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UVOD

, Clovék je schopen ovlddat své fyziologické a psychologické reakce tim, Ze se nauci
zaujimat zdravejsi, myslenkoveé hlubsi postoje k tomu, co na néeho doléhd, co ho v dennim
Zivote tizi. Musi byt ochoten prehodnotit a zmeénit své priority. Dokonce musi byt ochoten
prijmout za vlastni tiplnou zmenu svého Zivotniho stylu. Nebudou-li tyto poZadavky adaptace
a preZiti splneny, nemd lidstvo nadéji na lepsi budoucnost. “

Hans Selye'

V diplomové praci se budu zabyvat problematikou stresu uciteld. Teoretickd Cést je
pfevdzné veénovand charakteristice stresu a pfi¢indm stresu. Déle v teoretické praci
rozpracovdvam zvlddani a pfedchdzeni stresu. ZdleZitosti copingovych strategii se budu
zaobirat podrobnéji i v praktické ¢asti. Na zdklad¢é vyzkumu budu zjisStovat, jaké copingové
strategie voli ucitelé.

Téma ,,Ucitelé a stres jsem si vybrala, protoZe jsem se problematikou stresu zabyvala
ve své bakalarské praci. V dneSni dobé se stres dotykd téméf kazdého z nds. V diplomové
praci jsem svoji pozornost zameéfila na profesi ucitelii. V povoléani ucitele se nelze vyhnout
z4atézi a stresu. Zatéz a stres se nemusi tykat pouze roviny pracovni, ale tykd se obdobnou
mérou i roviny osobni, kdy si jedinec muze stres ptrenaSet z price dom napf.: v podobé
podrazdéni ¢i dnavy. Stres ma dopad jak na duSevni, tak i na télesné zdravi. Zabyvat se
otdzkami stresu, zajimat se o jeho zvladani nebo prevenci jeho dopadl je v praxi tématem
velmi Castym, a proto tuto problematiku rozpracovavam v diplomové préci.

Teoretickd Cast se sklada ze tii kapitol. V prvni kapitole se zaméfim hlavné na
zékladni pojeti stresu a pficiny stresu. Také popiSu konkrétni zdroje stresu ve Skolnim
prostiedi, kterymi jsou ovlivnéni zejména ucitelé. Dale se zminim, jaké jsou reakce na stres a
jaké mohou vzniknout pfiznaky stresu. Druhd kapitola s ndzvem zvladani a pfedchdzeni
stresu, bude obsahovat jednotlivé styly zvladani, copingové strategie a techniky pro zvladnuti
stresu. Ve tfeti kapitole se budu zabyvat charakteristikou ucitelské profese, kterou budu déle
Clenit na typologii ucitele, osobnostni vlastnosti ucitell a vyvoj profesni drdhy ucitelil.
Diplomova prace by mohla slouZit jako piirucka pro ucitele a obecné feceno pracovnikiim ve
Skolstvi.

Praktickd c¢ast dédle navazuje na teoretickou ¢dst. Hlavnim cilem vyzkumu bude

analyzovat intenzitu vybranych stresorti v rdmci ucitelské profese a predevSim pak zjistit

' (in Uzel, 2008, s. 6)



konkrétni zplisoby zvlddani stresu u uciteld na stfedni Skole a stfednim odborném
uéilisti/Skole”. V diplomové praci budu vyuZivat kvantitativni typ vyzkumu, pfi¢emZ metodou
vyzkumu budou dva dotazniky. Prvni dotaznik Individudlnich projevu stresu bude zaméten
pifedevSim na stresory a druhy dotazniky Strategie zvladani zatéze (SVF 78) se primarné

zabyva zplsoby zvladani zatéze.

2 .. Ly . " . M Jx v Ly, .
sttedn{ Skola (obory s maturitou) a sttedni odborné ucilist&/Skola (hlavné obory s vyuénim listem)



I TEORETICKA CAST



1 STRES A PRICINY STRESU

V této kapitole se zaméfim na samotné vymezeni zdkladnich pojmil tykajicich se
stresu a definovéni stresu. Ddle budu uvadét priciny stresu a jeho zdroje, kde se zejména
zam¢iim na prostiedi Skoly. V zavéru této kapitoly uvedu, jak nasS organismus reaguje na stres
a k jakym mtize vést priznaktim.

V poslednich letech se pojem stres stal v souvislosti s Zivotnim stylem soucasné
spole¢nosti jednim z vyuZivanych termini v nasem slovniku (Svobodovd, 2009). H. Selye
pfirovnava stres k abstraktnimu pojmu. Abstraktni pojem je také elektiina ¢i vitr i sdm pojem
»Zivot je abstrakci. Proto bychom si m¢li uvédomit, Ze stres je urcitym stavem mysli i téla.
Stres mé na télo 1 mysl urcity dopad, jednd se o fadu objektivné zjistitelnych chemickych a
fyziologickych déni v orgénech téla (Ktivohlavy, 1994).

Stresujici udalosti jsou soucasti lidského Zivota napft.: se miiZe jednat o imrti v roding,
rozvody, problémy v zaméstndni nebo ve Skole, atd. (Aldwin, 2007). ,,Stres je specidlni
pripad zdtéZe, kdy skodlivy podnét vyvoldvd obranné jevy v organismu“ (Uzel, 2008, s. 6). Na
biologické trovni se jednd o aktivaci sloZek imunitniho systému. Na drovni fyziologické se
projevuje zejména zvySenim aktivacni hladiny, bolesti a inavou a na drovni psychologické
jde o negativni emoce (Uzel, 2008). Samoziejmé stres neni vZzdy Skodlivy a nevyhnutelny,
zélezi na jeho druhu, trvani a sile.® V neposledni fad¢ nds mize nektery druh stresu motivovat

k vétSimu vykonu (Svobodova, 2009).

1.1 Zakladni pojeti stresu a jeho definice

V naSem Zivoté se jiZz béZné pouziva pojem stres. Anglicky slovnik ukazuje na to, Ze
termin byl pouZivan pifinejmensim od 18. stoleti (Aldwin, 2007).

Pojem ,stres” jsme pfejali z angliCtiny a znamenal pavodné ,napéti®, ,tlak®,
,zdlraznéni vyznamu®, atd. Pivod ma vSak v latinském vyrazu ,strictus®, v piekladu to
znamena ,,pfitazeny®, ,,napnuty‘‘ nebo ,,napjaty* (Huber, 2009). Ktivohlavy (1994) jest¢ uvadi
tento pojem v technickém smyslu, kdy slovo stres je blizké svym vyznamem ,,presu‘ — lisu.
Znamena to zejména pusobit tlakem na dany prfedmét, podobné jako plisobi lis, ze vSech stran
najednou. *

Kanadsky endokrinolog H. Selye uvedl termin ,,stres* do psychologické terminologie,
pficemz pojem stres mél nejdiive negativni vyznam a byl obecné interpretovén jako Skodlivy

pro nase zdravi (Huber, 2009). Co znamend slovo stres, vysvétluje napiiklad nasledujici

? vizkapitola 1.1.3 Druhy stresu
* viz obrazek 1. Clovek ve stresu



definice: Stres je dlouhodobd, setrvald duSevni ¢i télesnd zatéZ vznikajici v disledku
Skodlivych podnétl nebo prehnané vysokych naroki (Kraska-Liidecke, 2007).

Stres 1ze také vymezit mnoha riiznymi zpusoby, jde v podstaté¢ o zvySeny ndrok na
prizpusobivé schopnosti téla a mysli. Z této véty plyne, Ze stres nemusi byt ani dobry, ani
Spatny. Jeho charakter z4visi na nasi psychofyzické odolnosti a intenzité stresoru’. U kaZdého
jednotlivee je to individudlni, nékteré stresory jsou vzruSujicimi vyzvami, jiné drobnymi
nepiijemnosti a dal$i az ni¢ivymi tlaky. Prozivame-li stres dlouhodob¢ a je silny, muze
dochazet az ke zhrouceni tohoto zvladani (Fontana, 2010).

Proces adaptace a zhrouceni probiha ve tech stadiich, které popsal H. Selye a oznacil
GAS’:

1. Poplachova reakce

2. Stadium rezistence

3. Stadium vy&erpani’

Obecny adaptacni syndrom (reakce GAS) miZe probihat bez druhého stddia nebo se
muze prodlouzit. Zejména je to zavislé na trvani a sile stresové situace. Dlouhodobé ptisobeni
stresovych situaci je obzvlast¢ Skodlivé a miZe vést ke vzniku onemocnéni

(Cdp, Dytrych, 1967).

Obrizek 1. Clovék ve stresu
Pokus o obrazné zndzornéni clovéka, ktery je stresory tlacen ze vSech stran, takZe se dostdvd do stavu

tisné (do stresu) (Kvivohlavy, 1994, s. 8).

>viz kapitola 1.2 P¥i¢iny stresu
® obecny adapta¢ni syndrom
7 viz popséno v kapitole 1.3 Reakce na stres
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1.1.1 Definice stresu

V literatufe najdeme velké mnozZstvi definic stresu, dale budu uvadét nékteré z nich.

Obecnou definici stresu navrhl H. Selye, kdy stres definuje jako nespecifickou reakci
téla na jakoukoliv zatéZ (pozadavek). Stres miiZe mit jiny vyznam za raznych podminek a pro
ruzné jedince (Fink, 2009).

S. Cohen a kol. (1997) (in Contrada, 2011) definuje stres jako velké pozadavky
prostiedi na jedince, které ptekracuji schopnost adaptace organismu. Coz muze vést
k psychickym a biologickym zméndm, které jsou rizikovym faktorem a mohou se projevit
onemocnénim.

,Stres obecné predstavuje komplexni reakci tela a psychiky na stresory (tj. vnitini
nebo zevni zmeny, které narusuji dosud trvajici rovnovdhu)“ (Orel, 2010, s. 6).

Stres Ize oznacit i jako neoptimdlni ¢i pesimdlni zaté¢z. Tato zatéZ je spojena se
znaénym obtéZovanim, znepokojovdnim nebo ohroZovanim duleZitych hodnot jedince
(Paulik, 2012).

Spolecnym ptedpokladem je, Ze stres ma negativni ucinky. Pfesnéjsi by bylo vnimat
stres jako aktivacni ucinek. Aktivacni ic¢inek muze byt v urcité dob¢ pozitivni nebo negativni,
v zdvislosti na riiznych faktorech. Ve skutecnosti stres miize nakonec vést k vétsi odolnosti
vuci budoucim stresordm (Aldwin, 2007).

V. Schreiber (1992, s. 12) vymezil definici: ,,stres je jakykoli vliv Zivotniho prostredi
(fyzikdlni, chemicky, socidlni, politicky), ktery ohroZuje zdravi néekterych — ,, citlivych* jedincu
(nékoho stresuje jiZ kapajici kohoutek vodovodu, jiného nestresuje ani vdlecnd virava).

Na téchto definicich lze vidét, Ze pojem stres mél nejprve negativni vyznam. Znamena
pro jedince pfiliSnou zatéz ¢i napéti a je problémem moderni civilizace. V nésledujici kapitole
budu popisovat stres, ktery neni vzdy Skodlivy. Stres je potieba udrZet v urcitych hranicich a

tyto hranice jak uvadi v definici V. Shreiber® jsou u kazdého jiné (Huber, 2009).

1.1.2 Pojmy souvisejici s pojmem stres

Jakékoliv pozadavky na jedince ¢i urcité ¢innosti piedstavuji néjakou zatéz. Zatéz je
vztah mezi ndroky prostfedi a vlastnostmi, kterymi je organismus pro jejich zvladnuti
vybaven. Specidlnim piipadem zitéZe je stres, ktery piekraCuje zdravou mez pro zvladnuti
zatéze (Uzel, 2008). Odborna literatura uziva pro pojem stres synonymum zatéz. Stresor
muiZe byt vyjadien také jako zatéZovy podnét. Casto viak pouZivame jen slova stres a stresor

(Urbanovska, 2010).

8 viz vySe definice V. Schreibra (1992, s. 12)
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Zatéz vyplyva z nerovnovazného stavu mezi prostiedim a jedincem. Podle toho, jak
tato nerovnovaha nartistd, miZeme urcit miru (velikost, stupen) zatéze i pozadavky, které jsou
na jedince kladeny. Zatéz délime na b&Znou, zvySenou, hrani¢ni (mezni) a extrémni. BéZna
zatéz patii ke kaZdodennimu Zivotu, tato zatéZ se opakuje, piili§ nds nezaskoCi
napf.: vynechani autobusového spoje. ZvySena zatéz neni povazovana jesté za Skodlivou, pro
zvladnuti je potfeba ziskdvat novou zkuSenost a mobilizovat své sily, hledat nové cesty
k ziskani rovnovahy. U hrani¢ni (mezni) zatéZze jsou podminky k piekondni obtizZné&jsi,
nariista rozpor mezi jedincem a prostfedim. Zde, se mohou objevit nasledky jak psychické tak
fyzické, které jsou prechodné a mizi pfi normalizaci situace. N€kdy zanechavaji i1 trvalé
zmény v psychice, zejména v emociondlni oblasti. Pfi extrémni zatézi se u jedince v chovani
objevuji prvky neadaptivni, nepfimétené az patologické, které znemoZznuji situaci zvladnout
i fesit. Jedinec neni schopen adekvatné reagovat a podléhd situaci (VrtiSkovd, 2009).

Také se miZeme setkat s terminem zatéZova (naro¢na) Zivotni situace, kterou jedinec
neumi feSit na zdkladé¢ naucené a normdlni Cinnosti napf.: ztrdta zaméstndni, Zivotniho
partnera, atd. U jedince vyvoldvaji napéti, neklid a Cinnosti, které sméfuji k uspokojeni
potieby. Pfizplisobeni se vnitinim a vnéjSim podminkdm Zivota zdvisi na schopnosti
adaptace9 (Vrtiskovd, 2009). Pricha (2008, s. 11) uvadi, Ze adaptace je ,,obecné proces
prizpusobent se necemu.

U zatéze tak i u stresu se objevuje odliSnd intenzita. Podle intenzity stresu rozliSujeme
sporadicky, chronicky a akutni nepretrzity stres. Sporadicky nepietrzity stres se
vyznacuje jako cyklicky se opakujici situace v lidském Zivoté. Nemusi se jednat vzdy
o negativni situaci napft.: laska, ndkup nového auta, atd. Kdyz se situace vyftesi, tak toto napéti
mizi a miZe vyustit jen do nezavaznych chorob (Olson, 2009). U chronického nepietrzitého
stresu je to vaznéjsi. Jde o dlouhodobé ptisobici stres, ktery jedinec neni schopen zvladnout
(Kebza, 2009). Muze byt jednim z rizikovych faktorti pro naSe zdravi napi.: se podili na
vétsiné onemocnéni od uzkostnych a depresivnich stavil, pfes imunitni poruchy a alergie,
obezitu, bolesti patete, srde¢ni a obéhové potize, rakovinu, atd. (Uzel, 2008). Naopak akutni
stres nepfedstavuje zdravotni riziko, protoze vétSinou pisobi kriatce a jednordzoveé

(Kebza, 2009).

1.1.3 Druhy stresu
Z psychologického pojeti 1ze stres chipat jako stav ohroZeni ¢i nadmérného zatiZeni.

Stres nemusi mit vZdy negativni vyznam, urCitd varianta stresu je pro Clovéka prospésna.

? podrobngji viz kapitola 2.1 Vymezeni pojmii souvisejicich s problematikou copingu
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Hledani stresovych situaci je dokonce nékdy umyslné, nebot’ mohou pro nékteré jedince
navozovat pifjemné pocity (dané vyplavenim endorfinti do mozku) (Vagnerova, 2008).

H. Selye také rozlisil jako prvni Skodlivy stres a prospéSny stres, pro které Ize pouZzit
terminy:

e Distres- ma negativni ucinky. MiZe zptisobit jak poSkozeni po strance
fyziologické, tak i psychické napf.: pocity bezmoci, frustrace, zklamani, atd.
O distresu lze hovorit tehdy, kdy pretizeni pfesahuje u jednice jeho moZnosti
v dané situaci.

e Eustres- md naopak pozitivni vliv, ktery je spojeny s pocity uspokojeni a
naplnéni. Pfipivd k nalezeni smyslu Zivota, vyrovnanosti nebo k zlepSeni
lidského Zzivota. Eustres je tedy takové ptetizeni, které je piijemné, Zadouct,
emociondln¢ pozitivni pro jedince (Boenisch, 1998; Ktivohlavy, 2010).

Jako ptiklad distresu ve Skolnim prosttedi 1ze uvést nésledujici ptipad: ucitel ma prezentovat
svoji praci pred pedagogickym sborem a se svym vykladem si je znacné nejisty, piSe si
poznamky. Naopak eustres lze vyjadrit touto situaci: ucitel pfi prezentaci pronese brilantni
fe¢ (Orel, 2010).

Kftivohlavy (1994) uvadi déleni stresu podle intenzity stresové reakce, kterd mlize byt
malé ¢i velké intenzity:

e Hypostres - stres, ktery neohroZuje stabilitu organismu a osobnosti.

e Hyperstres- je naproti hypostresu nazyvan tzv. nadlimitni zat€zi. Zde, jiZ stres

neni jenom registrovan, ale pfesahuje moznost adaptibility (VrtiSkov4, 2009).

1.2 Priciny stresu

Hlavni pfi¢inou stresu muZe byt piili§ mnoho zmén. Davame si pfili§ vysoké ndroky
na nasi schopnost je zvladnout (Wilkinson, 2001). Zdroje stresu také tizce souvisi s pohlavim,
s vékem a vyvojovym stupném (Rice, 2000). V charakterizovani pojmu stres lze vymezit
1 pojem stresor. Stejné jako u pojmu stres se i pojem stresor vyznacuje terminologickou
nejednotnosti:

Stresory mohou byt rliznym zptsobem klasifikovany, jsou to urcité naroky kladené na
jedince v situaci stresu (Kliment, 2014).

Také pojem stresor je uZivan pro jednotlivé neptiznivé tlaky (vlivy), které mohou vést

k tizivé osobni situaci jedince (Ktivohlavy, 2009).
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V. Kebza (2009, s. 19) popisuje stresor jako ,,jakykoli podnét v oblasti fyzikdlni,
chemické, ci psychosocidlni, jenz muZe vyvolat stresovou reakci. «l0
,KaZdy faktor je viceméné stresor vté mire, v které je schopny vyvolat stres,

tj. nespecifické zmeny“ H. Selye (1966, s. 94).

1.2.1 Déleni stresort

Termin stresor 1ze chdpat jako negativné na ¢loveéka pusobici vliv. Stresory Ize rozlisit
ve vztahu k jedinci na vnitini a vnéjsi. Piikladem stresoru, ktery se nachdzi ve vnitinim
prostiredi, mize byt: nemoc, prozivana bolest, inava ¢i nechténé té¢hotenstvi atd. Do vnéjSich
stresorti tfadime napiiklad intenzivni senzorické stimuly (hluk, vibrace) nebo absenci
vhodného mnozZstvi podnétd, které ptsobi na jedince (Kliment, 2014). Obdobné déleni uvadi i
M. Orel a V. Facova (2010).

e Do vlivii vnitinich fadi napt.: perfekcionalistické nebo tzkostné rysy osobnosti,
nevyfeSené konflikty (védomé ¢i nevédomé), snizené sebehodnocenti, atd.

e VIivy zevni obsahuji stranky biologické (napf.: nepravidelna Zivotosprava);
psychické (napf.: nadmérna emociondlni zatéZ v kontaktu s druhymi jedinci, vysoké
naroky na jedince, atd.); povahy fyzikalni a chemické (napf.: hluk, teplota, velikost
tiidy ¢i pracovny, atd.). Dale do této skupiny fadi i vlivy ¢asové, ekonomické ci
politické.

H. Selye rozdé€luje stresory na emocionilni a fyzikalni. Do emocionalnich fadi
zejména uzkostnost (anxiozitu), nendvist, zarmutek, strach, nepfatelstvi, o¢ekavani, atd. Mezi
fyzikalni stresory tadi jedy a skoro-jedy, které jsou napf.: kofein, nikotin, alkohol a jiné
navykové latky. Do této skupiny fadi i zneciSténi vzduchu, katastrofy, viry, bakterie, zmény
rocntho obdobi ¢i vyzafovani ultrafialovych a infraervenych paprskl, atd.
(Ktivohlavy, 1994).

Kritériem dalSiho déleni jsou podnéty ptirodniho a kulturniho charakteru, které se déli
na stresory kulturni (napf.. utok na vlastni osobu) a fyzické (napf.: povoden)
(Kliment, 2014).

Stresory ve vztahu k charakteristikim prace uvadi Wedlichova (2008)
a Kfivohlavy (2009):

e (asovy stres — jedinec je vystaven ur¢itému ¢asovému tlaku,

e pietiZzenim mnoZstvim prace — mnozstvi prace je neimérna ¢asu, za kterou ji ma

jedinec vykonat (pretéZovani jedince),

10" stresovd reakce je odpovéd organismu na piisobici stresor nebo stresory* (Kebza, 2009, s. 19).
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¢ kontakt s lidmi ¢i vztahy mezi lidmi — stresogennim muize byt jak styk s druhymi
lidmi, tak 1 izolace,

¢ nevyjasnéni pravomoci — nejasné hranice ¢i tikoly, nebo nezietelnd zpétna vazba,

¢ hluk - za stresové muze jedinec povazovat hluk, ktery nechce poslouchat,

e spanek — stres mize vést k porucham spanku nebo naopak nedostatek spanku mize
byt pii¢innou stresu,

¢ dlouhodoba napéti — napi.: nedostatek penéz, ¢i neshody s partnerem,
Sikanovani, atd.,

¢ omezeny prostor — velké mnozstvi lidi na jednom prostoru ¢i nedostatek prostoru pro
osobni kontakt,

¢ neumérné velka odpovédnost,

¢ nesvoboda a pocit bezmoci ¢i negativni jevy.

1.2.2 Zdroje stresu ve Skolnim prostiedi

Ve Skolnim prostiedi se ucitelé setkdvaji z mnoha stresory, které mohou vyvolavat
stres. NiZe budou uvedeny nejcastéjsi zdroje stresu (stresory), se kterymi se ucitelé ve své
profesi setkavaji.

Spolecenskou institucije jak Skola, tak pracovisté, kde jsou pfedem dané pravidla a
hierarchie roli sjasné¢ vymezenym obsahem. Oboustranné stresujici mohou byt nejenom
vztahy mezi ucitelem a zdky, ale také mezi spolupracovniky ¢i nadiizenym a podfizenym.
Hlavnim zdrojem stresu pro ucitele jsou rizné poZadavky a ocekdavéni z profesniho hlediska
(Vagnerova, 2008).

Mnoho stresori najdeme také v pedagogické Cinnosti a situacich, které dale popisuji
podle C. J. Traverse a C. L. Coopera (1996), L. Micka (1992) a M. Havlinové (2006). V praci
C. J. Traverse a C. L. Coopera (1996) (in Paulik, 1999) je uveden obecné&j$i model pticin
ucitelského stresu. PfiCiny jsou ¢lenény na:

e Spatné vztahy na pracovisti napf.: s nadfizenym, s kolegy, atd.,

e stresory zahrnuté v aktudlnim zaméstndni naptf.: nadmérnd pracovni zat€z, uUroven
spoluprice a rozhodovani, atd.,

e stresory, které souviseji sroli v organizaci napf.: uroven odpovédnosti, konflikty
roli, atd.,

¢ klima a nedostatky v organizacni struktufe napft.: byrokratické fizeni, atd.,

e stresory, souvisejici s problémy v kariéfe napt.: mald moZnost postupu ¢i profesniho
rozvoje, atd.,
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e problémy ve Skole se mohou neadekvatné prolinat i do osobniho Zivota

napft.: pfenaseni ruSivych vlivli ze skoly do rodiny i naopak, atd.

L. Micek (1992) ¢leni zdroje stresu v povolani ulitele na:

e Jednd se zejména o mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu a z toho vznika postupem
pfepracovanost napf.: ucitel ma Sest vyucovacich hodin za sebou, dozor na chodbé o
prestavkach, dozor vsatné¢ ¢i ve skolni jideln€. Ucitel je timto jednostranné a
nepietrzité psychicky zatiZzen. Do pracovni ndpln¢ ucitele je potieba pficist i opravy
pisemnych praci, suplovéni za kolegy, atd.

e Stresory souvisejici s Zactvem a rodi¢i zakd — ¢astym problémem je piili§ mnoho
Zaki ve tiideé, zejména se sniZuje individudlni pfistup k Zdkiim. Nezdjem z4kl o uceni
je dal$im stresorem pro uclitele naptf.: na uciovskych oborech se muzeme setkat
s nezdjmem o obor ¢i nedostatecnou intelektudlni kapacitu z4kl, nedostatecna osobni
motivovanost zaki, atd. Dalsi problém je kdzen ve Skole a nezdjem nékterych rodict o
své déti.

e Vztahy vkolektivu a Kknadfizenym - jiZ jsem zminila vySe. Problém
napt.: muzskych a Zenskych sbort, problémy feditelt.

e Ucitel ve spolefnosti — napi.: podceniovani ucitelské profese, nespokojenost s platem,

atd.

