TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka |

Faktory stresu a strategie zvladani stresu
u ucitelu a zaka

Diplomova prace

Studijni program: N1701 - Fyzika
Studijni obory: 7504T055 - Ucitelstvi fyziky pro stiedni Skoly
75047077 - Ucitelstvi informatiky pro stfedni Skoly

Autor prdce: Ing. Zdenka Luxova
Vedouci prdce: PhDr. Jitka Josifkova

Liberec 2016



TECHNICAL UNIVERSITY OF LIBEREC

Faculty of Science, Humanities
and Education |

Stress factors and coping strategies in

Study programme:

Study branches:

Author:
Supervisor:

teachers and pupils

Diploma thesis

N1701 - Physics

7504T055 - Teaching of physics for secondary school
7504T077 - Teacher training for lower and upper-secondary
school. Subject Informatics

Ing. Zdenka Luxova
PhDr. Jitka Josifkova

Liberec 2016



TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni a pedagogicka
Akademicky rok: 2014/2015

ZADANI DIPLOMOVE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni: Ing. Zdenika Luxova

Osobni ¢islo: P14000696
Studijni program: N1701 Fyzika
Studijni obory: Ucitelstvi fyziky pro stiedni skoly

Uc¢itelstvi informatiky pro stfedni Skoly
Nazev tématu: Faktory stresu a strategie zvladani stresu u ucitelt a zaka
Zadavajici katedra: Katedra pedagogiky a psychologie

Zdsady pro vypracovani:

Cilem diplomové prace je zjistit hlavni faktory stresu u uciteld a zakd na stiedni skole. Zjistit
strategie pouzivané pii zvladani stresu. Pomoci dotaznikového Setieni zachytit variabilitu
zpusobil, které uditelé a zaci rozviji a uplatiuji pii zpracovani a zvladani zatézovych situaci.



Rozsah grafickych praci:
Rozsah pracovni zpravy:
Forma zpracovani diplomové prace: tisténa

Seznam odborné literatury:

1. AISMANOVA, A., MINHOVA, J., NOVOTNA, L. 2010. Stresové faktory

v ufitelské profesi, 401-408. In LOVAS, L., GAJDOSOVA, B., KOVACOVA
HOLEVOVA, B. (Eds.). Psychologia Cassoviensis 2008. 1.vydanie, 2010, 464 s.
ISBN 978-80-7097-793-4.

2. AUSTIN, V., SHAH, S., Muncer, S. 2005. Teacher stress and coping
strategies used to reduce stress. Occupational Therapy International, 2005, 12,
2, 63-80. 0966-7903.

3. ERDMANNOVA, G., JANKE, W. Strategie zvliadani stresu SVF 78. Praha:
Testcentrum, 2003. ISBN 80-86471-24-1.

4, HLADKY, A., ZIDKOVA Z. Metody hodnoceni psychosocilni pracovni
zatéze: metodicka prirucka. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-890-5.

5. HODACOVA, L., SMEJKALOVA, J., SKALSKA, H., BENDOVA, M.,
BORSKA,L., FIALOVA, D. Hodnoceni pracovni psychické zatéze

u zaméstnancii riznych profesi. Ceskoslovenska psychologie 2007, roé¢. LI, ¢. 4, s.
335-346. ISSN 0009-062X.

6. PARERSTEINOVA, M., SMEJKALOVA, J.,CERMAKOVA, E., Zdravotni
stav a zivotni styl ucitelti riiznych stupnua $kol. Pedagogika, 61,2011, ¢. 2, s.
164-174. ISSN 0031-3815

7. URBANEK, P. Profesni ¢asové zatizeni uéiteli ZS. Pedagogika 1999, ro¢.
XLIX. ¢. 5,s. 277-288. ISSN 3330-3815.

Vedouci diplomové prace: PhDr. Jitka Josifkova
Katedra pedagogiky a psychologie

Datum zadani diplomové préce: 4. kvétna 2015

Termin odevzdéni diplomové prace: 4. kvétna 2016

/ /‘/ P4 ‘/L‘ A /
N D &
/Y LS.
doc. RNDr. Miroslav Brzezina, CSc. doc. PhDr. Toma§ Kasper, Ph.D.
dékan vedouci katedry

V Liberci dne 22. ¢ervna 2015



Prohlaseni

Byla jsem sezndmena s tim, Ze na mou diplomovou préci se piné vzta-
huje zakon ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 - skolni
dilo.

Beru na védomi, Zze Technicka univerzita v Liberci (TUL) nezasahuje do
mych autorskych prav uzitim mé diplomové prace pro vnitini potfebu
TUL.

Uziji-li diplomovou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuZiti,
jsem si védoma povinnosti informovat o této skute¢nosti TUL; v tom-
to pfipadé ma TUL pravo ode mne poZadovat thradu nakladd, které
vynalozila na vytvoreni dila, aZ do jejich skutecné vyse.

Diplomovou préci jsem vypracovala samostatné s pouzitim uvedené
literatury a na zékladé konzultaci s vedoucim mé diplomové prace
a konzultantem.

Soucasné cestné prohlasuji, ze tiSténa verze prace se shoduje s elek-
tronickou verzi, vioZzenou do IS STAG.



Z. LUXOVA
Faktory stresu a strategie zvladani stresu u ucitelt a zaka Diplomova prace

Mnohému jsem se naucila od svych ucitelu, jesté vice od svych pratel, ale nejvice od
svych zdki.

Babylonsky talmud

Podékovani

Za cenné rady, pripominky ke koncepci mé diplomové prace, ochotu a vstiicny
pfistup béhem zpracovani dékuji své vedouci prace PhDr. Jitce Josifkové. Za psychickou
podporu dékuji Ing. Katarin¢ Zelové, Ph.D. a Miroslavé Brabcové.

Na zavér dékuji své rodiné a pratelim za jejich pochopeni, povzbuzeni

a predevsim za davéru.




Z. LUXOVA
Faktory stresu a strategie zvladani stresu u ucitelt a zaka Diplomova prace

Anotace

Cilem vyzkumu ptedlozené diplomové prace byla analyza faktord ovlivitujicich stres
zaki na stiedni Skole. V préci je dale diskutovana volba strategii, které¢ pouzivaji zaci
a ucitelé stiedni skoly pti zvladani stresovych situaci. Pomoci dotaznikového Setieni
byly zkoumany rozdily ve volb¢ strategii mezi zaky a uciteli, mezi ucitelkami a uciteli,
mezi star§Simi a mlad$imi uciteli a mezi uciteli s riznou délkou pedagogické praxe.
Vysledky ukazaly, ze Zaci jako podstatné stresory oznacuji: nepochopeni uciva,
nezazivné ucivo, velkou psychickou zatéz ¢i vyCerpani ze $koly, nepfiznivé vztahy se
spoluzaky a uciteli. Ukazalo se, Ze pti volbé strategii Zaci nejCastéji pouzivali strategie
nahradniho uspokojeni a podhodnoceni nebo tnikovou tendenci. Neuméli pouzivat
strategie sebeinstrukce, kontroly situace a reakci. Nejcastéji pouzivanou strategii ucitelt
byla tnikova tendence, vyhybani se a odmitani viny. Volba strategii se liSila mezi
ucitelkami a uciteli, dle veéku 1 délky pedagogické prace. Ucitelé celkoveé pouzivali
shodné pozitivni i negativni strategie. Pro tuto profesi by vSak vice vyuzivanymi

strategiemi mély byt pfedevsim strategie pozitivni.

Klicové slova

Zak, ucitel, stres, faktory stresu, zdtézova situace, copingové strategie.
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Annotation

The research objective of this thesis was to analyze the factors influencing the stress of
pupils at high schools. The paper also discussed the choice of strategies used by pupils
and high school teachers in coping with stressful situations. Using the questionnaire,
differences in the choice of strategies between pupils and teachers, between women-
teachers and men-teachers, between older and younger teachers and between teachers
with different length of teaching experience were examined. The results showed that
pupils as significant stressors indicate: a misunderstanding of the curriculum, boring
curriculum, a great psychological strain or exhaustion from school, negative
relationships with classmates and teachers. It showed that students used mostly strategy
of compensatory satisfaction and undervaluation or escape tendency when they had the
choice of strategy. They could not use self-instruction strategies, monitoring the
situation and reactions. The most commonly used strategy of teachers was a tendency
escape, avoidance, and the denial of guilt. The choice of strategies differed between
women-teachers and men-teachers, depending on the age and the length of pedagogical
work. Overall, teachers used both positive and negative strategies. For this profession,

mostly positive strategy should be used.

Key words

Student, teacher, stress, stress factor, stressful situation, coping strategies.
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Uvod

Kazdy z nas si dokaze vybavit, zda do Skoly chodil rad, ¢i nikoli. N&kteti si
urcité¢ pripomenou i zazitky, které¢ jsou spojené se stresem. Mizeme fict, Ze stres ve
Skole se postupem cCasu nijak nezmensil, jenom se zménili jeho pfiiny. Vyvojem
a nasimi zkuSenostmi se také méni i strategie, které pii zvladani stresovych situaci zaci
i ucitelé pouzivaji. O tom, Ze tématika stresu ucitelti 1 zakd je aktualni a zdvazné téma
svedci i fada studii a knih, které jsou na toto téma zpracovany. To dokazuji i zahrani¢ni
studie, kde i fada projekti doporucila rizna opatfeni aZz na mezinarodni urovni pro
snizeni stresu ucitelli, ale pouze mala Cast instituci tyto doporuceni aplikovala realné

V praxi.

Ve skole nastdvaji stresové Ci zatézové situace u zaka nejCastéji ve vztahu
k u¢itelim, spoluzaktim nebo k tkolim a povinnostem. Se stresem se setkavaji jak zaci

zakladni, stfedni 1 vysoké Skoly. ZaleZi na individualité Z4ka, zda stresové situace bude

jevem, ktery bude ptsobit na zaky proti stresu preventivné nebo bude stres zesilovat.

Pokud ma ucitel béhem vyucovaciho procesu na zaka pusobit pozitivné, je
dalezité, aby vyuzival copingové strategie, které mu umozni rychle a hlavné efektivné
vyfesit stresovou situaci, aby stres zaka i sebe jeSté vice nezvySoval. Nezvladnuti
stresové situace zhorsSuje prostiedi ve skole i vzajemnou spolupraci mezi uciteli a zaky.
Z vyzkumu se vsak ukazuje, ze ucitelé 1 zaci neumi piili§ pouzivat strategie, které by
jejich stres zmenSovaly, ale naopak, fada z nich voli strategie zesilujici jejich stres.
Malo Skol realizuje doporuceni pro sniZeni stresu napi. vytvofenim odpocinkovych
mistnosti nebo spole¢né diskuze. Dnes se nejcastéji setkdvame s umisténim Skolnich
psychologti ve $kolach. Z vlastni praxe vim, ze vétSina to vnima spiSe negativné.
Nicméné tito psychologové se na feseni stresu ucitell ¢i zaka zaméiuji minimalné.

V prvni kapitole diplomové prace je predloZen piehled soucasného stavu
problematiky stresu a stresorti u zaki a ucitel ve Skolnim prostfedi. V dalsi kapitole
jsou predstaveny vyzkumy z oblasti vybéru strategii pfi zvladani stresu u obou skupin.
Jsou zde popsany vybrané a nejcastéji pouZivané strategie pii zvladani stresovych

situaci.

StéZejni cast treti kapitoly je vénovana vyzkumu faktorl zpUsobujicich stres

u zdku vybrané stiedni Skoly a volbé preferovanych strategii pfi zvladani zatéZovych

13
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situaci u zaka a jejich ucitell. Byly sledovany rozdily ve zvlddani stresu mezi uciteli
a zaky, i vliv pohlavi, véku ¢i délky pedagogické praxe na volbu preferujicich strategii.
Identifikace faktort stresu u volby strategii ukazuje, ze jak zZaci, tak ucitelé této stredni
Skoly neumi efektivné pouzivat vys$si procento pozitivnich strategii. Tyto strategie
mozna ani neznaji.

Kazda kapitola je zakonCena dil¢im zhodnocenim, které stru¢né shrnuje
dosazené vysledky. Hlavni idea diplomové prace a celkové shrnuti vSech dosazenych

vysledki jsou zhodnoceny v kapitolach s nazvem diskuze vysledkl a zavér.

14
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1 Definice stresu

V biologickém pojeti zatéze a stresu je sledovana predev§im reakce organismu

na ruzné vlivy narusujicich jeho rovnovahu.

Stres (Selye, 1996) lze chapat jako globalni a nespecifickou odpovéd’ organismu
na podnéty narusujici homeostdzu. Homeostdzou se rozumi relativné stabilni stav
organismu nutny pro jeho zivot v proménném prostiedi. Takového stavu relativni
pohody lze dosahnout neustdlym zvladanim meénicich se fyzikalnich, psychickych
1 socialni stranek Zivotniho prostfedi. Stabilitu vnitiniho prostiedi zabezpecu;ji ptislusné
zmény fyziologickych funkci, jako je télesna teplota, tepova a dechova frekvence,
krevni tlak atd. Tyto zmény jsou funkci adaptace a probihaji cely zivot. Mnohdy jejich
uskutecnéni nevyzaduje zadné vyjimecné vzepéti a zmeény v prostiedi jsou dostatecné
kompenzovany organismem. Vyznacné zmény ohrozujici integritu celého systému
organismus-prostiedi jsou soucasti stresové situace, v niz pusobici podnéty byly

oznaceny jako stresory.

1.1 Vnimani stresu

Schematicky lze to vyjadrit:

Stresor (podnét) ———>  Stres (odezva)

Mechanismy, které plsobi, ze sami zacCiname pocitovat, kdy prekracujeme
hranice pomysinych mezi vnimame jako stres. Pokud bychom chtéli byt pfesni, musim
uvést, Ze stres neni zatéz, ¢i problémova situace dopadajici na organismus, ale odpovéd’
organismu na ni. Zjednodusené: Cinitel piisobici zatéZ je stresor. Odpovédi organismu
je stres, stresova reakce. Tento cely komplex se nazyva stres a pouZziva se hovorové pro

konflikt, izkost, frustraci, vyS$si aktivaci a situace neptijemné pocit'ované vibec.

SlySime-li: “Jsem ve stresu...*, neodpovida to piesné psychologickému pojeti,
kde stres je pojiman jako vnitini stav clovéka-odpovéd na zatéz, situaci ohroZeni nebo
dokonce stav ocekavani pfimého ohroZeni, které povazuje ¢loveék za nadhrani¢ni pro

jeho schopnost obrany ¢i adaptace.

Mylné je také predstava stresu jako néceho nezadouciho a naprosto Spatného.

Stres nemusi byt vzdy jen Skodlivy, jak jej chape bézn€ vétSina lidi, ale mize byt
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uziteény, ozivujici. Selye (Selye, 1996) poukazuje na to, Ze bez stresu by bylo malo
pozitivnich zmén a konstruktivnich ¢innosti, nebot’ kazdy organismus stres potiebuje.

Stres je ve své podstaté aktivaCnim Cinitelem.

1.2 Schopnost zvladat stres

Prvni faze je alarmujici, poplachovéa, pohotovostni a nastavd pii nahlém
naruseni zivotnich podminek nejriznéjsiho druhu. Pokud stresor ustoupi jiz v této fazi,

odezni 1 stresova reakce, nastava faze zotavovaci.

Pfetrva-li ucinek stresoru, nasleduje druhd, vyrovndvaci faze, jinak téz faze
rezistence. Plvodni poplachovd reakce se zklidiuje, organismus si adaptacnimi

mechanismy ne stresujici faktor zvyka, adaptuje se na zatéz.

