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ABSTRAKT

Tématem mé bakalaiské prace jsou narocné situace a stres v profesnim zivoté ucitele stfedni
Skoly. Cilem prace je analyza pfiCin a zplisobl prozivani zatézovych situaci. Teoretickd cast
se zabyva definici stresu, projevy stresu u Clovéka, stresory, stresem uciteld, zplsoby
vyrovnavani se se stresem, naroénymi zivotnimi situacemi a rozborem syndromu vyhoteni.

V praktické Casti jsem se zaméfila na vyzkum mezi pedagogy na jedné ze stiednich Skol
V jihoCeském kraji. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak jednotlivi pedagogové zvladaji nastaly

stres.

ABSTRACT

The subject of my thesis is challenging situations and stress in the professional life of
secondary school teachers. The aim of my thesis is to analyze what causes these stressful
experiences and experiences of these stressful situations. The theoretical part deals with the
definition of stress, the symptoms of stress in humans, the stressors, the stress on teachers,
ways of coping with stress, difficult life situations and the analysis of burnout.

In the practical part | have focused on research among teachers at a secondary school in South
Bohemia. The aim of the research is to determine how individual teachers manage and cope

with stress.



V0. e, 6
5 P 6
2. Projevy stresu U Cloveka. ... ..o 8
3. Stresory V pracovnich vztazich.............ooiiiii e 10
4. SHES UCTERITL. . o 12
5. VYTOVNAVANT S€ S€ STICSCIMI. ...ttt ettt ettt ettt et e et e et et e et et e e e e e e aeeeereenens 14
6. Zmeény nAlad W UCEITL. ..ot 18
7. NAroCN€ ZIVONT STEUACE. . ..ottt ettt et e e 18
8. Vyhoteni (DUIM=0UL). .. ..o.uii e e e e e eees 20
8.1 Odliseni syndromu vyhoteni od jinych negativnich psychickych stavi................... 24

9. PraktiCka CAST. . ...ttt 26
0.1 ROZNOVOT. ... e 26
0.2 DOtaznik. ... e 26
I I AT 0101116 (53 1 3 P 28
0.3 L MILAN. ..t 28

0.3 2 BV i 29

0.3 3 AN, e 31

0.3 4 Pavel. ..o, 33

0. 3.5 HeleNa. ...t 34

0.3.6 LUKAS. ..o 36

L0 TR0 A D - - PP 37
0.3.8ZdenKa. ... .ot 39

0.3.9 GabIICla. ..o 40
0.3.10 KateTINa. ..ottt et e e 42
<5 44



UVvOD

Téma mé bakalarské prace zni: Naroc¢né situace a stres v profesnim zivoté ucitele stiedni
Skoly. Vybrala jsem si ho proto, ze na stfedni Skole pracuji a domnivam se, ze ve stresovych

situacich se ucitelé béhem vzdélavaciho procesu nachazeji.

V teoretické Casti své prace se zaméfim na piic¢iny vzniku stresovych situaci. Ucitelé totiz
pracuji s jedinci, ktefi teprve hledaji své misto v zivoté¢ a velice Casto se s nazory svych
uciteld neztotoznuji. A toto miize byt jeden z mnoha startovacich momentii pro vznik stresové

situace. Je evidentni, Ze pficin vzniku stresu u ucitelt stfednich Skol je vice a odvijeji se také

od individuality ucitele.

Daéle bych se chtéla zaméfit na to, jaké mechanismy ucitelé pouzivaji nebo mohou pouzit pii
feSeni nastalych stresovych situaci. Vychdzim jednak z odborné literatury, vlastnich
zkuSenosti, a také hlavné ze zkusSenosti svych kolegii. Domnivam se totiz, Ze nelze stanovit
jednoduchy vzorec pro zvladani stresovych situaci, podobné jako nelze jednoznacné stanovit

pficiny stresu, pro kazdého pedagoga.

Hlavnimi otazkami mé empirické €asti jsou: Jak probiha proces vyrovnavani se s narocnymi
situacemi u oslovenych pedagogi? Jak se osloveni vyucujici vyrovnavaji se stresem
anaroénymi Zzivotnimi situacemi? Jak souvisi strategie zvladani stresu dle SVF 78
s konkrétnimi postupy oslovenych vyucujicich? Cilem prace je analyza pficin a zplsobl

prozivani ¢i zvladani zat€zovych situaci.

1. STRES

Slovo ,,stres* pochazi z anglického stress, které vzniklo z latinského slovesa stringere, coz
znamena ,,utahovat, stahovat, zdrhovat“ smycku kolem krku odsouzence. Mlzeme tim ale

také rozumét ,,byt vystaven nejriiznéjSim tlakim* a proto ,,byt v tisni.



Stresem rozumime zmény, které vznikaji v psychologickych regula¢nich mechanismech a
¢innostech, jako reakce na pulsobeni rtznych stresorti (podnéti), k nimz dochazi pfi

stresovych situacich.

O definici stresu se jako prvni pokusil fyziolog Hans Selye, podle kterého ,,Stres je
nespecificka (tj. nastavajici po riiznych zatézich stereotypné) fyziologicka reakce na jakykoli
narok na organismus kladeny.“ Jako prvni také pouzil pojem ,,rozmér stresu“ a oznacil jeho
dva protikladné pdly: distres (negativné plisobici stres), ktery je pouzivan pro nejnepiiznivejsi
stresové situace a eustres (kladn¢ plsobici stres), stres triumfu, radosti z dosazeného cile,

Z vyhry, nebo z efektivni prace a Zivota."

Selye pouzival termin ,,generalizovany adapta¢ni syndrom® k popisu obecného zpiisobu,
kterym je nase t€lo nuceno se adaptovat na udalosti kazdodenniho Zivota. Dospél ptitom
K poznani, ze ackoli kazdy z nas ma schopnost se pfizptisobovat, existuji hranice, za které jit

nedokazeme. U kazdého &lovéka jsou viak jinde.?

Stres je druhem psychofyzické reakce na vnéj$i a vnitini zatéZ (stresory). Dostane-li se ¢lovek
do stresu, zvySend hladina hormonu nadledvinek burcuje mozek k pohotovosti. Ten vyvola
produkei stresovych hormont adrenalinu a noradrenalinu a v dusledku toho za¢ne télo ovladat
sympaticky nervovy systém. Plice pracuji intenzivnéji, srdce bije rychleji, stoupa krevni tlak
atd. VSe se mobilizuje a télo se pfipravuje na Utok nebo ute€k. Zaroven nastupuji psychické
reakce jako strach, hnév, nebo agrese. Pokud se Clovek se stresovou situaci nevyporada ve
fazich poplachu a odporu, dojde ke zhrouceni ptizplisobovaciho systému a organismus se

dostane do stavu vycerpani.

Stres muze byt chapan jako silnd frustrace, ktera vznika tehdy, ptsobi-li na clovéka
nadmérné silny podnét dlouhou dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz se nemuze

vyhnout a setrvava-li se v ni.*

»Stav organismu vznikajici vzajemnym pisobenim vnéjSich zatézovych vlivl (ocekdvani jisté

udalosti, hrozba, extrémni zatizeni po fyzické, nebo psychické strance, duSevni trauma,

YBARTOVA, Z. Jak zviaddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 10

2 KUSIAK, L. —- KUSIAKOVA, H. Jak pirekonat stres. 1. vydani. Praha: Reader® Digest Vybér, 2012. s. 16
* HENNIG, C. — KELLER, G. 4ntistresovy program pro ucitele. 1. vydani. Praha: Portal, 1996. s. 19
*NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie, 2. vydani. Brno: Academia, 1998. s. 40
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nemoc) a schopnosti ¢lovéka odolat této zatézi. Vysledkem je vnitini stav ¢loveka, ktery je
bud’ piimo néfim ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekavé a pfitom se domniva, Ze jeho
obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢n¢ silna. Stres mtizeme dé€lit podle intenzity
(nadmérny, tzv. hyperstres a nizky, zatim zvladnutelny tzv. hypostres), kvality (kladné

o r I v o r . o TN 5
pusobici, tzv. eustres a zdporn¢ puisobici, tzv. distres), zpusobu zvladani apod.

Hovorové je chapan jako choroba stoleti, jako termin vSeobecné pouzivany pro konflikt,

’ . Vs . . . e v . S 6
uzkost, frustraci, vyssi aktivaci a situace nepiijemn¢ pocitované viibec.

. v . , . y riww . v . .7
Stres je nadmérna fyzicka nebo psychickd zatéz organismu a odpovéd’ organismu na ni.
Skodlivé je pro clovéka pouze prekroceni ur€ité individudlni hranice, kdy se normalni stres

stava distresem.

Kdyz jsme ve stresu, madme casto tendenci davat si za vinu, ze se néco pokazilo, pfestoze to
neni nase chyba. Zvlasté, kdyz zijeme o samoté nebo pracujeme mimo domov, je snadné
ztratit nadhled a zacit o sob& pochybovat. Také nuda mlze vyvolat negativni pohled na svou

osobu, stejné jako ptilisné zahledéni do vlastniho ega.

2. PROJEVY STRESU U CLOVEKA

Ptehled subjektivnich pocitl, které prozivame ve stresové situaci, ndm pomaha stres poznat a
také zvladnout. Jednéd se o zmény télesnych pochoda (zrychleni tepli, buSeni srdce, kolisani
krevniho tlaku, zrychleni dechu), zmény vzezieni (zblednuti, zrudnuti, pot, poceni dlani,
celkové poceni, pocit horka nebo chladu, t€kani ocima), disledky télesnych dysfunkci
(pomalé a nejisté pohyby, toci se hlava, pocit mdloby a celkové slabosti, zalude¢ni slabost,
prijem, podlamovani kolen, nervozita, tfeseni rukou, ¢i celkové tieseni, kieCe v zaludku, na
prsou nebo v hrdle), zmény v hlase (malatna tec, prefikavani, hlas se tfese, preskakuje, vyssi

hlas nez obvykle, pfili$ ticha, hlasitd, pomald, rychld, zbrkld mluva, koktani), ztrata fec¢nické

® MARES, J. - PRUCHA, J. - WALTEROVA, E. Pedagogicky slovnik. 3. vydani. Praha: Portal, 2001.
s.230-231

6 HARTL, P. — HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. 1. vydani. Praha: Portal, 2000. s. 568

"HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy. 1. vydani. Ceské Bud&jovice: Grada, 2011. s. 162
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perspektivy (odbihani od tématu stiidani témat, nevhodny slovosled, zapominani, nelogicka

. ’ s 71w ’ v NN o e . ~n 8
spojeni vyjadieni do vét, vypousténi ¢asti spojeni).

Stres nas provazi od narozeni, a ke stresové reakci organismu dochazi pi. pii jeho setkani
s jakymkoliv podnétem, ktery na organismus piisobi. Toto stfetnuti pfivadi organismus do
stddia pohotovosti a pfipravenosti k ,,boji, nebo k ,,ut¢ku*. Jedna se o vSeobecny adaptacni
syndrom, ktery se sklada ze tii fazi: 1. Poplachovéa reakce (t€lo mobilizuje energii potfebnou
pro rychlou soustfedénou akci), 2. Rezistence (stav pohotovosti a vypéti organismu, kdy by
mélo byt cilem zklidnéni, a to i1 pfesto, Ze se nepodafi prekdzku ¢i problém vyftesit), 3.
Vycerpani — objevuji se priznaky deprese, uzkostnd porucha nebo psychosomatické
onemocnéni. Nastava faze dekompenzace (objevuje se vaznéjsi onemocnéni, které je

zapotiebi lééit).9

Projevuje se stres odlisn¢ u muzl a zen? Na Zeny ¢asto pusobi vétSi mnozstvi stresorti zaroven
a mnohdy nelze oddélit jeden od druhého (matetskd role, domdacnost, partner, kariéra).
Stresova zatéz se projevuje na zdravi zen. Zeny, které maji rady vétsi aktivitu, jsou i pres
pracovni vytizeni v psychické pohodé¢ diky tomu, Ze maji lepsi socidlni kontakty, maji vyssi

sebevédomi a vyssi troven sebemotivace.

