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1. UVOD

V soucasné dobé, kdy se tempo naSich zivotl a naroky stale zvySuji, je stres velmi
aktualnim tématem. Se stresem se Clovék setkava kazdy den, proto se mu nevyhne ani
pedagog pii vykonu svého povolani.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila, protoze si myslim, Ze kazdého z nas se ve
veétsi nebo mensi mife stres dotyka. Pedagogické pracovniky jako vyzkumny soubor jsem
volila s tivahou, Ze sama se v budoucnu chei stat pedagogem. Pedagogové béhem vykonu
svého povolani zakusi spousty stresovych situaci, které se mohou promitat i v jejich
osobnich zivotech. Je nutné, aby pedagog rozpoznal pti¢iny svého stresu a eliminoval je.
Ve své praci uvaddim hned nékolik pficin, ale i1 technik zvladéani stresu. Pedagogicti
Ctenafi ale 1 Sirok4 vefejnost mohou pouzivat tuto préci jako piirucku, pomoci které
rozpoznaji ptiznaky a eliminuji stres.

Diplomovéa prace se zaméfuje na stres u pedagogickych pracovnikli na stfednich
Skolach. Na pedagogy jsou kladeny vysoké néaroky, jak ze strany nadtizenych, rodicu,
zak ale 1 spolecnosti. Stres ma vliv na psychofyzické funkce organismu.

Prace je ¢lenéna na dvé Casti, a to ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.

Teoretickd ¢ast se zabyvd vymezenim pojmu stres, jeho pojetim, druhy, stresory,
které jej vyvolavaji a projevy, které se odrazi ve fyziologické, psychologické a
behavioralni strance ¢lov€ka. Na to navazuje zvladani stresu, obranné mechanismy a
techniky boje se stresem. V dalsi kapitole vysvétluji pojem pedagog, jeho osobnost, stres
u pedagogickych pracovniki, jeho pfi¢iny a salutogenni vlivy.

Praktickéd ¢ast zahrnuje vzorek pedagogl ze stiednich $kol v Uherském Hradisti,
maturitnich, vyu¢nich oborti a gymnazii. Vyzkum bude koncipovéan jako kvantitativni
vyzkumné Setieni za pomoci dotazniku Moje individuadlni projevy od autorti Hennig a
Keller.

Cilem diplomové prace je zjistit, jaka je mira nadchylnosti ke stresu u pedagogi na
stiednich Skolach v okrese Uherské Hradisté, jak se manifestuje v rovinach kognitivni,
citové, télesné a socialni. Zda jsou vice nachylni ke stresu pedagogové maturitnich,

vyucnich oborii nebo gymnazii a zda ma vliv na nachylnost ke stresu délka praxe.



2. PREHLED POZNATKU

2.1.Stres

Stres je pfirozenou soucasti nasich zivotl, v piipadé, kdy je ¢lovék schopen stres
zvladat, formuje osobnost. V negativnim piipadé¢ dochdzi k rozporu mezi naroky
kladenymi na organismus a moznostmi jej zvladat (MI¢ak, 2011). Rheinwaldova (1995)
poukazuje na to, ze urcitd mira stresu je zdrava a pro existenci nutnd. NasSe organismy
jsou uzpiisobeny celit fyzickym a psychickym naroktm.

Ksigzek (2004) uvadi, ze se pojem ,,jsem vystresovany dostal do slovni zasoby
dnesni spole¢nosti. Tento pojem je synonymem bolesti a utrpeni. Kazdy z nas zaziva
pocit disharmonie, ktery je vyvolan konflikty, nepfatelstvim a spéchem.

Zivot se nevyhne sloZitym situacim, které jsou provazeny stresem. Stres neptisobi
jen na nasi psychiku, ale ovliviiuje i dalsi soustavy téla, jako hormonalni nebo imunitni.
Je dilezité, aby organismus byl v celkové rovnovaze a dokazal stresu ¢elit (Paulik, 2017).

Stres miizeme chéapat jako zvlastni ptipad zatéze. Jedna se o stav, kdy mira zatéze
ptekracuje unosnou hranici z pohledu adapta¢nich moznosti a podminek (Paulik, 2017).

Brockert (1993) oznacuje za stres nenaplnéni Zivotnich cilli a potieb.

Dle Bartové (2011) pojem stres pochazi z anglického stress, coz vzniklo
z latinského  nazvu  stringere, v piekladu ,utahovat smycku okolo krku
odsouzenému.* MlZzeme to také chapat, jako byt vystaven situaci, kdy se jedinec ocita
V tisni.

Stres je Siroky biomedicinsky a psychologicky pojem, ktery ma stejny vyznam
jako zatéz organismu. Stres je oznaceni pro naro¢né Zivotni situace jako jsou konflikty,
problémy a prozivani nepiijemnych pocitil (Svingalova, 2006).

Pojem stres formuloval kanadsky fyziopatolog H. Selye. Jedna se o netypickou
reakci organismu na kladené pozadavky. Stres nejcastéji prozivame, pokud kladené
naroky pfevysSuji naSe moznosti (Sieradzki, 2004).

Pojmem stres se oznacuje naruSeni homeostaze. Jednéd se o sled udalosti, které
zpusobuji eustres nebo distres. Vysledkem eustresu je pozitivni ladéni a distresu

negativni (Joshi, 2007).

2.1.1. Biologické pojeti stresu
H. Selye (2016) definoval systematickou teorii stresu. Vroce 1950

charakterizoval fyziologickou odpoveéd’ organismu, tzv. obecny adaptacni syndrom. GAS



— Obecné adaptacni syndrom probiha ve tiech fazich, a to fazi poplachové, fazi rezistence
a fazi vycCerpani (Paulik, 2017).

Féaze poplachova je prvni odezvou organismu na stresory. Béhem velké zatéze
organismu télo reaguje Sokem, zmatenymi projevy a dochdzi k potlaceni obrannych
reakci. Dale dojde kadaptaci a aktivuji se obranné reakce. V této fazi dochézi
k vyluCovani adrenalinu a glukozy do krve (Paulik, 2017). Redistribuce krve smétuje
k centralni nervové soustavé, srdei a kosternim svalim (Kohlikova, 2003). Vysledkem
této faze je zvySeni poceni, rozsifeni zornic, zvySeni tepové frekvence, zvySeni ventilace,
zOZzeni cév v duting biidni a rozsifeni cév v kosternich svalech (Svamberk Sauerova,
2018). Faze rezistence je druhou fazi GAS, v niz dochazi ke zklidnéni. Je umoznéno
traveni potravy pro obnovu energie (Paulik, 2017). Podle autorky Kohlikové (2003)
vznika tato faze z diivodu opakovaného ptuisobeni stresoru.

Féaze vyCerpani je posledni fazi GAS. Faze vyCerpani nastava, jestlize je plsobeni
stresoru dlouhodobé a ¢lovek jiz nema prostfedky na to, aby se adaptoval (Paulik, 2017).

Melgosa (1997) popisuje fazi varovnou, fazi odolavani a fazi vyCerpani. Béhem
prvni faze se objevuji té€lesné projevy, které jsou varovnym signalem. Faze odolavani je
specificka frustraci, ztratou energie a snizenou produktivitou. Posledni fazi je faze
vycerpani, kterd se projevuje inavou, uzkosti a depresi.

Obrazek 1 poukazuje na vyvoj stresové reakce.

selhani

Obrazek 1. Vyvoj stresové reakce (Bartova, 2011, p.14)

2.1.2. Psychologické pojeti stresu
RozliSujeme stres fyziologicky, ktery se projevuje zménami fyziologickymi a
psychologicky stres, béhem n¢hoz dochazi ke zménam v prozivani a chovani. Timto

pojetim stresu se zabyval R. S. Lazarus. Mezi zdkladnimi pojmy jeho konceptu patii



kognitivni hodnoceni a zvladani. Zalezi také na vyhodnoceni situace a mife nebezpeci,
avSak cClovék mize vyhodnotit situaci zkreslené. Vyhodnoceni situace se cCleni na
primarni a sekundarni. Priméarni zahrnuje nebezpecnost situace a sekundarni zvladani,
feSeni dané situace. Béhem psychologického 1 fyzického ohrozeni je snaha zachovat

organismus v rovnovaze (Paulik, 2017).

2.1.3. Druhy stresu
Uz ve 30. letech minulého stoleti se stres specifikoval na pozitivni, téZ nazyvany

jako eustres a negativni oznacil pojmem distres (Kraska Ludecke, 2007). Eustres i distres
jsou stejného chemického slozeni, ale odliSuji se svou povahou (Bartova, 2011). Kraska
Ladecke (2007) za vysledek pozitivniho stresu oznadila zkuSenost, zlepSeni vykonnosti a
ponauceni. Zatimco negativni stres vede k dlouhodobému napéti a v krajnim piipadé i k
chronickému onemocnéni nebo syndromu vyhotfeni. Toto tvrzeni je zcela ve shodé
s tvrzenim autori Vecetova-Prochazkova a Honzdka (2008) a Charvata (1973), ktefi
oznacuji eustres za optimalni hladinu stresu, diky némuz jsme schopni podavat
obdivuhodné vykony.

Svingalova (2006) oznaduje eustres za pfijemny stav zptisoben o¢ekavanim a nebo
priznivou udalosti. Distres jako negativné ladény stres, vyvoldvajici negativni emoce.
Rheinwaldova (1995) oznacila za eustres stres z dosaZeného cile, z vyhry ale 1 z efektivni
prace a Zivota. Z pozitivniho stresu se stava distres pokud piekroci miru unosnosti.
Birkenbihl (1996) poznamenava, Ze distres se musi spravné ddvkovat a eustres zase
vyhledavat. Distres vede k tzkosti, nemoci a osamélosti naproti tomu eustres piinasi
spokojenost, Stésti a plisobi jako extaze.

