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UvVoD

Ucitel na prvnim stupni zakladni Skoly predstavuje kli¢ovou roli v prvnich letech zivota
ditéte. Nejenze mu poskytuje zaklad pro jeho dalsi skolni vzdélavani, ale také formuje piimo
jeho osobnost. V poslednich letech jsou na ucitele kladeny stale vyssi a vyssi naroky. Je znamo,
ze ucitel by se mél neustale rozvijet, mit Siroky prehled, byt schopen zvladnout mnoho ukola
béhem kratké doby, pfipravovat inspirativni vyucovaci hodiny a tim zaky rozvijet
a v neposledni fadé€ se vyporadavat s administrativnimi povinnostmi. Tento tlak mtize u ucitelt

vyvolavat vysokou troven stresu, coz nam mohou potvrdit stovky vyzkumu.

Stres je v dnesni dobé celosvétovym fenoménem, ktery mize mit negativni dopady na
psychické i fyzické zdravi jedince. Nicméné existuji osvédCené strategie, které pomahaji jedinci
stres zvladat a zalezi pouze na ném, jaké z nich vyuzije. Pravé na tyto strategie zvladani stresu

se zamé&fuje diplomova prace.

Toto téma jsem si vybrala, protoze se denné potykam se stresem a téméf vSechny situace
meé dokazou do urcité miry rozrusit. Zvoleni tématu zamétreného na ucitele na prvnim stupni je

pro me zvlast’ dalezité, protoze sama tuto profesi budu vykonavat.

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti — tedy na Cast teoretickou a na cast
praktickou. V prvni ¢asti teoretické, se zaméfime na téma stres a jeho vliv na jednotlivce.
Zacneme definici pojmu stres a uvedeme rtizné druhy stresu, kde zjistime, ze stres nemusi mit
pouze negativni ucinky, ale muze byt i napiiklad motivujici. Dale popiSeme hlavni stresory
a projevy stresu podle pojeti riznych autord. Tato cast bude zakonCena shrnutim, které ukaze,
jak stres ovliviiuje jednotlivce v riznych rovinach a predstavi konkrétni zdroje stresu, které jsou
specifické pro profesni prostiedi uciteld. V druhé kapitole teoretické Casti se budeme zabyvat
konkrétnéji strategiemi zvladani stresu, které se nazyvaji copingové strategie. Tyto strategie
kategorizujeme, detailné je popiSeme a pripravime je také pro nasledné vyuziti v praktické casti
prace. V posledni, tieti kapitole teoretické Casti, se zaméfime na specifika ucitelti pracujicich
na 1. stupni zakladni Skoly. PopiSeme jejich osobnostni charakteristiky, uvedeme rizné piistupy
k jejich typologii a podrobné se zamétime na jejich pracovni napli, zahrnujici jak pfimou, tak
nepiimou pedagogickou Cinnost. Tato Cast prace bude podrobnéji uvadét problémy a situace, se
kterymi se ucitelé na prvnim stupni zakladni skoly setkavaji a mize nam to poskytnout jejich

lep§i pochopeni.

V druhé casti, tj. praktické casti diplomové prace, jsou stanoveny cile, vyzkumné otazky
a hypotézy. Zde budeme prezentovat metodiku vyzkumu, kterd ndm umozni zjistit, jaké

8



copingové strategie ucitelé na prvnim stupni zakladni Skoly pouzivaji a které jsou nejcastéjsi.
Dale popisujeme postup sbéru dat a charakterizujeme vyzkumny soubor, tedy skupinu
respondentt, od kterych jsme data ziskali. Uspofadana data jsme poté analyzovali v souladu
s definovanymi vyzkumnymi otazkami a interpretovali v diskusi. V diskusi budeme dale
popisovat, zda nase vysledky podporuji nebo vyvraceji nase pavodni hypotézy. Na zavér si

shrneme, jaké poznatky pro praxi nam prinesly naSe vysledky vyzkumu.

Cilem mé diplomové prace je zjistit, jaké copingové strategie nejCastéji vyuzivaji ucitelé
na prvnim stupni zakladni Skoly. Na zakladé stanovenych vyzkumnych otdzek chceme
porozumét tomu, jak se tyto strategie li§i napf. v zavislosti na vékové kategorii ucitelt. V ramci
danych hypotéz zjistime, zda existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii v oblasti

plisobeni nebo v délce praxe.



TEORETICKA CAST

1 STRES

V této kapitole se budeme vénovat zakladnimu vymezeni klicovych pojmil spojenych
se stresem a podrobné definovat, co vlastné stres znamena. Soucasné se zaméfime na pficiny
stresu, druhy stresu a také, jaky ma stres vliv na jednotlivce. V posledni kapitole se pokusim

vymezit faktory a zdroje stresu s diirazem na Skolni prostfedi a povolani ucitele.

Pravé skupina uciteld se dle mezinarodnich priizkumi fadi mezi profesni skupiny, které
zazivaji velky pracovni stres. Jejich stres Casto spoCiva v jejich prozivani negativnich emoci
v dusledku vysokych oCekavani a pracovni zatéze (Bjerndal, 2022). Vseobecné se u jedince
mluvi o stresu v takové situaci, kdy se ocita v naro¢né situaci, tedy kdyz na néj pasobi rizné

formy tlaku ze vSech stran (Ktfivohlavy, 2009).

S terminem stres se v bézném zivoté setkavame denné a vyuzivame ho v riznych
situacich. Oxfordsky anglicky slovnik naznacuje, ze pojem stres je vyuzivany alespori od 18.
stoleti (Aldwin, 2007). Jak bychom ale méli spravné chapat jeho vyznam? Je to jiz dlouholeta
reakce sdilend v§emi zivymi organismy a ma kliCovy vyznam pro zachovani zivota. Pripravuje
nas na mozné reakce, jako jsou utek, utok ¢i "zamrznuti", abychom mohli pfezit v extrémné

neptiznivych podminkach (Dutkova, 2023).

V soucasné dobé ma termin stres raznorody vyznam, ktery vSak neni jednotny. Jak
muzeme vidét vyse, pouziva se ¢asto k oznaceni Sirokého spektra situaci. V bézném jazyce lidé
pouzivaji tento termin pro popis skute¢nosti, které jsou mnohem rozsahlejsi nez v odborném
jazyce. Tedy muze zahrnovat jakoukoli zatéz, pozadavek nebo reakci na stres Ci jeji nasledky

(Urbanovska, 2012).

1.1 Definice stresu

V této cCasti si definujeme rizné pojeti terminu stres. Urbanovska (2012) predstavuje
stres v odborné literatufe rizn€. MuZe byt popsana jako konkrétni odpoveéd’ organismu na rizné
stimuly, které narusuji jeho stabilni stav, nebo jako emocni prozitek promén v télesnych,
dusevnich a behavioralnich aspektech organismu. Také 1ze stres chapat jako zatézovou situaci,

coz je slozita, vyjimecna a neobvykla situace, ktera vzbuzuje vyraznou zménu v chovani.

Stres mizeme dle Paulika (2012) definovat jako zaté€z. Z pohledu konkrétni osoby lze

obecné rozliSit zatéz, ktera je optimalni a kteréd je neoptimalni. Neoptimalni zatéz je provazena
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vyraznym znepokojenim jedince, zpusobuje mu silné obavy, nepohodli nebo ohrozeni

a mizeme ji oznacit jako stres.

Pojeti stresu jako zatéze popisuji 1 dalsi definice: ,, stres je setrvald, dlouhodoba télesnd
nebo duSevni zdtéz vznikajici v ditsledku prehnané vysokych ndrokii ¢i Skodlivych podnétii “

(Kraska-Liidecke, 2007, 5.27).

Stres mizeme také pojmenovat anglickym vyrazem strain, coz znaci napéti. Pokud se
zaméfime na jedince vystavené tlaku stresort, stres byl puvodné definovan jako negativni
emocionalni prozitek, provazeny urcitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behavioralnich zmén. Tyto zmény maji za cil bud’ zménit situaci, ktera jedince
ohrozuje, nebo se prizpusobit tomu, co nelze ovlivnit. Soucasné se dnes Casto pouziva termin

napéti k popisu emocionalniho stavu jedince v situaci ohrozeni (Ktivohlavy, 2009).

Dalsi publikace popisuje stres jako ,, soubor regulacnich mechanismii nastupujicich pri

ohroZeni vnitini homeostazy organismu “ (VaSina, Strnadova, 2009, s. 189).

Mares (2013) ve své rozsahlé publikaci uvadi ¢tyfi nazory na stres. Ucitelé se Casté&ji
seznamuji s prvnim pohledem, ktery stres definuje jako reakci organismu na podnét z vnéjsiho
nebo vnitiniho prostiedi a obvykle ho oznacujeme jako stresor. Druhy ptistup vnima stres jako
reakci na vn€jSi podnét nebo stimul. Treti perspektiva ho pak pojima jako transakci, coz
znamend vzajemnou interakci mezi jednotlivcem a jeho okolim. Ctvrty a posledni pohled na

stres zkouma socialni stres a jeho dlouhodobé dopady v prubehu zivota.

Prvni pohled je prezentovan Hansem Selyem, ktery formuluje stres jako nespecifickou
reakci organismu na jakykoli S§kodlivy podnét. Fyziologicka odezva na stejny podnét je vzdy
identicka a nazyva ji obecnym adapta¢nim syndromem (GAS). Tento syndrom probiha ve tfech
tazich: Faze poplachové reakce zacCina otfesem a snizenou odolnosti, nasleduje mobilizace
obrannych mechanismii a obnovené vzdorovani. Faze odporu je charakterizovana riznymi
urovnémi adaptace. Ve fazi vyCerpani, tedy zaveérecné fazi, pak dochazi k zhrouceni adaptivni

odpovedi, coz mize zplsobit fyzické nebo psychické selhani (Mares, 2013).

Podle Holmese a Rahe mizeme chapat stres jako dasledek Zivotnich udalosti, které na
jednotlivce kladou vysoké naroky, aby se jim piizpusobil. Podstatou tohoto pohledu je, Ze pfilis
mnoho zmén v kratkém casovém obdobi zvySuje ucitelovu zranitelnost a nachylnost
k psychickym problémiim a nemocem. Tito autofi také vytvorili seznam 43 narocnych zivotnich

situaci a kazdé z nich pfiradili ur¢ity pocet boda od 11 do 100. Nejvice bodu ziskala udalost
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spojena s umrtim partnera, zatimco nejmensi pocet byl pridélen za drobny pravni prestupek

(Mares, 2013).

Jinym pohledem na stres, ktery autor prezentuje, je podle Lazaruse a Folmanové. Stres
je obecny termin, ktery popisuje celou fadu osobnich prozitkii vCetn€ toho, jak situaci
hodnotime, jaké emoce prozivame, jak se s tim vyporadavame a jak znovu posuzujeme danou
situaci. Clovék se dostava do stresu zejména tehdy, kdyz naroky situace prekraduji jeho

osobnostni schopnosti nebo kdyz ¢eli riznym nebezpecim ¢i ztratam (Mares, 2013).

Poslednim a ¢tvrtym pohledem na stres je dle psychologa Pearlina z roku 1981. Stres je
dle né; dynamickym procesem, kde kazda hlavni zména vyvolava dalsi, vedlejsi zmény.
Socialni stres neni nic neobvyklého, ale je ptirozenou soucasti lidského zivota, Casto vznikajici

v socialnim prostfedi (Mares, 2013).

Jak mizeme vidét vyse, stres je vymezovan ruzng, ale v zasadé predstavuje schopnost
pfizpusobit se narocnym situacim. Z toho muzeme fict, Ze samotny stres neni automaticky
dobry nebo Spatny. To, jak ho vnimame, zavisi na tom, jak naro¢né jsou dané stresory, které na
nas pusobi a jak jsme odolni vii¢i psychickym tlakiim. V reakci na stres se naSe télo snazi
adaptovat, coz muze fungovat kratkodob€ i dlouhodobé. Nicméné pii silném dlouhotrvajicim

stresu miize dochazet k selhani tohoto zvladani (Fontana, 2010).

1.2 Druhy stresu
V prechozi podkapitole jsme si pfesné vymezili pojem stres dle nékolika autorti. Nyni

se v diplomové praci zaméfime na to, jak lze stres roz¢lenit podle nékolika raznych kritérii.

Richards (2006) stres rozdeluje z hlediska pozitivniho nebo negativniho vlivu. V piipadé
pozitivniho stresu muze jedinec prokazat své schopnosti, dana situace ho motivovala k lepSim
vykonim a pfinasi mu pozitivni emocionalni energii. Naopak u negativniho stresu klesa
vykonnost jedince, s blizicim terminem se objevuje panika a obvykle se snazi zmirnit stres

nadmérnou konzumaci jidla, alkoholu ¢i jinych latek.

Pravé védec Hans Selye v 30. letech minulého stoleti rozlisil stres na pozitivni

a negativni.

o Eustres —v pripadech, kde chybi negativni emocionalni prozitek, nemluvime o stresu,
ale o eustresu. Nazyvame ho jako pozitivni stres. Jeho vysledek muze byt ziskani

ponauceni, zkusenosti a zlepSeni vykonu. Jako piiklad eustresu mize slouzit situace,
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kdy se snazime zvladnout néco, co nam pfinasi radost, prestoze to vyzaduje urcitou
namahu (Kraska-Ludecke, 2007; Ktivohlavy, 2009).

o Distres — jedna se o negativni vnimani stresu, ¢i trvalé napéti, které v nejhorSich
ptipadech muze vést k chronickym onemocnénim nebo syndromu vyhoteni. Distresem
muzeme také vyjadrit situaci ohroZeni jednotlivce doprovazené negativnimi emocemi.
Nastava, kdyz jedinec vnima svou situaci jako vazné ohrozujici a negativng ji posuzuje
s ohledem na své omezené moznosti feSeni. Distres tedy vznika, kdyz se citime
bezmocni a nejsme schopni této situaci ¢elit. To nas vede k negativnim emocim (Kraska-

Ludecke, 2007; Ktivohlavy, 2009).
Stres dale mizeme rozdélit dle Jonese (2010) z hlediska délky trvani:

o Akutni — typickym projevem akutniho stresu jsou nahlé epizody stresu, které se sttidaji
s obdobimi bez stresu nebo jen s mirnym stresem. Jedinci jsou schopni akutni stres
uspésné zvladat a snaset ho i po delsi Casovy tsek. Piikladem muaze byt pracovni
prostiedi, jakmile jedinec z daného prostiedi zmizi, stres vyrazné polevi.

o Chronicky — Aldwin (2007) ve své publikaci definuje chronicky stres jako ,, frvajici
otevieny problém nachdzejici se ve strukture socialniho prostiedi.“ Chronicky stres
nastava, kdyz se jedna epizoda stresu stfida s dalsi. Vliv takovéhoto stresu po delsi dobu
nepfiznivé ovliviluje organismus a imunitni systém a muze zacit projevovat znamky
oslabeni. Jedinec si pfi trvalém stresu neustale prehravad v mysli vSechny stresujici

udalosti z daného dne, diky ¢emuz mize zazivat i problémy se spankem (Jones, 2010).

1.3 Stresory
V momenté, kdy je jedinec pod natlakem stresu, pisobi na né&j urcité faktory.
V nasledujici kapitole si tyto faktory vymezime a budeme jej nazyvat tzv. stresory. Dale si

uvedeme jejich klasifikaci dle riznych pojeti. Nejprve si stresor definujeme teoreticky.

Dle pedagogického slovniku je stresor ,,cinitel vnéjSiho prostiedi vyvolavajici

v organismu stav stresu Ci stresovou reakci ““ (Priicha et al., 2013, s. 569).

Stresory mohou byt v podstaté jakéhokoli puvodu, at’ uz jde o fyzikalni faktory jako
teplo, chlad, nebo toxické latky. Stejné tak jako psychické vlivy, kdy prikladem mize byt umrti

¢1 odcizeni milované osoby (Vasina, Strnadova, 2009).
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Urbanovska (2012) ve své odborné publikaci rozdéluje stresory na materilni,
biologické a socialni, fyzikadlni a emocionalni, akutni nebo chronické, vykonové

a interpersonalni, intenzivni traumata ¢i obycejné denni starosti.

Materialni a biologické stresory zahrnuji nedostatek potravy, pfiliSnou fyzickou
aktivitu, nemoci nebo urazy. Mezi socidlni stresory patfi mezilidské vztahy, rozpory, hadky
a ztrata blizké osoby. Fyzikalni stresory zahrnuji rizné jedy, alkohol, drogy, zne¢isténi ovzdusi,
zivelné katastrofy, trazy a genetickou predispozici. Emociondlni stresory zahrnuji pocity
uzkosti, strachu a nenavisti. Z hlediska trvani miizeme stresory rozdé€lit na akutni, narazové
(napf. testy) nebo chronické (dlouhodoby finan¢ni nedostatek, onemocnéni, poruchy spanku,
dlouhodobé partnerské neshody). Podle obsahu je délime na vykonové stresory (napf. Skolni
nebo pracovni vyzvy) a interpersonalni stresory (vztahy s rodidi, prateli). Casto se také dgli
podle intenzity, od pfirodnich katastrof, pies osobnich nestésti, po bézné udalosti, kterym
celime. Existuji 1 specifické stresory, které zahrnuji napiiklad znevyhodnéni zen, rozpad rodiny

nebo ekologické problémy (Urbanovska, 2012).

V pracovnim prostiedi se vyskytuje vyznamna skupina stresorti. Prave ucitelska profese
je zvlasté narocnd a v nekterych pripadech az vyCerpavajici (pfedev§im z psychického
hlediska). Ucitelé jsou denn€ vystaveni mnoha pozadavkam ze strany vedeni, zaka a rodicu,
ale mnohé z téchto pozadavku jsou neuskuteCnitelné nebo obtizné dosazitelné, nékteré si
dokonce navzajem protifecici. Patfi sem napfiklad vysoka osobni odpoveédnost a emocionalni

angazovanost (Urbanovska, 2012).
Stresory muzeme také rozdélit dle Kraska-Ludecke (2007) na:

Psychické stresory — V pracovnim prostiedi se tento typ stresord projevuje napiiklad
pii zahajeni nové Cinnosti ¢i naplné prace. Mize se také stat, ze pracovnik neni pln€ zaclenén
¢l nema jasno v tom, za co nese odpoveédnost a nema uplny piehled o svych pracovnich
povinnostech. Kazdy jedinec se také jinak pfizptisobuje novym narokiim a ma odlisné pracovni
tempo. Tento typ stresoru se objevuje 1 tehdy, kdyz pracovnik nedostava dostate¢nou reflexi od
zaméstnance a citi se nedocenény. Jednotvarna prace muze byt rovné€z stresorem, protoze

pracovnik se nudi a pocituje nedostatecné uznani.