Muzi reaguji ve stresu spiSe agresivné, maji sklon k hyperaktivnimu jednani — musi vyvijet
n&jakou &innost, aby se uklidnili. Muzim chybi také dostateénd sebekontrola. Castgji
podléhaji alkoholu, pokud stresova zatéz trva delsi obdobi. Narozdil od Zen hledaji chyby

spiSe ve svém okoli, nez u sebe.

Zminovany zpisob chovani je patrny také u uciteld, ikdyz vékove star§i muZi stresové situace

zvladaji uz hilife, a proto Casto, nez by aktivné Celili stresové situaci, ze Skolstvi odchazeji.

Mnohé naSe zplsoby chovani a jedndni ve stresu jsou naucené, ziskané v détstvi, nikoliv
rozdilem biologického pohlavi. Proto se miizeme naucit metodam, jak stresu celit daleko lépe,

nez jsme zvykli.10

8 HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy. 1. vydani. Ceské Bud&jovice: Grada, 2011. s. 163 - 164
SBARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 14 - 15
YBARTOVA, Z. Jak zviddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 47 - 48
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Jednim ze zakladnich pfedpokladl pohody je pocit, ze mame sviij zivot pod kontrolou. Podle
mnoha studii je védomi, zZe jsme uspokojivym zplsobem schopni ovliviiovat svét kolem nas,
dobré pro imunitni systém i pro srdce. Pocit nedostate¢né kontroly — nebo zadné — je jednou
Z hlavnich pfic¢in stresu. Proto je velmi dulezit¢ nenechat ovliviiovat stav nasi mysli a
organismu zvn¢j$i, nebo alesponl ne do veétsi miry. Pro nékteré jedince je snazsSi zlistat
Vv krizové situaci v klidu nez pro jiné, zvladat narocné Zivotni ukoly, problémy a tuzkost 1épe

. o s e Lo v o s 11
se vSak mize naucit kazdy z nés.

3. STRESORY V PRACOVNICH VZTAZICH

Urcitd mira pracovniho stresu je normalni a pfirozend. Kazda préce, i ta, kterou mame velmi
radi, mé své narocné Ci stresujici prvky. Mirny stres, pfedev§im ten vytvatejici naro¢né
terminy, mize byt navic prospéSny. Nuti nas totiz k tomu, abychom se sebe vydali to nejlepsi.
Tyka se to predevsim téch, kteti zapasi se sklonem rozptylovat se, opomijet své priority nebo

své ukoly odkladat.

Vedle mirného ¢i pozitivniho stresu vsak existuje i zatéz vznikajici tehdy, jsou-li pozadavky,
jez na nas prace klade, nad nase moznosti. Podobny je stres pramenici ze situaci, které se

vymykaji nasi kontrole."?

Mezi rizikové faktory pracovniho stresu patii napt. obavy ze ztraty pracovniho mista, sniZzeni
ochrany proti vypovédi, kraceni dovolené, vice presCast, prace na zkraceny uvazek, smlouvy
na dobu urcitou, dlouhd pracovni doba a rostouci intenzita prace, rostouci emocionalni

naroc¢nost prace, nebo neslucitelnost zaméstnani a soukromého Zivota.

Mezi stresové faktory v zaméstnani lze zatadit napt. 1. zvySend pracovni zatéZ (mnoZzstvi
vyucovacich hodin, kritké pfestavky mezi hodinami, organizaéni pfesuny, zvysSeny pocet
zakl ve tfidach, problémovi Zici, ptehnany perfekcionalismus, nevhodné prostory tfid,
nedostate¢na vybavenost, vy$si hladina hluku zvenci, Spatné osvétleni, nevhodné pracovni

podminky atd.), 2. nedostatek samostatnosti (mnozstvi kontrol, nemoznost nebo obtiznost

" KUSIAK, I. - KUSIAKOVA, H. Jak piekonat stres. 1. vydani. Praha: Reader* Digest Vybér, 2012. s. 19
2 URBAN, J. Prestaiite se v prdci stresovat. 1. vydéni. Praha: Grada. 2016. s 11
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samostatn¢ pracovat, pii feSeni konflikti se ucitel musi podvolit viili feditele, vetfejnosti, nebo
nechut’ mnohych ucitelli cokoliv ménit), 3. nedostatek uznani, ocenéni (fada vedoucich,
feditelt Skol ma pocit, Ze neni tfeba podiizené chvalit ¢i jinak je podpofit v jejich Cinnosti,
coz vede ke stresu, ne-li az k syndromu vyhoteni, nedostatek uznani od rodict i od
nadfizenych se projevuje jako pii€ina stresu. Kazdy teditel Skoly by mél védét, ze ¢im méné
se ucitel citi podporovan ze strany skoly, tim vétsi je u néj pravdépodobnost vzniku stresu a
syndromu vyhoteni)., 4. Spatny kolektiv (projevuje se vzajemna nevrazivost, neochota pomaoci
jeden druhému, vékovy rozdil mezi ¢leny ucitelského sboru, kdy star§i ucitelé obtizné
piijimaji nazory a zpisob vyuky mladSich kolegli), 5. nespravedlnost (emocionalni prozivani
nespravedlivého hodnoceni, rizné strategie nadrzovani: kamaradsky vztah feditele s jednim
z kolegt, tzv. bratiickovani atd., nespravedlivé hodnoceni uciteld na vetejnosti), 6. konflikt

hodnot (vlastni hodnoty jsou v rozporu s hodnotami tymu, vedouciho, rodicu, kolegt, zakt).

Velmi dilezité jsou i faktory osobnostni. Sem spada v prvni fad¢ typ osobnosti (typ uzkostny,
odolny, smiSeny, rozvazny, zbrkly), odolnost jedince (jeji mira ma ryze individudlni
charakter), vnitini motivatory (pozitivnim ziskem je to piijemné, které po naSi Cinnosti
nasleduje pf. prémie, uzndni, pochvala, kompliment apod., ziskem negativnhim rozumime pf.
bolest hlavy (negativni situace), kterou odstranime pouzitim prasku, tim dojde k negativnimu

zisku.®®

Pracovni vztahy potfebuji nutné investice do vztah. Témito investicemi jsou naptiklad
v§imavost k druhym, ochota jim naslouchat, porozumét, ocenit je, vzpomenout si na jejich
narozeniny, ale i vyslechnout jejich kritiku, oteviené si s nimi promluvit o problémech, ktery
je mezi nami, naudit se fikat, co sami potiebujeme a citime, ale zaroven i naslouchat tomu, co

druzi potiebuji, v piipadé konfliktd se naudit uzavirat kompromisy a dalsi. **

Diilezité je si vzdy kolem sebe vytvatet takové Zivotni prostredi, ve kterém se citime dobte a
kde si miizeme po praci odpocinout. V zaméstnani i mimo né se tak snazime eliminovat
nadmérny hluk, teplo, vibrace a dalsi fyzikalni ¢i chemické podminky, které svym plsobenim
vyvolavaji stresovou reakci. Pii dlouhodobéjsim fyzickém nebo psychickém zatizeni

zafazujeme vice prestavek nebo obménujeme postupy prace atd. Problémem je také zvladani

®BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 32 — 36
“PRASKO, J. - PRASKOVA, H. Asertivitou proti stresu. 1. vydani. Havli¢ktv Brod: Grada, 1999, s. 28
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casu, kdy neschopnost nékterych lidi organizovat vlastni ¢as zasahuje vyrazné nejen do Zivota

jejich, ale i blizkého okoli (rodina, pratelé atd.).*®

V pracovnim zivoté bychom méli mit na paméti par rad, které by nas mély ochranit od
projevu stresu. V prvni fadé bychom se neméli nechat pfinutit pfijmout takovy ¢asovy rozvrh
nebo termin, které bychom nedokézali zvladnout bez zbytecného piepinani. Pfi planovani
musime byt realisticti a nevynechdvat své vlastni potfeby. Kazdy by se mél naucit fikat ne.
Prace by neméla zasahovat do ¢asu vénovaného a urc¢eného odpocinku a zivotnim radostem.
Diilezité je také nezapominat chvalit sam sebe. I v praci bychom neméli mit pocit viny, kdyz
relaxujeme, odpocivame, nebo si udélame cas ,pro sebe“. Neni vhodné zanedbavat své
vztahy, které nam poskytnou podporu a pocit bezpeci, ¢i se nechat ptili§ unavit. To se
problémy budou zdat vétsi, nez ve skutecnosti jsou. Nadhled ve vSech stresovych situacich, a

. o . 16
to nejen ve pracovni sféfe, ndm doda smysl pro humor.

4. STRES UCITELU

»otres souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoz hlavnimi zdroji jsou podle poctu
empirickych vyzkuml Zzaci se Spatnymi postoji k praci a vyruSujici, rychlé zmény
vzdélavacich projekti a organizace Skoly, Spatné pracovni podminky vcetné osobnich
vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci, ¢asovy tlak, konflikty s kolegy a pocit, Ze spole€nost
nedocenuje praci ucitele. Je-li ucitel pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze
ztraci uspokojeni z prace a motivaci a zhorsuji se jeho vztahy se zaky ve tfidé. Podle vyzkumi
znacna ¢ast ucitelll proziva Casto stres. Pro boj proti stresu je dulezité odstrafiovat jeho
pti¢iny, pokud je to mozné, uzivat riiznych relaxacnich technik tam, kde pfi¢iny nemize

jednotlivec ovlivnit, branit se burnout efektu apod.**’

Co zptsobuje stres ve Skolach? Predevsim je to pfilis velky pocet zakli na jednoho ucitele,
dale velky pocet hodin, které musi ve tiid¢ travit a malo ¢asu na uvolnéni. Byva to také

neadekvatni vedeni, které je Casto byrokratické, nepruzné a mnohdy se fidi zastaralymi

 BARTONICKOVA, K., et al. Obcansky a spolecenskovédni ziklad. 1. vydani. Brno: Computer Press, 2011.
s.29

' KUSIAK, I. - KUSIAKOVA, H. Jak piekonat stres. 1. vydani. Praha: Reader* Digest Vybér, 2012. s. 38

" MARES, J. - PRUCHA, J. - WALTEROVA, E. Pedagogicky slovnik. 3. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 231
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metodami. Ucitelé museji travit piili§ ¢asu administrativnimi tkoly a papirovanim. Nékde
také chybi spoleCensky styk a vzajemna podpora mezi kolegy. Vyznamnym stresovym
faktorem jsou také tiidy, které maji vétsi mnozstvi problematickych a tézce kontrolovatelnych

7aki.*®

Kdyz se ucitelé citi rozzlobeni, deprimovani, nervézni a zklamani, kdyz citi tzkost nebo
napéti v disledku n¢jaké skutecnosti, kterd souvisi k jejich pedagogickou praxi, oznacujeme
tento stav jako ,,ucitelsky stres* . O ucitelském stresu se jiz mnoho let hodné mluvi a zamétuji
se na n¢j Cetné vyzkumy. Ukazuje se, ze vétSina ucitelli obcCas urcity stres pocituje a ze

v s N v o .- vy v ’ Yo x w 19
znacny pocet ucitell (asi jeden ze Ctyr) proziva velky stres pomérné ¢asto.