M. Havlinova (2006, s. 69) rozd¢luje zdroje zatéze ve Skole podle IMOZ'"'. Na zéklads IMOZ
je ,.jedinec situovdn do zhruba Sesti vzdjemné se ovlivitujicich faktorii Skolni interakce'?.
U kazdého faktoru Skolni interakce 1ze uvést piiklad situovan na ucitele ve Skolni praxi:
e pracovnim procesem pro ucitele je vyucovani, miZe se jednat napi.: o ¢asovy stres,
snaha vyhovét u€ebnim osnovam, problémové déti ve tfid¢, atd.,
e socialni role ucitele napt.: nedostatek zdzemi nabizené Skolou, pfevzeti odpovédnosti
za zédka vuci skole, atd.,
e mezilidské vztahy — napfi.: nedostatek Casu a prostoru k plnohodnotné komunikaci,
velkd Cetnost socidlnich skupin, atd.,

e zivotni cile a rozvoj ucitele — napf.: Casovd a ekonomicka ndro¢nost dalSiho

vzdélavani, mald nadéje na postup v kariérnim Zebticku, atd.,

" Interakéni model z4t&Ze
12 viz obrézek 2
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e rodina, vztah partnera k uCitelské profesi — napt.: otizka finan¢niho zabezpeceni
rodiny, problém Zen matek (jednostrannd zat¢z), atd.,
e Skola jako spolefenska instituce — napi.: byrokracie nadfizenych organt, atd.

(Havlinova, 2006).

Zdroje a pfic¢iny pracovni zatéZe ucitelli predklada i Pricha (2002). Zjednodusujici
konstatovani je, Ze ucitelé jsou ve tfidach vystaveni stresu. Ve skuteCnosti nejde jen o
psychofyzické reakce organismu (stres), ale vyskytuji se i dalsi pfiiny a projevy ucitelovy
zat€Ze napt.: pracovni nespokojenost. Zdroje zitéZe najdeme nejenom ve tiidé, ale
v ucitelském sboru ¢i ve vztazich ucitelt s rodi¢i. Déle existuji rozdily i v zatéZi ucitelt
ruznych druhti $kol, riznych stupnich ¢i vyucujicich rtizné predméty.

V této podkapitole jsem uvedla souhrn nékterych stresord, které ovliviiuji ucitelské
povolédni. U kazdého déleni Ize shleddvat ur¢itou podobnost ve zdrojich stresu napf.: jednd se
hlavné o vztahy ve Skole, osobni Zivot a nadmérné poZadavky na profesi. V mnoha piipadech

jsou ucitelé t€mito stresory piehlceni, a proto by si zaslouzili vétSiho ohledu.
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1.3 Reakce na stres

Stres ma dvé zdkladni slozky, kterymi jsou momentdlni okolnosti zpusobujici stres
(stresory) a ,,odpoved™ ¢lovéka na stresové faktory (reakci na stres). Kazdy jedinec reaguje na
stres individuédlné (Melgosa, 2001).

Kiivohlavy (2009, s. 170-171) definuje stresovou situaci jako ,, podstatny pomér mezi
mirou (intenzitou, velikosti, tlakem, apod.) stresogenni situace (stresoru ci stresorii) a ,,stlou*
(schopnostmi, moZnostmi apd.) danou situaci zvlddnout. “ O stresu Ci stresové situaci mizeme
mluvit tehdy, jestliZze mira intenzity stresogenni situace piesdhne schopnost daného jedince
tuto situaci zvladnout (Ktivohlavy, 2009).

Prvotni aktivace organismu pfichdzi tehdy, zda je jedinec vystaven piisobeni stresoru a
vnimd ho jako ohrozujici. U jedince dochdzi k naruSeni rovnovihy. Reakce na stres se déli
podle doby trvani. Pokud stres trva v délce n¢kolika hodin ¢i nékolik dnti, jedna se o akutni
reakci na stres. Naopak adapta¢ni reakce trva dlouho, pocCitd se na dny az mésice
(Urbanovska, 2010).

Reakce na stres je doprovdzena urcitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behaviordlnich zmén (Kfivohlavy, 2009). Déle budu uvadét dvé kategorie
reakcfi na stres.

o Fyzické reakce
Bezprostredni reakci organismu na setkédni se stresorem neboli v§eobecnou reakci na

stres popsal H. Selye. Tuto praci nazval GAS (generdlni adaptacni syndrom), kterou jsem jizZ
naznacila v obecné charakteristice stresu. Zde se touto koncepci budu zabyvat detailnéji.
U GAS dochéazi ke zménam jak fyziologickym, zménam v tkdnich, krevniho obrazu, tak
1 zménam psychickym. H. Selye uvadi tfi hlavni faze:
1. faze poplachové reakce — v tomto stadiu je duleZité zajistit energetické rezervy a
mobilizace organismu k Gtéku nebo boji a to diky prudké reakci neurohormondlni
(Urbanovskd, 2010). Fyziologickou rekci dédle popiSi podle Joshiho (2007), nejdiive
vysvétluje:

o Autonomni nervovy systém (vegetativni systém) se tcastni reakce t€la na stres a je
fizen automaticky, tidi pochody typu trdveni, funkce potnich Zldz ¢i srde¢niho
tepu, atd. DEli se na sympaticky a parasympaticky sytém. Sympaticky systém se
aktivuje pfi reakci na stres a projevuje se chovanim (ostraZitost, probuzeni,...) obecné

v . . v . o x1, 14 % . e
oznacovanym jako strach, pfiprava na utok nebo tuték ~. Béhem prvnich vtefin se ze

" t#i F: , flight, fright and fight“
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2.

sympatického systému vylucuje adrenalin a nonadrenalin, které povoldvaji riizné
organy do akce. Parasympaticky nervovy systém je opakem sympatického systému.
Vyznacuje se zejména podporou rastu, ukldddnim energie a dalSimi piinosnymi
pochody. Tyto dva systémy nemohou pracovat zdroven, proto pii stresu mozek
aktivuje jeden systém a druhy zaroven inhibuje.

Hormonalni systém — mozek uvoliiuje hormony'®, které ovliviiuji hypofyzu a ta
pracuje ve dvou rezimech (bud’ tvorbu nékterych hormonii potla¢i ¢i podpofi).
Soucésti reakce na stres nejsou jenom hormony adrenalin a nonadrenalin, ale také
ttida tzv. steroidnich hormont (androgeny, estrogeny, progestiny, mineralokortikoidy
a glukokortikoidy). KlicCovym hormonem je glukokortikoid, ktery m4 podobny tc¢inek
jako adrenalin. Rozdil je v tom, Ze adrenalin G¢inkuje hned a trva nékolik minut, avSak
glukokortikoid vytvafi ur¢itou zdlohu a trva i n€kolik hodin. Glukokortikoid je tvofen
v nadledvinkdch a pii stresu je fizen mozkem ve tfech fazich. V 1. fazi hypotalamus
vylouéi sadu hormonii, hlavnim je hormon uvolijici kortikotropin (CRF)'®. P¥i 2. fazi
po par minutich CRF da pokyn hypofyze a ta vylou¢i ACTH (adrenokortikotropni
hormon). Ve 3. fazi ACTH putuje krvi k nadledvinkdam a jejich kiira zacne produkovat
glukokortiody. Hypofyza produkuje také prolaktin (potlacuje schopnost reprodukce
pfi stresu) a antidiureticky hormon ADH (podili se na kardiovaskuldrni stresové
reakci). Mozek a hypofyza také vylucuji latky, které pfispivaji ke snizeni prahu
vniméni bolesti. Nakonec slinivka bfisni (pankreas) uvoliiuje hormon glukagon a ve
spojitosti s glukokortikoidy a sympatickym nervovym systémem zvySuje hladinu
cukru v krvi.

faze stadium rezistence — pro toto stidium je typicky vlastni boj organismu se

stresorem a snahou o udrZeni adaptace.

3.

faze vycerpani — vznika tehdy, kdyZ u jedince dojde k vyCerpani adaptivnich zdrojt a

podlehne v boji se stresorem (Urbanovska, 2010).

JestliZe ke stresové odpovedi dochdzi ¢asto a trvd dlouho, miZe mit za nasledek celou

fadu fyzickych ptiznaka'' (Wilkinson, 2001). Nézorny piiklad fyziologie stresu popisuje
iobrazek 3. Na tomto obrizku Ize vidét jednotlivé Casti, které jsou pii stresové reakci
vyuzivany. Pod obrdzkem je jesté pro lepSi pochopeni popis nervového systému a obéhového

systému.

Bpojem ,,hormon* znamend ,,uvést do pohybu* a pochézi z feétiny
'® CRF (Corticotrophin Releasing Factor)
' viz podkapitola 1.3.1 Pfiznaky stresového stavu

20



__ Sisinka

hypotalamus

hypofyza

L stitna Zlaza
a piistitna téliska
brzlik

OBEHOVY SYSTEM

: nadleviny
NERVOVYSYSTEM
slinivka bfisni

vajecniky

eu varlata

Obrdzek 3. Fyziologie stresu (upraveno podle Melgosa, 2001, s. 35 )18

BObr. & 3: , Vsechny varovné signdly vysilané do mozku zpracovdvd hypotalamus (maly orgdn), ktery se

nachdzi ve stredu mozku. Hypotalamus prendSi tyto signdly do celého téla prostrednictvim nervového a
krevniho obéhového systému.

Nervovy systém — Signdly z hypotalamu se $iri sympatickym nervovym systémem, ktery se podili na rizeni
Cinnosti vnitrnich orgdmit a cév. Tyto stimuly zpusobuji zmény ve funkci orgdmii. Nervové signdly zasahuji také
dreii nadledvin, a stimuluji ji ke zvySené sekreci adrenalinu a noradrenalinu. Tyto hormony se potom dostdvaji
do krve a zpiisobuji zmény v celém téle.

Obéhovy systém — Hypotalamus stimuluje cinnost hypofyzy, kterd produkuje riizné hormony. KdyZ se tyto
hormony dostanou do krevniho obéhu, pak oviiviiuji celé telo. NejdiileZitéjsi hormon, ktery, za podpory
hypotalamu, vytvdri hypofyza, je adrenokortikotropni hormon (ACTH neboli stresovy hormon). Pod viivem
ACTH vnéjsi vrstva nadledvin (kitra nadledvin) uvoliiuje skupinu hormonut (nejdiileZitéjsi je z nich kortizol),
které zpiisobuji Fadu zmén v télesnych funkcich. Dalsi hormony produkované hypofyzou ovliviiuji Stitnou Zldzu,
varlata a vajecniky a maji obrovsky iicinek na radu dalsich orgdni* (Melgosa, 2001, s. 35).
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o Psychické reakce

Psychickou reakci vyvolavd prvotné stfet s néjakym stresorem, stejné je tomu i
u fyziologické reakce. T¢lo jedince je psychosomatickou jednotou, proto pfirozené vede
organismus k psychickym reakcim (Boenish, 1998). V emoc¢ni reakci na stresovou situaci je
viditelné kolisdni ndlad od veselé az po tuzkost, skli¢enost, vztek ¢i depresi. NejCastéjSimi
psychickymi reakcemi na stres jsou: izkost - nepiijemna emoce, ktera se mize rozvinout az
do posttraumatické stresové poruchy'®, vztek a agrese se projevuje napi.: kdyZ jedinec zaZije
frustraci, ma Casto vztek a ten tusti azZ do agresivniho chovani. Opacnou reakci na frustraci je
apatie (uzavieni se do sebe) a deprese. PotiZe se soustiedénim a logickym uspofdddnim

myslenek se projevuji u jedinct, ktefi maji oslabené kognitivni funkce (Wedlichova, 2008).

1.3.1 Priznaky stresového stavu
S terminem ,, piiznaky* se béZn¢ setkime v medicin€. Z feckého symtoma — piihoda,
kdy 1ékafi mluvi o symptomech nemoci (Kfivohlavy, 1994). Priznaky stresu lze fadit do tfech

zékladnich oblasti: fyziologické, emociondlni a behaviordlni.

¢ Fyziologické priznaky
Stres u lidi vyvoldva urcité télesné signdly, které se pfili§ neliSi od signdlu dalSich

savcl. Rozdil spo¢ivd vtom, Ze ¢lovék ma pfirozeny sklon délat si starosti. Tyto starosti
nejsou nijak ohranic¢ené, miiZe se jednat jak o minulost, pfitomnost i budoucnost. Napf.: ucitel
muZe proZivat stres pii pomysleni na zdvérecnou zkousku, které ho ¢ekd za 2 mésice. Naproti
tomu jiny savec (napf.: kocka) reaguje tak, Ze po zmizeni nebezpeci (psa), zmizi 1 stresova
reakce) (Melgosa, 2001). Fyziologickymi piiznaky jsou:

o busSeni srdce (jedinec mize vnimat zrychlenou ¢i nepravidelnou srde¢ni ¢innost),

o bolesti na hrudni kosti ¢i pocity svirani,

o nechutenstvi, bolesti bficha (plynatost v bfichu, kiece spojené Casto s prijmem),

o nutkavé pocity na mocent,

o bolesti hlavy, které Casto zac¢inaji v kréni oblasti (Ktivohlavy, 2010).
Venglafova (2011) jeSté uvadi: zrychleni dechu, tepu, sucho v ustech, sevieni Zaludku,

zvySeni krevniho tlaku, napéti ve svalech, zrudnuti nebo zblednuti, atd.

19 1. - . . L oy S 4 . DIV
udalost, kterd je povaZovand za hranici normdlni oblasti lidského utrpeni (napf. znasilnéni, tnos,..)
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¢ Emocionalni pfiznaky

Emociondlni pfiznaky jsou pfiznaky stresového stavu, které se projevuji v psychice
(duSevnim Zzivot€). Prvni znaky stresu najdeme zejména v naSem citovém Zivoté¢ nebo
v chovani (viz Behaviordlni pfiznaky). Jak jsem jiz zminila vySe, reakce na stres je
individudlni. Stejn¢ tak, lze hovofit o jedineCnosti pfiznaki u jednotlivych jedinct
(Wilkinson, 2001).

Do emociondlnich ptiznakil lze zaradit: velké pocity dnavy, zmény ndlad, nadmérné
starosti o sebe (zejména o vlastni zdravotni stav, fyzicky zjev), smutek, plac, agrese, deprese,
jedinec neni schopen projevit emociondlni nadklonnost k druhym, nadmérné snéni, strach, atd.

(Ktivohlavy, 2010; Venglarova, 2011).

¢ Behavioralni piiznaky
Behavioralni pfiznaky jsou pfiznaky projevujici se v chovéni a jednédni. Tato skupina
obsahuje piiznaky, do kterych Ktivohlavy (2010) fadi:

o zmény v dennim rytmu — jedna se hlavné o problémy usinédni a spanku. Jedinci
se nechce jit spat, nemiiZe usnout, ¢asto se probouzi v noci a rdno mize mit
pocit tnavy, atd.,

o nerozhodnost - dlouhé rozvazovani pii vybéru z vice moznosti,

o problémy spojené s piijmem potravy — piejidani ¢i nechutenstvi k jidlu,

o bédovani ¢i neustdlé narky — jedinec vidi svét ve Spatnych barvach,

o zhorSend koncentrace pozornosti (zvySend nepozornost),

o snaha vyhnout se ikoltim, praci a odpovédnosti,

o zvySené mnozstvi navykovych litek — cigaret, alkoholu, zdvislosti na drogach,

o zhorSeni kvality prace a sniZeni mnoZstvi prace.

Obdobné déleni piiznakti stresu a podrobny vycCet piiznakli Ize najit
u Kftivohlavého (1994). VrtiSkova (2009) také definuje fyziologické zmény, emociondlni
zmény, zmény chovani a navic uvadi kategorii kognitivni zmény: naruSené usuzovani,
poruchy poznévani, atd.

Na obrazku 4 lze vidét fyzické a duSevni dcinky stresu. Obrdzek zndzoriiuje Casti
lidského téla, které mohou byt stresem ovlivnény. Konkrétni piipady ucinku stresu, slouZzi

jako ilustrace.
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Fyzické a duSevni ticinky stresu

Mnohé &asti téla jsou stresem ovlivitovany negativné, coZ u vas vede k nachylnosti
k fyzickym i dusevnim chorobdm. Produkce hormont jako adrenalin a kortizol se zvySuje
a zpUsobuje zmény srdelni frekvence, krevniho tlaku a metabolismu.

Mnohé dusevnt
a emociondlni
problémy mohou
byt zpiisobeny
stresem.
Paddni viasti je Afi tyv ti's‘tec h casto
nékdy spojeno vznikaji
se stresem. u stresovanych
lidr.
Astma a dalsi
plicni problémy
Stres miiZe zvysit se mohou stresem
krevni tlak, coz zhorsovat.
zvysuje riziko
srdecni prihody.

Stres miize zpiisobovat

U nékterych lidi nebo zhorsovat mnohd
dojde v diisledku onemocneénti zazivactho

stresujicich
uddlosti ke vzniku
drdzdivého
mocového
méchyre.

systému véetné poruch
trdventi, vredii nebo
drdazdivého tracniku.

Obrdzek 4. Fyzické a duSevni dcinky stresu (Wilkinson, 2001, s. 19)
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2 ZVLADANI (COPING) A PREDCHAZENI STRESU

,Stres je vysledkem nerovnovdhy mezi hodnocenim poZadavkit a hodnocenim zdrojii
k jejich zvlddnuti* (golcové, Kebza, 1998, s. 44). Pti zvlddéani stresu jde na jedné strané
o odstranéni zatéZe a na druhé strané¢ posileni vlastni sily pro boj se stresem
(Ktivohlavy, 2010).

V poslednich dekddach se stal pfedmétem zdjmu mnoha vyzkumniki vztah mezi
osobnostnimi faktory a aktivnimu zpisoby zvladani stresu a zatéZe (coping). Na zdkladé
vyzkumu byl zjistén poznatek o tom, Ze stres (vysokd droven zatéze) a neefektivni coping je

oc¢ividné€ spojen s negativnimi zdravotnimi konsekvencemi (Tichy, 2011).

Vymezeni pojmu coping (zvladani)

Pojem coping Ize charakterizovat jako proces védomého a aktivniho zvladani vnitinich
a vngjSich faktorti, kterym je jedinec vystaven. Tyto faktory hodnoti jako ohroZujici nebo
zatézujici (ve smyslu disbalance jedincova homeostatického stavu) (Kubicova, 2010).

Do procest zvladani (copingové20 procesy) jsou zahrnoviny vedle biologickych a
fyziologickych adapacnich ¢i obrannych mechanisml i védomé psychické a behaviordlni
specifické stresové odpovédi, které umoznuji jedinci vyporadat se s nadlimitni psychickou
zatézi (stresem) (Urbanovska, 2010).

Coping (schopnost zvladédni) se vztahuje na individudlni osobni zdroje, charakteristiky

nebo kompetence, které usnadiiuji pfizpiisobovani se zméndm. Jedinec si vytvaii odolnost

v zavislosti na nepiiznivych podminkach a snazi se dosdhnout svych cila (Collins, 2010).

2.1 Vymezeni pojmii souvisejicich s problematikou copingu

K problematice zvladani stresu se vztahuji rizné pojmy, dédle budu popisovat pojem
adaptace a termin odolnost. Dulezitost efektivni adaptace vyplyva z faktu, Ze zatéz je
soucdsti lidského Zivota. Ztoho dlivodu se adaptaci zabyvaji védci rtizného védeckého
zamé&feni (Paulik, 2009). V obecnéjsim smyslu adaptace znamend ptizptisobeni se vnéjSim
podminkdm a uchovani si stavu vnitini rovnovédhy i pfi jejich zménach. K tomu je potiebné
vyuzivat diive ovéiené adaptacni mechanismy, které si jedinec musi modifikovat do novych
podminek ¢i vytvdfet nové zpusoby chovéni. V souvislosti s adaptaci 1ze vysvétlit pojem
adaptibilita (obecné oznafeni adaptacni schopnosti systému), adjustace (v souvislosti na
socidlni kontext adaptac¢nich dé&jit), asimilace (ptfizpisobovani prostiedi sob&) a akomodace

(ptizptisobeni se naroktim prostiedi pasivnim zpiisobem) (Paulik, 2012). Psychicka odolnost

20 7 anglického slova to cope — vypoiddat se, zdolat, pieklenout
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je Casto oznacovand jako odolnost, nezdolnost, frustracni tolerance nebo je uZivan pojem
resilience (odolnost, elastickd, houZevnatd nezdolnost). JednodusSe feceno odolnost je faktor,
ktery zmirnuje ucinek stresoru a zaté¢Zze na zdravotni ¢i psychicky stav jedince
(Urbanovaka, 2010). Pojem odolnost 1ze chdpat také ve smyslu urcitych podnétl, se kterymi
si jedinec dokaze efektivné poradit, aniZz by doSlo k poruSeni adaptacnich mechanismu
(Paulik, 2012).

K této problematice se vdZe i termin syndrom vyhoreni. Syndrom vyhoteni vznika
v disledku chronického stresu a dlouhodobé nerovnovdhy mezi dvéma pdly - fazi klidu a
zatézi (Stock, 2010). Burn-out syndrom (syndrom vyhaslosti, vyhofeni) je povazovan za
reakci na mimorddné zatéZujici praci. Timto dochdzi k tplnému vycCerpdni jak duSevnich,
emocnich, tak fyzickych sil, kdy jedinec uz nemize ,,dal* (pocit beznadéje). Syndromem
vyhoteni nejcastéji trpi jedinci, ktefi maji ve svém zaméstnani Casty kontakt s lidmi (Iékafi,

zdravotni sestry, ulitelé, policisté, atd.) (Kupka, 2014).

2.2 Predpoklady zvladani zatéze
Pfi studiu zvladdani zatéZze se lze zamcfit na tfi hlediska. Jednd se o osobnostni
predpoklady, situaéni faktory (ovliviiuji zpiisob reagovani jedince na zdtéZz) a dynamickou

stranku (urcité procesy probihajici ve vzdjemném piisobeni jedince a prostedi).

2.2.1 Osobnostni piedpoklady vztahujici se ke zptisobum zvladani stresu

Osobnostni charakteristiky ¢i v obecném smyslu dispozice hraji dileZitou roli ve
zvladani zatéZe. Mezi osobnostni pfedpoklady lze zatadit obranné mechanismy a rysy
osobnosti (odolnost, stresova ¢i frustracni tolerance, resistence, atd.) (Paulik, 2012). Ukolem
obrannych mechanismi je zejména snaha o redukci nebo odstranéni tuzkosti (Kliment, 2014).
Déle mohou vyrazné ovliviovat chovani 1 proZivani jedince. Pfikladem obrannych
mechanisml je projekce (jedinec promitd své pocity do jinych jedincil); racionalizace
(rozumové odtivodnéni chovani ¢i pocitil); bagatelizace (zleh¢ovani néceho); sebeobvinujici
chovani (jedinec si pfipisuje vinu bez ohledu na skute¢ny stav). DalSimi osobnostnimi
pfedpoklady mohou byt: optimismus, vnimana osobni Gcinnost - self-efficacy (pfesvédceni
o vlastni zdatnosti, sebeuplatnéni, ...), sebedlivéra, kompetence, atd. (Paulik, 2012).

V souvislosti s osobnostnimi charakteristikami Kfivohlavy (2009) uvadi rozdilné typy
osobnosti (osobnost typu A, B a C). Na svété nenajdeme dva stejné jedince, rozdilnost také
Ize najit pfi vniméni stresovych podnéti. Kazdy jedinec reaguje na stresovy podnét jinak,

n¢kdo pozitivné a nékdo negativné. Proto 1 védci zformovali kategorie podle osobnosti
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jedince, nejvice jsou pouZivany prvni dva typy (Kraska-Liidecke, 2007). Kazdy typ ma urcité
charakteristiky, které souvisi s odolnosti vaci zatézi (stresu) ¢i se vznikem néjakého
onemocnéni (Paulik, 2012).

¢ Osobnost typu A — je charakterizovand komplexem nadmérné aktivity (angazovanost
na hranici inosnosti, nezdolnost v piekazkach, ....) a nékterymi osobnostnimi znaky
(rivalita, zdavist, agresivita, ...). Tento typ jedince inklinuje ke kardiovaskuldrnim
obtiZzim (Ktivohlavy, 2009).

e Osobnost typu B — se vyznacCuje vétsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti, je opakem
typu A. V extrémnim piipadé¢ miiZe dojit k permanentni neCinnosti a nespokojenosti.
Klicovym feSenim je rovnovdha mezi obéma typy (Stock, 2010).

¢ Osobnost typu C — se vyznacuje psychickou vyrovnanosti, je pratelskd, snazi se
druhym pomdhat, je trpélivd a nema vysoké naroky. U jedince se objevuji pocity
bezmoci a beznad¢je, voli specificky zplisob zvladdani téZkosti - snadno se vzdavaji

bez boje. Tento typ md uzky vztah k onkologickému onemocnéni (Ktivohlavy, 2009).

V souvislosti se zvlddanim téZkosti lze vyvodit, Ze jedincim z vySe uvedenymi
charakteristikami je potfeba vénovat neobycejnou péci. Dilezita je také vychova k ucelné&jSim

formam zvladani (Kfivohlavy, 2009).

2.2.2 Situadni faktory a dynamické faktory zvladani

Do situacnich faktori jsou fazeny zejména ruSivé podnéty a uddlosti vyvadejici
jedince z klidu. Jednd se o udalosti, které jsou charakterizované nepiiméfenou intenzitou,
délkou ptsobeni napt.: negativni Zivotni uddlosti ¢i drobné denni nepiijemnosti. Ddle jsou ze
situaCnich faktorti zminovany rizikové faktory (napf.: dusevni onemocnéni rodicu, tyrani a
zanedbdvani, atd.) a protektivni faktory (situacni znaky nezbytné pro formovani resilience a
ameliorativni faktory, které zahrnuji ochrannou funkci a podporu adaptacnich schopnosti
napt.. rodiCovskd pécle, uspokojivé vztahy s okolim, atd.). Ve Skolnim prostiedi
k protektivnim faktorim patii fad a stabilita, pocit piindleZitosti, podnétné prostredi, atd.
(Paulik, 2012).