Socialni stresory — Druha kategorie stresorti zahrnuje socialni stresory, které se
projevuji, kdyz pracovni prostiedi neni pro jedince pfijemné. To mize zahrnovat konflikty mezi
kolegy, zavist, hadky, rivalitu a mtize dokonce prertst az k Sikanovani. Také se sem fadi obavy

z nedostacujiciho vykonu v porovnani s ostatnimi a strach z mozné ztraty zaméstnani.
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Fyzické stresory — Fyzické stresory ovliviiuji primo fyzické aspekty prace. To zahrnuje

préci v extrémnich teplotach, nedostatecném osvétleni nebo v prostiedi s neustalym ruchem.

Kiivohlavy (2009) ve své publikaci definuje paletu stresort dle jejich charakteru. Prvné
muZzeme zminit stresory spojené s praci. Ty se projevuji v tom, Ze na jednotlivce jsou kladeny
specifické a narocné ukoly, nad kterymi v§ak nemaji dostate¢nou kontrolu, coz vede k prozivani
stresu. Toto zji§téni vyplynulo naptiklad z analyzy pracovnich situaci, kde byly stanoveny
vysoké pracovni naroky, ale pracovnici neméli dostatek moznosti ovliviiovat prabéh
pracovniho procesu. Takova situace vedla ke zvySenému vyskytu hypertenze a srdecCnich
onemocnéni. Vztahy mezi lidmi pii praci mohou ovliviiovat stres jak pozitivné, tak negativné.
Pozitivnimi faktory jsou napfiklad dobré mezilidské vztahy a podpora od kolegti. Naopak
negativné, pusobi konflikty mezi lidmi a nedostatek socialni opory. Zjisténo bylo také to, ze
negativni dopady fyzikalnich faktord na pracovisti jsou vyrazné€jsi, kdyz jsou spojeny
s nepfiznivymi mezilidskymi vztahy. Dalsim faktorem je pracovni pretizeni, kde mnozstvi
prace presahuje schopnosti jednotlivce, coz vytvari zdroj stresu. Také ¢asovy tlak, kdy ma
clovék na vykonani prace malo Casu, predstavuje potencialni stresor. Jak naznacuji rizna studie
stresorem muze byt i nas spanek. Jeho nedostatek se ukazal byt zavaznym stresorem, coz ma
pfimy dopad na snizeni pozornosti, jedinec se nesoustiedi, a dokonce muze dochazet az
k halucinacim. Stresovymi faktory mohou byt jak z&vazné zivotni problémy, tak i mensi
neshody, ale také dlouhotrvajici napéti. Piikladem mohou byt stalé konflikty v partnerstvi,
dlouhodobé problémy v praci nebo nedostatek finan¢nich prostiedkd. Studie naznacuji, zZe
nahromadéné a potlacené dlouhodobé napéti mize vyrazné€ zhorsit situaci jednotlivce a snizit

jeho schopnost zvladat obtize, coz muze vést k vétSim zivotnim krizim.

1.4 Projevy stresu
Nyni se budeme podrobnéji zabyvat tim, jakym zpusobem jedinec reaguje na stres.
Predstavime si, jak se stres projevuje v riznych rovinach, jako jsou fyziologicka, psychicka

a behavioralni.

Projevy stresu miizeme chapat bud’ jako okamzitou reakci na stresovou situaci, anebo

jako adaptivni reakci, kde dochazi k postupnému prizptsobeni organismu (Urbanovska, 2012).

H. Selye popsal reakci organismu na stres ve své teorii generalniho adaptacniho

syndromu (GAS), ktera probiha ve tfech fazich:

1. Faze poplachové reakce zahrnuje dve faze, a to Sok a protiSokovou reakci, které

jsou spojeny se snizenou odolnosti organismu.
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2. Faze zvySené rezistence je charakterizovana snahou udrzet adaptaci organismu.
3. Stav vyCerpani adaptabilni energie nastava pii dlouhodobém pusobeni stejného
stresoru. I kdyz se té€lo pivodné adaptuje, nakonec vyCerpa svou energii a ztrati
schopnost udrzet adaptivni procesy. Adaptacni energie neboli schopnost zivého
organismu prizpusobit se, ma totiz sva omezeni (Urbanovska, 2012; VasSina,

Strnadové, 2009; Rehulka, 2016).

Projevy stresu neboli reakci na dany stresor mizeme dle Urbanovské (2012) rozdélit do tfi

rovin:

e Reakce na stresor v roviné fyziologické: V prvnim stupni, v obdobi poplachové
reakce, probiha rychla neurohormonalni odpovéd’ s hlavnim zdmérem zajistit dostatek

energetickych zasob a aktivovat mobilizaci organismu pro moznost utéku i boje.

HYPOTHALAMUS

S\NASECI)IS$Y DREN KURA HYPOFYZA
SYSTEM NADLEDVINEK NADLEDVINEK

2 4 7
Y A h 4
Nervové impulzy Stresové hormony
aktivuji rizné zlazy jsoulkrvi pl"m?nf\'cny
a hladké svalstvo do dilezitych organii a svall

Obrazek 1: Fyziologicka reakce na stresor dle Atkinsonové (Urbanovskd, 2012, s.20).

Viz obrazek 1, si nyni uvedeme, jak probiha fyziologicka reakce na stresor. ,, Stresovd
reakce aktivuje hypothalamus, ktery 7idi dva neuroendokrinni systémy: sympaticky systém
a adrenokortikalni systém. Sympaticky nervovy systém reaguje na nervové impulzy
z hypothalamu (1) a aktivuje riizné organy a hladké svalstvo (2). ZvySuje napr. srdecni frekvenci
a rozSituje zornice. Sympaticky nervovy systém také signalizuje dieni nadledvinek (3), aby do

krve (4) uvolnila adrenalin a noradrenalin. K aktivaci adrenokortikdlniho systému dochazi,
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kdyz hypothalamus vylouci faktor uvoliujici kortikotropin (CRE), chemickou latku, kterd
puisobi na hypofyzu, jez se nachdzi pod hypothalamem (5). Hypofyza vylucuje hormon ACTH,
ktery je krvi dopraven do kiiry nadledvinek (6), kde stimuluje uvolnéni nékolika hormonii vcetné
kortizonu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi (7), ACTH také signalizuje dal§im endokrinnim
Zldzam, aby uvolnily asi 30 hormonii. Kombinovany ticinek riiznych stresovych hormonii,
prendsSenych krvi a nervova cinnost sympatického oddilu autonomniho nervového systému tvori

reakci na uték nebo boj “ (Urbanovska, 2012).

Kromé jiz zminéné reakce se mezi vyrazné symptomy stresu z hlediska fyziologické
roviny tedy télesné reakce radi naptiklad bolest hlavy, tfesouci se nohy, nepfijemné napéti svala,
buseni srdce, pocity nevolnosti, nebo 1 prazdnota v bfiSe, zpocené ruce, rozechvély hlas
a obCasné nekontrolovatelné tiky v obliceji, coz jsou znamky nervového napéti, jez se jedinec

pokousi zamaskovat (Jones, 2010).

Jestlize nasemu t€lu chybi Gc¢inna reakce na danou situaci, mize to vést k onemocnéni
naseho organismu. Tyto onemocnéni si shrneme v nasledujici podkapitole (Vasina, Strnadova,

2009).

e Reakce na stresor v roviné behavioralni: Kromé fyziologickych projevi se stresovy
stav také odrazi ve zméné chovani. Clovék ve stresu mize vykazovat bud’ celkové
zvySenou aktivitu, nebo naopak pasivni reakci. V reakci na stres mize byt jedinec
vzruSeny, siln¢ reaguje na drobné podnéty, pohybuje se rychle, mluvi svizng, stiida
¢innosti a ma zvySené pracovni tempo. Naopak pfi pasivni reakci, mize projevovat
utlum, projevujici se lhostejnosti, pomalej§imi reakcemi a tempem az uplnym
zaseknutim, bezi¢innym sledovanim udalosti a neangazovanym pristupem. Kromé toho
muze dochazet ke svalové ochablosti, preskakujicimu nebo pfiskrcenému hlasu,

zkratkovitému jednani a chybnym ukontm (Urbanovska, 2012).

Jones (2010) uvadi, ze symptomy stresu v behavioralni rovin€ jsou zjevné na prvni
pohled. Radi sem pfevazné jiz vySe zminéné symptomy, ale také konzumaci nadmérného
mnozstvi kofeinu nebo alkoholu, problémy se spankem, podrazdénost a mnoho dalSich

symptomu.

e Reakce na stresor v roviné psychické: Psychické projevy stresu se mohou projevovat
poruchami vétSiny kognitivnich funkci, jako je zkreslené vnimani reality (pfehnana

negativita na vnimani svéta, obvinovani ostatnich z nenavisti ¢i neptatelstvi), pronikavé
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predstavy. U jedince pod tlakem stresu se mohou objevovat zmény v paméti (nemuize si

vzpomenout, co mél udélat) mysleni a ztraci pozornost, je roztrzity (Urbanovska, 2012).

Zde muZeme rovnéz zafadit neustalé a rychlé zmeény nalad, zvySenou nervozitu,
v neékterych pripadech vzteklost, ktera prechazi az k uzkostlivym staviim. Jedinec se zabyva
a utapi vécmi, které ve své podstaté ani nejsou dulezité. Nesdili emocionalni interakci,
neprojevuje soucit s ostatnimi a obc¢as se izoluje a omezuje styky s jeho okolim (VaSina,

Strnadova, 2009).

V psychické roving se ¢asto projevuje reakce na stresor uzkosti. Uzkost je nepiijemna
emocionalni reakce vyjadfena pochybnostmi, tlakem a starostmi. Tyto pocity tzkosti mohou
ovlivnit jedince ve zna¢né mife ovlivnit, napfiklad zptsobit problémy se spankem a narusit
schopnost soustfedéni se. Dalsi reakci na stresovou situaci mize byt projev vzteku, ktery casto
vede jedince k agresi. V momentu, kdy jedinec zaziva frustraci, dochazi u néj k vyvolani
agresivniho impulsu. Nékdy muize byt zdroj vzteku nejasny, osoba se nemusi védomé orientovat
na konkrétni cil, ale spise citi vztek a hleda objekt, na kterém by mohla vybit tento emocionalni
stav. Na rozdil od agresivni reakce muze frustrace vyvolat také uzavieni do sebe a projev
neteCnosti (apatie). Pokud pusobeni této frustrace pretrvava, apatie muze postupné prejit

v depresi (Vasina, Strnadova, 2009).

1.5 Vliv stresu na ¢lovéka

V predchozi kapitole jsme se zaméfili na projevy zejména akutniho stresu v nékolika
rovinach. Nyni si popiSeme duasledky stresu predevsim dlouhodobéjsiho razu. V soucasné dobé
se muzeme setkat spiSe s psychickym ovlivnénim stresem nez s ptimym fyzickym pisobenim
na naSe télo. I pfes tuto skutecnost vSak dlouhodobé pusobeni stresogennich faktori muze

zpusobit pretizeni organismu a podpore vzniku nékterych onemocnéni.

Micek (1992) uvadi nékolik oblasti, ve kterych se stres na lidském organismu odrazi.
Z hlediska vykonu ucitele autor zmiruje, Ze ucitel, ktery proziva stres, pravdépodobné vykazuje
méne¢ efektivni pracovni vykon nez jeho kolega, ktery neni vystaven stresovym vlivim. Stejny
piipad plati i v ptipadé dobrych mezilidskych vztahti na pracovisti. Dle vyzkumi pracovnici
s pozitivnimi vztahy odvadéli lepsi pracovni vykon nez ti, ktefi naopak dobré vztahy na
pracovisti neméli. V ramci vztahu vici zakovi, vyrazné napéti zpusobuje, Ze jedinec se uzavira
do sebe. Stresovany ucitel ztraci zajem o zaka a je pripraven pouze na feSeni vlastni zatézujici
situace. V nékterych piipadech si mize stresovany pedagog k zakovi vyvinout dokonce az

negativni postoj.
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V piipadé projevi dlouhodobého stresu je rozdélujeme na psychologické (emocionalni)
symptomy, somatické (fyzické) symptomy, symptomy v kognitivni sféfe, ale i symptomy

socialni (Paulik, 2012; Urbanovska, 2012).

V oblasti kegnitivnich funkei zacinaji vznikat problémy, které se projevuji naru§enim
pozornosti a paméti. Jedinec ma potize se soustfedit a udrzet pozornost, ¢asto zapomina i1 na
obyCejné véci, je roztékany. Neékdy muze dochazet k amnézii a celkovym problémum
s vnimanim (Urbanovska, 2012). Dlouhodoby stres zasahuje pfedev§im mozek. Mozek se na
pfivozeni stresu zasluhuje, ale souCasné je pravé chronickym stresem poskozovan. V dasledku
neustale vysokych hodnot kortizolu dochéazi v hipokampu k poskozeni a nasledné se vyrazné
zmens$i. Proto je tato ¢ast mozku jako prvni razantné poskozena. Vysledkem tohoto procesu

jsou obtize jak s kratkodobou, tak s dlouhodobou paméti (Uzel, 2008).

V rovin¢é emocionalni mize osoba zazivat ,, pocity nespokojenosti, nejistoty az iizkosti.
Negativistické myslenky, pesimistické naladéni, podrdazdénost, vztek, agresivni tendence,
rozhorceni, pocity ublizeni, nepochopeni, netrpélivost, roztékanost, sebelitost i pocity viny.
K tomu pristupuji casto poruchy spanku a nocni désy “ (Urbanovska, 2012, s. 27). Jak miizeme
z ptedchoziho popisu vidét, dlouhodoby stres podstatné prispiva ke vzniku negativnich
emocionalnich stavli. Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze stres také Casto figuruje jako klicovy faktor
pii vzniku deprese. Toto zjisténi bylo potvrzeno u jedinct trpici dlouhodobymi zdravotnimi

problémy, coz samo o sob¢ piedstavuji vyznamny stresovy faktor (Kfivohlavy, 2009).

Na socialni urovni se pod vlivem chronického stresu jedinec projevuje jako
nevyrovnany az piecitlivély na veskeré po&inani ostatnich lidi viiéi ni. Casto podezira a miva
tendence k obvifiovani ostatnich a zvySené nachylnosti k problémim. Na zakladé této situace
si s ostatnimi vytvari Spatné vztahy plné sport a Spatné pochopenych situaci, coz vede k jejich
ztraté, az k osamélosti. Sam jedinec ma na svém chovani velky podil, jelikoz je sebestfedny
a zamé&fuje se pouze na své vlastni potieby a piani. Casto aZ piehnané pozoruji sviij zdravotni

stav a tim projevuji sklony k hypochondrii (Urbanovska, 2012).

Dlouhodoby stres ma také prokazané dusledky na fyzickém zdravi (vegetativné-
hormonalnim a svalovém). Psychosocialni stres mize vazné€ ovlivnit jak naSi imunitu,
pohybovy aparat ¢i kardiovaskularni a centralni nervovy systém. Pfi do¢asném akutnim stresu
muze jedinci zpusobit tzv. imunosupresi, kterou mizeme vysvétlit jako stav snizené imunity.
V ramci pifimého pusobeni stresu na imunitni systém je télo nachylné&jsi ke vzniku diabetes.

Chronicky a nahromadény stres mtize vyrazné zhorsit celkovy stav jedince (Urbanovska, 2012;
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Kftivohlavy, 2009). Aldwin (2007) ovSem uvadi, ze stres ma za nasledek rizna onemocnéni

v zavislosti na fyziologickych (genetickych) slabostech jedince.

Pokud nase télo nedokaze dobie zvladat urCitou situaci a prizpusobit se ji, mize vést
k jejimu oslabeni a onemocnéni. Obranyschopnost organismu nestac¢i ucinné reagovat na
dlouhodoby stres a je zde mozny vyskyt probléma. Jelikoz jsou psychické a fyziologické
vzajemné propojeny, dochazi k problémim, oznaCované jako psychosomaticka
a somatopsychicka onemocnéni. Psychosomatika zkouma, jak psychika pisobi na naSe télo
a je zrodem ruznych onemocnéni (napf. uzkost, deprese). Naopak somatopsychika pozoruje,
jak fyzicky stav (napf. horecka) ovliviiuje nasi mysl-myslenky ¢i duSevni vycCerpani (Vasina,

Strnadova, 2009).

Do nemoci, jejichz pfi¢inu mizeme hledat diky dlouhodobému stresu fadime napf.
ischemickou chorobu srdecni, hypertenzi, viedovou nemoc ¢i nddorova onemocnéni (Vasina,

Strnadova, 2009).

1.6 Zdroje stresu v ucitelstvi
Tato kapitola se bude vice zaméfovat na stresory ze Skolniho prostiedi, respektive
z oblasti profese ulitele. Uvedeme si rizna pojeti stresord v ucitelstvi, ale také zjisténi

nékterych vyzkumu v oblasti stresu.