Pokud v8ak stresujici ¢initel pasobi pfili§ dlouho, nebo je ptili§ silny, nasleduje
pak faze treti, konecna, charakterizovana celkovym vyc€erpanim a selhanim adaptacnich
a obrannych schopnosti organismu. Znamena vazné ohrozeni organismu, onemocnéni,
koncici ptipadné smrti.

Féaze vyCerpani muze pii velmi silném stresoru nastat jiz na pocatku ve fazi

poplachové.

mchopnost rezistence

.

@

o

— D

=)

-

Obr. 1. Schopnost zvladat stres podle Selyova obecného adaptaéniho modelu (GAS)
(a-podnét stresoru, I.-prvni faze plsobeni stresoru, , II.-druha faze-zvysena rezistence

(obranyschopnost organismu), |ll.-tieti faze-vyCerpani rezerv,sil,obranych moznosti)
(Selye, 1996)
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2 Zdroje stresu u zakua a ucitelu

Pti vychovné vzdélavacim procesu, ktery probihd ve skole, miize dochazet ke
vzniku tady zatézovych situaci. Zatéz pusobi jak na ucitele, tak na zdky a muize mit
riznou formu. V ptipadé zatéze, se kterou se dany jedinec (ucitel ¢i zék) neumi
vyrovnat, muize tahle zatéz prispét ke vzniku stresové situace (stresu). Autofi
(Havlikova & a kol., 1998), (Kiivolhlavy, 2001), (Cap & Mares, 2001) rozumi Stresem
napéti, které vznika v disledku nevyrovnanosti vyskytu stresoru a moznostmi jedince
dany stresor eliminovat. Zatéz vnima Miksik v (Urbanovska, 2010) jako Ccinitele
podminujiciho rozvoj a utvareni psychickych vlastnosti osobnosti, ten muize vést
k posilovani i k destrukci systému motivace, tak integrace osobnosti vibec. Intenzitou
zatizeni je vniman, rozdil mezi stresem a zatézi. Stres je tedy diasledek nadmérné
pusobici zatéze. Shodné vymezil pracovni stres pedagogickych pracovnikti i (Dunham,
1992), definici ,, proces behaviordlnich, emociondlnich, mentdlnich a télesnych reakc,
ktery je vyvolan prolongovanym, naristajicim nebo novym tlakem, ktery je signifikantné

I3

VSSI nez zdroje zvladani “.

2.1 Hlavni faktory stresu u zaku

Vysledky vyzkumu (Polednakova & kol., 2003) ukazuji, ze zdrojem zatéze jsou
pro zaky situace spojené s vykonem ve $kole. Jako nejsilngjsi zdroj zatéze jsou zaky
vnimany testy, pisemky a znamky. O zvysSujicim se vyskytu stresu u déti se dozviddme
Vv pracich (Brizkova, 2013a), (Hanuska, 2008). Mezi hlavni zdroje stresovanosti zdka
(adolescenta) patii: stresory souvisejici s zaky a jejich rodi¢i, nezdjem zakl o uceni,
kazeniské problémy ve Skole, nezdjem né€kterych rodi¢ii o své déti a konkrétni typy
stresoril ve vztahu k uciteli. Jak uvadi (Pricha, et al., 2003 (4. upravené vydani)) ackoli
jsou fyzické a psychické vlastnosti téchto zakil témét vyvinuty, po mravni a socialni
strance jsou jeSté nevyzraly. Vztah k rodi¢im ztraci na intenzité, ale naopak tihnou ke
svym vrstevnikliim. U Zakl je nutné pocitat se silnymi emocemi, hleddnim vlastni
osobnosti a nelibosti vici autoritam a pokuSenim se jim stavét na odpor. Podobné
ukazuje také (Havlinova, 2006) na fakt, Ze u déti mize jit o velké rozdily
v individudlnich reakcich, jestlize vznikaji na jiz néjak oslabeném podkladé. Mezi déti
S vyS$i citlivosti na zatéz fadi déti s urCitymi nedostatky ve svém socidlnim zazemi,

s funk¢éné oslabenou nervovou soustavou, se specifickymi poruchami uceni a poruchami
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chovani, s vyvojovymi nerovnomérnostmi apod. Soucasné studie (Barttiikova, 2010),
(Blahiitkova & Charvat, 2009), poukazuji, ze vice symptomu stresu pocituji divky nez
chlapci. Rozdily mezi zdky mizou byt jak mezi jednotlivymi zaky ve tfidé tak mezi
jednotlivymi roéniky. Proto (Vagnerova, 2007) poukazuje, ze dospivajici vice prozivaji
a analyzuji své emoc¢ni prozitky. Navic (Brizkova, 2013a) dopliuje, Ze na zakladni
Skole patii zaci 7. a 8. ro¢niku k zaktim, ktefi nejvice pocitujici tézky stres. Naopak
nejméné jsou stresovani zaci 9. ro¢niku, cozZ pfisuzuje tomu, Ze tyto Zaci jsou jiZ prijati
na stfedni Skoly a pisemkam a testim (které jsou stresujici) jiz nepiipisuji takovou
dilezitost. Nicméné toto nepotvrdila (Labajova, 2011) na stiednich $kolach. Studenti
¢tvrtych rocniktt uvadi celkové vys$i intenzitu Skolni zatéze neZz studenti prvniho
rocnikl. Tyto vysledky vSak statisticky nepotvrdila, tak je nelze povazovat za
smérodatné. Stres a strategie stfedoSkolakti hodnoti také (Palisek , 2007). Vyzkumna
prace napi. (Poliakova, 2008) také neprokazuje vyznamné rozdily mezi chlapci
a divkami z hlediska typu $koly. Nebyl rozdil mezi zaky, ktefi chodili do b&zné ZS
a Skoly zapojend do programu Skola podporujici zdravi. Nicméné (Labajova, 2011)
ukazuje, ze zaci (predevSim divky) bézné zakladni Skoly vnimaji klima Skolni tfidy
nejptiznivéji nez zaci druhé Skoly s programem pro zdravi. I nepiiznivé klima ve skole
piispiva ke zvySenému stresu, jak uvadi (Havlinovda & Kolat, 2001), (KaSparkova,
2005), aj. Jejich vzajemnému vztahu se vénuji napt. studie (Grecmanova, 2008),
(Labajova, 2011), (Lasek, 2007).

V praci (Denscombe, 2010) pti zkoumani zdroju psychického stresu zakt autor
zjistil, ze hlavnim zdrojem je pravdépodobné skladani zavére¢nych zkousek. Nejéastéji
zaci volili jako zdroj zéatéZze ustni zkouSeni. Na druhém misté nasledovalo vyvolani
k tabuli. Dale volili tu zatézovou situaci, v niz hrozi $patné vysvédceni. Podobné i prace
(Jandova, 2013) poukazuje, ze vétSina zakl si zatézové situace s interpersonalnimi
vztahy ve Skole nespojuje a zatézova je pro né hlavné oblast vykonu spojena
s hodnocenim v daném okamziku (stni zkouseni 82 %, vyvolani k tabuli 64 %, Spatné
vysvédceni 54 % a psani pisemné prace 50 %). Tyto situace, které byly proZivané jako
nejvice stresujici, byly ve Skole zaroven relativné nejcetnéj$i. Pouze malé procento zaki
pocitovalo zatézové situace kazdy den, vétSinou to bylo jednou za tyden aZ jednou za
mésic. Polediiova (Polediidkova & kol., 2003) uvadi, Ze vyznamnym zdrojem zatéze je
Sikana a strach ze spoluzakil, coz se ve vyzkumu Jandové neobjevilo, jelikoZ situace

spojené se spoluzéky hodnotilo jen mélo zakl jako zatézové.
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Mezi hlavni faktory, které se mohou podilet na vzniku stresu u zdka ve Skolnim
prostfedi, patii: jeho osobnostni pfedpoklady, rodina zdka, mezilidské vztahy a ucivo.
Vétsina je podrobné popisovana v riznych odbornych knihach. Pro nazornost zde proto

uvadime jednoduché shrnuti a jejich stru¢nou charakteristiku, viz tab. 1

Tab. 1. Zdroje stresu u Zaki ve §kolnim prostiedi

Osobnostni ¢ v¢k, obdobi puberty, dospivani

DEIJURELVEZICE) o prudké fyziologické zmény, oslabend nervova soustava
Obecnad navozuje nervovou i emo¢ni labilitu

charakteristika e pocity nejistoty, samostatné hledani osobnich vychodisek
zdka adaptace

e zmény organizmu, u mladistvych ¢asto inava

e télesné promény

e specifické poruchy uceni (dyslexie, dysgrafie, dyskalkulie, aj.

Osobnostni faktory

e sangvinik, flegmatik, melancholik, cholerik
Zdka

W ATGRLICRZA R IV o vztahy ve vrstevnické skuping, rozvoji socidlnich vztahu,

e nepiijeti Ci vylouCeni z vrstevnické skupiny, Sikana a strach ze
spoluzakt

e odpoutavani se od rodict

e vztahy v ramci tfidniho kolektivu - se spoluzaky

Rodina e citlivost na veskeré nalady rodicl, zejména na jejich
nervozitu, naladovost ¢i neklid

e styl vychovy

e télesného tyrani nebo pohlavniho zneuZivani

e Spatny vztah mezi rodi¢em a ditétem, kdy jsou rodi¢e bud’
nadmérné chladni, obvinujici nebo nestali v projevu

e rozharané rodiny s ¢astymi konflikty

e financni problémy

¢ nedostatek Casu

o tlak na dosaZeni dobrych Skolnich vysledkt

e obsah

e forma
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e naroCnost: ¢as potfebny k osvojeni uciva, rozsah,
pochopitelnost a adekvatnost jazyka, jeho vysvétleni,
mnozstvi informaci, mira souvislosti nového uciva
s predchozimi védomostmi, zkuSenostmi a dovednosti

e vyznamovost

e smysluplnost

e struktura, rozsah

e emocionalni zabarveni uciva

e neschopnost osvojeni u¢iva del$i dobu

e volba nevhodnych metod a piiliSné odpojovani uciva

od praktického zivota

Ucitel e osobnost uditele: uciteldv neklid, nervozita, roztékanost,
podrazdénost, vznétlivost a jeho nizka tolerance zatézovych
situaci

e charakterové vlastnosti ucitele: s nizkym sebevédomim,
sebediivérou a Spatnym sebepoznanim, piili§ vysokym
sebevédomim a sebedivérou - ucitel se chova nadrazené,
nedostupné, jesitn€ nebo naduté

e vlastnosti ve vztahu ke druhym: pokud ucitel Zaky podcetiuje,
zesmeSnuje, jednd s nimi jako s malymi détmi a je Skodoliby
nebo bezohledny

e dynamické vlastnosti a temperament ucitele: sangvinik,
cholerik, flegmatik a melancholik

e projevuji pfevazné negativni temperamentové vlastnosti

e vlastnosti psychickych procesii ucditele: socialni percepce -
vnimani druhych lidi

e vlastnosti psychickych stavii ucitele: ucitel citové nezraly
a nevyrovnany, po vétsinu ¢asu postrada optimistickou naladu

e nerovnovaha mezi rozumovou a citovou sloZkou psychiky

e vychovné vzdélavaci dovednosti a schopnosti ucitele:
chybéjici didaktické schopnosti, postradajici pedagogicky takt,

ucitel postradajici schopnost empatie a pedagogicky
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optimismus
e socialni interakce ucitele a zaka
e vyukové styly ucitele
e zkousSeni a hodnoceni zaka
e klima ve tfidé, vztah mezi uCitelem a zaky, styl a zpusob

jednani ucitele s zaky

2.2 Hlavni faktory stresu ucitelu

Od ucitele se ocekava, aby byl lidsky a soucasné splitoval pozadavky moderni
doby. Toto povolani je stresujici 1 z diivodu prace s lidmi, kdy ma ucitel ve velké mife
formujici vliv. Zde je nutné i jeho pozitivni piisobeni ve Skole. Ve skole se vSak nachazi
fada faktort, které miizou byt pti¢inou vzniku stresu u ucitele (nadmérné mnozstvi zakl
ve tfidé, mnozstvi uebnich 1 mimo vyucovacich povinnosti, nizky plat, atd.). Vnimani
téchto narokii a moznosti ucitelem je dilezitym determinantem toho, zda ucitel bude
prozivat stres. Kyriacou (Kyriacou, 2001) uvadi, ze ucitelsky stres piedstavuje komplex
interakci mezi zvladacimi strategiemi (copingovymi mechanizmy), osobnosti ucitele

a prostiedim, které jsou ve vzajemném vztahu.

Pti vyuce vétSinou ucitelé mluvi a chodi nebo sedi. Pocituji vétSinou unavu
nohou ¢i inavu hlasovou, nebo miizou vnimat zrychlenou ¢innost srdce ¢i bolest hlavy,
migrény a poruchy spanku. Nicméng, jak uvadi (Rehulka & Rehulkova, 1998) ugitelé
nevnimaji svoji profesi jako pfili§ fyzicky naro€nou. Zatéz je spiSe mentdlni nez

emocionalni.

Ktivohlavy (Ktivolhlavy, 2001) stres uciteli se projevuje ve tfech oblastech:
fyziologickd oblast, emociondlni oblast, behavioralni oblast. Pti¢iny vzniku stresu
muizou byt pak individudlni psychické ptiCiny, fyzické a spoleCenské. Stresory tzv.
pfi¢iny vyvolavajici stres, maji vZzdy individudlni u¢inek. Stejny stresor miiZze ucitel
prozivat jako distres (emoc¢né& negativni zazitek), ale zaroven 1 jako eustres (piijemny
prozitek). V piipadé nezvladnuti stresu se vSak miize zhorSit kvalita vykonu ucitele,
motivace a uspokojeni z prace, vztah k zakim. Stres uciteli jak uvadi (Cernd &
Gergelova, 2008) souvisi s vykonem ucitelské profese, pro kterou je typicka

multifaktorialita zatéZe tzv. Ze na vzniku stresu se podili vzajemné vicero pficin, které
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navzajem pusobi na emoc¢ni oblast. Upozoriiuje na dilezitost prevence proti stresu napf.
vybudovanim diskusnich klubi nebo oddychovych mistnosti pro ucitele na Skolach,
pritomnost socialnich pracovnikli, zaméfit se na psychologii vztahti, zlepSit socialni
a spolecenské postaveni ucitelll. Odkazuje se na zahrani¢ni studie, ze kterych plyne, ze

stres uciteltl v pracovnim prostiedi by se m¢l eliminovat na evropské az narodni trovni.

V mnohych odbornych tuzemskych i zahrani¢nich publikacich miizeme nalézt
vyéet riznych zdroju stresu, napi. (Payne & Furnham, 1987), (Kohoutek & Rehulka,
2011), (Holecek, 2001), (Kouhoutek, 2010).

Taxonomie Paynové a Furnhama (Payne & Furnham, 1987) rozeznava osm tiid
zdrojii stresu v profesi ucitele: zvladani cCasu, struktura autority, chovani zaka,
profesionalita, zpusobilost a jistota, byrokratické piekazky, vztahy mezi
spolupracovniky, pracovni podminky. Z vyzkumu Fontany a Abouserie (Kohoutek &
Rehulka, 2011) vyplynulo, Ze 72 % britskych ugiteli zakladnich $kol trp&lo mirnym
stresem a 23 % vaznym stresem. Jako faktory oznacili: kladené naroky na ucitele
(détmi, rodici, kolegy, nebo nadfizenymi pracovniky), kritika z mnoha stran, noSeni
prace domil, omezena moznost vlastniho rozvoje, urcitd izolace (vétSina pracovni doby

mezi détmi...).