V povolédni ucitele se nejcastéji setkdvame se dvéma zakladnimi typy stresorli a to stresory
motivované interpersondlnimi vztahy (feditel — ucitel, ucitel — ucitel, ucitel — rodice zaka,
ucitel — zak) a stresory motivované profesni nepfipravenosti ucitele (nedostatecna oborova

pFipravenost, nedostate¢na pedagogicko-psychologicka piipravenost).?’

Psychickou zatéz ucitelské prace lze definovat v n¢kolika rovindch: percepéni (permanentni
kontrola zakl, prace s vysokymi naroky na pozornost), kognitivni (naroky na mysleni,
vyuzivani odbornych poznatkli, rychlé¢ feSeni problémil), emocionalni (kontrola emoci,
udrzovéani emocni atmosféry, osobni vztahy k zaktim), socidlni (vnucend uroven socialniho
tlaku, povinnost socidlniho vedeni, naroky na komunikaci), seberegulacni (nutnost
introspekce, sebehodnoceni, sebevychova, sebepojeti). Psychickou zatéz ucitelské prace
umociiuje souhrnny vliv téchto faktorti a dynamika realného stavu Skolniho prostfedi. Sami
ucitelé vnimaji jako nejvyznamnéjsi stresory ve vlastni praci zvladani kazné, nedostatek

socialni opory od kolegii a od vedeni $koly, chyb&jici podporu rodi¢ii a zejména Gasovy tlak.?*

Krajnim disledkem dlouhodobého psychického tlaku a Casové i fyzické zatéze v uclitelské
praci je profesni vyhasinani. Jeho vysledny stav je oznacovén jako syndrom vyhoteni
(burnout efekt). Jako nejrizikovéjsi se jevi emocionalni oblast. Piesto se ukazuje, Ze psychické

v s ’ v ’ v " v e ’ 22
vyhoteni neni v ucitelstvi obecné vyssi nez v jinych profesich.

8 RHEINWALDOVA, E. Dejte shohem distresu. 1. vydani. Praha: Skarabeus. 1995. s. 122 - 123
Y KYRIACOU, CH. Klicové dovednosti ucitele. 4. vydani. Praha: Portal. 2012. s. 154

' HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy. 1. vydani. Ceské Bud&jovice: Grada, 2011. s. 165 - 166
2 PRUCHA, I. Pedagogickd encyklopedie. 1. vydani. Praha: Portal. 2009. s. 405

22 PRUCHA, 1. Pedagogickd encyklopedie. 1. vydani. Praha: Portal. 2009. s. 406
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Mnozi ucitelé poukazuji na to, Ze stresujici je pro né atmosféra, kterd vladne v ucitelském
sboru. Mezi nejvétsi problémy patii to, Ze neni mnoho Casu ani prilezitosti pohovofit si
S ostatnimi kolegy o problémovych zacich nebo celkové situaci v urcité tfidé. Pokud vzniknou
konflikty v pedagogickém sboru, nefesi se oteviené a ihned, ale jsou potladovany. Casto pak
propukaji znovu; chybi vétsi vstiicnost a otevienost, chut’ néco spolecné fesit. Existuji rtizné
nazory na zmény ve $kolstvi, neexistuje shoda v dilleZitych vychovnych zasadach. Casto také
chybi podpora ucitele ze strany vedeni a kolegi pfi problematickém jednani se zaky nebo

s rodi¢i.?®

Pracovni stres vytvaii zacarovany kruh. Piasobi-li Castéji, snizuje ucitelovu vykonnost,
pfedevSim proto, Ze zvySuje Gnavu a vyskyt chyb. Stava se 1 podhoubim pracovnich sport,
které naruSuji spolupraci. Pretrvdva Casto 1 po skonceni prace, napiiklad po ukonceni

r v 4 24
pracovniho dne, ¢i tydne.

5. VYROVNAVANI SE SE STRESEM

Rozumime tim zvladnuti nebo zvladavani pusobiciho stresoru, tj. nasazeni sil k boji se
stresem, pri¢emz se tu uplatituje hledisko jednoty osobnosti a jejiho zivotniho prostiedi.
Zvladnuti stresu je nejen zaleZitosti postiZené osoby, jejich osobnostnich vlastnosti, ale 1
jejiho, predevsim socidlniho zdzemi (pomoc rodiny, pratel, spoluzaméstnancti aj.). Nejde

R . Y .2
pouze o feSeni problému, ale o nasazeni celé osobnosti. >

Uspéiné zvladani stresu zahrnuje uZivani dvou typd strategii: techniky ,piimé akce” a
,uvoliujici* techniky. U technik piimé akce je nejprve potieba odhalit, co ucitele stresuje a
pro¢, a pak se rozhodnout pro opatieni, kterd mohou piiCiny stresu uspesné fesit, napt. kdyz
ucitel zjisti, Ze nestihne v¢as opravit zakovské prace, mozna pomuze jinak rozvrhnout Cas. S
nékterymi zdroji stresu se vSak nelze vyrovnat technikami pfimé akce. Pfitom musi ucitel
umét pouzivat uvoliujici techniky. Oznacuji se tak moZznosti, které pomohou zmirnit pocit

stresu, kdyz jeho zdroj pretrvava. Zvlast uzitecné jsou dusSevni (mentalni) techniky, jako

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 83
** URBAN, J. Prestaiite se v prdci stresovat. 1. vydéani. Praha: Grada. 2016. s 11
% NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie, 2. vydani. Brno: Academia, 1998. s. 41.
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schopnost vidét véci v Sir§i perspektivé, snaha nalézt v situaci humornou stranku, snaha
odpoutat se od pfilisného osobniho a citového zaangazovani v problému, sdileni svych obav a
starosti s druhymi apod. Pomoci mohou i materialni prostfedky jako relaxace nebo moznost
vypit o prestavce kavu a chvili lehce konverzovat s kolegy. Dulezité je také uméni odpocinku

po praci. 26

Je potteba osvojit si vhodny postoj k tizkostem provazejicim kazdodenni pracovni Zzivot
ucitele, aby se stal realisti¢téjSim ve svych ocekavanich a odhadech, co je v kazdé naskytnuvsi
se situaci mozné a co uz je nemozné. Stejn¢ dulezité je umeéni smat se sam sob&. Smysl pro
humor pomaha zbavit se napéti, ale ma také ziejmy vztah k sebepftijeti. Kazdy ¢lovék musi
poznat své vlastni reakce. Nelze vinit druhé lidi, naSe reakce jsou nase véc a je potieba je
poznat a nauéit se vyrovnat se s nimi. Je vhodné vice zkoumat druhé lidi a méné ukvapené jim
pfisuzovat motivy. Jakmile si ucitel uvédomi, ze lidé nejsou neustale zaméteni na néj, bude
schopen byt ve svém pfistupu mnohem objektivnéj$i. Je nutné soustfedit se na piesné
vymezeni povahy problému, zvazit alternativni zpusoby, jak jej feSit, a pak uplatnit ten
nejvhodnéjsi. Lidé, ktefi si ve stresovych situacich uchovavaji zaméteni na problém, vykazuji
Vv takové situaci i po ni nizsi uroven deprese. Lidé se sklonem zamérovat se ve stresu spise na
emoce nez na problém, byvaji méné uspésni pti jeho zvladani. U lidi prevazné zaméfenych na
emoce byvaji mnohem prospésnéjsi strategie odpoutani (vénovani se pfijemnym ¢innostem),
nez strategie ruminovani (stale dokola vypravét nebo premyslet o tom, jak je to tézké) a
strategie negativniho vyhybani (vénovat se nebezpecnym zplsobiim unikani, jako tfeba piti a
drogam, fyzickému hazardovani, nebo agresivnim vybojim proti druhym). Realisti¢téjsi
piistup k Zivotu a vét§i mira sebepoznani jsou Zivotné dalezitymi soucastmi snizovani urovné
stresu. Relaxace a meditace pfindSeji vyrovnanost, kterd clovéku umoZziuje uvaZovat o
stresovych situacich bez znepokojeni. Nikdo by nemél mit pocit, Ze si musi stres nechat pro
sebe. Prohovofit stres s kolegy nebo feditelem, ndm mutize velmi pomoci. Stres je zadvazny stav

a kolegové by méli ptispet porozuménim a podporou.27

K vyrovnani se se stresem v pracovni oblasti je nejlepsi snizeni poctu stresovych situaci

béhem pracovniho dne, zmirnéni emoc¢niho vzruseni, které se se stresem dostavuje a souc¢asné

% KYRIACOU, CH. Klicové dovednosti ucitele. 4. vydani. Praha: Portal. 2012. s. 156
2’ FONTANA, D. Psychologie ve skolni praxi. 1. vydani. Praha: Portal, 1997. s. 373 - 375
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zména zpusobu zachézeni se stresovymi situacemi, které nemuze cClovék ovlivnit (napf.

y . e e 28
zmeénou postoje, relaxacnimi cvic¢enimi apod.).

Nejbéznéjsi jsou tii zpiisoby zvladani stresovych situaci. Za prvé zaméfeni na zménu nebo
odstranéni vnéjSich podminek vyvolavajicich stres, pak také zaméteni na zménu vnitini, na
eliminaci ¢i reinterpretaci negativnich emoci a za tfeti zaméfeni na zménu vyznamu situace

s y o 29
pro jedince, na piehodnocenti situace.

Dilezitym faktorem je také vytvoreni zdravého zivotniho stylu, tzn. zdrava vyziva, sport,
omezovani alkoholu, drog, koufeni atd. Zakladem je neustalé zvySovani fyzické kondice
prostfednictvim pravidelného cviceni, vhodné stravy, stiidani prace a odpocinku. Dalsi
strategii je osvojeni si tzv. vyvazeného vzorce Zivota. Nékteii 1idé jsou zaméfeni pfedev$im na
praci, jini zase na rodinu, piesto by se m¢li vénovat i1 ostatnim oblastem aktivit v pfimétené
mife. Oblasti aktivit jsou pfitom spolu vzdjemné provazané a vzajemné se podporuji pft.
pracovni aktivity ndm nepfindsi jen penize, ale také seberealizaci, télesné aktivity napomahaji
udrzeni kondice, intelektualni aktivity ptedstavuji dalsi vzdélavani v naSem oboru, socidlni
aktivity rozvijeji socidlni dovednosti, kulturni aktivity rozvijeji tvofivost jedince, duchovni
aktivity davaji Zivotu veéficich lidi SirS$i rozmér a rodinné aktivity pecuji o rodinu jako o

socialni j ednotku.*

K vyrovnani se stresem pfispiva tieba i zavedeni rutiny (automatické ¢innosti snizuji fyzickou
1 psychickou zatéz), pouzivani techniky blokovani Casu (pro kazdy ukol si ur¢ime piesny cas,
at’ uz denng, tydng€, nebo mésicné. To nas zbavi uzkosti z hledani ¢asu pro jeho splnéni),
zavedeni dne mentadlniho zdravi (den ureni pro pravy odpocinek a relaxaci, prazdniny
neznamenaji vZdy jen relaxaci (tradicni dovolena neni vhodna technika redukce stresu,
protoze muze byt sama velmi stresujici), vyhybani se zmé&nam v dobé€ jinych vyznamnych
zmén (velké mnozstvi zmén a piizpisobovani najednou skodi, je proto vhodné vyhnout se na
Cas dalSim zménam a zafadit relaxa¢ni cviceni). Je vhodné vyhledavat alternativni cile za
znemoznéné a nedostupné umysly, ustanovit si priority, dobfe hospodafit s ¢asem, naucit se
fikat NE a vyhnout se tak pfetizeni ukoly, delegovat ¢ast zodpoveédnosti a prace, redukovat

ukoly do zvladnutelnych casti, udé€lat si seznam podpory druhych lidi, pfijmout svoji

% HENNIG, C. — KELLER, G. 4ntistresovy program pro ucitele. 1. vydani. Praha: Portal, 1996. s. 39

Y NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie, 2. vydéani. Brno: Academia, 1998. s. 41

% BARTONICKOVA, K., et al. Obcansky a spolecenskovédni zdklad. 1. vydani. Brno: Computer Press, 2011. s.
30
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omylnost, ur¢it si optimalni hladinu stresu a vyhnout se opakovanému vystavovani

o 31
stresorum.