Rehulka (2016) prostfednictvim rozhovort a netradi¢nich dotaznikd uvadi nasledujici
klasifikaci strest ucitele. Patfi sem stresory spojené s v§eobecnymi pracovnimi podminkami.
Zahrnuji zatéze spojené s velkymi tfidami, pocetnym pedagogickym sborem, mistnostmi
s urCitymi nedostatky (napfiklad Spatna akustika nebo zvuk provozu z ulice), zvySenym poctem
problematickych zakt a nedostatky v didaktické technice apod. Stres spojeny s odbornou
ptipravou zahrnuje situace, kdy ucitel obtizné dokéaze provést vyklad latky, nedokaze
porozumét svym zakam, nespravné fidi tfidu, ma nedostatecné znalosti uciva a neefektivné
pracuje s ucebnici a dalSimi didaktickymi pomickami. V neposledni fadé zde fadime stresory
spojené s osobnosti ucitelského povolani. Zahrnuje nedostateCnou motivaci pro vykon
pedagogické prace, celkovou nespokojenost sjeho praci, labilitu vedouci k psychickému
onemocnéni, Spatnou socialni situaci, mezilidské konflikty ve skolnim 1 mimoskolnim prostiedi

a problémy v interakci s rodi¢i a nadfizenymi.
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Dle Kyriacou (2012) 1ze hlavni zdroje stresu zatadit do sedmi oblasti:

o Zaci s negativnimi postoji a malou motivaci ke vzdélavani, zaci, ktefi rusi vyuku,
a obecna nedisciplinovanost ve tiide.

o Casté zmény v osnovach a organizaci §koly.

o Neptiznivé pracovni podminky (stav a vybaveni §kolnich budov, financovani provozu
skoly) vCetné moznosti osobniho rustu a zlepSeni pracovni situace.

o Nedostatek Casu.

o Rozpory s ostatnimi uciteli na pracovisti.

o Pocit nedocenéni ze strany spolecnosti vici praci ucitele.
Micek (1992) taktéz popisuje zdroje stresu v povolani ucitele a kvalifikuje je na:

o Nadmérny pocCet povinnosti, nedostatek casu a v disledku toho postupujici vyCerpani.
Uvadi se, ze to jsou nejcastéjsi stiznosti uciteld a predstavuji hlavni zdroje stresu ve
Skolstvi. Ucitel vétsinou vyucuje ne€kolik hodin po sobé€, vykonava dozor na chodbé
béhem prestavek Ci v Satné nebo Skolni jidelné. Timto je uclitel vystaven neustalé
psychické zatézi. K pracovnim povinnostem ucitele je tfeba pfipocitat 1 opravy
pisemnych praci Ci sesitli a ptipravu na vyuku dalsiho dne.

o Stresory souvisejici s zaky a rodi¢i zaku — pfili§ velky pocet zaka ve tiid€, obzvlaste
kolem tficeti, vyrazn€ sté€zuji praci ucitele a zptsobuji mu znaény stres. Velké pocCty
zakl brani predev§im k individualnimu pfistupu k zakim. Dale se mize projevit
nezajem zaku o vyuku a jejich nedostatetna motivace. Z pohledu rodica se bud’
projevuje jejich nezajem nebo naopak az vtiravym zajmem, kdy se snazi ovlivnit praci
ucitele.

o Vztahy v kolektivu pedagogt a k nadfizenym — mezi velké zdroje stresu v ucitelském
povolani patfi naruSené vztahy mezi Cleny ucitelského sboru a také konflikty
s nadfizenymi, tj. feditelem.

o Ucitel ve spole¢nosti — ucitelé jsou i1 pres dnesni dobu stale podcenovani. Tato

skutecnost se bohuzel odrazi i na jejich finanénim ohodnoceni.

Vyzkum zkoumajici stres u uciteld prezentuje Richards (2012). Identifikoval pét
hlavnich zdroji stresu ucitelt v Kalifornii. Nejvétsi podil tvorila vyuka zaka bez dostatecné
podpory. Na druhém misté byla pfiliSna oddanost praci, s mnoha povinnostmi

a zodpoveédnostmi, coz vede k brani si prace domua. Tietim faktorem bylo vnimani nedostatku
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kontroly pfi rozhodovani, které ovliviiuje, jak ucitele, tak zaky. Na poslednich dvou prickach

se umistily stresy spojené s u¢enim nemotivovanych zaka a neustalym tlakem byt odpovédny.

Dle vyzkumu zabyvajiciho se také stresem u uciteld existuji rizné zdroje stresu, které
ucitele ovliviiuji. Patfi sem zaci bez motivace, Casovy tlak, pracovni zatéz, disciplinarni
prostiedi, zvladani novych povinnosti, hodnoceni od ostatnich, problémy s kolegy, postaveni,

administrativni divody a nevhodné pracovni podminky (Aydin, 2016).

Jak mazeme vidét vyse, ucitelské povolani vykazuje spoustu stresord, které jsou pro
ucitele narocné. Dle britského vyzkumu, kterych se zucCastnilo ne€kolik zakladnich §kol, 72 %

uciteld trpi pouze lehkym stresem a zbylych 23 % tézkym stresem (Vacek, 2017).

Vyzkum §védskych ucitelt, zjistujici uCitelsky stres, se vybrané skupiny ucitelt ptal,
zda se citi v posledni dobé profesné vystresovani. Vysledky ze 365 zkoumanych ucitela
ukdézaly, ze 25 az 50 % prokazalo urcitou hladinu stresu. Nize uvedeny obrazek 2 udava, jakou

mirou stresu se procento dotazanych citi byt ve stresu (Rehulka, 2016).

Pocity stresu Muzi(n=152) Zeny(n=173) Celkem (n=325)
Velmi silné 8% 4% 6%
Silné 25% 7% 15%
Stredni 38% 40% 39%
Nizké 21% 28% 24%
Zadné 8% 21% 16 %

Obrazek 2: Subjektivni stres u ucitelil (Rehulka, 2016, 5.82).

Tato kapitola nam poskytla komplexni pohled na faktory stresu ovliviiuji praci ucitelt.
Kdyz se podivame na jednotlivé kategorie, mizeme vidét, Ze mnoho stresorti ma spolecné rysy,
zejména z hlediska vztahti ve Skole, zaka a narokd spojenych s u€itelskym povolanim. Ucitelé
Casto Celi velkému naporu téchto stresorti, coz zduraziuje, ze bychom se jako spole¢nost méli

o ucitelskou profesi vice zajimat a podporovat je v ramci jejich pracovniho prostiedi.
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2 ZVLADANI STRESU

V prechozi kapitole jsme se zaméfili na koncept stresu v obecné roving. Stres je v naSem
zivoté vyznamnym faktorem, a proto je klicové, aby s nim jednotlivec umé¢l efektivné pracovat
a vhodné na néj reagovat. Schopnost zvladat stres je pro jednotlivce dulezita, jak z hlediska
psychického zdravi, tak 1 pro uspé$né zvladani jejich kazdodennich aktivit. Tato kapitola se
zaméfi na rizné postupy ¢i strategie pro zvladani stresu, ale také poskytne jejich detailni popis
a jednotlivé rozdéleni. Zvladani stresu v ramci této diplomové prace nazyvame‘“‘coping*‘. Prvné

si tento termin vysvétlime a popiSeme jej z hlediska historického kontextu.

Zvladani je dle Marese (2013) cilené ptizptisobeni se stresovym situacim, které zahrnuje
bud’ okamzité reakce na stresory nebo ustaleny postup, jak se jedinec vyporadava se stresem

v ruznych Casech a situacich.

Pojem zvladani definoval 1 psycholog Pearlin, ktery definoval, Ze je to jakakoli reakce
jedince na vnéjsi zivotni zatéz. Slouzi k zabranéni, vyhnuti se nebo regulaci emocionalniho

stresu (Mares, 2013).

Slovo "cope" pochazi z latinského vyrazu "colpus", coz dle Ceského piekladu znamena
zmeénit. V psychologickém pojeti dle Websterova slovniku jej mizeme v prekladu oznacit
"zvladat problémy a obtize a snaha se s nimi vyrovnat". V roce 1967 byl termin "zvladani"
poprvé oficialné pouzit v Casopise Psychological Abstracts. V souvislosti s terminem zvladani
souvisi 1 mySlenky Sigmunda Freuda. Freud predstavil tzv. obrané mechanismy a popsal jeji
metody, jakymi lidska mysl chrani sama sebe. Patfila sem napt. obracena projekce, sublimace
¢i racionalizace. Tyto metody nasledné€ rozvinula i Freudova dcera. V tomto kontextu chapani,
muzeme do urcité miry obranné mechanismy povazovat jako predchiidce copingu. Pfesto v roce
1977 psycholozka Norma Haan zmifiuje, ze obranné mechanismy a zvladani se od sebe odlisuji.
Zvladani je dle Haan vice orientované na soucasnost, je ucelové a vice zalozeno na
rozhodovani. Narozdil od obrannych mechanismi, které jsou nepruzné, fixni a opiraji se

o minulost, ¢imz narusuji pfitomnost (Sharma, 2019).

Nyni pirejdeme k vysvétleni terminu coping. Dvojice psychologti Lazarus a Folkman
popisuji tento termin jako ,, neustdle ménici se kognitivni a behaviordlni snahy zviddnout
specifické vnéjsi anebo vnitini ndroky, mimordadné narocné na zdroje jedince “ (Smetackova et

al,, 2017, s. 63).
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Coping dle Urbanovské (2012) znamena védomé a imyslné usili zaméfené na prekonani
stresu a zmirnéni jeho pasobeni. Tento proces spociva ve védomém prizptisobeni se stresortim,
bud’ v oblasti mysleni nebo chovani. Coping neni néco automatického nebo jednorazového, ale
spiSe komplexni interakce mezi jednotlivcem a stresujici situaci, kde se jedinec snazi védome

ovlivnit prabéh udalosti.

Psychologicky slovnik popisuje taktéz coping jako ,,schopnost clovéka vyrovnat se
s naroky, které jsou na néj kladeny, pripadné zviddat nadlimitni zdatéZe; miiZze mit podobu zmény

vnimani situace nebo zmény postoje *“ (Hartl, Hartlova, 2015, s. 88).

Cilem procesu zvladani je nejenom snizeni hrozby, které je cloveék ve stresu vystaven,
ale také jej efektivné piekonat. Timto zpusobem si jedinec udrzuje psychickou stabilitu

a vytvari si podminky pro obnoveni svych sil (Urbanovska, 2012).

Reakce na stres se mohou dit automaticky a bez védomého uvédomeéni, piedevsim
z hlediska biologickych a fyziologickych obrannych mechanismt. Jak uz mizeme z vyse
uvedeného popisu védét, Clovek se se stresem vyporadava védomymi postupy. Tuto situaci
vyrovnavani se se stresem mizeme nazvat copingovymi procesy, kterym se budeme vénovat

v nasledujici kapitole (Urbanovska, 2012).

Slovo "coping" se Casto pouziva spolecné i s jinym terminem, ktery popisuje situaci,
s niz se jedinec také vyrovnava. Napt. "coping with stress" - zvladani stresu, nebo "coping with

illness" - zvladani nemoci (Vyrost, Slaménik, 2001).

2.1 Copingové strategie
Vyse zminéna kapitola nas uvedla do problematiky zvladani stresu, pod kterym jsme si
zavedli odborny termin coping. Nyni si osvétlime, jiz dle nazvu podkapitoly, zminéné

“copingové strategie.

Kdyz se ocitneme ve vétsi stresové situaci, vétSina jedinci vyuziva razné postupy
a zpusoby, jak se zbavit stresu a nepiijemnych emoci. Tyhle postupy neboli strategie zvladani

stresu se nazyvaji copingové strategie (Smetackova, Stech, 2020).

Dle Smetackové (2020) jsou copingové strategie ,,ustdlené postupy, kterymi clovek
reaguje na situace, v nichz pocituje stres tj, vychyleni z rovnovdhy. Strategie zvladani zatéze se
tedy snazi obnovit rovnovahu a pomahaji uchovat ¢i znovu nastolit psychické a fyzické zdravi “

(Smetackova, 2020, s. 65).
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Copingové strategie popisuje také 1 Sigmund (2014) jako ,, zpiisoby zpracovani stresu,
které nastupuji planovité ci nepldnovité, védomé i nevédomé pri vzniku stresové situace s cilem
dosazeni redukce ¢i eliminace stresu. Kazdy jedinec si v pribéhu Zivota osvojuje individualni
., repertodr ““ zpiisobii zvildddani stresu, ktery ma urcitou casovou a situacni stabilitu. “ (Sigmund,

et al., 2014, xx).

V souvislosti s tim, jaké copingové strategie konkrétni jedinec uplatiiuje, je spojeno
s rysy jeho osobnosti. Patii sem napt. temperament, otevienost, neuroticismus, sociabilita nebo
celkova odolnost. Nicméné strategie zvladani nejsou formovany pouze osobnostnimi
charakteristikami, ale také pohlavim, vékem a tspéchy. Na tyto rysy osobnosti mohou mit vliv
také naucené reakce a dosavadni zkuSenosti v zivoté. Tim padem jsou copingové strategie
casteCné proménlivé, tedy je mozné je prehodnocovat ¢i trénovat (SmetaCkova et al., 2020;

Urbanovska, 2012).

2.3 Druhy copingovych strategii
V této casti diplomové prace se pokusim podtrhnout a popsat vybrané pristupy

ke strategiim a jejich rozdéleni.

Mares (2013) uvadi, ze pti kategorizaci typl strategii pro zvladani zatéze mohou nastat
potize s kritérii, podle kterych jsou tyto strategie rozde€lovany. Obvykle se strategie rozdéluji
podle riznych hledisek — jako strategie zaméfené na emoce ¢i problém, dle topologie (unik od
problému, vzdalenost od problému, vyhybani se problému) a podle typu akce (ovlivnéni, zména
prostiedi a nasledné prizpisobeni, rezignace). Tyto kategorie se Casto jesté rozliSuji na strategie
adaptivni a maladaptivni, tedy zdravé a riskantni, ¢i na efektivni a neefektivni. Nicméné hlavni
problém spociva v tom, Ze na zminéné copingové strategie nahlizi z hlediska zpusobu, jakym
se pouzivaji, a vysledku, ktery prinaseji.

Ve stresové situaci musi jedinec pii volb€ strategie zohlednit tfi oblasti: kognitivni —
myslenkovou (zahrnuje feSeni narocnych situaci, jedinec v myslenkach probira moznosti
a dasledky riznych zptsobu jeho budouciho jednani), emocionalni — citovou (tyka se emoci,

které se v dané situaci projevuji u zucastnénych osob) a volni (oblast vile, sebeovladani)

(Vasina, Strnadova, 2009).

Prvni rozdéleni, které uvedeme jsou strategie zvladani zatéze na ofenzivni (aktivni)
a defenzivni (pasivni). Aktivni postupy jsou strategie, kdy jedinec aktivné pfistupuje

ke stresové situaci, se kterou se potyka a snazi se ji feSit.
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Tato strategie ma nékolik kroku:

o diagnoza situace (zvySovani informovanosti, detailni poznani situace)

o mobilizace rezerv (obranyschopnost, kognitivni zvladani, motivace, zvladdani emoci,
asertivita apod.)

o planovani boje (rozClenéni cesty na etapy, stanoveni cild, diferenciace reverzibilniho
a ireverzibilniho apod.)

o realizace (protittok, tvorba antistresovych bariér apod.)

o persistence (vydrz, vytrvalost, akceptace, snaha nenechat se odradit apod.) (Sigmund et.

al, 2014).

Pasivni postupy jsou strategie, u kterych se jedinec pfili§ neangazuje a véci nechava

spiSe plynout. Zakladni kroky jsou:

o vyckavani (ignorovani, strategické stahnuti a presunuti sil, pfipadné hledani novych
postupt)

o lhostejnost (apatie, nezajem, stoicky postoj)

o rezignace (odevzdanost osudu)

o odepsanost (cynicky postoj, bezmocnost, dopadnuti na dno, ze kterého je mozné se

odrazit) (Sigmund et al., 2014).

Psychologové Lazarus a Folkman rozliSuji dvé zakladni reakce na stres: coping

zaméfeny na problém a coping zaméfeny na emoce.

Jedinec vyuzivajici coping zaméreny na problém se snazi aktivné feSit problémy.
Zkousi najit zpusoby, jak s témito problémy pracovat a Iépe s nimi zachazet. Misto toho, aby se
zaméfoval na véci, které nedokaze ovlivnit, spiSe se soustiedi na to, co mize ud¢€lat pro zménu
dané situace. V ruznych vyzkumech se uvadi, ze lidé, ktefi aktivné fesi stresové situace
a pouzivaji vySe zminény coping zamereny na problém, obvykle prokazuji niz§i miru deprese.
Oproti copingu zaméreném na emoce se jedinec pokousi ovlivnit sviij emocionalni stav ¢i
smysleni, ktery se zménil pod vlivem stresoru. V ramci copingu zaméfeného na emoce miizeme
rozliSovat 1 behavioralni a kognitivni strategii, které mohou bud’ prispét ke zlepSeni nebo
naopak stres zhorSit. Behavioralni strategie zahrnuje Cinnosti, jako je napif: cvieni, piti
alkoholu, rizné formy uvolnéni od vzteku ¢i hledani psychické podpory u pratel. Kognitivni

strategie pak zahrnuji docasné odlozeni problému (Sigmund et al., 2014).

26



Dalsim zptisobem, pro nas nejdilezitéjsim, jak mizeme copingové strategie délit jsou

dle Janke a Erdmannové na strategie pozitivni, negativni a v nékterych publikacich i neutralni.
Prvné si popiseme a rozdélime pozitivni strategie na:

o Podhodnoceni — charakteristikou je bagatelizovani vlastni reakce na stres a snizovani
dulezitosti hrozby stresoru. Tato strategie je navrzena tak, aby jednotlivec udrzoval
klidnou hlavu a nenechal se stdhnout negativnimi emocemi. Ve srovnani s ostatnimi
jedinci ma nizsi roven stresu.

o Odmitani viny — v ramci této strategie jedinec pii stresové situaci nepiijima
odpoveédnost. Tuto strategii muizeme nazvat pozitivni pouze v piipadé, kdyz ji
vyuzivame az po zvazeni nez po lehkovazném rozhodnuti. Cilem je vyhnout se
zbyteCnym pocitim viny, aniz by uniknul své odpoveédnosti.

o Odklon — cilem strategie je vyvolani myslenek, které pomahaji zmirnit stres. Casto
zahrnuje snahu odvratit pozornost od stresujicich situaci a zaméfit ji na néco jiného, at’
uz je to prace nebo piijemna ¢innost. Tyto situaci jsou neslucitelné se stresem.

o Nahradni uspokojeni — zde se posiluje svoje wvnitini pohoda pomoci aktivit
zaméfenych na pozitivni emoce. Pfikladem muZe byt vychutnani si dobrého jidla,
ptijemné zazitky a vzpominky, ¢i zapojeni se do zabavnych ¢innosti. Ve zkratce se
jedinec ke zmirnéni stresu obraci k pozitivnim aktivitam.

o Kontrola situace — zde se projevuje snaha o ziskani kontroly nad stresovou situaci tfemi
kroky. Prvnim krokem je posouzeni soucasné situace a identifikace divodu daného
problému. Nasleduje vytvoreni planu pro zlepSeni situace, a nakonec feSeni daného
problému. Celkové lze tuto strategii charakterizovat jako schopnost stresovou situaci
analyzovat, planovat a poté problém aktivné vytesit.

o Kontrola reakci — spociva v udrzeni svych emoci. Cilem je si zajistit kontrolu nad
svymi vlastnimi reakcemi.

o Pozitivni sebeinstrukce — jedinec ve stresovych situacich posiluje sam sebe. Hleda
odvahu a presvédCeni, ze situaci zvladne (Sigmund et al., 2014; Smetackova et al.,

2020).
Nasledné si rozdélime negativni copingové strategie na:

o Unikové tendence — projevuje se tendenci vyhnout se stresovym situacim, at’ uz fyzicky
nebo mentalné. Jedinec mize hledat inikové cesty naptiklad prostfednictvim uzivani

navykovych latek, které negativni emoce utlumi a poskytnou mu do¢asnou ulevu.
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o Perseverace — jde o situaci, kdy jedinec intenzivné premysli a nedafi se mu oprostit od
prozivané situace. Casto se také opakované vraci k negativnim myslenkam i
pfedstavam o této prozivané situaci. Toto obsedantni mySleni ztézuje navrat
k pavodnimu psychickému stavu.

o Rezignace — pfi strategii rezignace neni osoba schopna efektivné zvladnout stresujici
situaci, citi se bezmocné az zoufale a neni schopna s ni néco délat. To vede k rezignaci
a nepokousi se k jejimu dalSimu feSeni.

o Sebeobvinovani — tato strategie je charakterizovana tendenci ptipisovat stres vlastnimu
chybnému jednani, aniz by to vzdy bylo opravnéné (Sigmund et al., 2014; Smetackova

et al., 2020).