Predmétem zdjmu dynamické strdnky zvladani se staly urcité postupy. Jedna se hlavné

o styly zvladani, strategie zvladani a techniky zvlddani, které ddle budu popisovat konkrétné

v nésledujicich kapitolach (Paulik, 2012).
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2.3 Styly zvladani a copingové strategie

V problematice zvladani zatéZe se uvadi dva pojmy (styly zvladani a copingové
strategie), které jsou terminologicky rozlisovany. O zvladacim (copingovém) stylu se n¢kdy
hovoii jako o shodnych ¢i podobnych prvcich, které jedinec uziva, jestlize neni jeho reakce
ovlivnéna ptisobicimi okolnostmi. Lze také hovofit o neménnych vzorcich chovani ¢i
prozivani v zatézové situaci. Jedinec klasifikuje situaci urcitym zpusobem a v obecném
smyslu na ni reaguje (Paulik, 2010). Kfivohlavy (2009) charakterizuje tyto styly zvlddani
tézkosti:

¢ Vyhybani se stresu — jedinec se snazi sniZit na nejniz§i moznou miru kontakt se
stresem. L.ze pouZit v situaci, kde stres nebude trvat dlouho a nebude pfili§ velky.

e Stavéni se mu ¢elem - aktivni postoj (boj) jedince k tomu, co ho obtézuje. Tento styl
je lepsi pouzit tehdy, kdyZ jedinec bude ocekdvat opakujici se stresovou situaci nebo
bude trvat del$i dobu.

¢ Sebeznehodnocujici styl — jedinec u tohoto stylu tvrdi, Ze v té¢zké situaci s velkou
urcitosti neobstoji. Na obranu uvadi negativni véci (napf.: vymlouvani se na zdravotni

stav, omlouvéni, atd.), aby si v ptipad¢ prohry zachoval ,,image* (tvar).

Pojem ,,strategie‘“ je charakterizovan jako promyslené a dlouhodobé usili smétujici
k ur¢itému cili (Kliment, 2014). R. S. Lazarus a kol. (1984) (inToliver Powell, 2008) uvadi,
Ze strategie zvladani jsou povazované za zprostiedkovatele vztahu mezi stresovou situaci a
snahou vyrovnat se stresové situaci. Strategie jsou méné obecné oproti stylim a jsou
podminéné ucenim skute¢nych tdkont (Paulik, 2010).

V odborné literatufe se mizZeme setkat s rozdilnym délenim copingovych strategii.
VétsSinou se uvadi déleni strategie zvladani zaméiené na problém, emoce a dysfunkcéni
strategie.

1. Strategie zvladani zaméiené na problém — jsou urcité postupy orientované na feseni
nebo odstranéni problému na zdklad¢ vlastni aktivity napf.: jedinec se snazi odstranit
to, co mu pusobi strach a obavy, znilit stresové vlivy a upravit podminky, aby se
zlepsil celkovy stav (Venglafovd, 2011). Dalsi strategie zvladdni zaméfené na
problém:

e organizace Casu — jde hlavné o spravné usporddani aktivit, dalezité aktivity by
se mély feSit difv nez na posledni chvili,

e schopnost situaci feSit — vytvofit si priority a moZnosti, jak feSit problém,

e sebeovladani — napf.: naucit se vyuzivat poznatky o fizeni dechu, atd.,
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e odvréaceni (distancovani) se od toho, co se déje,
e hledat pozitivni stranky — napft.: kdyZ je jedinec nemocny, nemusi do Skoly,
e vyhleddvat informace o stresové situaci,... (Kfivohlavy, 2010;

Venglafova, 2011).

2. Strategie zvladani zamérené na emoce — s touto strategii se jiZ setkdvame v détstvi,
kde jedinci voli své postupy z vlastni iniciativy ¢i jim nékteré poradi rodi¢ napf.: strategie
uklidiiovani ¢i hleddni utociStného mista (tték a n€kam se schovat). V pozd¢jSim véku

Vv s

vznikaji sloZit&j3{ strategie napt.: relaxa&ni postupy”' (Kiivohlavy, 2010).

3. Dysfunkéni strategie - do téchto strategii fadi Mlcak (2011) a Paulik (2009) zejména
unik od feSeni problému pomoci navykovych latek (alkoholu a drog), odvadéni pozornosti od
problému jinou aktivitou (mentdlni odpoutdni), projevy pocitu bezmoci a vzdani se cile
(behavioralni odpoutani) a osobni nepohodu s jejimi ndslednymi projevy (zamétfeno na projev

emoci).

V praktické Casti se budu zabyvat strategiemi zvladani stresu a k tomu budu vyuZivat
dotaznik Strategie zvladani zatdZe (SVF 78)*. Jedn4 se o vicedimenziondlni sebepozorovaci
inventdf, ktery vypracovali néme&ti psychologové Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova™.
V dotazniku SVF 78 jsou uvedeny tyto strategie:

¢ Podhodnoceni - jedinec si prfisuzuje menSi miru stresu ve srovnani
s ostatnimi. Snaha podhodnocovat vlastni reakce nebo naopak je hodnotit
piiznivéji.

¢ Odmitani viny - jedinci chybi vlastni odpovédnost za zatéz. Tato strategie se
vice nez ostatni vyznacuje defenzivni strategii.

e (Odklon - pfi této strategii se jedinec snazi odklonit od zaté¢Zovych aktivit ¢i
situaci. Snazi se navodit takovy psychicky stav, ktery bud’ stres zmiriiuje, nebo
odvraci zatéz.

¢ Nahradni uspokojeni — jedinec hleda pozitivni situace ¢i aktivity, které vedou
k sebeposileni. Ptikladem jsou vnéjsi odméeny (koupit si néco v obchodé nebo

uvafit si néco dobrého k jidlu).

2! viz kapitola 2.4 Techniky zvladani
** ddle jen SVF 78
# viz podrobngji popsané v kapitole 6 Vyzkumné metody
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Kontrola situace — je vSeobecné oznacovand za zvIast konstruktivni, jelikoz
se skldda ze tfi komponentl. Jedinec se snazi ziskat kontrolu nad zatéZovou
situaci za pomoci téchto komponentli: analyza aktudlni situace, pldnovani a
uskutecnovani jednéni za ucelem kontroly a feSeni problému.

Kontrola reakci - jedinec kontroluje vlastni reakci pii zatéZi a to dvéma
zpusoby: jednak nedovolit, aby doslo k vzruseni (napf.: nedat se vyvést z miry,
zachovat klid) a snaha tomuto vzruSeni celit.

Pozitivni sebeinstrukce — u této strategie se jedna o to jak je jedinec schopen
dodat si odvahu v zatézové situaci a do jaké miry ma sklon si pfisuzovat
kompetenci. Jednd se o kompetenci subjektivni - kladné myslenky a postoje
zvySujici sebedlvéru. Zahrnuje také apely vydrzet (nevzdat se), které jsou
opakem rezignace.

Poti‘eba socialni opory - jedinec pfi stresu hleda kontakt druhé osoby, aby mu
dodala podporu (napt.: rada, pohovor) nebo pomohla fesit problém.

Vyhybani se — jedinec se u této strategie snazi vyhnout se zatézi a zabranit
zatézi.

Unikova tendence — jedinec mé rezigna¢ni tendenci vyvaznout ze zatéZové
situace, kdy pii dlouhodobém ptisobeni se stres zvétsuje.

Perseverace — pro jedince je typické dlouhé pfemitani ¢i neni schopen se
myslenkové odpoutat od zatézi, které proziva.

Rezignace — jedince provazi pocity beznad¢je a bezmocnosti v zatéZové
situaci, snadno se vzdava dalSiho snaZeni.

Sebeobvinovani — jedinec si piipisuje chyby vlastniho jednani v zatézi a ma

sklon ke skli¢enosti (Janke, Erdmannova, 2003).

R. S. Lazarus (in Paulik, 2012, s. 23-24) uvadi ¢tyfi druhy strategii zvladani: ,, dtok na

obtéZujici a rusivy fenomén (noxa); rizné druhy aktivit sméiujicich k posilovdni vlastni

obranyschopnosti vici noxam; vyhybdni se noxdm, apatie (pocity beznadéje, deprese,

bezmocnosti). “

Dale v odborné literatufe, 1ze najit trojaroviiovy model, ktery rozdéluje strategie na

primarni, sekundarni a tercidrni. Terciarni strategie jsou nejvice obecné a obsahuji zakladni

urovné zvladani (ptiklonové a odklonové strategie). Terciarni strategie jsou dale ¢lenény na

strategie zaméfené na problém a emoce, kde vznikd skupina Ctyf sekundéarnich strategii.

Sekundarni strategie se ddle ¢leni na osm primdrnich strategii. Primarni strategie pfedstavuji
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néco uchopitelného a jsou ze vSech strategii nejvice konkrétni. Uvedeny trojiroviiovy model

vyjadiim v grafické podobé (tabulka 1) pro lepsi prehlednost (Kliment, 2014).

Tabulka 1:Trojiroviiovy model, upraveno podle Tobina et al. (in Kliment, 2014, s. 29)

Terciarni uroven Sekundarni droven Primarni droven

Priklonové strategie

Reseni problému
Zamétené na problém

Kognitivni restrukturalizace

Vyjadteni emoci
Zameérené na emoce

Socialni opora

Odklonové strategie

Vyhybéni se problému
Zamétené na problém

Fantazijni tinik

Sociélni izolace
Zameérené na emoce

Sebeobvinovani

Dalsi strategie pro zvladani stresu jsou rozdéleny do tfech typt, které jsou i pro ilustraci

zndzornény na obrazku 5:

1.

Strategie zaméfena na priznaky — tato strategie se zamétuje na konkrétni symptomy
stresu. DileZité je rozpoznéani pfiznakl (psychologické, fyziologické a behaviorilni),
aby bylo moZné pouZit, co nejvhodngj$i ndstroj k jejich ovladdnuti. K ovladnuti
psychickych pfiznakli se nejvice vyuzivda metod jako je cviceni, meditace, poslech
hudby, atd. Pro fyzické piiznaky se miiZe vyuZit progresivni svalova relaxace ci

dychéni do bficha. U behaviordlnich pfiznakil je vyznamné si uvédomit své chovani.

Strategie zaméfena na hodnoceni — je orientovand na zménu negativniho myslen{
v pozitivni. Dulezité je, si toto negativni mysleni uvédomit, jde napi.: o katastrofické
vize (jedinec mysli hned na nejhorsi), pfehnané zobectiovani (jedinec vlastni
mySlenky, postoje vztahuje na vSechny lidi ¢i situace), negativni pfedpovédi, Cernobilé

mysleni, atd.

Strategie zaméfena na situaci — tato strategie se zaméfuje na pricinu stresu a jeho
feSeni, je nejtézsi ji zvladnout a mnoho jedinci se ji vyhyba. Situace je vdzand na
urcité faktory ve smyslu vykonu, jde o nejistotu a nedostatek kontroly. DalSimi faktory

mohou byt mezilidské konflikty, nedostatek casu, pfetiZeni poZadavky, Spatna
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komunikace, atd. V takovych situacich lze vyuZit strategie: prehodnoceni minéni,

asertivita, rozhodnout se, atd. (Jones, 2010).24

Na obr. 5 jsou pro ilustraci zndzornény strategie, které jsem popisovala vyse. Prvni
strategie je zaméfena na piiznaky, jak jde videt i z obrazku. Druhd strategie se snazi zmeénit

negativni mySleni v pozitivni a nejtézsi pro zvladnuti je tieti strategie.

TLAK

v
@ <— | PREDISPOZICE
v

NEGATIVNIi HODNOCENI ®

z l

STRES

v

PSYCHICKY FYZICKY BEHAVIORALNI

~ Y v

ZVLADANI

Obrdzek 5. Stres a jeho strategie pro jeho zvldddni, upraveno podle (Jones, 2010, s. 73)

1. Strategie zamérené na priznaky
2. Strategie zamérené na hodnoceni

3. Strategie zamérené na situaci

2.4 Techniky zvladani

Slovo ,,technika25 «

je prostiedek ¢i dovednost, kterd jedinci pomdhd vyrovnat se
s ur¢itym problémem. Tento pojem se také vyuZziva pii zvladani t€zkych Zivotnich situacich,
obvykle jde o zvlddani napjatého emociondlniho stavu a snaha o nédvrat dusevni rovnovihy

(Kftivohlavy, 2009). Dale budu stru¢né uvadét pouze nékteré ze zakladnich technik zvladani:

2% . .
viz obrazek 5

25w 14
z feckého ,,techne* - dovednost
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e C(Cvifeni — ovlivituje fyziologickou stranku jedince a ma pozitivni vliv na srdce.
Cviceni také odbourdava pocit frustrace a je dobrym zplisobem pro vybiti hnévu.
e Komunikace - udrzuje jak vztahy v rodiné tak jedinec dostivd postupem casu jiny
ndzor na dany problém.
e Spravna strava — jedinec by mél vyradit ¢i omezit nezdravou stravu a alkohol.
¢ Denik — smyslem deniku je vyjadfit své pocity v psané form¢ a zjistit dany problém.
Tuto techniku je dobré kombinovat s rozhovory.
e Spravny smér — jedinec, ktery je ve stresu Casto ztraci piehled, co vlastné chce.
Dobré je utuzovat sebedtivéru a projit si znovu své plany.
¢ Podpora druhych — jedinec by si m¢l uvédomit, Ze nékteré problémy neni schopen
vyreSit sdm, a timto pozddat o pomoc druhych napfi.: pfitele, poradenské centrum
(Price, 2010).
¢ Relaxace — tento druh cviceni slouZi k uvolnéni téla i duse.
o Jednou z forem duSevni relaxace je meditace (oprosténi se od negativnich
myslenek, vétSinou jedinec tiSe vyslovuje klicové slova pti kazdém vydechu).
o Pro zvladani fyziologickych pfiznakl stresu se vyuziva technika progresivni
svalova relaxace (PSR) — pro hluboké uvolnéni by se méla provadét 15 az
20 minut. Spoc¢ivd v postupném uvolnéni a napindni svalovych skupin v daném
potadi.
¢ Dychani do bricha — je dalsi technikou zmirnujici fyziologické piiznaky stresu.
Spociva ve spravném dychéni a tim se navozuje stav uvolnéni (Jones, 2010).
¢ Biologicka zpétna vazba (biofeedback) — metoda, ktera informuje jedince co se déje
v jeho organismu za pomoci piistroje. Tato metoda se uZiva napf.: u déti s LMD?.
e Muzikoterapie — vyuZziti hudby jak k poslechu, tak k pohybu.
® Arteterapie — vyuZiti kresby k relaxaci a sebeotevieni.
¢ Akupunktura — 1écebnd metoda zaloZend na vpichovani jehli¢ek do danych mist
v ktizi, kterd ma vliv na uvolnéni a zvladani ptiznakt stresu (Venglarova, 2011).
e NaboZenska vira — je jedna z forem pomoci pii zvladani stresu. RozliSuje tii cesty,
které jsou odevzdani se do rukou vyssi moci, spoluprace jedince s Bohem pfii feSeni

problému a sebetizeni (vyuziti svobody jedince).

*® Jehkd mozkova dysfunkce
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e Imaginace — spocivd v piedstavovani si piijemnych scenérii (napf.: dovolen4,
piiroda,...). N&ktefi autofi doporucuji predstavit si negativni scenérie napf.: tézkou

udélost a jeji zvladnuti (Kfivohlavy, 2009).

Nasledné se zamétfim detailnéji na techniku relaxace. Mnoho fyziologl, 1ékait a
psychologt vytvofilo fadu relaxa¢nich cviceni a to kvili potfebé uvolnit nahromadéné napéti.
Casto se uvadi déleni relaxace do dvou skupin:

¢ Spontianni (samovolnd) relaxace — dochdzi k ni samovolné, bez usili (napf.: pfi
odpocinku ¢i spanku). Odpocinek vzdy musi piredchédzet spanku, aby se sniZilo napéti. Pokud
jedinec neni dostatecné odpocinuty, miize dochédzet v pribchu spanku k samovolnym
pohybiim (pievalovani, zaSkuby téla ¢i neklidna mysl) (Venglarova, 2011).

¢ Diferencovana relaxace — je opakem samovolné, jedinec tuto relaxaci ovlada vlastn{
vuli, mize k ni dojit kdykoli béhem bdéni i pfi praci. Zadmérnou relaxaci je napi.: prochdzka

(Ktivohlavy, 2010).

V soucasné dob¢ jsou nejuzivanéj$imi metodami relaxace:

e Schultziiv autogenni trénink - jde o relaxacni cviceni, které zahrnuje uvolnéni
svalového napéti, zlepSeni koncentrace, hlubSi sebepoznani, zlepSeni sebekontroly,
zmirnéni bolesti ¢i vlivu negativnich afekti. Vyuziva se napft.: pfi poruchéich spanku
nebo koncentrace, pii velkém nervovém napéti, také ve stavu podrazdénosti nebo

tizkosti, atd. (K¥ivohlavy, 2010)*".

e Jacobsonova progresivni relaxace - patii k nejcastéji uzivanym metoddm, zaméfuje
se predevSim na vztah mezi psychickym a svalovym napétim, ptficemz kazdy druh
emociondlniho vzruSeni ma spojitost se zvySenym svalovym napétim. Tato relaxace je
provazena izometrickou kontrakci urcitych svali a potom dochazi k relaxaci (jedinec

si tuto relaxaci musi uvédomovat) (Stackeova, 2011).

e Jogova relaxace - zahrnuje napf.: dechovd cviceni — nacvik uréitych typt dechu ¢i
fizeni a sledovéani dechu, které je propojeno s pomalymi pohyby; polohovd télesnd
cviceni (dsany) — polohova cviCeni, kterd souvisi s uvolnénim téla a spravnym
dychdnim. Jde o pohyby rota¢ni, dklonové, zdklonové, piedklonové, které maji
zklidilujici a harmonizujici ucinky. U meditace uvedu jednu z modernich meditacnich

technik tzv. Bensonovu metodu — je zaloZena na relaxacni poloze, jedinec se soustfedi

%7 viz piiloha ukédzka Schultzova autogenniho tréninku
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na dech a pii tom si vduchu opakuje anglické slovo ,,one“. Lze pouZit i jiné
jednoslabi¢né slovo a dileZité je si obraz slova ptedstavit. Slovo se v duchu musi

opakovat 10-20 minut (Machova, 2009).

e uvoliovani riznych ¢asti téla podle profesora Reicha — profesor Reich se zaméfil
hlavné na neobvyklé zptsoby drZzeni téla. Na zdklad¢ toho vytvofil soubor cviceni,
kterd pomdhaji uvolnit ztuhlé svalové skupiny. Jednd se o okruh panevni oblasti,

branice, hrudi, vnitinosti, krku a hrdla, usi, dst a nosu, o¢i (Kfivohlavy, 2010).

2.4.1 Navrhy pro zvladani stresu
Pro zvladani stresu u ucitell Ize pouzit nasledujici postupy:

1. Udélejte si ¢as pro sebe — napt.: udélejte si ¢as pro svou rodinu, najdéte si konicky,
organizacni ¢i dobrovolné préce, atd.,

2. Udélejte si ¢as na cviceni — fyzicka aktivita pomdhd zmirnit stres. Americka rada na
cviceni (The American Council on Exercise) doporucuje tfi formy cviceni: aerobni
aktivity (napf.: chiize 20 minut denn¢), jéga a podobné aktivity a rekreacni sporty
(napf.: tenis),

3. Doprejte si dostatek spanku a zdravou stravu — nedostatek spanku muze
zpusobovat skli¢enost (depresi) u jedince. Védci doporucuji dodrzovat zdsady dobrého
spanku napf.: dodrzovat spaci ritudl, vénovat pozornost tomu co jite a pijete, atd.,

4. Najdéte si ¢as pro rodinu a pratelé jako podpirny systém — to znamena, Ze by si
jedinec mél vytvaret dobré vztahy v kolektivu, stykat se s kolegy, atd.,

5. Praktikujte meditaci a samotu — zahrnuje relaxacni techniky, které odstranuji napéti
¢i odbouravaji streszg,

6. Mg¢éjte smysl pro humor — ucitelé by m¢ly byt schopni zafadit n¢jaké zabavné prvky
do vyuky, humor mé spojitost s odolnosti,

7. Zastavejte pozitivni postoj a nechte vécem volny priubéh (Richards, 2012).

2.5 Rozdilnost ve zvladani stresu v zavislosti na pohlavi

Tuto podkapitolu uvadim z ditvodli, Ze i touto problematikou se budu déle zabyvat

v praktické casti. Zde budu prezentovat vyzkumy, které se zabyvaji rozdilem ve zvladani

stresu u Zen a muzu.

% viz kapitola 2.4 Techniky zvl4adani
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Na zakladé vyzkumi byly zjidtény rozdily ve zvladani stresu. Zeny se citi slabé,
reaguji na stres spiSe depresivné a pasivné. Ve vedoucim postaveni trpi Zeny cCasto
ambivalentnosti a komplexem roli. Naopak muZi na stres reaguji agresivné az hrub¢ jak
v prici, tak v soukromi. Na uklidnéni vyvijeji néjakou cinnost (sklon k hyperaktivnimu
jednéani) nebo voli dlevovych prostiedkli (alkohol,...), chybi dostate¢nd sebekontrola
(Ulrichovd, 2012). Zeny obecné trpi astéji stresem, jelikoZ jejich tkoly jsou poletngjsi.
Ptikladem miiZe byt i ,,domdci* stres, kdy Zeny (obétavé matky) si vyhrazuji jen mélo ¢asu na
rekreacni ¢innost ¢i vlastni odpocinek (Toys, 2008).

Rozdilnost v pohlavi lze najit i u vybéru metod zvladani stresu. Jedna se o odliSné
volby u odpo¢inku a odreagovani. Zeny (49%) oproti muztim (31%) tihnou ve v&tsim piipadé
k regeneratnim a relaxacnim cviCenim. Piikladem mize byt prochdazka, kterd je u Zen
obliben¢jsi nez u muzl. Rozdilnost najdeme také v odbourdvani stresu fyzickou zatézi, kterou
voli Castéji muZi oproti Zendm. Shoda nastivd u obou pohlavi v tom, Ze nejCastéji stres

413

,»zaspi“ (vyspi se z ngj) (Kraska-Liidecke, 2007).
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3 UCITELSKA PROFESE

Ucitelské povoldni je casto fazeno k povoldnim ndronym. V mnoha vyzkumech
ceskych i zahrani¢nich se ukazuje, Ze pracovni zatéZ uciteld je povazovand za vySSi neZ zatéz
jejich Zivota mimo Skolu. Pokud zvysSend zatéZ presahuje aktudlné ¢i dlouhodobé adaptivni
moznosti, vede to k negativnim disledkiim (viz kapitola 1.3.1 Pfiznaky stresového stavu)
(Paulik, 1998; Ulrichov4, 2012). Ucitelskou profesi fadime mezi profese pomadhajici. Ucitel
by mél byt osobnosti, kterd vychovava déti, mladeZ nebo dospélé a soustavné se odborné
vzdélava (Ticha, 2010).

U jednotlivych povolani se uvadi razné udrovné stresu. Melgosa (2001) uvadi
tabulku®, kde vybral nékolik profesi povaZzované vhledem k mite stresu za nejnirocnéjsi.
Povolani pilota nebo lékafe jsou povazovany za stejné stresujici jako i1 jiné povoldni
napft.: policejni inspektor ¢i dozorce véznice. Ucitelské povolani je v tabulce 2 fazeno na
sedmé misto (Melgosa, 2001). Na ucitele je kladeno mnoho narokti, nejenom détmi i kolegy,
rodici, politiky atd. V praxi se jednd napf.: o nedostatek prostiedki i piileZitosti k dal§imu
vzdélavani; neustdle doplnovani novych informaci do predmétt, které vyucuji; na citovou
stranku puasobi i tspéchy a nedspéchy svych zdkt. Vyucovani je svym zplisobem osamelym
povolanim, kde ucitel byvd uzavien se svymi problémy ve vyucovacich hodinidch
(Fontana, 2010). Vasina (2010) uvadi, zZe v profesi ucitelt dochdzi k vySsi drovni pracovni
zatéZe neZ u ostatnich pracovnikl s predpoklddanou velkou zatéZi napt.: jde o rizné operatory
fizeni technologickych procesii v naro¢nych vyrobach v t€Zkém priimyslu, bankovni trednici

¢i manazefi riznych stupnt, atd.

Tabulka 2:Zaméstndni s vysokou tirovni stresu (upraveno podle Melgosa,2001, s. 57)

Poradi Zaméstnani Poradi Zaméstnani
. Dispecer leteckého 6 Matka pecujici o
provozu ' malé déti
Ucitel na ZS nebo
2. Podnikatel 7. .
SS
Délnik pracujici ve
3. Pilot 8.
vySkéch
4. Lékar 9. Obchodnik
5. Maklér

29 . i ho . .
viz Tabulka 2: Zaméstndni s vysokou trovni stresu
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3.1 Vymezeni pojmu ucitel

Existuje velké mnozstvi odborné literatury u nds i v zahranici, kterd pojedndva
o uciteli a ucitelské profesi. Navzdory tomu se 1ze pozastavit nad faktem, Ze pojem ucitel neni
téméf nikdy presné vymezen. Kazdy jedinec (laik ¢i odbornik) automaticky tento pojem
povazuje za jednozna¢né znamy. Tato domnénka je vSak neopravnénd, a proto budu dany
pojem dale vymezovat podle rtiznych autort (Priicha, 2002a).