Pfi vyrovndvani se se stresovymi situacemi, bychom méli mit na paméti n€kolik hlavnich
zéasad. V prvé fad¢ bychom méli poznat, kde mame své hranice. Dulezité je, jak velky stres
zazivame, a jak dlouho. Spatné zvladané napéti totiz poskozuje psychické i télesné zdravi, a
proto je nezbytné¢ veédét, kdy jiz prekracujeme hranice dané¢ naSimi moznostmi. Druhym
zdsadnim bodem je hledani rovnovahy mezi jednotlivymi aspekty naseho Zivota. Zivotné
dalezity je spravny rytmus stiidani prace a odpocCinku — je tfeba organismus pouzivat, ale i
regenerovat a zaroven se nepiepinat v zadné oblasti. Pedagogicka ¢innost vyzaduje mnoho
usili v dusevni sféfe, proto by mél byt odpocinek hlavné aktivni a manualni. Také bychom
méli byt schopni vypnout svoji stresovou reakci. Néjakym zplisobem se odreagovat, aby
nedoslo k vy€erpani organismu a fyzickému ¢i psychickému poskozeni napt. néco si koupim,
dam si néco dobrého, jdu se odreagovat, bavit se s ptateli atd. Posledni, avS§ak neméné
dilezitou zédsadou vyrovnavani se se stresovymi situacemi je uméni kontroly vlastnich reakci.
Schopnost mirnit své reakce na zivotni tézkosti pomaha minimalizovat negativni télesné a
psychické dopady stresu. Radu kazdodennich problémd, které vyvolavaji stres nebo tizkost, je
mozné docela snadno vyftesit spravnym piistupem. Nékdy staci jednoduSe zménit nas pohled
na né. Svoji osobnost zménit nemtizeme, ale kdyz ji budeme dobfe znat a chapat, miizeme se
naucit branit necekanym krizim. Budeme-li védét, co u nas vyvolava stres, nenechdme se

snadno vyvést z miry.*

Velkou ulevu mtize také pfinést pouziti nékteré z technik zmirfiovani stresu, jako tfeba masaz,

nebo n¢jaka forma terapie (hypnoterapie, canisterapie, hipoterapie, kolorterapie atd.)

> RHEINWALDOVA, E. Dejte sbohem distresu. 1. vydani. Praha: Skarabeus. 1995. s. 209 - 210
%2 KUSIAK, I. —- KUSIAKOVA, H. Jak piekonat stres. 1. vydani. Praha: Reader® Digest Vybér, 2012. s. 10-13
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6. ZMENY NALAD U UCITELU

V psychice ¢loveéka se navzdjem ,,vytésiiuji dva protichiidné city” (emoce). Je proto tieba
posilovat kladné nalady a city, tzn. pozitivni mysleni. Tim se ¢lovéku Iépe dafi zvladat i

 aexy . c 1o 1 g s 33
stresové zatéze a vytésiovat protichiidné negativni emoce.

Jak se citi ucitel¢é v danou chvili zavisi na fad¢ Ciniteld, napf. na jejich vlastnim
temperamentu, na jejich vztahu s doty¢nymi détmi a kolegy, na vztahu k pfedmétu, ktery
vyucuji, na jejich soukromém zivoté atd. Diilezitou lohu mlze mit i pouhd télesna unava.
Ucitelé zazivaji, zvlasté ke konci pololeti ¢i Skolniho roku, to, co je Casto nazyvano tinavovy
dluh. To znamend, ze Gnava z predchoziho dne se vecernim odpocinkem a nocnim spankem
plné nevytratila, a proto, maji-li pokracovat, musi Cerpat ze svych zdsob energie. V takovych
obdobich mohou drobné nepfijemnosti, jez by normaln¢ zlstaly témét nepovSimnuty, ziskat
na vyznamu, a v disledku toho se mlize ucitel zacit chovat k détem podrazdéné. Takovy stav

muze vést az ke vzniku stresové situace.

Ucitel by si nemél dovolit pfepych ménicich se nalad, které by ovlivnily jeho vztah k détem,
nebo kolegtim. Déti budou respektovat ucitele, u které¢ho védi ,,na ¢em jsou”. Malo si naopak
vazi ucitele, ktery nepredvidatelné pirechdzi z dobré nalady do Spatné, z kamaradského
chovani do rezervovaného, z projevll sympatie do lhostejnosti a ze shovivavosti do pfisnosti.
Pokud se tak nebude dit velice ¢asto, je lepsi, kdyZ unaveny, nebo podrazdény ucitel o svém
stavu zakiim fekne. Néktefi ucitelé vSak vnimaji takovy krok jako projev slabosti. Vznikaji

pak konfliktni stavy mezi Z4ky a ucitelem, které mohou vyustit i ve stresové situace.*

7. NAROCNE ZIVOTNI SITUACE

Do této kategorie jsou fazeny jednak konflikt (rozpor mezi dvéma tendencemi), jednak
frustrace (zmateni na cesté kcili) a také stres (nadmérna zatéz). NecastéjSimi zplsoby
vyrovnavani se s t€émito situacemi jsou agrese a unik. Agrese (Uitok) je pouzivana k ¢elnimu

odstranéni prekazek. Je-1i uspesnd, ma sklon se opakovat. Casto plati, ze kdo neumi agresivitu

¥ BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 70
¥ FONTANA, D. Psychologie ve skolni praxi. 1. vydani. Praha: Portal, 1997. s. 220-221
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projevit (socialn¢ vice ¢i méné pfijatelnym zplsobem), je vice ohrozen mozZnostmi
psychosomatickych potizi. K nejcastéjSim agresivnim technikam patii presunuti agrese
zZ jedné osoby na jinou, nebo na véc (Sikana, rozbijeni véci, obétni beranek), také piesunuti
agrese na vlastni osobu u osobnosti se siln¢ vyvinutymi pocity viny, dale introjekce,
egocentri¢nost, kompenzace, racionalizace, trestani sebe sama apod. Unik (tek) je druhym
zpisobem, jak se vymanit z ndrocné zivotni situace. VéEtSinou je hodnocen negativné, jako
bazlivost, ustraSenost, nedostatek odvahy (it€k z mista dopravni nehody, odmitnuti vefejné
vystoupit). K nejcastéjsim unikovym zplsobum patii regrese, fixace, izolace, potlaceni,
opacné reagovani, negativismus, bagatelizace, denni snéni, tniky do Cetby, alkoholu az unik
ze zivota. Mira patologie je rozdilnd, obecné vSak plati, ze jedinec je tim adaptabilnéjsi a
dusevné zdravéjsi, ¢im $irsi rejstiik zplisobli vyrovnavani se s naroénymi zivotnimi situacemi
ovlada a pouziva piiméfené dané situaci.®

Ptili§ mnoho Casu straveného v zaméstnani, nebo starosti spojené s praci jsou hlavni ptfi¢inou
nerovnovahy v zivoté¢ mnoha lidi. Obtizné ekonomické podminky a velky objem prace mohou
vést k tlaku na delSi pracovni dobu. Nékteti lidé vSak pracuji déle, nez je tfeba, pouze ze
zvyku. To miize mit negativni dopad na jejich zdravi, protoze kazdy potiebuje urcity ¢as na
uvolnéni a odpocinek. Trpét mohou i mezilidské vztahy, protoze ¢as na pratele a rodinu je

omezovan pracovnimi zavazky.

Jak se chranit pfed vznikem naro¢nych Zivotnich situaci? Nejlepsi je pfestat délat to, co
fikat ne, dé€lat si pravidelné prestavky, po skonceni pracovni doby odejit domi véas, rano si
naplanovat, co je tfeba udélat v pribéhu dne, vétsi praci délit na dil¢i kroky a dilezity je 1

dostatek pohybu, zdrava vyziva a dostatek vitamind.

Zivot piinadi mnoho $tastnych a vzrusujicich chvil, novych zagatki a pozitivnich zmén. Neni
tomu tak ale vzdy a kazdy z nas zazil obtizna obdobi, kdy se mu nedafilo se z ran osudu
rychle vzpamatovat. Existuje mnozstvi vhodnych zpisobt, jak se vyporadat se zménami ve
svém Zivoté a uspesné zvladat stresové situace. Nekdy si ale sami pomoct nedokézeme. Pokud
je prozivana uzkost tak silna, Ze narusSuje kazdodenni Zivot nebo vztahy, ziejm¢ budeme

potifebovat pomoct druhych lidi a odbornika.*®

® HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. 1. vydani. Praha: Portal, 2000. s. 539
% KUSIAK, I. - KUSIAKOVA, H. Jak piekonat stres. 1. vydani. Praha: Reader® Digest Vybér, s 222
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8. VYHORENI (burn-out)

Pojem syndromu vyhoteni poprvé pouzil H. Freudenberger. Pojmenoval tak jev, ktery je
V psychologii davno znamy — jedna se o proces, pii némz dochézi k vyCerpani fyzickych a
dusevnich zdroji (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,,utahdni se*“ tim, ze se Clovék
nadmérné intenzivné snazi dosdhnout urcitych subjektivné stanovenych nerealistickych
ocekéavani, nebo se snazi uspokojit takovd nerealistickd ocekavani, ktera mu nc€kdo jiny

,,stanovi®.

Podle ICD (Mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace) je vyhoteni
zafazeno do dopliikové kategorie diagnoz, a neni tedy klasifikovano jako nemoc. Lidé trpici
syndromem vyhofeni jsou znevyhodnéni v podpoie zdravotnich pojiStoven, protoze ty
obvykle nékladu na 1écbu neléci. Proto se Casto pouziva diagndza stresu, ikdyZ vyhoteni neni

totéz jako stres.*’

Vyhoteni je pfihodné oznaceni toho, co se stane po ¢ase lidem v profesich pracujicich s lidmi,
jako jsou terapeuti, socialni pracovnici, uéitelé, ale i ¢i$nici, prodavacky apod. Casem vyhoii
jejich fyzicka, psychickd a mentélni energie a nastava vycerpani. Fyzické vyCerpani se pak
projevuje nizkou energii, chronickou uUnavou, slabosti, nachylnosti k traziim, zvySenou
nemocnosti, fyzickymi potizemi, bolestmi hlavy, Zalude¢nimi potiZemi, svalovou tenzi,
bolestmi v kiizi, zménami vahy, potizemi se spankem apod. Emoc¢ni symptomy vyhoteni
vedou K pocitim deprese, bezmocnosti, beznadéje a nemohoucnosti. Tyto symptomy se ¢asto
projevuji nekontrolovatelnym pla¢em a snizenou kontrolou chovani a citl. Nastava pocit

nespokojenosti a clovék zaujima negativni postoj k sobé, k praci a Zivotu.®

Podstata tohoto jevu spociva v nasi existencialni potiebé véfit, Zze nas Zivot je smysluplny, ze
vse co délame je uzitecné a dilezité. Burnout je ¢asto duisledkem selhani pii hledani smyslu
zivota. Je dulezité si uvédomit, ze smysl zivota miize kazdy z nds nachazet v néem jiném,

souvisi to s vychovou daného jedince, jeho hodnotovou orientaci a osobnostnim zamétenim.