Holec¢ek (Holecek, 2001) stanovil ve svém vyzkumu konaném v letech 1999-
2001 sedm nejcasteji se vyskytujicich stresort tzn.: pracovni pietizeni ucitelt a ucitelek,
vedeni Skoly nadfizenymi organy, problémovi zaci, neupokojena potieba seberealizace
(,,frustrace®), problémovi rodice, nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly, problémovi

kolegové.

Kohoutek (Kouhoutek, 2010) piedstavuje vysledky studie SZU zroku 2002
a uvadi stresory: nedostatecné financni i1 spoleenské ocefiovani préace, nejistota
postaveni, tlak na stalou ptitomnost v praci bez ohledu na zdravotni a osobni divody
(nutné suplovani za kolegy), psychicka pracovni zatéz (jde o praci pod ¢asovym tlakem,
spojenou s vysokymi naroky v oblasti jednani a vzajemné kooperace a spojenou
s rizikem ohroZeni zdravi jinych osob), fyzikalni faktory (pfedev§im hluk). Vé&tsi
nachylnost ke stresu maji ucitelé s re-aktivnim Zivotnim postojem. Ty se citi byt pasivné
vystavovany udalostem ve svém Zivoté, citi se jako bezmocné obéti a svou odpoveédnost
prenasi na jiné lidi (napf. zaky, rodige, kolegy). Casto maji nedostatek asertivity a sklon

k negativnimu mysleni. Dale (Kohoutek & Rehulka, 2011) uvadi rozdéleni podle
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Kyriacoua, kde jsou hlavni zdroje ucitelského stresu rozdéleny do sedmi oblasti: Zaci se
Spatnymi postoji a motivaci k praci, zaci, ktefi vyrusuji, a vSeobecna nedisciplinovanost
zakid ve tride, Casté zmény vzdélavacich projektti a organizace skoly, Spatné provozni
podminky, Spatné osobni vyhlidky na zlepSeni postaveni, Casovy tlak, konflikt s kolegy;
pocit, ze spolecnost nedocenuje praci ucitele. Od roku 2011 pak Kyriacou a Sutcliffe
zmirfiuje pouze Ctyii hlavni zdroje stresu: nevychovanost zakl, Spatné pracovni
podminky, nedostatek Casu, Spatna psychosocialni atmosféra Skoly a mezi nejcastéjsi

ptiznaky stresu pak uvadi vycerpani, pocit frustrace.

Jak uvadi vyzkumy (Ka¢marova & Kravcova, 2011), (AiSmanova, et al., 2010),
(Hodacova, et al., 2007), (Kyriacou, 2001) ucitelé za nejvice stresové faktory povazuji
napf. naroky na psychiku, nizky plat, ¢asovy tlak, nedostatecné ohodnoceni prace
ucitele a Casté zmény vzdelavacich projekti a organizace Skoly. Naopak nejméné je
stresuji napf. nizkd moznost profesniho rlstu, nizka moznost vyuziti inovativnich
metod, problémovi rodice, pouzivani mobilli Zaky na hodinach a naroky na improvizaci.
Autorky také poukézaly, Ze muzi 1 Zeny za nejCastéji se vyskytujici zdroj stresu
povazuji naroky na psychiku. Dale pak Casovy tlak, nizky plat a nedocenéni prace

ucitele.

2.3 Profesionalni naroky na stredoskolského ucitele

Od stiedoskolského ucitele se ocekava, ze se uréitym zptisobem bude chovat.

Lze rozlisit vice narokt (Tomaszewski, 1976):

e Zmény v pojeti socidlni role uciteli — je vE&tSi narGst pozadavkl, vetsi

profesiondlni pfiprava, snizuje se mnozstvi ¢asu na vlastni rodinu.

e Narust protikladu v roli ucitele — ¢asté kombinovani roli mize vést az k jejich

konfliktim. Individualni vyvoj Zaki je Casto odlisny od oc¢ekavani spole¢nosti.

e Zmény v postojich spole€nosti k ucitellim — nedostatecna podpora spolecnosti,
pficitdni negativnich jevil jako napf. vandalismus, nasili, apod. na vrub selhani
vychovného systému. Nespravna generalizace kritiky potiZzi ve vychové na
kritiku uciteld. Pficitani dobrych vysledkl Zaku jejich kvalitdm, zatimco
z zékovskych neuspéchll jsou rodici obvinovani ucitelé. Kritickd pozice je

vyjadiena i platem.
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e Neurcitost vzdélavaciho systému — praktické uplatnéni mnohdy viibec neodrazi
dosazenou uroven vzdélani. Chybi jistota, Ze poznatky ze studia se ukazi platné
I v budoucnosti. Chybi i jistota, ze vzdélavaci cile budou naplnény a ziskané

védomosti budou spole¢nosti ocenény.

e Image ucitell — pro vétSinu ucitelli znamena prvni rok praxe podstatné korekce
predstav, n€kdy dochazi 1 k Soku z reality. Idealizovany obraz ucitele se dostava
do ostrého protikladu s realitou prace v atmosfére konfliktli, rostouciho nasili,

nedostatku pottebnych pomticek, nizkého platu a ocenéni prace viibec.

Uvadéné ptiCiny stresu v ucitelské profese jsou dle vySe uvedenych zdroji shrnuty

a nazorn¢ rozdéleny, viz tab. 2.
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Tab. 2. Rozdéleni individualnich pFi¢iny vzniku stresu u uéitelské profese a jeho projevy

Psychické priciny

wVrwe

¢ nerealnd oc¢ekavani

e perfekcionalizmus

e nedostatek asertivity

e negativni mysleni

e soub¢h Zivotnich stresort
V osobnim Zivoté

e nepiijemné pocity v Krku
(,,knedlik v krku*)

e pocity uzkosti, trvalé
obavy

¢ negativni mysleni

¢ nenalézani ¢i ztraceni
smyslu v kazdodenni
praci

e nahromadéni Zivotnich
stresorli (osobni rany
osudu)

e pro-aktivni a re-aktivni
postoj

Vrwe

Fyzické priciny

e fyziologicka oslabenost,
nedostatek odolnosti
vici zatézi

e nezdravy zptsob zivota
(koufeni, konzumace
alkoholu, nedostatek
pohybu, nadvaha, ...)

e hlasova zatéz

e nedostatek energie, pocit
slabosti, inavy

¢ vnimani zrychlené,
nepravidelné ¢innosti
srdce

e problémy s krevnim
tlakem

e poruchy spanku

e svalovy tfes

e bolesti hlavy, migrény

e zufivost

Vnéjsi podminky

casovy stres

terminové tkoly

pocet zaku ve tfideé

zéci se specifickymi vzdélavacimi potfebami

Spatné postoje zaka k praci

naro¢na vyuka zakl se Spatnym chovanim

naroky na vykonnost

vyuziti novych vyucovacich metod

hluk, nedostatecné prostory, napjaté skolni klima
narusena komunikace a spoluprace s kolegy
(nedostatek podpory od kolegtli, finanéni ocenéni,
Spatné fizeni a struktura organizace, slozeni
ucitelského sboru, nedostateéna profesni piiprava)
hyperaktivita rodicti ve snaze ovlivnit ucitele
nejistota postaveni

nizka spolecenskd prestiz ucitelli, problémovy
rodice

tlak na stdlou pfitomnost praci bez ohledu na
zdravotni a osobni divody (nutné suplovani
kolegti)

sniZzena pozornost
zvyseny pocit
zodpoveédnosti

snizena motivace K praci
zhorSené vztahy na
pracovisti, v jednani

s lidmi, v pracovnich

1 zdravotnich rizicich,

V napéti, unave, poklesu
pracovni vykonnosti
vegetativni dysregulace
(bolesti hlavy, zavraté,
poceni, mdloby,
nesnaseni horka, chladu)
poruchy soustfedénti,
hors8i pamét, neurotické
tendence, frustrace,
nespavost, deprese,
dusevni a télesna unava
po préci

neschopnost soucitit

s ostatnimi
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3 Strategie zvladani stresu v ucitelské profesi

Strategie zvladani stresu (Copingové strategie) jsou zplsoby zvladani zatéze
a stresu. MiZzou nastupovat planovité ¢i neplanovité, védomé ¢i nevédomé pii vzniku
stresové situace s cilem dosazeni redukce ¢i eliminace stresu. V pribéhu zivota si kazdy
osvojuje individudlni zptisob zvladani stresu, které se vSak v pribéhu zivota

a zkuSenosti téchto strategii mize menit.

3.1 Rozdéleni strategii zvladani stresu

Nejéast&ji pouzivanou definici nachazime v knize (Cap & Mares, 2001), kde
Lazarus a Folkmanova definuji zvlddani (coping) jako: ,,stdle se ménici kognitivni
a behavioralni usili jedince zvladnout, popr. tolerovat anebo redukovat pozadavky, jez
zatezuji, c¢i dokonce prevysuji jeho psychické zdroje.” Copingové strategie d€li na:
strategie zaméfené na problém (problem-focused coping) a na emoce (emocion-focused
coping). Vlastni d€leni strategii jako pfima akce a utiSujici strategie uvadi Kyriacou
(Kyriacou, 2001). Prvni z nich povazuje za efektivnéjsi, nicméné rovnéz upozorfiuje na
to, Ze existuji situace, které si vyzaduji vyuziti utiSujici strategie zaméfené na zmirnéni
negativnich pociti spojenych se stresem. Austin, Shah a Nuncer (Austin, et al., 2005)
zjistili, ze copingové strategie jako unikova tendence, ptebirani zodpovédnosti
a nekontrolovatelna agrese byly uciteli povazovany za negativni nebo neefektivni

zpusoby redukce stresu. Za efektivni strategii oznacili cviCeni, a to predevSim ucitelé

cvvr

Volba strategii je dle Kiivohlavého (Ktivohlavy, 1994) ovlivnéna ve tiech
oblastech: kognitivni (myS$lenkova analyza, zvazovani vyhodnosti vybéru strategie
a jejich konsekvenci), emociondlni (v rdmci stresu zde dominuje fada negativnich
emoci, jakékoliv jejich ovlivnéni je vitdno) a volni, projevujici se chovanim. K¥ivohlavy
(Ktivolhlavy, 2001) rozliSuje kromé strategii zvladani stresu i styly zvladani. Jedna se
o specifické zpiisoby pfistupu ke stresu. Jako nejvyznamnéjsi styly uvadi vyhybani se
stresu (snahu o minimalni kontakt se stresem) a stavéni se na odpor (aktivni postaveni
se proti stresu). Druhy styl je vhodnéjsi tam, kde se ocekava, ze stresova situace bude

trvat delSi dobu nebo se bude Castéji opakovat.
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Svancara (Svancara, 2003) rozlisil zptisoby zpracovani stresu podle druhu (akéni
zpusoby a intrapsychické zplsoby zpracovani stresu), cilenosti, funkce a jejich

ucinnosti. Dale uvadi, Ze pro teoretickou analyzu zatézi tak i pro psychologickou

diagnostickou praxi je vhodné&jsi Lazarusov piistup vnimani psychologického stresu,

viz obr. 2.
Znaky situace R —— Zména situace
|
| 3
|
I
]
I
I
I
1. hodnoceni: €= == === = ]
Posouzeni situace = === === == = |
. I
jako: H
e irelevantni > 2. hodnoceni: Posouzeni
e pozitivni moznosti zvladani
el na zakladé: . .
* nebo StreSl,lJICI' ) . »| Rozhodnuti zpiisobu
o ztrata e 7znalosti vlastnich vladani
o ohrozeni kompetenci -
o vyzva e moralni jako:
hodnotové ¢ shledani
orientace informaci
A T
e Dilance e pifimé akce
pravdépodobnost e tlumeni akci
i ndroku a zisku e intrapsychické
procesy

" M 4 4 4 r
Aktivace odpovidajicich emoci

Obr. 2. Transaké&ni model psychologického stresu podle R.S. Lazaruse (Svancara, 2003)

Autofi K¥ivohlavy (Ktivolhlavy, 2001) i Lazarus s Folkmanovou (Baumgartner,

2001) uvadi dva druhy strategii zvladani zatéze a to strategie zaméfené na:

e feseni problému (problem-focused coping) — v této strategii jde o aktivizaci
a konstruktivni feseni vyvstalého problému a situace. Jedinec se snazi zménit

prostiedi a odstranit faktory, které zhorsuji danou situaci a vyvolavaji stres.
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e vyrovnani se s emocionalnim stavem (emotion-focused coping) — tato strategie
se zaméfuje na regulaci emoci, které se vlivem stresu radikalné¢ zménily. Patii
sem expresivni vyjadfovani emoci, pfijeti nebo popfeni situace a unikové
strategie jako denni snéni, drogy, atd.

Jak lze vidét copingovych strategii existuje velmi mnoho a i klasifikace téchto strategii
v odborné literatute je rozdilna. Pro ptedloZenou diplomovou praci je stézejni rozdéleni
copingovych strategii dle Jankeho a Erdmannové (Svancara, 2003), ktefi v dotazniku
SVF 78 (Stressverarbeitungsfragebogen) strategie rozd¢lily do dvou hlavnich skupin:
pozitivni strategie (vedouci k redukci stresu) a negativni strategie (vedouci k zesileni
stresu). Dva z pouzitych subtestti autofi charakterizuji jako ztidka se vyskytujici. Tento
dotaznik zachycuje individudlni tendence pii pouzivani riznych zplsobl reagovani ve
stresovych situacich. Je zalozen na sebepozorovacich vypovédich respondenti.
Vychodiskem pro konstrukci tohoto dotazniku je predpoklad, ze zpiisoby zpracovani
stresu, které dany jedince pouziva, jsou stabilni v Case, tj. jsou chapany jako rysy
osobnosti, pfiCemzZ jsou nezavislé na druhu zatézové situace. Zaroven je zakladnim
piedpokladem tohoto dotazniku skutecnost, ze strategie zvladani stresu daného jedince

jsou natolik védomé, Ze se na né Ize dotazovat.
Mezi pozitivni strategie zvladani stresu v podani téchto autort patii (Svancara, 2003):

e Podhodnoceni — jedna se o tendenci podhodnocovat vlastni reakce na stres,
piipadné je hodnotit pfiznivéji, nez by bylo hodnoceno jednani jinych osob,

tj. jedinec se srovnava s ostatnimi a piisuzuje si mensi miru stresu.

e Odmitani viny — tato strategie vyjadiuje, Ze dana osoba odmitd odpovédnost za

7atéz, tj. snaha jedince o vyhnuti se pocitiim viny.

e Odklon — podstatou této strategie je odklon od stresujici udalosti, tj. snaha
navodit si takové psychické stavy, které stres zmiriuji, neboli zaméfit pozornost

na néco jin¢ho, nez je prave proZivany stres.

e Nahradni uspokojeni — jde o tendenci zamétit se na kladné city ¢i pozitivni
aktivity, které nejsou kompatibilni s probihajici stresovou situaci. Dé&je se tak
prostiednictvim vnéjSich odmeén napft. dobré jidlo, nakup néceho nebo doptani si

néjaké prijemné aktivity.
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e Kontrola situace — vyuzivani této strategie znaci snahu jedince ziskat kontrolu
nad zatézovou situaci, a to prostiednictvim tfi krokt: analyza aktualni situace
a jejiho vzniku, dale planovani opatieni ke zlepSeni situace (snaha o kontrolu)

a aktivni zasah do situace — feSeni problému.

e Kontrola reakci — snaha jedince ovladat se ve stresové situaci — nedat na sob¢

znat vzruseni, tj. nenechat se vyvést z miry a pokusit se zachovat klid.

e Pozitivni sebeinstrukce — tato strategie popisuje sklon jedince piisuzovat
odpovédnost za vzniklou situaci sdm sob&, dodavat si odvahu, zvySovat svou

sebedlivéru a tendenci nevzdavat se.
K negativnim strategiim zvladani zatézovych situaci nalezi:

e Unikova tendence — snaha daného ¢lovéka vyvaznout ze stresové situace,
tj. jedna se o rezignacni tendenci, kterd je spojena se snizenou schopnosti Celit

vzniklé situaci.

e Perseverace — jedna se o prodlouzené piemitani, kdy jedinec neni schopen
se mySlenkové odpoutat od prozivané situace. Negativni myslenky na tuto zatéz
se neustdle vraceji a zabiraji kapacitu mySleni. Tim se doba trvani zatézové

situace prodluzuje a ztézuje se navrat do ptivodniho stavu.

e Rezignace — subjektivni pocit nedostatku moznosti zvladat stresové situace.
Patfi sem pocity bezmocnosti a beznad¢éje ve vztahu k dané zatézové situaci
a k vlastni moZnosti ji zvladnout, coz vede k tomu, Ze jedinec se vzdava dal§iho

snazeni o vyfeSeni situace. Jedinec se vzdava a ve vzniklé situaci setrvava.

e Sebeobvillovani — tento subtest pfisuzuje vznik stresové situace vlastnimu

chybnému jednani. Vyjadiuje sklon ke skli¢enosti.

