stres je zavisly na individualnych vlastnostiach jedinca. Pre niekoho je
stresovou situaciou uz len pomyslenie na to, Ze by mal vystupovat’ na verejnosti. Pre
niekoho je zase takato ¢innost’ viac prirodzena. Nepriama hrozba z nepredvidatel'nosti, ¢i

zo straty kontroly situécie, taktiez vyvolava stresovu reakciu.

Jednym z autorov, ktory kategorizoval zataz je O. Miksik. Miksik (2001) hodnoti zat’az
podla jej subjektivneho prezivania jedincami. Kategorie ur€il na zaklade narokov profesie
a osobnostnych predpokladov jedinca. Prvou z nich je bezna psychicka zat’az. Takyto typ
je typicky pre kazdodennt ¢innost’, v ktorej sme vystavovani urcitej hladine zat'aze, na
ktor( sme zvyknuti. Prejavujeme Vv nej nauc¢ent schopnost’ reagovania na psychické
podnety z vonkajsieho alebo vniitorného prostredia. Jej zvladanie poukazuje na plnu

adaptabilitu s prislusnym $tylom Zivota a vzt'ahov, ktoré v iom posobia. Optimalna
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psychicka zat'az, ako d’alsi druh, podnecuje k osobnému rozvoju a motivécii. Pre ¢loveka
nema negativny vplyv. Clovek po prekonani optimalnej zat'aze ukazuje uspokojenie

a radost’ z dosiahnutého Uspechu. Na pesimalnu psychicka zat'az mézeme nahliadat’
dvoma pohl'admi. M4 vyrazne nizSie naroky na psychiku, preto nepodmienuje rozvoj
osobnosti. Na druhej strane jej nadmerne vysoké naroky taktiez nie st pre psychické
zdravie ¢loveka vhodné, najma pre l'udi, ktori na taktito zat'az nie si adaptovani. Pri tomto
type mézeme rozlisit’ hrani¢nua a extrémnu hodnotu. Hrani¢na psychicka zat’az
predstavuje zo zaciatku pre ¢loveka vel'mi naro¢nt situaciu. Pocas tejto zat'aze je nutné,
aby telo optimalizovalo obranné a kompenza&né mechanizmy. Castokrét zostane psychika
emocionalne poskodend. Na konci tohoto procesu sa subjekt vyrovna so zat'azou a vyriesi
ju. Poslednym typom podl'a Miksika (2001) je extrémna psychicka zat’az, pocas ktorej sa
organizmus nedokdze vyrovnat’ so zat'azou a jeho mechanizmy st neti¢inné. Dochédza

k poruchédm psychiky na réznych drovniach.

Bratska (1992) urcuje 3 druhy zataze. Telesni zat’az (fyzicku), pocas ktorej st
kladené naroky na mobilizéciu telesnej sily. Fyziologicka zat’az vznika pri pésobeni tlaku
na nervovu sustavu a biologické funkcie. Psychicka zat’az ovplyviuje psychiku ¢loveka,

vyzaduje aktivaciu psychickych procesov a stavov.

Daniel (1984) navrhuje rozdelenie podl'a intenzity zat'aze. Pri stavoch ohrozenia Zivota,
hovorime o tazkej psychickej zat’azi. Pokial’ nam zat'az ovplyviiuje a znemoziuje
dosiahnutie naSich ciel'ov, jednd sa o strednu psychicku zat’az. Dahkou psychickou

zatazou oznacuje kazdodennu ¢innost’, v ktorej nedosahujeme hrani¢nu Cast’ stresora.

2.2 Zvladanie stresu a zat’aze

Zvladanie, alebo jeho anglicky ekvivalent ,,coping* predstavuje formu vyrovnavania sa
so stresom. Mohli by sme tak oznacit’ stibor reakcii, ktoré sluzia k odstraneniu, alebo
zmierneniu emocionalnej, psychologickej alebo fyzickej namahy (Vavricova, 2013).
Pojem coping vychadza z anglického zakladu slova ,,cope®, ktoré je mozné prelozit’ do
slovenciny v zmysle vysporiadat’ sa alebo zdolat’ (Urbanovska, 2010). Okrem
spominaného vyrazu ,,coping* st vyuzivané pri problematike zvladania stresu a zat'aze aj
terminy ako ,,stress management®, ,,moderovanie stresu* alebo ,,Celit” stresu® (Sawicki,

Wedlichov4, Fleichmann, 2008).
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NajcastejSie vyuzivana definicia zvladania stresu je od Lazarusa a Folkmanova (1984,
178). Ti ho definuju ako: ,.kognitivne a behavioralne usilie cloveka, ktor¢ je zamerané na
zvladnutie, redukovanie alebo tolerovanie vnatornych a vonkajsich poziadaviek, ktoré st
danym ¢lovekom hodnotené ako ohrozujuce alebo prevysujice jeho zdroje*. Podobne
zvladanie uréuje i Mare§ a Cap (2001), ktori coping oznacuju ako vedomt adaptaciu na

stresor.

M. Nakonecny (1997) rozumie copingu ako komplexnému javu, pocas ktorého su
vnuatorné funkcie organizmu plne pripravené Kk boji proti stresu. Zvladnutie stresu podl'a
Nakonecéného (1997) nezavisi len od osoby a jej vlastnosti, ale rozhodujucim faktorom je
aj zazemie jedinca, jeho blizki a priatelia.

E. Urbanovska (2010, 54) povazuje za copingové procesy: ,,psychické a behavioralne
Specifické stresové odpovede, ktoré vedl'a biologickych a fyziologickych adaptacnych ¢i
obrannych mechanizmov umoziuju ¢loveku vyrovnat’ sa s nadlimitnou psychickou

zat'azou (stresom).

Kitivohlavy (2001) upozoriiuje na slova R. S. Lazarusa, ktory zdorazniuje, Ze coping nie
je jednodennou ¢i jednorazovou aktivitou. Jedna sa 0 dynamicky proces, poc¢as ktorého
doch&dza k transakciam. Transakcie predstavuju vzajomné interakcie medzi ¢lovekom
a stresovou situaciou. Pocas zvladania stresu na ¢loveka vplyvaju rozlicné zdroje. Su to
vnutorné poziadavky, nase hodnoty ¢i osobné zameranie. Prostredie predstavujuce
vonkajsi zdroj, z ktorého taktieZ vyplyvaji rozne poziadavky nasho okolia. Akcie a reakcie
mdzeme pozorovat’ ¢i uz z vnutorného, vonkajsieho prostredia alebo medzi nimi. Ako
popisuje Skinnerovéa a Zimmer-Gembeck (2007), intenzivne emdcie, ktoré su vyvolavané
zat'azou, podnecuju organizmus k okamzitej pripravenosti k boji. Tato akcia vyvolana
Vv tele ¢loveka je povazovana za automaticky proces. Sebakontrola je spojena s regulaciou,
ktora nastava po primarnom a sekundarnom zhodnoteni situacie. Na zéklade tohoto
tvrdenia Skinnerova (1995, 113) coping vysvetl'uje ako: ,,snahu jedinca mobilizovat’,
usmernovat’ a riadit’ emdcie a spravanie pri strese.

K tedrii zvladania stresu sa vzt'ahuje i termin adaptacie. H. Selye (1966) povazuje
prisposobivost’ a zvladanie stresu za najpriznacnejsie ¢rty Zivota. Povazuje ich za zaklad
prezitia. Kiivohlavy (1994) rozliSuje pojmy v zavislosti na vel'kosti zataze, s ktorou sa

¢lovek vyrovnava. Adaptabilitu oznacuje ako vyrovnavanie sa s beznou zat'azou, s ktorou
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sa ¢lovek vyrovnava casto, popripade kazdy den. Takato zat'az je l'ahko zvladnutelna.
O copingu hovori ako o vyrovnavani sa s nadlimitnou, neprimeranou zat'azou. Podl'a neho

predstavuje coping boj so zat'azou, ktora je vel'mi intenzivna v dlzke trvania i vo velkosti.

2.2.1 Stratégie zvladania zat'aZzovej (stresovej) situacie

So stresom je mozné vyrovnat’ sa roznymi spdsobmi. M6zZe sa jednat’ o pasivny alebo
aktivny pristup. Niekedy ocakavame, Ze sa nase problémy vyrieSia sami od seba. Niekedy
mame naopak potrebu vykonat’ zmenu vlastnym tsilim. Podobnym spésobom diferencuje
stratégie zvladania i Hosek (1999). Jeho delenie pozostava z ofenzivnych (aktivnych)

a defenzivnych (pasivnych) stratégii zvladania.

Aktivne stratégie su odrazom nebojacnej osobnosti. Jedinec ,,bojuje® so stresom.
Pocas takéhoto spdsobu zvladania urcil HoSek (1999) kroky, akymi jedinec postupuje:
1. diagndza situdcie — jedinec zvySuje svoje povedomie o okolnostiach situacie
2. mobilizacia rezervy — tento krok zahfia tréning v ramci zvladania t'azkosti; zlepSenie
obranyschopnosti; stupfiovanie motivacie...
3. planovanie boja — presné stanovenie postupu, vyélenenie ciel’a
4. realizacia
5. vydrz

Pasivne stratégie st definované pokojnym pristupom, medzi ich postupy Hosek
(1999) zarad’uje ¢akanie, 'ahostajnost’, rezignaciu a bezmocnost’.

Stratégie zvladania stresu st vel'mi individuélne. Pri vyrovnavani sa so stresom nas
moZe ovplyvnit’ naSa predchadzajlica skusenost’, ale taktieZ zalezi od naSich osobnostnych
rysov. Tak, ako tvrdi Pearlin a Schooler (1978), na uspesné zvladnutie stresu ma vplyv

osobnostna charakteristika a podmienky stresovej situacie.

Lazarus a Folkmanova (1984) vnimaju stratégie zvladania ako zakladné kategorie,
ktoré maju za ciel’ znizenie nasledkov zat'aze. Popisuju ich ako Gsilie vedenia boja so
stresom nehl'adiac na vel’kost' ndmahy. Skinnerova et al. (2003) pod stratégiami zvladania
stresu popisuje kategorie, ktoré su vyuzivané ku klasifikacii sposobov, ako l'udia zvladaju
stres. Predstavuju rozli¢né sposoby, ako jednotlivci na stres odpovedaju, rieSia problémy
alebo ziadajii o pomoc. Skinnerova a jej spolupracovnici (2003) vidia problém v mnozstve
stratégii, ktoré boli postupom Casu zozbierané. Tieto stratégie su rozdelené podla roznych

kritérii, avSak ako celok nemaju Ziadny systém. Preto sa rozhodla so svojim timom
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navrhnat’ novU kategorizaciu do nadradenych a podradenych systémov. Jednym

z podnetov k vytvoreniu novej Skaly systémov bolo vyhlasenie Pearlina a Schoolera (1978,
8), ktori zvladanie vo vSeobecnosti charakterizovali ako ,,nadrozmerné spravanie. Vo
svojej funkcii zahriiuje vel'’ké mnozstvo roznych Grovni reakcii, poznania a vnemov.*
Skinnerova et al. (2003) rozdelili arovne zvladania na zvladacie adaptivne procesy, ktoré
predstavuju najvyssiu uroven pri zvladani stresu. Pod nimi su zastiipené skupiny zvladania
stresovych situdcii, ktoré v sebe zahnaju rozlicné spésoby zvladania. Medzi adaptivne
procesy zarad’uju zakladné, evolu¢ne podmienené, fyziologické reakcie organizmu.
Skupiny zvladania odzrkadl'uju zakladné adaptivne procesy a zahriiuju konkrétne moznosti
zvladania stresu. Celkovo Skinnerova a kolektiv (2003) vyhradili dvanast’ skupin zvladania

stresu.