A. Hargraves (in Loogma a kol., 2010) uvadi, Ze profesionalizace uciteli muze byt
dédna tim, jak se ucitelé vidi z hlediska hodnoceni spole¢nosti podle stavu a postaveni.

Pojem ucitel definuje Priicha, Walterovd a Mares (2008, s. 261) v Pedagogickém
slovniku jako ,,jeden ze zdkladnich cinitelii vzdéldvaciho procesu, profesiondlné kvalifikovany
pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pripravu, rizeni, organizaci a vysledky tohoto
procesu.

Educationat a Glance: OECD Indicators (2001, s. 309-400, in Prucha, 2002a, s. 21)
, Ucitelé (teachers) jsou osoby, jejichZ profesni aktivita zahrnuje preddvdni poznatkii, postoju
a dovednosti, které jsou specifikované ve formdlnich kurikuldrnich programech pro Zdky a
studenty zapsané do vzdéldvacich instituci. Kategorie ucitel zahrnuje pouze pracovniky, kteri
primo provddeéji vyucovdni Zdkai.

,, Terminem ucitel oznacujeme clovéka, ktery soustavne odborné vzdeéldvd a vychovdvd
deti, mldde? nebo dospelé. Ucitel je rozhodujici sloZkou ve vychovném procesu — je jeho

inicidtorem a organizdtorem* (Holousova, 2008, s. 163).

3.2 Charakteristiky ucitelské profese

Ucitelskou profesi mizeme rizné kategorizovat. Nejprve budu uvadét ucitelskou
profesi podle druhii edukacnich instituci, v nichZ se realizuje. K tomu budu vyuZzivat typologii
ucitelské profese. Ucitele Ize rozdélit také podle funkci, které ve Skole zastavaji napf.: tfidni
ucitel, vychovny poradce, atd. Nasledn¢ budu uvadét osobnostni vlastnosti ucitele a vyvoj

profesni drahy uciteld.

3.2.1 Typologie osobnosti a uciteli

Pojem typologie se v psychologii uvadi ve spojeni s osobnosti, kterd se zaméfuje na
obecné psychologické koncepce (typologie). Do této kategorie patii i typologie, jejimz
kritériem jsou vlastnosti nervové soustavy. Timto vzniknou Ctyfi typy ucitell: sangvinik,

cholerik, flegmatik, melancholik.
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e Sangvinik - je optimisticky, vnimavy, aktivni, schopny vykondvat n¢kolik Cinnosti
soucasn¢, komunikativni, ukdznény. Jeho slabiny jsou nerozvadZnost, nestélost,
upovidanost, ovlivnitelnost.

¢ Cholerik - je vnimavy, zdsadovy, ma rychlé pracovni tempo, iniciativni. Slabinou pro
n¢j miZe byt mrzutost, vybusnost, vzdorovitost.

e Flegmatik — je klidny, trpélivy, vytrvaly, samostatny, schopnost podridit se, ale
slabou strankou je pro né&j lhostejnost, nepruznost, nedostatek pracovniho nadseni,
konzervativnost, uzavienost.

¢ Melancholik - je citlivy, vdZny, zodpovédny, starostlivy, oddany, houZevnaty. Naopak
slabinou je pro ng& piecitlivdlost, pesimismus, uzavienost, unavitelnost®

(Miksik, 2007).

Dalsi typologie byla vytvofena C. G. Jungem, ktery popisuje pojmy introverze a
extroverze. Introvert je uzavieny do sebe, ma svlij vnitini svét, ma bohatou fantazii a
predstavivost, negativni vztah k vnéjSimu svétu, nespolecensky, ma mnoho zébran a v jednani
je vahavy, atd. Extrovert je opakem introverta. Tento typ je spoleCensky, zaméfen navenek,
otevieny, zavisly na minéni ostatnich, prakticky zaloZeny a adaptibilni, pfistupny, atd.
(Nakonecny, 2009). Jedinec introvertniho typu mulZe zazivat uspéch pfi vyucovani
matematiky na vysoké Skole, ale na stiednim odborném uciliSti mize selhdvat pfi vyuce
ptipadné konflikty spiSe navenek nez v sobé, také bezprostiedné¢ reaguji na jednani z4ku, Ci
piimo vyjadiuji své poZadavky a ndzory (Patizek, 1988).

Ucitelska profese je vnitiné velmi diferencovand a tim se vytvéfeji rizné typologie
uditelt. Typologizace podle: druhu a stupné $koly, kde uéitelé pracuji - ucitelé MS, ZS,
SOU, VS, atd. a oboru, resp. vyufovacich pfedméti — napi.: ucitelé matematiky, cizich
jazyk, télesné vychovy, atd. (Priicha, 2002a).

V typologii se promité také vztah ucitele a Zaka ¢i jeho pojeti ve vyucovani a postoje.
Ch. Caselmann zahrnuje typologii osobnosti ulitele, kterd je zaloZena na ucitelové mife
preference a akceptaci uciva nebo zdka. Tato typologie rozdé€luje ucitele na dva typy
logotropa a paidotropa, kterd analyzuje vztah uclitele k Zakiim. Logotrop je orientovan spiSe
na ucivo (obsah) a védomosti zaki, snazi se ziskat zdky pro védeéni. Naopak paidotrop se
orientuje piimo na Zdka a snaZi se o jeho rozvoj (Dytrtovd, 2009). Na zdkladé uplatnéni

didaktickych postupll rozdé€luje ucitele na typ: védecko-systematicky, typ umélecky a typ

% viz piiloha, grafické provedeni v tabulkdch
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prakticky. Pro védecko-systematicky typ je typickd schopnost pfi vyuce logicky vyvozovat

zavéry. Typ umélecky se uplatiiuje zejména v literatufe a v déjepisu. Pro prakticky typ

ucitele jsou typické vlohy potiebné k organizaci prace (Vorlic¢ek, 2000).

Typologie osobnosti ucitele mize vystupovat i ze stylu prace ucitele. Styl prace ucitele

Ize rozd¢lit na tii zplisoby vedent:

7 M2z

Autoritativni styl: pro tento styl je typické fidit Zaky prostfednictvim piikazi,
zékazii a norem chovéni. Ucitelem jsou dané specifikované znalosti, které jsou
po Zéacich vyZzadovany. Pfi tomto stylu vedeni mliZze dochdzet u Zaku ke stresu
(ptekracujici inosnou miru zatéze), ktery ma za ndsledek blokovani tvirciho
zpusobu uvazovani ¢i feSeni problému.

Demokraticky styl: je zalozen na rovnopravném vztahu ucitel-zak. Ucitel bere
zéka jako partnera a snaZzi se mu byt oporou, vzorem a spiSe rddcem. Oproti
autoritativnimu stylu je klima tfidy uvolnénéjSi 1 vztahy uvnitf tfidy jsou
kvalitng&jsi.

Liberalni styl: tento styl vedeni je pfili§ uvolnény, ucitel neprosazuje svoji
vuli, je poznamendan stresem, ktery urcitym zptisobem mtiZe pfendsSet i na Zaky.
Ve tfidé panuje chaos a neklid, timto je i klima tfidy poznamenédno

(Simonek, 2009).

3.2.2 Osobnostni vlastnosti uéitelu

, Ucitelovu osobnost je treba chdpat jako obecny model osobnosti cloveka,

vyznacujici se predevsim psychickou determinaci“ (Dytrtovd, 2009, s. 15). Samostatnou

kategorii tvofi osobnostni vlastnosti uditelil, které jsou zejména:

vlastnosti charakteru a viile (napf.: samostatnost, vytrvalost, spravedlnost,
zasadovost, atd.)

intelektualni vlastnosti (napf.: tvofivé mysleni, konkrétnost, atd.)

pracovni vlastnosti (napf.: svédomitost, vztah a laska kdétem a
k pedagogické préci, atd.)

spolecensko-charakterové vlastnosti (napf.: porozuméni, laskavost,
ohleduplnost, vlidnost, atd.)

citové temperamentni vlastnosti (napf.:optimismus, trpélivost, atd.)

(Holousova, 2008).

O. Miksik (in Dytrtova, 2009) uvadi komponenty u uciteld v akénim prostiedi (Skola,

vychovné-vzdélavaci prostedi): rezistence vuci disintegrujicim vliviim (psychickd odolnost);
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adaptibilita a adjustabilita (psychicka flexibilita); schopnost osvojovat si nové poznatky;
komunikativnost a socidlni empatie.

Ucitel by mél byt samoziejmée profesiondl (ucitel-odbornik) klade se velky diraz na
pedagogicky optimismus (pozitivni pfijeti Zdka ucitelem). Nezbytnou soucdsti v profesi
ucitele je 1 empatie, sebepoznéni, sebeovladani, sebekritika, emociondlni inteligence (vliv na
rozhodovani a chovéni) atd. (Dytrtov4, 2009).

Dalsi dé€leni vlastnosti se odliSuje od ostatnich povolani tim, Ze ndsledujici znaky
podminiuji volbu povoldni ulitele a jsou utvareny v pribéhu vykonu. Jednd se o tyto
vlastnosti:

¢ Vlastnosti povahové — snaha pfijimat nové podnéty, smysl pro humor, cit pro
spravedlnost, atd.,

¢ Vlastnosti v mysleni a vyjadiovani — dobré vyjadiovaci schopnosti i vyssi
stupeni inteligence, umét vyjadrit své mySlenky na urcité drovni,

¢ Vlastnosti projevované ve vztahu k jinym lidem — empatie (schopnost vcitit
se do druhych), trpélivost (hlavné ve vztahu k détem), atd.,

¢ Vlastnosti projevované k sobé samému — zvysené naroky na sebe, snaha

o sebevzdélani, duslednost, sebekontrola, byt vzorem, atd. (HolouSov4, 2008).

3.2.3 Vyvoj profesni drahy uciteli

Ptiprava ucitelii a poZadavky na vstup do profese jsou z velké Casti pod kontrolou statu
(Loogma a kol., 2010). Price ucitele vyZaduje také jisté odborné dovednosti, kompetence,
emociondlni a psychickou stabilitu. Tyto pozadavky na ucitele jsou dileZzité, protoze i tato
profese je zna&n& pracovné vytiZena, jak bylo zji§téno z vyzkumi®' (Kepalaite, 2013).

Obdobné jako v jinych profesich i v ulitelské profesi existuji typické Zivotni drahy a
urcité vyvojové etapy. Profesni drahu miZeme roz¢lenit na nékolik etap: volba ucitelské
profese, profesni start, profesni adaptace (prvni roky ve vykonu ucitelského povoléni),
profesni stabilita (ucitel expert), profesni vyhasindni. S témito pojmy souviseji také
pridruzené etapy, do nichZ lze zatadit profesni kontinuitu (setrvani u svého povolani) a
profesni migrace (piechod k jinym profesim) (Priicha, 2002a). Podrobné&ji budu popisovat
Ctyti etapy podle Holousové (2008) a Priichy (2002b):

1. Volba ucitelské profese (motivace ke studiu ucitelstvi) — miZe byt riiznoroda, ¢asto je

spojovdna s typem rodinné vychovy. Také motivace souvisi s vytvaienim dobrych

' Vyzkumy ukazuji, Ze u 40 % uciteld se vyskytuji zdvazné piiznaky stresu, které souvisi s piili§ velkou
pracovni vytiZenosti napf.: problémy s Zdky a jejich rodici, atd. (Kepalaite, 2013).
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vztahti k druhym, snahou poméhat ¢i dovednosti planovat si praci. Mezi dalsi motivy
patii: vztah k détem; urcity vliv 1 vzor ucitele; vybér sttedni Skoly; samotné studium
ucitelstvi; zivotni styl ucitele; relativné kratSi pracovni doba ¢i prdzdniny, atd.

(HolouSova, 2008).

Profesni start — tato etapa nastava vstupem do zaméstnani, kde se méni dosavadni
role studenta v roli ucitele. Po ndstupu jedinec musi od prvnich dnl pfevzit vSechny
povinnosti ucitele, zodpovédnost za svoji praci a plnit fadu administrativnich
povinnosti. Adaptace na toto povoldni muze byt provazena Cetnymi objektivnimi
1 subjektivnimi problémy. Dal§im zt€Zujicim problémem jsou stresové situace, do
kterych se mladi ucitelé dostavaji napt.: konflikty s nadfizenym, kolegy, Zaky 1 rodici.
Uleh¢ujicim prvkem pro zacinajici ucitele by bylo dobré znovuzavedeni statutu
uvadéjictho ucitele i posileni vysokoskolské piipravy a také sladéni s pozadavky

Skolské praxe (HolouSov4d, 2008).

Ucitel expert (zkuSeny ucitel) — po obdobi profesniho startu nésleduje etapa
stabilizace. Zacatek této etapy je velice individudlni a Ize ji shrnout do tdseku po péti
letech ucitelovy prace. V tomto obdobi jedinec ziskdva potfebnou troven profesnich
kompetenci (napi.: kompetence komunikativni, psychodidaktické, odborné
pfedmétové, organizacni a fidici, atd.). Také si osvoji urCité dovednosti, které jsou
dulezité pro profesiondlni ispéch (napt.: dovednosti v planovani a piiprave, realizace
vyucovaci jednotky, atd.). Dllezitou soucasti této faze je i dalsi vzdélavani, respektive

celozivotni vzdélavani (Pricha, 2002b).

Konzervativni (vyhasinajici ucitel) — jednd se o koneCnou etapu ve vyvoji profesni
drahy ucitelt, kterd nastupuje zhruba po 25 az 30 letech vykonu ucitelského povolani.
Jedinec v tomto obdobi by mél byt nejzkusenéjsi, ale s pfibyvajicim vékem se mohou
objevovat i negativni jevy napt.: zvySeni konzervativnich postojii, ndstup rezignace.
U nékterych jedinci se objevuje efekt vyhasindni, ktery je disledkem a projevem
dlouhodobych stresovych tlakli, nevhodnym vypofdddnim se ze zatéZi (psychickou
i fyzickou) ¢i zdravotnimi problémy. U vyhasinajicich uciteli se méni i hodnoty,
zamé&iuji se zejména na vydelek, pracovni podminky a dobré interpersondlni vztahy

i dobry pracovni kolektiv (Pricha, 2002b; Holousov4, 2008).
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Kdyz ucitelé zacinaji své povolani, jsou vétSinou plni idealismu a nadSeni pro jejich
nové dobrodruZstvi. Citi, Ze jejich vlastni Zivoty maji smysl. V soucastné dob¢ se vSak hovorii
o problémech, které ucitelim zplUsobuje obrovsky stres napf.: problém odpovédnosti,
nedostatek podpory spravni nebo rodicu, nedostatek ¢asu, preplnéné tiidy ¢i sniZzovani mezd,
atd. Vétsinou se jednd o podminky, které z velké &asti jsou mimo jejich kontrolu. Clovék
nemuze zmeénit finanéni realitu daného statu ¢i rozhodnout, kolik studentd bude zafazeno do
tiidy, atd. (Richards, 2012).

Pokud jde o pedagogické praxe, tak urcitd studie ukdzala, ze ucitelé s 11 az 15 roky
pedagogické praxe maji vyS$i droven stresu z pracovnich podminek a emociondlniho
vyCerpani nez ucitelé s 1-10 roky a nad 15 let zkuSenosti. Nizkou uroven stresu z pracovnich
podminek a emociondlniho vyCerpani maji ucitelé nad 15 let pedagogické praxe. Zatimco
stres a emocni vyCerpani zacinajicich ucitel je niZs$i nez u uciteld nad 16 let zkuSenosti a
vyS$$i ve srovndni s uciteli s 11-15 rokt. Dalo by se to vysvétlit tim, Ze ucitelé, kteti nepracuji
tak dlouho, investuji mnoho energie, aby se pfizpisobili své profesni roli, a tim zaZivaji
intenzivni stres. Na druhou stranu ucitelé po mnoha letech praxe jsou vice pfizpisobeni

Skolnimu prostfedi a pracovnim podminkdm (Antoniou, 2013).

3.3 Vyzkumy o problematice stresu u uciteli

Napfi€ riznymi zemémi ucitelé patii mezi ty odborniky s nejvyssi drovni pracovniho
stresu a syndromem vyhoteni z prace. Mnozi ucitelé odchdzi do ptred¢asného dichodu,
protoZe se citi byt vyhotely (Stoeber, 2008). Pro ndzorny piiklad budu v této kapitole uvadét

nekteré Ceské a zahrani¢ni vyzkumy zabyvajici se touto problematikou.

3.3.1 Vyzkumy o stresu v ¢eském prostredi

Do vyzkumu o stresu vceském prostfedi bych nejdiive zafadila vyzkum
K. Paulika (1998), ktery rozpracoval téma: Co obteZuje ucitele ruznych typii Skol. Tento
vyzkum se zaobird subjektivnim hodnocenim rGznych vlivli, které puasobi rusivé v praci
uciteli. Vyzkumny soubor je sloZen z uciteli zakladnich, stfednich a vysokych Skol. Nasledné
fesi, jaky dopad na pracovni spokojenost maji tyto ruSivé vlivy. RuSivé vlivy se mohou
u uditeld stat zdrojem stresu. Pro ilustraci budu prezentovat nejéast&jsi vlivy u uditelti SS:
Nizké spolecenské hodnoceni (prestiZ); podrizovdni se administrative; Spatné postoje Zdkii
k prdci; neodpovidajici plat, mnoho Zdkit nenosi do skoly potrebné pomiicky ci nedostatek

pomiicek a potieb pro vyucovdni, atd.
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Obdobnym tématem se zabyval B. Vasina (2010), vyzkum nazval Ucitelé v Ceské
republice a jejich pracovni zdtéZ. V tomto vyzkumu bych vyzdvihla zejména vysledky, které
jsou spojeny s prvnim vyzkumem. B. VaSina pro zjisténi zdroji zatéZe u uciteli pouzil
metodu Taxonomii zat&7ovych situaci (TZSU)*%. Nésledné budu uvadét vysledky uditeli ze
sttedniho odborného ucilisté a stfedni odborné Skoly. Ucitelé ze stfedniho odborného ucilisté
povazuji za nejvice zatézujici: vyucovdni v triddach s velmi rozdilnou virovni Zdkii; nedostatek
pomiicek a potieb pro vyucovdni; Spatné postoje Zdku k prdci; mnoho Zdku nenosi do
vyucovdni nezbytné pomiicky a potieby; nizké spolecenské hodnoceni; Spatné chovdni Zdkii;
potiZe s motivovdnim Zdkii; atd. Naopak ucitelé ze stfedni odborné Skoly nejvice obtézuje:
nizké spolecenské hodnoceni; neodpovidajici plat; chybi podminky a prostory pro skupinovou
prdci; urady, ministerstvo, nerespektuji a nezajimaji se o ndzory ucitelii; spatné postoje Zdkii
k prdci, nedostatek pomiicek a potieb pro vyucovdni, atd.”

Dal§i vyzkumy na téma stresory ucitelii zejména zdkladnich a stiednich kol ** lze
najit u Z. Zidkové a J. Martinkové (2003), Z. Mi¢dka (1999), V. Holetka (2001),
R. Kohoutka (2009) (in Kohoutek, 2010).

L. Krninsky (2012) vytvotil ptehledovou studii na téma Pracovni zdtéZ a stres
v povoldni ucitele. Tato studie piedkladd celou problematiku stresu a prezentuje nékolik
vyzkuml na toto téma. Ndsledn€ budu uvadét nékteré z nich:

o problematiku stresort také rozpracovali E. Urbanovska a P. Kusdk (2005), za nejvice
zatézujici skuteCnost ¢i situaci ucitelé povazovali - velky shon, zahlceni iikoly,
nemozZnost zvolnit a nabrat sily, pocity spojené s nemateridlnim i financnim
ohodnocenim ¢i nespokojenost se skolskou politikou, atd.

o vyzkum zaméfen na zvladani z4tdZovych situaci u uéitelek, rozpracovali O. Rehulkova

a E. Rehulka (1998) a také Vasina (2002).

M. Tichy (2011) vypracoval vyzkumnou studii s ndzvem Osobnostni proménné a
vldddni zdtéZe u socidlnich pracovnikii a ucitelu. Vyzkum byl situovan na vtahy mezi

copingovymi strategiemi (z inventdfe COPE) a osobnostnimi proménnymi (z pétifaktorového

* TZSU - obsahuji komplex situaci, které jsou zdrojem nespokojenosti v uditelské profesi ¢ mohou
pfedstavovat stresory pro ucitele za danych okolnosti (VaSina, 2010).

» viz SIMICKOVA-CIZKOVA, Jitka. Psychologické aspekty v prici ucitele. Vyd. 1. Ostrava: Ostravské
univerzita v Ostraveé, Pedagogicka fakulta, 2010, s. 5-25. ISBN 978-807-3689-131

3% Viz &ldnek Prof. PhDr. Rudolf Kohoutka, CSc. (2010)
(http://rudolfkohoutek.blog.cz/1003/stresory-ucitelu-zakladnich-a-strednich-skol)
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modelu osobnosti). Ztohoto vyzkumu bylo zjiSténo, Ze osobnostni faktory patii
k neopomenutelnym determinantdm selekce copingovych strategii.

Nov¢jsi vyzkum K. Paulika (2013) je orientovany na téma Stres a subjektivni zdravi
ucitelit (Stress and Subjective Health of Teachers). Clinek byl zaméfen na psychologické
kontexty subjektivniho zdravi mezi uciteli ve vztahu k jejich vniméni a hodnoceni pracovniho

stresu v ramci ucitelské profese.

3.3.2 Zahrani¢ni vyzkumy v oblasti stresu

Mezi zahranicni vyzkumy patii vyzkum zabyvajici se litevskymi uciteli. Tento
vyzkum zaméfuje svou pozornost hlavné na zvlaStnosti zvladani stresu u uciteld. Reaguje také
na vyznam preventivnitho opatfeni, které by mohlo pomoci ucitelim adekvitné pouZivat
strategie zvladani stresu. Stru¢né budu prezentovat vysledky vyzkumu:

o Ucitelé nejCastéji stresové situace zvladaji pomoci strategie feSeni problémul, na
druhém misté je strategie pfijeti odpoveédnosti a ziidka pouZivaji strategii potfebu
socidlni opory. Méné Casto pouzivaji strategii vyhybani se (jedinec odmitd feSit
situaci, ve€fi v zazrak, prani, atd.) a strategii konfrontace (piipisuje odpovédnost
druhym, chovani je také ptipisovano jeho pfanim a pocittim).

o Utitelky (Zeny) pouZivaji viechny strategie zvladani Gast&ji neZ uéitelé (muzi). Zeny
statisticky vice pfijimaji zodpovédnost neZ muZi.

o Starsi ucitelé zifidka pouZzivaji strategii konfrontace a distancovani se, ale Castéji
vyuzivaji strategii pozitivni piehodnoceni a feSeni problému nez mladsi ucitelky.

o Ucitelé zdkladnich Skol signifikantné Castéji pouzivaji strategii vlastni kontroly (self-
controlling) a pfijeti odpovédnosti nez ucitelé stiednich Skol. Ucitelé stfednich Skol
Castéji pouzivaji strategii potfeby socidlni opory nez ucitelé gymndzia

(Kepalaite, 2013).

Nésledujici studie se zaméfila na tii souvisejici oblasti: zdroje stresu uciteld, projevy
stresu a navrzené strategie zvladani. Vysledky ukdzaly, Ze ucitelskd profese je celostatné
vysoce namdhavym povoldnim. Obsahem zminéné prace jsou také ndvrhy pro udspéSné
zvladani stresu®. Ugitelé nemohou zménit Skolu, chudobu, pocet studentli ve tfidé nebo
dostupnost materiali potfebnych pro vyucovani, ale mohou zlepsit své odhodlani a procvicit

ucinné strategie zvladani (Richards, 2012).

% viz podrobngji 2.4.1 Navrhy pro zvladan{ stresu
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Vyzkumy v zahranici se také zabyvaly tématem:

Profesni stres a vyhoieni u ucitelii primdrniho a sekunddrniho vzdéldvdani. Vysledky
ukazaly, ze ucitelé zdkladni vzdélani v praxi maji vySsi hladiny stresu ve srovnani s uciteli
sttedoskolského vzdelani. Ucitelky (Zeny) maji v praxi vice stresu a nizsi osobni uspéch nez
ucitelé (muzi). Vyuzivani strategie raciondlniho chovéni (rational coping behaviors) pfispiva
ucitelim piekonat pracovni stres, syndrom vyhoteni a dosdhnout vyznamnych vysledkl se
studenty. Zatim co vyhybani se zvladani ptfedpovidalo vysokou udroven stresu a vycerpani
(Antoniou, 2013).