Syndrom vyhoteni hrozi ptfedev§im lidem, ktefi vstupuji do zaméstnani s pfili§ velkou mirou

nadSeni (jsou vysoce motivovani). O¢ekavaji, ze jim jejich prace da smysl zivota, a povazuji

S"BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 54
% RHEINWALDOVA, E. Dejte shohem distresu. 1. vydéani. Praha: Skarabeus. 1995. s. 121
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Svou praci spiSe za povolani, nez zaméstnani. Objeveni Gnavy a burnout syndromu pak
ptipisuji tomu, ze selhali, Ze jejich veskera snaha je marnd, ze jim chybi energie k tomu, aby

dokondili to, co délaji.

Mezi profese, ve kterych lidé trpi burnout syndromem nejcastéji, patii napt. 1ékafi a zdravotni
sestry, psychologové a psychiatfi, socialni pracovnici, ucitelé¢, pracovnici v napravnych

zatizenich, policisté, manazefi a podnikatelé.*®

O naroc¢nosti ucitelské profese svédci také to, ze se posledni dobou zafazuje mezi profese, ve
kterych vzniké ,,syndrom vyhoteni®, neboli vyhasnuti. Jde o vysoce narocny zplsob prace ve
stalém styku s lidmi. Mezi hlavni projevy patii zejména chronicky stav vycerpani, utlumeni
puvodniho nadseni ke konecnému odporu), zména ke vztahu k lidem (komunikace se stava
nepifijemnou a vytraci se snaha pomahat druhym), znacné snizeni sebehodnoceni, zvySené

riziko vzniku zavislosti (na koufeni, alkoholu..), riizné somatické obtize, ztrata ideald aj.

V ucitelské profesi dochéazi ke konfrontaci s novou generaci zaka (vychova a vzdélavani jsou
stale naro¢néjsi a obtiznéjsi), rodiCe se snazi pievést svoji odpoveédnost na skolu, Casté jsou
konflikty a napéti v ucitelském sboru, pfipadné i neshody s vedenim skoly. Dulezitou roli
hraje 1 stoupajici v€kovy primér ucitel (mensi flexibilita a niz§i odolnost vuci stresové
zatézi). Negativni obraz ucitelského povolani v ocich vefejnosti nuti mnohé ucitele

Kk nepfetrzité obran¢ a ospravedliovani jejich spolecenského statusu.

Skola je jako instituce zatéZzovana nesplnitelnymi pozadavky spoleénosti — musi podchytit
pokud moZno vSechny negativni spolec¢enské jevy projevujici se u zaki, zajistit prevenci proti
drogém, zdravotni a medidlni vychovu, vychovu k rasové snasenlivosti atd. Tyto pozadavky
kladené na Skolu by vSak mély byt soucésti sit€ mimoskolnich spoleCenskych struktur a
instituci.*

Syndrom vyhoteni vznikd zpravidla po ptfedchazejici chronické zatézi, kdy se mnoZstvi
kazdodennich nepiijemnosti stale opakuje a sumuje s dal§imi zaleZitostmi, jako jsou napf.

nezvladnuté problémy osobniho Zivota, zatéze z makrosocidlni sféry, hluk, prach, neptizniva

¥ BARTOVA, Z. Jak zviddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 54 - 56
“BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 56
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teplota, naruSené Zzivotni prostiedi, nezdar v Cinnosti (skutecny, nebo pouze domnély),
vyhroceni konfliktu s osobami nejbliz§iho okoli, situace, kdy je clovék utvrzovan
V pochybnostech o smysluplnosti vlastni prace, veSkerého usili, popiipadé€ celého Zivota, nebo
bylo otfeseno jeho sebehodnoceni, duvéra ve vlastni kompetenci k vytéenym ukolim a
cilim.*!

Syndrom vyhofteni je syndrom projevujici se po letech terénni, emocné vycerpavajici prace
ztratou profesniho zajmu nebo osobniho zaujeti. Tyka se predevSim pomadhajicich profesi.
Spojen se ztratou ¢inorodosti a poslani, s pocity zklamani, hotkosti, ztrata zajmu o praci,

nastupu kazdodenniho stereotypu.*?

Negativni postoj k praci se projevuje napiiklad pozdnimi ptichody do prace, pozorovani ¢asu,
odchéazenim z pracoviste, odkladanim styku s t€émi, se kterymi ma ¢loveék trpéliveé pracovat (se
zéky, pacienty, zakazniky) a jejich stereotypizovanim. Typicky je pocit, Ze jsou vSichni stejni
a jsou tu jenom proto, aby nam znepfijemnovali Zivot a trapili nas, nespolupracovali a byli
nevdééni za naSi snahu pomdhat. Zacindme byt cyniCti a kriti€ti a zaujimame spiSe

opatrovnicky, nez humanisticky postoj.43

Podle Henniga a Kellera dochazi k vyhotfeni postupné a to tak, ze od prvotni faze nadSeni,
pfes obdobi stagnace, frustrace a apatie, pfichdzi stddium uplného vyhotfeni. NadSeni se
projevuje aktivni ¢innosti, ¢asto vysokymi idedly a velkou angaZovanosti. Lidé se v této fazi
velmi napliiuji a uspokojuji. Casto jsou motivovani pracovat na plny vykon, bez ohledu na
dalsi oblasti v naSem zivote. Stagnace je obdobi, kdy se idedly stfetnou s realitou, nedafi se je
plnit a ndroky okoli zacinaji pracovnika unavovat a je pro né¢ho velmi naro¢né udrzet vysoké
nasazeni z prvni faze, ale okolnosti ho k tomu pifimo ¢i nepfimo tlaci. Poté nastava obdobi
frustrace. Prozivame zklaméni, za¢iname si sté¢Zovat na své okoli, reagujeme podrazdéné na
podnéty, které se tykaji naseho stézejniho tématu. Obdobi apatie provazi pocit Unavy a
znechuceni. Délame jen to nejnutnéjsi, nejsme motivovani ke zmeéné nebo zlepSeni, neni nam

pfijemné o tématu hovofit. Pak jiz nastava faze uplného vycCerpani, ktera se mlze projevit

* CAP, J. - MARES, I. Psychologie pro ucitele. 1. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 272
*HARTL, P. - HARTLOVA, H. Velky psychologicky slovnik. 4. vydani. Praha: Portal, 2010. 5. 575
“ RHEINWALDOVA, E. Dejte shohem distresu. 1. vydani. Praha: Skarabeus. 1995. s. 121

22



depresi, stahnutim se do sebe, pocitem vnitini prazdnoty nebo ztratou smyslu zivota,

, , . . v . ., 44
neustalou unavou, negativnim postojem k svétu, nebo pocitem selhani.

Kazdy nami prozivany stres, hlavné ten dlouhodobé nezvladany, se odrazi na nasem fyzickém
1 psychickém zdravi. Maze dojit k pfimému ovlivnéni centralniho nervového systému a tim i
k rozvoji neurdz (duSevni porucha), nebo psychoz (t€zka duSevni choroba, ztrata kontaktu
s realitou, porucha vnimani, prozivani, citéni, vile). Ovlivnéna je i somatickd oblast. Mezi
uciteli se ¢im dal cCastéji objevuji tzv. psychosomaticka onemocnéni (na vznik a pribch
nemoci se podili psychické procesy a stavy jedince), kdy néktera jsou povazovana za tzv.
civilizacni choroby. Patii sem napiiklad vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, astma,
zalude¢ni viedy, mentalni anorexie a bulimie, obezita atd. V neposledni fadé je ovlivnén i

. s r . . . ’ v Vv ;. +, 45
imunitni systém organismu, kdy jedinec neni schopen se v€as a dostate¢né¢ branit.

Syndrom vyhoteni se podoba né¢kterym neur6zam a jinym porucham, ale zaroven se od nich
lisi. Kdyz se zméni situace, ve které syndrom vznikl, a také postoj cloveka k situaci, ¢innosti,
vztahlim a podminkam, syndrom se oslabuje az mizi. Pii obnoveni zatéze, zv1asté pifi ztraté
pocitu smysluplnosti, se obtize obnovuji. Celit a pfedchazet mu lze fadou opatfeni podporujici
pfiznivy vyvoj osobnosti a dusevni zdravi, pt. dobré a detailni ujasnéni si zivotnich cili a
smyslu vlastni prace, adekvatni, mnohostranny Zivotni styl, stfidani prace s odpocinkem,
zdjmovymi ¢innostmi, zlepSeni komunikace v rodiné i ve Skole, socialni podpora blizkych
lidi, rodiny a kolegli, osob vystavenych stejnému riziku, postup vedeni Skoly i celé
spolecnosti ve sméru zlepSovani podminek pro ucitele, jejich profesni perspektivy a

v r r 4
spolecenského postaveni. 6

Pii psychickém vycerpani bychom neméli vysedavat pied televizi, pit mnoho alkoholu,
pfejidat se nezdravymi potravinami, pfedavkovat se kofeinem, hrat pocitacové hry, fidit auto
dfiv, nez si fadn¢ odpocineme, piihlasit se na vecerni kurz, na kterém budeme pretézovat sviij
unaveny mozek, neustdle koufit, napadat své nejblizsi, nebo travit cely vecer na telefonu a

v v .. . . 47
stéZovat si, jak jsme unaveni.

“ JUNOVA,’B. - RYDVALDOVA, R. Jak sladit praci a rodinu. 1. vydani. Praha: Grada. 2012. s. 140 - 141

“ BARTONICKOVA, K., et al. Obcansky a spolecenskovédni zdklad. 1. vydani. Brno: Computer Press, 2011. s.
29

* CAP, J. - MARES, I. Psychologie pro ucitele. 1. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 272 — 273

“ KUSIAK, I. - KUSIAKOVA, H. Jak prekonat stres. 1. vydani. Praha: Reader Digest Vyber, s. 86
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Je dobré si uvédomit, Ze ptiznaky syndromu vyhoteni nas provazeji velmi Casto, ale nikdy
k nému nedojde pies noc. Stav nespokojenosti — frustrace — v nas postupné nartsta, a proto je
nutné naucit se rozpoznat — analyzovat — pficiny tohoto stavu. Vyhoteni ma totiz jak fyzické,
tak psychické dusledky, prestoze se nejednd o onemocnéni. Je to ztrata vile, zniena

sebemotivace k préci ucitele.*®

8.1 OdliSeni syndromu vyhorteni od jinych negativnich psychickych stavii

Burnout a stres

Do stresu se dostava veliky pocet lidi, ale burnout se objevuje jen u lidi, ktefi jsou zaujati
svoji praci — maji vysoké cile, vysoka ocekavani, vykonovou motivaci. Dochazi k nému u
takovych cinnosti, které vyzaduji Casty styk sjinymi lidmi. Stres muze ptejit do faze

celkového vycCerpani. Pokud je ale prace smysluplna, k burnout syndromu nedochézi.