Jako zfidka se vyskytujici jsou oznaCeny dvé copingové strategie a autofi pifi jejich

interpretaci doporucuji ptihlizet ke kontextu konkrétni situace.

e Potieba socidlni opory — snaha jedince o navazani kontaktu s druhymi lidmi pro
ziskani opory pfi feSeni problému. Muize se jednat o podporu ve formé
rozhovoru nebo konkrétni pomoci ¢i rady. Jako nezaraditelny je tento subtest
oznacovan z toho divodu, ze mize znamenat bud’ pasivni, bezmocné postoje

anebo naopak miize naznaCovat aktivni hledani podpory pii zvladani situace.
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e Vyhybani se — jedna se o predsevzeti jedince vyhnout se zatézi, tj. snaha zamezit
vzniku dal$i podobné situace. O pozitivni strategii se jedna v ptipad¢, Ze jedinec
nemize vzniku zatéze jako takové zamezit na zékladé vlastnich moznosti,
naopak negativni strategii se stava v pripad¢, ze se dana osoba pouze snazi

vzniklé stresové situaci vyhnout, bez pokusu o jeji zvladnuti.

Janke a Erdmannova (Svancara, 2003) na zakladé provedenych analyz pii
konstrukci dotazniku SVF 78 zjistili, Ze Zeny maji vysSi hodnoty u subtestli: potieba
socialni opory, Ginikova tendence, perseverace, rezignace, sebeobvinovani. U muzu se
oproti tomu objevuji vyss$i hodnoty u strategii: podhodnoceni a odmitani viny, tj. jde
o tendenci pouzivani pozitivnich strategii zvladdni u muzii a negativnich strategii
zvladani stresu u Zen. Naopak podle vyzkumu Plhakové a Reiterové (Plhakova &
Reiterova, 2010) nebyly mezi vysokoskolskymi studentkami a studenty zjistény zadné

statisticky vyznamné rozdily ve vybéru strategii zvladani.

3.2 Souc€asné pruzkumy strategii vyuzivanych v ucitelské
profesi

Jak se ukazalo, tak vétSina odbornych publikaci povazuje profesi ucitele za
pomérné stresové zaméstnani. [ vycet faktort, které vedou ke stresu je pomérné velké
mnozstvi. V tomto smyslu se ukazuje 1 dulezitost volby spravnych strategii pti zvladani
stresu. Vajénarova ve své praci (Vajcénerova, 2007) uvadi, ze mladsi ucitelky prozivaji
mnohem mensi zatizeni. Mozna 1 proto, Ze mladsi ucitelky, vice vyuzivaji strategii ve
smyslu copingu. Star$i u€itelky vice rezignuji a odmitaji vinu, zatimco mladsi ucitelky
vice podhodnocuji a sebeobviiiuji se. Vyssi socialni opora u ucitelek pomahala 1épe
zvladat stres. Laurova ve své préaci (Laurova, 2007) uvadi, Ze nejcastéji pouzivanymi
zvladacimi strategiemi u uciteld stfedni Skoly jsou: vyhybani se, tnikova tendence
a odmitani viny. Nejméné casto se objevuji strategie pozitivnich sebeinstrukce,
sebeobvinlovani a perservace. V porovnani s jinym vyzkumem ukazuje na rozdily
pfedevSim v menSim pouZivani strategie Unikové tendence a naopak v Castém vyskytu
perservace. U uciteli se mnohem méné vyskytovali strategie sebeobviniovani, pozitivni
sebeinstrukce a rezignace. Ucitelky nejcastéji vybiraly strategie vyhybani se, ndhradni
uspokojeni a unikovou tendenci. Nejméné cCasto pouzivali strategie pozitivni

sebeinstrukce, perservace a kontrola reakci. Potvrdila, ze pokud je stres v praci
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konstantni, tak neexistuji rozdily ve volbé¢ strategii mezi muzi a Zenami, tedy mezi
uciteli a ucitelkami. Rozdily 1ze pozorovat napf. V pouzivani strategii potfeba socialni
opory, jak se zminuji vyzkumy (Baumgartner & Frankovsky, 1997), (Guriakova, 2000),
(Janke & Erdmannova, 2003).
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4 Vyzkumna €ast prace

Vyzkumna ¢ast diplomové prace byla primarné zamétena na strategie zvladani
stresu uclitelek/ucitelti 1 jejich zakl na stfedni Skole v Liberci. Prvnim cilem bylo
charakterizovat situace a samotné udalosti, jez povazuji ucitelé i Zaci za stresujici.
Druhym cilem bylo zjistit nejCastéji uzivané strategie zvladani stresu ucitelt 1 zaka

sttedni Skoly dle standardizované¢ho dotazniku SVF78.
V ramci diplomové prace byly stanovené nasledujici vyzkumné otazky:
1. Kter¢ stresory povazuji Zaci sttedni Skoly za stresujici ve svém Zivote?
2. Jaké strategie zvladani stresu pouzivaji zaci stiedni Skoly a ucitelé nejcastéji?

3. Existuji rozdily ve volb¢ strategii pro zvladani stresu mezi uciteli a zaky, mezi

pohlavimi, vékem ucitele a délkou pedagogické praxe?

4.1 Pouzité metody vyzkumu a postup dotaznikového Setreni

V ramci vyzkumu bylo v prvni fazi cilem oslovit dvé stfedni Skoly s podobnym
zaméfenim. Nicméné tento pldn se nepodatfilo plné realizovat, jelikoz mi to nebylo
umoznéno ze strany pana feditele. Vyzkum byl proto proveden na Stiedni Skole strojni,
stavebni a dopravni, v Liberec II, Truhlatskéa 360/3, ptispévkova organizace. Je to skola,
ktera odviji svoji historii od roku 1957, kdy vzniklo Odborné ucilisté stavebni. Na ném
byli zprvu ptipravovani zaci ve stavebnich ucebnich oborech. Od roku 1976 se na této
Skole uéi také studijni obory. Zfizovatelem SS je od 1. 4. 2001 Liberecky kraj
a SS je v ramci kraje druhym nejvétsim $kolskym zatizenim. Pro §kolu byly vyznamné
také roky 1998 a 2007, kdy doslo ke slouceni se dvéma libereckymi stiednimi obornymi

Skolami, které byly zaméfeny na dopravni resp. na strojirenské obory vzdélani.

Nyni se v této SS se pfipravuji Zaci v akreditovanych studijnich oborech
poskytujici stiedni vzdélani s vyuénim listem 1 stfedni vzdélani s maturitni zkouskou.
Jedna se o tiileté obory s kédem H, opravar motorovych vozidel, néstrojaf, strojni
mechanik, elektromechanik pro =zafizeni a pfistroje (sdélovaci a zabezpeCovaci
technika), truhlaf, zednik, klempit, tesaf, malif, instalatér, a dvoulety ucebni obor
stavebni vyroba. CtyFletymi studijnimi obory s kddem M jsou technicka zafizeni budov,

provoz a ekonomika dopravy, ekonomika a podnikani a dale obory s kodem L mechanik
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sefizova®, mechanik sefizovaé—mechatronik, autotronik, instalatér. Dale se na SS
vyucuje nastavbovy obor podnikani, ktery je urcen pro absolventy tfiletych oborti
s kodem H. Toto studium probiha v denni formé i jako studium pii zaméstnani ve

vederni forms.

4.1.1 ZkuSebni vzorek

Vyzkumu se zicastnilo celkem 68 respondentti. Prvni vyzkumni skupinu tvofili
zaci sttedni Skoly ve v€ku od 15 — 19 let. Tento veék zakd ukazuje, ze se jedna
o adolescenci stiedni (pro kterou je typické obdobi hledani osobnostni identity
(14 — 16 let) a pozdni (jedna se o fazi smérujici k dospélosti 17 — 20 (22) let). Druhou
vyzkumnou skupinu tvofili ulitelé a ucitelky té samé stredni Skoly ve veéku od
36 do 65 let. Ztoho bylo 7 muzi a 11 Zen rizné aprobace a rtuzné délky pedagogické

praxe, viz tab. 3.

Tab. 3. Charakteristika zkuSebniho vzorku

Role Uditelé

Pocet ucastnikti 18 50
Muzi / Zeny 7111 42/8
Nejmensi / Nejvyssi vek 35/65 15/19
Primérny veék 51 17
Aprobace uéitelti Ekonomika, Matematika/Fyzika,

Matematika/CJ, Matematika/TV, Biologie/CJ,
CJ/ON, Ucitel odbornych predméth

Primérna délka praxe ucitelt 18 let
Nejkratsi délka praxe ucitelt 7 let
Nejdelsi praxe uciteli 32 let
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4.1.2 Metody ziskavani dat

4.1.2.1 Dotaznik zaméreny na klady a zapory vsech aktivit

spojenych se skolou

Zaka stfedni $koly byl piedlozen dotaznik Reinerové (Reinarova, 2013)
zametfeny na klady a zapory vSech aktivit spojenych se Skolou, viz ptiloha 1. Prvni ¢ast
obsahovala 15 polozek a zamétuje se na negativa Skolni dochazky — na stresory, které
vedou ke vzniku stresu. Pozitiv spojenych se Skolou se tykala druha ¢ast dotazniku

(jeva, které vedou k prevenci vzniku stresu).

Tato ¢ast obsahuje 16 polozek. Podobny dotazniky byl pfedloZzen i ucitelim.
Bohuzel pocet vracenych dotaznikli byl ptili§ maly. Ostatni ucitelé odmitli dotazniky

vyplnit. Z tohoto diivodu nebyl dotaznik v praci vyhodnocen.

4.1.3 Dotaznik Strategie zvladani stresu SVF 78
Dotaznik SVF 78, viz ptiloha 2, umoznuje zachytit variabilitu zpisobu, které
jedinec uplatiiuje pii zpracovani a zvladani zatézovych situaci. Ze tfi pouzitych

dotaznika je SVF 78 nejobsahlejsi, respondent odpovida na 78 otazek.

Nova zkracena verze je tvofena 13 Skalami: podhodnoceni (PO), odmitani viny
(QV), odklon (OD), nahradni uspokojeni (NU), kontrola situace (KS), kontrola reakci
(KR), pozitivni sebeinstrukce (PS), potieba socialni opory (PSO), vyhybani se (VS),
unikova tendence (UT), perservace, (PE), rezignace (R), sebeobviniovani (SO), viz tab.
4. Ukolem respondenta bylo oznagit &islo na pétistupiiové skale podle toho, ktery vyrok
nejlépe odpovidal zpisobu jeho reagovani: 0 — viibec ne, 1 — spiSe ne, 2 — mozna,
3 — pravdépodobné, 4 — velmi pravdépodobné.

Na zéklad¢ ziskanych a zpracovanych udaji SVF 78 lze posoudit pozitivni

strategie umoziujici redukci stresu a negativni strategie vedouci naopak k zesileni

stresu.
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Tab. 4. Popis subtestii SVF 78 (Svancara, 2003)

Nazev subtestu

Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si ptisuzovat mensi miru stresu
Odmitani viny Zdiraznit, ze nejde o vlastni odpovédnost

Odklon od zatézovych aktivit/situaci, ptipadné ptiklon
Odklon K situacim inkompatibilnim se stresem
Nahradni uspokojeni Obritit se k pozitivnim aktivitdm/situacim

) Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit jednani za ucelem
Kontrola situace L )
kontroly a feSeni problému

Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci

Pozitivni sebeinstrukce | Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly

Potieba socialni opory | Pfani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc

Vyhybani se Ptedsevzeti zamezit zatéZim nebo se jim vyhnout
Unikova tendence Tendence (rezigna¢ni) vyvaznout ze zatézové situace
Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho pfemitat
Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
Sebeobvinovani Ptipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani
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5 Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

5.1 Stresové faktory u zaka na stredni Skole

V tab. 5. je uvedeno jak velky vliv na vznik stresu maji pro zaky jednotlivé
stresové situace: nepiiznivé vztahy se spoluzaky, konflikty se spoluzéky, huie
pochopitelné zadani ukolu/prace od ucitele, Spatna dopravni dostupnost do Skoly,
nepochopeni uciva nebo Spatné vysvétleni ze strany ucitele, ucivo nezazivné
(nezabavné, zak nema zajem o uceni), velka psychickd zatéz az vycerpani ze skoly,
prili§ mnoho domacich ukolt, Sikana ve Skole/tfidé, Spatné vysledky ve Skole,
nevyhovujici prostiedi uceben, nedocenénd inteligence (schopnosti a dovednosti),
nedocenénd snaha nebo pile zakl pii vyucovani/domaci ptiprave, nedostatek uznani ze
strany rodicti nebo nezajem rodici o studium zaka. V tabulce je uvedeno procentudlni

zastoupeni odpovédi na jednotlivé otazky.