Sawicki, Wedlichovéa a Fleichmann (2008) o stratégiach zvladania stresu tvrdia, ze st
Specifickymi spésobmi pristupu ku zvladaniu. Opisuju dva z&kladné druhy stratégii
zvladania, ktoré boli urcené pred viac ako Stvrt’ storo¢im:

1. Stratégie zamerané na rieSenie problémov - principom tejto stratégie je
vyvinutie vlastnej iniciativy so zdmerom vyriesit situaciu. Mdze sa jednat’ o snahu
znizenia alebo Uplného odstranenia stresu, strachu alebo iné¢ho rusivého podnetu. Jednou
Z foriem ako dosiahnut’ vyrieSenie problému mdze byt osvojenie novej zrucnosti. Miera
uspesnosti tejto stratégie zavisi od osobnostnych rysov ¢loveka a jeho schopnosti
sebaovladania.

2. Stratégie zamerané na emacie - konkrétne na ich regulaciu. Zakladom tejto
stratégie je riadenie emocionalneho stavu jedinca. Stratégia méze byt zamerana na
navodenie pozitivnych emdcii a zabranenie vyskytu negativnych pocitov, ktoré vznikli
z dévodu stresu. Jednou z moznosti rozdelenia tejto stratégie je na behavioralny
a kognitivny pristup. Behavioralny pristup zahifia nieckol’ko moznosti, ako sa vysporiadat’
s negativnymi eméciami. Medzi takéto stratégie patria telesné cvicenia, psychicka podpora
od kamaratov, ale i zdraviu skodlivé uZivanie drog alebo pitie alkoholu. Kognitivne
stratégie zvlddania negativnych emocii sa snazia o vytesnenie problému z vedomia.

K tymto dvom stratégiam doplnil Carver, Scheier & Weintraub (1989) treti typ
stratégie a to dysfunkéné stratégie zvladania. K vycleneniu tejto stratégie ich podmienila
rozli¢nost’ medzi predchadzajucimi dvoma stratégiami. Prejavujd sa najma rieSenim
situécii uzivanim drog a alkoholu. Dal§im prejavom je behavioralne a mentéalne odpUtanie.

Pri vyuzivani tychto stratégii sa ¢lovek ciel'a vzda, alebo vyvinie pozornost’ na ina aktivitu.
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Pearlin a Schooler (1978) zobrazili tri mozné spdsoby zvladania zat'azovych situacii:
1. priamy pokus 0 zmenu stresovej situacie,
2. zmena nazoru na problém,
3. regulécia neprijemnych pocitov.

Lazarus (in Kfivohlavy, 1994) opisal niekol'’ko sposobov, ako zvladnut’ krizové
situacie. Medzi jeho stratégie patri napriklad apatia, kedy sa ¢lovek vyrovna so stresovou
situaciou nec¢innost'ou. Opisuje stratégiu vyhybania sa, ktorej podstatou je unik pred
Skodlivinou. Stratégiu, v ktorej zlepSuje svoje dusevné alebo fyzické zrucnosti a schopnosti

nazyva stratégiou posiliiovania vlastnych zdrojov sily.

Kiivohlavy (1994) vo svojej publikacii zobrazil niekol’ko zvladacich stratégii podla
Lazarusa a Cohena. Medzi tieto stratégie patri:

1. priama ¢innost’ - voci stresu alebo inej zat'azi jedinec bojuje vlastnou snahou
a usilim.

2. zvySovanie informovanosti - clovek zbiera informacie o sebe a o dejoch okolo
neho. Pomocou tejto stratégie sa snazi vydedukovat’, akym spdsobom je mozné odstranit’
alebo zmiernit’ vplyv stresorov.

3. inhibicia ¢innosti - ktord by mohla byt pdvodcom stresu.

4. stratégia rozhovoru ,,samého so sebou®.

5. prosba 0 pomoc - pokial je ¢lovek zafaly a skusil vSetky mozné spdsoby
K vyrieSeniu problému, ktoré ale neboli uspesné, obracia sa s k svojim zndmym alebo

k rodine. | takato forma je oznacovana za spdsob zvladania zat'aze.

Stratégie zvladania stresu rozdel'uje Urbanovska (2010) na zéklade miery
pocit'ovaného stresu na pozitivne a negativne.

Pozitivne stratégie zmieriiuju stres. Prikladom takejto formy stratégie je konsStruktivne
rieSenie situacie, kontrola problému, zmena postoja alebo hl'adanie alternativneho sposobu
riesenia.

Za negativne stratégie povazuje agresivitu, rezignaciu, pasivne vyhybanie sa
problému alebo sebaobvinovanie.

V zhode s tymto rozdelenim je i typoldgia Jankeho a Erdmannovej (2003). Pozitivne
stratégie povazuju autori za Géinny sposob spracovania stresu, ktory vedie K jeho znizeniu.
Naopak negativne stratégie podmienuju k nepriaznivym spdsobom spracovania stresu.

Rozdelenie stratégii doplnili Janke a Erdmannova (2003) o dve cCiastkové stratégie, ktoré sa
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nachadzaju mimo rozdelenia pozitivneho/negativneho copingu. Jedna sa o neutralne —
nezavislé stratégie. Dana typoldgia bola prevedena v konkrétny nastroj SVF 78, ktory bol
Josefom Svancarom prevedeny do eského jazyka. Tento dotaznik bol vyuzity i v nasom

vyskumnom Setreni.

Mares a Cap (2001) uvadzaju, Ze na stres je mozné zareagovat’ dvomi spdsobmi. Jedna
sa 0 obrannu reakciu alebo reakciu zvladania (coping). Obdobne rozdel'uju zvladacie
mechanizmy i Paulik (2010) a Vasina (2002).

2.2.2 Obranné mechanizmy

T. Sorokové (2020) popisuje obranné mechanizmy za reakciu, ktora slazi k ochrane
organizmu pred poSkodenim. AvSak upozoriiuje na dlhodobé pdsobenie tychto
mechanizmov, ktoré nésledne vedu k neschopnosti adaptability. Obranné mechanizmy
vhima Kebza (2005) taktieZ za negativne. Povazuje ich za neplnohodnotny sposob
zvladania stresu. Svoje tvrdenie odévodnuje tym, Ze skutocné zvladnutie situacie je az po
readlnom vyrieSeni problému. Obranné mechanizmy povazuje za vyrovnavanie sa
s vymyslenou ndhradou skuto¢ného problému, ktoré ¢astokrat prebiechaji nevedome.

Paulik (2010) sa priklana k teorii Kebzu (2005) a obranné mechanizmy povazuje za
nevedomé spbsoby, ktorych zakladom je fiktivna konstrukcia reality. Podl’a Paulika (2010)
ochrana seba sameho pozostava z vytesnenia neprijemnych pocitov a spomienok
a z vedomého potlacenia. Vytesnenie pracuje s myslienkami vo vedomi, na ktoré chce
subjekt zabudnut’, pretoze mu sposobuju stres, frustraciu alebo deprivaciu. Potlacenie je
procesom, Vv ktorej sa ¢lovek zameriava na veci, ktoré ho nerozrusuju a presunie svoje
myslienky na in0 aktivitu.

Ako d’alsie obranné mechanizmy Paulik (2010) popisuje regresiu — krok spat’, kedy sa
&lovek moZe spravat ako diet'a alebo ziskat' navyky z detstva. Dalsim z prikladov
obrannych mechanizmov je introjekcia, privlastiiovanie si pocitov inej osoby. Jej opakom
je projekcia, ktoru popisuje Vasina (2002) ako skryvanie vlastnych charakterovych
vlastnosti pred sebou samym. Mnoho l'udi si ¢astokrat pripisuje vinu za chybu, ktort ani
nevykonali, takyto mechanizmus sa nazyva sebaobviiiovanie. Castym prejavom moze byt
socialna izolacia (Paulik, 2010).

Dalsie konkrétne obranné mechanizmy popisal Vasina (2002). Jednym z nich je

agresivita, ako prejav obrany utoku. Unik predstavuje utek od zat'aze. Moze mat’ formu
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placu, izolacie alebo regresie. Hostilita je obrannym mechanizmom, v ktorom sa jedinec
sprava odmietajlco, az nevrazivo. K obrannym mechanizmom Vasina (2002) popisuje
podobné obranné mechanizmy ako Paulik (2010), prikladom je racionalizacia. Jedna sa o
vysvetlovanie spravania sa sebe samému, ¢astym prejavom je ospravedlnovanie.
Odcinenie popisuju obidvaja autori ako mechanizmus, ktory ma za ciel’ odstranenie pocitu
viny. Jej opakom je bagatelizacia, teda zl'ah¢ovanie problému, v ktorom sa ¢lovek
nachadza. G. E. Vaillant (in Paulik, 2010) oznacuje mechanizmy, ktoré sme vypisali za
nezreli obranu jedinca. Povazuje ich za obrany neurotické, ktoré Castokrat vychadzaja

z porach osobnosti. Za zrelt obranu, ako formu odreagovania, povazuje aktivity prospesné
pre zdravie, ako napriklad $port alebo iné zaujmové ¢innosti. Podl’a neho je zaklad zrelej

obrany v priprave K rieseniu problému.

2.2.3 Rozdiely vo zvladani zat’aZe a stresu medzi muZmi a Zenami

Rozdiel medzi muzmi a Zenami z fyziologického hl'adiska je zrejmy. V oblasti
sexudlnej diferencie zvladania zat'aze je neustaly priestor pre vyskumy. Je tazké urcit’,
ktoré pohlavie zaziva viac stresu. Kort-Butler (2009) tvrdi, ze je dolezité prihliadat’ na
zivotné udalosti a skisenosti, na zaklade ktorych je mozné definovat’, 0 aky druh stresu sa
jedna. Vo svojom vyskume uvadza, ze zeny maju vyssSiu troven depresivnych symptémov.
Tieto symptomy st podl'a Matuda (2004) spdsobené stresovymi okolnost’ami, v ktorych sa
zeny vyskytuju CastejSie. Denny stres u zien je spojovany s Ulohami starostlivosti
0 domécnost’ a rodinu. Na zéklade tohoto tvrdenia Matud (2004) popisuje, Ze Zeny trpia
chronickym stresom viac nez muzi. Obdobné zistenie vyplyva i z vyskumu Sinotta a jeho
spolupracovnikov (2014). Na vzorke 94 ucitel'ov telesnej vychovy zistili vyssie
emocionalne vycCerpanie u zien oproti muzom. Autori sa domnievajui, ze tento vysledok je
sposobeny vys$Sou Ginavou u zien z dovodu starostlivosti o rodinu a jej zazemie. Na druhej
strane, u muzov sa CastejSie prejavuje stres spojeny s dosiahnutim Uspechu (Kort-Butler,
2009).

Vyskumnici ukazali, aké stratégie zvladania muzi alebo Zeny vyuzivaju Castejsie pri
naro¢nych situaciach. Janke a Erdmannova (2003) zistili, ze Zeny dosahuji vyssie skore
V negativnych stratégiach. Medzi najcastejsie vyuzivané patria stratégie: potreba socialnej

opory, unikova tendencia, perseveracia, rezignacia, sebaobviilovanie, nahradné
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uspokojovanie sa, vyhybanie sa. MuZi preferuju stratégie: odmietanie viny
a podhodnotenie.

Matud (2004) vo svojom vyskume zistil, ze zeny pocas stresovych situacii vyuzivaji
emocionalne orientované stratégie a stratégie vyhybania sa. Muzi predstavuju autonomne,
sebavedomé, asertivne a cielavedomé spravanie. U vacSiny muzov je preto tazké
akceptovat’ prehru alebo preukdzat’ slabost’. Medzi stratégie, ktoré vyuzivaju najcastejsie,
patria stratégie zamerané na rieSenic problémov. Fabianova et al. (2008) zjednodusene

urcili, ze muzi maju tendenciu stratégie ,,bojuj alebo ute¢* alebo princip obetovania sa.