Burnout a deprese
Deprese Casto souvisi s negativnimi zazitky s mladi, které vliv na burnout nemaji, a da se 1é¢it
farmakoterapeuticky. Burnout se 1€¢it neda, pomoci miize jen logoterapie (smér existencni

analyza — hledani smyslu Zivota). Vztah mezi depresi a burnout syndromem je velmi tzky.

Burnout a unava

Unava obvykle vznikd jako disledek télesné namahy, z niz se ¢lovék zotavi odpoéinkem.
Casto se viak objevuje také jako doprovodny projev burnout syndromu, pfi¢emz tato tinava
ma trvalej§i charakter, jinymi slovy neni odstranitelnd pouhym odpocinkem. Je uzce

spojovana s pocitem selhani a marnosti.

Burnout a odcizeni
Odcizeni je druh anomie (ztrata normélni zékonitosti), k niz dochazi tam, kde lidé¢ zazivaji

ree
1

nedostatek, nebo ztratu piijatelnych socialnich norem. Clovék tzv. ,,otupi®. To je sice mozné
pozorovat 1 pti vyhoteni, ale objevuje se az v poslednim stadiu tohoto syndromu. Nikdy ne na

zacatku tohoto procesu.

*® BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 62
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Burnout a existencialni neuroza

Existencialni neuréza je ,,modernim“ negativnim jevem. Je definovdna jako ,,chronicka
neschopnost véfit v dllezitost, uziteCnost a pravdivost ¢ehokoliv, co si jen ¢lovék dovede
piedstavit, ze by délat mél, ptipadné Ze by o to mé¢l mit zajem, natozpak Ze by se mél pro to
angazovat“. Jde zde o pocit zplanéni Zivota a naprosté¢ existencni beznad&je. S tim se
setkavame i u syndromu vyhoteni, ale az na konci procesu, kdyz snaha o napravu selhala nebo

prekazky byly pfili§ velké na to, aby mohly byt zdolany. Na zacatku je naopak elan a nadSeni.

Burnout je opakem kladnych (pozitivnich) psychologickych jevi — radosti az ,,zavrati

z radosti (napf. vrcholovi sportovci), spokojenosti, dobrého dusevniho zdravi.*®

V ptedchdzejici Casti jsem se pokusila objasnit pfi¢iny vzniku problémovych a stresovych
situaci uciteli. Dale jsem se snazila teoreticky vyjadfit nasledné dopady téchto stresovych
situaci na pedagogy. Naro¢nych situaci pii praci s dospivajici mladezi stale ptibyva, nebot’
tato mladez je velice vnimava na podnéty z okoli, zejména z riznych médii. Vztah téchto déti
vici ucitelim je kamaradstéjsi, misty az prehnané uvolnény. Kromé vySe uveden¢ho maji na
vztah déti k uditeli pfedevsim vliv postoje rodict vici Skole. Napt. nékteti rodi¢e nemaji na
feSeni problémi a pomoc svym détem Cas, ncékteti se domnivaji, Ze za netispéchy jejich déti
muze predevsim pedagog.

Dalsim faktorem, ktery ovlivituje vznik stresovych situaci u ucitelll je dopad stale naro¢né;si
prace. Na ucitele jsou mnohdy kladeny takové ukoly, které vlastni pedagogickou praxi souvisi
jen okrajové. Mam na mysli pfedevS§im rizné administrativni ¢innosti. Pfidame-li k tomu
skutecnost, ze ve Skolach pracuji vétSinou Zeny, které maji také své soukromé problémy,

mame velice vhodnou piidu pro vznik stresovych situaci.

“BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. vydani. Brno: Computer Media, 2011. s. 59
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9. PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti své prace vyuziji dvou metod diagnostiky zvladani stresu a narocnych
situaci u ucitelti sttednich Skol a to rozhovor a dotaznik. Za hlavni otazky svého vyzkumu
jsem si stanovila: Jak probiha proces vyrovnavani se s naroénymi situacemi u oslovenych
pedagogi? Jak se osloveni vyucujici vyrovnavaji se stresem a naroénymi Zivotnimi
situacemi? Jak souvisi strategie zvladani stresu dle SVF 78 s konkrétnimi postupy oslovenych
vyucujicich? Cilem prace je analyza pfi¢in a zpisobil prozivani ¢i zvladani zatézovych

situaci.

9.1 Rozhovor

Pii diagnostikovani zvladacich procest, strategii a styld dominuje strukturovany a zejména
polostrukturovany rozhovor. Tazatelé se v ném zajimaji o zatézové situace a zvladaci
postupy, které ucitelé pouzivaji. Rozhovorem s pedagogy zjistujeme tfadu proménnych:

interpersondlni senzitivitu, ocekavani uciteld, pocet riznych feSeni zatézové situace atd.

Ve své praci jsem pouzila polostrukturovany rozhovor. Ptipravila jsem si ti'i zakladni otazky:
1) Zazivate ne¢kdy stresové situace béhem vykonu své profese?
2) Jak dlouho ucite?

3) Jakymi zpiisoby stresové situace fesite?

9.2 Dotaznik

Pro diagnostiku zvladacich procest, strategii a styli byla vytvofena fada dotaznikovych
metod. Piehled T. Ayerse jich uvadi dvanact. Vé&tSina z nich byla zkonstruovéana a ovéfena az

po roce 1990.%°

Ve své praci jsem pouzila dotaznik SVF 78. Dotaznik SVF zachycuje postupy, kterych se

uziva pii zpracovani stresu. Pod pojmem ,,zplsoby* zpracovani stresu se rozumi takové

% CAP, J. - MARES, I. Psychologie pro ucitele. 1. vydani. Praha: Portal, 2001. s. 545 — 546
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psychické pochody, které nastupuji planovité nebo neplanovité, védome, nebo nevédome pii
vzniku stresu tak, aby se dosdhlo jeho zmirnéni, nebo ukonéeni. Dotaznik obsahuje sedm
pozitivnich strategii (subtestll), Ctyfi strategie (subtesty) negativni a dv€ singularni strategie
vyzadujici samostatnou interpretaci, které vSak musi byt zvazovany v kontextu ostatnich

strategii.

Celkov¢ tedy dotaznik SVF 78 obsahuje 13 subtestli. Podhodnoceni, odmitani viny, odklon,
nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce patii mezi
subtesty pozitivni, potfeba socidlni opory a vyhybani se mezi strategie singularni a inikova

tendence, perservace, rezignace a sebeobvinovani mezi subtesty negativni.

Podhodnoceni zachycuje tendenci podhodnocovat vlastni reakce ve srovnani s jinymi
osobami nebo je hodnotit pfiznivéji, polozky subtestu odmitani viny vyjadiuji, Ze chybi
vlastni odpovédnost za zatéz. V ¢asti odklon se sméfuje k odklonu pii zatézi. Bud’ jde o
odvraceni zatéze, nebo tendence navodit psychické stavy, které stres zmirfuji. Nahradni
uspokojeni zahrnuje tendenci k jednani zaméfeného na kladné city, které nejsou kompatibilni
se stresem a vztahuji se k sebeposileni vné&j§imi odménami. Kontrola situace — tendence ziskat
kontrolu nad zatézovymi situacemi. V subtestu kontrola reakci jde o tendenci kontrolovat
vlastni reakce pii zatézi. Pozitivni sebeinstrukce je obrazem toho, v jaké mife maji jedinci
sklon pfisuzovat kompetenci sobé¢ a dodavat si odvahu v zatéZzovych situacich. Tendenci
jedince, ktery si pfi stresu pieje navazat kontakt s druhymi, aby ziskal podporu pii zpracovani
nebo feSeni problému vyjadiuje potieba socialni opory. Vyhybani se zachycuje tendence
vyhnout se zatéZi a zahrnuje zamér a snahu zamezit konfrontaci s podobnou situaci. Unikova
tendence indikuje rezignacni tendenci vyvaznout ze zatézové situace. Perservace znamena
prodlouzené pfemitani, neschopnost se myslenkové odpoutat od prozivanych zatézi. Do
piedposledniho subtestu, rezignace, patii pocity bezmocnosti a beznadéje ve vztahu k urcité
zatézove situaci a k vlastnim moznostem ji zvladnout, coz vede k tomu, Ze se jedinec vzdava
dalsiho snazeni o zdolani situace. Sebeobvinovani vyjadiuje sklon ke sklicenosti a

pFisuzovani chyb vlastnimu jednani v souvislosti se zatézemi.™

51 ERDMANN, G. — JANKE, W. Strategie zviddani stresu. Praha: Testcentrum, 2003. s. 8 - 15
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9.3 Respondenti

Vyzkumny vzorek tvoii deset pedagogti z jedné stiedni Skoly v jihoCeském kraji.

9.3.1. MILAN - 59 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace béhem vykonu své profese?

Ze zacatku, kdyz jsem byl ucho, tak trosku, ale ted’ uz mé nemize nic rozhazet. Jsem tplné

V pohodé, déti jsou hrozny, ale mé nikdy nedostanou.

2) Jak dlouho vlastné ucis?

Ptijde mi to, jako sto padesat let, ale ve skutecnosti je to tficet tfi let.

3) Tvrdis, ze Te deti nedostanou, ale co kolegové, nadrizeni, nebo co skolské zakony?

J4a mam uZ jen par let do diichodu, snad to né¢jak doklepu ve zdravi.

4) Takze jsi naprosto v pohodeé, imunni vici vSemu?

KdyZ jsem unaveny nebo mi néco vadi, zajdu si na cigaro, a zase jsem v pohod¢.

5) Takze mas viastné obcas stavy, kdy nejsi v pohodé. Jakymi zpiisoby je resis?

Jak uZ jsem fikal, zajdu si na cigaro, nebo si ddm doma pandka.

6) Preji Ti co nejméné stresovych situact a dékuji za rozhovor

Nemas za co. Budu rad, kdyz mi pak ukézes vysledky, které ti vyjdou.
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Milan je pohodovy a klidny ucitel, kterého nic nevyvede z rovnovahy. Své piedméty uci jiz
mnoho let a nema jiz proto potiebu si na hodiny pfipravovat néco nového. Predpisim se
podvoluje, avSak obcas s piipominkami. Obcas unika ze Skolniho stereotypu na své tajné
misto, kde si dopfeje svoji oblibenou cigaretu a ptitom premysli, jak to ve Skole vydrzi az do

dichodu.
dotaznik
U Milana vysla zcela jasné nejvyssi hodnota v subtestu kontrola reakci (T-skor 68). Typické
pro tuto hodnotu je zachovani klidu ve vsSech stresovych reakcich a uméni nedat na sob¢ nic
znat. Takovy ¢loveék nedovoli, aby u né¢ho doslo ke vzruseni, ¢i aby ho jiz vzniklé vzruSeni

ovladalo.

Dalsi pochopitelnou vysokou hodnotou je oblast vyhybani se (T-skoér 64). Charakteristicka je

tendence vyhnout se zatézi a snaha zamezit dalsi konfrontaci s podobnou situaci.
Ptekvapivé nulova hodnota vysla v oddilu potieby socidlni podpory. Milan odmita pii stresu
navazovat kontakt s druhymi lidmi, nepozaduje Zadnou podporu v podobé rozhovoru, nebo

konkrétni rady.

Ostatni hodnoty vysly primérné

9.3.2. EVA - 34 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace béhem vykonu své profese?

Jasné, Ze jo, to k tomu pfeci patii. V kazdém povolani je néco. Kdo tvrdi, ze ne, tak 1ze. Je to

lepsi, nez zpocatku, ale potad je jich moc.
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2) Jak dlouho uz ucis?

Uc¢im uz devét let.