Urovné, piiiny a strategie zvldddni stresu v uéitelské praxi. Tato studie zkoumala
studenty ucitelstvi v obdobi Skolni praxe. Hlavnim cilem bylo posoudit rizné tirovné, ptiiny
stresu studentdl ucitelstvi v pribéhu mésicni pedagogické praxe a jak se vyrovndavaji
stresorim. Vysledné hodnoty ukézaly, Ze jedinci zazili stfedni uroven stresu. Za hlavni
pficiny stresu nejvice povazovali hodnoceni supervizora (ucitele), psani detailnich uc¢ebnich
plant a fizeni tiidy. Nejvice vyuZivali tii copingové strategie: komunikace/zpétnd vazba se
Skolitelem, komunikace s ptateli/s rodinou a vyuziti dovednosti sebefizeni (pfiprava),

planovani a organizacni schopnosti byly dokumentovany (Malik, 2010).
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II PRAKTICKA CAST
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4 UVOD DO VYZKUMNE PROBLEMATIKY A CILE
VYZKUMU

Problematiku stresu ucitelll jsem jiZ rozpracovala v teoretické ¢asti. V ivodu jsem
zminila, Ze teoretickd €ast navazuje na praktickou ¢ast a timto ji dopliuje. Proto se budu
v praktické Casti také na ni odkazovat. Pomérné Castym tématem vyzkumu je v souCasnosti
zélezitost pracovni zatéZe a stresu v profesi ucitele. Na ucitele je kladeno vice a vice naroki
pfi vykonu jejich profese (Krninsky, 2012).

Povolani ucitele se zatfazuje mezi tzv. pomahajici profese. Do této skupiny fadime také
1ékate, zdravotni sestry, socidlniho pracovnika a mnoho dalSich. Na tyto profese jsou kladeny

vysS§i naroky na odolnost jedince. Spole¢né u téchto povoléani je také Casty kontakt s lidmi

(Ulrichova, 2012).

4.1 Cile vyzkumu

V praktické casti diplomové priace je pozornost zaméfena na problematiku stresu a
jeho zvladani. K ziskdni vyzkumnych tdaju slouzi dva dotazniky, pficemZ jeden je zaméten
pifedevSim na stresory a druhy se zamétfuje na zpusoby zvlddani stresu (podrobnéji viz
kapitola 6). Druhy dotaznik, zaméfeny na strategie zvladani zéatéze, povazuji za vyzkumné
nosnéjsi.

Hlavnim cilem vyzkumu je analyzovat intenzitu vybranych stresori v ramci
uclitelské profese a predevsim pak zjistit konkrétni zpiisoby zvladani stresu u uciteli na
stfedni $kole a na stiednim odborném utilisti/Skole®. Z hlavniho cile néslednd vyplyvaji
dil¢i cile.

Dil¢i cile:
¢ analyza intenzity konkrétnich stresorti v ucitelské profesi,
e analyza zaméfend na rozdily v kognitivni, citové, télesné a socidlni roviné u uciteli
jednotlivych kol v situacich stresu,’’
e analyza pievazujicich copingovych strategii u ucitelli na stiedni Skole a ucitelti na
stfednim odborném ucilisti/Skole,
e analyza rozdili mezi copingovymi strategiemi v zdvislosti na délce praxe u uciteli

jednotlivych Skol.

36 .., Ly . " . M Jx v PRI
sttedn{ Skola (obory s maturitou) a sttedni odborné ucilisté/Skola (hlavné obory s vyuénim listem)
7 viz déle 6 Vyzkumné metody

48



4.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

V této Casti budu prezentovat vyzkumné otizky a hypotézy. Uvedené vyzkumné

otazky a hypotézy vychdzeji z dil¢ich cila.

4.2.1 Vyzkumné otazky
e Jakym zptusobem se lisi intenzita prozivani konkrétnich stresord u ucitelt na sttedni

Skole a uciteld na stfednim odborném udilisti/Skole?

e Existuje rozdil v kognitivni, citové, té€lesné a socidlni roviné u ucitelll jednotlivych

Skol v situacich stresu?
e Existuje rozdil ve volbé konkrétnich copingovych strategii u ucitelil jednotlivych $kol?

4.2.2 Hypotézy
H1: Ucitelé na stfednim odborném ucilisti/Skole budou oproti ucitelim na stiedni Skole

v mens$i mite uptfednostiiovat pozitivni strategie (POZ, POZ 1, POZ 2, POZ 3) zvladani stresu.

H2: Ucitelé na stfednim odborném ucilisti/Skole budou oproti uciteliim na stfedni Skole

vykazovat signifikantné vyssi miru v zastoupeni negativni strategie (NEG) zvladani stresu.
H3: Muzi budou oproti Zendm v mensi mife preferovat negativni strategii (NEG).

H4: Ucitelé na stiedni Skole s maturitou oproti ucitelim na stfednim odborném ucilisti/Skole

budou ve vétsi mife preferovat strategii potieby socidlni opory.

HS: Vyhasinajici ucitelé budou oproti zacinajicim ucitelim vykazovat signifikantné¢ vyssi

miru uzivani negativni strategie (NEG).
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5 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor je sloZen z ucitelil ze stfednich Skol (obory s maturitou) a z ucitelt
ze sttednich odbornych ucilist’ (hlavné obory s vyuénim listem)™®. Celkové jsem distribuovala
75 dotaznikl, ztoho se mi vratilo 51 dotaznikii a 5 dotaznikii jsem vyfadila. Pficemz
5 dotazniki bylo vyfazeno z divodli nedostatecného vyplnéni povinnych polozek. Vybér
vyzkumného souboru probihal nendhodnym zplisobem a byl podminén ochotou respondentii
ke spoluprici na vyzkumném Setfeni. Vyzkumny soubor se sklddd zrespondentl
SS s maturitou a SS s vyué. listem™ v Olomouckém kraji.

Dotaznikové Setfeni jsem pfedem domluvila na danych Skoldch pfes feditele Skoly.
Dohromady jsem navstivila osobn& pét instituci. Z toho dvé $koly SS s maturitou, kde nebyl
problém s vypInénim dotaznik®l, navratnost byla velkd. Naopak SS s vyué. listem jsem musela
navstivit tfi a z toho na jedné Skole, byl problém s ndvratnosti. Z rozdanych 15 dotaznikl se
mi vratily pouze 3 dotazniky. U administrace dat jsem nemohla byt pfitomna a z tohoto
divodu jsem poucila feditele Skoly o spravné administraci dotaznikli a etickych aspektech
psychologického Setfeni. Vékova kategorie respondenttl je riznorodd, zjisténé rozpéti je od 25
do 57 let. V nasledujici casti bude predstaven vyzkumny soubor dle jednotlivych

charakteristik, jejichz zjisStovani bylo soucasti demografické ¢asti sbéru dat.

Tabulka 3: Cetnost vyzkumného souboru

STREDNI SKOLA
CELKEM
s maturitou | s vyuénim listem

Suma (n) 24 27 51
Relativni ¢etnost

47% 53% 100%
%
Suma Zeny (n) 17 20 36
Relativni ¢etnost

71% 74% 71%
% Zeny
Suma muzi (n) 7 7 14
Relativni ¢etnost

29% 26% 27%
% muzi

¥ dale budu uvadét zkratku SS s maturitou a SS s vyué. listem
% presné tidaje o konkrétnich §koldch nebudu uvadét na zékladé dohody s vedenim $kol
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Tabulka 3 uvadi Cetnost a relativni ¢etnost vyzkumného souboru. Vyzkumny soubor se
sklada z uéiteld SS s maturitou a SS s vyug. listem. Vice uéiteld se zicastnilo ze SS s vyug.
listem. Rozdil 1ze vidét i u poctu respondentl jednotlivého pohlavi. Nejvice je zastoupeno
pohlavi Zen s celkovym poctem 36 oproti muziim, ktefi maji celkovy pocet 14. Ve Skolstvi se

v v . . . ..  w- . 4
pfevaha Zen da vysvétlit pojmem ,,feminizace “ ulitelské profese 0,

Tabulka 4: Cetnost délky ucitelské praxe

DELKA PRAXE
do 5 let do 10 let do 20 a vice
Suma (n) 7 8 36
Relativni
14% 16% 71%
¢etnost %

v ow

Z hlediska délky ucitelské praxe mé nejvétsi Cetnost kategorie do 20 a vice, dalsi dvé
kategorie se 1i$i jen o jednoho respondenta. Z téchto udajii 1ze vyvodit, Ze respondenti jsou
vétSinou starsi vékové kategorie.

Tabulka 5 pro zajimavost popisuje rodinny stav vSech respondentli. Kategorie Zenaty,
vdand je v nejvétsim zastoupeni respondentii. Bylo zji§téno, Ze ucitelé SS s maturitou jsou
vSichni aZ na jednoho svobodného respondenta v manzelstvi. Naopak u ugiteld SS s vyug.

listem je tato kategorie riznoroda.

Tabulka 5: Cetnost rodinného stavu uditelit

RODINNY STAV
Zenaty, vdana | svobodny/a rozvedeny/a ovdovély/a
Suma (n) 42 4 5 0
Relativni
82% 8% 10% 0%
¢etnost %

%0 feminizace - znamend v socioprofesni skuping uéitelti disproporci mezi poétem Zen a poétem muzii (Zeny maji
veétsi zastoupeni). Viz (Pricha, 2002b, s. 180).
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6 VYZKUMNE METODY

Pro vyzkumné Setieni jsem vybrala dotaznikovou metodu. Dotaznik*' je &asto
uzivanou metodou ve vyzkumu a je fazen svym charakterem do kvantitativni metody.
Dotaznikova metoda m4a mnoho vyhod a nevyhod. Vyhodou této metody je zjiSténi informaci
od velkého poctu respondentli v kratkém casovém intervalu, anonymita ¢i rychlé vyhodnoceni
atd. (Gavora, 2010). Tyto vyhody byly pro mtij vyzkum prioritou. Problematiku, kterou jsem
si vybrala, by bylo sloZit€j$i obsdhnout napiiklad metodou rozhovoru. Dal§im diivodem byl
fakt, ze ucitelé jsou ve velkém piipad¢ zaneprazdnéni a vyplnéni dotaznikl jim zabralo jen
malo Casu. V praxi se mi potvrdily i nékteré nevyhody dotaznikové metody napi.: nizsi
navratnost, zejména bez osobni tcasti vyzkumnika; nelze zjistit, zda dotaznik opravdu vyplnil
tdzany respondent, atd*.

V praktické ¢asti jsem pouZzila dva dotazniky. Prvni dotaznik Individudlnich projevi
stresu je zaméfen predevsSim na stresory a druhy dotaznik s ndzvem Strategie zvladani zatéze
(SVF 78) se primadrn¢ zabyva zpusoby zvladani zatcze.

Prvni dotaznik Individudlnich projevii stresu jsem sestavila do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je
tvofena nejéast&ji uvadénymi stresory (na zdkladé vyzkuma®) v ramci uéitelské profese. Na
jednotlivé polozky respondenti na Skdle vyznacuji, jak jsou pro né konkrétni stresory
vyznamné. Skala obsahuje tento vybér odpovédi 1. 7adny, 2. mirny, 3. pramémy, 4. zna¢ny,
5. velmi znacny. Nasledné jsou piedstaveny vybrané stresory:

1) nizké spolecenské hodnoceni — prestiz

2) neodpovidajici plat

3) podrizovdni se administrative

4) nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci

5) uceni ve triddch s velmi rozdilnou virovni Zdkii
6) nedostatecnd spoluprdce s rodici

7) Spatné postoje Zdkii k prdci

8) nedostatek pomiicek a potreb pro vyucovdani
9) Spatné chovdni Zdki

10) uceni ve triddch s velkym poctem Zdkii

11) prdce spojend se shonem a chvatem

! dotaznik — se pouZivd ve spoletenskych védich pro zjistovani hromadnych a rychle zjistitelnych faktort,
postojt, nazort, preferenci, motivi, hodnot, atd. (Gavora, 2010).

** dalii nevyhody dotazniku kapitola 8 Diskuse

 viz teoretickd ¢ast 3.3 Vyzkumy o problematice stresu u ugiteli — Paulik (1998)
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12) mnoho Zdkii nenosi do skoly potiebné pomiicky
13) potiZe s motivovdnim Zdkii

14) nedostatek prostoru pro skupinovou prdci

Druhd ¢ést je z podstatné Casti pievzata z dotazniku Henniga (1996), ktery zjistuje
jaké centrdlni psychofyzické funkce (télesné, citové, kognitivni a socidlni) jsou nejvice
zasazeny pfi proZivani stresu ¢i napéti u respondentl. Pro sviij vyzkum jsem polozky
z dotazniku Henniga (1996) pfizpiisobila z divodu nevhodnosti nékterych poloZek a naopak
jsem pfidala polozky vlastni, ve vztahu k vyzkumu podstatné. Jednd se o sedm praktickych
zpusobi zvlddani, které mohou jedinci pifi stresu vyuzivat, aby stres snizili (funkéni a
dysfunkéni strategie), zatim co dotaznik Strategie zvladani stresu (SVF 78) zachycuje
individudlni tendence reagovani v zaté¢zovych situacich.

V této Casti dotazniku kazda rovina (kognitivni, citovd, télesnd a socidlni) obsahuje pét
polozek, na které respondenti odpovidali pomoci Skély (1. vZdy, 2. Casto, 3. n€kdy, 4. ziidka,
5. nikdy).

Kognitivni rovina obsahuje tyto polozky:

1. ObtiZné se soustredim.
Pochybuji o svych profesiondlnich schopnostech.
Muij odborny riist a zdjem o obor zaostdvd.

Premyslim o odchodu z ucitelského povoldni.

“nAR WD

Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim prehled o déni v oboru.

Citova rovina obsahuje tyto polozky:
6. NedokdZu se radovat ze své prdce.
7.V konfliktnich situacich ve skole se citim bezmocny(d).
8. Jsem vnitiné neklidny(d) a nervozni.
9. Trpim nedostatkem uzndni a ocenéni.

10. Citim se ustraseny(d).

Télesna rovina obsahuje tyto polozky:
11. Pripadadm si fyzicky ,,vyZdimany(d)*.
12. Jsem ndchylny(d) k nemocem.
13. Mdm vegetativni obtiZe (srdce, dychdni, zaZivani).
14. Trdpi mé poruchy spdnku.
15. Trpim bolestmi hlavy.
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Socialni rovina obsahuje tyto polozky:
16. Nemdm chut pomdhat problémovym Zdkiim.
17. Pokud je to mozné, vyhybdam se odbornym rozhovorum s kolegy.
18. Frustrace ze Skolni prdce narusuje moje soukromé vztahy.
19. Vyucovdni omezuji na pouhé zprostredkovdni uciva.

20. Vyhybdm se vcasti na dalsim vzdélavani™

Druhy dotaznik Strategie zvladani zatéze (SVF 78)45 ve zkracené verzi (SVF 78) jsem
pouzila pro zjisténi dat ve vlastnim vyzkumu. Priméarné zjistuje zplisoby reagovani na stres
v zatézovych situacich. Dotaznik SVF 78 je vicedimenziondlni sebepozorovaci inventar, ktery
vypracovali némecti psychologové Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova. Do Ceské verze ho
prelozil a upravil J. Svancara (2003). Dotaznik je strukturovan do 13 8kal, které zahrnuji 78
otdzek. Jednotlivé subtesty se Cleni na pozitivni strategie a negativni strategie. Pro lepsi
nazornost, 1ze uvést jednoduché déleni:

e POZ - Pozitivni strategie:

o POZ 1: Strategie piehodnoceni a strategie devalvace — spolecné pro
strategie této skupiny je typické pfehodnoceni (sniZovdani) zavaznosti streseru a
obecné stresu. Tato oblast je prezentovana subtesty Podhodnoceni a Odmitani
viny.

o POZ 2: Strategie odklonu — v této kategorii jsou tendence jednani zamétené
na odklon od stresujici udalosti ¢i na piiklon k alternativnim aktivitdm
(situacim). Oblast definuji subtesty Odklon a Nahradni uspokojeni.

o POZ 3: Strategie kontroly — zahrnuje subtesty Kontrola situace, Kontrola
reakci a Pozitivni sebeinstrukce, které obsahuji konstruktivni snahy po
zvladani (kontrole) a kompetenci.

e NEG - negativni strategie: obsahuji tendence, které spiSe stres zesiluji. Chybg&jici
kompetence zvladani je spojena s reakcemi rezignace, s unikovymi tendencemi atd.

o Unikova tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvinovani
(Janke, Erdmannova, 2003).

Podrobnéjsi charakteristiku téchto strategii jsem jizZ uvedla v teoretické Sasti®®.

* upraveno podle Heninga (1996, s. 19-20)
“Stressverarbeitungsfragebogen
% viz kapitola 2.3 Styly zvladani a copingové strategie
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7 PREZENTACE VYSLEDKU

V této kapitole jak jiZ z ndzvu vyplyvd, budu prezentovat a interpretovat vysledky
z dotaznikli. Vyhodnocend data, kterd jsem zjistila z vyzkumu, piedkldddm pro lepsi ilustraci
pomoci tabulek a grafi. Nésledujici podkapitoly budou ftazeny podle vySe uvedenych
vyzkumnych otdzek a hypotéz. Stanovené hypotézy budu ovéfovat pomoci statistickych
metod pro analyzu dat. Zdkladnimi statistickymi metodami pro potvrzeni ¢i vyvraceni

uvedenych hypotéz bude Fishertiiv-Snedecortv F-test a Studentliv t-test.

7.1 Jakym zptsobem se liSi intenzita prozivani konkrétnich stresori
u uciteli na stifedni Skole a wuciteli na stifednim odborném
ucilisti/Skole?

Prvnim vystupem mého Setfeni je zjiSténi odpovédi na vySe zminénou vyzkumnou
otdzku. Vysledné hodnoty jsou ziskané z prvniho dotazniku a maji charakter popisné
statistiky. Uvedené profesni stresory’’ rozeberu postupn& a ndsledné je budu srovndvat mezi
uditeli SS s maturitou a ugiteli SS s vyué. listem.

V tabulce 6 jsou uvedeny cetnosti odpovédi jednotlivych uciteli. Rozebirat a
srovndvat budu nejvétsi Cetnosti v polozkdch velmi znacny a znacny. Tyto polozky jsou
v tabulce oznafeny vyraznég ¢i tucné 0hraniéeny48.

U uditelt SS s maturitou jsou v kategorii nejvyrazngjsich stresorti nejvice zastoupeny
profesni stresory:

o 9) Spatné chovani Zdakii (43%)

o 7) Spatné postoje Zdaku k prdci (34%)

o 11) prdce spojend se shonem a chvatem (31%)

o 4) nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci (26%)
o 3) podiizovdni se administrativé (26%)

o 10) ucent ve tiiddch s velkym poctem Zdkii (24%)

U ugitelt SS s vyug. listem jsou nejvice zastoupeny nasledujici stresory:
o 9) Spatné chovdni Zdikii (36%)
o 11) prdce spojend se shonem a chvatem (34%)
o 7) Spatné postoje Zdaku k prdci (34%)

o 4) nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci (34%)

*7 viz kapitola 6 Vyzkumné metody
* budu uvadét prvnich Sest stresortl, které dosahovali nejvetsi Cetnosti, dalif stresory viz tab. 6
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o 12) mnoho Zdkii nenosi do skoly potiebné pomiicky (22%)

o 13) potiZe s motivovdanim Zdkit (22%)

Nésledné budu rozebirat rozdily u nejvétsi celkové cetnosti ucitelit obou Skol.
U ugiteltt SS s maturitou nabyva polozka 9) Spatné chovdni Zdkii vétsich hodnot nez u uditelt
SS s vyugé. listem. Dalif rozdil je u uéiteli SS s vyug. listem, kteif piiklddaji stejnou vahu
tfem polozkdm (11, 7, a 4) pro vznik stresu. Naopak u ug¢itelt SS s maturitou vidime stejné
syceni vyslednych hodnot u polozek 4. nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci a
3) podrizovdni se administrative. Stejné vysledné hodnoty jsou také vidét u polozky
12) mnoho Zdku nenosi do Skoly potiebné pomiicky a 13) potiZe s motivovdnim Zdkit u ucitelti
SS s vyug. listem. Na prvni pohled Ize usuzovat, Ze jsou u¢itele jednotlivych skol ovliviiovany
stejnymi stresory. Vyjimkou jsou posledni dvé polozky. VéEtsi vliv na stres pro ucitelé
SS s maturitou je podiizeni se administrativé a uleni ve tiiddch s velkym poétem Zaki.
Naopak u ugitelti SS s vyué. listem m4 v&tsi vliv na stres to, Ze mnoho 24k nenosi do §koly

potiebné pomicky a také problémy s motivovanim zak?.
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Tabulka 6: Cetnost profesnich stresorit ucitelii SS s maturitou a uditelii SS s vyué. listem

Zadny | mirny | pramérny | zna¢ny Ve'f“i, Zadny | mirny | primérny | znaény veltni’
znaény znaény
0 10 11 3 0 2 5 15 5 0
1 0% | 20% 22% 6% 0% 4% = 10% 29% 10% 0%
0 7 7 9 1 0 4 15 6 2
2 0% | 14% 14% 18% 2% 0% 8% 29% 12% 4%
0 2 9 10 3 1 1 15 6 4
3 0% | 4% 18% 20% 6% 2% 2% 29%
0 5 6 7 0 1 9
4 0% | 10% 12% 14% 0% 2% 18%
0 2 13 3 0 7 13
> 0% | 4% 25% 6% 0%  14% 25% 12% 2%
0 1 18 5 0 1 4 13 6 3
6 0% | 2% 35% 10% 0% 2% 8% 25% 12% 6%
0 0 7 11 0 0 10 9
7 0% | 0% 14% 22% 0% 0% 20% 18%
0 5 16 3 0 3 8 13 2 1
8 0% | 10% 31% 6% 0% 6%  16% 25%
0 0 2 13 0 2 7
? 0% | 0% 4% 25% 0% 4% 14%
0 2 10 8 4 0 1 17
10 0% | 4% 20% 16% 8% 0% 2% 33%
0 4 4 15 1 0 2 8
11 0% | 8% 8% 29% 2% 0% @ 4% 16%
0 3 14 3 4 0 5 11
12 0% | 6% 27% 6% 8% 0%  10% 22% 16% 6%
0 2 13 5 4 0 3 13 9 2
13 0% | 4% 25% 10% 8% 0% 6% 25% 18% 4%
0 6 14 3 1 1 10 12 3 1
14 0% | 12% 27% 6% 2% 2%  20% 24% 6% 2%
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7.2 Existuje rozdil v kognitivni, citové, télesné a sociilni roviné

u ucitelu jednotlivych Skol v situacich stresu?

Druhym vystupem mého Setfeni bude zjisténi, zda existuje rozdil v kognitivni, citové a
socidlni roviné u ucitel danych Skol v situacich stresu. Vysledné hodnoty maji charakter
popisné statistiky a jsou zjiSt€ny z prvniho dotazniku. Jednotlivé roviny rozeberu postupné a
nasledng je budu srovndvat mezi u¢iteli SS s maturitou a uéiteli SS s vyué. listem.

Pro lepsi ndzornost jsem vysledné hodnoty kognitivni roviny uvedla do tabulky 7.
Nésledné budu zjisténé vysledky jednotlivych ucitelii srovnavat navzdjem podle stanovenych

polozek.

Tabulka 7: Cetnost kognitivni roviny uditelii SS s maturitou uditelii SS s vyué. listem

T ucitelé SS s maturitou ucitelé SS s vyug. listem
vzdy | Casto | nékdy |zFidka |nikdy| vZdy | ¢asto | nékdy | ziidka |nikdy
1 0 0 6 17 1 0 0 11 15 1
0% | 0% | 12% | 33% | 2% 0% 0% 22% 29% 2%
) 0 0 7 12 5 0 0 6 19 2
0% | 0% | 14% | 24% | 10% | 0% 0% 12% 37% 4%
3 0 1 5 10 8 0 1 11 9 6
0% | 2% | 10% | 20% | 16% | 0% 2% 22% 18% 12
4 0 0 7 12 5 0 1 5 7 14
0% | 0% | 14% | 24% | 10% | 0% 2% 10% 14% | 27%
5 0 0 7 7 10 0 2 3 15 7
0% | 0% | 14% | 14% | 20% | 0% 4% 6% 29% 14%

V grafu 1 je na prvni pohled patrné, Ze ucitelé obou Skol nemaji problémy se
soustiedénim pii stresu. Ugitelé SS s vyué. listem maji vy$3i syceni u polozky nékdy, ale
naopak mensi u polozky ziidka oproti ucitelim SS s maturitou. Lze tedy tvrdit, Ze ucitelé
s vyué. listem maji nékdy potiZe se soustfedénim neZ uéitelé SS s maturitou. V druhém grafu
nepatrné vyssich hodnot u polozky nékdy dosahuji ucitelé SS s maturitou. Vyznamné
rozdilnych hodnot dosahuje polozka zFidka a nikdy. Ztoho jde usoudit, Ze ucitelé

SS s vyug. listem zfidka pochybuiji o svych profesnich schopnostech.
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1. Obtizné se soustreduji 2. Pochybuji o svych

. _ < profesiondlnich schopnostech
M SS s maturitou B SS s vyuc. listem

B SSsmaturitou H SSsvyul. listem

33%

29%

37%

12%

0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

vidy c¢asto nékdy zfidka nikdy vidy cdasto nékdy zfidka nikdy

Graf 1: Cetnost 1. a 2. polozky

Graf 2 zndzornuje 3., 4. a 5. poloZku z dotazniku. U prvniho grafu vyznamnéjsiho
rozdilu dosahuji ugitelé SS s vyug. listem. U téchto ugitelt Ize tvrdit, Ze ve vétsi mife u nich
zaostavd odborny rist a zdjem o obor oproti u¢itelaim SS s maturitou. Naopak u polozky
4. premyslim o odchodu z ucitelského povoldni, vyssiho skére nabyvaji hodnoty u ucitela
SS s maturitou. Lze usuzovat, Ze ucitelé SS s maturitou jsou nespokojeni s uéitelskou profesi
a proto pfemysli o odchodu. Naproti tomu uéitelé SS s vyug. listem dosahuji vyznamngjiho
rozdilu u polozky nikdy, tedy nikdy nepfemysleji o odchodu z ucitelské profese. V poslednim
grafickém zndzornéni 5. polozky lze vidét, Ze u 4 % uciteld SS s vyué. listem casto hrozi
nebezpedi ztrity piehledu o déni v oboru. Naopak u uéiteld SS s maturitou je tento jev ziejmy

jen nékdy.