Frankovsky (1999) pri vyskume interpersonalnych rozdielov dosiel k zaveru, Ze
jednotlivé rozdiely je mozné ur€it’ na konkrétnych situaciach a jednotlivych stratégiach.
V rémci jeho vyskumu zistil vyznamné rozdiely v preferenciach stratégie hl'adania
socialnej opory. Kym Zeny takuto stratégiu vyuzivaju CastejSie, muzi sa priklanaju
k unikovym reakcidm. Naopak pri stratégiach spravania bolo hodnotenie muzov a zien
podobné.

Zvladanie a prezivanie stresu je vel'mi individualne. Clovek je ovplyvitovany okolim,
skusenost’ami, ale aj aktualnym psychickym stavom. Celkovo je mozné zhodnotit’, Ze Zeny
prezivaju stresové udalosti najcastejsie spojené s rodinou a zdravim. Muzi pocit'uja stres

najma pri praci a v otazke financii (Matud, 2004).

2.3 Stres v skolskom prostredi

Stres v skole neprezivaju iba ziaci. Ucitel'ska profesia je povazovana za jednu z najviac
psychicky i fyzicky vy€erpavajucich. Pri tomto zamestnani su poziadavky kladené najma
na vnimanie, pamét’ ¢i spravodlivy usudok. Mnohé vyskumy potvrdzuju naro¢nost” tohoto
povolania.

Statny zdravotny ustav Ceskej republiky v roku 2002 vykonal vyskumnu tudiu
s cielom zistenia urovne psychickej zat'aze ugitel'ov na zdkladnych $kolach. Stadie sa
zucastnilo 87 ulitelov z 12 prazskych §kol. Vysledky potvrdzuji vysoku psychicku
a pracovnu zat'az takmer u 80 % ucitel'ov, nadmerny stres bol potvrdeny u 60 %
respondentov a znizenu odolnost’ voci stresu malo 25 % ucéitel'ov. Vyskum taktiez potvrdil
nedostatky Vv Zivotosprave u 90 % uéitel'ov (Kohoutek & Rehulka, 2011).

Dalsim z prikladov je vyskum (Fontana, Abouserie, 1993), ktory potvrdzuje, Ze viac

ako 72,6 % z vyskumnej vzorky britskych ucitel'ov trpi miernym stresom a 23,2 %
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dokonca vaznym stresom. Pricha (2002) vo svojom vyskume zistil, Ze najviac zdravotne

ohrozenou skupinou su Zeny — uéitel’ky na zakladnych a zvlastnych skolach.

Analyzu zdrojov psychickej zat'aze v profesii ucitel'a vykonal i Z. Ml¢ak (in Krninsky,
2012). Na vzorke 369 severomoravskych ucitel'ov autor poukazal na jednotlivé problémy,
s ktorymi sa ucitelia v ramci svojej praxe stretavaju. Vysledky vyskumu zaroven
preukazali vysSiu troven psychickej zat'aze u zien pri faktore zvladania Casu, spravania

ziakov a vzt'ahov medzi spolupracovnikmi.

Podra Zidkovej (in Kohoutek & Rehulka, 2011) trpi asi 28 % populacie Eurdpskej tnie
stresom profesijneho pdvodu. Stresory pdsobia v zavislosti na intenzite podnetov. Stresové
stavy podl'a Daniela (1984) vznikaju pri pretazeni organizmu. Pricha (2002) uvadza, ze
schopnost’, ktorou je mozné zvladnut’ psychicky natlak je odolnost’, anglicky oznacovany
pojem ,.hardiness®. Tato schopnost’ €loveka je pre vykondvanie ucitel'skej profesie vel'mi
dolezita. Fontana (2003) dopliia toto tvrdenie o fakt, Ze pokial’ je uroveti stresu mierna
a 0soba ma vel'ka prirodzenu odolnost’, alebo schopnost’ prispdsobovania sa, jej psychicky

stav nemusi byt’ nikdy vystaveny §tadiu vycerpania.

Vyskum Smetackovej a Pavlas Martanovovej (2020) preukazal, Zze vyucujuci v ¢eskych
zékladnych skolach vyuzivaji k vyrovnavaniu sa so stresom predovsetkym pozitivne
stratégie zvladania stresu. K podobnym zisteniam prisli i Ka¢marova a Kravcova (2011)
pri vyskume slovenskych zakladnych $kol. V diplomovej praci Vajénerova (2007) zistila
na vyskumnej vzorke 70 ucliteliek zakladnych §kol, ze mladsie ucitel’ky prezivaji mensie
zat'azenie ako ucitel’ky s dlhSou praxou. U¢itel’ky, ktoré su v Stadiu neskorej dospelosti,
maju sklon k rezignécii a odmietaniu viny. Pri mladSich ucitel’kach je Castejsi vyskyt
podhodnocovania a sebaobvifiovania. Vo svojej vyskumnej ¢asti Vajénerova (2007)
zaroven zistila, Ze mladsie ucitel’ky maju vyssiu tendenciu k vyuzivaniu copingovych

stratégii.

2.3.1 Zdroje pracovnej zat’aZe v ucitel’skej profesii

Vznik psychickej zat'aze neovplyviiuji iba vonkajsie podmienky. Velky vyznam
predstavuje stav vnutorného prostredia ¢loveka a jeho subjektivne hodnotenie stresora.

Popisované zdroje, ktoré sa objavia v tejto podkapitole predstavuju potencionalny stres.
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Zakonite ale sami 0 sebe nemusia tento stres vytvarat,, pokial’ ich subjekt nebude hodnotit’
ako ohrozujlce. Zavisi na kognitivnom zhodnoteni Grovne zat'aze. Hodnotenie je
ovplyviiované psychosomatickymi, osobnostnymi, socidlnymi ¢i kultirnymi faktormi.
Uctitelia najskor prehodnocuju vlastné osobnostné predpoklady a nasledne volia vhodné
rieSenia k odstradneniu ¢i zamedzeniu zdrojom psychickej zat'aze (MIcak, 2000).

Praca ucitel’a v Skole i mimo nej je ndrocna. Tento fakt je spésobeny mnohymi
narokmi, ktoré sd na nich kladené. Rodicia, deti i zamestnavatelia od nich pozadujt
najlepsi vykon. Prave takato forma perfekcionizmu, taktiez stivisi s vysokou tiroviiou
stresu u ucitel'ov. Okrem zvySenych narokov na ich osobu, je za najcastejsi zdroj stresu
povazovany nedostatok ¢asu. Prili§ mnoho povinnosti v ¢asovom prese spdsobuje, Ze
ucitelia si odnasaju pracu i domov. Dosledkom toho maji menej ¢asu na starostlivost’

0 domacnost’, ¢i o svojich blizkych. Uprednostiiovanim préce stracaji ¢as i na odpocinok.
Medzi d’al$ie zdroje zat'aze st zarad’ované neustale meniace sa osnovy (Fontana, 2003).

Onderc¢ova (2003) zaradila medzi zdroje zat'aZe inStituciondlne pri€iny, spojené
S nedostacujucimi priestormi, zvySenou hladinou hluku alebo zlou vnutornou klimou.
Pricha (2002) sthlasi, Ze zdroje zat'aze zavisia od vzt'ahov medzi kolegami, ucitel'mi
a ziakmi alebo uciteI'mi a rodi¢mi. Podl'a jeho slov netreba zabudat’ na rozli¢né typy $kol
a stupne, kde sa mdze lisit’ intenzita stresorov. Ml¢ak (2000) vzajomné vzt'ahy medzi
CiniteI'mi vzdelavacieho procesu radi medzi primarne zdroje psychickej zataze. Rozdel'uje
ich na interakcie :

a.) uitel — ucivo. Zat'az moze byt spdsobena neprimeranou naro¢nost'ou uciva,
nedostatkom uc¢ebnych podmienok a pod.
b.) uéitel’ — Ziak. Naro¢nost’ pedagogickej profesie je i v namotivovani deti
a udrzani ich pozornosti.
c.) ucitel — pedagogicky zbor. U¢itel’ by mal citit’ oporu a priatel’ski atmosféru
u svojich kolegov, Castokrat v ucitel'skom zbore panuji nezhody.
d.) u€itel’ — Skola. Slabé finan¢né ohodnotenie, nedostatocny ¢as na odpocinok, ¢i
nemoznost’ vyjadrit’ vlastny postoj, vytvaraju z1é vztahy medzi ucitelom a pracoviskom.
e.) ufitel’ — rodifia. Zlozita komunikacia s rodi¢émi a ich neprimerany zaujem
0 dieta modze sposobit’ zat'az i1 pre ucitela.

f.) uditel’ — inStiticia. Nezaujem institucii o spolupracu.
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Kyriaciou (1996) vyclenila sedem oblasti hlavnych zdrojov stresu v §kolskom

prostredi:

1. nedisciplinovani Ziaci — atmosféra v triede vplyva na cely uéebny proces, preto
je dolezité vediet’ so Ziakmi komunikovat’ a na zaciatku si urit’ pravidld,

2. zmeny v organizacii $koly a vzdelavacich projektov — k tomu, aby ucitelia
mohli napredovat’ je potrebné zabezpecit’ pre nich pravidelné vyssie vzdelavanie,

3. zlé pracovné podmienky — vonkajsie prostredie ovplyviiuje, ako sa ¢lovek citi
v danom prostredi,

4. zlepSenie postavenia - zamestnanec by mal mat’ moznost’ napredovat’,

5. Casovy tlak

6. konflikty s kolegami

7. spolo¢enské nedocenenie — mnoho ucitelov méze mat’ pocit menejcennosti, ¢i

nedostato¢né ocenenie ich prace.

Gurkové a Behunova (2017) skamali, aké podnety sposobuju zvys$ent psychicka zat'az.
Respondenti zaradili medzi najvicsie stresory prace ucitel'a na zakladnej skole neustale
zmeny vo vzdelavacom systéme, vyucbu Ziaka so $pecidlnymi vychovno-vzdelavacimi
potrebami a neprimerané spolocenské ohodnotenie. Medzi d’alSie zdroje zat'aze zarad’'uju
platové podmienky, ktoré nie st adekvatne, plnenie viacerych funkcii ¢i kazdodennu
rutinu.

Vysledky vyskumu ETUCE — European Trade Union Committee for Education (Cerna,
Gergelova, 2008) ukazuju, ze pracovny stres ucitel'ov je spésobeny organizaciou
a procesmi préce a zaroven i jeho prostredim a podmienkami. Tento vyskum bol
realizovany v 27 krajinach Eurdpskej Unie a bol predvedeny na medzinarodnej
konferencii.

Vysledky vyskumu (Ka¢marova & Kravcova, 2011) predstavuju za hlavné zdroje
stresu ucitel’a na zakladnej $kole naroky na psychiku, nizky plat, Casovy tlak, neocenené
odvedenie prace a ¢asté zmeny v organizacii.