3) Jakymi zpiisoby Fesis stresové situace v pracovnim Zivoté?

Diiv jsem to feSila hlavné jidlem. Vzdycky jsem si koupila néco ¢okolddu, nebo mou

oblibenou susenku a hned mi bylo lip.

4) A ted”?

Objevila jsem novy zpiisob odreagovani, u kterého se netloustne. Bud’ si dojdu koupit néco
hezkého na sebe, nebo néco do bytu, nebo se par hodin vénuju uklidu. Doma mé uz znaji a
jdou mi z cesty. Vezmu komplet cely byt a tim se mi dost ulevi.

5) Myslis si, Ze maji stresové situace néjaky dopad na Tvoji osobnost?

Nemaji, aspont doufdm. U¢im zatim pomérné kratce. Podle mé to bylo na zacatku horsi, ale i
ted” jsou dny, kdy feSim situace z prace jeSté vecer v posteli a nemizu je vyhnat z hlavy a
dobfte se vyspat.

6) Vyuzivas sluzeb skolniho psychologa, nebo konzultujes vzniklé aktudlni situace s kolegy?

Za Skolnim psychologem nechodim. S kolegy nékteré situace proberu, a cenim si rad a

zkuSenosti, ale stejné si musim srovnat v§echno sama se sebou a vyfesit si vSe ve své hlavé.

7) Diky za rozhovor a at se dari.

De¢kuji a hodné §tésti ve studiu.

Eva je osobnost, kterd je celkem necitelnd. Jsou situace, které by rozhodily 1 zkuSené

pedagogy, a pfi kterych je ona tvrdd a odolna jako kdmen, na druhou stranu ji téméf polozi

zdanlivé malickosti. Pfi stresovych situacich pouzivd hlavné nahradni uspokojeni a to byt
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chvili sama a né¢jak se odreagovat, nebo si udélat radost. Dle jejich slov se ji dafi ¢im dal vice
uspésné kontrolovat své vlastni reakce a véfi, ze v budoucnu zvladne veskeré stresové a
naro¢né situace v naprosté psychické pohodé.

dotaznik

Evé vysla nejvyssi hodnota u sebeobvinovani (T-skor 70). Ma nadprimérny sklon ke

skli¢enosti a pfisuzovani chyb vlastnimu jednéni v souvislosti se zatézemi.

Lehce nadprimérné ji vysly hodnoty v subtestech nahradni uspokojeni — T-skor 63 - (to
potvrdila i v rozhovoru), vyhybani se — T-skor 61 - (tendence vyhnout se zatézi), tinikova
tendence (T-skor 61), rezignace (T-skor 62) a perservace — T-skor 66 - (prodlouzené

pfemitani, neschopnost odpoutat se myslenkové od problému).

Jedina, zcela pochopitelna, podprimérna hodnota vysla u pozitivni sebeinstrukce (T-skor 38).

Eva si nevéii a tézko si dodava odvahu v zatézovych situacich.

Ostatni hodnoty vysly pramérné.

9.3.3. Jana — 63 let

rozhovor

1) Zazivate nékdy stresové situace béhem vykonu své profese?

Jasné, Ze ano, a kdo tika, ze ne, tak nemluvi pravdu.

2) Muzete mi prozradit, jak dlouho uz ucite?

Tticet Ctyfi let. To je hrozny, co? To jste jeSté ani nebyla na svété, co?
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3) Mate mnohaletou praxi. Bylo to zpocdtku horsi, nebo lepsi, nez ted’ v poslednich letech?

Prvni rok, dva to bylo hrozné. VSechno mé rozhodilo, t¢éméf denné jsem chtéla koncit a
hledala jsem utéchu u zkuSenéjSich kolegt. Ted’ feSim trochu jiny druh stresu, co jsem

nastoupila do funkce. Dokumenty a ifady me¢ stresuji vice, nez déti.

4) Jakymi zpiisoby to resite?

Hlavné tim, Ze si nenosim praci domu. Jasn€, Ze se to obCas nepovede, ale vétSinou vse

nechavam ve Skole. Doma myslim jen na to, co nakoupit, nebo ¢im poté$im vnoucata. A taky

rada mlsam, ale nikde to nefikejte.

5) Dékuji za rozhovor a preji mnoho uspéchii a hodné podrizené.

Rada jsem pomohla a budu se t€Sit na zavéry Vasi prace.

Pani Jana je zkuSen4, elegantni dama, ktera disponuje p¥irozenou autoritou. Zaci i kolegové ji
berou jako kamaradku, poradce a osobnost, bez které by to na Skole viibec neslo. I ptes tficet
Ctyfi let, které jiz uci, stale pfipravuje pro zaky na vyuku né€co nového a pro kolegy vymysli
rizna Skoleni a akce. Je stale plna elanu a dobré nalady. Stresové situace fesi také ndhradnim

uspokojenim a to darky, nebo sladkostmi.

dotaznik

vV

Nejvyssi hodnota ze vSech je u Jany v nahradnim uspokojeni (T-skor 72), coz se shoduje i
s rozhovorem. Druhou vysokou hodnotou je kontrola reakci (T-skor 68). Dotazovana umi

skvéle kontrolovat své reakce pfi stresovych situacich a dokdze na sob¢€ nedat nic znat.

Jedinou podprimérnou hodnotou u Jany je rezignace (T-skor 39). Pocity beznadéje a

bezmocnosti jsou ji naprosto cizi.

Ostatni hodnoty vysly primérné.
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9.3.4 Pavel — 28 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace béehem vykonu své profese?

No jéje, porad. Nastup do prace byl poradny Sok. Ty déti jsou obcas pékné hyeny a mé

napadaji moznosti feSeni az za dlouho. Mam obavy, Ze ze m¢ ucitel nikdy nebude.

2) Jak dlouho viastné ucis?

Vlastné od zafi, kdyz nepocitdm vyuku za doby studii. Takze néco ptes pul roku.

3) Rikas, ze Tvé povoldni je plné stresovych situact. Jak je resis?

No, to mi zatim moc nejde. Pfi prvnim problému jsem se opil, pfi dalSim jsem se znicil
Vv posilovné. Ted’ chodim pravidelné béhat a taky hraju na bici v jedné kapele. Kdyz bouchnu
do bubnt, v tu chvili jdou vSechny stresy stranou.

4) Pomaha ti i dobry kolektiv kolegii a vedeni?

Par kolegli mi pomahd. Vyslechne mé¢ a snazi se pomoci. Vedeni je vstficné, ale ptfesto se
Kk nim bojim jit pro radu. Praci potiebuju, protoze mam rodinu a hlavné hypotéku, a oni by mé
mohli vyhodit, kdyz by zjistili, Ze jsem k nicemu.

5) Jak myslis, Ze bude Tva situace pokracovat? Kde se vidis za pét, deset let?

Ty jo, to je otdzka. Bud’ se za tu dobu ze mé stane lepsi ucitel a zlistanu tady, nebo odejdu za

n¢jakou lepsi nabidkou do jiného oboru. Taky samoziejmée chci byt dobry a spokojeny otec

minimalné tfi déti.
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6) Preji Ti hodné stésti a pevné nervy.

Diky, Tob¢ taky.

Pavel je ucitel zacatecnik, ktery jesté neptekonal Sok z reality. Jeho sebevédomi kleslo témét
na uplné dno a nevi, jak se z toho dostat ven. Nevéii si a zatim mu nepomdhaji ani rady a
podpora zku$engjsiho okoli. Ulevu od stresovych situaci nachazi hlavné v roding, a pak také
ve svych zalibach, ke kterym patfi hlavné béh a hra na bici.

dotaznik

U Pavla vysly nadprimérmé tii negativni strategie a to unikova tendence (T-skor 70),
rezignace (T-skor 73) a sebeobvinovani (T-skor 75). Z dotazniku i rozhovoru je jasné, ze si

Pavel nevéfi, ma tendence hledat vinu u sebe, mé sklony ke skli¢enosti, hledd, jak by stresu

unikl a propadé pocitiim beznad¢je a bezmocnosti.

cv v

skor 36). Pavel neni schopen dodat si v zatézovych situacich odvahu a veSkerou vinu a

zodpovédnost za chyby bere na sebe.

Ostatni hodnoty vySly primeérné.

9.3.5 Helena — 47 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace behem vykonu své profese?

Bohuzel to patii k Zivotu. Obcas se vyskytne student, rodi¢, nebo kolega, ktery mé vyvede

Z miry, ikdyZ uZ par let u¢im. Asi se nepfestanu stresovat do konce Zivota.
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2) Kolik let uz ucis?

Tak to musim spocitat, asi Clovéée uz Ctrnact let. Je to hrozny, co? Ale s dvouletou

piestavkou.

3) Jak to?

Po par letech jsem zacala své ucitelstvi nezvladat. Unavovala mé nutnost kazdodenni ptipravy
na vyucovani, nikdo po mé¢ nemohl nic chtit, vytratila se za m¢ veskera radost. Dala jsem
proto vypovéd a odesla délat ¢isnici za hranice. Asi po roce a ptl mi zacal chybét domov a
taky ucitelstvi a prace s détmi. Nastésti mi tady dali druhou Sanci a mohla jsem se vratit

zpatky.

4) Jsi ted’ Stastnéjsi? Je téch stresovych situaci méné, nez predtim?

Urcité svého rozhodnuti nelituju, Stresti je pofad dost, ale mam zase chut’ do Zivota a své

profese si konecn¢ cenim.

5) Jakym zpiisobem resis vzniklé stresové situace?

Kdyz mi neni nejlip, myslim v praci i doma, naleju si sklenku vina, nebo si zalezu na par
hodin do teplé vany plné pény a vSechno S$patné hned odleti. To je muj nejlepsi 1ék na

vSechny, nejen ucitelské neduhy.

6) Dékuji za rozhovor a preji hodné stésti.

Taky diky a pfijd’ nékdy na vino.

Helenka je zena, ktera si musela projit mensi profesni krizi, aby dospéla do stadia zivotni
spokojenosti a pohody. Po par letech vyuky se u ni zacal projevovat syndrom vyhoieni, ktery
vyftesila nejlépe, jak mohla. Misto toho, aby se Uplné psychicky zhroutila, a skoncila v péci
1€katt, odesla na dva roky do jiného oboru, ¢imZ opét ziskala svoji pohodu a spokojenost ve

vSech oblastech, a mohla se vratit na své pivodni misto. Nyni bere stres jiz jako nutnou
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soucast své profese a fesi jej sklenkou vina, nebo vanou plnou pény, tedy nahradnim

uspokojenim.

dotaznik

U Heleny vysly vSechny hodnoty naprosto primérné kromé jedné a tou je ndhradni
uspokojeni (T-skor 70). Podle jejich slov to tak méla feSit i pied svoji krizi. To praci

obétovala vSechno a na odpocinek a zaliby ji nezbyvalo mnoho ¢asu. Ted’ piehodnotila sviij

Zivot a priority a citi se pry mnohem Iépe.

9.3.6 Lukas§ — 27 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace pri vykonu své profese?

Ja jsem nad véci a v§echno mam na haku. M¢é nemtize nic rozhazet.

2) Jak dlouho ucis?

Uc¢im prvni rok.

3) A to opravdu neresis néjaké situace, které jsou nad Tvé sily?

Ani ne, mé& maji déti docela rady, nefeSim nikdy nic moc zavazného.

4) Jak resis situace, kdyz jsi unaveny, nebo potrebujes prijit na jiné myslenky?