Mezi vySe zminéné pozitivni a negativni copingové strategie fadime dale i strategie
singularni, v nékterych publikacich 1 jako neutralni. Zde fadime potiebu socialni opory, kdy
se jedinec v zatézové situaci obraci k ostatnim lidem. Osoba casto projevuje touhu
komunikovat jakoukoliv cestou. Dalsi strategii a i posledni, kterou do této kategorie miZzeme
zatadit je strategie vyhybani se. Zde se snazi osoba vyhnout jakékoli konfrontaci s naro¢nymi
situacemi. Muzeme ji zafadit do pozitivnich strategii pouze v pfipadé, kdyz predchazi
opakovanému stresu v podobnych situacich. Negativni je pouze tehdy, kdy se osoba vyhyba
vSem situacim, které vnima jako stresové a zatézové (Sigmund et al., 2014; Smetackova et al.,

2020).

Pti zjistovani druhti copingovych strategii mazeme vyuzit nékolik typt dotaznika. Zde
uvedeme pouze nekteré, vCetné dotazniku, ktery vyuzivame v naSem vyzkumu a nasledné

v praktické ¢asti.

V Ceském kontextu se nejcasteji vyuziva dotaznik Strategie zvladani stresu SVF 78 (The
Stress Coping Style Questionnaire). Dotaznik je tvofen celkem 78 otazkami, které jsou vSechny
uvedeny vétou ,, Kdyz jsem nécim nebo nékym poskozen/a, vnitiné rozrusSen/a anebo vyveden/a
zmiry... “. Jednotlivé otazky jsou dale rozdéleny do 13 podkategorii na pozitivni, negativni
a neutralni. Mezi pozitivni strategie patii strategie podhodnoceni, odmitani viny, odklon,
nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. Do negativnich
radime unikovou tendenci, perseveraci, rezignaci, sebeobviiovani. Mezi neutralni strategie
fadime ty, které nemizeme piimo zaradit mezi pozitivni ¢i negativni. Je to potfeba socialni

opory a vyhybani (Smetackova et al., 2020).
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Dalsi moznosti dotazniku ke zjisténi copingovych strategii je, dle jiz vySe zminénych
psychologt Lazaruse a Folkmana dotaznik WCO (Ways of Coping Questionnaire). Obsahuje
celkem 66 otazek, které jsou rozdélené do osmi kategorii. Patfi zde: konfrontacni strategie,
udrzovani si odstupt, distancovani se, sebekontrola, hledani socialni opory, pfijeti
odpovédnosti, snaha vyhnout se néCemu nebo uniknout pry¢, planovité feSeni problémd,
pozitivni piehodnoceni. Dotaznik se uciteld pta, jakou nejvice stresujici situaci zazili
v poslednim tydnu a aby nasledné zakrouzkovali Cislo od 0-3 dle intenzity pisobeni na jedince

(Mares, 2013; Austin et al., 2005).
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3 UCITEL NA 1. STUPNI ZS

Jelikoz se diplomova prace soustiedi na ucitele 1. stupné, v této kapitole se tedy budeme
vénovat pravé osobnosti ucitele — pozd€ji jeho konkrétni naplni. Ucitele si vSeobecné muzeme
predstavit jako ucastnika vychovné vzdélavaciho procesu, ktery pasobi ve skole (Ci v jiném

vzdélavacim institutu) a je dalezitou soucasti zivota zaka.

Podle Kantorové (2008) ucitel ve vychovné vzdélavacim systému pusobi jako
organizator, tak i iniciator. Ridi nejenom svoji vlastni pedagogickou &innost, ale taktéz pispiva
k vychové zakd a rozviji jejich osobnost. Zaky ugi pijimat rychlé zmény tak, aby na n& dokazali
reagovat. Jejich osobnost rozviji komplexné, z hlediska télesné, rozumové, moralni a citové

stranky.

Pedagogicky slovnik definuje ucitele jako ,,0sobu podnécujici a ridici uceni jinych
osob, vzdélavatel. Je to jeden z hlavnich aktérii vzdélavaciho procesu, profesné kvalifikovany
pedagogicky pracovnik, vykondvajici ucitelské povolani. Ucitel spoluvytvari edukacni
prostiedi, klima tridy, organizuje a koordinuje cinnost Zdku, idi a hodnoti proces uceni a jeho

vysledky “ (Pricha et al., 2013, s 320).

Stejné tak jako prechozi vySe zminé€na literatura, Jiva uvadi, ze ucitel neboli pedagog
nese v procesu uceni spoleCenskou odpoveédnost za jeho uspéSnost a ucinnost. Proces uceni
organizuje, vyuziva vhodné organiza¢ni formy, metody a prostiedky vyuky s ohledem na

kazdého zaka individualné. V zavéru hodnoti i dosazené vysledky (Java, 2001).

Pedagogického pracovnika rovnéz popisuje Zakon ¢. 563/2004 Sb. jako osobu, ktera
kond primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specialné-pedagogickou nebo primou
pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na vzdéldvaného, kterym uskutecriuje
vychovu a vzdeéldavani na zaklade zvlasmiho prdavniho predpisu; je zaméstnancem prdvnické
osoby, kterd vykondavd cinnost Skoly, nebo zaméstmancem stdtu, nebo reditelem Skoly, neni-li
k pravnické osobé vykondvajici cinnost Skoly v pracovnéprdavnim vztahu nebo neni-li
zaméstnancem stdtu. Pedagogickym pracovnikem je tézZ zaméstnanec, ktery vykondavd primou

pedagogickou cCinnost v zarizenich socialnich sluzeb “ (Zakony pro lidi, online).

Ucitele-ku si také mizeme predstavit jako , predatele-ku kultury lidstva a tradic i hodnot

a sociokulturniho prostredi mladsim generacim *“ (Kolar et. al, 2012, s. 156).
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3.1 Osobnost ucitele
Vyse jsme si vysvétlili, co pojem ucitel vibec znamena. V této podkapitole si
rozvedeme vyznam pojmu ,,0sobnost ucitele “ a zamétfime se na rysy osobnosti spojené s touto

roli.

Pod pojmem osobnost si mizeme predstavit cloveéka se souborem vlastnosti, postoji
a navyku. PriCemz kazda osobnost je jedinecna a zadni dva jedinci nemohou byt stejni (Kolar

et al, 2012).

Osobnost je dle pedagogického slovniku v psychologickém pojeti ,kazdy clovék
s jedinecnou strukturou svych psychickych viastosti a dispozic. Duraz je poloZen na jednotu
psychickych procesii, stavii a vlastnosti, na souhrn vnitrnich determinant prozivani a chovani*

(Pricha et al, 2013, s. 183).

Ucitelova osobnost (narozdil od jinych osobnosti) vyrazné ovliviiuje zaka. Tato
osobnost si ziskava prirozenou autoritu, jak ve vzdélavacich institutech, tak i mimo né. Pfi jeho
pusobeni vyuziva své dokoncené odborné vzdélani, vlastni rysy osobnosti a pedagogické

kompetence nabyté po dobu studia individualné (Kolaf et. al, 2012).

Osobnost ucitele vyrazn€ ovliviuji prabéh i vysledek vyucovaciho procesu. Java (2001)

uvadi nékolik kladnych z nich:

o Tvorivost — aby uceni zaka bylo efektivni, je potfeba, aby pedagog neustale obménoval
a hledal nové postupy.

o Zasadovy moralni rozvoej — zaujima kladny postoj k praci, ve spoleCnosti se chova na
zakladé spoleCenskych pravidel.

o Pedagogicky optimismus — ucitel pfistupuje ke svému povolani jako poslani, nikoli
jako povinnost a zaka v procesu uceni motivuje.

o Pedagogicky takt — pii jednani s zaky je schopny sebeovladat se, s ohledem na jejich
vedeni z rodinného zazemi.

o Pedagogicky klid — schopnost umét pracovat pod vlivem stresu, pfi vysvétlovani
nového uciva byt vaci zaktim trpélivy.

o Pedagogické zaujeti — pedagog ma motivaci ke svému povolani, které se odrazi v jeho
pristupu k zaktim a konkrétni pedagogické praci.

o Hluboky pristup k Zakam — zajem navazovat s zaky hlubsi vztahy, vytvaret pozitivni

tfidni klima a brat ohled na jejich individualni zvlastnosti a sociokulturniho zdzemi.
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o Prisna spravedlnost — uvazené a spravedlivé fesit spory mezi zaky, jejich studijni
vysledky, ned€lat mezi jednotlivei rozdily ¢i naopak nevyzdvihovat pouze nékteré

z nich.
Osobnost ucitele je také tvorena nékolika aspekty (Dytrtova, Krhutova, 2009):

o psychicka odolnost (rezistence vici dezintegrujicim vlivim), vhled do podstaty
a povahy problémovych situaci (odpovidajici inteligencni uroven, kreativita, operativni
mysleni)

o adaptabilita a adjustabilita (schopnost alternativniho feSeni situaci, psychicka
flexibilita)

o schopnost osvojovat si nové poznatky, ucit se, schopnost ucinné regulovat své vnitini
a vnéjsi aktivity (s ohledem na aktualni situacni kontexty)

o socidlni empatie a komunikativnost

Strukturu ucitelovi osobnosti také popisuje Holecek (2014) v péti raznych oblastech:
motivace k ucitelskému povolani, charakterové — volni vlastnosti, seberegulacni vlastnosti,

dynamické vlastnosti, temperament.

3.2 Typologie ucitele

V predchozi kapitole jsme se dozveédéli, jaké je vymezeni pro termin osobnost.
Ucitelova osobnost vyrazné€ ovliviiuje proces uéeni a pusobi na osobnost zaka. Samotnou
typologii osobnosti uiteld poté muzeme rozdélit napt. dle temperamentu, pedagogickych

postupt, na koho se v procesu orientuje ¢i jaky ma celkovy postoj ke svému povolani.

Jednou z nejzakladnéjSich typologii je Hippokratova typologie temperamentu. Tato
typologie popisovala piedstavy o miSeni télesnych §tav-coz veédecky nebylo podlozené.
Nicméné prostiednictvim peclivého pozorovani dospéli k tomu, Ze tuto typologii mizeme
uplatnit dodnes. Hippokrates rozlisil ¢tyfi hlavni typy lidskych povah na zaklad€ prevazujici

télesné tekutiny, kterou nazyval §tavou.

1) Sangvinik — je popisovan pro svou rychlost, flexibilitu, schopnost soustiedit se na
vice véci najednou, toleranci a optimisticky pristup k zivotu. Je vyfecny, av§ak maze
mit potize udrzet si potfebnou profesni distanc.

2) Cholerik — charakterizovan tvrdosti, jasnymi nazory, energi¢nosti a schopnosti
zajimat a motivovat zaky pro svij obor. Nicméné muze byt nevyrovnany,

dominantni, vybusny a naladovy, coz obcas snizuje jeho autoritu.
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3) Melancholik —charakterizovan pfilisSnou citlivosti, neochotou k raznéjsim krokiim,
unavitelnosti a nevyrovnanosti ve vyhodnocovani zaku, cCasto se uchyluje
k extrémim.

4) Flegmatik — typ s klidnym a lhostejnym pfistupem, coz se muze projevovat
stereotypni praci, coz neposkytuje dostate¢nou motivaci pro zaky k tvofivé praci

(Holecek 2014, Kantorova 2008).

Dalsi typologii, kterou zde zminime je typologie dle amerického psychologa Lewina.
Ten popisuje osobnost ucitele z hlediska zptasobu jeho vychovy na autoritativni, liberalni

a demokraticky.

Pfi autoritativnim vedeni vychovatel Casto vydava prikazy, pouziva zastraSovani
a tresty. Nerespektuje prani a potreby déti, neprojevuje empatii a zaky fidi svymi vlastnimi
zkuSenostmi, Usudky a rozhodnutimi, omezuje jim jakoukoli moznost samostatnosti
a iniciativy. V ramci liberalniho vedeni se vychovatel snazi o minimalni zasah do fizeni déti,
neklade pfili§ pfimych pozadavkd a neprosazuje dasledné plnéni téchto pozadavkl, pokud
vubec n¢jaké formuluje. Pii demokratickém vedeni vychovatel usiluje o prehled o celkové
innosti skupiny a cilech déti. Zakm nedava moc piikazi a rad&ji podporuje iniciativu.
Skupinu se snazi motivovat spiSe sebou samym nez tresty a zakazy. Diskuze o spole¢né praci
je bézna, a podskupiny vznikaji spontanné. Ve tfidé ucitel vyuzivad svoje postaveni
prostfednictvim navrhd a je otevieny moznosti, aby déti vybiraly mezi riznymi alternativami
technického feSeni problému. Projevuje porozumeéni pro individualitu déti, prestoze jeho styl

muZe byt pro nékteré vychovatelky naroény (Cap, 2007).

Jednou znejvice znamych a vyuzivanych typologii je typologie dle Svycarského
psychologa Caselmanna, ktery rozdéluje ucitele na dva typy: ucitel logotrop, ktery se soustiedi
na svijj obor a obsah vyuky. Byva disledny pfi pfipravé svych pomucek a aktivit na vyucovaci
hodinu. Investuje spoustu ¢asu a Usili do riznych krouzkt a snazi se, co nejvice nadchnout
svoje zaky pro dany predmét. Oproti tomu ucitel paidotrop se obvykle zamétuje na zaky, jejich
emoce, postoje, problémy a zajmy, spiSe nez na konkrétni obsah predmétu. Takovi ucitelé

prevazuji na 1. stupni ZS (Holecek, 2014).
Kantorova (2008) rozdéluje vyse zminénou typologii na Ctyfi podtypologie:

a) Filozoficky orientovany logotrop — tento typ ucitele se vyznacuje tim, ze se snazi aktivné
budovat a rozvijet svijj vlastni thel pohledu na svét. Jeho hlavnim cilem je predat zakim

vSeobecny nazor na svét dle svého vlastniho presvédceni.
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b) Odborné védecky orientovany logotrop — takovy ucitel se obvykle jiz od mladi zajimal
o obor, ktery soucasné vyucuje. U zakt vzbuzuje zajem o to, co uCi. Vysvétluje véci
srozumiteln€ a zaktim se snazi predat svoji vasen pro dany predmét.

¢) Individualné psychologicky orientovany paidotrop — je pro n¢j dilezité porozumeét
zakové osobnosti a na zaklad€ duvéry si na ni budovat vztah. K zakiim se chova podobné
jako rodic, ale zarover klade diraz na dodrzovani pravidel a poradku ve vyucovani.

d) VSeobecné psychologicky orientovany paidotrop — vénuje se hlavné racionalnim
strankam véci. Nejde mu tak moc o formovani osobnosti jednotlivce, ale spiSe fesi
obecnéjsi vychovné problémy. Napf.: jak zajimaveé piiblizit t€zkou latku zakim nebo jak

trénovat pameét’.
Podle vyuzivanych vyu€ovacich metod Caselman odvozuje dalsi tfi kategorie:

- Védecko — systematicky typ — dava daraz na logické postupy ve vyuce, krok za
krokem. Zakiim pomaha vyjadiovat se jasné a rozviji jejich schopnost logicky uvazovat.

- Umélecky typ — ma skvélou predstavivost a uci spis nazorné. Pti vyuce se spoléha vic
na intuici nez na logiku, coz muze vést k frazovitosti a branit abstraktnimu mysleni.
VétsSinou vynika v literature a déjepise.

- Prakticky typ — je dobry v organizaci a u¢i zaky prakticky. Jedinym negativem je, ze

se muze dostat do stereotypu a zacit byt spiSe povrchni (Kantorova, 2008).