Tab. 5. Vyhodnoceni negativ $kolni dochazky (stresory, které vedou ke vzniku stresu)

VLIVY

Stresové situace S S 3 . 5.VELMI

1-ZADNE 2-MIRNE O 4-ZNACNE R
Neptiznivé vztahy 9% 55% 36% 0% 0%
Konflikty 41% 41% 18% 0% 0%
Horsi pochopeni zadani 5% 41% 55% 0% 0%
Doprava 64% 23% 14% 0% 0%
Nepochopeni u¢iva 9% 45% 45% 0% 0%
Nezazivné ucivo 0% 41% 41% 18% 0%
Vy¢erpani ze skoly 14% 32% 23% 23% 9%
Mnoho DU 36% 55% 9% 0% 0%
Sikana 82% 14% 5% 0% 0%
Spatné znamky 5% 36% 59% 0% 0%
Nevyhovujici prostiedi 32% 32% 27% 9% 0%
Nedocenéné inteligence 9% 59% 14% 5% 14%
Nedocenéna pile zaka 14% 50% 23% 14% 0%
Nedostatek uznani od rodict 55% 27% 9% 9% 0%
Osklivé prostiedi 73% 0% 14% 9% 5%
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Z vysledku je patné, ze vétSina zaku stiedni Skoly (90%) vidi hor$i pochopeni
zadani tkolu, nepochopeni uciva a nezazivné ucivo jako mirny (2) az pramérny (3)
problém, viz obr. 3. Nepochopeni uciva ¢i jeho nezazivné podani ucitelem piedstavuje
tedy pro zaky podstatny stresor. Zna¢nou (4) az velmi zna¢nou (5) stresovou situaci je

ro 30 % zaka velka psychicka zatéz az vycerpani ze skoly.
p psy ycerp y

HORSi POCHOPENI ZADANI NEPOCHOPENI UCIVA

= 7ADNE = 7ADNE

= MIiRNE m MIRNE

m PROUMERNE m PRUMERNE
B ZNACNE m ZNACNE

B VELMI ZNACNE B VELMI ZNACNE

NEZAZIVNE uCivo VYCERPANI ZE SKOLY

u ZADNE m 7ADNE

B MIRNE = MIRNE

u PROMERNE m PRUMERNE
B ZNACNE B ZNACNE

B VELMI ZNACNE H VELMI ZNACNE

E

Obr. 3. Procentualni porovnani ¢ty hlavnich faktori stresu u Zaki stiedni $koly

Zaroven 60 % Zaka oznacilo Spatné vysledky ve Skole za primérny (3) problém,
viz obr. 4. Ostatnim stresovym situacim pfifazovala vét§ina zaka vliv zadny (1) nebo
mirny (2) problém. Az 80 % zaki vnimé konflikty ve tfidé vétSinou jako Zzadny (1) ¢i
mirny (2) problém tzn., Ze nevnima konflikty se spoluzéky jako pfi€inu stresu. Je to
1 mozna proto, Ze vétsi Cast tvofili chlapci, ktefi jak uvadi (Reinarova, 2013) nesou
konflikty Iépe nez divky. Nicméné Z4ci sttedni Skoly povazuji za stresovejsi neptiznivé
vztahy se spoluzédky a pracovniky Skoly (36 % primérny vliv). Je vidét, ze domaci

ukoly zaky nestresuji. Je to disledek toho, Ze vétSina uciteli se zadanim doméacich
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ukoli rezignovala a jiz zddné domaci ukoly nezadava. Také Zaci v ramci predméti
dostavaji méné¢ semindrnich praci, projekti ¢i referatt. | kdyz vétsi ¢ast zaki stiedni
Skoly dojizdi z okoli Liberce, tak vétSina z nich viibec nevnima dostupnost do Skoly
jako stresovou (64 %). Zaci stiedni $koly ve vét§ing piipadii (81 %) nepovazuji Sikanu
za problém (1) a neptikladaji ji vliv na vznik stresu. Nevyhovujici prostfedi uceben,
nedocenénd inteligence, nedocenénd pile a nedostatek uznani od rodic¢t ¢i osklivé
prostiedi nepovazuje vétSina zaku stfedni Skoly za stresor. Nicméné, nedocenéna
inteligence a pile je pro 14 % zaku povazovana za pfili§ vyrazny stresor. Celkove

nadpoloviéni vétSina zakl stfedni Skoly (64 %) ve Skole stres nepocituje.

SPATNE ZNAMKY KONFLIKTY

H 7ADNE = 7ADNE

= MIRNE H MIRNE
= PROMERNE u PRUMERNE
W ZNACNE B ZNACNE

= VELMI ZNACNE B VELMI ZNACNE

Obr. 4. Procentualni porovnani faktori stresu $patné znamky a konflikty u Zaki stiedni $koly

Pro prevenci stresu zaka ve Skole piispivaji pfedevsim pozitivni strategie. Jak je
vnimaji zéci stfeni Skoly ukazuje tab. 6. Lze vidét, Ze prumérny (3) az znacny (4) vliv
na prevenci proti stresu maji: pohodové klima ve Skole/ttidé (82 %), tspéch ve Skole
(95 %), zdbavny predmét (82 %), dobré vztahy se spoluzadky (68 %), dobré vztahy
suciteli (86 %), pfiméfené pozadavky od ucitele (82 %), dobré vysledky ve Skole
(100%), pochvala ze strany rodica (59 %), odreagovani mimo skolu (50 %), spravedlivé

hodnoceni ucitelem (77 %).

Pro Zaky je dllezitéjsi uspéch ve skole, dobré vztahy se spoluzaky a uciteli nezli
pozitivni klima a pohodové ladéni. Jako prevence proti vzniku stresu miliZze plisobit pro
vétSinu zakl stiedni Skoly i1 zdbavny pfedmét a pfiméfené pozadavky od ucitele. Pro

54 % 74k je jako prevence proti stresu zna¢né dulezitd i pochvala ze strany rodici.

K prevenci stresu a psychotraumat ve Skole nepfispiva dle zakl Uspéchy na

soutézich, odreagovani mimo Skolu nebo zdravotni styl ¢i propojeni teorie s praxi. Zda
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se, ze pro zaky stfedni Skoly propojeni s teorii ma pouze zddny nebo primérny vliv na
prevenci proti stresu. Ze ma vyznamny vliv a ptisobi preventivné proti stresu si pfitom
mysli pouze 5 % zakl. Pravé propojeni teorie a praxe je pritom na stfednich odbornych
Skolach hlavni prioritou a naplni studijniho programu, ale jak se ukazuje, prakticka

vyuka nepfispiva dle zaka k prevenci proti stresu.

Tab. 6. Pozitiva pFispivajici k prevenci stresu a psychotraumat ve $kole

Stresové situace

ZADNE | MIRNE PRUMERNE ZNACNE

Pozitivni klima 0% | 18% 50% 32%
Uspéch ve kole 0% 5% 68% 27% 0%
Zabavny predmét 0% 14% 55% 27% 5%
Dobré vztahy se spoluzaky 5% 5% 32% 36% 23%
Dobr¢ vztahy s uciteli 0% 9% 59% 27% 5%
Primétené pozadavky od ucitele 0% 14% 59% 27% 0%
Dobré vysledky ve skole 0% 0% 64% 36% 0%
Pochvala ze strany rodi¢t 5% 18% 23% 36% 18%
Uspéchy na soutézich 45% 18% 23% 0% 14%
Odreagovani mimo $kolu 23% 18% 41% 9% 9%
Spravedlivé hodnoceni ucitelem 0% 18% 41% 36% 5%
Zdravy zivotni styl 18% 27% 36% 9% 9%
Exkurze, vylety 14% 18% 50% 14% 5%
Teorie s praxi 9% 55% 32% 0% 5%
Dalsi pozitiva 73% 5% 14% 5% 5%

Preventivné proti stresu miize dle zakti odborné stfedni Skoly ptsobit predevsim
snaha o zabavny pfedmét a spravedlivé hodnoceni ze strany ucitele nezli propojeni
s praxi. Z ¢ehoz plyne, Ze podani uc¢iva zdbavnou a zajimavou formou ucitelem ptispiva
k zvladani stresu. Svym pfistupem a snahou mizou Zaci ovlivnit i sviij prospéch a tim
zabranit vzniku stresu, jelikoZ pravé 40 % Zzakl povaZzuje dobré znamky za vyznamnou
prevenci proti stresu. Uspéchy na soutézich nema pro 60 % zakti zadny vliv na prevenci
proti stresu, nicméné pro 14 % zaki neni z hlediska prevence bezvyznamna. Pro 64 %
zakl maji primérny vliv aZ znaény vliv na zvladani stresu ve Skole Skolni exkurze ¢i

vylety.
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5.2 Strategie zvladani stresu u zaku a ucitell stredni Skoly

DalSim cilem bylo zjistit konkrétni strategie zvladani stresu, které ucitelé i zéci
vyuzivaji nejcastéji a zaroven ovérit rozdily v pouzivani téchto strategii mezi uciteli
a zaky, muzi a Zenami, riznou délkou praxe ucitel, dle véku a aprobace ucitele.

Mira vyuzivani jednotlivych zvladacich strategii u zaka prezentuje tab. 7. Pro
vyhodnoceni byly pouzité prevedené hodnoty na T-skore. Je ziejmé, Zze mezi prvni
a druhou nejastéji vyuzivanou strategii existuji minimalni rozdily. Lze tedy usuzovat,
7e zéaci zkoumané stfeni Skoly pfi zvladani zatéZe stejné Casto vyuzivaji jak strategii
nahradni uspokojeni (NU) ¢i podhodnoceni (PO), které vSeobecné patii mezi pozitivni
strategie a vedou k redukci stresu, tak i unikovou tendenci (UT), ktera je zase jednou
z negativnich strategii (nevedou k redukci stresu, nybrZz miru stresu mohou zvysit).
Nejméné vyuzivanymi strategiemi zaki pii zvladani stresu jsou: pozitivni sebeinstrukce

(PS), kontrola situace (KS) a kontrola reakci (KR) a také perservace (PE).

Tab. 7. Mira vyuziti jednotlivych zvladacich strategii u Zaki (N = 50)

Parametr Primér Smér.odch. Modus @ MIN MAX
PO* 56 9 56 37 | 77
POZ1
oV 51 9 51 25 | 73
o oD 49 9 46 30 | 67
0 |POZ2
2 NU* 58 9 63 36 | 72
B
z KS 43 10 45 25 63
=]
Z |poz3| KR 45 8 46 27 | 64
s PS a1 9 38 25 | 60
PSO 50 11 50 2 | 12
VS 54 7 51 2 | 73
uT* 56 9 56 31 | 70
E 2 PE 46 9 49 23 59
€ 2
S S RE* 56 9 61 37 73
s 7 SO 51 11 49 27 | 12
POZ 49 9 51 29 | 69
NEG 54 8 57 36 | 70

Poznamka: * Nejcastéji pouzivané strategie

40



Z. LUXOVA
Faktory stresu a strategie zvladani stresu u ucitelt a zaka Diplomova prace

I mezi nejcastéji pouzivanymi strategiemi uciteld existuji minimalni rozdily, viz
tabu. 8. Mezi nejcastéji pouzivané strategie uciteld patti unikova tendence (UT), ktera
patii mezi negativni strategie, strategie vyhybani se (VS), ktera vzhledem Kk situaci
muaze byt jak pozitivni tak negativni strategii a odmitani viny (OV), kterd patii mezi

pozitivni strategie zvladani stresu.

Nejméné pouzivanymi strategiemi uciteld byly pozitivni sebeinstrukce (PS),
sebeobviovani (SO). Tyto vysledky se pomérné dobife shodovali s vysledky

(Ka¢marova & Kravcova, 2011).

Tab. 8. Mira vyuziti jednotlivych zvladacich strategii u uciteli (N = 18)

Parametr Primér | Smér. odch. Modus MIN MAX
PO 55 61 0 68

POZ1 16

o ov* 57 10 52 38 73
g [poz2 oD 53 11 54 32 77
3 NU 53 8 62 38 62
:E POZ 3 KS 51 10 53 34 68
g KR 50 9 50 30 64
PS 47 10 35 31 69

PSO 54 10 54 39 71

VS 57 9 62 41 73

uT™ 58 9 61 40 70

g2 PE 50 10 47 30 | 66
En g RE 55 8 63 38 67
SO 47 12 48 27 62

POZ 54 7 53 42 69

NEG 55 11 63 36 69

Poznamka: * Nejcastéji pouzivané strategie
5.2.1 Zhodnoceni nejcastéji volenych strategii zvladani stresu
u ucitelt a zaku stredni Skoly
Nejcastéji pouzivané strategie nahradni uspokojeni a podhodnoceni ukazuje, Ze
zaci stfedni Skoly pfi zvladani stresu ve Skole voli nejcastéji z pozitivnich strategii.
Volbou ndhradni uspokojeni a jednanim zaméfenym na kladné city, si Zaci ve stresu

posiluji vnitfni vyladéni, které je neslucitelné se stresovou reakci. To mize probihat
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riznymi vn¢j$Simi odménami napt. pomoci dobrého jidla, koupi néco co se mu libi,
ptijemného zazitku nebo rtiznych aktivit. Volba strategie podhodnoceni, pomahé zaktiim
ve stresové zatézi zachovat si chladnou hlavu, nenechat se ovladnout negativnimi
emocemi. Proto se muzeme setkat s podhodnoceni vlastni reakce na stres a jeho

prozivani, snizeni vyznamnosti a hrozivosti stresoru.

v Vs .

Zaci stiedni Skoly pfi stresovych zatézi nejméné pouzivaji strategii pozitivni
sebeinstrukce, kterd posiluje jedince pii stresu, doddva mu odvahu navodit si pocit
vlastni zodpovédnosti stresovou situaci zvladnout. Také nejméné pouZivané strategie
kontrola situace a reakci ukazuje, ze zaci ve stresu nevoli U€inné opatieni k vyfeSeni
zatézove situace (ziskani kontroly nad zatéZovou situaci, nesnazi se analyzovat aktualni
situaci a pric¢iny jejiho vzniku, stejné tak neplanuji opatieni ke zlepSeni stavu a nesnazi
se aktivné zasahovat do situace) a ovladani se Vv zatézovych situacich jako napf.

zachovat klid, pfipadné to na sebe alespoinl nedat znat.

Nepouzivani strategie perservace zase ukazuje, ze zéci stfedni Skoly nemaji
problém se odpoutat od prozivanych problémi, v mensi mife nad témito problémy
piemysli. Ze stresové situace nemaji zadné negativni myslenky a piedstavy a tim se
tedy vyhybaji prodluzovani zatézovych situaci, rozruSeni s nimi spojenych. Vice méné

pomérné rychle se u nich obnovi vychozi stav.

Podhodnoceni
. 60—

_ Odmitani viny

NEG Negativni strategie

~

POZ Pozitivni strategie ~ Odklon

Sebeobvinovani /

Perseverace y / \ ' Kontrola reakci

Pozitivni sebeinstrukce

.---_-._.,r

ZAC Vyhybani se Potieba socialni opory

= «@== UCITELE

Obr. 5. Porovnani volenych strategii pfi zvladani stresu mezi Zaky a uciteli na stiedni $kole
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Nejcastéji volend strategie volba unikové tendence ¢i rezignacni tendenci nebo
neschopnosti ¢elit zatézovym situacim mize vypovidat i o tom, ze se ucitelé nejcastéji
snazi ze zatézové situace uniknout, at’ uz fyzicky nebo pomyslné napf. i prostiednictvim
uzivani 1éku, které zmiriuji jejich prozivani negativnich emocnich stavi. Tento unik je
pritom zéavazny, maladaptivni tzv. socidln¢ nezddouci chovani, které ptinejmensim

dlouhodobé stres prave stupiiuje.

Druhé strategie vyhybani se ukazuje na sklon ucitelli zamezit z4té¢Zim nebo se
Jim vyhnout, snahu vyhnout se konfrontaci s podobnou zatéZovou situaci. Podle druhu
zatézové situace a v zavislosti na chovani mize vést kratkodobé ¢i dlouhodobé
K pozitivnim (ucitel se snazi pfedchazet znovu prozivani stresu ve stejnych situacich,
stresor nemize sam ovlivnit) nebo negativnim (ucitel se snazi vyhybat vSem situacim,
které vnima jako zatézové, aniz by se pokusil je zvladnout) nasledklim stresu. Uciteli
vyuzivana strategie odmitani viny vyjadiuje, ze uciteliim chybi vlastni odpovédnost za

z4téz a svédci také o strategii obrany.

Volbou treti strategie odmitani viny se poukazuje, Ze wuclitelé odmitaji
zodpovédnost za zatéz. Pozitivni ptfipad je vzdy, kdyz uclitelé tuto strategii nevoli
piedem, ale az po zvazeni. Volbou této strategie se tak ucitelé snazi spiSe o vyhnuti se
neopravnénému pocitu viny. Podobné jako u zaki 1 ucitelé nejméné pouzivaji pozitivni
sebeinstrukce, ktera ukazuje, Ze ucitelé nemaji sklon k tomu, aby pfisuzovali
kompetenci zvladat zatéz sobé a dodavali si odvahu v zatézovych situacich.
Nepouzivani strategie sebeobvinovani ukazuje, ze ucitelé nemaji sklon ke skli¢enosti
a prehnanému pfisuzovani chyb vlastnimu jednani pfi zatézové situace. Z celkového
pohledu Zaci stfedni Skoly nejcastéji vyucovali negativnich strategii, které patii mezi
spiSe stres zesilujici zplisoby zvladani. U uciteld je volba strategii pii zvladani stresu

vyrovnand. Stejné vyuzivaji jak pozitivnich tak negativnich strategii.