Terminem distres oznacujeme situace, které jsou ohrozujici pro dany organismus.
Dochazi k neimérnému hodnoceni situace a nedocenéni vlastnich sil (Ktivohlavy, 2003).
Distres mé negativni dopad na organismus, sniZzuje pracovni vykonnost a méa negativni
zdravotni dopady (Bartova, 2011). Rheinwaldova (1995) poukazuje na typické signaly
distresu, pomoci kterych mutzeme odliSovat pozitivni a negativni stres. Jedna se o
zvySené poceni, Unavu, slabost, bolest hlavy, tfes rukou, nervozitu a problémy se
spankem. Stone, A. A., Reed, B. R., a Neale, J. M. (1987) poukazuji ve své studii na
souvislost distresu s infekénimi onemocnénimi. Studie sledovala skupinu lidi, ktefi si
zaznamenavali stresové situace. Autoii zjistili, Ze pokud se u testovanych objevily

vyrazné negativni situace do 3 az 4 dnti se projevilo nachlazeni nebo chfipka.
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V soucasnosti se pouzivaji terminy jako je hyperstres a hypostres. Hyperstres
prekracuje hranice adaptability jedince a hypostres je takovy druh stresu, na ktery se
dokaze lidské télo adaptovat (Bartova, 2011).

Bartinikova (2010) se zminiuje o dé€leni stresu na akutni a chronicky. Akutni stres
trvda v fadech minut nebo hodin, béhem néhoz se aktivuje nervovy, hormonalni,
pohybovy a kardiorespiracni systém, zatimco je utlumen reprodukéni a vyluCovaci
systém. Organismus spousti rezervy nutné pro pieziti. Chronicky stres se vyznacuje
trvanim v fadech tydnt, mésict, ale i rokt. Béhem néj se zapojuje hlavné nervovy,
imunitni a hormonalni systém. Matousek (2003) poznamenava, Ze chronicky stres
vyvolava vice stresorti najednou, které kolisaji svou intenzitou. Chronicky stres ptisobi
negativné na pracovni vykonnost, je provazen castou Unavou nebo nachylnosti
k nemocem. Joshi (2007) uvadi, Ze chronicky stres vede k autoimunitnim onemocnénim.
Bencko a Appelman (2019) ve své studii uvadi, ze chronicky stres je jednim z
hlavnich faktord dnesni spole¢nosti a je spoluodpovédny za morbiditu karcinogenniho

onemocnéni a ndsledné mortality.

2.1.4. Stresory

Stresory aktivuji stresovou reakci a stimuluji tuto reakci. Za stresory oznacujeme
vSe, co na organismus klade naroky. Organismus se musi bud’ pfizplsobit nebo néjak
reagovat (Bartova, 2011).

Rheinwaldova (1995) poznamenava, Ze stresorem mohou byt ostatni lidé, zivotni
situace, vnitini boje a myslenky.

Christian Stock (2010) rozd€luje stresory na fyzické, psychické a socidlni. Do
fyzickych stresortl zafadil hluk, do psychickych ¢asovou tisen a vytizeni, do socialnich
zahrnul ztratu blizké osoby, nebo konflikty na pracovisti.

Bartinikova (2010) obohacuje poznani o dal§i skupinu stresorti, kterymi jsou
biologické stresory. Do této skupiny fadime bolest a hlad.

Rheinwaldovd (1995) cleni stresory na mySlenkové, ukolové a fyzikalni.
Myslenkové stresory vznikaji z pohledu na svét, ze sebe samého, z druhych lidi, z emoci
a také vztahi. Ukolové stresory jsou zfeseni ukolt. Stresory fyzikdlni vznikaji z
pracovnich podminek a prostiedi zivota.

Stresovym stimulem u pedagogickych pracovniki je pfedevSim pracovni prostiedi.

Tyto stresory jsou podrobnéji popsany dale.
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Matousek (2003) popisuje pracovni stresory ve tfech skupinach. Jsou to stresory
tikolové, faktorové a socialni. Ukolové stresory zahrnuji monoténni tikoly,
administrativni tkoly, ale 1 pracovni tempo, ¢asovy tlak a informacni pietizeni. Stresory
faktorové zahrnuji nevhodné pracovni podminky. Do socialnich stresort spadaji Spatné
vztahy a konflikty mezi kolegy, nerovnomérné rozlozeni tkoli, S$patné vedeni a
komunikace.

Muzeme rozliSovat stresory i na akutni a chronické (Bartova, 2011).

Stresova reakce je piiprava organismu na ,,boj nebo uték*. Jedna se o odchylku od
normalniho chovani jedince, pfi niz je narusena celistvost organismu (Barttikova, 2010).
Na zakladé podobného zjisténi Bartova (2011) uvadi, ze béhem stresové reakce se
snizuje schopnost kontroly, ktera se projevi zménou myslenek, emoci s chovani. Joshi
(2007) popisuje dvé reakce na stres: fyziologickou a behavioralni. Stresova fyziologicka
reakce zvySuje aktivitu nervil a nadledvinek. Behavioralni reakce zahrnuje zménu
chovani, kterd zasahuje do zdravotniho vztahu jedince. Napftiklad ptejidani, konzumace
alkoholu, koufeni a drog. Svingalova (2006) rozlisuje akutni a dlouhodobou reakci na
stres. Akutni reakce je kratkodoba a okamzitd odpovéd’ organismu na stres. Stresorem je
dusevni nebo fyzické naruseni celistvosti, naptiklad autonehoda, pozar nebo znésilnéni.
Odeznéni stresu trva hodiny nebo dny. Dlouhodoba stresova reakce negativné ovliviiuje
prozivani a chovani jedince. Autorka popsala posttraumatickou stresovou poruchu, ktera
vznikd opoZzdéné po traumatické udalosti. Jedna se o traumatickou udélost po piirodni

katastrof€, pfitomnosti u nasilného usmrceni nebo po valce.

2.1.5. Projevy stresu
Je mnoho druhtl projevi stresu. Projevy rozdélujeme do tii skupin: fyziologické

projevy, psychologické a behavioralni (HoSek, 1999).

Fyziologické projevy zahrnuji zvySenou tepovou frekvenci, bolesti hlavy, migrény,
nechutenstvi, bolesti na hrudi, kieCovité bolesti v dolni ¢asti bficha, prijmy, casté moceni,
ztrata sexualni touhy, zmény v menstrua¢nim cyklu, dvojité vidéni a zvySené svalové
napéti. Mezi psychologické projevy stresu patii prudké vykyvy nalad, nadmérné souzeni,
uzkost, podrazdénost, neschopnost empatie, nadmérné snéni a uzavienost od okoli.
Behavioralni projevy se projevuji nerozhodnosti, nesoustfedénosti, zménou v biorytmu,
niz$i pracovni vykonnosti, vy$si nehodovosti a nesikovnosti, ztratou chuti nebo naopak
piejidanim, vétsim piijmem alkoholu, cigaret a drog (Hosek, 1999).

Stres je velmi variabilni faktor, ktery se projevuje v mnoha rovinach.
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Urbanovska (2011) pouzila obdobny dotaznik, jaky je vyuzit v této praci. Tento
dotaznik je zaméten na vyhodnoceni stresu v oblasti kognitivni, citové, télesné a socialni
od autorti Hennig a Keller (1996). Bodova skala a pocet otazek jsou v obou dotaznicich
shodné. Dle vysledki vyzkumu miiZeme konstatovat, Ze nejvice se pfiznaky projevuji
V roving emocionalni, poté Vv télesné a kognitivni a nejmén¢ v rovin¢ socialni. Nejnovejsi
vysledky z roku 2011 se porovnavaly s vysledky vyzkumu z roku 2005, 2008/2010. Dale
poznamendva, Ze neexistuje vztah mezi délkou praxe a stresem nebo syndromem
vyhofteni.

Vysledky jsou uvedeny v obrazku 2.

9

8

7

6

5 m 2005

4 H2008/2010
3 2011

Poznamka. K=kognitivni rovina, C=citova rovina, T=télesnd rovina a S=socialni
rovina.

Obrazek 2. Struktura priznaku stresu a syndromu vyhoreni (Urbanovska, 2011, p.
317)

2.2.Zvladani stresu (coping)

Termin coping pochazi z anglického cope, coz v piekladu znamena ,,zvladat nebo
se snéim vyrovnavat“. Za zvladaci reakci oznaCujeme vrozené formy odezvy na
stresovou situaci a strategii zvladnuti stresové situace (Kfivohlavy & Bastecka, 2009).

Paulik (2017) popisuje coping jako védomy zpusob jak zvladat stres.

Rozlisujeme dva zakladni typy copingu. Prvnim typem je coping zaméfeny na
problém a druhy typ je zaméfeny na emoce (Paulik, 2017). Béhem copingu zaméteného

na problém se jedinec snazi upravit své chovani a tim celit stresové situaci. Snahou
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copingu zaméfeného na emoce je docilit stavu, kdy dokaze kontrolovat své emoce, aby
nenaruSovaly jeho vztahy a integritu. Coping zaméteny na problém voli jedinec, pokud
se domniva, ze je mozné néco se stresovou situaci délat (naptiklad zménit chovani,
prostiedi nebo vyhledat pomoc), kdezto coping zaméfeny na emoce je vyhodnoceni, Ze
se s tim neda nic d¢€lat, coz vyusti ve zmirnéni stresem vzniklych emoci (Paulik, 2017).
Kiivohlavy a Bastecka (2009) poukazuji na tieti rozdéleni a to vyhybani se, béhem niz
jedinec odvraci pozornost od stresové reakce.

Autor MI¢ak (2011) rozsifil toto rozdéleni o Ctvrty typ copingu a to strategie
dysfunk¢ni. Strategie dysfunkéni zahrnuje vnimani projevi, pocity bezmoci, zaméteni

pozornosti na jinou ¢innost a unik ze stresové situace pomoci drog.

2.2.1. Obranné mechanismy

Zvladani stresu (coping) neni jedinym vychodiskem pfti zvladani stresové situace,
vyuzivana je i schopnost lidského téla celit stresovym situacim pomoci obrannych
mechanismd, které jsou aktivovany nevédome.

Paulik (2017) popisuje obranné mechanismy jako zpusob, jak omezit Gizkosti, kvuli
kterym byla narusena sebeucta jedince. Zakladem je zkresleni reality.