Jedna znovodobych typologii uvadi, ze osobnostni rysy a typ ucitele muize
ovliviiovat i chybné pochopeni “problematickych zaki‘ mladsiho Skolniho véku. Prvnim
typem je autoritativni ucitel, jenz si klade za cil dodrzovani stanovenych pravidel, obvykle
nedovoluje zadné odchylky, neocenuje individualitu ditéte a nejvice se priklani
k dodrzovani povinnosti. Nejisty ucitel omezuje rozmanitost projevu déti, jelikoz se neciti
jisty a nevi, co je v normé a co jiz piesahuje standardy. Casto interpretuje détské chovani
jako negativni a vztahuje si je vuci vlastni osob€. Chape a je trpélivy vici pomalym
a uzkostlivym zaktim. Naopak oproti tomu temperamentni ucitel mize mit mensi
détem. Unaveny, vyhorely je ulitel pfevazné starSiho véku ma vét§inou malou toleranci
k jakémukoli ruseni, je méné flexibilni a stereotypni. Déti ¢asto Skatulkuje na zékladé své
dosavadni praxe. Medidlni uditel preferuje a upfednostiiuje vyuzivani technologii
a digitalnich médii, rad pracuje s PC a interaktivnimi tabulemi a klade mensi daraz na
“tradi¢ni** psani tuzkou na papir. Je pro néj tézké pochopit, ze ne vSechny déti maji zajem
o technologie nebo k nim vibec maji pfistup. Kreativni ucitel ma rad vymysleni novych
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napadd, je schopny byt chapavy, hravy a je vtipny. Ma tendenci upfednostriovat zaky, ktefi
jsou kreativni, ale mize mit problémy s témi, ktefi jsou jejich opakem. Nekreativni ucitel
neprojevuje vys§i zajem o kreativitu. VéEtSinu vlastnosti spojenych s tvofivym zakem
povazuje za neptiznivé. Takovy zak je zvidavy, rad zkouma a poznava svét kolem sebe. Pro
takového ucitele jsou tyhle vlastnosti obtézujici a mize takové déti oznacovat za neposlusné
az drzé. Pokud tito zaci trvaji na svém nazoru, nekdy zachazi az do situace, kdy tyto zaky
tresta. Ostatni spoluzaci pak tyto zaky mohou hodnotit stejné, jako nekreativni ucitel.
Liberalni, az zZoviadlni ucitel nema ve svém chovani vytyCené hranice, je ,, free* a obCas
jedna velmi spontanné. Ma sklon zjednoduSovat i1 vazné problémy a nékdy je prehlizet,
nedokaze udrzet disciplinu ve tfidé a v détech zanechava dojem rovnocenného pratelstvi.
Jakmile je situace netinosna, muze zvySovat hlas, ale bez vétsiho ucinku (Pugnerova et al.,

2019).

Kantorova (2008) zminuje taktéz novodobou slovenskou typologii ucitele, ktera
vymezuje celkovy postoj ke vzdelavani tzn. postoj ke skole, k zakiim i1 k samostatné profesi

ucitele. Typologie se déli do sedmi nasledujicich typu:

- Placky - ve vzdélavani jsou to ti pedagogoveé, kteti truchli nad stavem Skolstvi i nad
svou vlastni situaci. Casto se strachuji, pochybuji a nevéii, nejen ostatnim, ale
predevsim sobé samotnym. Maji panicky strach z autorit a Ize je snadno ovladnout.
V pracovnim prostfedi se ukazuji jako malo zruéni a malo produktivni. VE&t§inou se
nechté&ji k niCemu vyjadfovat a stézuji si na Spatné pracovni podminky ¢i jiné
nedostatky. Tyto jedince mizeme oznacit jako ty, ktefi se snadno podvoluji, obecné
znami jako "mekkysi".

- Ignoranti — ucitelé oznaCovani jako ignoranti, ktefi vSe berou na lehkou vahu, nebo
se alespon tak tvari. Tvrdi, ze Skolstvi je, vzdy bylo a vzdycky bude v neptiznivém
stavu, a oni do n¢j vstoupili pouze proto, aby nemuseli hledat jinou praci. Pasobi
Casto, ze nemaji zajem, maji vSak odliSny nazor. Vyjadiuji se jednoduse, ale mimo
téma. Hlavni je pro né jen piezit. K diskusi o budoucnosti Skolstvi se vétSinou
vyhybaji, protoze se domnivaji, ze to nema smysl.

- Fanatici, nenapravitelni idealisté — jsou zaujati détmi, pedagogickou praci ¢i
samotnym oborem. Odmitaji se vyjadfovat o nedostateCnych mzdovych
podminkéch pro ucitele. Z hlediska vychovného procesu byvaji odtrzeni od realné

situace. Jejich sny o lepsi budoucnosti ve Skolstvi jsou jasné a konkrétni.
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Lze je povazovat za hlavni oporu ve Skolstvi. Jejich obétava prace je vyuzivana
k pohodlnosti ze strany kolegt, ufednikt statni spravy i zfizovateli.

Tandemisté — Tandemisté si jsou plné¢ védomi svych schopnosti a ziji z toho, ze
nasleduji dominantni proud. Peclivé sleduji nejnovéjsi trendy ve Skolstvi a snazi se
jim jit naproti. Ty poté ztraceji svoji uCinnost. Ve vysledku mohou utlumit 1 ty
nejlepsi pedagogické myslenky. Chybi jim zasady a byvaji Casto nedisledni vici
zakam, s vyjimkou zaka vlivnych rodicti. VEtsinou nemaji vlastni stanovisko. Jsou
spokojeni sami se sebou a presvédceni, ze nase Skolstvi je vytecné a ze by se cely
svét mél ucit od nas.

Aristokraté — Aristokraté ve vzdélavani jsou nezavisli, odolni, stateCni, distojni,
kreativni, pfemyslivi, schopni kritického hodnoceni a sméfovani k cilam. U zakt
maji pfirozenou autoritu a byvaji jimi obdivovani a nasledovani. Stale se vzdélavaji
a zdokonaluji, aktivné tvori a zlepSuji sami sebe. RodicCe si jich vazi. Nejsou
uzavieni, ale pevné si stoji za svymi nazory. Kolegové je respektuji a ziidka se nékdo
postavi proti nim. Mivaji vysS$i naroky na aroven vlastni pedagogické prace.
Vyjadtuji své myslenky jen tehdy, kdyz jsou pevné presvédceni o jejich spravnosti.
Podnikatelé — ve skole jsou spi§ okrajove, hlavnim piijmem pro né zistava
podnikani. Skola je pro n& spide mistem, kde maji pocit jistoty a pravidelny piijem.
Diskuse o budoucnosti skolstvi a postaveni ucitele v nich nevyvolava zadné velké
emoce. Maji pocit, ze ve Skolstvi je v§e v poradku, i kdyz realita je jina.

Zbéhové —jsou ti, co diive pusobili jako ucitelé, ktefi se nemohli vnitiné vyrovnat
s rozdilem mezi pozadavky na kvalifikaci, praci uCitele a odménou za svoje vlozené

usili.

3.3 Naplii ucitele na 1. Stupni ZS

Jak nazev diplomové prace napovida, v této kapitole se budeme vénovat konkrétni

skuping ugitelt a tim jsou ugitelé na 1. stupni ZS. Ve vyse zminéné kapitole jsme si vyjmenovali

a rozepsali o vSeobecnych typologiich ucitele, nyni se zaméfime na to, co prace ucitele na 1.

stupni ZS obnasi a jaka sebou nese specifika. Nejprve piedstavim, jak jsou tito ugitelé

definovani zakonem.

Prvni stupen dle Skolského zakonu 561/2004 Sb. § 46 zahrnuje prvni, druhy, tfeti, Ctvrty

a paty ro¢nik. Zakon o pedagogickych pracovnicich § 7 udava, ze ucitel na prvnim stupni

ziskava svoji odbornou zpusobilost na zakladé dokonCeného akreditovaného magisterského

programu v oblasti pedagogickych véd zaméfeny pravé na pripravu ucitele pro prvni stupen
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zakladni Skoly. Dle vySe zminéného § 7 existuji i jiné cesty k ziskani zptisobilosti pro uceni na
prvnim stupni. Pfikladem mize byt ziskani vysokoskolského vzdélani zamérené na pripravu
ucitele matetskych Skol nebo samostatného oboru pedagogika ¢i studiu celozivotniho
vzdélavani provozované vysokou Skolou. U vSech je vzdy nezbytné absolvovani

akreditovaného magisterského programu (Zakony pro lidi, online).

Cinnost ugitele na prvnim stupni mizeme rozdélit na pfimou a nepfimou pedagogickou
¢innost. Pfima pedagogicka ¢innost zahrnuje pfimy kontakt s zaky pii vyucovani. Naopak
nepiima pedagogicka Cinnost se zamétuje na veskeré administrativni ¢i mimoskolni aktivity.
Pravé neptima pedagogicka Cinnost byva ¢asto opomijena, i kdyz je neoddélitelnou soucasti

prace ucitele.

Nejprve si uvedeme rozsah pracovni doby ucitele. VSeobecné stanovend tydenni
pracovni doba je pro pedagogické pracovniky na 40 hodin tydng (MSMT, 2019). Z hlediska
rozsahu primé pedagogické cinnosti je pedagogicky pracovnik povinny byt pfitomen na
pracovisti v dobé urcené prave pro jeho primou pedagogickou ¢innost, v ramci rozvrhu, kdy
ma dohled nad détmi a zaky, pfi zastupovani jiného pedagogického pracovnika a také
v ptipadech stanovenych predpisy zaméstnavatele v souladu se zakonikem prace (zdkony pro
lidi, pracovni doba pedagogickych pracovnikd). Mezi hlavni prvky primé pedagogické
cinnosti tedy mizeme zaradit zejména fizeni vlastni vyuky, dohled nad détmi a zaky béhem

vyuky a také mozna nahrada pfi nepfitomnosti za ostatni ucitele.

Dle Andrysové (2016) ucitel ve své piimé pedagogické ¢innosti musi vykonavat nékolik

dulezitych Cinnosti s kterymi souvisi i znalost specifickych dovednosti. Patii sem:

- Planovani a priprava: ucitel prokazuje dovednosti zahrnujici schopnost stanovit
vzdélavaci cile pro danou vyucovaci hodinu, zvolit si konkrétni vystupy, které by méli
zaci ovladat na konci vyu€ovaci jednotky a rozhodnout se pro vhodné prostfedky
k dosazeni téchto cili.

- Realizace vyucovaci jednotky: zahrnuje dovednosti nezbytné pro efektivni zapojeni
do vyukovych aktivit, zeyména s ohledem na kvalitu vzdélavani.

- Rizeni vyufovaci jednotky: takové dovednosti, které vyudujici potiebuje k Fizeni
a organizaci vzdélavacich aktivit probihajicich béhem vyucovaci jednotky, s cilem
udrZet pozornost a zajem zaku a podporovat jejich aktivni ticast.

- Klima tfidy: vyucujici musi také prokazat schopnosti dilezité k zachovani pozitivnich

pfistupt zaka k vyuce k podnécovani jejich motivace k aktivnimu zapojeni do aktivit.
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- Kazen: dovednosti pro udrzeni “discipliny* a feSeni nevhodného chovani zaka.

- Hodnoceni prospéchu zaki: dovednosti, diky kterym ucitel posuzuje vykon zakd, jak
z hlediska formativniho hodnoceni s cilem podporovat dal§i pokrok zaka. Také pri
sumativnim hodnoceni, coz zahrnuje evidenci zaznami a zpracovani zprav
o dosazenych vysledcich.

- Reflexe vlastni prace a evaluace: aby se vyucujici mohl neustale zlepSovat, je zde

dulezita dovednost pro posuzovani vlastni pedagogické prace s imyslem ji vylepsit.

Velmi naro¢nou a vyznamnou roli, kterou ucitel na prvnim stupni v ramci celkové
pedagogické ¢innosti vykonava je funkce tfidniho uéitele. Tiidniho ugitele na 1. stupni ZS
vykonava v podstaté kazdy ucitel. Podlahova (2004) zminuje, ze tiidni ucitel by mél byt jiz
zbéhly a zraly pedagog. Bohuzel takova teorie je odtrzena od praxe, jelikoz i zaCinajici ucitelé
na 1. stupni musi vykonavat zminé€nou funkci. Jeho funkce ma také znacny vliv na celkovou
pohodu zaka ve stresujicim Skolnim prostiedi a formovani kolektivu ve tfidé. V celkovém

shrnuti je dilezitym predpokladem pro pozitivni $kolni klima.

Podlahova (2004) zminuje i funkce tfidniho ucitele. Ttidni ucitel je Feditelem aktivit ve
tfidé, kde pfijima rozhodnuti a planuje. Je soudcem v kazenskych zalezitostech, navrhuje
nasledné opatieni. Slouzi jako vzor v chovani. Plni roli vychovatele, kdy ma pusobit jako
pozitivni piiklad a zakim vytvafet moralni hodnoty. Zastava roli psychologa, ktery rozumi
a chape dusi ditéte. Je nahradnim rodiCem, ochotny ditéti pomoct pii feSeni individudlnich

potizi. A v neposledni fad€ je pFitelem pii pomahani zaktim najit a utvaret si svoji zivotni cestu.

Funkce tfidniho ucitele zahrnuje i1 splnéni konkrétnich povinnosti. Tyto povinnosti
mizeme rozdélit na diagnostickou, administrativni a informacni c¢innost. V ramci
diagnostické ¢innosti by tfidni uCitel mél své zaky znat z komplexnéjsiho pohledu. Zde mizeme
zatadit socialni vztahy, kde ucitel pozoruje zaka v ramci tfidniho kolektivu, z jakého rodinného
zazemi pochazi a také jakym zptuisobem komunikuje. Ttidni ucitel zaroven sleduje 1 kognitivni
stranku Zaka, tedy zpusob, jakym premysli a stupeti celkovych védomosti, dovednosti a navykd.
Taktéz si v§ima zdravotniho stavu, riznych vyvojovych vad ¢i psychického aspektu. K ziskani
takového nahledu z téchto oblasti mize ucitel vyuzivat metody, jako jsou napf. pozorovani,
sociometrie, rozhovor a dalsi. Administrativni ¢innost pfedstavuje v praxi malo oblibenou ¢ast
prace tfidniho ucitele. Zahrnuje ufednickou praci a dal§i dokumentaci. K tomu patii naptiklad
vedeni tfidni knihy, kde ucitel zaznamenava vSechny vyucovaci hodiny a také sleduje absenci.
Dale se tfidni ucitel zabyva vytvafenim tfidniho vykazu, ktery se vztahuje k celé tridé
a obsahuje seznam zaki, celkové hodnoceni zakud, informace o vychovnych opatfenich Ci
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krouzky, které skola nabizi. Dilezitym pisemnym dokumentem, ktery tfidni ucitel vyhotovuje,
je vysveédceni. Slouzi jako zdznam o vzdélavacich uspésich zaka a vypliuje se v pololeti a na
konci skolniho roku. Tfidni ucitel ma rovnéz za ukol sd€lovat informace rodicim, zejména
v piipadé€, ze zak cCeli néjakym problémim nebo zhorsenim ve vysledcich. Dale je povéren

sdilenim informaci s ostatnimi pedagogy a informovanim vlastni tfidy (Podlahova, 2004).

Pedagogicky slovnik definuje tfidniho uclitele jako ,,0sobu, kterd organizacné ridi
a vychovné vede kolektiv Zaku ve tride. Koordinuje vychovnou a vzdélavaci cinnost vSech
vyucujicich ve tridé a spolupraci s rodici. Vede pedagogickou dokumentaci a provadi

administrativni cinnosti ve své tridé “ (Prucha et. al, 2009, s. 317).

Také vykladovy slovnik pojednava o tfidnim uciteli jako ,,jednom z vyucujicich dané
Skoly povéreny vedenim konkrétni tridy, kolektivu tridy (administrativa, tfidni dokumentace,
komunikace s rodici, reSeni problémii souziti i studijni kdzné, péce o priznivé klima
v kolektivu...), koordinaci prdce ostatnich uciteli s jeho tridou, evaluacnimi proces)y,

organizact spolecnych aktivit tridy “ (Kolar et. al, 2012, s. 156).

Neprima pedagogicka c¢innost zahrnuje veSkerou Cinnost, ktera nepatfi do piimé
vyucovaci Cinnosti. Jsou to veskeré ostatni ukoly, které jsou nezbytné pro plynuly prubeh
pedagogického procesu. Muzeme sem fadit predev§im: pfipravy na vyuku, vyhodnocovani
vysledkt prace zaka, pfipravy veskerych materiald spojenych s vyukou, dohledu nad zaky
béhem prestavek, Gcasti na poradach, tfidnich schiizkach a rodiCovskych setkanich. Tyto
aktivity maji zabrat zhruba 18 hodin tydné pro ucitele na zakladni Skole, coz je dodatecné

doplnéni zékladni pracovni doby 40 hodin dle zakoniku prace (Bochnicek et. al., 2013).
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PRAKTICKA CAST
4 CiL VYZKUMU

Cilem vyzkumné casti diplomové prace je zjistit, jaké copingové strategie vyuzivaji
ucitelé na prvnim stupni zakladni Skoly nejvice. Dale se zaméfim na analyzu rozdili mezi
raznymi skupinami uciteld. V potaz budeme brat, zda jsou rozdily v preferovanych
copingovych strategiich mezi uCiteli rizného véku a razné délky praxe, od zaCinajicich ucitelt
az po zkusSené pedagogy. Ve vyzkumu budeme dale zkoumat, zda také misto ptisobeni muze
ovlivnit jejich zptusoby zvladani stresu. Navic se pokusime zjistit, zda existuji rozdily mezi
pedagogy dle usporadani Skoly. Pro dosazeni téchto cili provedu kvantitativni analyzu dat

z dotaznikového Setfeni a nasledné potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz.

4.1 Vyzkumné otazky

Ke zjisténi vySe zminénych cilti prace jsem stanovila vyzkumné otazky.

VO Jaké copingové strategie jsou u uCiteld na 1. stupni vyuzivané nejcastéji?
VO, Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé v jednotlivych fazich dospélosti?
VOs; Jaké copingoveé strategie vyuzivaji ucitelé s ohledem na délku praxe?

VOy Jaké copingové strategie vyuzivaji uCitelé pusobici na vesnici?

VOs Jaké copingové strategie vyuzivaji uCitelé pasobici ve méste?

VOg Jaké copingové strategie vyuzivaji uCitelé pasobici na malotfidni Skole?
VO Jaké copingové strategie vyuzivaji uCitelé pusobici v klasické skole?

4.2 Hypotézy
Z vyzkumnych otazek jsem urcila nasledujici hypotézy.

H; Existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi uciteli ptisobici ve skole na vesnici

a ve meste.

H: Existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi uciteli s délkou praxe do 15 let

a délkou praxe nad 15 let.
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Tyto hypotézy jsem stanovila na zakladé mych vlastnich uvah, jelikoz si myslim, ze
existuje rozdil mezi vyuzivanim copingovych strategii mezi pedagogy pusobici na vesnici a ve
méste. Tento rozdil predpokladam piedevs§im proto, ze mesto se povazuje za piirozené rusnéjsi
a naro¢néjsi prostiedi pro ucitele. Oproti pasobeni na vesnici, kde ucitel nema tolik rusivych
elementd a také z hlediska poctu zaku ve tfidé. I ucitelé s dlouholetou praxi mohou mit vyssi
schopnost vyuzivani pozitivnich strategii nez zaCinajici ucitelé. To mize byt disledkem

dlouholetych ziskanych zkuSenosti.
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S METODOLOGIE

Pata kapitola bude vénovana metodologii, kterou jsem vyuzila v empirické casti

diplomové prace. Byla vybrana kvantitativni metoda sbéru dat formou dotaznikového Setfent.