Smetackova & Pavlas Martanova (2020) na zéklade ¢eskych i zahrani¢nych vyskumov
stresorov Vv ucitel'skej profesii hodnotia za najsilnejSie podnety k vzniku stresu
neprimerané ¢asové naroky, nevhodné spravanie ziakov, administrativu, nedostatocny
profesijny rast i zl¢ pracovné podmienky. Jedna Stiidia ukazuje, ze pre 21 % Ceskych
vyucujucich je stresorom nezaujem ziakov o ucenie, pre d’alSich 12 % ucitel'ov st

stresorom vychovné problémy ziakov.
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2.3.2 Prevencia stresu v skolskom prostredi

Ako uz bolo v predchadzajtcich Castiach zmienené, stres je kazdodennou sticast’ou
zivota a je preto tazké sa mu tiplne vyhnut. Clovek méze eliminovat’ stresory, ktoré ho
vytvaraju alebo zmiernit’ priebeh stresovej situacie. Wilkinson (2001) uvadza, Ze proti
stresu sa mozeme najlepsie branit’, pokial’ pochopime jeho podstatu. Mic¢ek a Zeman
(1997) popisuju stres v ucitel'skom povolani ako neustéle vystavovanie sa mnohym
mens$im stresorom, ktorym ucitelia nevenuju vel'ku pozornost’. Pri vacsej stresovej situacii
nastava uvedomenie zmeny fyzickych i psychickych procesov. Obranu voci akutnemu
stresu rozdel'uji na oblast’ telesnych prejavov a oblast’ psychiky. Medzi opatrenia, ktoré
mozeme ovplyvnit’ telesnym spravanim patri zvol'nenie osobného tempa. Spomalenie
chddze ¢i svojich pohybov mé vplyv na celkové uvolnenie tela. Na naSom jednani sa
prejavuje i postoj. Clovek by mal stat’ vzpriamene so zdvihnutou hlavou. Pokial sa
za¢neme citit’ nervozne, je vhodné vyuzit’ dychacie cvienia. Odporaca sa previest’ tri
hlboké nadychy a vydychy braniénymi svalmi. Nasledne pokrac¢ovat’ pomalym kl'udnym
dychanim celym hrudnikom. V rdmci psychickej odolnosti je vhodné vyuzivat’ vol'né
tempo reci bez zvysSenia hlasu. Medzi uzitocné navyky v rdmci zivotospravy patri
pravidelné cvicenie, udrzovanie primeranej vahy, zbavenie sa zlozvykov — fajéenia,
alkoholu; pravidelny denny rezim a dostatocny spanok. Wilkinson (2001) dodava d’alSie
spOsoby dusSevnej obrany. Jednou z nich je sebakontrola. Pokial’ moéZeme vec ¢i udalost’
ovplyvnit, ddva ndm to pocit kontroly, ¢o zniZuje jej stresovy ucinok. Relaxacia pomaha
voci uc¢inkom stresu, zlepSuje spanok i fyzicku kondiciu a znizuje pocit tinavy. EXistuje
niekol’ko relaxaénych cviceni, ktoré spolu s relaxacnym dychanim prispievaji voci boju so

stresom.

V Antistresovom programe pre ucitel'ov Henning & Keller (1996) zhrnuli
najdolezitejSie tipy voci posobeniu stresu. Jedinec musi akceptovat’ svoje chyby a znizit
privysoké naroky, ktoré u necho mézu spdsobovat’ frustracie. Nie je mozné pomoct’
kazdému. Preto by sa malo poméhat’ s emocionalnym odstupom. Clovek si musi
uvedomit’, ze je predovsetkym zodpovedny sam za seba. Tretim dolezitym pravidlom je
vediet’ povedat’ nie — byt’ asertivny. Energiu uSetrime, pokial si vy¢lenime priority
a zameriame sa na podstatné veci. So svojim ¢asom a energiou musime pracovat’
racionalne. Doélezité sU prestavky, tak ako aj dobry plan, ktory nam pomoze zefektivnit

pracu. Prevenciou proti stresu je vyhybanie sa negativnemu mysleniu. Ak za¢neme
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pocitovat’ sebalttost’, je nutné ju zastavit’ a snazit’ sa mysliet’ na pozitivne aspekty zivota.
Emocionélna podpora a vyjadrovanie svojich pocitov taktiez pomaha predist’ a 'ahSie sa
zbavit’ stresu. Proti stresu vo vyucovacej jednotke napomaha dobra pripravenost’ ucitel’a.
Triedu je potrebné oboznamit’ s pravidlami a normami. Pri kritickych situacidch musia
ziaci vidiet’ rozvahu ucitel'a. Aby sme sa poucili z predchadzajucich chyb, je vhodné

vykonavat’ analyzu Kritickych situdcii.

2. 4. Telesna vychova na zakladnych $kolach

Telesna vychova je vyucovany predmet, ktory ovplyviiuje telesné, pohybové a funkéné
zdokonal'ovanie pohybovej vykonnosti. Poskytuje teoretické i praktickeé vzdelanie
0 pohybe a $porte. Zasadne prispieva k psychickému i fyzickému rozvoju diet’at’a
a formuje kladny vzt'ah k pohybovej aktivite. Na zaklade pohybovych cviéeni, hier
a sitazi ma pozitivny vplyv na zdravotny stav ziakov. Hlavnym ciel'om telesnej vychovy
(Statny pedagogicky ustav, 2009, 3) je ,,pozitivna stimulacia vyvinu kultirne gramotnej
osobnosti prostrednictvom pohybu s akcentom na zdravotne orientovant zdatnost’
a radostné prezivanie pohybovej ¢innosti.*
Vseobecnymi ciel'mi v rdmci telesnej vychovy je:
e rozvijanie reci a myslenia poc¢as pohybu,
e podporovanie fantazie a kreativity pri pohybovych ¢innostiach,
e ucit hygienickym zdsaddm a bezpecnosti pri pohybovych aktivitach,
e zlepSovat spravne drzanie tela a esteticky pohybovy prejav
e formovat’ pozitivny vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a k Sportu

(Statny pedagogicky ustav, 2009).

Mnozstvo v§eobecnych a vedl'ajsich ciel'ov poukazuje na komplexnost’ vyu¢ovaného
predmetu. K tomu, aby boli tieto ciele naplnené napomaha spolupraca ucitel’a telesnej
vychovy a ziakov. Tento prakticky predmet vyZaduje mnohé $pecifické schopnosti ucitel'a
na jeho vyucovanie. Kladie doraz na jeho znalosti i zru¢nosti, ktoré st blizsie popisané

v nasledujlcej podkapitole.

2.4.1 Specifika profesie utitela telesnej vychovy

Okrem vedenia Ziakov k plneni spominanych cielov musi byt ucitel’ telesnej vychovy

schopny vykonavat’ funkéné ¢innosti, ktoré zahrituje vychovne vzdeldvaci proces. Medzi
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tieto komponenty st zarad’'ované: vychovné; vzdelavacie; riadiace a organizatorské;
planovacie a projektové; administrativne a ekonomické ¢innosti (Rychtecky, Fialova,
1998).
Specifické komponenty, vyplyvajuce z charakteru predmetu telesna vychova vyzaduju
osobitné vlastnosti ucitel'a. Rychtecky a Fialova (1998) k tymto vlastnostiam zarad’uju:
e zaujem o telesnt vychovu a $port — k tomu, aby bol uéitel’ spokojny vo
svojom zamestnani patri i naplnenie zaujmov,
e pozitivny vztah k detom — tato poziadavka je zakladnym predpokladom
k Gspesnému pedagogickému vykonu,
¢ komunika¢né schopnosti — verbalne i neverbalne zru¢nosti sa v povolani
ucitel’a telesnej vychovy vel’'mi dolezité. Non-verbalna komunikécia je
vyuzivana pri precvi¢ovani vo forme ukazky.
o funkéné pohybové schopnosti — rozvijanie Sportovych a telovychovnych
¢innosti vyplyva z povahy telesnej vychovy,
Rychtecky a Fialova (1998, 107) definuju uéitel’a telesnej vychovy ako: ,telesne zdravého
a optimalne zdatného, prakticky ovladat’ Siroky zaber pohybovych schopnosti a Sportovych
¢innosti.*
Simonek (2011) k zékladnym predpokladom tispesného ugitel'a dopliiuje:
e schopnost’ sebareflexie a sebakritiky,

e schopnost’ empatie a angaZovanosti vo vzt’ahu k Ziakom.

Wong a Louie (2002) popisali Specialne schopnosti ucitelov telesnej vychovy na
zaklade vyskumu, ktory uskuto¢novali v Hong Kongu. Medzi prednosti tychto ucitel'ov
patri Siroké spektrum praktickych zru¢nosti a vedomosti o Sporte a pohybovej aktivite. Su
tak schopni ukazat’ cvicebné prvky a ohodnotit’ spravnost’ ich prevedenia ziakmi. Medzi
d’alSie zrucnosti zahriujt schopnost’ organizovat’ Sportovo zalozené pobyty a akcie v skole

I mimo nej.

Kvalitny pedagogicky proces vyZaduje i kvalitného ucitel'a s prislusSnymi vlastnost'ami
a schopnostami. Psychicka, duchovna, telesna i socialna sféra formuju a vplyvaji na
osobnost’ pedagdga. Ovplyviiuju odolnost’ voéi stresu a zat'azi, sposoby interakcie a iné.
Vietky uvedené kvality, ktoré vyZzaduje profesia ucitel'a telesnej vychovy, ukazuju

naro&nost’ pripravy na toto povolanie i nasledné posobenie v odbore (Simonek, 2011).
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2.4.2 Psychicka naro¢nost’ ucitel’skej profesie v telesnej vychove

Dokazom psychickej narocnosti pedagogického povolania st vyskumné Studie, ktoré
dokladaju, ze az 25 % ucitel'ov optsta alebo prerusuje pedagogické posobenie z dovodu
,,vyhorenia“. Ucitel'ska profesia v telesnej vychove je podl'a klasifikacie psychologickej
prace radena medzi $tvrtl — najvyssiu kategoriu z hl'adiska neuro-psychického napétia.
Stresujuce faktory vo vyucovacej jednotke predstavuje zvyseny pocet ziakov, dynamicky
charakter hodiny- neustale meniace sa situacie a zvysené naroky na bezpec¢nost’ Ziakov.

S tym suvisi i schopnost’ vediet’ rychlo a efektivne zasiahnut’ a poskytnut’ prvii pomoc pri
uraze. Medzi najcastejSie priciny stresu u ucitel’'ov telesnej vychovy st pozorované rysova
uzkost’, neefektivna komunikacia so ziakmi, postoj k préci a skolska klima. Naroky na
telesnu zdatnost’” a zvySeny energeticky vydaj v hodinéach telesnej vychovy moézu byt

taktieZ jednym zo stresovych faktorov (Rychtecky, Fialova, 1998).

Na vyskum syndromu vyhorenia uéitel'ov telesnej vychovy druhého stupiia v Pol'sku sa
zamerala M. Brudnikova (2010). Jej vyskumu sa zG¢astnilo 333 pol'skych ucitel'ov,
z ktorych bolo 62 uditel'ov telesnej vychovy. Na vyhodnotenie irovne syndromu
vyhorenia autorka vyuzivala Inventar Maslachovho vyhorenia (MBI). Pomocou tejto
testovej batérie vyhodnotila hlavny stresor skimanych ucitel'ov, ktorym boli disciplinarne
problémy Ziakov. Nasledne hodnotila osobnost’ ucitel'ov, ako ddlezity faktor na zvladanie
stresu.

Pocas vyskumu zamestnaneckého stresu v telesnej vychove Stanescu, Vasiliu
a Stoicescu (2012) zistili, ze ucitelia pracujici v tomto sektore povazuji ekonomicky
a materialny faktor za stresujuce podnety. Green (1998) toto tvrdenie odovodiuje potrebou
materiélneho a finan¢ného zabezpedenia na nakup naradia a cvicebnych pomocok. Medzi
d’alSie zdroje zat'aZe sa povazuji meniace normy v Skolskom systéme, spravanie ziakov,
nizky status tohoto predmetu, platové ohodnotenie a kariérny rast (Stanescu, Vasiliu,
Stoicescu, 2012).

Foltyn (2017) vo svojej rigordznej praci polozil ucitel'om telesnej vychovy zékladnych
$kol v Ceskej republike otazku, akeé stratégie k zvladnutiu syndréomu vyhorenia vyuZivaju.
Najcastejsie sa ucitelia o svojom probléme vyrozpravali blizkym (36,94 %) alebo sa snazili
problém odstranit’ (45,94 %). Jeho vyskumu sa zG¢astnilo 111 respondentov prevazne

z Juhomoravského kraja. Autor podotkol, Ze ucitelia nie st schopni odstranit’ faktory
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stresu, ktoré na nich vplyvaji. Tento vyrok oddévodiuje tym, Ze vécSina stresovych
podnetov vyplyva z vykonu profesie ucitel'a. Jedinym spésobom, ako stresory odstranit’ by
bol odchod zo Skolstva. Takémuto rieSeniu sa vacSina Gcastnikov vyskumu brénila a preto

sa problémy spojené s povolanim snazia vyriesit’ inak.
Podobnou otazku sa zaoberdme i my v nasej diplomovej praci. Najst’ odpoved’, aké

stratégie na zvladanie stresu vyuzivaja ucitelia telesnej vychovy v trencianskom regione

bolo hlavnym cielom vyskumnej Casti.
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3 Vyskumné ciele

3.1 Hlavny cieP

Hlavnym ciel'om prace je zmapovat’, ake stratégie zvladania stresu a zataze st

najcastejSie vyuzivané ucitel'mi telesnej vychovy zakladnych §kél v tren¢ianskom regione.