Prasko (2003) oznacil obranné¢ mechanismy jako nevédomé strategie, které
pomadhaji jedinci se vyrovnat s negativnimi emocemi. Samotné strategie ovSem neméni
prozivanou situaci, ale méni zpisob uvazovani nad skute¢nostmi. Kazdy z nds pouziva

obranné mechanismy, které jsou charakteristické sebeklamem.

Vagnerova (2005) rozd¢luje obranné mechanismy:
e Popfeni
Jedinec se timto obrannym mechanismem brani nepiijjemnym informacim.
Napftiklad popird svou nemoc, nechce o ni mluvit ani na ni myslet. Nebere ji jako
skute¢nou, protoze by byla traumatizujici.
e Vytésnéni
Vytésni myslenky a zazitkd, ty stale se objevuji, ale jsou zkreslené.
e Potladeni
Hlavnim cilem je potlaceni nepiijemnych pociti.
e Racionalizaci

Nepiijatelné je nahrazeno piijatelnym, i kdyz to neni pravdivé.
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e Sublimaci
Jedinec pomoci sublimace hleda nahradni uspokojeni potieby jinou, dostupné;jsi.
e Regresi
Je unik do vyvojové nizsi urovné, Clovek je nesamostatny. Pokud je regrese
dlouhodoba vede k negativnim diisledktim v socialnim chovani a vyvoji 0sobnosti.
e Projekci
Pomoci projekce ptisuzujeme vlastni chyby jiné osobg.
e Rezignaci
Pti dlouhodobém stresu, ktery c¢loveék jiz pfedem vzdad pouziva obranny
mechanismus tzv. rezignaci. Ta se projevuje pasivitou, protoze ¢lovek, ktery nic dobrého
neocekava, nemize byt zklaman. Dal§im feSenim je izolace, pfi niz se ¢lovék vyhyba
kontaktu s okolim.
e Substituci
Pokud nemtizeme dosahnout svého cile, najdeme si jiny, jednodussi, ktery jsme

schopni naplnit.

2.2.2. Techniky boje se stresem
Existuje mnoho technik boje se stresem, Orel (2009) rozd€luje techniky na

techniky boje s akutnim stresem, S chronickym stresem a preventivni techniky. Mezi
techniky boje s akutnim stresem patii dechova cviceni a koncentrace, které jsou popsany
nize. Podle autorti Kirstova, Dorelli, a Van Straten (1996) se béhem stresu projevuji
potize s dychanim. Reakce ,utok nebo uték® se projevuje zrychlenym dychanim,
dusnosti a sevienim na hrudi. Podle Orla (2009) se miZeme S chronickym stresem
vyporadat pomoci pohybu, relaxace, motivace a zptisobu smysleni. Preventivni techniky
obsahuji zivotni styl, ndpln Zivota a stanovenych cilt.

Kazdy ¢lovek si musi najit své metody a piistupy, kterymi bude bojovat proti stresu,
neexistuje ale presny navod, jak stresu celit. Kazdy jedinec je jiny, nékdo jedna rychle,
nékdo pomalu, nékdo potiebuje delsi ¢as na rozmyslenou, jiny je rychle se v§im hotov.
Bojovat se stresem miizeme mnoha zpusoby (Kraska Ludecke, 2007).

Tento nazor podporuje i Macha¢ a Machacova (1991), kde autofi popisuji, ze
¢lovek si ma vybirat techniku, kterou bude bojovat proti stresu s ohledem na osobnostni
profil, nazor a cas.

Technik existuje spousta a je jen na nés, kterou si vybereme. Nejcastéji pouzivana

je joga, terapie tvorenim nebo cviceni s dechem (Kraska Liidecke, 2007).
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Vsechny metody boje se stresem jsou zaméfené na eliminaci napéti a relaxaci

(Macha¢ & Machacova, 1991).

Relaxace

Termin relax byl do literatury uveden z anglického relaxation — ,,odpocinek,
uvolnéni®“. Je mnoho relaxacnich metod, ktém nejoblibenéjSim patii predevSim
autogenni trénink, zenova meditace a joga (Sieradzki, 2004).

V soucasnosti miize jen par jedincu Fici, Ze dokazi relaxovat v dobé&, kdy nespi.
To poukazuje na miru stresu a napéti v nasem téle. Relaxace je U¢innd pouze pokud
vylou¢ime napéti z téla i mysli. Pomoci by nam k tomu mél kvalitni spanek (Kirstova et
al., 1996).

Dle autora Schreibera (1992) pojem relaxace znamena zklidnéni a uvolnéni.

V pfipadé, Ze ignorujeme nahromadény stres v koncetinach, svalech a kloubech,
zacne se ukladat napéti vtéle. Tato skutecnost méd vliv na fungovani a vnimani
organismu, ktery je pak neschopny vykonu (Kirstova et al., 1996).

Psychické pohody lze dosdhnout pomoci riznych poloh, cvikii a soustfedéni
(Schreiber, 1992).

Relaxace vyvolava snizeni svalového napéti, srdec¢ni frekvence a frekvence
dychani. Vysledky vyzkumu hovoii o zvySené produkci serotoninu, ktery ovliviiuje
spokojenost a pocit klidu (Kirstova et al., 1996).

Jacobsonova progresivni relaxace

Ve 30. letech 21. stoleti se zaCala pouzivat tato metoda, jejimz zakladatelem je
Edmund Jacobson z Velké Britanie. Jacobsonova progresivni relaxace je zaméfena na
schopnost rozlisovat napéti ve svalu. Tento jev se monitoroval pomoci myografie. Kazdé
emocni vypéti ma presnou lokalizaci ve svalu, sestavil tedy seznam cviki, které maji za
vysledek odstranéni kiecovitosti, napéti a emoci (Macha¢ & Machacova, 1991).
Haskovec (1969) poznamenava, Ze jde o vztah mezi pficné pruhovanym svalstvem a
duSevnim napétim. Vnitini klid ma odezvu v uvolnéni svalstva a naopak. Seznam cvikil
se sklada z jednotlivych cvi€eni podle svalovych skupin. Prvni cviceni je S pravou horni
koncetinou, levou horni koncetinou, poté cvi¢ime s dolnimi koncetinami, svalstvem
bficha a branici. Jako posledni procvi¢ujeme svaly obliCejové, t€ém vénujeme nejvice
casu. Pokud cvicici dobie zvladne zékladni cviky, pfechdzi k ndro¢néjSim. Ty zahrnuji

svaly zatylku a kosterni svaly. Cviceni se provadi dvakrat denné po dobu 30 az 45 minut.
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Schultziiv autogenni trénink

Pojem autogenni trénink pochézi z feckych slov autos = sam a genos = puvod.
Autogenni trénink je mozno chapat jako cvieni ke tvorbé a pochopeni vlastniho ja.
Uziva se v Iékarstvi k 1écbé neurdz, odchylek chovani a 1€cbé drogové zavislosti
(Vojacek, 1988).

Autogenni trénink je nejpouzivangjsi technikou boje se stresem v Evropé. Tuto
metodu publikoval némecky psychiatr Johannes Heinrich Schultz v roce 1932. Pokud se
tato metoda provadi pravidelng, vede k obnoveni sil a odstrafiuje neklid. Ukolem je
vyvolat stav hypnozy pomoci formulaci a predstav (Macha¢ & Machacova, 1991).

Autogenni trénink se pouziva ke koncentraci, pti potizich se spankem, pii napéti,
nervozit¢ a stresu. Autogenni trénink by se mél provadét pod odbornym vedenim
(Bankhofer, Huber, & Hewson, 2009).

Matousek (2003) uvadi, ze autogenni trénink se skladd ze dvou slozek. Prvni
slozkou je relaxace, kterd navozuje uvolnéni a druhou je koncentrace pomoci slovnich
formulaci.

Cviceni lze provadét v sedé a lehu, d€li se na nizsi a vySsi stupen obtiznosti. NiZsi
stupen se sklada z Sesti cviCeni: vnimani tihy, tepla v koncetinach, tepla v bfise, chladu
Cela, tepu a dechu (Kraska Liidecke, 2007). Vyssi stupeni cviceni téZ zvan jako autogenni
meditace spociva v pochopeni sebe sama (NeSpor, 2014). Bankhofer et al., (2009)
popisuje, ze vyssi stupen je zaloZen na imaginacich zvolenych obrazkt a piedstav podle
libosti. Macha¢ a Machacova (1991) poukazuji na to, ze formulace napomahajici
k dosazeni cili, by mély byt kratké a pozitivné ladéné.

Vojacek (1988) popsal organizaci autogenniho tréninku ve tfech stupnich
obtiznosti. Jedna se o zakladni stupen, prostiedni a vyss$i stupen. Zakladni stupen je
zakladem celé metody autogenniho tréninku a bez jeho zvladnuti nelze postoupit na dalsi
stupen. Cviceni je sestaveno z Sesti vySe uvedenych cviceni, které jsou provadény nejlépe
rano, odpoledne a vecer. Délka jednoho cviCeni je kolem tfi minut. Cilem zdkladniho
stupné autogenniho tréninku je navozeni stavu uklidnéni, tepla v téle, chladu na cele a
vnimani tepu. Prostfedni stupenn zahrnuje cviceni z prvniho stupné, ale jedinec pracuje na
zdokonaleni a prohlubovani. Vyssi stupen se vénuje vyhradné oblasti psychické. Béhem
n¢hoz se snazi jedinec dostat k védomé 1 nevédomé oblasti duSevna s cilem ozdraveni.
Myslenky jsou zde prozivany vizuadlné a pomoci pozitivnich formulaci je mozné

kontrolovat a ovliviiovat své pocity.
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Joga

Joga se fadi mezi nejstarsi techniky, jde o Zivotni filozofii, ktera se zrodila v Indii
(Kirstova et al., 1996).

Paulik (2017) oznadil za vyznam slova jéga — ,,ujasnéni védomi*. Za praotce je
oznacovan Patandzali, ktery o joze hovoii jako o usili dosazeni dokonalosti a rovnovahy
mezi télem a dusi.