Kvantitativni vyzkum se zaméfuje na studium vzdélavaciho prostredi s cilem ziskat co
nejpresnéjsi a objektivni informace, které se cCasto vyuzivaji 1 v pfirodnich védach.

V kvantitativnim vyzkumu je klicovym prvkem vyuziti Ciselného méfeni zkoumaného jevu. To

vvvvv

Chraska (2016) kvantitativni vyzkum v pedagogice vymezuje jako: ,,zdmérnou
a systematickou cinnost, pri které se empirickymi metodami zkoumaji (ovéruji, verifikuji,

testuji) hypotézy o vztazich mezi pedagogickymi jevy “.
V nasledujici podkapitole popiSeme dotaznik SVF 78, ktery byl vyuzit pro sbér dat.

5.1 Dotaznik SVF 78

V této Casti se zaméfime na dotaznik pouzity v naSem kvantitativnim vyzkumu.
Prozkoumame jeho strukturu a rozdéleni podle typu strategii, a poté popiSeme i jeho

vyhodnoceni.

Dotaznik Stressverarbeitungsfragebogen (SVF) sleduje strategie pouzivané ke zvladani
stresu. Zkracena verze SVF 78 vychazi z puvodni metody SVF 120, kterou v roce 1985
vypracovali némecti psychologové Wilhelm Janke a Gisela Erdmann. Tento dotaznik byl
upraven a pielozen do &eského jazyka v roce 2003 Josefem Svancarou. Viech 13 $kal SVF 78
bylo pfeneseno z puvodniho, delSiho dotazniku bez jakychkoli zmén (Janke, Erdmannova,

2003).

Pti vytvareni dotazniku se autofi opirali o nékolik zakladnich mySlenek: Lidé se na stres
snazi reagovat cilen¢, aby se mohli navratit do své dusevni pohody. Vyse zminéné metody
vyrovnavani se stresem, zistavaji do urCité miry stalé a mizeme je povazovat za soucast nasi
osobnosti. Zpusoby zpracovavani stresu nejsou zavislé na charakteru situace ani na jinych
vlastnostech osobnosti a jelikoz jsou zamérné, miZzeme se na né piimo zeptat (Binderova,

2021).

Dotaznik obsahuje celkem 78 otazek, které zkoumaji, jak jedinec zvlada stres v riznych
situacich. V kazdé otazce je vzdycky uvedena véta: ,, Kdyz jsem nécim nebo nékym poskozen/a,

vnitiné rozruSen/a, nebo vyveden/a z miry..." a ihned na to konkrétni otdzka na kterou ma
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respondent odpovédét. Respondent na tyto otazky odpovida na stupnici od viibec ne — 0, spise
ne — 1, mozna — 2, pravdépodobné — 3, velmi pravdépodobné — 4. Co jiz v dotazniku nelze
spatfit je to, ze tyto otazky jsou rozdéleny do tfinacti subtestt: Podhodnoceni, Odmitani viny,
Odklon, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce,
Potfeba socialni opory, Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace,
Sebeobviniovani. Hrani¢ni bodové ohodnoceni pro jeden subtest je 24 boda. Kazdy subtest poté
obsahuje 6 otazek, ktery da dohromady vyse zmifiovanych 78 otazek. I pfes vysoky pocet

otazek, vyplnéni dotazniku respondentim zabere zpravidla 10-15 min (Binderova, 2021).

Pii zavérecném vyhodnoceni dotazniku se postupuje dvéma zpusoby: prvnim je
individualni vyhodnoceni kazdého subtestu, kdy se hrubé skore ziska sectenim bodovych
hodnot v kazdém sloupci vyhodnocovaciho formulafe. Druhym zpsobem je vyhodnoceni
celkovych pozitivnich a negativnich strategii pro kazdého jednotlivce. U pozitivnich strategii
vypocitame prumérnou hodnotu hrubych skora z prvnich sedmi subtestd (podhodnoceni,
odmitani viny, odklon, nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakce, pozitivni
sebeinstrukce), které vydélime sedmi. Pro urCeni negativnich strategii postupujeme stejné, ale
vyuzivame subtestt unikova tendence, perseverace, rezignace a sebeobvifiovani a nasledné je
vydélime ¢tyfmi. V ramci pozitivnich strategii Ize dale vyhodnotit pozitivni strategie 1,
pozitivni strategie 2 a pozitivni strategie 3. Subtesty potfeba socialni opory a vyhybani se
nepatii ani do jedné z vySe zminénych strategii, a proto je vyhodnocujeme zcela nezavisle

(Janke, Erdmann, 2003).

Pozitivni strategie Janke a Erdmann (2003) rozdéluji na:

o POZ 1- neboli strategie prehodnoceni a devalvace. Obé maji spolecny cil, kterym je
prehodnotit nebo snizit vyznamnost stresoru a jeho prozivani. Patfi sem dva subtesty:
Podhodnoceni, ktery piedstavuje sklon k tomu, ze lidé hodnoti své reakce jako méné
dulezité ve srovnani s ostatnimi. Otazky odpovidajici tomuhle subtestu ukazuji, ze lidé
maji tendence zlehCovat své reakce. Tento subtest je také nejvyraznéjSim protikladem
k negativnim strategiim nez dalsi subtesty v této oblasti — tedy nemaji absolutné zadnou
spojitost. Dal§im subtestem je Odmitani viny, pii kterém se lidé obvykle nevidi jako
hlavni pficina svych problému. I pfestoze zminény subtest patii do této strategie, je vice
spojen s obrannou strategii.

o POZ 2- patii sem subtesty, které zahrnuji vyhnuti se stresovym situacim nebo ptiklonéni
k né¢jakym jinym aktivitam. Zahrnuje dva subtesty. Subtest Odklon popisuje sklon

k zamérnému vyhybani se stresu pii zatézi, ktera mize mit dvé podoby. Lidé se bud’
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snazi Cisté€ odvratit pozornost od problému, nebo aktivné hledaji zptsoby, jak si vyvolat
pozitivni pocity, které jim pomahaji tento stres zvladnout. A pravé prostfednictvim
pozitivnich pocitd mohou lidé aktivné fesit své problémy. U Subtestu Nahradni
uspokojeni si lidé snazi najit zpasoby, jak se citit $tastn€, coz jim pomaha snizit hladinu
stresu. To maze zahrnovat naptiklad snézeni dobrého jidla nebo koupé nového obleceni.
o POZ 3- neboli strategie kontroly popisuje, ze lidé se aktivné snazi ziskat nad situaci
kontrolu a citit se kompetentni. Patfi sem tfi subtesty. V subtestu Kontrola situace se
lidé pokouseji ziskat kontrolu nad stresovymi situacemi tim, ze analyzuji, co se déje
planuji, co mohou udélat pro zlepSeni a aktivn€ hledaji jeji feSeni. Subtest Kontrola
reakci nedovoluje, aby ¢lovek jakkoli projevil svoje rozruseni a nedal jej viibec najevo.
Subtest Pozitivni sebeinstrukce je velice podobny s predchozim subtestem. Zahrnuje
pozitivni myslenky a postoje, které u Cloveéka posiluji sebediivéru. Také obsahuje

povzbuzeni k vytrvalosti, které jsou opakem strategie rezignace.

Do ztidka vyskytujicich se strategii zafazujeme dva subtesty. Potireba socidlni opory
se projevuje ve hledani podpory u ostatnich lidi. Tato podpora mize byt ve formé povidani,
sdileni emoci nebo piimé pomoci. Zeny maji obvykle tendenci &ast&ji hledat pomoc od
ostatnich nez muzi. Subtest Vyhybani se znamena snahu vyhnout se situacim, které zptsobuji
stres. Bud’ tim, Ze se jim uplné vyhneme, nebo se pokousime zmirnit jejich dopad. Mazeme ji
povazovat za efektivni strategii, ale pokud se jedinec problému cilené vyhyba, mizeme ji
povazovat za negativni. Stejné tak dusledky této strategie mohou byt v zavislosti na typu

situace, jak pozitivni, tak negativni (Janke, Erdmann, 2003).
Do negativnich strategii Janke a Erdmann (2003) radi ¢tyfi subtesty:

o Unikova tendence — subtest popisuje sklony k rezignaci a neschopnost se vyporadat se
stresujicimi situacemi. Spociva v tom, ze se ¢lovek chce vyhnout obtizné situaci, ktera
muze v dlouhodobéjsi razu stres zvySovat.

o Perseverace — neustalé premysleni, které se tahne a Clovék nedokaze myslenky
vyvolavajici stres dostat z hlavy. Obavy z dané situace se neustale vraceji a trvaji
dlouho. To pak prodluzuje stresujici situaci a ztézuje navrat zpét k béznému
rozpolozeni.

o Rezignace — tento subtest ukazuje, ze kdyz lidé citi urcité pretizeni, pocituji beznad¢j,
nejsou schopni problém fesit, a to vede ke vzdavani situaci viibec zlepsit. Silné spojeni

s tendenci k vyhybani se, se velice podoba subtestu Unikové tendence.
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o Sebeobvinovani — lidé maji tendenci k negativnim emocim a neustalému obvinovani

vlastni osoby.

Vsechny tyto strategie stres spiSe zesiluji a jedinci maji zaroven problémy se zvladanim

zatézovych situaci C€i se uvolnit (Janke, Erdmann, 2003). Pro lepsi pfehlednost nam vyse

zminéné strategie popisuje tabulka ¢. 1.

Cislo subtestu Nazev subtestu Charakteristika
1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru stresu
2 Odmitani viny Zd(raznit, Zze nejde o vlastni odpovédnost
3 Odklon Odklon od zatéZzovych aktivit / situaci, pfipadné pfiklon
k situacim inkompatibilnim se stresem
Nahradni uspokojeni Obrétit se k pozitivnim aktivitdm/situacim
5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit jednani
za Ucelem kontroly a feseni problému
6 Kontrola reakcf Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
7 Pozitivni sebeinstrukce Pfisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
8 Potfeba socialni opory Prani zajistit si pohovor, socidlni oporu a pomoc
9 Vyhybéani se Predsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout
10 Unikova tendence Tendence (rezignaéni) vyvaznout ze zatézové situace
11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho prfemitat
12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
13 Sebeobvinovani Pfipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani

Tabulka 1: Popis subtestii dotazniku SVF-78 (Janke, Ermann, 2003, s.10).

5.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se sklada z 202 uciteld na prvnim stupni zakladni skoly. Z hlediska

pohlavi respondentii se vyzkumny soubor sklada ze 194 Zen a pouze 8 muzi, na ktery odkazuje

graf €. 1. V ramci vékového zastoupeni se dotaznikové Setfeni zacastnili ucitelé ve veku od 25

az do 56 let a vice, na jehoz pocetni zastoupeni poukazuje graf ¢. 2.

mjeny = muii

a4
Obrazek 3: Graf sloZeni vyzkumného souboru dle pohlavi.




Na obrazku ¢.3. mizeme vidét, Ze zeny maji mnohem vétsi zastoupeni nez muzi. Diky
zjevné a vyrazné pievaze zen ve Skolnim prostfedi vSeobecné, jsem se rozhodla vynechat

porovnani copingovych strategii z genderového hlediska.
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Obrazek 4: Graf'sloZeni vyzkumného souboru dle véku.

Z obrazku C. 4 je ziejmé, ze nejpocetnéjsi skupinou uciteltt na prvnim stupni je ve véku
36-55 let. Druhou nejvice pocetnou zastoupenou skupinou je ve véku od 25 do 35 let. Nejméné

zastoupenou skupinou jsou ucitelé od 56 a vice let —tedy vCetné téch, kteti mohou byt naptiklad

jiz v dachodovém véku.

26 a vice let
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Obrazek 5: Délka praxe respondentil.

Na obrazku ¢. 5 mizeme vidét, ze pocet respondentd se rozd€luje podle délky praxe do

ctyt kategorii. Je patrné, ze kategorie 0-5 let, 16-25 a 26 let a vice let maji podobné pocetni
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zastoupeni respondentti. Nejvetsi, avSak ne pfili§ vyrazné zastoupeni je v kategorii 6-15 let

praxe.
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Obrazek 6: Oblast piisobeni respondentii.

Obrazek ¢. 6 nam zobrazuje pocCetni zastoupeni uciteld na 1. stupni zakladni Skoly
pusobici na vesnici nebo ve méste€. Je patrné, ze Skoly piisobici na vesnici, maji vétsi zastoupeni
respondentt nez Skoly ve mésté, coz nam muze naznacovat, ze ucitelé na prvnim stupni Castéji

pusobi v prostiedi venkovskych Skol. Pocet respondenta ptisobicich ve mésté je druhy nejvyssi.

Na obrazku ¢. 7 poté mizeme vidét vyrazny rozdil v po¢tu respondentd mezi Skolami
s klasickym usporadanim a Skolami s malotfidnim uspofadanim. Tento rozdil je patrny i na
prvni pohled. Je to pravdépodobné dano tim, 7e v Ceské republice je obecné mensi podet

malottidnich §kol ve srovnani se Skolami s klasickym uspotadanim.
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Obrazek 7: Uspordadani skoly.
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5.3 Prubéh vyzkumu
Podklady pro vyzkum byly shromazdény v obdobi od 21. listopadu 2022 do 13. bfezna
2023. Do vyzkumu se zapojilo celkem 202 uciteld z rtznych skol v Olomouckém,

Jihomoravském a Zlinském kraji. Vzorek respondentti jsem tedy ziskala metodou samovybéru.

Dotaznik byl vytvoren na zakladé dotazniku SVF 78, ktery popisujeme v predchozich
kapitolach. Respondentim byl rozesilan a zprostfedkovan prostfednictvim emailové
komunikace. Byl vytvorfen za pomoci platformy Google Forms urcené pro pravé tyto vyzkumné
ucely. Online odkaz na dotaznik byl odeslan 517 ucitelim z 65 zakladnich Skol, ze kterych se
vratilo vySe zminénych 202 vyplnénych. Pfed zahajenim vypliiovani dotazniku byli ucitelé
informovani o povaze tohoto vyzkumného Setfeni, které slouzi jako soucast praktické casti mé
diplomové prace. Ucitelim bylo sd€leno, ze Gcast je zcela dobrovolna a anonymni, a ze zadna
osobni data, ktera by umoziiovala identifikaci jednotlivych respondentli, nejsou vyzadovana.

Pouze zakladni informace — jako je pohlavi, vék, délka praxe, oblast pusobeni a typ Skoly.

V komunikaci s uciteli jsem se snazila zdaraznit divody, proc jsem si zvolila pravé toto
téma pro diplomovou praci a také jsem sdélila moznost seznameni se s vysledky vyzkumu
v budoucnosti. Tim jsem doufala, Zze budu schopna zvysit motivaci ucitela k acasti a védomi

o tom, jak dualezité je jejich vyplnéni.
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6 PROCES ANALYZY DAT

Po dokonceni sbéru dat jsem jako prvni krok prevedla vysledné informace do programu
Microsoft Excel. Respondenty jsem rozdélila podle definovanych vyzkumnych otazek, coz

zahrnovalo veék, délku praxe, oblast plisobeni a organizaci Skoly.

V ramci analyzy véku jsem respondenty rozdélila do tii kategorii: mladsi dospélost,
sttedni dospélost a starsi dospélost. Nejvétsi rozmanitost v kategoriich jsem vSak zaznamenala
v délce praxe, kde jsem respondenty rozd¢lila do Ctyt skupin: 0-5 let, 615 let, 16-25 let a 26
let a vice. Co se tyCe oblasti pusobeni a organizace $koly, zahrnula jsem pouze rozdily mezi

méstem a vesnici a mezi malotfidnimi a klasickymi Skolami.

Nasledné jsem secetla hodnoty kazdého respondenta v jednotlivych kategoriich
a ziskala hrubé skore, coz predstavovalo celkovy prumér pro kazdy subtest. Dale jsem rozdélila
jednotlivé subtesty na pozitivni, neutralni a negativni strategie. Pfed usporadanim do tabulky
jsem vypocitala median (M= prostfedni hodnota) pro kazdy subtest a urcila jeho smérodatnou

odchylku (SD= ukazatel variability).

Pro ovéfovani stanovenych hypotéz jsem ve stejném programu Microsoft Excel vyuzila
statistickou funkci studentiv t — test, ktery se vyuziva na porovnavani dvou hodnot. V ramci
prvni hypotézy jsem porovnavala, zda existuje rozdil mezi uciteli pisobici na vesnici a ve
meésté. Druha hypotéza ovéruje, zda existuje rozdil mezi uciteli s délkou praxe do 15 let a uciteli

s délkou praxe nad 15 let.

Po zavére¢né analyze dat jsem formulovala odpovédi na vyzkumné otazky a provedla
jsem ovefeni hypotéz. Tento proces zahrnoval dikladné zhodnoceni dat, interpretaci vysledkta

a zavéra. Vysledkem bylo bud’ potvrzeni nebo vyvraceni téchto hypotéz.

6.1 Vysledky

V nasledujici podkapitole se budeme vénovat samotnym vysledkim dotaznikového
Setfeni. Pro zjisténi, které copingové strategie jsou nejvice a nejmén¢ ¢asto pouzivang, jsem se
opirala o vyzkumné otazky. Interpretaci dat rozdélime dale do n€kolika oddilt, kde se kazdy
z nich bude vénovat jedné vyzkumné otdzce. V poslednim oddilu potvrdime ¢i vyvratime

stanovené hypotézy.

Prilozené tabulky budou reprezentovat jednotlivé kategorie u kazdého vyzkumného
vzorku. Kazda tabulka vzdy obsahuje jednotlivé subtesty, které rozdélime na negativni (NEG)

a pozitivni strategie (POZ). V ramci vSech subtestd jsou finalni vysledky vzdy piesné urCené
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pouzivanéjsi strategie.

Mezi pozitivni strategie fadime subtesty podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni
uspokojeni, kontrola situace a pozitivni sebeinstrukce. POZ 1, POZ 2, POZ 3 jsme se v ramci
vyzkumu rozhodli neuvadét. V ramci neutralnich strategie, které nemtzeme zatadit ani do jedné

ze zmifiovanych strategii, zafazujeme subtesty potfeba socialni opory a vyhybani se. Negativni

strategie obsahuji subtesty tendence k uniku, perseverace, rezignace a sebeobvinovani.