Na zaklade prestudovania odbornej literatury k danej problematike sme zvolili

nasledujdce vyskumné otazky.

3.2 Vyskumné otazky

1. Aké stratégie zvladania stresu su najcastejSie uprednostiiované ucitel'mi telesne;j

vychovy Vv tren¢ianskom regione.

2. Jerozdiel medzi preferovanymi stratégiami zvladania v zavislosti na pohlavi?

3. Lisia sa preferencie stratégii zvladania stresu v zavislosti na veku ucitel’a telesnej

vychovy?
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4 Metodika

V réamci vyskumu bola vyuzita kvantitativna metodologia. Ako vyskumny nastroj bol

vyuzity Standardizovany dotaznik Stratégie zvladania stresu (SVF 78) od autorov Janke

a Erdmannova. Spolu s vytvorenym anketovym $etrenim sa nam podarilo odpovedat’ na

vytyCené otazky vyskumu. Realizicia vyskumu bola schvélena Etickou komisiou FTK UP
(viz Priloha 1.).

Pre zistenie preferovanych stratégii zvladania stresu ucitel'mi telesnej vychovy sme

vyuzili sebaposudzovaci inventar SVF 78 (Janke, Erdmannové, 2003). Tento dotaznik je

skratenou verziou dotaznika SVF 120. Dotaznik je na zaklade vyplnenia 78 otazok

schopny zachytit’ variabilné sposoby, ktoré ma jedinec osvojené pri spracovani a zvladani

zat'azovych situacii. Dotaznik SVF 78 pozostava z 13 subtestov:

1.
2.
3.

10.

11.

12.

Podhodnotenie — prisudzovanie si mensej miery stresu v porovnani s ostatnymi.
Odmietanie viny — nepriptst’anie si vlastnej zodpovednosti.

Odklon — odchylenie od zatazovej situécie / priklon k aktivitim nezlucitelnymi so
stresom.

Nahradné uspokojenie — konanie zamerané na pozitivne aktivity / situacie,
tendencia k odmenovaniu.

Kontrola situacie — ziskanie kontroly nad zatazovou situaciou pomocou troch
komponentov: analyza, planovanie a uskuto¢nenie opatreni.

Kontrola reakcie — zaistenie a udrzanie vlastnych sil a reakcii pri zat'azi.
Pozitivna sebainstrukcia — prisudzovanie kompetencii a schopnosti kontroly
vlastnej osobe, sklon dodavat’ si odvahu v zat'azovych situaciach.

Potreba socialnej opory — pocit'ovanie potreby pomoci, socialnej opory alebo
rozhovoru pri rieSeni stresovych situécii.

Vyhybanie sa — snaha 0 zamedzenie alebo uplné vyhnutie sa zat'azove;j situacii.
Unikova tendencia — tendencia vyviaznut’ zo stresovej situacie. Predstavuje
nachylnost’ k rezignécii.

Perservacia — neschopnost’ sa myslienkovo odputat’ od preZivanej zataze.
Negativne predstavy a spatné premietanie priebehu stresovej situacie.

Rezignéacia — pocity bezmocnosti a beznadeje, ktoré evokuju k tendencii vzdavania

Sa.
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13. Sebaobviniovanie — prisudzovanie vzniku zat'aze vlastnému chybnému spravaniu

(Janke, Erdmannové, 2003).

Pri sekundarnom vyhodnoteni dotaznika st hodnoty respondentov rozliSované na pozitivne
a negativne stratégie.

Pozitivne stratégie (POZ) — obsahuju prvych sedem subtestov. Rozdel'uju sa na tri
Ciastkové stratégie:

1. Stratégie podhodnotenia a devalvécie viny (POZ 1) — vyjadrujd snahu

0 prehodnotenie a znizenie vaznosti stresoru. St tvorené priemerom subtestov
podhodnotenie a odmietanie viny.

2. Stratégie odklonu (POZ 2) — stratégie st orientované na odklon od zat'azovych
situécii / priklon k aktivitam, ktoré nie su stresujuce. Zarad’'ujeme sem subtesty
odklon a ndhradné uspokojenie.

3. Stratégie kontroly (POZ 3) — predstavuju snahu o zvladnutie kontroly nad stresovou
situaciou. Hodnotu vypocitame na zaklade aritmetického priemeru subtestov:
kontrola situécie, kontrola reakcie a pozitivna sebainstrukcia.

Negativne stratégie (NEG) — su tvorené subtestami: Unikova tendencia, perservécia,
rezignécia a sebaobvinovanie. Subtesty st oznacované ako nepriaznivé, ktoré zosiliiuj
stres.

Zriedka sa vyskytujuce stratégie — zarad’uju sa sem subtesty: potreba socialnej opory

a vyhybanie sa. Vyzaduji samostatnt interpretaciu (Janke, Erdmannova, 2003).

Anketové Setrenie pozostavalo z piatich zékladnych otazok, ktoré sa respondentov
dopytovali na ich pohlavie, vek, vyu¢ované predmety, dizku praxe a spokojnost’ so

zamestnanim (viz Priloha 2.).

4.1 Popis skimaného suboru

V trenCianskom regidne sa nachadza 145 zakladnych $kol s druhym stupfiom (Centrum
vedecko-technickych informécii SR, 2020). Na zaklade tohto Gdaja bol rozposlany
elektronicky dotaznik sekretariatu kazdej Skoly v Tren¢ianskom kraji s prosbou
0 roz§irenie dotaznika ucitel'om telesnej vychovy na prislusnej Skole. Pokial’ bol na
webovych strankach Skoly uvedeny emailovy kontakt na ucitel’a telesnej vychovy, ucitel’

bol osloveny formou e-mailu. Dotaznik bol vytvoreny na strankach survio.com. Vzhl'adom
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na pandemické opatrenia, ktoré boli zavedené proti $ireniu virusu SARS-Cov-2 bola takato
forma distribucie dotaznika bezpecna. Pred zaciatkom 2. viny pandémie sa nam podarilo
rozdat’ tri papierové dotazniky.

Vyber respondentov bol zdmerny a iba osloveni jedinci mali pristup k dotazniku po
zadani hesla. Jedinou podmienkou zapojenia do vyskumu bolo, aby mal ucitel’ aprobaciu
vyucovat’ telesni vychovu na 2. stupni zakladnych §kél. Dotaznik bol anonymny a kazdy
z ucastnikov bol na zac¢iatku dotaznikového Setrenia oboznameny s ciel'om a ucelom
vyskumu. Respondenti boli taktiez informovani, Ze svoju ti¢ast’ mézu kedykol'vek pocas
vyskumu ukoncit’.

Zber déat prebiehal v obdobi od septembra 2020 do aprila 2021. Celkovo bolo
rozdanych 174 dotaznikov. Zozbieranych bolo 75 odpovedi, ¢o predstavuje 43,1 %
navratnosti. Vyskumna vzorka bola tvorena muzmi (n=35) a zenami (n=40) vyucujtcich
telesnt vychovu na druhom stupni zakladnej Skoly v trenc¢ianskom regione.
Predpokladame, Ze na kazdej Skole sa vyskytuje minimélne jeden ucitel’ telesnej vychovy.
Pokial’ sa jedna o vacsiu Skolu, s va¢§im poctom ziakov, je pravdepodobné, Ze sa na Skole
vyskytuje viac ucitel'ov s opravnenim vyucovat’ telesnu vychovu. Dévodom nizke;j
navratnosti moze byt’ ¢asova naroénost’ vypliania, ktora bola odhadom vyty&ena na 10 —

30 minut. Ucastnikov vyskumu mohlo taktiez odradit’ podobnost’ formulacie otazok.

4.2 Analyza dat

Na spracovanie dat empirickej Casti bol vyuzity Microsoft Office Excel 2007, v ktorom
bola vytvorena tabul'ka. K ziskaniu Statistickych tidajov bolo potrebné urcenie jednotlivych
premennych, ktoré sme ziskali pomocou deskriptivnej Statistiky. Ziskané hodnoty sa
s¢itali, ur¢il sa aritmeticky priemer, maximalna a minimalna hodnota, smerodajna
odchylka a median.

Respondenti v dotazniku SVF 78 posudzovali, nakol’ko je dany vyrok totozny s ich
nazorom alebo prejavom na patbodovej Skale ( od 0 = vdbec nie, aZ po 4 = vel'mi
pravdepodobne). Maximalna hodnota hrubého skére v jednotlivych skélach je 24 bodov.
Pri bodovom ohodnoteni 12 a viac, t. j. nadpolovi¢na hodnota Skaly, sme taktto hodnotu
urcili ako preferenciu ku stratégii. Prvotne bol dotaznik vyhodnocovany na zdklade
sekundarnych hodnét dotazniku SVF 78. Na sekundarnej urovni sa u kazdého probanda
rozlisila stratégia celkovo pozitivna (POZ) alebo celkovo negativna (NEG). V ramci
pozitivnych stratégii st vyClenené d’alSie tri dielCie stratégie (POZ1, POZ2, POZ3).
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Nésledne bolo Hrubé skdre prevadzané na T—skore podl'a standardizovanych noriem, ktoré
su vytvorené samostatne pre muzov a pre zeny. Zo ziskanych hodnét sa v kazdej subskale
vytvoril medidn. Maximélne bolo mozné dosiahnut’ hodnotu 77, minimdlna hodnota
predstavuje ohodnotenie 23. Pomocou vysledkov T-skore sme mohli blizsie $pecifikovat’
stratégiu, ku ktorej sa ucitelia telesnej vychovy priklaiaja.

Na zéklade vysledkov dotazniku SVF 78 bola vytvorena analyza, pomocou ktorej
vieme zhodnotit’, kK akym typom stratégii zvladania stresu sa priklanaju ucitelia telesnej

vychovy v tren¢ianskom regione.
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5 Vysledky a diskusia

Dotaznik od autorov W. Janke a G. Erdmannova (2003) je osved¢enou formou
dotazniku, ktora sa vyuziva pri porovnavani skupin vystavenych zat’azi. Jednou z tychto
skupin su i ucitelia. Na§ vyskum je zamerany zistenie preferovanych copingovych stratégii
ucitel'ov telesnej vychovy druhého stupiia zakladnych skol. Pozornost’ sme venovali

skiimaniu stiboru ako celku, ale aj muzom a Zzendm samostatne.

Stucasna situacia v suvislosti s pandémiou COVID-19 neumoznila distribiciu
dotaznikov formou osobného stretnutia. Dotazniky boli rozposlané elektronickou formou.
| tato skuto¢nost’ prispela k nizkej ndvratnosti dotazniku. Napriek tejto skuto¢nosti sa nam
podarilo zozbierat’ 75 dotaznikov. Na zéklade vysledkov tejto vzorky nie je mozné
generalizovat’ vyskumné okruhy. Avsak vysledky vyskumu ndm umoziuju vytvorit’ obraz
0 stratégiach, ktoré st najCastejSie vyuzivané ucite'mi telesnej vychovy v tren¢ianskom

regione.