Dle autoru Kirstova et al., (1996) znamena joga spojeni, jejiz cilem je propojit
duSevno, télesno a duchovno. Joga je uréena vSem bez ohledu na vék a zdatnost. Pii
zranéni ji 1ze provadét po tprave jednotlivych poloh.

Joga napina casti téla a posiluje vnitini organy, spravné dychéni uvoliiuje mysl,
zlepSuje zasobeni kyslikem, odbourdva unavu a zpomaluje starnuti (Kirstova et al., 1996).

Ke zvyseni odolnosti proti stresu je popsana soustava cvi¢eni s ndzvem Hathajoga.
Cilem je provést cviky klidné, soustiedéné a odpoutat mysl od zdroje napéti. Je tieba si
uvédomit, ze organismu nejvice skodi $patné pocity a postoje, proto je nutné se na chvili
zastavit a zamyslet se nad sebou samym. Joga pomaha lidem najit si pevny bod, zbavit se
nejistot a tizkosti (Macha¢ & Machacova, 1991).

Meditace

Slovo meditace pochazi z latinského slova meditaci znamenajici ,,soustiedénost a
hloubani* (Paulik, 2017).

Meditace je oblibenou technikou jiz 2500 let, diky jeji jednoduchosti a
blahodarnym t¢inktim (Kirstova et al., 1996).

Principem meditace je oCista mysli béhem védomi. Myslenky sméfuji daleko od
vlastnich problémi. Béhem toho je ptfekracovano védomi a neni vniman chod Zivota
kolem nas. V urcité casti mozku je vsak pracovano s myslenkami v podvédomi. Stav
meditace je provazen pocitem tihy a tepla v koncetinach, hlava pada dold a zpomali se
dychani. Mysl se oddé€luje od télesné schranky a okoli (Kirstova et al., 1996).

P#i meditaci se pokousime najit rovnovahu, harmonii, sjednotit myslenky a pocity.
Myslenky sméfuji k naleznuti smyslu byti (Paulik, 2017).

Pravidelna meditace podporuje soustfedéni, Cilost a pamét. Snizuje Se deprese,
nespavost, uzkost a krevni tlak (Kirstova et al., 1996).

Paulik (2017) jako pfinos uvadi utvrzeni se v hodnotach a sebepojeti.

Humor

Tento pojem pochazi z latinského humores z antického 1ékafstvi a hraje v dnesni

dobé vyznamnou roli v psychoterapii (Kraska Ludecke, 2007).
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Védci zjistili, Ze smichem se d4 bojovat proti stresu, protoze pii smichu jsou do
krve uvolinovany endorfiny, které pozitivné méni naladu. Diky humoru se prohlubuje

dychani, coz napomaha pii bolestech hlavy a zad (Kraska Ludecke, 2007).

2.3.Pedagog

Profese pedagoga patii mezi profese vychovné vzdélavaci. Smyslem této profese je
predavani kulturniho dédictvi po generace a vychova déti a mladeze. Byt pedagogem
vyzaduje proces celozivotniho vzdélavani a ziskavani mnoha dovednosti, které se vSak
V prub¢éhu Zivota méni. Prace a naroky na profesi pedagoga koreluji s rychlym vyvojem

spole¢nosti a jejiho mysleni (Kota, 2011).

Kota (2011) je toho nazoru, ze téméf kazdy se muze naudit didaktickym
schopnostem, obratnostem a znalostem, které vyucuje, coz ale neni zarukou dobrého
pedagoga. Byt dobrym pedagogem znamena byt osobnosti, ¢ehoz nelze dosahnout jen
vyucenim ¢i studiem. Mize se jim stat pouze ten, kdo sdm sebe vychovava, snazi se

studovat svou osobnost a je schopen vykonat to, co chce od jinych.

Dle zakona o pedagogickych pracovnicich ¢. 563/2004 Sb. je pedagogicky pracovnik

definovan takto:

(1) Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond pfimou vyulovaci, ptimou
vychovnou, pifimou specidlnépedagogickou nebo piimou pedagogicko-
psychologickou c¢innost pfimym ptsobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciuje
vychovu a vzdélavani na zdklad€ zvlastniho pravniho pfedpisul ) (dale jen "piima
pedagogicka ¢innost"); je zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykondva Cinnost
Skoly, nebo zaméstnancem statu, nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé
vykonavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem
statu. Pedagogickym pracovnikem je t€Z zameéstnanec, ktery vykonava piimou

pedagogickou ¢innost v zatizenich socidlnich sluzeb.

(2) Primou pedagogickou ¢innost vykonava

a) ucitel,

b) pedagog v zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd,

c) vychovatel,
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d) specialni pedagog,

e) psycholog,

f) pedagog volného casu,

g) asistent pedagoga,

h) trenér,

i) metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné,

J) vedouci pedagogicky pracovnik (Zakon ¢. 563/2004 Sb., 2004, pp. 1-2).

2.3.1. Osobnost pedagoga

Dle autora Holec¢ka (2014) musi pedagog umét:

e Vychovavat — formovat osobnost zakl, utvaret jejich charakter, postoje,
hodnoty, zajmy a temperament. K tomu vSemu se vede piedpoklad, ze
pedagog pozna zakovu psychiku a umi psychologicky jednat a myslet.

e Vzdélavat — vést Zaky k osvojeni dovednosti, schopnosti a navykim.
Dilezité je umét dobie piedat vyklad a byt odbornikem ve svém oboru.

Pedagogické povolani je narocné, protoze pedagog pusobi celou Svou osobnosti.
Pro zaky se pedagog miZe stat celoZivotnim vzorem, at uz kladnym nebo zapornym.
Zéci se snazi napodobit jeho chovani, postoje, hodnoty a nazory (Holegek, 2014).

Dle Langové et al. (1992) ucitel plusobi na zaky komplexné. Ucitelé mohou
nedostatek nckterych vlastnosti kompenzovat jinymi. Je dilezité si uvédomit, Ze nezalezi
jen na osobnosti ucitele, ale 1 na v€ku, pohlavi, znalostech, dovednostech, zivotni
orientaci a psychickém i fyzickém stavu. Osobnost pedagoga ovliviiuje kvalitu pribéhu
vychovné vzdélavacich procesti a tim i jeho samotnou Usp&Snost a motivaci studentti
k uéeni. Jedna se o zamérné a cilevédomé podnécovani ve snaze seberozvijeni zaku.

Ucitel by mél respektovat osobnost studenta a podporovat jeho zajmy a potieby.
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Holecek (2014) rozlisuje strukturu osobnosti pedagoga, kterd je tvofena riznymi

oblastmi:

1. Motivace k tomuto povolani

rozliSujeme dva typy pedagogti podle zamétenosti:

e Logotrop
Tento pedagog je zamé&feny na obsah své vyuky, pfipravuje prezentace, interaktivni
prace a vede s nadSenim krouzky. Nelituje ¢asu strdveného s zaky, které¢ oslovil pro dany

predmét.

e Paidotrop
Takovy druh pedagoga vénuje svou pozornost spiSe na Zaky, na jejich emoce,
postoje, zajmy, ale i problémy. Jedna se pfevazné o pedagogy na 1. stupni zékladnich
Skol. Pokud se vyskytne tento druh pedagoga na vys$Sim stupni, miize se stat, ze zacne
postradat svilj zdjem o obor, coz se miize projevovat napiiklad nesrozumitelnym

projevem a malym zajmem o ucebni latku. Tento jev miZe negativné ovlivnit i Studenty.

2. Seberegulace
Jsou vlastnosti, kterymi pedagog kontroluje a tidi své chovani pomoci sebekritiky,

sebeuvédomeéni, sebehodnoceni a svédomi.

3. Temperament
Kazdy pedagog by mél znat typ svého pievladajiciho temperamentu ve snaze
ztlumit zaporné projevy, které by mohly byt pfeneseny na déti.
Dle Hippokratovo-Galénovy typologie rozliSujeme ¢tyfi typy lidskych povah:
e Sangvinik
Jedna se o cloveka pratelského, vyrovnaného, optimistického, komunikativniho,
rozhodného, ale i Ihostejného, povrchniho a snadno ovlivnitelného.
Sangvinik by mél zlepSit vytrvalost, soustfedéni a diislednost.
e Cholerik
Je energicky, priibojny, tvofivy, aktivni, ale i impulzivni, naladovy, netrpélivy,

tvrdohlavy a vzdorovity.
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Cholerik by se m¢l naucit vice sebeovladani.
e Flegmatik

Byva clovék vyrovnany, klidny, spravedlivy, vytrvaly, pfizptisobivy, schopny
odolavat dlouhodobé zatézi. Na druhou stranu je pomaly, nerozhodny, liny a pasivni.

Ukolem flegmatika je zvysit aktivitu a pfekonavat lenost.

e Melancholik

Je velmi ohleduplny, citlivy, svédomity, peclivy, bojacny, pesimista, uzavieny
neduvétivy a malo prakticky.

V pedagogické profesi je velmi dulezité zvladat negativni emoce. OvSem podle
typologie nelze jednoznaéné fici, ktery typ je pro danou profesi vhodny. Nejlepsi
predpoklady pro ucitelstvi ma flegmaticky typ pedagoga. Flegmatik je vhodny pro
zvladani nekazné€, cholerik se hodi na organizovani projekti a sangvinik je oblibeny
pedagog, ktery se hodi na tfidnictvi. Melancholického typu pedagoga by zaci mohli
vyuzivat pro jeho ohleduplnost, plachost nebo shovivavost (Holecek, 2014).

Holecek (2014) 1 Langova et al. (1992) popisuji faktorovou analyzu D. Ryanse.
Vysledkem je ziskéani tfi dulezitych osobnostnich faktorii pro vykon uspéSného ucitele.
Prvni faktor je tvofen vielosti, pochopenim a ptatelskosti. Druhy faktor se vyznacuje
odpovédnosti, Cilosti a systemati¢nosti. Tieti faktor zahrnuje tvofivost a schopnost

podnécovat.