Hypotézy porovnavame na zaklad€é Studentova t — testu na zakladé porovnavani dvou

hodnot, prostfednictvim vzorce v programu Microsoft Excel.
6.1.1 Vysledky VO;
Znéni vyzkumné otazky:

VO1 Jaké copingové strategie jsou u ucitelt na 1. stupni vyuzivané nejcasté;ji?

Subtesty M SD
Podhodnoceni 11 4.14
Naihradni uspokojeni 13 421

Kontrola situace 18 3,49
Kontrola reakei 17 3.17

Pozitivni sebeinstrukce 17 3,71
gz~ .| |

Potieba socialni opory 18 4,57

3.91

>

Vvhvbani

Unikova tendence 3.99

Tabulka 2: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS.

V této vyzkumné otazce zahrnujeme viechny ugitele na 1. stupni ZS, bez ohledu na
pohlavi, vék ¢i oblast pusobeni. Z tabulky ¢. 2 vyplyva, ze prvni dvé nejvice vyuzivané
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copingové strategie jsou strategie Kontrola situace a Potreba socidlni opory. Kontrola situace
patfi mezi pozitivni strategie. Subtest potieba socialni opory fadime mezi ztidka se vyskytujici

strategie.

Druhymi nejvice pouzivanymi strategiemi jsou Kontrola reakci a Pozitivni
sebeinstrukce, které obé€ zarazujeme do pozitivnich strategii. Strategie Vyhybdni se, patii mezi
neutralni strategie, av§ak ji mizeme povazovat za pozitivni. Vyhybani se mize mit i negativni

vliv v ptipadé, kdyz se Clovék problémové situaci piimo vyhyba.

Nejméné vyuzivané strategie jsou strategie Rezignace a Sebeobviiovdni, které fadime
mezi negativni strategie. Z medidnu pozitivnich a negativnich strategii, u¢itelé na 1. stupni jasné

vyuzivaji spiSe strategie pozitivni.

6.1.2 Vysledky VO,

Znéni vyzkumné otazky:

VO, Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé v jednotlivych fazich dospélosti?

Subtesty M SD

Potieba socialni opory 4,45

Unikova tendence 3,58

e

Tabulka 3: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS ve mladsi dospélosti.




Ve vyzkumné otazce se budeme vénovat nejprve vékové kategorii od 25 do 35 let —tedy
obdobi mladsi dospélosti. Z tabulky ¢. 3 mizeme vidét, ze nejvice vyuzivané jsou obé€ neutralni
strategie potfeba Socialni opory a Vyhybani se. Dalsi nejvice vyuzivané, jsou pozitivni
strategie. Respondenti v této kategorii vyuzivaji strategie Kontrola situace, Kontrola reakci a

pozitivni Sebeinstrukce. Pozitivni strategie mizeme celkové hodnotit jako vice vyuzivané.

Nejméné vyuzivané jsou negativni strategie Rezignace a Sebeobviniovani. Z pozitivnich

strategii respondenti nejméné vyuzivaji strategii Podhodnoceni.

Subtesty M

:

:

:
N

dahradni uspokojeni 12

Kontrola situace 18
Kontrola reakci

Pozitivni sebeinstrukce

Poti‘eba socialni opory

NEG

Tabulka 4:Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS ve stiedni dospélosti.

Dalsi vékovou kategorii, kterou v ramci vyse zminéné vyzkumné otazky popisujeme, je
od 36 do 55 let — tedy obdobi stfedni dospélosti. Z tabulky €. 4 vyplyva, ze vyrazn€ nejvice
pouzivanou strategii je Potfeba socialni opory, ktera se vyznaluje tim, Ze jedinec pfi
problémovych situaci vyhledava nékoho, s kym se o néj muze podélit. Druhou nejvice
pouzivanou je pozitivni strategie Kontrola situace. Dal§i vyrazné nejvice pouzivané strategie

jsou Pozitivni sebeinstrukce a Vyhybani se.



Nejméné vyuzivané strategie jsou negativni strategie Unikova tendence, Rezignace
a Sebeobviniovani.

Subtesty

Podhodnoceni

Kontrola reakci

Naihradni uspokojeni
Pozitivni sebeinstrukce

Kontrola situace

POZ

Poti‘eba socialni opory

NEG

Tabulka 5: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS ve starsi dospélosti.

Posledni vékovou kategorii, kterou v ramci vyzkumné otdzky popisujeme, je od 56
a vice let—tedy obdobi star§i dospélosti. Z tabulky ¢. 5 vyplyva, Ze nejvice vyuzivanou strategii
u uciteld na prvnim stupni je Kontrola situace, ktera se fadi mezi pozitivni strategie. Dalsi
nejvice vyuzivané strategie, jejiz hodnoty (MD) jsou stejné je Potieba socialni opory, Vyhybani
se a Kontrola reakci. V§echny tyto strategie miizeme povazovat za pozitivni. Strategii vyhybani
se, miizeme povazovat za negativni pouze v piipadé, kdy se jedinec danému problému jeste

pted jeho uskute¢nénim vyhyba.

Nejméné vyuzivané strategie jsou negativni strategie Rezignace a Sebeobvifiovani. Ve
srovnani s ostatnimi vékovymi kategoriemi maji zminéné strategie vyrazné¢ mensi hodnoty

(MD).



V kazdé fazi dospélosti byla nejvice opakujici a vyuzivanou strategii Potieba socialni
opory, kterou fadime do neutralnich strategii. Mezi nejvice pouzivané pozitivni strategie patii
Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Nejméné vyuzivanou pozitivni
strategii se jasné jevi prvni strategie Podhodnoceni. Negativni strategie jsou vzdy v kazdé
vekové kategorie méné vyuzivané nez pozitivni. AvSak negativni strategie Perseverace ma
v kazdé fazi dospélosti vyrazné vysoké hodnoty, tudiz ji v celkovém shrnuti mizeme také
povazovat za jednu z nejvice vyskytujicich se strategii u ucitel na prvnim stupni zakladni

skoly.

6.1.3 Vysledky VO3

Znéni vyzkumné otazky:

VOs; Jaké copingoveé strategie vyuzivaji ucitelé s ohledem na délku praxe?

Subtesty M SD

i N N

Poti‘eba socialni opory 18,5 3.86

Tabulka 6: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS s délkou praxe 0-5 let.

V ramci této vyzkumné otazky budeme porovnavat Ctyifi kategorie délky praxe.

Zamétime se na zacinajici ucitele s délkou praxe od 0 do 5 let. Dalsi je od 6 do 15 let, ktera je
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nejvice zastoupenou skupinou. Déle se zaméfime na délku praxe od 16 do 25 let a na zavér

ucitelé s velmi vysokou praxi 26 a vice let.

Jako prvni se zaméfime na zacinajici ucitele s délkou praxe od 0 do 5 let. Z tabulky €. 6
nam vyplyva, Ze nejvice vyuzivanou je strategie Potieba socialni opory, ktera se vyznacuje tim,
ze jedinec pfi zatézoveé situaci vyhledava podporu. Dalsi strategii, kterou fadime mezi ziidka se
vyskytujici se strategie a nejvice vyuzivanou je strategie Vyhybani se. Druhé nejvice pouzivané
pozitivni strategie, které zacinajici ucitelé vyuzivaji je pozitivni strategie Kontrola situace. Jak

z tabulky miizeme vidét, pozitivni strategie se vyrazné vice pouzivaji nez strategie negativni.
Nejméné vyuzivané strategie jsou strategie Rezignace a Sebeobviriovani, které obé patii
do strategii negativnich.

Subtesty

Poti‘eba socialni opory

Tabulka 7: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS s délkou praxe 6-15 let.

Dale se zamétime na ucitele s délkou praxe od 6 do 15 let. Tato skupina méla nejvice
zastoupenych respondentt. Z tabulky ¢. 7 mizeme vidét, Ze nejvice vyuzivanou strategii je

ziidka se vyskytujici strategie Potteba socialni opory. Dalsi, kterou ucitelé s touto délkou praxe
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nejvice vyuzivaji je strategie Vyhybani se. Na stejné urovni se nachazi pozitivni strategie
Kontrola situace, kdy se jedinec pokousi ziskat vSechny informace o stresové udalost, aby ji
zvladl. Nejméné vyuzivanou jsou negativni strategie Rezignace. Na stejné urovni nejméné
vyuzivanych jsou strategie Unikova tendence, Sebeobvifiovani, Odmitani viny a Podhodnocenti.

Pozitivni strategie jsou vyrazné¢ mnohem pouzivanéjsi nez strategie negativni.

Subtesty M SD

I R

Potieba socialni opory 19 3,88

16,5

>

Unikova tendence 3,72

Tabulka 8: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS s délkou praxe 16-25 let,

Treti kategorii v ramci délky praxe budeme popisovat od 16 do 25 let. Z tabulky €. 8
vyplyva, ze nejvice vyuzivanou copingovou strategii je Potfeba socialni opory, kterou fadime
do zfidka se vyskytujicich strategii. Druhou nejvice pouzivanou strategii je pozitivni strategie
Kontrola situace. Tteti nejvice pouzivanou strategii je negativni strategie Perseverace, ktera se
vyznacuje tim, Ze si jedinec situaci neustalé promita a neumi se od ni oprostit. I pfestoze tato
strategie patfi mezi nejvice vyuzivanou strategii, pozitivni strategie vyrazné pievazuje nad

negativnimi.

Nejméné vyuzivanou strategii je strategie Rezignace a Sebeobvifiovani.
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Subtesty SD

Potieba socialni opory 4,90

Unikova tendence 3.85

A N S

Tabulka 9: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS s délkou praxe 26 a vice let.

Posledni kategorii délky praxe je 26 a vice let. Z tabulky ¢. 9 vyplyva, ze nejvice
pouzivanou strategii je Kontrola situace, kterd se vyskytovala u vSech vySe zminénych
kategorii. Druhé nejpouzivanéj§i jsou strategie Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce
a Potfeba socidlni opory. Nejméné vyrazné vyuzivanou strategii je negativni strategie

Sebeobviniovani. Pozitivni strategie opét pievazuji nad negativnimi.

V kazdé kategorii v ramci délky praxe ucitelé nejvice vyuzivaji neziidka vyskytujici se
strategie Potfeba socialni opory a Vyhybani se. Mezi nejCastéji pouzivané pozitivni strategie
jsou Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Av§ak u délky praxe od 16 do
25 let patii mezi nejvice vyuzivanou strategii Perseverace, kterou fadime do negativnich
strategii. Nejméné vyuzivanou strategii u vSech kategorii je negativni strategie Rezignace.

I pfesto jsou pozitivni strategie mnohem pouzivanéj§i nez strategie negativni.



6.1.4 Vysledky VO4
Znéni vyzkumné otazky:

VOy Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé pusobici na vesnici?

Subtesty M SD

Podhodnoceni 12 4,01

'3
. I3

Naihradni uspokojeni 4,34

Kontrola situace 3,28

Kontrola reakci 2.99

Pozitivni sebeinstrukce 3,48
I

Poti‘eba socialni opory 4,50

~

Tabulka 10: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS piisobici na vesnici.

V ramci této vyzkumné otazky se zamefime na to, jaké copingové strategie vyuzivaji
ucitelé na prvnim stupni pusobici na Skole na vesnici. Z tabulky ¢. 10 vyplyva, ze nejvice
pouzivanou strategii jsou strategie Potfeba socialni opory a Vyhybani se. Obé strategie patii do
ziidka vyskytujicich se strategii. Druhou nejvice vyuzivanou strategii jsou strategie Kontrola
situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce, které v§echny patii do pozitivnich strategii.

Nejvice vyuzivanou negativni strategii je strategie Perseverace.

Jak ztabulky muizeme vidét, nejméné vyuzivané jsou strategie Rezignace

a Sebeobvinovani.



6.1.5 Vysledky VOs
Znéni vyzkumné otazky:

VOs Jaké copingové strategie vyuzivaji uCitelé pasobici ve méste?

Subtesty M SD

Potieba socialni opory 4,64

A O IS

Tabulka 11: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS piisobici ve mésté.

Dle vySe zminéné vyzkumné otdzky budeme popisovat, jaké copingové strategie
vyuzivaji ucitelé pasobici ve mésté. Z tabulky ¢. 11 mizeme vidét, Ze nejvice vyuzivanou
pozitivni strategii je strategie Kontrola situace. Na stejné urovni je strategie Potfeba socialni
opory. Druhou nejvice vyuzivanou strategii jsou strategie Kontrola reakci a strategie Vyhybdni
se. Nejmén€ vyuzivanou strategii ze vSech subtestd je strategie Rezignace. Z pozitivnich

strategii respondenti piisobici ve mésté nejméné vyuzivaji strategii Podhodnoceni.

V celkovém pojeti jsou pozitivni strategie pouzivané vice nez strategie negativni.



6.1.6 Vysledky VOs

Znéni vyzkumné otazky:

VOs Jako copingové strategie vyuzivaji ucitelé pusobici na malotfidni Skole?

Subtesty M SD

N

dahradni uspokojeni 3,79

Kontrola situace 3,06
Kontrola reakci 2,75

Pozitivni sebeinstrukce

Potieba socialni opory 3,87

e

Tabulka 12: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS piisobici na malotFidni skole.

Ve vyzkumné otazce se zaméfime na copingové strategie u ugiteld na prvnim stupni ZS
pusobici ve Skole s malotfidnim uspotradanim. Z tabulky €. 12 vyplyva, Ze nejvice vyuzivané
strategie jsou ziidka vyskytujici se strategie Potieba socidlni opory a Vyhybani se. Druhé
nejvice vyuzivané jsou strategie Komtrola situace a Pozitivni sebeinstrukce. Obé strategie
fadime mezi pozitivni strategie. Nejméné vyuzivané strategie jsou Rezignace
a Sebeobvinovani, které patfi do negativnich strategii. V ramci pozitivnich strategii jsou

nejméne vyuzivané strategie Podhodnoceni a Odmitani viny.
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6.1.7 Vysledky VO~
Znéni vyzkumné otazky:

VO Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé pusobici v klasické skole?

Subtesty \Y | SDh
Podhodnoceni 11 4.48
Odmitani viny 12 3,36
Odklon 14 3,78
Nahradni uspokojeni 4,19
Kontrola situace 3,69
Kontrola reakci 3,37

Pozitivni sebeinstrukce 3,81

Poti‘eba socialni opory 4,85
Vyhybani se 4,13
Unikova tendence 4,18
Perseverace 5,79

Rezignace 4,18
Sebeobvinovani 10 4,28

Tabulka 13: Copingové strategie u ucitelii na 1. stupni ZS piisobici na klasické skole.

V sedmé vyzkumné otazce jsem se zaméfila na copingoveé strategie uCiteld pusobici na
Skole s klasickym usporadanim. Jak mazeme vidét z tabulky ¢. 13 nejvyuzivanéjsi strategii je
pozitivni strategie Konfrola situace a neutralni strategie Potreba socidlni opory. Potieba
socialni opory se zda, jako nejvice pouzivana strategie v ramci vSech vyzkumnych otazek.
Druhou nejvice pouzivanou strategii je strategie Kontrola reakci, které také patfi do pozitivnich
strategii. Nejméné vyuZivanymi strategiemi jsou Unikovd tendence, Rezignace
a Sebeobvinovani. Tyto strategie zafazujeme mezi negativni strategie. V celkovém shrnuti jsou

pozitivni strategie vice pouzivané nez strategie negativni.
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6.1.8 Vysledky hypotéz

V této Casti se zaméfime na ovefeni predem stanovenych hypotéz. Tyto hypotézy

budeme potvrzovat ¢i vyvracet prostiednictvim statistického Studentova t — testu.

Studenttv t-test je Casto vyuzivanym statistickym testem, ktery se pouziva k urCeni, zda
jsou prumérné hodnoty dvou rozdilnych skupin statisticky odlisné nebo zda jsou si podobné. T
— test nam tedy pomaha zjistit, zda jsou rozdily mezi priméry téchto dvou skupin (Chraska,

2016).
Znéni prvni hypotézy:

H, Existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi uciteli ptsobici na Skole ve mésté

a na vesnicl.

Vyuzitim Studentova t-testu jsme porovnali primérné hodnoty vzorku ucitelt, ktefi
vyucuji na prvnim stupni zakladni Skoly. Tento test nam pomohl zjistit, zda existuji statisticky
vyznamné rozdily mezi primérnymi hodnotami skupin uciteli pisobici ve mésté nebo na
vesnici. Rozdil budeme posuzovat dle toho, zda je vysledna hodnota t — testu mensi ¢i vétsi nez

p=0,05. Pokud je mensi nez p=0,05, existuje zde statisticky vyznamny rozdil.

Ve vyzkumném Setieni jsme zjistili, Ze na zakladé sekundarnich hodnot, u uciteld na
prvnim stupni pusobici ve mésté a na vesnici, neexistuje zadny rozdil mezi celkovymi
pozitivnimi strategiemi (POZ p=0,05). Jak mizeme vidét, vysledek vysel na pomezi, i presto
vSak mezi nimi neexistuje zadny statisticky rozdil. Také dle sekundarnich hodnot negativnich
strategii (NEG p=0,22) nebyl nalezen rozdil mezi uciteli ptisobici ve mésté a na vesnici. Na
urovni jednotlivych subtestd se zaméfime nejprve na pozitivni strategie. Zjistili jsme, ze mezi
strategiemi Podhodnoceni (p=0,33), Odmitani viny (p=0,08), Odklon (p=0,18), Nahradni
uspokojeni, Kontrola situace (p=0,26), Kontrola reakci (p=0,32) a Pozitivni sebeinstrukci

(p=0,10) neexistuje zadny statisticky vyznamny rozdil.

Zadné statisticky vyznamné rozdily nebyly zjistény ani u negativnich strategii. Na
trovni jednotlivych subtestd negativnich strategii to jsou strategie Unikova tendence (p=0,20),
Perseverace (p=0,16), Rezignace (p=0,31) a Sebeobvifiovani (p=0,25). AvsSak zfidka
vyskytujici se strategie Vyhybani se (p=0,04), jehoz hodnota vySla mensi nez p=0,05
zjistujeme, Ze mezi uCiteli pusobici ve mésté a na vesnici existuje statisticky vyznamny rozdil.