3. Mij odborny riist a zdjem

o9 4. Premyslim o odchodu
o obor zaostava

z ucitelského povoldani

M S>smaturitou B S5 s vyuc. listem B SSsmaturitou B SSsvyud. listem

0,
.y 24% 27%

20%18% 16%
12%

%

0% 0% 2% 2% 0% 0% 0% 2

vidy c¢asto nékdy zfidka nikdy vidy Casto nékdy zfidka nikdy

59



5. Hrozi mi nebezpeci, Ze
ztratim prehled o déni
v oboru

M SSsmaturitou H SS s vyud. listem

29%

20%
14%  14% 14%

vidy casto nékdy ztfidka nikdy

Graf 2: Cetnost 3., 4. a 5. poloZky

Vysledné hodnoty citové roviny jsem uvedla pro lepsi ilustraci do tabulky 8. Nasledné

budu zjisténé vysledky jednotlivych ucitell srovndvat navzdjem podle stanovenych poloZek.

Tabulka 8: Cetnost citové roviny uditelii SS s maturitou ucitelii SS s vyué. listem

Tl utitelé SS s maturitou utitelé SS s vyud. listem
vzdy | Casto | nékdy | zFidka | nikdy | vZdy | ¢asto | nékdy | ziidka | nikdy
6 0 4 6 14 0 0 4 5 14 4
0% | 8% | 12% | 27% 0% 0% | 8% | 10% | 27% 8%
- 1 3 11 7 2 0 1 10 13 3
2% | 6% | 22% | 14% 4% 0% | 2% | 20% | 25% 6%
0 2 9 13 0 0 1 10 14 2
8 0% | 4% | 18% | 25% 0% 0% | 2% | 20% | 27% 4%
9 0 8 10 5 1 0 0 10 15 2
0% | 16% | 20% | 10% 2% 0% | 0% | 20% | 29% 4%
10 1 2 1 14 6 0 0 0 12 15
2% | 4% 2% 27% 12% | 0% | 0% | 0% 24% 29%

Rovinu citovou charakterizuji grafy 3 a 4. U 6. poloZky Ize fici, Ze ulitelé danych Skol
dosahuji podobnych hodnot. Rozdil je vidét jen u odpovédi nékdy a nikdy. Lze tvrdit, Ze 8%
uditelt SS s vyug. listem se dovedou radovat ze své prace. V konfliktnich situacich ve $kole
se ve vétsim pifpadé citi byt bezmocni uditelé SS s maturitou, kte¥f dosahuji vys$sich hodnot
v prvnich tfech odpovédich (vZdy, casto, nékdy) oproti ugiteliim SS s vyué. listem (viz graf 6.

a 7. polozka).
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6. Nedokadzu se radovat ze
své prdce

7. V konfliktnich situacich ve
skole se citim bezmocny(a)

B SSsmaturitou E SSsvyué. listem

B SSsmaturitou  H SSsvyul. listem

27%27% 25%

0% 0%

vidy casto nékdy ziidka nikdy vidy  Casto  nékdy zfidka nikdy

Graf 3: Cetnost 6. a 7. polozky

Graf 4 zndzornuje polozky 8., 9. a 10. Nejdiive popisi 8 odpoved’, zde je videt na prvni
pohled, 7e na polozku casto odpovédélo vice uciteli SS s maturitou. Naopak odpovéd® nikdy
volili jenom u¢itelé SS s vyug. listem. V 9. poloZce je vyssi syceni u odpovédi asto u uditelt
SS s maturitou. Na zdkladé této odpovédi lze tvrdit, Ze ucitelé SS s maturitou trpi ve vetsi
mife nedostatkem uzndni a ocenéni neZ ucitelé SS s vyud.listem. Obdobné tomu je

iuposledni 10 polozky. Ugitelé SS s maturitou se ve vétsim piipadé citi byt ustraSeni.

Naopak 29 % ucitell s vyu¢. listem se nikdy necitili byt ustraSeni.

8. Jsem vnitrné neklidny(a) a
nervozni

B SSsmaturitou H SSsvyud. listem

25% 27%
()]

0% 0%

vidy Casto nékdy zfidka nikdy

9. Trpim nedostatkem uzndni
a ocenéni

B SSsmaturitou B SSsvyud. listem

29%
20% 20%

16%

0% 0%

vidy casto nékdy zfidka nikdy
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B SS s maturitou

10. Citim se ustraseny(ad)

27%
24%

B SS s vyud. listem

29%

12%

0,
2% 0% *° 0% 2%0%
/L L
vzdy Casto nékdy zfidka nikdy

Graf 4: Cetnost 8., 9. a 10. poloZky

Pro lepsi nazornost jsem vysledné hodnoty télesné roviny uvedla do tabulky 9.

Nasledné budu zjisténé vysledky jednotlivych ucitelli srovnavat navzdjem podle stanovenych

polozek.

Tabulka 9: Cetnost télesné roviny uditelii SS s maturitou ucitelii SS s vyué. listem

polozky ucitelé SS s maturitou ucitelé SS s vyug. listem
vzdy | Casto |nékdy | zfidka |nikdy| vZzdy | ¢asto |nékdy | ziidka | nikdy
11 0 10 7 5 2 0 5 13 5 4
0% | 20% | 14% | 10% | 4% 0% 10% | 25% | 10% 8%
2 0 2 9 10 3 0 1 5 15 6
0% 4% 18% | 20% 6% 0% 2% 10% 29% 12%
13 0 2 7 9 6 0 0 4 11 12
0% 4% 14% | 18% | 12% | 0% 0% 8% 22% 24%
14 0 3 8 8 5 1 0 6 12 8
0% 6% 16% 16% | 10% 2% 0% 12% 24% 16%
15 0 1 7 13 3 1 1 7 13 5
0% 2% 14% | 25% | 6% 2% 2% 14% | 25% 10%

Vv,

V grafu 5 u 11. odpovédi vyznamné vy$sich hodnot dosahuji ué¢itelé SS s maturitou.

Lze tvrdit, Ze tito ucitelé si piipadaji byt castéji fyzicky ,,vyZdimani“ nez ucitelé

SS s vyug. listem. Obdobné je tomu u dal$f polozky, kde je vyssi syceni v odpovédi casto a

nékdy u uditeld SS s maturitou. Na zdkladé zjisténych vysledku lze tvrdit, Ze ugitelé

SS s maturitou jsou ¢astéji nachyln

¢j8t

Vv s

k nemocem neZ u ucitelt SS s vyuc. listem.
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11. Pfipadam si fyzicky
»VyZdimany(a)“

B SSsmaturitou H SSsvyud. listem

25%

20%
10% 10%

149
10%
° 8%
4%
3

vzdy Casto nékdy zfidka nikdy

12. Jsem ndchylny(d) k nemocem

M SSsmaturitou  H SSsvyul. listem

29%

4%
0% 0% gm 2%

vidy Casto nékdy zfidka nikdy

Graf 5: Cetnost 11. a 12. polozky

Graf 6 znizornuje graficky polozky 13, 14. a 15. V prvnim grafu je patné véts

vz

zastoupeni vyznamnych hodnot u ugiteld SS s maturitou. Tito uéitelé trpi Cast&ji

vegetativnimi obtiZemi neZ uéitelé SS s vyug. listem. Naopak poruchy spanku trpi 2% uéiteli

SS s vyug. listem a casto 6% uditelti SS s maturitou. U polozky nékdy je vyssi syceni u ugiteltt

SS s maturitou. Nikdy ve vétsim procentu netrapi poruchy spanku ugitele SS s vyué. listem.

V 15. poloZce jsou vysledné hodnoty hodn€ podobné. Rozdil najdeme jen u prvni a posledni

odpovédi, 2% uditel SS s vyud. listem trpi bolestmi hlavy a 10% téchto uditeld nema

problémy viibec s bolesti hlavy.

13. Mdm vegetativni obtize
(srdce, dychadni, zaZivani)

B SSsmaturitou H SSsvyud. listem

24%

0,
4% 0%

0% 0% .-

vidy casto nékdy zfidka nikdy

14. Trapi mé poruchy spdnku

M SSsmaturitou H SSsvyud. listem

24%

vidy Casto nékdy zfidka nikdy
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15. Trpim bolestmi hlavy

B SSsmaturitou H SSsvyud. listem

25% 25%

14% 14%

O‘VZ% 2% 2%

vidy Casto nékdy zfidka nikdy

Graf 6: Cetnost 13., 14. a 15. polozky

Vysledné hodnoty socialni roviny jsem uvedla pro lepsi ilustraci do tabulky 10.

Nésledné budu zjisténé vysledky jednotlivych ucitelii srovnavat navzdjem podle stanovenych

polozek.

Tabulka 10: Cetnost socidlni roviny ucitelii SS s maturitou uditelii SS s vyué. listem

polozky ucitelé SS s maturitou ucitelé SS s vyug. listem
vzdy | Casto | nékdy | ziidka | nikdy | vZdy | ¢asto | nékdy | ziidka | nikdy
16 0 3 4 12 5 0 1 2 14 10
0% 6% 8% 24% 10% 0% 2% 4% 27% 20%
17 0 0 2 5 17 0 0 2 7 18
0% | 0% | 4% 10% 33% | 0% | 0% 4% 14% | 35%
18 0 0 5 14 5 1 0 6 10 10
0% | 0% | 10% | 27% 10% | 2% | 0% | 12% | 20% | 20%
19 0 0 4 14 6 0 0 4 16 7
0% | 0% 8% 27% 12% 0% | 0% 8% 31% 14%
20 0 0 1 9 14 0 0 1 10 16
0% | 0% | 2% 18% 27% | 0% | 0% 2% 20% | 31%

Polozky ze socidlni roviny popisuji grafy 7 a 8. Prvni grafické znazornéni
charakterizuje odpovédi na polozku 16. nemdm chut pomdhat problémovym Zdkim. Zde je
patrné vy$3i syceni u uéiteldi SS s maturitou, kteff oznacili odpovéd’ casto (6%) a nékdy (8%).
Na zdklad¢ toho lze tvrdit, Ze tito ucitelé z vEtsi ¢asti nemaji chut’ pomdhat problémovym
7aktm oproti u¢itelam SS s vyug. listem, ktef{ dosahuji vys$sich hodnot u zdporné odpovédi
(20% nikdy). To znamend, e 20% uciteld SS s vyud. listem jsou ochotni poméhat

problémovym zdktim. Na polozku 17. odpovédéli ucitelé jednotlivych skol z velké vétSiny
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zaporng. Lze usuzovat, Ze vétSina ucitelli obou Skol nemaji problém vést odborné rozhovory

s kolegy.

16. Nemdm chut pomdhat
problémovym Zakim

B SSs maturitou H SS s vyud. listem

27%

vidy Casto nékdy zfidka nikdy

17. Pokud je to moZné, vyhybdam
se odbornym rozhovorim s kolegy

B SSs maturitou H SS s vyud. listem

33% 35%

10% 14%

0% % 4%
0% 0%0v 7 4%

vzdy cCasto nékdy zfidka nikdy

Graf 7: Cetnost 16. a 17. polozky

Graf 8 prezentuje polozky 18., 19. a 20. Jak je vidét u prvniho grafického znazornéni,

tak 2% ucitelit SS s vyug. listem ma problém z frustraci ze $kolnf prace a tim i naruSuje jejich

soukromi. Vyznamny rozdil je vidét v odpovédi ziidka, tuto odpovéd volilo 27% ucitelt

SS s maturitou a jenom 20% uditeld SS s vyué. listem. Naopak vyssi syceni lze viddt

v poslednim sloupci u ugitelt SS s vyué. listem (20% nikdy). Ze zjisténych vysledki lze fici,

Ze nepatrné vetsi problém s frustraci ze Skolni prace a ndsledné naruseni soukromich vztahii

maji ugitelé SS s maturitou. U 19. polozky maji vysledky obdobny charakter. Ugitelé danych

Skol vyu€ovani omezuji na pouhé zprosttedkovani uciva jen nekdy, zridka ¢i nikdy. Posledni

20. polozka zjist'uje, zda se ucitelé vyhybaji dalSimu vzdélavani. Podle vyslednych hodnot 1ze

tvrdit, Ze ucitelé obecné maji zdjem o dalsi vzdélavani a jen 2% ucitelit obou $kol se tomu

nekdy vyhnou ¢i jen zridka.

18. Frustrace ze skolni prdace
narusuje moje soukromé vztahy

B SSsmaturitou H SSsvyud. listem

27%
20% 20%

vidy c¢asto nékdy zfidka nikdy

19. Vyucovani omezuji na pouhé
zprostredkovani uciva

B SSsmaturitou H SSsvyud. listem

31%
27% "

8% 8% 125% 2%
(] (o]

0% 0% 0% 0%

vidy c¢asto nékdy zfidka nikdy
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20. Vyhybdm se ucasti na dalsim
vzdélavani

B SSsmaturitou ® SSsvyud. listem

0% 0% 0% 0% 2% 2%

vidy c¢asto nékdy zfidka nikdy

Graf 8: Cetnost 18., 19. a 20. polozky

7.3 Existuje rozdil ve volbé konkrétnich copingovych strategii u
uciteli jednotlivych skol?

Tietim vystupem mého prizkumu budu zjiStovat existenci rozdili ve volbé
copingovych strategii u preferovanych uciteli. Data pro zjisténi této vyzkumné otdzky jsou
z dotazniku SVF 78. Tato vyzkumnd otdzka md charakter popisné statistiky a vysledné
hodnoty budou uspotddény v tabulce 11.

Jak je patrné z tabulky 11 budu srovndvat oznacené copingové strategie u ucitelti
SS s maturitou a ugiteld SS s vyug. listem. Nejvétsi primérné hodnoty jsou oznaéeny modrou
barvou a nejmensi dosazené hodnoty &ervenou. Ugitelé SS s maturitou nejvice preferuji
strategic Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce a Perseverace.
Naopak nejmensi dosazenou hodnotu prezentuje strategie Unikova tendence. Ugitelé
SS s vyug. listem dosahuji nejvyssich hodnot opét u kategorie Kontrola situace, Pozitivni
sebeinstrukce, Kontrola reakci a Perseverace. Nejmensi hodnotu obsahuje subtest
Rezignace. Na prvni pohled je ziejmé, Ze ucitelé danych Skol preferuji obdobné strategie.
Rozdil mizeme najit v pofadi uvedenych strategii a ddle u strategie, kterd dosahuje nejmensi
hodnoty.

Dile budu srovnavat ozna¢ené pramémé hodnoty mezi ugiteli SS s maturitou a ugiteli
SS s vyug. listem. Prvni v tabulce je uvedena strategie Kontrola situace dosahuje vyssiho
syceni u ugiteldi SS s vyug. listem. Tito ucitelé maji vy$3i tendenci kontroly nad z4t&Zovymi
situacemi a to prostfednictvim planovani, analyzovani aktudlni situace ¢i aktivniho zdsahu do
situace. Nasledujici strategii je Kontrola reakci, kde vyssi hodnoty najdeme u uciteli

SS s maturitou. Lze tedy tvrdit, Ze u¢itelé SS s maturitou majf vétii schopnost kontroly vlastni
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reakce pii z4t&Zi. Strategie Pozitivni sebeinstrukce je vice uZivina uéiteli SS s vyug. listem.
Lze fici, Ze ucitelé SS s vyué. listem maji vétsi tendenci si doddvat odvahu v zitéZovych
situacich, uzivaji pozitivni postoje a mysSlenky vedouci k ndrGstu sebedivéry. Posledni
strategii, kterd nabyva nejvice hodnot je Perseverace. Tato strategie patii jiZ do kategorie
negativnich strategii a dosahuje vy$siho syceni u uéiteld SS s maturitou. Tito u¢itelé maji
vetsi problém s premitdnim, ve smyslu neschopnost se myslenkové odpoutat od vnimanych
zat&7{ oproti uéitelim SS s vyué. listem.

Mezi nejmensi naméiené primérné hodnoty se tadi strategie Unikova tendence, kterd
je nejmensi naméfenou hodnotou u uditeld SS s maturitou. Ve srovnani s uditeli
SS s vyug. listem nabyvd vyssich hodnot u uéiteld SS s maturitou. Tito uditelé maji vetsi
potiebu vyvaznout ze subjektivné nepiijemné situace (rezignacni raz). Jedinci ddle mohou byt
vice socidln¢ uzavieni a inklinuji k vétsi sebelitosti. Posledni strategie s nejmensi primérnou
hodnotou je Rezignace, kterd byla naméfena u uéitelid SS s vyué. listem. Ve srovnani
s druhou kategorif ugiteltl je vice preferovana u ugiteld SS s maturitou. Lze usuzovat, 7e dan{
ucitelé maji veétsi schopnost se vzdavat v zatézové situaci. Ucitele mohou trpét pocity

bezmocnosti ¢i beznadéje.

Tabulka 11: Primérné hodnoty copingovych strategii u uditelii SS s maturitou a
SS s vyu’. listem

SS's SS s vyué.
maturitou listem

Podhodnoceni 11,7 11,9
Odmitani viny 13,5 12,4
Odklon 14,5 14

Nahradni uspokojeni 11,6 11,1
Kontrola situace 17 17,4
Kontrola reakci 16,8 16,5
Pozitivni sebeinstrukce 16,1 16,6
Potieba socialni opory 14,3 12,7
Vyhybani se 15,6 14,7
Unikova tendence 9,8 8,0

Perseverace 13,1 12,6
Rezignace 10 7,6

Sebeobvinovani 10,4 8,9
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7.4 HI1: Ucitelé na stifednim odborném uciliSti/Skole budou oproti
ulitelim na stiedni Skole v mensi mife upiednostiiovat pozitivni

strategie (POZ, POZ 1, POZ 2, POZ 3) zvladani stresu.

Nésledujici vystupy se budou zabyvat ovéfovanim stanovenych hypotéz. Pro vyfeSeni
téchto hypotéz jsem pouzila statistické metody pro analyzu dat, zejména jde o Fisheruv-
Snedecoriiv F-test a Studentiiv t-test. Hladina vyznamnosti pro vSechny uvedené hypotézy
je 0=0,05.

Nyni se zacnu vénovat prezentaci ziskanych dat, které jsem ziskala z dotazniku
SVF 78. Z tab. 12 je patrné, ze primérné hodnoty nabyvaji rozdilnych hodnot. Jestli jsou tyto
rozdily signifikantné vyznamné, bude zjiSténo pomoci statistickych metod. Nasledné budu
prezentovat jednotlivé pozitivni strategie (POZ, POZ 1, POZ 2, POZ 3) zvladani stresu.

Zda je statisticky vyznamny rozdil v pouZivani strategie POZ 1 u uditela
SS s maturitou a SS s vyué. listem jsem zjistila pomoci vy3e uvedenych statistickych metod.
Tabulka 13 prezentuje Fishertiv-Snedecoriiv F-test a Studentiv t-test, kde hodnota F=3,15 je
veétsi nez kritickd hodnota F (krit)=1,96. Na zdklad¢ tohoto vysledku, jsem pouzila Studentiiv
t-test s nerovnosti rozptylu, ktery uvadi hodnoty t (stat)=0,57 je mensi nez t krit(2)=2,03. Lze
tvrdit, Ze v uzivani strategie POZ 1 nenf statisticky vyznamny rozdil.

Tabulka 14 uvadi vysledky strategie POZ 2. V tomto piipad¢ vysSich primérnych
hodnot dosahuji ugitelé SS s maturitou oproti uéitelim SS s vyug. listem, zda je tento rozdil
vyznamny jsem zjistila podle statistickych metod. V prvnim pfipadé vidime hodnoty F=1,10
je mensi nez kritickd hodnota F (krit)=1,20, proto jsem ndsledné vyuZzila Studentiv t-test
s rovnosti rozptylu. U Studentova t-testu s rovnosti rozptylu jsou hodnoty t (stat)=0,55 je
mensi neZ t krit(2)=2,01. Také v tomto pifipad€ neni signifikantni rozdil v zastoupeni strategie
POZ 2 u u¢iteli SS s maturitou a uditeld SS s vyué. listem.

Tabulka 15 predstavuje vysledné proménné strategie POZ 3. Fishertiv-Snedecortv
F-test obsahuje hodnoty F= 1,03 je mensi nez kritickd hodnota F (krit)=1,20. V tomto piipad¢
jsem pouzila Studentiiv t-test s rovnosti rozptylu, ktery ptredkldda hodnoty t (stat)=0,32 je
mensi neZ tkrit(2)=2,01. Na zdklad€ téchto vysledku zamitdm hypotézu, neni statisticky
vyznamny rozdil mezi ugiteli SS s maturitou a uéiteli SS s vyug. listem v pouZivani strategie
POZ 3.

Strategie POZ ma vysii syceni primérnych hodnot u uéitelit SS s maturitou. Zda je
statisticky vyznamny rozdil v uZivani strategie POZ uvadi tab. 16. Prvni tabulka

Fisheriiv-Snedecoriiv F-test nabyvd hodnotami F=2,32 je vétsi nez kritickd hodnota
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F (krit)=1,96. V tomto pfipad¢ jsem vyuzila Studentliv t-test s nerovnosti rozptylu, ktery
uvadi hodnoty t (stat)=0,30 je menS$i nez t krit(2)=2,02. Mezi uciteli SS s maturitou a ugiteli
SS s vyug. listem nenf statisticky vyznamny rozdil u strategie POZ.

Prvni hypotézu zamitam na zdkladé provedenych testd. U ugiteldi SS s vyug. listem a
u uditeld SS s maturitou neni signifikantni rozdil v zastoupeni pozitivnich strategii (POZ,

POZ 1, POZ 2, POZ 3) zvladani stresu.

Tabulka 12: Primérné pozitivni hodnoty uditelii SS s maturitou a SS s vyué. listem™

SSs SS s vyué.
maturitou listem
POZ 1 12,6 12,1
POZ 2 13,1 12,6
POZ3 16,6 16,8
POZ 14,5 14,3

Tabulka 13: Fisheruiv-Snedecoriiv F-test a Studentiiv t-test pro strategii POZ 1

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Studentiiv t-test s nerovnosti rozptyli
POZ 1 mafzfr:tou Siiit:ﬁlc. a mafzfr:tou Ss;iit‘g:a
Sti. 12,60417 12,12963 Sti. hodnota | 12,60417 | 12,12963
hodnota Rozptyl 13,10824 | 4,165242
Rozptyl 13.10824 | 4165242 |5 54 57
Pozorovani 24 27 Hyp. rozdil 0
Rozdil 23 26 | | st¥. hodnot
F 3,147054 Rozdil 35
P(F<=f) (1) | 0,002795 t Stat 0,567
F krit (1) 1,956026 P(T<=t) (1) 0,287166

t krit (1) 1,689572

P(T<=t) (2) 0,574333

t krit (2) 2,030108

49POZ 1 - Strategie prehodnoceni a strategie devalvace, POZ 2 - Strategie odklonu, POZ 3 - Strategie kontroly,

POZ - Pozitivni strategie
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Tabulka 14: Fisheriiv-Snedecoruyv F-test a Studentitv t-test pro strategii POZ 2

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

POZ 2 Sg.s vyuc. S§§ POZ 2 Sg.s vyuc. SS'.?‘
listem maturitou listem maturitou

Sti. 12,57407 13,0625 St¥. hodnota 12,57407 13,0625
hodnota Rozptyl 10,62892 | 9,680707
Rozptyl 10,62892 | 9,680707 Pozorovani 37 o
Pozorovani 27 24 Spole¢ny 10,13384
Rozdil 26 23 rozptyl
F 1,097949 Hyp. rozdil 0
P(F<=h) (1) 0.412969 stf. hodnot

Rozdil 49
F krit (1) 1,988137 ¢ Stat -0,54556

P(T<=t) (1) 0,293921

t krit (1) 1,676551

P(T<=t) (2) 0,587841

t krit (2) 2,009575

Tabulka 15: Fisheriiv-Snedecoruyv F-test a Studentitv t-test pro strategii POZ 3

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozpvtylﬁ
SS s vyué. SS's POZ 3 SS svyuc SS“?
POZ 3 listem. maturitou listem maturitou
St 16.84444 | 16.62083 Sti*. hodnota 16,84444 | 16,62083
hodnota Rozptyl _ 6,445641 6,28346
Rozptyl 6.445641 |  6,28346 | | Lozorovini 27 24
— 77 o7 Spoleény 6,369515

Pozorovani rozptyl
Rozdil 26 23 | | Hyp. rozdil stf. 0
F 1,025811 hodnot
PE<=h@) | OA78474 thzftﬂ 0 315832
F krit (1) 1,988137 P(T<=t) (1) 0.376739

t krit (1) 1,676551

P(T<=t) (2) 0,753479

t krit (2) 2,009575
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Tabulka 16: Fisheriiv-Snedecoriv F-test a Studentitv t-test pro strategii POZ

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti
Dvouvybérovy F-tgst pro rozvptyl rozptyli ) )
W mafzfr::tou SSliit?i’: ‘ poz mafzfr;tou SSliitlg: ‘
Str. 14,45833 14,27667 | | St¥. hodnota 14,45833 | 14,27667
hodnota Rozptyl 6,392101 | 2,754931
Rozptyl 6,392101 2,754931 Pozorovani 7 77
Pozorovani 24 27 Hyp. rozdil 0
Rozdil 23 26 | | stf. hodnot
F 2,32024 Rozdil 39
P(F<=f) (1) | 0,019974 t Stat 0,299317
F krit (1) 1,956026 P(T<=t) (1) 0,383144

t krit (1) 1,684875

P(T<=t) (2) 0,766287

t krit (2) 2,022691

7.5 H2: Ucitelé na stiednim odborném uciliSti/Skole budou oproti
uCitelim na stiedni Skole vykazovat signifikantné vysSSi miru

v zastoupeni negativni strategie (NEG) zvladani stresu.