2.3.2. Stres u pedagogickych pracovniki
Hiebert a Farber (1984) odhalili v 71 ¢lancich empirickou podporu tvrzeni, Ze

vyuka je pro pedagogy extrémné stresujici. Na zékladé¢ podobného zjisténi Chaplain
(2008) uvadi vysledky studie, kdy téméf polovina (46%) pedagogii povazuje své
povolani za velmi stresujici, u praktikant se jedna o vzorek 38%. Fontana a Abouserie
(1993) provadéli vyzkum na zdkladnich a stfednich Skolach ve Velké Britanii,
respondentl bylo 95 (51 Zen a 44 muzh). Z vyzkumu vyplynulo, Ze 72 % trpi mirnym
stresem a 23 % vaznym stresem. Pascual, Perez-Jover, Mirambell, Ivanez, a Terol (2003)
zduraznuji, ze pii dopadu stresu na ¢loveéka je velmi dilezité brat zietel na jeho zdravi.
Vysledky jejich studie, ktera probéhla ve Spanélsku v mésté Alicante u 198 pedagogt
sttednich $kol, potvrzuji kladny vliv socidlni opory jako pomoc pfi stresu. Jodra a
Dominguez (2020) poznamenavaji, ze vyuka vede k emoc¢nimu i fyzickému vycCerpani, to
muze mit negativni dopady na zdravi pedagoga. Vysledky jejich studie hovoii o

pozitivnim vlivu na zdravi diky mirné az vysoké urovné fyzické aktivity. Steinhardt,
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Jaggers, Faulk, a Gloria (2011) dosli k zavéram, ze psychické vycerpani pedagogt
dosahuje alarmujici Grovné, ktera ohrozuje kvalitni vzdélavaci proces a naslednou
prospésnost studentii. Autofi poukazuji na dasledek pracovniho stresu, kterym je odchod
40 %-50 % novych pedagogii béhem 3 let. Piehledova studie z Ciny od autori Liu a
Onwuegbuzie (2012) uvadi, ze z510 dotazovanych pedagogu uvedlo 40,4 % zZe by
odpustilo pedagogickou profesi, pokud by byla piilezitost jiného zaméstnani. Divodem
byla vysoka mira stresu, vyCerpani, nizky plat, neadekvatni prestavky a Spatné¢ chovani
studentd. Kittel a Leynen (2003) uvadi, ze Belgicti pedagogicti pracovnici oznacili za
nejvice stresujici emoc¢ni vyCerpani, dale pak vysoké naroky a nizkou smysluplnost.

Dalsi pticiny stresu jsou probirany dale.

2.3.3. Priciny stresu u pedagogickych pracovniki

Pedagog je vystaven pozadavkiim, narokiim a o&ekdvanim od jinych osob. Zaci
chtéji srozumitelny vyklad, pochvaly a zabavu, dale pomoc, rady a spravedlnost. Rodice
naopak pozaduji ptredani védomosti, znalosti, ochranu, empatii k jejich détem a
spolupraci. Pozadavky od kolegli zahrnuji dobrou ndladu, naslouchéni a podporu. Vedeni
Skoly od pedagoga ocekava odpovidajici vyuku a vychovu, hodnoceni zaki, spravné
chovani a prikladné vedeni tfidy. Také ze strany vefejnosti jsou kladeny naroky
pfedevS§im na pfipravenost zakli dobfe vykonavat povolani, motivaci, dbat na spravny
vyvoj osobnosti a potlacit jejich zapory (Hennig & Keller, 1996).

Kladené naroky jsou na pedagogy vysoke, proto pokud chtéji vSemu vyhovét, zcela
jisté se nevyhnou stresu (Hennig & Keller, 1996).

Vasina (2010) se zabyval vyzkumem pracovni zatéze (stresem). Dotaznik zatéze
zahrnoval otazky tykajici se frustrace, podrazdénosti, nervozity, nudy, bolesti hlavy,
unavy, zaludec¢nich potizi, poruchy spanku atd. Jako vysledky svého vyzkumu u 2 420
dotazovanych pedagogi uvadi, ze nejvyssi pracovni zatéZz maji pedagogové na
zakladnich Skolach, poté pedagogové zvlastnich Skol a stfednich odbornych ucilist,
odbornych skol.

Vasina (2010) pomoci dotazniku TZSU (Taxonomie zatézovych situaci ucitele)

zjiStoval stresory pedagogil. Nasledujici tabulka 1 prezentuje vysledky vyzkumu.
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Tabulka 1

Taxonomie zatézovych situaci ucitele (Vasina, 2010, pp. 12-13).

Stiedni odborné ucilisté
(n=278)

s~}
o
=<
o
[oN
=

Vyucovani ve tfidach s rozdilnou trovni zak.
Nedostatek pomticek a potieb k vyuce.

Spatné postoje zakt k praci.

Mnoho zakii nenosi pomiicky a potieby.
Nizké spolecenské hodnoceni.

Spatné chovani zaka.

Potize s motivaci zaku.

Casté suplovani.

Neodpovidajici plat.

©CooNOTAWNE

Gymnazium
(n=563)

Nizké spolecenské hodnoceni.

Ministerstvo a Gfady nerespektuji nazory uciteld a nezajimaji se o né.
Nedostatek pomucek a potieb k vyuce.

Spatné postoje zaki k praci.

Vyucovani ve tiidach s rozdilnou trovni zak.

Moje piisobeni ve Skole je spojeno se shonem a chvatem.

Malo ¢asu na osobni a rodinné zaleZitosti.

NoabkwdE

Stfedni odborné skoly
(n=189)

Nizké spole€enské hodnoceni.

Nedostatek pomiicek a potieb k vyuce.

Spatné postoje zakt k praci.

Neodpovidajici plat.

Ministerstvo a ufady nerespektuji ndzory uciteld a nezajimaji se o n¢.
Potize s motivaci zakd.

Chybi prostory a podminky pro skupinovou praci.

NoakrwnE

Svingalova (2006) ¢leni piiciny stresu u pedagogickych pracovnikii na nasledujici:
psychické individudlni pficiny, fyzické individudlni pfi€iny, instituciondlni pfiiny a
spolecenské pficiny. Psychické individudlni pfi¢iny zahrnuji perfekcionalismus,
negativni smysleni, plisobeni vice stresorii najednou a nerealné pozadavky na vlastni
osobu. Mezi fyzické pti€iny fadi nedostatek pohybu, vétsi konzumaci alkoholu, koufeni.
Do skupiny institucionalnich pficin patii Spatné fizeni Skoly, rychlé zmény ve vzd€lavani,
neshody v pedagogickém kolektivu, nizké finan¢ni ohodnoceni, $patné osvétleni a hluk.

Nizka spolecenska prestiz a zodpoveédnost za zaky patii do spolecenskych pficin stresu.
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Ve studiich autori Liu a Onwuegbuzie (2012) bylo odhaleno sest piekryvajicich se
témat, které u pedagogli vyvolavaji stres. Jedna se o spolecnost, studenty a rodice,
politiku skoly, pracovni pietizeni, ekonomickou situaci a zkousky.

Vysledky studie ze statu Ekiti v Nigérii, provedené u 180 pedagogi z 20 stiednich
Skol, uvadi Spatné vztahy s nadiizenymi u 83,3 %, 81,1 % uvadi za zdroj stresu pozdni
vyplaceni mzdy, 78,9 % uvedlo za zdroj stresu nedostate¢né vybaveni Skoly a problémy
s kolegy, 76,7 % zaziva stres pramenici ze Spatného chovani studentl (Ekundayo &
Kolawole, 2013).

Simickova-Cizkova (2010) zkoumala zdroje negativ a pozitiv uitelské profese. Ke
studii pouzila dotaznikovou metodou SEIQoL (Schedule for the Evaluation of Individual
Quality of Life). V niZze uvedené tabulce uvadim vysledky studie negativ pedagogické
profese na vyzkumném souboru pedagogt vV Moravskoslezském kraji. Ucitelsky stres je
na prvni pozici v této tabulce 2, viz. nize.

Tabulka 2

Zdroje negativ pedagogické profese (Simitkova-Cizkova, 2010, p. 42)

Poiadi negativ Zdroje negativ

1. ucitelsky stres
neodpovidajici plat
Spatna spolupréace rodici
chovani zaki
zodpovédnost
administrativa
nizka spolecenska prestiz
¢asova narocnost
pracovni doba

© ooNo Ok WD

-
o

vedeni

Z tabulky 1 wvyplyva, ze pedagogicky stres disponuje prvnim mistem. U
sttedoskolskych pedagogl je souvislost mezi pracovni nespokojenosti a pracovni zatézi
nejvyssi a diky tomu dochazi k predéasnému ukondeni kariéry (Simickova-Cizkova,
2010).

Za hlavni zdroj stresu se povaZuje pretiZzeni, které pochazi z nadmémé zatéze
mozku a nervového systému, které jsou nuceny pracovat nad své moznosti. Pedagogové
jsou vystaveni ¢asové tisni, mnozstvim vyucovacich hodin, nedostatecnymi ptestavky a

presuny mezi uebnami (Bartova, 2011). Tento nazor potvrzuji i autofi Hennig a Keller
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(1996). Tydenni pracovni doba je u vétSiny pedagogl kolem 51 hodin, které se stiidaji
s velmi kratkymi pfestavkami mezi 45 minutovymi vyucovacimi bloky. Pedagogové
nemaji dostatek Casu si psychicky odpocinout a ani se pfipravit.

Dle Bartové (2011) pedagogy stresuji velké pocty zaku ve téidach a vice zaka
problémovych, s kterymi nastavaji konflikty. Hennig a Keller (1996) oznacili za nejvice
postizené Skoly s problémovymi zaky socialné rizikové skoly.