5.1 Struktira stratégii zvladania stresu uditePov telesnej vychovy v tren¢ianskom
regione

V ramci prvej vyskumnej otazky bolo nasou tlohou zistit’, aké stratégie zvladania
stresu v najvacsej miere vyuzivaju respondenti vyskumu. Pri hodnoteni sekundarne;
urovne bola vyuzita hodnotova skala, ktorej maximalna hodnota je 24 bodov. V pripade, Ze
median respondenta v danej Skale dosiahne nadpoloviénu hodnotu, uréujeme stratégiu ako
preferovanu. Nas vyskum ukazal, Ze uéitelia telesnej vychovy trencianskom regione
uprednostiiuju pozitivne stratégie. Obrazok ¢. 3 nam zobrazuje hodnoty medianov
Hrubého skore vSetkych respondentov. Na zaklade tohoto obrazku mdézeme vidiet’ vyssiu
hodnotu medianu pozitivnych stratégii, ktora je 14,1 v porovnani s negativnymi
stratégiami, ktorych hodnota dosahuje 10. Vyrazny priklon medianov u respondentov
mozZeme pozorovat’ pri pozitivnych stratégiach 3 (POZ3) , nazyvane aj ako stratégie
kontroly.
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Hodnotené stratégie

16,7

Obrazok ¢. 3 Mediany skupin stratégii zvladania stresu u vsetkych respondentoch
(n=75)

NajcastejSou copingovou stratégiou preferovanou medzi ucitel'mi telesnej vychovy
v tren¢ianskom regione je odmietanie viny. Najmenej vyuZzivaju stratégiu

sebaobvinovania (viz Tabulka ¢. 1).

Tabul'ka ¢. 1 Popisné Statistiky T—skore zvladacich stratégii u vsetkych respondentov
(n=75)

2viddacie stratégie Mediin Minirrum Maximum Smerodajnd odchylka
T-skdre T-skdre T-skére T-skdre
Podhodnotenie 57 25 77 10,03
Odmietanie viny 58 23 73 10,21
Odklon 53 23 77 9,70
Nihradné nspokojenie 52 23 70 10,17
Kontrola situacie 50,5 30 75 9,59
Kontrola reakcie 50 30 75 9,62
Pozitivna sebainStrokcia 48 25 75 10,17
Potreba sociilne] opory 54 i2 75 9,44
¥vhybanie sa 53 31 73 7,27
Unikovi tendencia 54 23 75 9,15
Perservicia 50 23 77 10,13
Rezigndcia 48 31 70 5,50
Sebasbvifiovanie 44 23 553 10,85
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5.2 Struktira stratégii zvladania stresu ucitePov telesnej vychovy v zavislosti na

pohlavi

Druha vyskumna otazka sa zameriava na odlisnost’ preferencii zvladacich stratégii

medzi Zenskym a muzskym pohlavim.

Hodnotené stratégie

enNsonbORERD

17
13
11
J ]
NEG POZ1 POZ2 POZ3

Obrazok ¢. 4 Mediany skupin stratégii zvladania stresu u muzov (n=35)

Zo ziskanych vysledkov vyplyva, Ze muZi preferuji vyuZivanie pozitivnych

stratégii, ¢o potvrdzuje aj dosiahnuty median 14. Median negativnych stratégii dosahuje

hodnotu 9. | v tomto pripade vidime vyrazny priklon k pozitivnym stratégidm 3 (POZ3).

Odpovede muZov sa vyraznejsie neliSia od preferovanych stratégii Zien.

Hodnotené stratégie

16,50

18,00
16,00 =
1400
12,00
1000
8,0
6.00
4,00
2,00
0,00

1350

12,75
1

9,75

Obrazok ¢. 5 Mediany skupin stratégii zvladania stresu u zien (n=40)
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Pri odpovediach Zien sme zaznamenali preferenciu pozitivnych stratégii, tak ako aj

pri muzskej populacii. Median odpovedi tychto stratégii dosahuje hodnotu 15. Pri

negativnych stratégiach je hodnota medianu podobna, ako pri vzorke vsetkych

respondentov, t. j. 10. Vyraznejsiu odchylku medzi muzmi a zenami mézeme pozorovat’ U

pozitivnych stratégii 2 (POZ2). Median zien dosahuje hodnotu pri tychto stratégiach

hodnotu 13,5 a u muzov je tato hodnota 11.

Tabul’ka ¢. 2 Popisné Statistiky T—skdre zvladacich stratégii u muzov (n=35) a Zien

(n=40)
Medidn | Medidn | Minimum | Minimum | Maximum | Maximum | Smeredajnd odchylka | Smerodajnd odchylka
Lvlidacie stratégie T-skére | T-skére | T-skére | T-skére | T-skére | T-skére T-skére T-skdre
MUZI ZENY MUzl ZENY MUzl ZENY MUZI ZENY
Podhodnotenie 55 58 25 38 73 77 10,42 9,62
Odmietanie viny 54 58 23 23 68 73 10,25 9,67
Odklon 53 52 23 27 &7 77 8,93 10,45
Nihradné uspokojenie 49 53 29 23 70 68 10,27 10,12
Kontrola situdcie 48 51 30 il 72 75 9,05 9,57
Kontrola reakeie 50 50 30 7 75 75 10,84 841
Pozitivna sebainftrukeia 49 47 25 il 69 75 10,84 9,64
Potreba soclilnej opory 54,5 52 32 34 75 71 9,42 899
Yyhyhanie sa 53 54,5 40 il 70 73 6,99 147
Unikovi tendencia 54 54 39 23 70 75 8,85 9,52
Perservicia 51 49 23 27 77 68 10,08 10,27
Rezignicia 495 47 32 il 67 70 9,10 9,97
Sebaobviliovanie 47 42 23 29 62 66 11,92 9,94

Tabul'ka €. 2 zobrazuje Statistické hodnoty, na zaklade ktorych mozeme blizsie

Specifikovat’ stratégie, ku ktorym sa jednotlivé pohlavia priklanaja. Muzi, ktori vyucuju

telesnu vychovu v tren¢ianskom regione najcastejsie volia stratégiu podhodnotenia.

Zaroven sa priklanaju i k stratégii potreby socidlnej opory. Medzi stratégie, ktoré

vyuzivaji najmenej patri kontrola situacie. Medzi respondentkami vyskumu st najviac

vyuzivané stratégie podhodnotenia a odmietania viny. Najmenej vyuZzivaju stratégiu

sebaobvinovania.
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Obrazok ¢. 6 Profil T-skore u celého suboru (n=75)

Vysledkami vyskumu je mozné potvrdit’, Ze nie je rozdiel medzi preferovanymi
stratégiami, ktoré vyuzivaju zeny a muzi vyucujici telesni vychovu v trencianskom
regione. Obe pohlavia preferujl pozitivne stratégie, najcastejsie sa priklanaja

k stratégii podhodnotenia.

5.3 Struktiira stratégii zvladania stresu ucitePov telesnej vychovy v zavislosti na veku

Poslednou otazkou, ktorou sa zaoberal na$ vyskum je preferencia zvladacich stratégii

v zavislosti na veku respondenta. Ugastnikov vyskumu sme rozdelili do $tyroch vekovych

kategorii:
1. kategoria = 24 — 35 rokov,
2. kategdria = 36 — 45 rokov,
3. kategoria = 46 — 55 rokov,
4. kategdria =56 — 71 rokov.
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Obrazok ¢. 7 Mediany skupin stratégii zvladania stresu ucitel'ov telesnej vychovy 1.

kategorie (n=17)

Pri vyskumnej vzorke ucitel’'ov telesnej vychovy vo veku 24 az 35 rokov, sa ndm
znizila hodnota pozitivnych i negativnych stratégii v porovnani s celym suborom. Napriek

tomu moézeme vidiet’ na Obrazku €. 7 tendenciu preferovania pozitivnych stratégii, ktord

cvive
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Obrazok ¢. 8 Mediany skupin stratégii zvladania stresu ucitel'ov telesnej vychovy 2.

kategorie (n=22)

Mediany ucitel'ov telesnej vychovy vo veku 36 az 45 rokov vykazuju priklon

k pozitivnym stratégiam, ktoré dosahuji hodnotu 15. M6zeme vidiet’ rovnaké hodnoty
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pozitivnych stratégii 3 (POZ3), ako aj pri kategorii €. 1. Tento fakt dokazuje, ze

respondenti maji tendenciu konstruktivne zvladat, ¢i kontrolovat’ problémovu situdciu.

Hodnotené stratégie
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Obrazok ¢. 9 Mediany skupin stratégii zvladania stresu ucitel'ov telesnej vychovy 3.

kategdrie (n=26)

Kategoria €. 3 predstavuje najpocetnejSiu skupinu. Hodnota medianu pozitivnych
stratégii je obdobna ako pri kategorii €. 2. Aj pri tejto skupine mézeme pozorovat’ vyrazné
zvy$enie medianu pri pozitivnych stratégiach 3 (POZ3), ktora v tomto pripade predstavuje

16,5.
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Obrazok ¢. 10 Mediany skupin stratégii zvladania stresu ucitel'ov telesnej vychovy 4.

kategorie (n=10)
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Na rozdiel od kategdrie €. 3, tito skupina je najmenej zastipend v naSom vyskume.
Mediany odpovedi ucitel’'ov telesnej vychovy vo veku 56 az 71 rokov sa priklanaja
k pozitivnemu zvladaniu stresu. Tato vzorka vykazuje najvyssiu hodnotu pozitivnych

stratégii 3 (POZ3) medzi porovnavanymi kategdoriami.

Nasledujuca tabul’ka vyobrazuje mediany T-skore, pomocou ktorej vieme ur¢it’,
k akym stratégiam inklinuju vekové kategorie najviac. U¢itelia telesnej vychovy vo veku
24 az 35 rokov preferuju stratégiu podhodnotenia, tak ako aj skupina uéitel'ov vo veku
36 az 45. Respondenti, ktorych vek je 46 az 55 sa priklanaju ku stratégii odmietania viny,
ale taktiez k stratégii podhodnotenia. Stratégiu odmietania viny vyuzivaji spolu
s Unikovou tendenciou v najva¢Som pocte ucastnici vo veku 56 az 71. Stratégie, ktoré

vyuzivaju najmenej, sa V jednotlivych kategériach lisia.

Tabul’ka ¢. 3 Mediany T-skére u jednotlivych vekovych kategorii

Medidn Mediin Medidin Medidn
Zviadacie stratégie T-skare T-skare T-skare T-skare
1. kategdria 2 kategdria 3. kategdria 4 kategdria
Podhodnotenie 55 58 58 57
Ddmietanie viny 51,5 55 61 58
Odklon 49 52 53 56
MNihradné nspokojenie 50,5 54 52 S50
Kontrola sitodcie 48 51 53 50,5
Kontrola reakcie 49 50 52 56,5
Pozitivina sebainStrukcia 47 49 47 49
Potreba socidlnej opory 54 52 54 56.5
Yvhybanie sa 49 54 54 57
Unikovi tendencia 51 54 54 58
Perservicia 40 47 53 52
Rezignacia 48 46 46 55
Sebaobhvifiovanie 48 41 47 52

Z vyssie uvedenych dat sme zistili, ze preferencie copingovych stratégii sa
v zavislosti na veku neliSia vo vel’kom rozsahu. Vsetky vekové kategorie uprednostiiuja
vyuZzivanie pozitivnych stratégii. Respondenti v kategorii 1 a 2 sa priklanaju ku konkrétnej
stratégii podhodnotenia. Ugastnici v kategorii 3 a 4 preferuju stratégiu odmietania viny.
Obe tieto stratégie zarad’'ujeme do pozitivnych stratégii 1 (POZ1). Tieto stratégie
nazyvame aj ako stratégie podhodnotenia a devalvacie viny. Pre tieto stratégie je typické

znizovanie hodnoty stresu ¢i stresovej reakcie.
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Obrazok ¢. 11 Profil T-skdre u vekovych kategorii
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6 Zaver

Préca ucitel’a telesnej vychovy nie je tak jednoducha, ako by sa mohla na prvy pohl'ad
zdat. U¢itel'ska profesia je povolanim, v ktorom je ¢lovek denno-denne vystaveny
posobeniu stresu. Hlavnym cielom prace bolo zmapovat’, aké stratégie zvladania stresu
a zat'aze su najcastejsie vyuzivané ucitel'mi telesnej vychovy zdkladnych skol

Vv tren¢ianskom regione.