V ramci druhé hypotézy budu zkoumat, zda ugitelé SS s vyué. listem budou oproti
ucitelim SS s maturitou vykazovat signifikantng vy$$f miru v zastoupeni negativni strategie
(NEG) zvladani stresu. Vysledné hodnoty jsou zjiStény z dotazniku SVF 78 a v tab. 17 budu
uvadét primérné hodnoty. Zda tyto primérné hodnoty maji statisticky vyznamny rozdil, budu
zjistovat obdobnym zptisobem jako u prvni hypotézy.

V tabulce 17 je na prvni pohled patrné, Ze vysSich primérnych hodnot dosahuji ucitelé
SS s maturitou oproti uéitelim SS s vyué. listem. Toto tvrzeni jsem ovéfovala pomoci
statistickych metod. V tabulce 18 je patrné, Ze hodnota F=1,14 je mensi nez kritickd hodnota
F (krit)=1,20. V tomto piipadé jsem pouZzila Studentiv t-test srovnosti rozptylu, ktery
predklada hodnoty t (stat)=1,70 je menSi nez t krit(2)=2,01. V tomto méfeni je také hladina
vyznamnosti 0=0,05. Na zdklad& zjiiténych vysledki zamitdim hypotézu. Mezi ugiteli SS
svyud. listem a uciteli SS s maturitou neni signifikantni rozdil v zastoupeni negativni

strategie (NEG) zvladani stresu.
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Tabulka 17: Primérné negativni hodnoty ucitelir SS s maturitou a SS s vyué. listem

SS s maturitou |SS s vyud. listem

NEG 10,9 9,4

Tabulka 18: Fisheruv-Snedecoriiv F-test a Studentuv t-test pro strategii NEG

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl S s vyuc 3
S s yink 3 NEG U >
NEG SS Svyuc. SS$ § listem maturitou
_ listem maturitou St¥. hodnota 9425926 | 10,86667
T 9425926 | 1086667 | g eyl 9.594302 | 8431014
Rozptyl 9,594302 | 8431014 | | Pozorovani 27 24
P . 27 24 Spole¢ny 9,048269
ozorovani yozptyl
Rozdil 26 23 | | Hyp. rozdil stt. 0
F 1,137977 hodnot
P(F<=f) (1) 0,379344 Rozdil 49
-1,70728
F krit (1) 1988137 tStat i
P(T<=t) (1) 0,04705
t krit (1) 1,676551
P(T<=t) (2) 0,094099
t krit (2) 2,009575




7.6 H3: Muzi budou oproti Zenam v mensi miie preferovat negativni
strategie (NEG).

U tteti hypotézy budu zjistovat, zda muzi oproti Zendm budou v mensi mite preferovat
negativni strategie. Vyssich primérnych hodnot dosahuji Zeny (10,5) oproti muzim (8,9). Zda
je tento rozdil statisticky vyznamny, jsem zjistila pomoci vySe uvedenych statistickych metod.
Z tab. 19 lze vycist, Ze hodnota F=2,62 je vétsi nez kritickd hodnota F (krit)=2,35. Na zakladé
tohoto vysledku, jsem pouzila Studentlv t-test s nerovnosti rozptylu, ktery uvadi hodnoty
t (stat)=2,09 je vétsi nezZ t krit(2)=2,02. Lze tedy tvrdit, Ze mezi uvedenymi proménnymi je

statisticky vyznamny rozdil. Tteti hypotéza se na zakladé téchto vysledki potvrdila.

Tabulka 19: Fisheriiv-Snedecoriiv F-test a Studentiv t-test negativni strategie

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli
NEG ZENY MUZI NEG ZENY MUZI
Sti. hodnota | 10,54324 | 8,942857 Sti'. hodnota 10,54324 | 8,942857
Rozptyl 10,83363 | 4,131868 Rozptyl 10,83363 | 4,131868
Pozorovani 37 14 Pozorovani 37 14

Hyp. rozdil sti. 0
Rozdil 36 13 hodnot
F 2,62197 Rozdil 38
P(F<=f) (1) | 0,032693 t Stat 2,087182
F krit (1) 2,35305 P(T<=t) (1) 0,021815
t krit (1) 1,685954
P(T<=t) (2) 0,043631
t krit (2) 2,024394
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7.7 H4: Ucitelé na stiedni Skole s maturitou oproti ucitelim na
stfednim odborném ucilisti/Skole budou ve vétsi miire preferovat
strategii Potiebu socialni opory.

V ¢étvrté  hypotéze budu zjistovat, zda ucitelé SS s maturitou oproti uditelim
SS s vyug. listem budou ve vétsi mife preferovat strategii Potfebu socidlni opory. Podle
tab. 11 vyssiho syceni opravdu dosahuji uéitelé SS s maturitou. Jestli tento rozdil je statisticky
vyznamny odhali statistické metody, které jsem uvedla u prvni hypotézy. Nejdiive jsem
vyuzila Fishertiv-Snedecortiv F-test, kde hodnota F=1,07 je mensi nez hodnota F (krit)= 1,96.
Protoze je F mensi nez F (krit) musela jsem pouzit Studentiv t-test s rovnosti rozptyli, kde je
vyslednd hodnota t (stat)=1,17 mensi nezZ t krit(2)= 2,00 (viz tab. 20). V tomto méfeni je také
hladina vyznamnosti a=0,05. Z tohoto testu lze usuzovat, Ze uvedené promeénné nemaji

statisticky vyznamny rozdil. Ctvrtou hypotézu zamitam.

Tabulka 20: Fisheriiv-Snedecoriiv F-test a Studentiv t-test strategie potieby socidlni opory

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyla
SS's SS s vyué. SS's SS s vyué.
maturitou listem maturitou listem
ocnota Rozptyl 24,38949 | 22,83191
Rozptyl 24,38949 22,83191 Pozorovani 24 77
Pozorovani 24 27 fgz();:;:ly 23.56302
Rozdil 23 26 Hyp. rozdil sti. 0
F 1,06822 hodnot
P(F<=f) (1) | 0432597 Lot 49
—— 956026 t Stat 1,166077
rit (1) ’ P(T<=t) (1) 0,124614
t krit (1) 1,676551
P(T<=t) (2) 0,249228
t krit (2) 2,009575
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7.8 HS: Vyhasinajici uditelé

budou oproti

zafinajicim ucitelim

vykazovat signifikantné vysSi miru uzZivani negativnich strategii

(NEG).

U paté hypotézy jsem zjistovala, zda vyhasinajici ucitelé budou oproti zacinajicim

ucitelim vykazovat signifikantné¢ vysS$i miru uZivani negativnich strategii. VysSiho skdre

primérnych hodnot dosahuji vyhasinajici ucitelé (10,2) oproti zacinajicim ucitelim (9,8).

Zda, tento rozdil 0,4 bodt je vyznamny jsem zjistila pomoci stejnych statistickych metod jako

u predchozich hypotéz. Z tabulky 21 lze zjistit, Ze hodnota F=2,38 je mensi nez kriticka

hodnota F (krit)=19,47. To signifikuje Studentliv t-test s rovnosti rozptyll, kde vysli hodnoty

t (stat)=0,28 je mens$i nez tkrit (2)= 2,03. V tomto méfeni je také hladina vyznamnosti

a=0,05. Z téchto vysledkl Ize tvrdit, Ze dané proménné nemaji statisticky vyznamny rozdil.

Patou hypotézu zamitam.

Tabulka 21: Fisheriiv-Snedecoritv F-test a Studentiiv t-test negativni strategie

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

vyhasinajici | zacinajici vyhasinajici zacinajici
uditelé ucitelé udcitelé uditelé

Str. 10,15294118 | 9,785714286 | | Str. 10,15294118 | 9,785714286
hodnota hodnota
Rozptyl 8,526203209 | 2,488095238 | | Rozptyl 8,526203209 | 2,488095238
Pozorovani 34 7 | | Pozorovani 34 7
Rozdil 33 6 | | Spole¢ny 7,597263521
F 3,426799376 rozptyl

Hyp. rozdil 0
P(F<=f) (1) | 0,063435706 StF. hodnot
F krit (1) 3,795914067 Rozdil 39

t Stat 0,320998077

P(T<=t) (1) | 0,374962868

t krit (1) 1,684875122

P(T<=t) (2) | 0.749925735

t Krit (2) 2,022690901
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8 DISKUSE

V této kapitole budu navazovat na prezentované vysledky, které se budu snaZit
zhodnotit a interpretovat. Cilem vyzkumu bylo analyzovat intenzitu vybranych stresori
v ramci ucitelské profese a predevSim pak zjistit konkrétni zpisoby zvladani stresu
u utitelii na stiedni §kole a na stiednim odborném utilisti/Skole™. Vyzkumné Setfeni bylo
realizovdno za pomoci dvou dotaznik. Prvni dotaznik Individudlnich projevii stresu se
skladal ze dvou Casti. Prvni ¢4st byla tvofena nejCastéji uvddénymi stresory v rdmci ucitelské
profese. Druhd ¢ést zjistovala, jaké centrdlni psychofyzické funkce (télesné, citové,
kognitivni a socidlni) jsou nejvice zasazeny pii prozivani stresu ¢i napéti u respondenti.
Druhy dotaznik je standardizovany a nazyva se SVF 78 — Strategie zvladani zatéze, ktery
primarné zjistoval zplisoby reagovani na stres v zatéZovych situacich. Data ziskand z obou
dotaznikl byla zpracovana v Microsoft Excel.

Hlavnim divodem vybéru dotaznikové metody byly zejména vyhody této metody
(napf.: zjiSténi informaci od velkého poctu respondentid v kratkém casovém intervalu).
Vyzkumny soubor je sloZen zu¢iteld SS smaturitou a SS svyud. listem. Nejvétsim
problémem u distribuce dotazniku byla ndvratnost, kterd mohla byt spojena s velkou pracovni
vytizenosti ucitell na konci Skolniho roku. Dédle znaénym problémem bylo najit Skoly se
stejnym poctem ucitelli v rdmci pohlavi. Ve Skolstvi je ve vétsi mife pievaha Zen a to bylo
vidét i u mého vyzkumného souboru. Tento jev jsem oznacila pojmem ,feminizace*
v ucitelské profesi. V ramci vyzkumného Setieni jsem zjistila fakt, Ze na Skolach dochazi i ke
snizovani poctu ucitelll. Z tohoto diivodu jsem méla problém ziskat vétsi pocet respondentt.
Pro zajiSténi, co nejvEtsi, validity jsem se snazila dodrzet vSechny zdsady spravné
administrace dotaznikové metody a etické principy testovani psychologického Setten.

Vyzkumné otdzky maji charakter popisné statistiky, pfiCemz pro vyreSeni hypotéz
jsem vyuzila statistické metody pro analyzu dat. Pouzila jsem statistické metody, které se
nazyvaji Fishertiiv-Snedecortav F-test a Studentlv t-test.

U prvni vyzkumné otizky jsem zjiStovala, jakym zplsobem se 1iSi intenzita
prozivani konkrétnich stresort u ucitelti na stiedni Skole a uciteld na stfednim odborném
uéilisti/Skole. Jak je z tabulky 6 na prvni pohled patrné, tak uditelé SS s maturitou a SS
svyuc. listem nejvice stresuje problémy spojené s zdky a také nedostatek odpocinku.
V poptedi stoji Spatné chovani a postoje zZaka k praci, které mohou byt zptisobeny volné&jsi

vychovou rodi¢li nebo ucitelovym stylem vedeni zakl pii vyuce ¢i jak je motivuje (viz

0 .. Ly . " . M Jx v Ly, .
> sttedn{ Skola (obory s maturitou) a sttedni odborné ucilist&/Skola (hlavné obory s vyuénim listem)
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typologie osobnosti ucitele podle Ch. Caselmanna). S tim také souvisi nedostatecnd
spoluprace rodicl se Skolou. Dal$im vyraznym stresorem pro ucitele obou typt $kol je prace
spojena se shonem a chvatem, nedostatek Casu pro odpocinek a relaxaci. V tomto ptipadé¢
bych mohla tvrdit, Ze na ucitele je kladeno béhem Skolniho roku mnoho povinnosti nebo to
muZe byt zpusobeno neschopnosti si efektivné uspofadat vlastni préci. Ze zjisténych vysledkt
lze usuzovat, Ze ucitelé jednotlivych Skol jsou ovliviiovani podobnymi stresory. Vyjimkou
jsou posledni dvé polozky. V&i vliv na stres pro ucitelé SS s maturitou je podiizeni se
administrativé a udeni ve tiiddch s velkym poétem z4ki. U uéiteld SS s vyué. listem ma vetsi
vliv na stres to, Ze mnoho Zdkd nenosi do Skoly potfebné pomitcky a také problémy
s motivovanim Zzakd. Mohla bych usuzovat, Ze je to zpisobené rozdilnym typem stfedni
Skoly, prestizi Skoly, osobnostnimi charakteristikami ucitele nebo studenta, rozdilnymi naroky
na odborné znalosti, u SS s vyué. listem st¥{danim $kolni dochdzky a praxe.

Vyzkumy zabyvajici se obdobnym tématem uvadim v kapitole 3.3.1. Pro zajimavost
bych srovnala vysledky mého vyzkumu s vyzkumem B. Vasiny (2010). U ucitela
SS s maturitou se oba vyzkumy shoduji jenom ve stresoru spatné postoje Zdkii k prdci.
Naopak u ué¢iteld SS s vyug. listem maji spole¢nych vice stresorti a to zejména Spatné postoje
Zdki k prdci; mnoho Zdkit nenosi do vyucovdni nezbytné pomiicky a potreby, spatné chovdni
Zdku a potiZe s motivovdnim Zdku. Vysledky B. VaSiny oproti mému vyzkumu se znacné 1isi,
i kdyZ shleddvam v nékterych stresorech shodu. Tento fakt bych mohla vysvétlit tim, Ze
B. Vasina pouzil rozsédhlej$i vyzkumnou baterii, jiny typ dotazniku nebo obsdhl vétsi
vyzkumny soubor.

Z druhé vyzkumné otdzky jsem méla za ukol zjistit, zda existuje rozdil v kognitivni,
citové, télesné a socidlni roviné u ucitelll jednotlivych Skol v situacich stresu. Jak jsem jizZ
v teoretické Casti uvedla stres a syndrom vyhofeni se muze projevovat u kazdého odlisné.
Nésledn& budu prezentovat vyznamné rozdily mezi uditeli SS s maturitou a uéiteli SS s vyué.
listem. V ramci kognitivni roviny byly odhaleny nasledujici fakta (viz tab. 7). Lze usuzovat,
7e uditelé SS s vyué. listem maji nékdy potize se soustfedénim neZ uditelé SS s maturitou,
ziidka pochybuji o svych profesnich schopnostech a ve vétsi mife u nich zaostavd odborny
rist a zdjem o obor. V tomto piipadé bych mohla tvrdit, Ze uéitelé SS s vyug. listem maji
zasaZenou vice kognitivni rovinu pii proZivéni stresu & napéti oproti uitelim SS s maturitou.
Naopak vyssiho skére u vyslednych hodnot dosahovali u¢itelé SS s maturitou, u polozky
premysli o odchodu z ucitelského povoldni. Toto tvrzeni by mohlo byt vysvétleno obdobnymi

argumenty jako u prvni vyzkumné otdzky. Mohla bych usuzovat, Ze na uditele SS s maturitou
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je kladeno vice ndroki, maji nedostatek odpocinku, uci ve ttidach s velkym poctem Zakii nebo
se potykaji s problémy spojené s Zéky, s kolegy nebo s nadtizenymi.

Vysledné hodnoty citové roviny vypovidaji nasledujici skute¢nosti (viz tab. 8).
V konfliktnich situacich ve Skole se ve vice pfipadech citi byt bezmocni ucitelé
SS s maturitou, kteff dosahuji vys§ich hodnot v prvnich tiech odpovédich (vidy, casto, nékdy)
oproti ugitelim SS s vyué. listem. P#i¢inou by mohla byt $patnd volba copingovych strategif,
kterou jsem zjistila z nésledujici vyzkumné otazky (viz 7.3). V dalsi polozce jsem vnitiné
neklidny(d) a nervézni jsem nespatfovala 7adné velké rozdily mezi ugiteli SS s maturitou a
uditeli SS's vyug. listem. Opakem jsou viak posledni dvé polozky této roviny. Lze fici, Ze
ucitelé SS s maturitou trpi ve vétsi mife nedostatkem uzndni a ocenéni a citi se byt ustraseni
neZ uéitelé SS s vyug. listem. V tomto piipadé bych mohla fici, Ze ucitelé SS s maturitou maji
zasaZenou vice citovou rovinu pii prozivani stresu & napéti nez uditelé SS s vyug. listem.

V ramci télesné roviny byla zjiSténa tyto fakta (viz tab. 9). Lze tvrdit, Ze ucitelé
SS s maturitou si piipadaji byt &ast&ji fyzicky ,,vyZdimani®, nichyIn&j§i k nemocem a trpi
Zast&ji vegetativnimi obtizemi neZ uditelé SS s vyué. listem. I v tomto pifpadé bych mohla
tvrdit, Ze uéitelé SS s maturitou pii prozivéani stresu nebo napéti maji z vétsi miry zasaZenou
télesnou rovinu.

Vysledné hodnoty socialni roviny vypovidaji nasledujici skute¢nosti (viz tab. 10). Lze
usuzovat, ze uditelé SS s maturitou z v&tsf &dsti nemaji chut pomdhat problémovym Zdkam
oproti ucitelim SS s vyud. listem, kteii dosahuji vys§ich hodnot u zéporné odpovédi
(20% nikdy). V tomto piipadé lze fici, 7e ucitelé SS s maturitou nemaji chut’ poméhat
problémovym zdkiim z divodii napt.: Spatného chovani zdku ¢i Spatnych postoju Zaki k praci,
nedostatkem Casu nebo z divodu velkého poctu zaka ve tfidé. V naslednych polozkach
u socidlni roviny spatfuji shodu v odpovédich. Pro mé pozitivni zjisténi bylo
u posledni polozky, kterd zkoumd, zda se ucitelé vyhybaji dalSimu vzdélavani. Na zdklade
vyslednych hodnot, lze tvrdit, Ze ucitelé obecné maji zdjem o dalSi vzdélavani a jen 2%
ucitell obou $kol se tomu nekdy vyhnou ¢i jen z7idka. DileZitou soucasti ucitelské profese je
i dalsi vzdé€lavani, respektive celozZivotni vzdelavani (viz kapitola 3.2.3).

Ve tfetim vystupu mého Setfeni jsem zjisStovala odpovéd’ na to, jaky je rozdil ve volbé
copingovych strategii u uciteli jednotlivych Skol. Nejdfive jsem prezentovala nejvét§i51 a
nejmenéi52 primérné hodnoty. Jak je vidét z tab. 11, tak ucitelé obou Skol preferuji obdobné

strategie. Modfe oznaCend policka vtab. 11 jsou strategie Kontrola situace, Kontrola

51 o
oznaceny modrou barvou
52 - .
oznaceny cervenou barvou
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reakci, Pozitivni sebeinstrukce a Perseverace. Cervené oznaené policka jsou strategie
Unikova tendence a Rezignace. Rozdil najdeme jen v poradi téchto strategii a v nejméné
uzivané strategii. Nasledné jsem oznacené strategie srovnavala mezi danymi uciteli. U uditelt
SS s maturitou oproti u¢itelam SS s vyug. listem dosahuji vyssiho syceni strategie: Kontrola
reakci, Perseverace, Unikova tendence a Rezignace. Naopak u uciteldi SS s vyug. listem
vyssiho skore dosahovali strategie: Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce. Na zakladé
téchto vysledku lze tvrdit, Ze u¢itelé SS s vyud. listem maji vy$§i tendenci kontroly nad
zatézovymi situacemi, doddvaji si vétsi odvahu v zatézi ¢i pouZzivaji pozitivni postoje a
myslenky, které vedou k narGistu sebediivéry. Naopak ugitelé SS s maturitou maji lepsi
schopnost udrzet ¢i zajistit kontrolu vlastnich reakci (nedovolit, aby doSlo k vzruSeni nebo
Celit vniklému vzruSeni). Dalsi strategie s vyS$im sycenim prtimérnych hodnot u téchto
uciteli jiz patii do kategorie negativnich strategii, jde o problémy se myslenkoveé odpoutat od
vnimané zatéZe, maji vEétsi potiebu vyvaznout ze subjektivné nepiijemné situace, mohou byt
vice socidlné uzavieni Ci se v zaté¢Zové situaci vzddvaji a mohou trpét pocity bezmocnosti ¢i
beznadg&je.

Z mnoha vyzkumil bylo zji$téno, Ze volba copingovych strategii je ovlivnéno riznymi
faktory. Mezi tyto faktory bych mohla zatadit pohlavi, vék, délku ucitelské praxe, osobni
charakteristiky ucitele, fyzické a psychické vycerpdani nebo Spatnou ndladu. Z vyzkumu
Urbanovské (2010) bylo zjisténo, ze s piibyvajicim vékem jedinci voli Castéji strategii
kontrolu situace. V tomto se i vySe zminénd vyzkumna otazka shoduje, vyzkumny soubor byl
tvofen z vetSi Casti starSimi respondenty. Nasledné uvadim zahrani¢ni vyzkumy v kapitole
3.3.2, které se zabyvaji problematikou zvladéni stresu.

Vramci prvni hypotézy jsem zjistovala, jestli ulitelé na stifednim odborném
udilisti/Skole budou oproti uditelim na stfedni Skole v mensi miie uprednostiiovat
pozitivni strategie (POZ, POZ 1, POZ 2, POZ 3) zvladani stresu. U pozitivnich strategii
ve vét§ing pifpadd dosahuji vyssiho skére primérnych hodnot ugitelé SS s maturitou (viz
tab. 12). Rozdily v praimérnych hodnotich jsem ndasledné¢ ovéfila pomoci statistickych
metod™”. Na zdkladé zjisténych vysledki lze tvrdit, Ze mezi uéiteli SS s maturitou a SS s vyugé.
listem neni statisticky vyznamny rozdil v zastoupeni pozitivnich strategii (POZ, POZ 1,
POZ 2, POZ 3) zvlddéni stresu. Podle tabulky 12 mohu obecné fici, Ze POZ 3: Strategie
kontroly je intenzivnéji vyuZivand ve srovndni s ostatnimi pozitivnimi strategiemi u uciteltl

jednotlivych typt skol.

3Fishertiv-Snedecoriiv F-test a Studentiiv t-test
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Druhd hypotéza vypovidd o tom, Ze ulitelé na stfednim odborném ucilisti/Skole
budou oproti ucitelim na stifedni Skole vykazovat signifikantné vyssi miru v zastoupeni
negativni strategie (NEG) zvladani stresu. Z tabulky 17 lze vidét, Ze vysSich primérnych
hodnot dosahuji u¢itelé SS s maturitou oproti uditelim SSsvyud. listem. V ramci
vyzkumného prizkumu a vyuZiti statistické analyzy dat jsem uvedenou hypotézu nepotvrdila.
Musim pfijmout tvrzeni, e u uéiteld SSsvyué. listem a ugiteld SS s maturitou neni
statisticky vyznamny rozdil v zastoupeni negativni strategie (NEG) zvladani stresu.

Zamitnuti prvni a druhé hypotézy muze souviset s tim, Zze vyzkumny soubor nebyl
dostate¢né velky nebo byl zaméfen jen na vymezenou geografickou oblast. Nédsledné bych
mohla usuzovat, Ze u mého vyzkumného vzorku neni statisticky vyznamny rozdil v rdmci
téchto typu Skol. Rozdily v copingovych strategiich Ize najit v zahrani¢nich vyzkumech
Kepalaite (2013) nebo Antoniou (2013)™, které se zamé&fily na ugitele odlisnych typt §kol.

Z rtiznych vyzkumi vyplyva, Ze jsou rozdily ve zvlddani stresu i genderové. Zeny
oproti muziim se citi slabé a na stres reaguji depresivné a pasivné (viz 2.5 Rozdilnost ve
zvladani stresu v zdvislosti na pohlavi). Zda muZzi budou oproti Zenim v mensi mife
preferovat negativni strategie (NEG), jsem zjistila ze tieti hypotézy. Z vyzkumného Setfeni
bylo na prvni pohled vidét, Ze Zeny nabyvaly vyssiho primérného skére (10,5) neZ muZi (8,9).
Tento rozdil byl ovéfen statistickymi metodami pro analyzu dat (viz tab. 19). Na zédkladé
vysledkt z tabulky 19 byla potvrzena prvni hypotéza. MuZzi budou oproti Zendm v mens$i mife
preferovat negativni strategie.