Dle vyzkumu, ktery byl provadén pomoci dotazniku, skupinového ale i
individudlniho rozhovoru bylo zji§téno, ze 65 % pedagoglh zazilo véznou stresovou
situaci s problémovymi zaky. Jednalo se o zaky s poruchou osobnosti, nekazni, nicili
Skolni majetek, chodili za $kolu a dopustili se vulgarniho i fyzického napadeni pedagoga.
Verbalni agresivitu viici jejich osobé uvedlo 12 % pedagogii. Stres ze sebeposkozovani a
urazl zaka uvedlo 9 %, 8 % pedagogi uvedlo stres z zak, ktefi jsou zavisli na drogach,
tabaku a alkoholu. Pedagogové uvedli, ze jejich stres prameni i z kiivého obvinéni od
zakt kvuli neprofesionalnimu chovani, to uvedlo 6 %. Vyzkumu se zucastnilo 75 Zen a
25 muzd, ktefi pracovali jako pedagogové na stfednich $kolach na Moravé a v Cechach
(Kohoutek & Rehulka, 2011).

Velké mnozstvi zakt ztéZzuje praci pedagoga. V takovych tiidach nemize pedagog
uplatiiovat individualni pfistup k zakiim, nemiize znat vSechny své zaky jménem, jejich
charakter, zajmy nebo nadani (Zeman & Micek, 1997).

Nevhodné prostory, osvétleni, hluk a vybavenost ma taky jistou miru stresu
(Bartova, 2011).

Dalsim zdrojem stresu je Spatna komunikace a spoluprace v pedagogickém sboru.
Chybi pomoc a podpora od kolegli, nediskutuje se o vychovnych a vyucfovacich
problémech (Hennig & Keller, 1996). S timto tvrzenim se ztotozinuje i nazor Bartové
(2011).

Hennig a Keller (1996) poukazuji na nevrazivost mezi pedagogy. Pfi¢inou by mohl
byt i fakt, Ze pramérny vék v pedagogickém sboru je 48 let. Starsi pedagogové se tézko
vypotfadavaji s novymi technologiemi a novinkami ve vyuce, které se aplikuji do
vzdélavaciho procesu. Hennig a Keller (1996) uvadi, ze se prohlubuje vékovy rozdil
mezi zaky a pedagogy.

Vedeni $koly nevklada pedagogum duvéru, slouzi pouze jako kontrola (Hennig &
Keller, 1996). Dle studie Thoonen, Sleegers, Oort, Peetsma, a Geijsel (2011), ktera

prozkoumala pedagogicky sbor a motivacni faktory pedagogu, dosla k zavéram,
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ze vedeni muze klang prispét ke spokojenosti kantorti, tymové praci a podminkam ve
skole. Reditel v§ak musi rozpoznat potieby svych pracovniki a byt pro n& vzorem, ktery
spojuje poslani Skoly a cile tak, aby zvysil pocit sebevédomi pedagogu. Studie (Azhan,
Majid, Marzuki, & Majid, 2016) z oblasti Dungunu Terengganu z Malajsie identifikuje
tlak, nadmémé zatézovani a nedostate¢nou podporu ze strany Skolské spravy. Tento
néazor je zcela ve shodé se spokojenosti pedagogti v Recku (Theodorakis, Athanasios, &
Dimitris, 2006).

Diky nedostatku uznani mohou byt pedagogové vystaveni stresu. Jedna se
predevSim o pedagogy, kteti byly svymi rodi¢i vedeni k Gspéchu nejen ve studiu, ale
napiiklad i ve sportu (Bartova, 2011).

Ke stresu muze dojit 1 vlivem konfliktu hodnot, ty se nemusi shodovat s hodnotami
sboru, koleg, rodici ¢i zakh (Bartova, 2011). Psychicky neprospéch u pedagogii se Casto
spojuje s rozporem v politice a nesouladu s profesnimi hodnotami (Betoret, 2006).

Rodi¢e se domnivaji, ze chyba je v pedagogovy, protoze nedokaze jejich dité
ptinutit k praci a dobrym zptsobiim. Rodi¢e ¢asto tvrdi, Ze jejich déti se doma oproti
Skole chovaji bezproblémové (Martanova & Kontipkova, 2019).

Holecek (2014) popisuje dlouhodoby vyzkumu, ktery se provadél letech 1999-2006
na katedfe psychologie Fakulty pedagogické v Plzni, bylo evidovano celkem 563
pedagogti zakladnich a stfednich Skol, ktefi za nejvéEtsi stresor oznacili pracovni pietiZeni.
Na misté druhém je vedeni Skoly, poté Zaci, frustrace z profese, na misté ¢tvrtém jsou
rodic¢e, poté Skola a na poslednim misté kolegové. Velké neshody ve vysledcich se
ukazaly v hodnoceni zak. Nékteti je oznadili za nejvice a jini za nejméné stresujici pro
jejich povolani. Nejvetsi shody v hodnoceni se ukazaly ve vedeni Skoly a pracovnim
pietizeni, tyto problémy byly oznaceny za hlavni stresory. V roce 2010 se provedlo vice
analogickych vyzkumi na katedie psychologie FPE v Plzni. Vysledky stresorti jsou ve
stejném potadi, ale za vEtsi stresor se povazuje vedeni Skoly, Zaci a kolegové, zatimco se

snizila hodnota frustrace.

2.3.4. Salutogenni vlivy na pedagogickou profesi
Salutogeneze pochazi z latinského slova salut — ,,blaho.” Zabyva se zkoumanim

pevného a nezdolného zdravi. Zkouma biologickou odolnost, hygienické navyky,
psychologické faktory a postoje k zivotu. Zakladatelem salutogeneze je A. Antonovsky

ze Spojenych statti americkych (Vymétal, 1999).
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Ve vyzkumech na Masarykové Univerzité v roce 2011 projektu GACR 405/05/16,
GA CR 406-08-0352 a ESF Cil 3-16 PACZion na podporu zdravi pedagogi bylo
sestaveno kontinuum transformace, pomoci néhoz lze eliminovat stresovou zatéz. Neni
nutné zacit vzdy od ,,uvolnéni“, ale muzete se do kontinua zapojit i v jinych mistech,
jako naptiklad pohybovymi aktivitami nebo zménou vyzivy (Krej¢i, 2011).

Kritické zhodnoceni kontinua naznacuje, Ze je vyhodnéjsi zacit od uvolnéni.
Psychika a rozvoj sebetcty je klicovym faktorem v oblasti podpory zdravi. Psychicka
oblast rozhoduje o celém Uspéchu zmény. Po dosazeni uvolnéného stavu muizete navazat
pohybovou aktivitou, diky uvolnéni a psychické pohod¢ se organismus lépe uci

pohybovym dovednostem (Krejéi, 2011).

Toto kontinuum transformace je znazornéno na obrazku 3.

T T

Uvolnéni Pohybova aktivita
Profesni salutogeneze Vyziva
\ Lékamcé/
preventivni

péce

Obrazek 3. Kontiuum transformace na podporu a rozvoj zdravi (Krej¢i, 2011, p.
62).

Hlavni pfi¢inou stresu je neschopnost odpocivat. Pokud dochézi k dlouhodobému
podrazdéni dominuje sympatikus, vede to K nervozité, neklidu a vycerpani. Pravidelnym
cvicenim a relaxaci si udrzujeme rovnovahu mezi uvolnénim a napétim (Hennig & Keller,
1996).

Nagel a Brown (2003) se zabyvali stresem pedagogt a aplikovali princip tzv.
,ABC pomoc*. Tento princip je slozen ze tii bodi: A — Acknowledge, ucitelé si ptiznaji,
ze jsou ve stresu a snazi se odhalit faktory, které stres vyvolavaji. B -
Behaviormodification, zahrnuje zmény v chovani, které vedou k dosazeni homeostaze,

které docilime pomoci riznych cviceni téla i mysli, planovani a hledani vhodné opory.
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C — Communication, tedy komunikace, je oznacovana za nejvice narusenou slozku, proto
je nutné udrzovat dobré vztahy se studenty, kolegy, nadfizenymi, ale i v rodiné a
spole¢nosti. Casto dochazi k pfenosu stresu na zaky ze strany uditeld, proto je v
konfliktech s nimi vhodné se zhluboka nadechnout a tim ziskat ¢as na rozmyslenou a
kontrolu nad chovanim.

Pohyb

Opakovana pohybova aktivita by pii boji se stresem neméla chybét. ProtoZze pohyb
odbourava city a fyzické napéti zptisobené stresem, redukuje vahu, posiluje imunitu,
zlepSuje ¢innost srdce a snizuje hladinu cholesterolu v krvi (Hennig & Keller, 1996).

Pti odbouravani stresu se miizeme vénovat rychlostnim a silovym sportiim, ale pro
psychiku jsou vhodngjsi spise vytrvalostni sporty (Hennig & Keller, 1996).

Planovani

Pedagogové se ptiznavaji, Ze se dostadvaji do stresu, protoze neumi planovat a
spravné rozdélovat den. Odbornici navrhuji planovat si 60 % své pracovni doby. Je
dulezité brat v potaz to, ze pedagogové maji pevné stanoveny rozvrh, ale i sviij volny ¢as

(Hennig & Keller, 1996).

Pracovni den by mél byt rozdélen nésledovné:
a) 60 % casu na planované tkoly,
b) 20 % casu pro neplanované udalosti,

c) 20 % casu pro spontanni prestavky (Hennig & Keller, 1996).

Podle ukolt:
a) Dopoledne plnime tikoly A, které jsou prioritni a jejich terminy nelze odlozit.
b) Ukoly B délame v pozdnim dopoledni, jsou dileZité, ale lze je posunout.

c) Brzo odpoledne délame ukoly C, jejich vyznam je podruzny (Bartova, 2011).

Pokud pedagog uci intenzivné 60-90 minut, pozoruje na sob¢, ze organismus chce
prestavku. Organismus vysild signdly jako je zivani, vzdychani, potfeba se protahnout
nebo pocitovani hladu. I béhem 10 minutové piestavky lze nacerpat silu (Hennig &
Keller, 1996).

Stres pramenti i z velkého poctu kontaktl, proto je dlilezité najit si ¢as sam pro sebe
a najit tak soulad s pfirodou a vesmirem. Tento ¢as je vhodny k nacerpani dalsi energie

(Hennig & Keller, 1996).
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Soucinnost pedagogického sboru

Je jasné, Ze branit se stresu v pedagogickém kolektivu nedokaze jednotlivec, ale je
potieba spoluprace pedagogického kolektivu. Za skvélou moznost zlepSeni vztahti mezi
pedagogickym kolektivem pozorujeme v tzv. pedagogickém dnu. Béhem pedagogického
dne se intern¢ vzdélavaji pedagogové a diskutuje se o konkrétnich tématech (Hennig &
Keller, 1996).