K naplneniu hlavného ciel'a sme zvolili vyskumné otazky, ktoré ndm pomohli objasnit’
danu problematiku. Nasou prvou ulohou bolo zistit', aké stratégie preferujii ucitelia telesnej
vychovy na 2 stupni zakladnych $§kol v tren¢ianskom regione. Na zaklade vyhodnotenia
Dotazniku SVF 78 sme prisli k zaveru, Ze respondenti preferuju pozitivne stratégie

zvladania stresu a zat'aze. Najviac sa priklanaja k stratégii odmietania viny.

Nasledne sme porovnavali vyuzivané stratégie medzi Zenami a muzmi nasho
vyskumného stiboru. Na§ vyskum nepreukazal ziadne vyznamné rozdiely medzi
preferovanymi stratégiami. Obe pohlavia inklinujd k pozitivnym stratégidm. Ako najviac

vyuzivanu stratégiu oznacili respondenti stratégiu odmietania viny.

Nasou poslednou tlohou bolo zistit’, aky vplyv mé vek ucitela telesnej vychovy na
preferenciu zvladacich stratégii. U nasej vyskumnej vzorky sa nepotvrdil vyrazny vplyv
veku na vyber stratégii. V jednotlivych kategdriach respondenti potvrdili priklon
k pozitivnym stratégiam 1. Avsak tato vzorka predstavovala iba 75 Gcastnikov, preto tieto

udaje nemozeme zovSeobecnit’.
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7 SUhrn

Bakalarska praca sa zaobera problematikou stresu a zat'aze u ucitel'ov telesnej vychovy
Vv tren¢ianskom regione. Ciel'om prace bolo zmapovat stratégie vyskytujuce sa Vv tejto
populécii.

Teoreticka Cast’ prace je orientovana na vymedzenie pojmov stres a zat'az. V prvej
kapitole sa zaoberame teoretickymi konceptami, pri¢inou vzniku a rozdelenim stresu a
zat'aze. V druhej kapitole blizsie Specifikujeme spdsoby vyrovndvania sa so stresom.
Popisujeme stratégie zvladania stresu a aj iné obranné mechanizmy organizmu. Zamerom
tretej kapitoly je opisat’ stres v Skolskom prostredi. V tejto kapitole sa venujeme
konkrétnym zdrojom zat'aze uditel'a, ako aj sposobu ich prevencie. Stvrta kapitola
charakterizuje telesnt vychovu na zakladnych $kolach. Popisuje, aké charakterovée
vlastnosti by mal spiiiat’ uéitel’ telesnej vychovy. Zarovei upozoriiuje na psychicka
naro¢nost’ tohoto povolania. Tato skuto€nost’ je potvrdena popisovanymi vyskumami.

Empiricka ¢ast’ vychadza z teoretickych poznatkov. Popisuje zvoleni metodiku
vyskumu, $pecifikuje vyskumny subor a nasledne opisuje zvolend metddu na analyzu dat.
Na zéklade teoretickych poznatkov sme si zvolili jednotlivé otazky vyskumu. Déta
potrebné k vyskumu sme ziskali na zaklade odpovedi respondentov v Dotazniku SVF 78.
Jedna sa o Standardizovany dotaznik vytvoreny autormi W. Janke a G. Erdmannovou
v preklade od J. Svancaru. Vyskumny stbor bol tvoreny 75 uéiteI'mi telesnej vychovy
posobiacich v tren¢ianskom regione.

Odpovede na Dotaznik SVF 78 sme Statisticky spracovali a vytvorili zdkladné vystupy.
Na zaklade tychto zisteni bolo mozné zodpovedat’ stanovené otazky. Vysledky prace boli

interpretované v zavere prace.
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8 Summary

Bachelor thesis discusses about problems of stress and mental strain by physical
education (PE) teachers of Trencin region. The thesis aim is to map strategies of coping
encountered in this population.

The theoretical part is directed to define term of stress and mental strain. In the first
part we are dealing with theoretical concept, cause of formation and division of stress and
strain. In the second part we specify ways how to cope with stress in more detail. We are
describing coping strategies and also different organism’s defence mechanism. The third
part is aimed to describe stress in school environment. In this part we are dealing with
specific mental strain source and ways of their prevention. The fourth part defines physical
education in elementary school. It describes which character quality physical education
teacher should have. The part also points to psychical demands of this job. A matter of fact
confirms described researches.

The empirical part proceeds from theoretical knowledge. It describes chosen
methodology of research, specifies research’s universe and then it gives a detailed
description of chosen method of data’s analysis. A matter of theoretical knowledge we
have chosen individual questions of research. Data which were needed to research we got
by respondent’s answers in Questionnaire SVF 78. It is a standard questionnaire created by
authors W. Janke and G. Erdmann in translation by J. Svancara. Research universe was
created by 75 physical education (PE) teachers who work in Trencin region.

We elaborated answers to Questionnaire SVF 78 statistically and created basic outputs.
Acting on these discoveries was possible to answer given questions. Results of thesis were

interpreted in the final part.

51



9 Referen¢ny zoznam

Basowitz, H., Korchin, S. J., & Grinker, R. R. (1954). Anxiety in a life stress. The Journal
of Psychology: Interdisciplinary and Applied, 38(2), 503-510.
https://doi.org/10.1080/00223980.1954.9712957

Bratskd, M. (1992). Vieme riesit zatazové situdcie?. Bratislava: Slovenské pedagogické
nakladatel’stvo.

Brudnik, M. (2010). Macro-Paths of Burnout in Physical Education Teachers and Teachers
of Other General Subjects. Studies in Physical Culture and Tourism, 17(4), 353-366.

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Weintraub, J. K. (1989). Assesing copy strategies:

A theoretically based approach. Journal of Personality and Social Psychology, 56(2), 267-
283. Retrieved 04. 12. 2020 from the World Wide Web:
http://local.psy.miami.edu/faculty/ccarver/documents/p89COPE.pdf

Centrum vedecko-technickych informacii SR. (2020). Prehlad zdakladnych skol. Retrieved
22. 2. 2021 from the World Wide Web:
https://www.cvtisr.sk/cvti-sr-vedecka-kniznica/informacie-o-skolstve/publikacie-
casopisy.../zistovanie-kvalifikovanosti/prehlad-zakladnych-skol.html?page id=9577

Cerna, L., Gergelova, E. (2008). Stres v prdci ucitela. Retrieved 17. 12. 2020 from the
World Wide Web:
https://www.mtf.stuba.sk/buxus/docs/internetovy casopis/2008/1/cerna.pdf

Daniel, J. (1984). Psychicka zataz v laboratornych a terénnych podmienkach. Bratislava:
Veda, vydavatel'stvo Slovenskej akadémie vied.

Epstein, S. (1985). Anxiety, arousal, and the self-concept. Issues in Mental Health
Nursing, 7(1-4), 265-305.
https://doi.org/10.3109/01612848509009458

Fabidnova, E., Gubrica, G., Hettychova, L., Kasana, A., Novéakova, T., & Perichova, B.
(2008). Pravidla dobrej praxe: Pracovné podmienky a rodovd rovnost. Bratislava: Institit
pre vyskum prace a rodiny.

Foltyn, P. (2017). Vyskyt a zviddani syndromu vyhoreni u ucitelii télesné vychovy na
zakladni skole. Rigorozni prace, Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii.

Fontana, D. (2003). Psychologie ve $kolni praxi: prirucka pro ucitele. Praha: Portal.

Fontana, D., & Abouserie, R. (1993). Stress levels, gender and personality factors in
teachers. British Journal of Educational Psychology, 63(2), 261-270. Retrieved 15. 12.
2020 from The World Wide Web:

https://doi.org/10.1111/].2044-8279.1993.tb01056.x

52


https://doi.org/10.1080/00223980.1954.9712957
http://local.psy.miami.edu/faculty/ccarver/documents/p89COPE.pdf
https://www.cvtisr.sk/cvti-sr-vedecka-kniznica/informacie-o-skolstve/publikacie-casopisy.../zistovanie-kvalifikovanosti/prehlad-zakladnych-skol.html?page_id=9577
https://www.cvtisr.sk/cvti-sr-vedecka-kniznica/informacie-o-skolstve/publikacie-casopisy.../zistovanie-kvalifikovanosti/prehlad-zakladnych-skol.html?page_id=9577
https://www.mtf.stuba.sk/buxus/docs/internetovy_casopis/2008/1/cerna.pdf
https://doi.org/10.3109/01612848509009458
https://doi.org/10.1111/j.2044-8279.1993.tb01056.x

Frankovsky, M. (1999). Interpohlavné rozdiely v posudzovani stratégii spravania

v naroénych zivotnych sittuaciach. Stuidie a clanky. Retrieved 12. 12. 2020 from The
World Wide Web:

http://www.saske.sk/cas/archiv/3-99/frankovsky.html

Green, K. et. al. (1998) Philosophies, ideologies and the practice of physical education.
Sport, Education and Society, 3(2), 125-143.
https://doi.org/10.1080/1357332980030201

Gurkova, B., Behutiova, L. (2017). Stresory a syndrom vyhorenia v praci u¢itela ZS.
Pedagogika.sk, 8(2), 92-108.

Hennig, C., Keller, G. (1996). Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a
zpiisoby prekonani stresu z povolani. Praha: Portal.

Hladky, A. (1993). Zdravotni aspekty zatéze a stresu. Praha: Karolinum,

Hosek, V. (1999). Psychologie odolnosti. Praha: Karolinum.

Charvat, J. (1969). Zivot, adaptace a stress. Praha: Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi.
Jangik, J. (2011). Stress management. Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné.

Janke, W., Erdmannovd, G. (2003). Strategie zvladani stresu — SVF 78. Praha:
Testcentrum.

Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia.

Kohoutek, R., & Rehulka, E. (2011). Stresory ucitelt zakladnich a stfednich skol v Ceské
republice (zejména stresory zptisobené ucitelim zaky ). Skola a Zdravi, 21, 105-117.

Kort-Butler, L. A. (2009). Coping styles and sex differences in depressive symptoms and
delinquent behavior. Journal of Youth and Adolescence, 38(1), 122-136.
https://doi.org/10.1007/s10964-008-9291-x

Krninsky, L. (2012). Teachers’ Workload and Stress (Overview Study). E-Pedagogium,
12(1), 82-108.
https://doi.org/10.5507/epd.2012.007

Kftivohlavy, J. (1994). Jak zvladat stres. Praha : Grada Avicenum.
Kfivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.
Kyriacou, C. (2004). Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepSimu vyucovani. Praha: Portal.

Lazarus, R. S. (1966). Psychological Stress and The Coping Process. New York: Mc Graw
Hill.

Lazarus, R. S., Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer.

53


http://www.saske.sk/cas/archiv/3-99/frankovsky.html
https://doi.org/10.1080/1357332980030201
https://doi.org/10.1007/s10964-008-9291-x
https://doi.org/10.5507/epd.2012.007

Lazarus, R. S. (1993). Coping theory and research: Past, present and future. Fifty years of
the research and theory of RS Lazarus: An analysis of historical and perennial issues, 366-
388.

https://doi.org/0033-3174/93/5503-0234$03.00/0

Levi, L. (1967). Emotional stress. Psychological and physiological reactions. Medical,
Industrial and Military Implications. Basel: S. Karger

Lupien, S. J., Maheu, F., Tu, M., Fiocco, A., & Schramek, T. E. (2007). The effects of
stress and stress hormones on human cognition: Implications for the field of brain and
cognition. Brain and Cognition, 65(3), 209-237.
https://doi.org/10.1016/j.bandc.2007.02.007

Machac¢, M., Machacova, H. (1991). Psychologickeé rezervy vykonnosti. Stres, hypnosugesce,
autoregulace. Praha: UK, Karolinum.