Potteba socialni opory (p=0,42) nam neukazala zadny rozdil mezi skupinou A a skupinou B.
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Hypotéza €. 1 zkoumajici, zda existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi
uciteli pusobici na Skole ve mésté a na vesnici byla na zminéném vzorku vyvracena. Jak na
urovni sekundarnich hodnot, tak i samostatnych subtesti nam hodnota vzdy ukazala, ze
neexistuje zadny statisticky vyznamny rozdil. Pouze u zfidka vyskytujicich se strategii

Vyhybani se byl existujici rozdil potvrzen. I pfesto byla naSe hypotéza zamitnuta.
Znéni druhé hypotézy:

H: Existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi uciteli s délkou praxe do 15 let

a délkou praxe nad 15 let.

K vyvraceni Ci potvrzeni hypotézy €. 2 jsme s vyuzitim Studentova t-testu porovnali
prumérné hodnoty vzorku uciteld, ktefi vyucuji na prvnim stupni zakladni Skoly. Tento test nam
pomohl zjistit, zda existuji statisticky vyznamné rozdily mezi primérnymi hodnotami skupin

ucitel s délkou praxe od 0 do 15 let a s délkou praxe nad 15 let.

Zjistili jsme, ze ucitelé s ohledem na délku praxe, na trovni sekundarnich hodnot
pozitivnich strategii (POZ p=0,01) prokazuji statisticky vyznamny rozdil. U jednotlivych
subtestli, strategie Podhodnoceni (p=0,16), Odmitani viny (p=0,17), Odklon (p=0,24) a
Pozitivni sebeinstrukce (p=0,44) neukazali zadny rozdil. AvSak strategie Nahradni uspokojeni
(p=0,03), Kontrola situace (p=0,0004) a Kontrola reakci (p=0,005), jejichz hodnoty vysly mensi
nez p=0,05, zjistujeme, ze mezi délkou praxe do 15 let a nad 15 let existuje statisticky
vyznamny rozdil. Dle vyslednych hodnot, strategie Nahradni uspokojeni je ¢astéji pouzivana u
délky praxe do 15 let. Kontrola situace a Kontrola reakci je naopak vice vyuzivana u délky
praxe nad 15 let. Negativni strategie (NEG p=0,30), nam na urovni sekundarnich hodnot,
neprokazali zadny statisticky rozdil. V ramci jednotlivych subtesti negativnich strategii
Unikovéa tendence (p=0,14), Perseverace (p=0,10), Rezignace (p=0,26) a Sebeobvifiovani
(p=0,08) také neprokazali zadny rozdil. Ztidka se vyskytujici se strategie Potieba socialni opory
(p=0,30), Vyhybani se (p=0,28) nam taktéz neukézal zadny statisticky vyznamny rozdil.

Hypotéza ¢. 2, zkoumajici, zda existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi
uciteli s délkou praxe do 15 let a nad 15 let byla na zminéném vzorku potvrzena. Na urovni
sekundarnich hodnot pozitivni strategie POZ, nam z uvedenych hodnot prokazali, ze mezi
skupinami délky praxe do 15 let a nad 15 let existuje statisticky vyznamny rozdil. Také ve
smyslu jednotlivych subtestt, strategie Nahradni uspokojeni, Kontrola situace a Kontrola reakci
prokazali vyrazné velky statisticky rozdil. Na trovni sekundarnich hodnot negativnich strategii

NEG a jednotlivych subtest patfici do strategii negativnich, pozitivnich 1 zfidka se
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vyskytujicich, ndm neprokazali zadny statisticky rozdil. I pfesto tuto skute¢nost, hypotézu

pfijimame na zakladé rozdilu mezi POZ a vySe zminénymi subtesty.
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7 DISKUSE

K naplnéni cile jsme si v diplomové praci stanovali sedm vyzkumnych otazek. Dle
vysledného Setfeni jsme zjistili, ze odpoveédi na VO1, kde se ptame: ,Jaké copingové strategie
jsou u uciteld na 1. stupni vyuzivané nejCastéji?* jsou, ze nejcastéji vyuzivané strategie jsou
Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeintrukce, které patii do pozitivnich strategii.
Dal§imi nejvice vyuzivanymi strategiemi jsou Potfeba socialni opory a Vyhybani se. Potieba
socialni opory patii mezi ziidka vyskytujici se strategie. Strategie Vyhybani se muze byt
v urCitém kontextu povazovana za strategii negativni. Jelikoz je skupina respondentt tvorena
194 Zenami, myslim si, ze pravé proto Potfeba socialni opory patfi mezi nejvice vyuzivané

strategie. Pozitivni strategie jsou dle medianu vice vyuzivané nez strategie negativni.

Dals§i vyzkumna otazka VO: se pta: ,Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé
v jednotlivych fazich dospélosti?* Respondenty jsme rozdélili na kategorie od 25 do 35 let
(mladsi dospélost), od 35 do 55 let (stfedni dospélost) a od 56 let a vice (star§i dospélost).
V obdobi mladsi dospélosti jsou nejvice pouzivané ziidka se vyskytujici strategie Potfeba
socialni opory a Vyhybani se. Dalsi nejvice vyuzivané jsou pozitivni strategie Kontrola situace,
Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Vysoké hodnoty ukazuje 1 negativni strategie
Perseverace. V mladSim v€ku mohou mit ucitelé tendence k vyuzivani negativnich strategii,
avSak 1 pfesto pozitivni pfevazuji nad negativnimi. V obdobi stfedni i starsi dospélosti se stale
nejvice vyskytuji pozitivni strategie Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce. Dale i1 Potteba
socialni opory a Vyhybani se. Perseverace se jevi jako jedna z vice pouzivanych negativnich
strategii v kategorii stfedni dospélosti. Je tfeba ale poukazat na to, Ze kategorie stfedni
dospélosti je z hlediska poc¢tu respondentti nejvice zastoupena, tudiz mize vést ke zkresleni

vysledku.

Tteti vyzkumna otazka VOs zni: , Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé s ohledem
na délku praxe?. U zaCinajicich uciteli je odpovédi Potieba socialni opory, Vyhybani se
a Kontrola situace. Potfeba svéfit se nékomu ¢i ziskdni opory je vzhledem k zacinajicim
ucitelim, ktefi nemaji zatim moc zkuSenosti pochopitelné. Také dle vyzkumu nejCastéji
vyuzivanych copingovych strategii u zacCinajicich uciteli v Norsku je strategie podpory.
Neékomu se svéfit a ziskat podporu, jak ze strany kolegu ¢i rodiny nejvice vyuZzivanou strategii
(Bjorndal, 2022). Praxe od 6 do 15 let vykazuje naprosto stejné hodnoty, tudiz mezi touto
délkou nebude prili§ velky rozdil. Od 16 do 25 let praxe se nejvice vyuzivala Potfeba socialni
opory, Kontrola situace a Perseverace. Strategie Perseverace mé u této kategorie velmi

e, ee
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podsouvani stresujicich myslenek. Avsak naopak vzhledem k dlouhému a neustalému stresu ve
Skolnim prosttedi je vysledek pochopitelny. Praxe 26 let a vice nejCastéji vyuzivaji pozitivni
strategie Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Déle 1 Potieba socialni
opory. Tato skute¢nost by mohla odpovidat tomu, ze ucitelé s takhle dlouhou praxi jiz védi, jak

se vyporadat se stresujici udalosti.

Ctvrta vyzkumna otazka VOy zni: ,,Jaké copingové strategie vyuzivaji uditelé pasobici
na vesnici?* a odpovédi je Potfeba socialni opory, Vyhybani se, Kontrola situace, Kontrola
reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Vzhledem k povaze vesnice, kde maji respondenti vetsi
potfebu se svéfovat druhym, je zvySena strategie Potfeba socialni opory pochopitelna.
Predpoklad, Ze ucitelé ptisobici na vesnici pouzivaji kvili mensimu okolnimu ruchu pozitivni

strategie, je spravny.

Dalsi, patd vyzkumna otazka VOs zni: | Jaké copingové strategie vyuzivaji ucitelé
pusobici ve mésté?*“ a odpoveédi je Kontrola situace, Potieba socialni opory, Kontrola reakci
a Vyhybani se. Predpoklad, ze mésto je pro ucitele narocnéjsi prostiedi z hlediska vétsi miry
pouzivani negativnich strategii se nam nepotvrdil. I pfesto strategie Perseverace ukazuje vysoké

hodnoty vyuziti.

Predposledni stanovena, Sesta vyzkumna otazka VQs se pta: ,,Jaké copingové strategie
vyuzivaji ucitelé pusobici na malotfidni Skole?*. Patfi sem strategie Potfeba socialni opory,
Vyhybani se. Dale jsou to strategie Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce. Zadna
z negativnich strategii neukazala vysokou hodnotu vyuzivani, tudiz mizeme vychazet z toho,

ze ucitelé na malottidni Skole stres zvladaji velmi dobfe a prevazuji u nich pozitivni strategie.

Posledni sedmou vyzkumnou otazkou VO7 je: ,Jaké copingové strategie vyuzivaji
ucitelé pusobici v klasické skole? “. Odpovédi na tuhle otazku je Potfeba socialni opory,
Kontrola situace a Kontrola reakci. Za predpokladu, ze ucitelé v klasickych skolach, které
neposkytuji zadné alternativni pfistupy, Casto uplatiiuji negativni strategie. Tento predpoklad se
nam potvrdil u strategie Perseverace. Opét je tieba poukazat na to, Ze pocet respondentd
v klasické skole je vyrazné vys$si nez u malotfidnich Skol, a tak mize dojit ke zkresleni

vysledku.

Stanovena hypotéza Hy predpokladala, Ze existuje rozdil mezi uciteli pisobici na Skole
ve mésté a na vesnici. Strategie Vyhybani se ndm ukazala, ze mezi t€émito dvéma skupinami

existuje statisticky vyznamny rozdil. Tento vysledek mé velmi piekvapil, jelikoz dle mych
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predpokladu existuje rozdil ve vyuzivani pozitivnich strategii. Vysledek pozitivnich strategii

vySel na pomezi hodnot, a tak vysledek nemazeme urcit.

Hypotéza Hj predpokladala, ze existuje rozdil ve vyuzivani copingovych strategii mezi
uciteli s délkou praxe do 15 let a délkou praxe nad 15 let. U této hypotézy jsme taktéz
predpokladali rozdil ve vyuzivani pozitivni strategii. Statisticky vyznamny rozdil jsme
prokazali u pozitivnich strategii POZ a také i u jednotlivych pozitivnich strategii. Je zjevné, ze
¢im déle ucitelé na prvnim stupni zékladni Skoly pracuji, tim vice zkuSenosti nashromazdi
a lépe se naudi, jak se vyrovnavat se stresujicimi situacemi. Tudiz hypotéza ¢. 2 je potvrzena.
Na urovni dalSich vyuzivanych subtestd nam délka praxe neprokazala zadny statisticky

vyznamny rozdil.

Prakticka cast nam prostrednictvim kvantitativniho vyzkumu pfinesla nékolik poznatka
k vyvozeni zavéra. I presto, ze profese ulitele a Skolni prostiedi je velmi narocné a mnohé
zalezitosti mohou byt mimo rozsah jejich kompetenci, nase vyzkumy ukazuji, ze ucitelé se pro
zvladani stresujicich situaci uchyluji pfedev§im k pozitivnim strategiim. Jako nejvice
vyuzivanou strategii se jevi strategie Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni
sebeinstrukce. Mezi dal$i nejCastéji vyuzivané jsou ziidka se vyskytujici strategie Potieba
socialni opory a Vyhybani se. Uskalim této vysledné hodnoty mdze byt nadmérné poletni
zastoupeni zen a je mozné, ze kdyby se vyzkum vice soustfedil na muze, naSe hodnoty by
u strategie Potfeby socialni opory vySly jinak. Strategie Vyhybani se nam taktéz u vSech
vyzkumnych otazek ukazala vysoké hodnoty. Bohuzel dle teorie tuto strategii miZzeme vnimat
jako negativni i pozitivni a jelikoZ nam to dotaznik SVF 78 neumoziiuje, nemtzeme posoudit,
zda ji jedinec vyuziva tim spravnym zpusobem. Tyto vysledky castecné koresponduji
s vyzkumem dle Boczkowska (2022), které byly ziskany prostfednictvim dotazniku COPE
a popisuji, ze nejvice vyuzivané strategie jsou Koncentrace na problém, Prijeti a Hledani
emocni podpory. Negativni strategie jsou uciteli na prvnim stupni vyuzivany jen ziidka. Jako
velké negativum naSeho vyzkumu vnimam délku dotazniku, v€etn€é povinnosti vyhrazeni
delsiho casového useku pro jeho vyplnéni. S ohledem na tuto skute¢nost, nemizeme zjistit, zda

nedoslo ke zkresleni vysledku.

67



ZAVER

Diplomova prace se soustiedila na zkoumani postupt, jakymi se ucitelé na prvnim
stupni zakladni Skoly vyporadavaji se stresem prostfednictvim copingovych strategii. Nas
zajem byl sméfovan na to, jaké copingové strategie jsou uplatiovany nejCastéji s ohledem na

faktory jako je vek, délka praxe, oblast pisobeni a usporadani dané skoly.

V teoretické Casti prace jsme se podrobné€ zabyvali pojmem stres, jeho riznymi typy
a jak se projevuje. Dale jsme zkoumali, jak stres ovliviiuje zdravi ¢lovéka ve v§eobecné roviné
a specifické zdroje stresu v profesi ucitele. Soucasti této prace bylo studium copingovych

strategii, tedy zpusobu, jakymi jedinec reaguje na stresové situace, a také osobnosti ucitele.

Prakticka ¢ast prace se zaméfila na kvantitativni sbér dat prostfednictvim dotazniku SVF
78. Tento dotaznik byl distribuovan mezi 517 uciteld pracujicimi na prvnim stupni zakladni

Skoly, s ohledem na vyse zminéné kategorie k posouzeni.

Cilem diplomové prace je ziskat informace o tom, jaké copingové strategie ucitelé
pouzivaji nejvice a porovnat je vzhledem k veéku, délce praxe, oblasti plsobeni
a charakteristikam jejich skol. K naplnéni cile jsme vyuzili sedm vyzkumnych otazek a dvé
hypotézy. Vysledky dotazniku jsme prevedli do programu Microsoft Excel a ur¢ili jsme si hrubé
skore, ze kterého jsme nasledné vytvorili median a smérodatnou odchylku. Vysoka hodnota
nam poukazala na to, které copingové strategie se vyuzivaji nejvice. U posuzovani hypotéz
mezi oblasti ptsobeni a délky praxe jsme si prostiednictvim Studentova t — testu urcili, zda

existuje statisticky rozdil mezi dvéma skupinami.

Dospéli jsme k zavéru, ze vysledky jsou nasledujici. Prvni vyzkumnéa otazka nam
ukazala, ze ucitelé nejcastéji pouzivaji ziidka vyskytujici se strategie, ale 1 presto vyuzivaji
pfevazné strategie pozitivni. V druhé vyzkumné otazce jsme porovnavali mezi vékovymi
kategoriemi. Ve vSech vékovych kategorii pfevazuje pouzivani pozitivnich strategii nad
negativnimi. AvSak ve vSech obdobich dospélosti se prokazala vétsi mira vyuzivani strategie
Perseverace. Tteti vyzkumna otdzka nam rozdélovala délku praxe na ¢tyfi kategorie. Ve vSech
kategoriich se nam ukazala ve vyuzivani pozitivnich strategii s vyuzitim ziidka se vyskytujicich
strategii. Negativni strategie by se v délce praxe od 16 do 25 let jiz nemély pfili§ vyskytovat.
I presto strategie Perseverace byla také Castéji vyuzivana. U Ctvrté vyzkumné otazky ucitelé
pusobici na vesnici pouzivaji pozitivni strategie nad negativnimi. Pata vyzkumna otazka
ukazuje zvySenou hodnotu jedné negativni strategie, i piesto ucitelé psobici ve mésté vyuzivaji

nejvice pozitivni strategie. Sestda vyzkumna otazka nam vyhodnotila, ze ucitelé pisobici
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v malotfidni Skole vyuzivaji prevazné strategie pozitivni. Posledni vyzkumna otazka nam

poukazala na vysokou miru vyuziti jedné negativni strategie.

Hypotéza ¢. 1 byla vysledky vyvracena, jelikoz vétSina subtestd prokazala, ze mezi nimi
neexistuje zadny statisticky vyznamny rozdil. AvSak hypotéza €. 2, byla potvrzena s tim, ze
v délce praxe do 15 let a délce praxe nad 15 let existuje rozdil ve vyuzivani pozitivnich

copingovych strategii i ve vyuzivani jejich jednotlivych subtestu.

V konecné casti diplomové prace jsme dosli k zaveéru, jakd byla uskali naseho
vyzkumného Setfeni a ze i pfes vysokou naroCnost ucitelské profese se vétSina zjisténych
vysledkd shodovala v tom, ze ucitelé na prvnim stupni zakladni Skoly nejCastéji uplatiiuji

pozitivni copingove strategie.
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Priloha €. 1: Informovany souhlas
Vazeni ucitelé,

jmenuji se Michaela Slezakova a jsem studentkou Pedagogické fakulty v Olomouci. V ramci
své diplomové prace uskuteciuji dotaznikové Setfeni, jehoz cilem je zjistit, jaké copingové
strategie ucitelé primarnich skol vyuzivaji. Dale pak porovnat vysledky v ramci skupiny ucitelt
z hlediska pohlavi, vékového rozdilu, délky praxe, pusobeni ve mést€ nebo na vesnici

a usporadani skoly.

Dotaznik je zcela anonymni, s vas§imi osobnimi udaji bude nakladano jako s prisné divérnymi

podle zasad pro ochranu osobnich udajti, v souladu s pravnimi predpisy Ceské republiky.
Ziskané informace budou slouzit pouze pro ucely zmifiované diplomové prace.
Michaela Slezakova

Souhlasim se zpracovanim osobnich udajt.

Vstupni udaje
1. Pohlavi
- Zena
- Muz

2. Vekova kategorie
- 25-35let

- 36-55let

- 56 letavice

3. Délka praxe

- 0-5let

- 6-151et

- 16-25let

- 26letavice

4. Oblast pusobeni
- Vesnice

- Mesto

5. Usporadani skoly
- Klasické

- Malottidni