Dalsi moznosti sou¢innosti pedagogického sboru je tzv. ptipadova studie slozena z
osmi az dvanacti pedagogt, ktefi diskutuji o kazdodennich pracovnich problémech.
Cilem téchto diskuzi je poskytnout si vzajemnou pomoc. Diskuze se konaji jednou za
meésic a délka trvani je dv€ az Ctyfi hodiny. Dilezitym ptfedpokladem je vytvofeni
duvéryhodné atmosféry, zahrnujici i ml¢enlivost (Hennig & Keller, 1996).

Zivotni styl

Pokud si pedagogové zlepsi zivotni styl snizi tak stresovou zatéz. Do svého Zivota
by méli zapojit vice pohybu, zdravého stravovani, dbat na dobré vztahy v roding, ve
Skole a omezit koufeni i piti kdvy ¢i alkoholu. Hlavnim cilem je dosahnout rovnovahy
mezi t€lem a mysli. DileZity je 1 humor (Bartova, 2011).

Autofi Hennig a Keller (1996) poukazuji na dtlezitost spanku, kazdy ma sice
rozdilnou potfebu spanku. Dostatecny spanek pro dospé€lé se pohybuje v rozmezi 6-8
hodin. Spanek je nezbytny pro obnoveni sil a nacerpani energie. ZvySena mira stresu
vede K porucham spanku, naptiklad porucha usinani, Casté buzeni béhem noci, lehky

spanek nebo Casné vstavani.
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3. CILE

V praktické casti své diplomové prace se zabyvam stresem u stfedoskolskych
pedagogu v Uherském Hradisti. Pomoci dotazniku Moje individudlni projevy od Henniga
a Kellera (1996) zjist'uji miru nachylnosti ke stresu.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit miru nachylnosti ke stresu pedagogickych
pracovnikil na stfednich skolach v Uherském Hradisti a posoudit ji v roviné kognitivni,
citové, télesné a socialni. Zjistit, zda se 1isi nachylnost ke stresu u pedagogii na stfednich
Skoladch maturitnich, vyucnich a gymnazii a zda existuje souvislost nachylnosti ke stresu

a délkou praxe.
3.1.Vyzkumné otazky

e Jaka je mira nachylnosti ke stresu u pedagogickych pracovnikii na sttednich
Skolach v Uherském Hradisti a jak se tato mira manifestuje v roviné
kognitivni, citové, télesné a socidlni?

e Jak se lisi nachylnost ke stresu u pedagogu na stiednich Skolach s maturitou,
vyucnim listem a gymnaziem?

e Existuje souvislost mezi stresem a délkou praxe u pedagogi na stiednich

Skolach v Uherském Hradisti?
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4. METODIKA

4.1.Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili pedagogi¢ti pracovnici kol v okrese Uherské Hradiste,
at’ uz maturitnich oborti, vyucnich obort nebo gymnazii.

Jako prvni popisi vyzkumny soubor z prvni ¢asti navracenych dotaznikii. Prvni
¢ast zahrnuje pohlavi, vek, délku praxe, typ Skoly, ziizovatele, viz. tabulka 3.

Tabulka 3

Popis vyzkumného souboru

(n=48)
Zena 32
Pohlavi Mu 16
20-29 let 4
30-39 let 11
Vek 40-49 let 14
50-59 let 13
60-69 let 6
do 10 let 15
, do 20 let 12
Dé¢lka praxe do 30 let 1
do 40 let 10
SS - maturitni obory 25
Typ $koly SS - vyuéni obory 3
Gymnazium 20
stat 10
" cirkev 3
Ziizovatel kraj 21
soukroma osoba 14

Pozndmka. SS=sttedni $kola.

4.2.Vyzkumné metody a techniky

Vyzkum byl koncipovan jako kvantitativni vyzkumné Setfeni. Pro naplnéni cile
jsem zvolila dotaznikovou metodu, konkrétné byl pouzit dotaznik Moje individudlni

projevy od autortt Hennig a Keller (1996). Tento dotaznik byl zvolen kvili nenaro¢nosti
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a aplikaci ptfimo na pedagogické povolani. V dotazniku jsou kladeny otazky, ke zjisténi
miry nachylnosti ke stresu.

Dotaznik je koncipovan do dvou ¢asti, v prvni se nachazi obecny popis, ve kterém
zjistuji pohlavi, vék, délku praxe, typ Skoly, zfizovatele Skoly a vyuCované predmety.
Druhé ¢ast je samotny dotaznik.

Dotaznik Moje individualni projevy, jehoz autory jsou Hennig a Keller (1996)
obsahuje 24 vyroku s pétibodovou Skalou, které respondent zaznac¢i tak, jak se jeho
pravdiva odpovéd’ shoduje s pocity:

0 bodu — nikdy,

1 bod — zfidka,

2 body — nékdy,

3 body — ¢asto,

4 body — vzdy.

Tento dotaznik identifikuje 4 roviny, ve kterych se miiZze stres nejvice odrazet:
rovinu kognitivni, citovou, télesnou a socialni. Kazda z rovin obsahuje Sest otazek, viz.
ptiloha 1.

Souctem Sesti odpoveédi ve Ctyfech rovinach ziskame Etyfi Cisla. Kazdé z nich
zastupuje jednu rovinu (kognitivni, citovou, t€lesnou a socialni). Maximalni skore jedné
roviny piedstavuje 24 bodil, minimalni 0. Souctem vSech Ctyf rovin ziskdme ¢islo, které
ukazuje na celkovou miru nachylnosti ke stresu. Maximalni hodnota po souctu ¢tyf rovin

je 96 bodu a nejméné 0 bodu (Hennig & Keller, 1996). Viz. obrazek 4.

nizka
nachylnost mirna zvyiena wysoka

0 24 48 72 96

Obrazek 4: Vyhodnoceni bodii ndachylnosti ke stresu (Bartova, 2011, p. 50)
4.3.Realizace vyzkumu

Vyzkumné Setfeni zacalo v prosinci 2019, kdy jsem poslala 18 zadosti o vyplnéni
e-mailem na stfedni Skoly v celém Zlinském kraji, bohuzel mi 3 zastupci odpoveédéli, ze

nemaji z4jem a jen jedna, ze ano. Po domluvé jsem piedala celkem 75 dotaznikl v
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papirové podobé na 3 rizné Skoly v Uherském Hradisti. Z téchto dotaznikl se mi vratily
pouze dva, nakonec jsem upravila misto realizace vyzkumu na mens$i okruh. Namisto
celého Zlinského kraje jsem zvolila pouze okres Uherské Hradisté. Vzhledem k nafizeni
vlady Ceské republiky, kdy byl vyhlasen nouzovy stav kvili pandemii Coronaviru a
doslo k uzavteni Skol, jsem si jiz dotazniky nemohla vyzvednout. Proto jsem vytvofila
elektronickou formu dotazniku, kdy mi odpovédélo 47 respondenti. Celkove jsem tedy
distribuovala 122 dotaznikd, pficemz jich bylo vyplnéno 49. Jeden z dotazniki musel byt
vytazen, kvuli chybéjici odpovédi, tudiz jej nebudu zapocitavat ve vysledcich.

Dotaznik ma dvé ¢asti, prvni ivodni, kterd obsahuje otdzky na pohlavi, vék, délku
praxe, typ Skoly, zfizovatele Skoly a vyuCované piedméty. Druha cast je samotny

dotaznik Moje individudlni projevy od autord Hennig a Keller (1996).
4.4. Zpracovani dat

Z tisténych dotaznikd se mi navratily pouze dva, které jsem poti prenesla do
elektronické podoby. Elektronickou podobu dotazniku jsem vytvofila ve formulafi
Google.

Pro vyhodnoceni dotaznikti jsem pouzila program Microsoft Excel, které uvadim v
praci. Vysledky hodnoceni pochazeji ze souboru dat (48 respondentll), z nichz vétsi ¢ast
tvotily Zeny. Nejvice respondentt bylo zastoupeno ve vékové kategorii od 40 do 49 let a
délce praxe do 10 let. Jednalo se o respondenty ze stiednich $kol (maturitnich, vyuénich
oborl a gymnazii). Pouze jedna respondentka neodpovédéla na vSechny dotazy a tedy
nebyla zapojena do celkového hodnoceni. Nejéastéji odpovidali respondenti s jazykovou
aprobaci. VétSina respondentl uvedlo kraj za svého zfizovatele.

Statistické vyhodnoceni dat

Ziskana data byla po vyzkumném Setfeni piepsana do tabulek programu Microsoft

Office Excel. Nasledné zpracovana v IBM SPSS v.22.0.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1. Mira stresu pedagogickych pracovniki na stirednich $kolach

V Uherském Hradisti

V ramci prvni vyzkumné otazky zjisStujeme, jaka je mira stresu u pedagogickych
pracovniki na stfednich Skolach v Uherském Hradisti, a jak se tato mira manifestuje
v roving kognitivni, citové, télesné a socidlni. Bartova (2011) uvadi bodovou skalu
dotazniku nasledovné: nizkd nachylnost 0-24 bodl, mirnd 25-48 bodi, zvysend 49-72
bodi a vysoka 73-96 bodu.

Tabulka 4 prezentuje vysledky miry nachylnosti ke stresu a bodové vyhodnoceni
rovin.

Tabulka 4

Vysledky miry ndachylnosti ke stresu a bodové vyhodnoceni rovin

(n=48)
Nizké nachylnost 32
Mirna nachylnost 16

(n=48)
Rovina M
kognitivni 4,8
citova 5,2
télesna 5,3
socialni 3,6

Pozndamka. M=primgr.