U &tvrté hypotézy jsem zjistovala, zda utitelé SS s maturitou oproti uitelim
SS s vyué. listem budou ve vétsi mife preferovat strategii Potfebu socialni opory.
V tabulce 11 vy$§ich praimérnych hodnot opravdu dosahovali u¢itelé SS s maturitou, ale podle
statistickych metod pro analyzu dat se tato hypotéza nepotvrdila. U ucitelii na stfedni Skole
s maturitou oproti ucitelim na stfednim odborném ucilisti/Skole neni signifikantni rozdil
v preferenci strategie Potieby socidlni opory. V tomto piipadé bych mohla usuzovat, Ze
ucitelé obou typt Skol vyuZivaji tuto strategii obdobné¢. Rozdil jsem vSak nasla ve vyzkumu,
ktery se rovnéz zabyva rtiznymi druhy Skol. Kepalaite (2013) zjistil, Ze ucitelé stiednich Skol
Castéji pouzivaji strategii Potieby socidlni opory nez ucitelé gymnazia.

Nasledné budu uvadét vyzkumy zaméfené na strategii Potfebu socidlni opory pro lepsi
porozuméni. Socidlni opora je také jeden ze sledovanych jevi, ktery ovliviiuje vztah mezi

zdravim a zatéZzi (stresem). Z fady vyzkumi bylo zjisténo, Ze jedinci s pozitivnimi a uzkymi

>* viz kapitola 3.3.2 Zahrani¢ni vyzkumy v oblasti stresu
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vazbami na ostatni jedince mivaji lep$i odolnost proti riiznym stresortim jak v pracovnim, tak
v soukromém Zivoté. V pracovnim prostiedi se jedna o socidlni podporu napiiklad ve formé
zpétné vazby od nafizenych, pomoc pii vykonu prace, moznost pohovofit si o problémech
s kolegou, atd. (VasSina, 2010). Obecné feceno jde o snahu navazat kontakt s druhymi
v zaté¢zové situaci. Nejvice tuto strategii vyhledavaji Zeny pti zatézi (Kubicova, 2010).

V ramci patého Setfeni jsem ovétila hypotézu, zda vyhasinajici ucitelé budou oproti
zalinajicim uditelim vykazovat signifikantné vySsi miru uzivani negativnich strategii
(NEG). Podle primérnych hodnot vyssiho skére dosahovali vyhasinajici ucitelé. Na zaklad¢
vyzkumného Setfeni pomoci statistickych metod nebyl zjiStén vyznamny rozdil mezi
proménnymi. Proto mohu tvrdit, Ze vyhasinajici ucitelé nebudou oproti zacinajicim ucitelim
vykazovat signifikantné vyS$i miru uzivani negativnich strategii. U této hypotézy jsem
predpokladala, Ze vyhasinajici ucitelé se budou ptiklanét spiSe k negativni strategii (NEG).
Jednim z diivodli miZe byt, Ze s pfibyvajicim vékem se mohou objevovat i negativni jevy
napt.: zvySeni konzervativnich postojl, néstup rezignace. U nékterych jedincti se objevuje
efekt vyhasinani, ktery je dasledkem a projevem dlouhodobych stresovych tlakli. Také to
muze souviset s nespravnym vyrovnanim se ze zat¢zi (psychickou i fyzickou) ¢i zdravotnimi
problémy. Naopak zacinajici ucitelé jsou plni idealismu a nadSeni pro vykon své profese (viz
kapitola 3.2.3 Vyvoj profesni drdhy ucitelr). Jak jsem zminila vySe, zamitnuti hypotéz mohlo
souviset s tim, Ze zdkladni soubor neni dostatecné velky nebo je zaméfen jen na urcitou oblast
(Olomoucky kraj). Nasledné to miiZe souviset i s nevyhody dotaznikové metody viz niZe.

Vyzkumné Setieni bylo provadéno dotaznikovou metodou, u které jsem ocenila hlavné
jeji vyhody. Vyhody dotazniku jsem jiZ popsala v praktické &asti>>. Na druhou stranu musim
zminit 1 nevyhody dotazniku, které mohou vést ke zkresleni vysledkii. Mezi nevyhody lze
zafadit 1 schopnost respondenta sdm sebe adekvatné ohodnotit, nebot pisemnda forma
vypovédi muze u respondenta vyvolat vEétsi ostrazitost a ndsledné odpovédi nemusi byt
objektivni. Podstatnéj$i nevyhodou je mald validita, kdy zkoumana osoba muze vypovédi
zamérné zkreslit a nadhodnocovat podle situace. Proto vySe zjiSténé vysledky nemusi byt
dostate¢né relevantni. U dotazniku je Casty problémem, Ze zjiSt'uje to, jak se respondent vidi
¢i jak by se chtél videt. Tento fakt je dany tim, Ze dotaznik obsahuje kategorizaci odpoveédi

(,,ano*, ,ne“, ,nevim“), nepresné kvalifikace nebo neurCitost né&kterych otazek

(Svoboda, 2010).

> viz kapitola 6 Vyzkumné metody
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ZAVER

V diplomové prici jsem se zabyvala problematikou stresu u ucitelii. Teoretickd Cast
byla sloZena ze tfi kapitol. V prvni kapitole jsem se vénovala zdkladnimu pojeti stresu a
pricinam stresu. Popisovala jsem, jaké jsou nejcastéjsi zdroje stresu ve Skolnim prostiedi a jak
na n¢ ucitelé mohou reagovat. Kazdy jedinec reaguje na stres individudlné a s tim souvisi
1 nasledné pfiznaky stresu, které rovnéZz mohou byt rozdilné. Druhd kapitola se vénovala
hlavné zvladdni a pfedchdzeni stresu, kde jsem vymezila pojem coping a predpoklady
zvladani zatéZze. Jak u terminu stresu, tak i u pojmu coping jsem shledala znacnou
terminologickou nejednotnost. S procesem zvladani stresu souvisi mnoho faktori. Ve své
praci predkladdm zejména osobni piedpoklady vztahujici se ke zpisoblim zvladéani stresu,
styly zvlddéani a copingové strategie Ci techniky zvladani. U technik zvladani jsem detailné&ji
rozebrala nejuzivanéjsi metody relaxace. Tteti kapitola je zamétfena hlavné na charakteristiku
ucitelské profese, kterou jsem nésledné Clenila na typologii uclitele, osobnostni vlastnosti
ucitel a vyvoj profesni drahy ucitelll. V zdvéru této Casti jsem uvedla nékteré vyzkumy
tykajici se stresu v ¢eském 1 zahrani¢nim prostiedi.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo analyzovat intenzitu vybranych stresorti v ramci
ucitelské profese a predevsSim pak zjistit konkrétni zplisoby zvladani stresu u ucitelti na
stfedni ¥kole a stfednim odborném udilisti/Skole®®. V ramci vyzkumné &dsti jsem vyuzila
kvantitativni metodu, pficemz metodou vyzkumu byly dva dotazniky. Prvni dotaznik
Individuélnich projevi stresu byl zaméfen predevSim na stresory a druhy dotazniky Strategie
zvladani zatéze (SVF 78) se primarn€¢ zabyval zplsoby zvlddani zatéZe. Pro zajiSténi
objektivity dat jsem dodrZela vSechny zdsady spravné administrace dotaznikové metody a
etické principy psychologického Setfeni. Vyzkumny soubor je sloZen z ugitelti SS s maturitou
a SS s vyugd. listem.

V ramci vyzkumného Setfeni jsem zjistila, Ze ucitelé SS s maturitou a SS s vyud.
listem jsou ovlivnény podobnymi stresory. V popiedi stoji hlavné Spatné chovani a postoje
Zaki k praci. Dal§im vyraznym stresorem pro ucitele obou typl Skol je prace spojena se
shonem a chvatem, nedostatek Casu pro odpocinek a relaxaci. V ostatnich vybranych
stresorech, byly shleddvany rozdily. Nasledné byla zjiSténa odliSnost v centrdlnich
psychofyzickych funkcich (t&lesné, citové, kognitivni a socidlni). U uditeldt SS s vyug. listem

je pfi prozivani stresu ¢i napéti vice zasazena kognitivni rovina. Naopak u uciteld

6 .. Ly . " . M Jx v Ly, .
> sttedn{ Skola (obory s maturitou) a sttedni odborné ucilist&/Skola (hlavn€ obory s vyuénim listem)
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SS s maturitou je vice ovlivnéna citovad a télesnd rovina pii proZivani napéti nebo stresu.
V socidlni roviné ucitelé obou typti $kol dosahovali obdobnych vysledkd.

Bylo zjisténo, Ze ucitelé obou typu Skol preferuji podobné strategie. Shodu
copingovych strategii 1ze nachézet u strategie Kontroly situace, Kontroly reakci, Pozitivni
sebeinstrukce a Perseverace. V zastoupeni pozitivni/negativni strategie u ucitelil
SS s maturitou a ugiteld SS s vyué. listem neni statisticky vyznamny rozdil. Na zdkladg
pramérnych hodnot (viz tab. 12) mohu obecné fici, ze POZ 3: Strategie kontroly byla
intenzivnéji vyuZivana ve srovndni s ostatnimi pozitivnimi strategiemi u ucitelti danych typt
Skol. Na zakladé vyzkumu byly také zjiSt€ény mezipohlavni rozdily ve zvladani stresu a
nasledné nebyl zjiStén signifikantni rozdil mezi zacinajicimi a vyhasinajicimi uciteli.

Na zavér této prace mohu konstatovat, Ze povolani ucitele patii mezi naro¢né profese,
a to zejména diky psychické zatézi. Prokazateln¢ lze fici, Zze dusledky stresu (zdtéZe) se
mohou promitat jak do psychického, tak do fyzického zdravi uciteli. Dopady stresu ovliviiuji
nejenom préaci ucitele, ale 1 celkovou kvalitu Zivota daného jedince. Proto toto téma povazuji

za dulezité.
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SEZNAM ZKRATEK

ACTH
ADH
angl.
AT
CRF
F-F

adrenokortikotropni hormon

antidiureticky hormon

anglicky

autogenni trénink

kortikotropin (CorticotrophinReleasingFactor)

z angl. ,.flight, fright and fight*, j. ,,atok nebo ut&k*
obecny adaptacni syndrom (General Adaption Syndrom)
hypoteticky

Interakéni model zatéze

lehkd mozkova dysfunkce

Negativni strategie

Organizace pro hospodaiskou spoluprici a rozvoj
obréazek

Pozitivni strategie

Strategie prehodnoceni a strategie devalvace
Strategie odklonu

Strategie kontroly

progresivni svalova relaxace

stiedni Skola

stiedni

Strategie zvladani stresu (Stressverarbeitungsfragebogen) — dotaznik

tabulka
Taxonomii zatéZovych situaci

vyuéni
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Piiloha 1: Dopliwgjici tabulky k typologii osobnosti ucitelir’”

SANGVINIK

Pi‘ednosti

Slabiny

Obecné

optimisticky, vnimavy, lehce se
vyrovnava s tézkostmi, pohotovy,

vyfecny, ...

nerozvazny, nesoustfedény, nestdly,

citové plytky, prehnan¢ odvéazny,...

V ¢innostech

aktivni, pestré zajmy, rozhodnost,

schopny vykondvat nékolik
Cinnosti soucasné, pestré zdjmy,

rychlé tempo €innosti,. ..

nestdly, povrchni, nedikladny, rychle

ochabuje ve svém nadSeni,...

Ve vztazich

otevieny, komunikativni, podiidi

se, spolecensky, ukdznény, netrpi

upovidany, pfili§ sdilny, stile Cinny,

ovlivnitelny, mélo sebekriticky,...

trémou,...
FLEGMATIK
Prednosti Slabiny
Obecné klidny, vyrovnany, trpélivy, | lhostejny, nedostatek vasné€, nepruzny,
neundhluje  se, chladnokrevny, | pomaly, apaticky, vahavy, madlo
trpélivy,... vyfecny,...
V ¢innostech vytrvaly,  schopny  vykondvat | stereotipni, mdlo aktivni, nedostatek

dlouhotrvajici télesné a duSevni

pracovniho nadSeni, sklon zanedbdvat

¢innosti, ... povinnosti,...
Ve vztazich samostatny, schopny podiidit se, | kozervativni, uzavieny, obtizn¢ se
staly, dobromyslny, ptatelsky,... zbavuje nevhodnych vlastnosti a
navykd,...
CHOLERIK
Prednosti Slabiny

Obecné

vnimavy, vasnivy, sila a hloubka

citovych  prozitkh a  reakci,

zasadovy, odusevnély,. ..

mrzuty, impulzivni, vybusny a prudky,

netrpélivy, ...

V ¢innostech

rychlé pracovni tempo a ptechod

k jiné ¢innosti, iniciativni,

podnikavy,...

nerovnomérnd vykonnost, zdvisld na

bezprostedni stimulaci,...

Ve vztazich

energicky, jednda rychle, s usilim

uplatnit se ve skupiné

vzdorovity, nepoddajny, agresivni,

nespravedlivy, nestdly, nadrZuje,...

7 upraveno podle Miksik, 2007, s. 29-30




MELANCHOLIK

Pi‘ednosti

Slabiny

Obecné

hluboké, stdlé a wvytrvalé city,

citlivy, vazny, ...

pesimisticky, pfecitlivély, malomyslny,

tichy, roztrzity, izkostny,...

V ¢innostech zodpovédny, houZevnaty, | pomaly, nepruzny pedant, strnulé
starostlivy, svédomity,... pohyby, unavitelny,...

Ve vztazich srdecny, oddany, ukdznény, | Nejisty, uzavieny, nepfizpusobivy,
ustdlené jedndnd,... urdzlivy, nedostatek odvahys,...




Piidloha 2: Schultziiv autogenni trénink (AT)

Doporucené polohy:

1) vleZze na zadech — ruce jsou podél téla a nohy jsou mirné od sebe, Spicky jsou

vytocené ven

2) poloha vsedé (v kiesle s opérkou) — hlavu je potieba opfit, paZze jsou podepiené

opérkami a ruce mohou volné viset, nohy jsou kolmo k zemi.

3) poloha ,,vozky‘ — to je poloha vsed¢ na zidli (Obr. 4), kde jsou zdda zakulacend a

hlava voln¢ visi dopfedu. Nohy jsou v pravém thlu a mirn€ rozkrocené. Ptes stehna
jsou poloZeny predlokti rukou a ruce se nedotykaji, visi potom do kiiZze volné¢ mezi

stehny (Venglafova, 2011).

Obrdzek 4: poloha ,,vozky* (Stackeovd, 2011).

Zakladnich 6 fazi cviceni, které J. H. Shultz doporucuje pii dobrém soustfedéni opakovat jen

jednou. Pfi nacviku je dobré jediny cvik opakovat Sestkrat. Faze ,,cviceni:

0.

AN A

., Pravd ruka je uvolnénd, zcela uvolnénd, levd ruka je uvolnena.
Pravd ruka je téZkd, zcela téZkd — levd ruka je zcela téZkd.
Pravd ruka je tepld, levd ruka je tepld.

Dychd mi to klidné a pravidelné.

Srdce mi tluce klidne a pravidelneé.

V brise se mi rozlévd teplo.

Hlava je prijemné chladnd. “ (Ktivohlavy, 2010, s. 39).



Piiloha 3: Dotazniky

DOTAZNIKY

Jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci a prosim Vs
o uprimné a pravdivé vyplneni dotaznikii, které bude soucdsti vyzkumu v mé diplomové prdci.
1. dotaznik Individudlnich projevii stresuje zaméren predevsim na stresory a 2. dotaznik
Strategie zvlddani zdtéZe (SVF 78) se primdrné zabyvd zpusoby zvldddni zdtéZe. Dotazniky
Jjsou anonymni a vSechny ziskané informace jsou ditvérné a budou slouZit pouze pro védecké
ticely.

Pri volbé odpoveédi zakrouZkujte, pripadné doplnte svoji odpovéd' tiskacim pismem.

Dékuji za spoluprdci a za Vds cas.

Vék:

Pohlavi: ZENA / MUZ

Rodinny stav: Zenaty, vdand / svobodny/a / rozvedeny/a / ovdovély/a
Délka ucitelské praxe: do 5 let/ do 10 let/ do 20 a vice
Typ skoly:  stfedni Skola (obory s maturitou)

sttedni odborné ucilisté/Skola (hlavn€ obory s vyu¢nim listem)



DOTAZNIK INDIVIDUALNICH PROJEVU STRESU

Dotaznik se sklddda ze dvou oddild, kde u kazdého mate pfesné¢ zadané jak odpovidat.
Odpovidejte tak, Ze zakrouzkujete vzdy ¢islo od 1-5. U jednotlivych ¢&isel je napsané co dana
hodnota ¢isla znamen4.

Zaskrtnéte dané polozky, zda se vas tykaji.

Jak velky vliv na vznik stresu ma pro vas:

VZOR 1)Zddny, 2) mirny, 3) priumérny, 4) znacny, 5) velmi znacny

1) nizké spolecenské hodnoceni — prestiz
1 2 3 4 5
2) neodpovidajici plat
1 2 3 4 5
3) podrizovdni se administrativé
1 2 3 4 5
4) nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci
1 2 3 4 5
5) uceni ve triddch s velmi rozdilnou tirovni Zdkii
1 2 3 4 5
6) nedostatecnd spoluprdce s rodici
1 2 3 4 5
7) Spatné postoje Zdkii k prdci
1 2 3 4 5
8) nedostatek pomiucek a potreb pro vyucovdani
1 2 3 4 5
9) Spatné chovdni Zdkii
1 2 3 4 5
10) uceni ve triddch s velkym poctem Zdkii
1 2 3 4 5
11) prdce spojend se shonem a chvatem
1 2 3 4 5
12) mnoho Zdkii nenosi do skoly potiebné pomiucky
1 2 3 4 5
13) potiZe s motivovdnim Zdkii
1 2 3 4 5
14) nedostatek prostoru pro skupinovou prdci
1 2 3 4 5



Zaskrtnéte do jaké miry, se dané polozKky vas tykaji:
VZOR 1)vZdy, 2) casto, 3) nékdy, 4) ziidka, 5) nikdy

1) Obtizné se soustiedim.
1 2 3 4 5
2) Pochybuji o svych profesiondlnich schopnostech.
1 2 3 4 5
3) Muj odborny riist a zdjem o obor zaostdvd.
1 2 3 4 5
4) Premyslim o odchodu z ucitelského povolani.
1 2 3 4 5
5) Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim prehled o deni v oboru.
1 2 3 4 5
6) Nedokdzu se radovat ze své prdce.
1 2 3 4 5
7) V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(d)
1 2 3 4 5
8) Jsem vnitiné neklidny(d) a nervozni.
1 2 3 4 5
9) Trpim nedostatkem uzndni a oceneni.
1 2 3 4 5
10) Citim se ustraSeny(d).
1 2 3 4 5
11) Pripaddm si fyzicky ,,vyZdimany(d)*.
1 2 3 4 5
12) Jsem ndchylny(d) k nemocem.
1 2 3 4 5
13) Mdm vegetativni obtiZe (srdce, dychdni, zaZivani).
1 2 3 4 5
14) Trdpi me poruchy spdnku.
1 2 3 4 5
15) Trpim bolestmi hlavy.
1 2 3 4 5
16) Nemdm chut’ pomdhat problémovym Zdkiim.
1 2 3 4 5
17) Pokud je to mozné, vyhybdm se odbornym rozhovorim s kolegy.
1 2 3 4 5

18) Frustrace ze Skolni prdce narusuje moje soukromé vztahy.



1 2 3 4 5
19) Vyucovdni omezuji na pouhé zprostiedkovani uciva.
1 2 3 4 5
20)Vyhybdm se ticasti na dalsim vzdéldvdni.
1 2 3 4 5
21)Zijete zdravym Zivotnim stylem?
1 2 3 4 5
22)KdyZ se citim byt ve stresu tak sportuji.
1 2 3 4 5
23)KdyZ se citim byt ve stresu, tak to eliminuji alkoholem, kourenim ¢i jinymi ndvykovymi
ldtkami.
1 2 3 4 5
24)Kdy? se citim byt ve stresu tak relaxuji.
1 2 3 4 5
25)Stres se snazim eliminovat jidlem.
1 2 3 4 5
26)KdyZ jsem ve stresu, trpim nechutenstvim.
1 2 3 4 5
27)KdyZ jsem ve stresu tak: (dopliite, pokud se vds netykaji vyse uvedené polozky 22 - 26)

Jak jste celkové spokojeni s ucitelskou profesi?

1 2 3 4 5
velice spise ani spokojen, spise zcela
spokojen  spokojen  ani nespokojen nespokojen nespokojen

Dékuji za spolupraci a za Vas cas.
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Kdyt jsem nétim nebo nékjm patkozenfa), vnitié rozruten(a), nebo vyveden(a) z miry ... f#
snaim se soustfedit své mySlenky na néco jiného 0
feknu si, 2e se nedam wywést z miry ]
snaZim se, aby mé nékdo jiny pfi feSenl podpofil 0
citim se néjak bezmocny(-d) (i
feknu si, Ze si nemam co wyditat 0
nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného 0

... ptam se, co jsem u? zase udélal(a) Zpatné 0
promySiim pfesné své daisi jednani 0
mam tendenci od toho utéct 0
feknu si, 2e 10 vydrim 0
wyhnu se napfiité takowvym situacim 0
vyrovndm se s tim rychleji ne ostatni i
snalim se ujasnit si viechny detaily situace 0
plejdu k néjaké jiné ginnosti 1]
poladam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat 0
snim néco dobrého 0
pak o tom pfemyilim znovu a znovu o
feknu si: ,co modnd pryé od toho” 0
mém %patné svédom! 0
feknu si: ,musié se sebrat” o
feknu si, 2e si plece nemusim délat wyitky svedomi 0
pfi3té se hned pfi prvnich ndznacich vwhnu takavym situacim 0
mam tendenci hned ustoupit 0
jsem s&m (sama) se sebou nespokojen(a) 0
podivim se na néco pékného v televizi 0

. myslim si: , jen se nedat odradit 0
prosté misim s nékym o tom hovofit o
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Kdy? jsem nétim nebo nékym podkozenis), vnitfnd rozrutena), nebo vyveden{a) z miry ...

28)
29)
30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37
38)
39)
40)
41)
42)
43)
44)
45)
48)

47)
48)
49)
50)
51
52}
53)
54}

... plepadajl mne mySlenky na Gtk

... Udélam vie, abych odstranil(a) pricinu

... jsem rédi{a), 2e nejsem tak pfecitivelj(-d) jako druzi
... 2abyvam se pak |e3té dlouho touto situacl

... d8ldm néco, co mé od toho odvadi

... umifiuji si, 2e se pPisté takovym situacim vyhnu

... Snatim se potlacit své vzruen|

... Teknu si, ¥e za to nemohu

... Felenu si, Fe druzl by to tak snadno nestravil

... d8lam si wyéitky

... Teknu si: ,nesm® to v Zadném pfipadé vzdat”

... nevim, jak bych mohl(a) takové situaci Zelit

. Utéldm néco dobrého pro sebe

... pouze si pieji, abych z této situace co nejrychiefi vyvazl(a)
--. po2adam nékeho o pomac

... vytvofim si pldn, jak mohu tyto nesndze odstranit
... myslim i, e j4 za tu situaci nezodpovidam

... fikdm si: _jen se nedat zbavit odvahy”

... myslim si, 22 bych.se necht&l(a) v budoucnu dostat
do takové situace

... nejde mné ta situace diouho z hlavy

... snadim se, abych si zachoval(a) pevny postoj
... viechno se mné zda tak beznadéjné

... vrhnu se do prace

... Teknu si, 28 to nakonec byla moje chyba

... 1épe se kontroluji ne? druzi v téde situaci

... koupim si néco, co L2 jsem diouho chtél(a) mit
... obwykle se mné viechno zds nesmysing

4
3 4 |
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4




Ky jsem nédim neba nékjm poZkozen{a), wnitind rozrulenta), nebo vyveden{a) z miry ...

55) ...
56) ...
57) ..
58) ...
59} ..
60} ...
61) ...
... feknu si |, dokazes se s tim vypofadat”

.. plece se zase uklidnim rychlejl ne2 ostatn

62)

64) ...
85} ...
.. snadim se od toho odpoutat pozornost
&7) ...
... sna¥im se s nékym o problému hovofit
€9) ..
700 ...
) ...
72) ...
73) ...
74) ...
75} ..
76) ...
TY e
78) ...

ujasnim si, 2e mam moZnosti situaci 2adnout
myslim si, #e na tom nemam vinu

potfebuji k tomu slyiet minéni nékoho jiného
snadim se o kontrolu svého chovdni

. pokoudim se vymanit se ze vzniklé situace

v mySlenkach s pak situad znovu 3 znovu plehravam
aktivn se snadim situaci zménit

dbam na to, aby pfist k takowym situacim vibec nedochazelo
hleddm niéco, co by mé mohlo potésit

hleddm vinu sém (sama) u sebe

. prosté se pak nemohu zbavit my3lenek na tuto situaci

mysiim si, #e k tomu nedodlo mou vinou

feknu si, 2e se nesmim dat weést 2 klidu

spinim si néjaké dlouho vytouZend pfani

beru to lehdeji nek jinf ve stejné situaci

néjak se od toho odpoutdm

mam sklon rezignovat

snadim se piesné si ujasnit ddvody, které k situaci vedly
uva2uji, jak se mohu pfté whnout takovym situacim
nejradé|l bych od toho jednodue uteki(a)

re 4
3 4
3 4
3 4
3 (0
3 4
3 i
3 4
3 | 4
3 4
3 i
3 [
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 &
3 [ ]
3| 4
3 4
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