Dvéma zptsoby. Bud’ se ozeru, nebo se zni¢im pfi sportu. Méa ptitelkyné je taky ucitelka, ma

potiebu si o praci povidat, fesit déti a kolegy, a to nemam rad. Vzdycky se pohddame a ja

odchéazim do fitka, nebo do hospody.
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5) Diky za rozhovor a at Ti ta pohoda vydrzi co nejdéle.

Urciteé jo, dik a vyli¢ mé tam co nejlip.

Lukas je ucitel zacatecnik, ktery méa vysokou miru sebevédomi a sebehodnoceni. Podle jeho

nazoru se nema Cloveék bat jit do vSech situaci po hlavé a proplouvat zivotem pohodové a

usmeévem na tvaii. Sok z reality fesi unikem do oblasti sportu, kterému vénuje veskery volny

v

cas.

dotaznik

Dvéma rekordné nejvys$s§imi hodnotami jsou podhodnoceni (T-skor 67) a odmitani viny (T-
skor 73). Témto strategiim je spole¢na snaha snizovat zdvaznost stresoru, prozivani stresu
nebo stresové situace.

Dvéma neniz§imi oblastmi jsou oblast sebeobviiovani — T-skor 30 - (coZ souvisi
s Lukasovym nadpramérnym sebevédomim) a kontrola situace (T-skor 30), kde chybi potieba

kontrolovat situaci, protoze 1 bez ni vzdy vSe skon¢i v Lukasav prospéch.

Ostatni hodnoty vysly primérmé.

9.3.7 Darja—57 let

rozhovor

1) Zazivate nékdy stresové situace pri vykonu své profese?

To vite, Ze ano, ale snazim se to na sob& nedavat znat.
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2) Jak dlouho ucite?

Uz dvacet tii let.

3) Nikdy jste za tu dobu nedala najevo své emoce a pocity?

Ne nikdy. Byla jsem tak vychovand, ze je nejlepsi si se vSim poradit sama. Nesméla jsem dat

najevo svoje slabosti.

4) Jak tedy resite stresové situace?

Chodim na jeden internetovy portal, kde se schazime par podobnych lidi¢ek a tam rozebirdme
své problémy. TéSi m¢, Ze mé tam nikdo neznd, tak se i trochu odvazu a prozradim 1 to, co
bych normélné neudélala. Nebo si koupi, néco hezkého na sebe. To je pro kazdou Zenskou
také skvely relax.

5) Nemdte strach ze syndromu vyhoreni?

Ani ne, zatim m& ma prace bavi, a doufam, ze uz to tu dotdhnu az do dtiichodu.

6) Dékuji za rozhovor

At se dafi.

Darja je pani, pro kterou je prace v§im. Neustdle hleda nové ¢lanky a materidly do predmétd,
které uci, neustale vymysli nové metody a akce s détmi. Prace ji bavi a syndromu vyhoteni se
neobava. M¢la ptisnou vychovu, tak povazuje za normalni vSechno feSit svépomoci.
V kolektivu se pfili§ neprojevuje, ale kdyz je pozadana o radu, je ochotnd a vsticna. Od strest

zivota unika hlavné k pocitaci a svym pocitaCovym ptatelim, kterym véii vice, nez lidem

kolem sebe.
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dotaznik

Darje vysly rekordni dvé hodnoty a to inikova tendence (T-skor 70) a nahradni uspokojeni

(T-skor 70). Unik k poéitatovym prateltim ji p¥inasi pocit spokojeni. Moc rada také nakupuje.

Vsechny ostatni hodnoty vysly primérné, coz odpovida tomu, ze je dotazovand vyrovnana a

smifend se svym Zivotem a stresové a zatézové situace si nepiipousti.

8. Zdenka — 43 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace behem vykonu své profese?

To vis, Ze jo, ale snazim se je moc neptipoustét k t€lu. Stres je potad, nejenom v praci, ale pak

1 doma. Vzdyt’ to znas.

2) Kolik let uz ucis?

Zrovna jsem to tuhle pocitala. Bude to uz ¢trnact let.

3) Jak resis zatezové situace V pracovnim zivoteé?

Chces védét fakt jen to pracovni? Ono to stejné doma nestoji za fec€. Pracovnich stresii je
docela dost, zvlasté ted’ pfed koncem roku. Zajdeme na vino a vSechno rozebereme, to Ti
vlastné nemusim fikat, nebo si pfectu p€knou knizku.

4) A pomdha to?

A vi§ ze docela jo? Mimo préaci prestanu myslet na praci a déti a premySlim, ¢im se

odreagovat a ud¢lat si radost. Jsem sobec, co? Ale je to fajn.
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5) Dékuji za rozhovor a preji hodné Stésti.

Tob¢ taky brouku.

dotaznik

Zdence vysly vSechny hodnoty primérné az na jednu vyjimku a to vyhybani se (T-skor 64),
ktera vysla pouze lehce nad primérem. Jak i z rozhovoru vyplyva, Zdenka je pozitivni a

pohodovy clovek, ktery stresové a narocné situace moc nezazivd a kdyz uz se néjaka

vyskytne, tak je bere s klidem a nadhledem.

9. Gabriela —40 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace behem vykonu své profese?

Potad, prace je jeden velky stres. Obcas nevim, co mam délat.

2) Jak dlouho vlastné ucis?

Jedenact let, skoro dvanact.

3) Rikas, ze Tvé povoldni je plné stresovych situact. Jak je resis?

To mi viibec nejde. Mdm jich plnou hlavu a obcas odbyvam i rodinu. Nemtzu na to piestat

myslet. Neméla bys néjakou dobrou radu?

4) Pomdha Ti i kolektiv kolegii a vedeni?

Kolegové jsou vstiicni, ale stejné mi nemiZzou pomoct. Hlavnég si to musim nejspis ujasnit ve

sveé hlavé. Ale nevim jak.
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5) Jak myslis, zZe bude Tva situace pokracovat? Kde se vidis za pét, deset let?

Bud’ jako dobry ucitel, nebo jako ptekladatel, coz jsem chtéla piivodné jit d€lat.

6) Preji Ti hodné stésti a pevné nervy.

Diky, Tob¢ taky.

Gabriela své povolani a stresové situace spojené s nim naprosto nezvlada. U¢i jiz pomérné
dlouho, ale stresy ji stale ni¢i. Neustale mluvi o prekladatelstvi, jejim velkém snu, a odchodu

ze Skolstvi. Hrozi ji syndrom vyhoteni.

dotaznik

U Gabriely vysly silné nadprimérné negativni strategie: nikova tendence (T-skor 66),
perseverace (T-skor 63), rezignace (T-skor 75) a sebeobvinovani (T-skor75). V tomto okruhu

jsou zahrnuty tendence k nasazeni neptiznivych, spise stres zesilujicich zplisobti zpracovani.

Nadprimérné byly také oblasti nahradniho uspokojeni (T-skor 69) a potieba socialni opory

(T-skor 72). Gabriela se citi bez podpory okoli nejisté a snazi se od situace spiSe uniknout,

-----

Naopak siln¢ podprumérné byly hodnoty podhodnoceni (T-skor 37) a odmitani viny (T-skor
36). Témto strategiim je spole¢na snaha piehodnotit - namnoze sniZovat - zavaznost stresoru,

prozivani stresu, nebo stresovou reakci.
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9.3.10 Katerina — 28 let

rozhovor

1) Zazivas nekdy stresové situace behem vykonu své profese?

Témér denné. Déti, kolegové, vedeni, furt je néco.

2) Jak dlouho uz ucis?

Uc¢im uz dva roky.

3) Jakymi zpiisoby Fesis stresové situace v pracovnim Zivoté?

Hlavnég sportem. Jezdim plavat, diiv jsem to dé€lala 1 zdvodné. Taky chodim béhat a cvicit na

trampolinach. Kazdy den musim aspon dvé hodiny sportovat.

4) Myslis si, ze maji stresové situace néjaky dopad na Tvoji osobnost?

Zatim asi ne, ale fika se prece, Ze ucitelstvi je diagnoza. Ucitele, ktery uci hodné let, pry

kazdy pozna na dalku, tak nevim, co mé ¢eka.

5) Vyuzivas sluzeb skolniho psychologa, nebo konzultujes vzniklé aktudlni situace s kolegy?

S kolegy nékteré situace probereme a ddme vzdycky hlavy dohromady a ptijdeme vétSinou na

vhodné feseni.

6) Diky za rozhovor a at se dari.

De¢kuji a hodné §tésti ve studiu.
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Katefina je ucitelka, ktera neuc¢i zatim moc dlouho, ale ktera se uz vyrovnala s tim, ze realita
je uplné jina, nez se ucili na Skole. Je pohodova, a pfesto, ze stresové situace zaziva témet
denné, nepfipousti si je a dokaze se od nich zcela oprostit. Do osobni oblasti Zivota si nenosi

zadné pracovni véci a vénuje se pouze rodiné, znamym a sobé.

dotaznik

Katetin¢ vysly vSechny hodnoty zcela primérné, az na jednu vyjimku — odmitani viny (T-skor

68). Typické pro ni je snizovat zavaznost stresoru, nebo jeho prozivani.
Nejnizsi hodnota je v oblasti perseverace (T-skér 36). Takovy c¢lovék nema ve zvyku

prodlouzenég pfemitat, nebo se myslenkové dlouho zabyvat zatéZovou situaci. Katetina dokéaze

stres brzo vypustit a jiz se vzniklou situaci nezabyvat.
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ZAVER

Na zavér této mé prace lze konstatovat, Ze osloveni pedagogové stfedni Skoly fesi stresové
situace, které jim pfinasi jejich pedagogicka ¢innost riznymi zpusoby. Prvni z mych
vyzkumnych otazek znéla: Jak probihd proces vyrovnavani se s naro¢nymi situacemi u
oslovenych vyucujicich? VétSina ucitelt se dokédze velice dobie ptizplisobit novym situacim a
nalézt optimalni feSeni. Tato vyzkumna otazka byla zodpovézena, coz vyplynulo predevSim
z rozhovoru s pedagogy. Ukazalo se, ze ucitelé si téméi vzdy dokazi s naro¢nou stresovou

situaci poradit a zvladnout ji.

Jako druhou vyzkumnou otdzku jsem si polozila: Jak se osloveni vyucujici vyrovnavaji se
stresem a naro¢nymi zivotnimi situacemi? Kazdy respondent se vyrovnava s témito obtiznymi
situacemi ,,po svém®, vétSinou ale voli zcela opacné Cinnosti, nez pfinasi vychovné vzdelavaci

proces, napt. zdjmove umélecké Cinnosti, sportovni aktivity, pobyt v pfirod¢ atd.

Posledni otazkou vyzkumné casti bylo: Jak souvisi strategie zvladani stresu dle SVF 78
s konkrétnimi postupy oslovenych vyucujicich? Odpovédi v dotaznicich byly témét shodné
s rozhovory, které jsem vedla s jednotlivymi pedagogy. Z dotazniki i z rozhovord vyplynulo,
Ze pii vyrovnavani se se stresovymi a obtiznymi situacemi pouZzivaji respondenti pfevazné

pozitivni strategie.

Na zavér lze konstatovat, ze prace pedagoga je velice narocnd a schopnost predchazet
stresovym situacim je dulezitd pro uspésné zvladnuti pedagogické Cinnosti. Ucitel, ktery
nezvlada stresové situace vyplyvajici z jeho zaméstnani je nespokojeny v osobnim Zzivoté a
nasledné neni uspésny ve své pedagogické Cinnosti. Dostava se tak do zacarovaného kruhu, ze

kterého je obtizné uniknout.
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