5.2.2 Zhodnoceni vlivu pohlavi, véku, aprobace a délky
pedagogické praxe na volbu strategii pri zvladani stresu

Na zakladé¢ vysledkti uvedenych v tab. 9 se Zeny a muzi na hladiné vyznamnosti
1% a 5 % vyznamné nelisili. MuZi i Zeny vykazovali shodné pouzivani hodnocenych
strategii. Na této odborné stiedni Skole tedy nebyly prokazané statisticky vyznamné
rozdily ve volbé strategii pro zvladani stresu mezi Zenami a muZzi resp. mezi ucitelkami

a uciteli. Nicméné, z tab. 9 Ize vycist nejcastéji pouzivané strategie obou skupin.
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e U Zen patii mezi nejcastéji pouzivané strategie: odmitani viny (pozitivni

strategie), vyhybani se (dle situace ji lze zafadit mezi pozitivni ¢i negativni

strategii), unikova tendence (negativni strategic), podhodnoceni (pozitivni

strategie).

e U muzl patii mezi nejcastéjsi strategie: unikova tendence (negativni strategie),

vyhybani se (negativni strategie), rezignace (negativni strategie), odklon

(pozitivni strategie).

Tab. 9. Mira vyuziti jednotlivych zvladacich strategii dle pohlavi

Smérodatna
Hrubé skore
Parametr odchylka

Zeny  muZi ‘ Zeny ‘ muZzi

T-skore

Zeny ‘ muZzi

Pozitivni | 1. Podhodnoceni 12,36 | 12,86 | 4,48 | 6,41 | 57 51

strategie |2. Odmitani viny 13,64 | 12,00 |4,23 | 2,77 | 59 | 54
3. Odklon 12,55 | 1457 | 3,33 | 458 | 51 | 56
4. Nahradni uspokojeni 11,00 | 11,57 | 4,34 | 244 | 51 | 55
5. Kontrola situace 18,18 | 15,57 | 3,40 | 431 | 54 | 47
6. Kontrola reakci 16,82 | 14,29 | 3,60 | 3,68 | 52 | 46
7. Pozitivni sebeinstrukce | 16,00 | 15,71 | 3,60 | 3,68 | 46 47
8. Potteba socialni opory 17,27 | 12,86 | 4,73 | 4,26 | 54 54
9. Vyhybani se 16,82 | 16,14 | 4,81 | 449 | 58 | 57

Negativni | 10. Unikova tendence 12,36 | 11,57 | 4,78 | 3,51 | 57 59

strategie |11. Perseverace 16,09 | 13,14 | 4,39 | 6,52 | 51 | 50
12. Rezignace 10,82 | 10,29 | 4,00 | 3,73 | 53 | 57
13. Sebeobvinovani 10,27 | 9,00 |5,14 | 542 | 48 | 47

POZ Pozitivni strategie 14,36 | 13,80 | 2,03 | 1,77
POZ1(1,2) 13,00 | 12,43 | 3,49 | 2,39
POZ 2 (3,4) 11,77 | 13,07 | 3,44 | 2,79 e
POZ 3 (5,6,7) 17,00 | 15,19 | 3,26 | 2,24

NEG Negativni strategie 12,39 | 11,00 | 4,09 | 4,07 | 55 54

Poznamka: Nejcastéji pouzivane strategie jsou podtrzené
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Vysledky nepotvrdily zjisténi Janke a Erdmannovej (Janke & Erdmannova,
2003) o preferovanych strategiich potfeby socialni opory, perservace, rezignace
a vysSiho skore negativnich strategiich u Zen. Neshoduje se ani s vysledky praci
(Baumgartner & Frankovsky, 1997) nebo (Ka¢marova & Kravcova, 2011), ktefi hovoii
o vyrazn¢jsi orientaci na hledani socidlni opory u zen. Rozdilné vysledky lze ptisuzovat
jak mens$imu testovanému vzorku uciteld nebo 1 vyS§imu primérnému véku
respondent (52,19 let) nez tomu bylo v prizkumu Ka¢merové a Kravcové (41,75 let)

s pramérnou délkou ucitelské praxe kolem 18 let.

Kromé jiz zminovanych strategii odmitani viny a vyhybani se byla u ucitelek
jednou z nejéastéji pouzivanych strategii i podhodnoceni. Coz ukazuje, ze zeny mély
tendenci podhodnocovat vlastni reakce na stres a jeho prozivani, snizovat vyznamnost

a hrozivost stresoru, viz polarni diagram obr. 6.

Volbou této strategie se zeny snazi zachovavat chladnou hlavu a nenechat se
ovladat negativnimi emocemi ze stresové situace. Ucitelky nejméné pouzivaly strategii
sebeobvinovani, ¢imz mély nizsi sklon K vyssi skliCenosti a pfehnanému piisuzovani

chyb pii zvladani zatéze.

Podhodnoceni
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NEG Negativni strategie —_ .
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- ’ Kontrola situace
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Rezignace

Perseverace " Kontrola reakci

Unikova tendence ~ Pozitivni sebeinstrukce

=k Uitelé muii — v
Vyhybani se Potieba socidlni opol
- 4~ - UCitelé Zeny oy pory

Obr. 6. Porovnani volby strategii pFi stresové situaci mezi u¢itelkami a uciteli
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U ucitelek se ukazala i mensi snaha o pozitivni posilovani samu sebe
v zatézovych situacich, dodavani si odvahy ke zvladnuti situace. Muzi pti zvladani
stresovych situaci nejcastéji voli i strategie jako je rezignace ¢i odklon. Ucitelé (muzi)
této stiedni Skoly tedy vice pocituji bezmocnost a beznadéje vzhledem k urcité zatézové
situaci a k vlastnim moznostem ji zvladnout, jakoZz i upusténi od dal$iho snazeni zdolat
situaci. To mize byt dadno pfedevSim vyS$im vékem respondent (muzd, uditeld
odbornych predmét). Muzi si také voli pozitivni strategii odklonu, ktera umozni
navodit psychické stavy, které stres zmirfiuji. Casto proto tfeba odklangji pozornost

k nééemu jinému, nez je prozivany stres, at’ uz je to prace nebo piijemna ¢innost.

Nejnizsi skor byl u uditeltl (muzll) zaznamenan na Skale pozitivni sebeinstrukce
a kontroly situace coz ukazuje, Ze muzi nepiisuzuji kompetence zvladat zatéz sobé
a Vv zavislosti na situacich si nedodavaji odvahu. I kontrola situace, které je efektivni
strategie jak je vidét muzi pouzivaji nejméné nebo ji neovladaji.

Volba strategie pro zvladnuti stresové situace u uciteli zavisela i od jejiho véku.
Ucitelé byli rozdéleni do tfech vékovych skupin: I. Skupina: vék do 50 let, primérny
vék ucitele 42 let, Il. Skupina: vék od 50 — 60 let, pramérny veék ucitele 54 let,
I11. Skupina: nad 60 let, primérny veék ucitele 63 let. Jak ukazuje tab. 10, volba strategie

pii zvladnuti stresové situace byla ovlivnéna vékem uditele.

e Miladsi ucitelé: nejCastéji  volili strategie podhodnoceni, odmitani viny
a unikovou tendenci, nejméné vybirali strategii kontrola reakci a pozitivni

sebeinstrukce.

e Ucitele druhé skupiny s primérnym veékem 54 let: volili nejcastéji strategie
vyhybani se, unikovou tendenci a odmitdni viny, nejméné vybirali
sebeobvinovani.

e NejstarSi ucitelé: preferovali strategie: podhodnoceni, rezignace a odklon,

nejméné vybirali strategii kontrola situace.
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Tab. 10. Profil SVF 78 skupiny uditeld dle vékové kategorie (T-skore).

I. Skupina I1. Skupina ‘ I11. Skupina ‘
Vékova kategorie do 50 let nad 50 let nad 60 let

véku véku véku

Priimérny vek [let] 42 54 ‘ 63 ‘

Priimérna délka praxe [let] 12 20 ‘ 24 ‘
1 |Podhodnoceni* 61 49 61
@ 2 | Odmitani viny* 58 59 47
g 3 | Odklon* 49 56 54
E 4 | Nahradni uspokojeni 52 54 51
:E 5 |[Kontrola situace* 49 56 43
E’ 6 |Kontrola reakci* 43 55 50
7 | Pozitivni sebeinstrukce™ 43 51 41
8 |Potieba socialni opory 52 56 53
9 | Vyhybani se* 56 61 51
10 |Unikova tendence 57 60 53
E S | 11 |Perseverace* 49 53 46
g & | 12 |Rezignace 54 55 55
“ ” ['13 [Scbeobvirovani 50 26 47
POZ Pozitivni strategie 53 57 51
NEG Negativni strategie 55 56 50

Poznamka: * Nejveétsi rozdily mezi vékovymi skupinami

Nejvétsi rozdily mezi volbou pozitivnich a negativnich strategii pro zvladnuti

stresu jednotlivych ve€kovych skupin ucitelti byly ve volbé strategii:

e Podhodnoceni: méné€ volena strategie u II. v€kové skupiny ucitelt s primérnym
vékem 54 let. Mladsi a star$i ucitelé vyuzivaji tuto strategii pro zvladnuti

stresové situace nejcastéji.

e Odmitani viny: ucitelé do 60 let véku, vyuzivaji tuto strategii nejcastéji, naopak

star$i ucitelé od pouzité této strategie upousti.
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e Odklon: u¢itelé do 50 let, voli odklon od ¢innosti/situace vztahujici se ke stresu
méné nez starsi ucitelé.
e Kontrola situace: analyzovat situaci, planovat a uskutecnit jednani za tcelem

kontroly a feSeni problému nejméné voli ucitelé nad 60 let, naopak nejvice ji

voli uéitele kolem 54 let.

e Pozitivni sebeinstrukce: pfisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly

nejméné voli ucitelé nad 60 let, nebo mladsi ucitelé do 50 let.

e Vyhybani se: imysl zamezit zatéZim nebo se jim vyhnout nejcastéji voli ucitelé
star§iho véku nad 60 let. Naopak ucitele druhé skupiny kolem 54 let voli tuto
strategii nejcastéji.

o Unikova tendence: rezignace jako vyvaznuti ze zatéZové situace je nejéastéji

volend uciteli I1. skupina kole 54 let véku a poté 1 mladSimi uciteli.

e Perseverace: nedokéazat se myslenkové odpoutat, pfemitat se nad prozivanou
z4tézi je strategie hlavné starSich ucitelti nad 60 let. Tendenci ji vyuzivat maji

1 mladsi uéitele do 50 let veéku.

Z hlediska pouzivani negativnich i pozitivnich strategii pro zvladani stresovych
situaci vykazovali ucitelé nad 60 let niz$i hodnoty v obou kategoriich. Mladsi ucitelé do
50 let volili o néco vice negativni strategie nad pozitivnimi. Ucitele II. skupiny nejvice

a rovnomérné Volili pozitivni a negativni strategie.

Pokud mé ucitel ve Skole fidit vyucovaci proces provadet rychlé rozhodnut
a odolavat zatéZzovym situaci v pritbéhu vyucovaciho procesu, je dilezité, aby vyuzival
ty strategie, a postupy které vyfresi danou situaci a nikoli strategie, které zatizi jak jeho
tak samotné zaky, které se vyuovaciho procesu ucastni. Pro profesi ucitele by méli byt
proto vice pouzivanymi strategiemi pravé pozitivni strategie, jejiz pouzivani pfi stresové
situaci ve Skole vede kredukci stresu. V testované stfedni $kole nejvice pozitivni
strategie voli Il. skupina ucitelt, tedy ucitelé, jejiz primérny vek byl 54 let. Méné pak
ucitelé mladsiho véku do 50 let. Nejméné pozitivni strategie pak voli ucitelé star§iho
véku nad 60 let. Volba pouzivanych strategii se u ucitelii stfedni Skoly liSila i dle délky

pedagogické praxe, viz tab. 11.

Ucitelé s primérnou délkou praxe 10 let:
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e nejcastéji pouzivali strategie: podhodnoceni (pozitivni strategie) a rezignaci ¢i
unikovou tendenci, nejméné pouzivali strategie: predevSim pozitivni a to
pozitivni sebeinstrukce, kontrola reakci a situace.

Ucitelé s primérnou délkou praxe 17 let:

e nejcastéji pouzivali strategie: vyhybani se, inikovou tendenci a odmitani viny,

nejméné pouzivali strategii: sebeobvinovani.
Ucitelé s primérnou délkou praxe 29 let:

e nejcastéji pouzivali strategie: potieba socialni opory, unikovou tendenci

a vyhybani se, nejméné¢ pouzivali strategie: sebeobviiovani a pozitivni

sebeinstrukce.

Tab. 11. Profil SVF 78 skupiny wuditeli dle délky pedagogické praxe
(T-skore). Nejvétsi rozdily jsou oznaceny hvézdickou

Skupina I. Skupina I1. Skupina I11. Skupina
Délka praxe do 10 let od 11 - 20let nad 20 let
Pramérny vék 47 50 59
Priamérna délka praxe 10 17 29

1 |Podhodnoceni 58 55 52

2 | Odmitani viny* 48 61 56

3 |[Odklon 49 56 50

4 | Nahradni uspokojeni 53 54 52

5 |Kontrola situace* 47 53 54

6 |Kontrola reakci* 43 52 52

7 | Pozitivni sebeinstrukce* 39 50 47

8 | Potfeba socialni opory* 50 54 60

9 | Vyhybani se* 47 62 58

10 | Unikové tendence 52 60 59

11 |Perseverace 50 51 51

12 |Rezignace 56 55 55

13 | Sebeobvinovani 50 47 48
POZ Pozitivni strategie 49 57 54
NEG Negativni strategie 53 56 55
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I kdyz primérny ve&k uciteld prvni a druhé skupiny byl srovnatelny
(47 let a 50 let) délka pedagogické praxe ucitele ovlivnila volbu strategii pro zvladani
zat€zovych situaci. NejCastéji z pozitivnich strategii, které sméruji k redukci stresu
a jsou principidlné¢ vhodné, nevoli ucitelé ani z jedné skupiny. Volba mezi pozitivnimi
a negativnimi strategiemi je podobna. Naopak prvni skupina uciteld s pedagogickou
praxi do 10 let pfistupuji nejméné K vybéru pozitivnich strategii. Nejvice voli

Z pozitivnich strategii ucitelé druhé skupiny, s primérnou pedagogickou praxi 17 let.

Ucitelé s délkou praxe do 10 let si ve srovnani s jinymi uciteli pfisuzuji mensi
miru stresu, ale zaroven subjektivné pocituji bezmocnost a beznadé&je pii zatézové
situaci a k vlastnim moznostem ji zvladnout. Ucitelé s pedagogickou praxi 29 let
nejCastéji pii stresové situaci potiebuji socidlni oporu, tzn., Ze maji tendenci navazovat
ve stresu kontakt s druhymi, aby ziskal podporu, miize naznacovat rezignaci, ale aktivni
piistup k hledani podpory pii zvladani problému. Pfi stresové situaci se soucasné snazi,

vyhnou zatézi a zamezit dalsi konfrontaci s obdobnou situaci vzhledem k situaci.