Mares, A., Cép, J. (2001). Psychologie pro ucitele. Praha: Portal.

Matousek, O., Razicka, J., Hladky, A. (1972). Clovék a préace. Praha: Svoboda.
Matousek, O. (2003). Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpecnosti prace.
Matud, M. P. (2004). Gender differences in stress and coping styles. Personality and

Individual Differences, 37(7), 1401-1415.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2004.01.010

Melton, A. W., & Briggs, G. E. (1960). Engineering Psychology. Annual Review of
Psychology, 11(1), 71-98.
https://doi.org/10.1146/annurev.ps.11.020160.000443

Miksik, O. (2001). Psychologicka charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum.
Micek, L., Zeman, V. (1997). Ucitel a stres. Opava: Vade mecum.

MIc¢ék, Z. (2000). K teoretickému paradigmu psychické zatéze uéitelt. Pedagogicka
orientace, 10(3), 12-24.

Mohapl, P. (1988). Vybrané kapitoly z klinické psychologie 1. Olomouc: Filozoficka
fakulta univerzity Palackého.

Mohapl, P. (1992). Uvod do psychologie zdravi a nemoci. Olomouc: Univerzita Palackého.
Noone, P. A. (2017). The Holmes—Rahe Stress Inventory. Occupational Medicine, 67(7),

581-582.
https://doi.org/10.1093/occmed/kgx099

Novotny, P. (2018). Parasympaticky a sympaticky nervovy systém: Jak tyto systemy
ovliviiji pochody v nasem téle?. Efia. Retrieved 27. 10. 2020 from The World Wide Web:
https://www.efia.cz/2018/08/17/parasympaticky-a-sympaticky-nervovy-system-jak-tyto-
systemy-ovlivnuji-pochody-v-nasem-tele/

54


https://doi.org/0033-3174/93/5503-0234$03.00/0
https://doi.org/10.1016/j.bandc.2007.02.007
https://doi.org/10.1016/j.paid.2004.01.010
https://doi.org/10.1146/annurev.ps.11.020160.000443
https://doi.org/10.1093/occmed/kqx099
https://www.efia.cz/2018/08/17/parasympaticky-a-sympaticky-nervovy-system-jak-tyto-systemy-ovlivnuji-pochody-v-nasem-tele/
https://www.efia.cz/2018/08/17/parasympaticky-a-sympaticky-nervovy-system-jak-tyto-systemy-ovlivnuji-pochody-v-nasem-tele/

Ondercova, V. (2003). Kto je vyhoreny ucitel. PreSov: Metodicko-pedagogické centrum.
Paulik, K. (2010). Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada Publishing.
Pearlin, L., & Schooler, C. (1978). The Structure of Coping. Journal of Health and Social

Behavior, 19(1), 2-21.
https://doi.org/10.2307/2136319

Petlék, E., Baranovska A. (2016). Stres v prdaci ucitela a syndrom vyhorenia. Bratislava:
Wolters Kluwer, s.r.o.

Petrackova, V., & Kraus, J. (2005). Slovnik cudzich slov (akademicky). Bratislava:
Slovenské pedagogické nakladatel'stvo.

Pricha, J. (2002). Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal.
Rychtecky, A., Fialova, L. (1998). Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum.

Sawicki, S., Wedlichova, 1., Fleichmann, O. (2008). Osobnost jedince a ndrocné Zivomi
situace. Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné.

Selye, H. (1966). Zivot a stres. Bratislava: Obzor.
Sinott, E. C., Afonso, M. da R., Ribeiro, J. A. B., & Farias, G. O. (2014). Burnout

syndrome: A study with physical education teachers. Movimento, 20(2), 519-539.
https://doi.org/10.22456/1982-8918.43226

Skinner, E. A. (1995). Perceived control, motivation, and coping. Thousand Oaks, CA:
Sage Publications.

Skinner, E. A., Edge, K., Altman, J., Sherwood, H. (2003). Searching for the structure of
coping: A review and critique of category system for classifying ways of coping.
Psychological Bulletin, 129(2), 216-269.

https://doi.org/10.1037/0033-2909.129.2.216

Skinner, E. A., Zimmer-Gembeck, M. J. (2007). The development of coping. Annual
Review of Psychology, 58, 119-144.
https://doi.org/10.1146/annurev.psych.58.110405.085705

Smetackova, 1., & Pavlas Martanova, V. (2020). Strategie zvladani stresu vyucujicimi v
zakladnich Skolach. Orbis Scholae, 14(1), 101-1109.

Sorokova, T. (2020). Stratégie zvladania frustracie — obranné mechanizmy. Manazment
Skoly v praxi, 6. Retrieved 03. 12. 2020 from the World Wide Web:
https://www.direktor.sk/sk/aktuality/strategie-zvladania-frustracie-obranne-mechanizmy.a-
12677.html

Stanescu, M., Vasiliu, A. M., Stoicescu, M. (2012). Occupational stress in physical
education and sport area. Procedia — Social and Behavioral Sciences, 33, 218 — 222.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2012.01.115

55


https://doi.org/10.2307/2136319
https://doi.org/10.22456/1982-8918.43226
https://doi.org/10.1037/0033-2909.129.2.216
https://doi.org/10.1146/annurev.psych.58.110405.085705
https://www.direktor.sk/sk/aktuality/strategie-zvladania-frustracie-obranne-mechanizmy.a-12677.html
https://www.direktor.sk/sk/aktuality/strategie-zvladania-frustracie-obranne-mechanizmy.a-12677.html
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2012.01.115

Simonek, J. (2011). Zaujem/nezaujem absolventov uéitel'stva telesnej a $portovej vychovy
0 uditel'ské povolania. Sport a zdravie, 201-204. Retrieved 04. 02. 2021from the World
Wide Web:

https://www.researchgate.net/profile/Jaroslav_Brodani/publication/342736153 Sport a_zd
ravie/links/5f04497e92851c52d61dddcb/Sport-a-zdravie.pdf

Statny pedagogicky Ustav. (2009). Stdtny vzdeldvaci program: Telesna vychova
(Vzdeldavacia oblast: Zdravie a pohyb). Bratislava.

Vaj¢nerova, M. (2007). Ucitelé a stres. Diplomova prace, Masarykova univerzita,
Pedagogické fakulta, Brno.

Vasina, L. (2002). Klinicka psychologie a somaticka psychoterapie, dil 1. Brno: Neptun.

Vavricova, M. (2013). Stcasné trendy vo vyskume zvladania stresu. Ceskoslovenska
Psychologie, 57(2), 134-143. Retrieved 29. 11. 2020 from the World Wide Web:
https://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=51374c02-cefd-43d6-
80cf-3c0e5ac28315%40pdc-v-sessmgr06

Vecefova-Prochazkova, A., & Honzék, R. (2008). Stres, eustres a distres. Interni medicina
pro praxi, 10(4), 188-192.

Wilkinson, G. (2001). Stres: Informace a rady lékare. Praha: Grada Publishing.

Wong, A., Louie, L. (2002). What professional educators can learn from practicing
physical education teachers? Physical Educator, 59(2), 90- 104.

56


https://www.researchgate.net/profile/Jaroslav_Brodani/publication/342736153_Sport_a_zdravie/links/5f04497e92851c52d61dddcb/Sport-a-zdravie.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Jaroslav_Brodani/publication/342736153_Sport_a_zdravie/links/5f04497e92851c52d61dddcb/Sport-a-zdravie.pdf
https://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=51374c02-cefd-43d6-80cf-3c0e5ac28315%40pdc-v-sessmgr06
https://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=51374c02-cefd-43d6-80cf-3c0e5ac28315%40pdc-v-sessmgr06

10 Prilohy

Priloha 1. Vyjadrenie Etickej komisie FTK UP
Priloha 2. Anketové Setrenie

Priloha 3. Sprievodny list k dotazniku

57



Priloha 1. Vyjadrenie Etickej komisie FTK UP

v

Fakulta
télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyné
Mgr. Ondiej JeSina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Maitdk, CSec.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlagek, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph.D.
doc. Mgr. Zdengk Syoboda, Ph.D.

Na zakladé zadosti ze dne 19.10.2020 by! projekt bakalaiské prace
Autor /hlavni fesitel/: Lucia Horndkova

snazvem Zvlidanie stresu a psychickej zat'aZe u u&itelov a utiteliek telesnej
vychovy zakladnych $kol v trencianskom regione

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim Sislem:  78/2020
dne:  9.11.2020

Etick4 komise FTK UP zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, predpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici

lidské uastniky.

Retitelka projektu splnila podminly nutné k ziskani souhlasu etické
komise.

za EK FTK U /
doe. PhDr. Dana Stérbgva, Ph.D:
predsedkyné

Univerzita Palackéh
ovO i
Fakulta télesné ku!tll;;nouc:

Komise eticka
Fakulta telesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci tiida Miru ny [ 771 Olomouc

(Fida Miru 117771 11 Olomoue | T +420 585 636 009
www.itk.upol.cz



Priloha 2. Anketové Setrenie

ANKETOVE SETRENIE
Pohlavie: muz / Zena
vek:.
Vyucované predmety:________
Dizka praxe:__

Do akej miery ste spokojny(a) so svojim zamestnanim? ;3 3 4 5




Priloha 3. Sprievodny list k dotazniku

Nazev

Informovany souhlas

studie (projektu): Zvladanie stresu a psychickej zataze u ucitelov a ugciteliek telesnej

vychovy zakladnych $kol v trencianskom regione

Jméno:

Datum

narozeni:

Ucastnik byl do studie zatazen pod ¢islem:

Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl (a) jsem podrobné informovan (a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
m¢ ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je studie
randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zarazeni do jednotlivych
skupin.

Porozumél (a) jsem tomu, ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Moje
ucast ve studii je dobrovolna.

Pri zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou duavérnosti dle
platnych zakont CR. Je zaruéena ochrana davérnosti mych osobnich dat. P¥i vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni tidaje poskytnuty jinym nez vyse uvedenym subjektiam
pouze bez identifika¢nich udaja, tzn. anonymni data pod ¢iselnym koédem. Rovnéz pro
vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni udaje poskytnuty pouze bez
identifikac¢nich udaju (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.

Ja naopak nebudu proti pouziti vysledka z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis vyzkumnika povéreného touto studii:

Datum:

Datum:



	1 Úvod
	2 Prehľad poznatkov
	2.1 Záťaž a stres
	2.1.1 Vymedzenie pojmov záťaž a stres
	2.1.2 Teoretické koncepty stresu
	2.1.3 Vznik a príčiny stresu
	2.1.4 Druhy stresu a záťaže

	2.2 Zvládanie stresu a záťaže
	2.2.1 Stratégie zvládania záťažovej (stresovej) situácie
	2.2.2 Obranné mechanizmy
	2.2.3 Rozdiely vo zvládaní záťaže a stresu medzi mužmi a ženami

	2.3 Stres v školskom prostredí
	2.3.1 Zdroje pracovnej záťaže v učiteľskej profesii
	2.3.2 Prevencia stresu v školskom prostredí

	2. 4. Telesná výchova na základných školách
	2.4.1 Špecifiká profesie učiteľa telesnej výchovy
	2.4.2 Psychická náročnosť učiteľskej profesie v telesnej výchove


	3 Výskumné ciele
	3.1 Hlavný cieľ
	3.2 Výskumné otázky

	4 Metodika
	4.1 Popis skúmaného súboru
	4.2 Analýza dát

	5 Výsledky a diskusia
	5.1 Štruktúra stratégií zvládania stresu učiteľov telesnej výchovy v trenčianskom regióne
	5.2 Štruktúra stratégií zvládania stresu učiteľov telesnej výchovy v závislosti na pohlaví
	5.3 Štruktúra stratégií zvládania stresu učiteľov telesnej výchovy v závislosti na veku

	6 Záver
	7 Súhrn
	8 Summary
	9 Referenčný zoznam
	10 Prílohy