5.2.3 Zhodnoceni reakci zaki a uciteld na vyroky z dotazniku
SVF 78

Blizsi analyza jednotlivych vyrokii z dotazniku SVF 78 a cCetnost odpovédi
oslovenych respondenttl je uvedena v tab. 12 a tab. 13. Zaci i ugitelé stiedni $koly
odpovidali shodné a nasledujicim vyrokdm nejéastéji pritazovali nejvyssi stupen (3-4),
co znamena, ze uvedena odpoveéd pravdépodobné odpovidala jejich zplisobu reagovani

na zatézovou situaci. Jednalo se o vyroky:

e kontrola nad zatéZzovymi situacemi (... snazZim se ujasnit si vSechny detaily
situace, ... snazim se presné si ujasnit ditvody, které k situaci vedly),

e opatfeni ke zlepSeni situace/stavu (... promyslim presné své dalsi jednani,
... wivorim si plan, jak mohu tyto nesndze odstranit),

e aktivni zasah do situace (... udélam vse, abych odstranil pricinu, ... aktivné se

snazim situaci zmenit),
e kontrola reakci (... snazim se potlacit své rozruseni),

e kladné postoje a myslenky zvySujici sebedtvéru (... reknu si, Ze to vydrzim,
. ujasnim si, Ze je v mych silach situaci zvladnout, ... Feknu si: ,,dokdzes se

S tim vyporadat).
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Shodovali se také v otazkach kde jiz, ale obé skupiny nejcastéji volili stupen (0-1), coz

znamena, ze s vyroky vitbec nebo pouze spise odpovidaji jejich zplisoblim reagovani:

e Vlastni vina na vzniku situace (... ptam se, co jsem uz zase udélal Spatne,

... Feknu si, Ze to nakonec byla chyba, ... hledam vinu sam u sebe),

e zamétovat vycitku vici sobé (... mam Spatné svédomi, ... jsem sam se sebou

nespokojen, ... délam, jsi vycitky).

Odpoveédi uciteltl a zaka se nejvice liSily v otazkach odvraceni zatéze, navozeni

psychického stavu, které stres zmirfiuji a sugesce - nevzdat se.

V situacich, kdy jsem nécim poskozen, nebo vnitiné rozruSen, nebo vyveden z miry
v otazkach odvraceni zatéze (...délam néco, co mé od toho odvadi, ...snazim se od toho

odpoutat, ...néjak se od toho odpoutam):
e 7aci nejCastéji (41%) souhlasili jen mozna s vyroky (stupen 2),

e ucitelé nejcastéji (46%) uvadéli, Ze by pravdépodobné takto reagovali

(stupen 3-4).

V otazkach navodit psychické stavy, které stres zmirnwji (...snaZim se soustredit své

mySlenky na néco jiného, ... prejdu k néjaké jiné cinnosti, ... vrhnu se do prace):.

e 74ci Snabizenymi vyroky nesouhlasili (37%), volili moznosti viibec ne nebo

spiSe (stupen 1), coz ukazuje, Ze by strategie ani nepouzili.
e ucitelé (37%) tyto reakce alespoii pfipustili (stupeni 2).

V otazkach sugesce - nevzdat se (...pomyslim si: ,,nedam se odradit”, ...7Feknu si

., nesmis to v Zadném pripade vzdat*“,...Feknu si: jen se nenechat odradit*):
e 74ci (40%) by mozna takto reagovalo (stupen 2),

e ucitelé (46%) by pravdépodobné takto reagovalo (stupen 3-4).
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Tab. 12. Analyza odpovédi k jednotlivym otazkam z dotazniku SVF 78 — Zaci, N = 50 Zaka

pravdépodobné

(3-4)

vubec ne,
spise
0y

mozna

1) Otazky odvraceni zatéZe (vyrok 32, 66, 74)

(2)

Primérny
‘ stupen

Celkem pocet odpovedi 51 37 62 5
Celkem [%] 34 25 41

2) Navodit psychické stavy, které stres zmirniuji (vyrok 1, 14, 50)

Celkem pocet odpovedi 44 55 51 5
Celkem [%] 29 37 34

3) Kontrola nad zatéZovymi situacemi (vyrok 13, 76)

Celkem pocet odpovedi 45 22 33 5
Celkem [%] 45 22 33

4) Opatieni ke zlepSeni situace/stavu (vyrok 8, 43)

Celkem pocet odpovedi 40 30 30 5
Celkem [%)] 40 30 30

5) Aktivni zasah do situace (vyrok 29, 61)

Celkem pocet odpovedi 46 15 39 5
Celkem [%)] 46 15 39

6) Kontrola reakci (vyrok 34)

Celkem pocet odpovedi 21 10 19 5
Celkem [%)] 42 20 38

7) Kladné postoje a mySlenky zvySujici sebedivéru (vyrok 10, 55, 62)

Celkem pocet odpovedi 62 31 57 5
Celkem [%] 41 21 38

8) Sugesce, nevzdat se (vyrok 26, 38, 45)

Celkem pocet odpovedi 51 39 60 5
Celkem [%] 34 26 40

9) Vlastni vina na vzniku situace (vyrok 7, 51, 67)

Celkem pocet odpovedi 47 54 49 5
Celkem [%] 31 36 33

10) Zaméiovat vycitku vici sobé (vyrok 19, 24, 37)

Celkem pocet odpovedi 34 78 38 5
Celkem [%] 23 52 25
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Tab. 13. Analyza odpovédi k jednotlivym otazkam z dotazniku SVF 78 — u¢itelé, N = 18 uditeli

pravdépodobné

vubec ne,
spise

mozna

Primérny

(3-4)

1) OtazKky odvraceni zatéZe (vyrok 32, 66, 74)

(0,1)

(2)

‘ stupen

Celkem pocet odpovedi 25 11 18 2.3
Celkem [%] 46 20 33

2) Navodit psychické stavy, které stres zmiriuji (vyrok 1, 14, 50)

Celkem pocet odpovedi 18 16 20 9
Celkem [%] 33 30 37

3) Kontrola nad zatéZovymi situacemi (vyrok 13, 76)

Celkem pocet odpovedi 28 1 7 3
Celkem [%)] 78 3 19

4) Opatieni ke zlepSeni situace/stavu (vyrok 8, 43)

Celkem pocet odpovedi 24 4 8 3
Celkem [%] 67 11 22

5) Aktivni zasah do situace (vyrok 29, 61)

Celkem pocet odpovedi 22 2 12 3
Celkem [%)] 61 6 33

6) Kontrola reakci (vyrok 34)

Celkem pocet odpoveédi 9 4 5 2
Celkem [%] 50 22 28

7) Kladné postoje a mySlenky zvySujici sebeduvéru (vyrok 10, 55, 62)

Celkem pocet odpovedi 32 5 17 3
Celkem [%] 59 9 31

8) Sugesce, nevzdat se (vyrok 26, 38, 45)

Celkem pocet odpovedi 25 5 24 9.3
Celkem [%] 46 9 44

9) Vlastni vina na vzniku situace (vyrok 7, 51, 67)

Celkem pocet odpovedi 10 23 21 5
Celkem [%] 19 43 39

10) Zamérovat vycCitku vici sobé (vyrok 19, 24, 37)

Celkem pocet odpovedi 14 25 15 9
Celkem [%] 26 46 28
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Z celkového pohledu v dotazniktt SVF 78 Zaci i uéitelé nejcastéji volili odpoved
mozna (stupen 2) nebo pravdépodobné (stupenn 3) poté spise ne (stupeni 1). Procentudlni

zastoupeni odpoveédi je uvedeno na obr. 7 aobr. 8.

Stuperni RozloZeni odpové di

Stupeii 0 7% P | 96
Stuperi 1 16% | 230
Stupeii 2 32% [ 456)
Stupeii 3 30 (G 417
Stupeii 4 15% (1R | 205

Obr. 7. Frekvence uziti urcitého stupné odpovédi: (ucitelé N = 18, 1404 odpovédi)

Stupefi  |RoZloZeni odpovédi

Stupeii0 | 10% [0 | 406
Stupeiil | 21% | 825
Stupeii2 | 34% 1316
Stupeii3 | 24% [ | 922
Stupeiid | 11% [0 | 431

Obr. 8. Frekvence uziti urc¢itého stupné odpovédi: (Zaci N = 50, 3900 odpovédi)
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6 Diskuze vysledku

Dosazené vysledky predlozené diplomové prace odpovidaji tfem stanovenym
cilim, resp. nasledujicim vyzkumnym otdzkdm. Dotaznikové Setfeni faktor stresu
u zakd a copingovych strategii bylo provedeno na Stfedni Skole strojni, stavebni

a dopravni, v Liberec II, Truhlaiska 360/3, prispévkova organizace.

1) Které stresory povazuji Zaci stiedni Skoly za stresujici ve svém zZivoté?

Bylo zajimavé sledovat, ze u stfedoskolaki Stfedni Skoly strojni, stavebni
a dopravni v Liberci byly oznaCeny za stresujici faktory tykajici se vyuky a to:
nepochopeni zadani tikolu, nepochopeni uciva a nezazivné ucivo. Lze z toho usuzovat,
ze bud’ vyklad uciva je pro zédka pfili§ slozity, zaroven nezaZzivny, nebo ve tidach jsou
zéci, pro které je sttedoSkolské ucivo pfili§ naro¢né, a proto ho 60 % zakl povazuje za
stiedni az zna¢ny zdroj stresu. Pravdépodobné proto se objevily i jako zna¢né stresory
vyCerpani ze Skoly a psychickd zatéz. V publikacich dosud zna¢né€ oznacovany stresor
Spatné znamky, tyto Zaci vnimali pouze jako primérny (59 %) nebo dokonce pouze
mirny stresor (36 %). Ani jeden zak neuvedl znacni ¢i velmi znaéni vliv na stres.
| z praxe vidim, ze $patné znamky jsou pro zaky snesitelné, avSak pouze do doby pokud
nepropadaji. Potvrzuje to trend souasnych stfednich Skol. Konflikty ve tiidach zaci
nevnimali jako zasadni pfiCinu stresu. Pravdépodobné i proto, ze vétSi Cast tvorili
chlapci, ktefi jak uvadi (Reinarova, 2013) nesou konflikty 1épe nez divky. Nicméné zaci
sttedni Skoly povazuji za stresovéj$i nepfiznivé vztahy se spoluzaky a pracovniky skoly

(36 % primérny vliv).

Zaky také nestresuji domaci ukoly nebo dalsi prace. Je to i proto, ze zadavani
ukoll je minimdlni a jejich plnéni je velice Spatné. Preventivné proti stresu mize na tyto
zaky pusobit snaha ucitele 0 vytvofeni zabavného pifedmétu a spravedlivé hodnoceni
z jeho strany. I kdyz se jedna o odbornou skolu, zaci odbornou praxi ¢i exkurzi
nepovazuji za vhodnou prevenci proti stresu. Mozna se tim ukazuje i nezajem o zvoleny

obor.
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2) Jaké strategie zvladani stresu pouzivaji Zaci stiedni Skoly a ucitelé nejcasteji?

Z provedeného dotaznikového Setieni se ukazalo, ze zéaci této stiedni Skoly pfi
zvladani stresovych situaci volili méné strategie pozitivni (49 %) nez strategie negativni
(54 %). Coz znamena, ze pouzivani negativnich technik stres pftili§ nezlepSuje a doba
stresové situace se prodluzuje. Mozna to vysvétluje 1 nékdy ptili§ negativni postoje zaki

a ne prili§ pfatelské klima v nékterych tfidach této skoly.

Z vysledkl vyplyva, ze ucitelé této Skoly maji celkové stejny skor pii pouzivani
pozitivnich a negativnich strategii. Nicméné pokud ma ucitel danou stresovou situaci
vyresit efektivné bez vyssiho stresového zatizeni neni tento pomér az tak vyhovujici.
Mozna, to 1 trochu ukazuje, ze ucitelé nejsou az tak odolni stresu, jelikoz neumi zcela
spravné vznikly stres redukovat. Tento stres vSak nemusi byt zpiisoben pouze zaky cCi

samotnou vyukou, ale 1 dal§imi administrativnimi a mimo8kolnimi zavazky.

Dale to ukazuje, ze uditelé, ale i zaky stiedni $koly by bylo vhodné seznamit
S vyuzivanim pozitivnich strategii, které by jim napomohli k redukci stresu. Tyto
techniky by bylo mozné aplikovat napf. jiz v dobé harmonizacnich dnii na zacatku
Skolniho roku. Uréité by to zlepSilo vztahy ve Skole jak mezi uditeli a zaky tak

1 navzajem.

Vybér nejpouzivangjSich strategii obou Setienych skupin ukazuje tab. 14.
Potvrdily se vysledky (Laurova, 2007) o nejcastéji vyuzivanych strategiich u ucitel
jako: vyhybani se, tnikova tendence a odmitani viny. AvSak v nasem piipadé se navic
objevila i strategie perservace, kterou ona povazuje za nejméné pouzivanou. Vysledky
se pfedevsim shoduji ve vybéru copingovych strategii, které ucitelé pouzivali nejméné,

viz tab. 15.

Tab. 14. Vybér nejvice pouZivanych pozitivnich a negativnich strategii u Zaki a uéiteli SS

Pozitivni Negativni Pozitivni Negativni
strategie strategie strategie strategie
nahradni uspokojeni | Unikova tendence odmitani viny unikova tendence
podhodnoceni rezignace podhodnoceni perseverace
odmitani viny sebeobviiiovani vyhybani se
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Nejmén¢ pouzivali pozitivni strategic (POZ) také Zaci stiedni $koly, viz tab. 15.

Z negativnich strategii (NEG) nejméné pouzivali perservaci a ucitelé sebeobvinovani.

Tab. 15. Vybér nejméné pouZivanych strategii u Zaki a uciteli SS

pozitivni sebeinstrukce (POZ) pozitivni sebeinstrukce (POZ)
kontrola situace (POZ) kontrola situace (POZ)
kontrola reakci (POZ) kontrola reakci (POZ)
perservace (NEG) sebeobvinovani (NEG)

3) Existuji rozdily ve volbé strategii pro zvlddani stresu mezi uciteli a Zdaky, mezi

pohlavimi, véekem ucitele a délkou pedagogické praxe?

Ano, mezi zaky a uciteli existuji rozdily ve volbé preferovanych strategii pro
zvladani stresové situace, viz tabulky vyse. Ucitelé (muzi) a ucitelky (Zeny) nejCastéji
volili ze strategii uvedenych v tab. 16. Nebyly vSak prokazané statisticky vyznamné
rozdily ve volbé strategii pro zvladani stresu, ale lze vidét které pozitivni a negativni
strategie preferuji obé skupiny. Potvrdily se vysledky, Ze neexistuji rozdily ve volbé
strategii mezi muzi a Zenami, avsak se nepotvrdilo, Ze rozdily mezi muzi a Zenami jsou

nejcastéji v socidlni opore (Baumgartner & Frankovsky, 1997), (Gurnakova, 2000).

Tab. 16. Vybér nejvice pouzivanych strategii u u¢iteli (muzi) a ucitelek (Zen)

Uc¢itelé (muzi)

Pozitivni Negativni Pozitivni Negativni
strategie strategie strategie strategie
odklon unikova tendence odmitani viny unikova tendence
vyhybani se vyhybani se
rezignace podhodnoceni

Volba copingovych strategii u ucitelii byla ovlivnéna i jejich v€kem. Mladsi
ucitelé s prumérnym veékem 42 let nejcastéji volili strategie: podhodnoceni, odmitani
viny a unikovou tendenci, nejmén¢ volili strategii kontrola reakci a pozitivni
sebeinstrukce. Ucitelé druhé skupiny s primérnym veékem 54 let volili nejcastéji

strategie: vyhybani se, unikovou tendenci a odmitani viny. Nejméné volili
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sebeobvinovani. Nejstarsi ucitelé nad 60 let preferovali strategie: podhodnoceni,
rezignaci a odklon, nejméné¢ vybirali strategii kontrola situace. Zde muizeme z Casti
souhlasit s vysledky Vaj¢narové (Vajénerova, 2007), piedev§im u starSich uditelt.
Vysledky se lisili v pouzivani strategie sebeobvinovani u mladsich ucitelt, kterou
ugitelé této SS pouzivali nejméng.

Z hlediska pouzivani negativnich 1 pozitivnich strategii pro zvladani stresovych
situaci vykazovali ucitelé nad 60 let nizs§i hodnoty v obou kategoriich. Mladsi ucitelé
do 50 let volili o néco vice negativni strategie nad pozitivnimi. Ucitele II. skupiny nad

50 let do 60 let nejvice a rovnomérné volili pozitivni a negativni strategie.

Ucitelsky kolektiv na této stiedni Skole, jak ukazuje primérny vék ucitelti 52,19
let, je vzhledem K jinym vyzkumnym skupindm pomérné star$i. V samotné skole bylo
tedy mensi zastoupeni predev§im mladsich uciteld. Starsi ucitelé byli predev§im muzi
s aprobaci na odborné predméty. Jak se ukazuje, tyto uditelé se piiklanéli predevsim
ke strategiim ,,neutralnim a vybér tedy voli pravdépodobné dle situace, ktera nastane.
To ukazuje 1 volba preferovanych strategii zminénych vyse. Ukdazalo se, Ze s vékem
ucitelii se pouziti pozitivnich strategii zlepsuje, ale se starSim vékem opét klesa. Z ¢ehoz
plyne, ze mladsi ucitelé by se predevSim v pocatku ucitelské kariery méli seznamit
se zakladnimi technikami pro zvladani stresovych situaci. Tim by se pravdépodobné

zvysilo 1 procento pouzivani pozitivnich strategii, které stres redukuji.

To souvisi 1 s dalsSim bodem Setfeni o vlivu délky pedagogické praxe. Ukazalo
se, ze ziskavanim vétSich zkuSenosti a sdelSi pedagogickou praxi se ménily
1 preferované strategie zvladani stresovych situaci. UCcitelé s pedagogickou praxi
do 10 let ptistupovali nejméné k vybéru pozitivnich strategii. Ve srovnani s uiteli
S delsi pedagogickou praxi si pfisuzovali mensi miru stresu, ale zdroven subjektivné
pocitovali bezmocnost a beznadéje pii zatézové situaci a k vlastnim moznostem
ji zvladnout. Nejvice preferovali pozitivni strategie ucitelé druhé skupiny, s primérnou
pedagogickou praxi 17 let. Ukazalo se, ze ucitelé sdélkou pedagogické praxe
29 let, maji nejcast&ji pii stresové situaci potfebu navazovat kontakt s druhymi,
pravdépodobné pro ziskani podpory a ujasnéni svého jednani ve stresu. To miZze
ukazovat na rezignaci, nebo pouze na aktivni pfistup k hledani podpory pii zvladani
problému. S délkou pedagogické praxe se také ucitelé pii stresové situaci snazili,

vyhnout zatézi a zamezit dalsi konfrontaci s obdobnou situaci.
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Ke zvladani stresu lze vyuzivat celou fadu protistresovych technik napft. cilena
predstavivost, meditace, relaxace, literarni tvorba, vytvarnad tvorba, sportovni aktivity,
atd. Pro zvladani stresovych situaci je dulezity i trénink zvladani stresu, ktery pomuize
ucitelim 1 zaktim v uvédomovani si vlastnich potieb a faktorti sebemotivace. Nauci se

zmapovat své stresory a jejich povahu a bude hledat jak je uc¢inné zmirnit.

Vzhledem k dosaZzenym vysledkim v této diplomové praci lze vyzkum dale

Smeérovat napf-.:
e Kuceleni a navrhu cileného pouzivani copingovych strategii pro redukci stresu.

e Srovnani i s dal$imi skolami v libereckém kraji.
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7 Zaver

Cilem prace byla analyza hlavnich faktora stresu u zakt na vybrané stfedni skole
a zjistit strategie pouzivané pii zvladani stresu u zaku i uciteli. Pomoci dotaznikového
Setfeni zachytit variabilitu zpisobu, které ucitelé a zaci rozviji a uplatiiuji pii zpracovani
a zvladani zatézovych situaci.

V reSerSni Casti prace jsou shrnuty dosavadni vysledky vyzkumnych praci
Zriznych wuniverzit a vyzkumnych center zaméfenych na hodnoceni stresu
a pouzivanych copingovych strategii. ReSerSe poukazuje na fakt, ze téma diplomové
prace je aktualni 1 zdvaZny problém. Autofi se stdle snazi o kvalitn€j$i analyzy jak
pouzivanych metod k testovani stresu 1 strategii pouZzivanych pii zvladani stresu.
Publikace ukazuji, Zze 1 navzdory dlouhodobému badani nejsou zjisténé vysledky
a doporuceni ve velké mife zabudovavany do prostiedi redlnych Skol. Zavéry

vyplyvajici z diplomové prace jsou nésledujici:

e Jako hlavni stresové faktory povazuji zaci této stiedni Skoly Cinnosti spojené

S vyukou.

e Zici voli méné pozitivni strategie pro zvladani stresu. Nejéast&ji preferuji
strategie: nahradni uspokojeni, podhodnoceni, tnikovou tendenci. Nejméné
pak strategie: pozitivni sebeinstrukce, kontrola situace a kontrola reakci,

perservace.

e Mezi zédky a uciteli existuji rozdily ve volbé preferovanych strategii pro

zvladani stresové situace.

e Ucitelé shodné vyuZivali pozitivni 1 negativni strategie. Volba preferovanych
strategii byla ovlivnéna vékem ucitele 1 délkou pedagogické praxe. Pro tuto

profesi bylo vhodnéjsi vyssi pouZziti pozitivnich strategii pti zvladani stresu.

e Nebyly prokazané vyznamné rozdily ve volbé strategii pro zvladani stresu mezi
uciteli a ucitelkami.

e Mladsi ucitelé vice vyuZzivali negativni strategie.

e Ucitelé s kratsi délkou pedagogické praxe pouzivali strategie podhodnoceni
a rezignaci ¢i unikovou tendenci. Ucitelé¢ s delSi pedagogickou nejcastéji

pouzivali strategie socialni opory, tinikovou tendenci, vyhybani se.
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Zaci i ucitelé Stiedni 8koly strojni, stavebni a dopravni neumi efektivné pouzivat
pfi zvladani stresu pozitivni strategie, které jejich stres snizuji. Bylo vhodné obé¢
skupiny sezndmit s Vyuzivanim pozitivnich strategii, ale také technik, které by jim
napomohli k redukci stresu napf. prostfednictvim harmoniza¢nich dnii na zacatku

Skolniho roku. Dilezité je vSak i trénink protistresovych technik.
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Priloha 1: Dotaznik pro zaky




Mily zéku/zakyné/studente/studentko,

nyni pied tebou lezi dotaznik zaméfeny na klady a zapory vSech aktivit spojenych se skolou (patii sem i
ruzné soutéze, vylety apod.). Informace z dotazniku jsou anonymni a budou pouzity pro diplomovou
praci o prevenci vzniku stresu a psychotraumat déti a mladeze souvisejici se Skolou. Zakrouzkuj, prosim,
¢isla na stupnici jedna az pét. Za vyplnéni dotazniku dékuji.

Vek: Pohlavi: Skola: Tiida:
STRES- funk¢éni stav zivého organismu — napéti, zatéz, tlak (vyvolan negativnimi vlivy)
PSYCHOTRAUMA - zdravi skodlivé napéti, zatézovani, zména dus. rovnovahy

Piiciny stresu a psychotraumat

Jaky vliv na vznik stresu a psychotraumat ve $§kole ma:
1.) Nepriznivé vztahy se spoluzaky i pracovniky a pracovnicemi §koly

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
2.) Konflikty se spoluzaky

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
3.) Hite pochopitelné zadani tkolu/prace od ucitele

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
4.) Spatna dopravni dostupnost do skoly

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
5.) Nepochopeni uciva, $patné vysvétleni ze strany ucitele

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primeérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
6.) Ucivo je nezazivné, nezabavné, nezajem o uceni

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
7.) Velka psychicka zatéz az vyCerpani ze Skoly

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
8.) Prili§ mnoho domaécich ukolt (seminarnich praci, projektu, referata...)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
9.) Sikana ve 8kole/t¥id&

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
10.) Spatné vysledky ve kole

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
11.) Nevyhovujici prosttedi uc¢eben

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
12.) Nedocenéna inteligence (schopnosti a dovednosti)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znaény
13.) Nedocenéna snaha nebo pile zaka pii vyucovani/domaci piipravé

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znaény
14.) Nedostatek uznani ze strany rodi¢l, nezajem rodica o studium zaka

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - zna¢ny, 5 - velmi zna¢ny
15.) Vyjmenuj dalsi mozna negativa :

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znaény




PREVENCE - opatreni zabranujici nezadoucim jeviim, pedchazeni nezadoucim jevim

Jevy zabranujici stresu a psychotraumatiim
Jaky vliv na prevenci stresu a psychotraumat ve Skole ma:

1.) Pozitivni, pohodové klima ve skole/tfide

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
2.) Uspéch ve 8kole

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
3.) Zabavny, zazivny predmét

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
4.) Dobré vztahy se spoluzaky (kamaradi)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
5.) Dobré vztahy s uditeli

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
6.) Pfimétené pozadavky od uciteld na zaky

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
7.) Dobré vysledky ve skole

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primeérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
8.) Pochvala, ocenéni, uznani ze strany rodict, kladny ptistup k ditéti

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
9.) Uspéchy na soutézich, $kolnich olympiadach apod.

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
10.) Moznost odreagovani se mimoskolnimi aktivitami (sport, umeéni,...)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
11.) Spravedlivé hodnoceni ze strany pedagoga

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
12.) Zdravy Zivotni styl (zdr.vyziva, sport, u¢eni v ptiméteném mnozstvi-soulad)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
13.) Zajimavé mimoskolni aktivity potadané skolou (exkurze, vylety,...)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
14.) Spojeni teorie s praxi (napf. ndzorna ukazka nékterych jeva v ptirode)

1 - zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
15.) Vyjmenuj dalsi pozitiva:

1 - Zadny, 2 - mirny, 3 - primérny, 4 - znacny, 5 - velmi znacny
16.) Mas ty sam/sama pocit, ze trpis stresem nebo psychotramatem ze Skoly?
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. Wilheim Janke, Gisela Erdmannova

V situadi, kdy jsem né&im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitin rozrufen(a) 2
I nebo vyveden(a) z miry ... ¢ @ P
2 X

... zajdu navativit dobré pfatele nebo znamé




V situaci, kdy jsem nééim (n&kym) poskozen(a) / nebo vnitiné rozruden(a)
! nebe vyveden{a) z miry ....

1) ... snazim se soustfedit své myslenky na néco jiného
2) ... feknu si, Ze se nenecham vyvést z miry
3) ... snazim se, aby mé pfi fesenf podpofil nékdo jiny
4) ... citim se néjak bezmocny(-4)
5) ... feknu si, Ze si nemam co vycitat
6) ... nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného
7) ... ptdm se, co jsem uz zase udélal(a) Spatné
8) ... promyslim presné své dalsf jednani
9) ... chce se mi od toho utéct
10) ... feknu si, Ze to vydrZim
11) ... pfemyslim, jak se pfisté nedostat do podobné situace
12) ... vyrovnam se s tim rychleji neZ ostatni
13) ... snazim se ujasnit si vechny detaily situace
14) ... pfejdu k néjaké jiné ¢innosti
15) ... pozadam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
16) ... ddm si néco dobrého k jidlu, néco co mam opravdu rad
17) ... pak o tom znovu a znovu premyslim
18) ... feknu si: , co nejrychleji pry¢ od toho”
19) ... mdm Spatné svédomi
20) ... feknu si: ,musfs se sebrat”
21) ... feknu si, Ze si prece nemusim délat vycitky svédomi
22) ... piisté se takovym situacim hned pfi prvnich néznacich vyhnu
238 kméym tendenci hned ustoupit
24) ... jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)
25) ... podivdm se na néjaky pék’ny film
26) ... pomyslim si: ,neddm se odradit”

27) ... musim o tom s nékym mluvit
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V situaci, kdy jsem né&im (nékym) poSkozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a)
/ nebo vyveden(a) z miry ....

28}
29) ...
30
31) ...
32)...
28} s
34) ...
B5) «e
36)...
37) ...

38) ..

42) ...
43) ...
44) ...
45) ...

46) ...

47) ...
48) ...
49) ...
50)
51) ...
591
53) ...
54) ...

. pfepadaji mne myslenky na Gték

udélam v3e, abych odstranil(a) pficinu

jsem rad(a), Ze nejsem tak precitlivély(-a) jako druzf
zabyvam se pak touto situaci je5té dlouho

déldm néco, co mé od toho odvadi

uminim si, Ze se pristé takovym situacim vyhnu
snazim se potlacit své rozrudeni

feknu si, Ze ja za to nemohu

feknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili

délém si wycitky

feknu si: ,nesmf$ to v Zadném pfipadé vzdat”

. nevim, jak mohu takové situaci Celit
. udélam néco pfijemného pro sebe

. pouze si preji, abych z této situace co nejrychleji vyvazi(a)

pozadam nékoho o pomoc

vytvofim si plan, jak mohu tyto nesnédze odstranit
myslim si, Ze za to ja odpovédny nejsem

fikam si: ,jen se nenechat odradit”

myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat
do takové situace ~

nejde mné ta situace dlouho z hlavy
snazim se zachovat si pevny postoj

vSechno se mné zda tak beznadéjné

... vrhnu se do prace

feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba
lépe se kontroluji nez druzi v téZe situaci
koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit

obvykle se mné viechno zda nesmysiné
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o
V situaci, kdy jsem né&¢fm (nékym) potkozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a) & @ . } egé’é@ \%\;
I nebo vyveden(a) z miry .... & & & @"”@ &
55) ... ujasnim si, Ze je v mych silach situaci zviddnout
56) ... mvslim si. Ze na tom nenesu Zadnou vinu | | :
57) ... potrebuiji k tomu slySet ndzor nékoho jiného 1 e
58) ... snaZim se kontrolovat své chovanf 2
59) ... pokousim se vymanit se ze vzniklé situace
60) ... v myslenkéch si pak situaci znovu a znovu pehrdvam @
61) ... aktivné se snazim situaci zménit & :
62) ... feknu si: ,dokazes se s tfm vyporadat” E
63) ... pfece se zase uklidnim rychleji nez ostatni
64) ... dbdm na to, aby pfi§té k takovym situacim viibec nedochézelo
65) ... hleddm néco, co by mé mohlo poté&sit g
66) ... snazim se od toho odpoutat pozornost 2
67) ... hleddm vinu sém (sama) u Sebe
68) ... snazim se s nékym o problému hovoit 0 4
69) ... prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci 3
70) ... myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou 0 1 2 3 4
71) ... feknu si, Ze se nesmim nechat rozhodit g
72) ... spinim si néjaké dlouho vytouZené préani ' 1 1 3 4
73) ... beru to lehceji neZ jini ve stejné situaci : gl {f 3 4
74) ... n&jak se od toho odpoutdm 0 2 3
75) ... mém skion rezignovat 1
76) ... snazim se pfesné si ujasnit dlvody, které k situaci vedly 8
77) ... uvazuji, jak se mohu pristé vyhnout takovym situacim
78) ... nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a) : G 3
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