Z tabulky 4, ktera charakterizuje miru nachylnosti ke stresu vyplyva, ze u
pedagogu stiednich Skol v okrese Uherské Hradisté je nizka nachylnost ke stresu
zastoupena u 32 (67 %) respondenti a mirna nachylnost ke stresu u 16 (33 %)
respondentli. Zajimavosti je, Ze pouze jeden dotaznik byl vyhodnocen po souctu vsech
¢tyt rovin 0 body. Naopak nejvyssi hodnota dotazniku byla 35 bodd.

Z hodnot vyplyva, Ze stres nejvice plisobi na télesnou rovinu, dale na citovou

rovinu poté kognitivni a socialni.
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5.2. Nachylnost ke stresu u pedagogii na stirednich Skolach s

maturitou, vyu¢nim listem a gymnaziich

Prezentace vysledkil vztahujici se k druhé vyzkumné otazce, kterd zjistuje, jak se
1i$i nachylnost ke stresu u pedagogti na stiednich Skolach s maturitou, s vyuénim listem a
gymnaziich. Tyto vysledky prezentuji v tabulce 5.

Tabulka 5

Vysledky ndchylnosti ke stresu u pedagogu strednich Skol s maturitou, s vyucnim

listem a gymndcziich

Typ Skoly n M

SS — maturitni 25 11,9
SS — vyuéni 3 20,6
Gymnazium 20 18,5

Poznamka. SS=stiedni $kola, M=pramér.

Z tabulky 5 vyplyva, ze nejmensi nachylnost ke stresu maji pedagogové

maturitnich oboril, poté gymnazii a nejvice nachylni jsou pedagogové vyuénich obor.

Pro testovani byla zvolena popisna statistika, viz tabulka 6.
Tabulka 6

Popisna statistika

N M SD Minimum Maximum
Typ Skoly 48 3,806 10,9728 3 5

Poznamka. M=primér, SD=smérodatna odchylka, Minimum a maximum je dle
koédovani v programu Microsoft Excel, kdy ¢islo 5 bylo gymnazium, 4 vyucni list a 3

maturitni obory.
Pro testovani statistické vyznamnosti byl zvolen Kruskaliv—Wallistv test (p=0,94),

muzeme fici, ze rozdily v mife stresu mezi pedagogy rizného typu Skol nejsou statisticky

vyznamné. Vysledky Kruskal-Wallisova testu jsou uvedeny v tabulce 7.
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Tabulka 7
Kruskaliv—Wallisiv test: rozdily v mire stresu mezi pedagogy riznych typu skol

chi kvadrat 0,127
stupen volnosti 2
p 0,938

Poznamka. p=statisticka signifikance.
Je vsak mozné, ze vysledky by se mohly Ilisit, pokud by odpovédélo vice

respondentd, kteti u¢i vyucni obory.

5.3. Souvislost mezi délkou praxe u pedagogi na stiednich

Skolach v Uherském Hradisti

Vysledky vztahujici se ke tfeti vyzkumné otazce, kterda zkoumad existenci
souvislosti mezi stresem a délkou praxe u pedagogu na stiednich Skolach v Uherském
Hradisti jsou znazornény v tabulce 8.

Tabulka 8

Vysledky existence souvislosti mezi stresem a délkou praxe

Délka praxe (n=48) M

do 10 let 15 19,7
do 20 let 12 21,0
do 30 let 11 17,1
do 40 let 10 17,2

Poznamka. M=primér.

Dle udaju z tabulky jsem dosla k zavéram, ze délka praxe od 31 do 40 let je mén¢
nachylna ke stresu oproti za¢inajicim pedagogtim s délkou praxe do 10 let. Ti maji vyssi
nachylnost ke stresu a horsi primérné bodové hodnoceni v dotaznicich. OvSem nejvice
nachylni ke stresu jsou pedagogové s délkou praxe do 20 let.

Korela¢ni zavislost byla zjiStovana pomoci Spearmanova korelacniho koeficientu
(p=0,645), miZeme fici, ze rozdil v délce praxe ve vztahu ke stresu neni statisticky

vyznamny. Vysledky Spearmanova korela¢niho koeficientu jsou uvedeny v tabulce 9.
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Tabulka 9

Spearmaniiv korelacni koeficient: korelacni zavislost miry stresu na délce praxe

Délka praxe

korelacni koeficient p n
1 0,645 48

Poznamka. p=statisticka signifikace
5.4. Diskuze

V této kapitole jsou porovnany vysledky mych dotaznikii s vysledky odbornych
vyzkum tykajici se stresu u pedagogickych pracovnikd.

Urbanovska (2011) svlij vyzkum z roku 2011 porovnavala s vyzkumy z rokt 2005,
2008/2010 a dosla k zavérim, Ze nejvice zasazena je rovina citova, poté télesna,
kognitivni a na poslednim misté je rovina socidlni. M¢ vysledky se s témito zavéry
neshoduji, rozdily vSak nejsou velké. Nejvyssi hodnoty vykazuje rovina télesnd, poté
rovina citova, kognitivni a posledni je rovina socidlni.

Vasina (2010) se zabyval vyzkumem pracovni zatéZe u pedagogii. NejveEtsi
pracovni zatéZ je u pedagogii zékladnich Skol, poté zvlastnich Skol, nasleduji pedagogové
vyu€nich listl, gymnazii a nasledné¢ pedagogové maturitnich obort. Vysledky mé
diplomové prace souhlasi s vysledky Vasiny (2010), pokud vyhodnocujeme pouze
stiedni Skoly.

Urbanovska (2011) uvadi jako vysledek svého vyzkumu, Ze neexistuje souvislost
mezi délkou praxe a stresem, stejného vysledku jsem dospéla i ja ve své praci. Nejvetsi
nachylnost ke stresu vykazuji pedagogové s délkou praxe do 20 let, nasleduji
pedagogové s délkou praxe do 10 let, pot¢ do 40 let a na poslednim misté jsou
pedagogové s délkou praxe do 30 let. Z toho lze konstatovat, Ze nejvice jsou zasaZeni
ucitele s mensi délkou praxe.

Steinhardt, Jaggers, Faulk a Gloria (2011) uvadi, ze 40-50 % novych pedagogt
odchazi béhem 3 let. Domnivam se, Ze na zacinajici pedagogy jsou kladeny vyS$i naroky
spojené s nastupem do zaméstnani, nebo hiife snasi prechod z vysokoskolského studia do

pracovniho poméru.
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6. ZAVERY

Stres patfi mezi nevyhnutelné soucasti nasich zivott, proto je jasné, ze se nevyhyba
ani pedagogickym pracovniklim. Prace pedagoga se fadi mezi velmi stresujici povolani.
Na pedagogy jsou kladeny vyssi naroky, jak ze strany studentd, rodi¢i, spole¢nosti, tak i
kolegli a nadfizenych. Negativni vlivy stresu se mohou prolinat i do osobnich zivott
pedagogt, proto je nutné jim celit. Je na kazdém z nds, jak ke stresu budeme pftistupovat
nebo se s nim vyrovnavat.

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit miru nachylnosti ke stresu u
pedagogickych pracovnikil na stfednich Skolach v okrese Uherské Hradisté.

Dle stanoveného cile jsem formulovala 3 vyzkumné otazky:

Jakd je mira nachylnosti ke stresu u pedagogickych pracovnikii na stfednich
Skolach v Uherském Hradisti, a jak se tato mira manifestuje v rovin€ kognitivni, citové,
télesné a socidlni?

Jak se lisi nachylnost ke stresu u pedagogli na stfednich Skolach s maturitou,
vyuénim listem a gymnaziich?

Existuje souvislost mezi stresem a délkou praxe u pedagogli na stiednich $kolach
vV Uherském Hradisti?

V ramci vyzkumného Setfeni jsem pouzila dotaznik Moje individudlni projevy od
Henniga a Kellera (1996).

Vyzkumny soubor tvofili pedagogové stfednich Skol v okrese Uherské Hradiste
maturitnich, vyuc¢nich oborti a gymnazii. Vyzkumu se zacastnilo 32 zen (67 %) a 16
muzu (33 %), nejmladsi z nich mél 27 let a nejstarsi 63 let. Délku praxe jsem rozdélila do
Ctyt skupin, prvni skupina zahrnuje respondenty s délkou praxe do 10 let, druha do 20 let,
treti do 30 let a ¢tvrta do 40 let. Celkem 15 respondentt (31 %) bylo s praxi do 10 let, do
20 let 12 respondentti (25 %), do 30 let 11 respondenti (23 %) a do 40 let bylo 10
respondentl (21 %). Nejvice dotazovanych pedagogi bylo s praxi do 10 let. Dle typu
Skoly se zucastnilo vyzkumu nejvice pedagogli maturitnich obord a to v zastoupeni 25
pedagogti (52 %), vyucnich obord pouze 3 (6 %) a gymnazii 20 (42 %). Nejvice
pedagogtii uvedlo, ze jejich Skola je zfizovana krajem, celkem 21 (44 %), poté
pedagogové na soukromych skolach 14 (29 %), 10 pedagogu uvedlo jako zfizovatele stat
(21 %) a poslednim zfizovatelem byla cirkev u 3 dotazovanych pedagogti (6 %).

U prvni vyzkumné otdzky jsem zjiStovala, jaka je mira nachylnosti ke stresu u

pedagogickych pracovnikl na stfednich Skoldch v Uherském Hradisti, a jak se tato mira
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manifestuje v roviné kognitivni, citové, télesné a socialni. Z vysledkti vyzkumu uvadim,
ze u 32 (67 %) pedagogt je nizka nachylnost ke stresu a u 16 (33 %) je mirna nachylnost
ke stresu. Nejvice je zasazena rovina télesnd, poté citova, kognitivni a na poslednim
misté¢ rovina socidlni. Domnivam se, ze pedagogové jsou vystavovani vétSimu stresu
v roviné télesné, jelikoz se kazdy den pohybuji v hluku, vyucéuji ve tiidach s vétSim
poctem zakl a jsou pod tlakem ze strany rodicii, vedeni a zakd. To vSe muze pusobit
naptiklad bolesti hlavy a inavou, které spadaji do télesné roviny.

Druhé vyzkumna otazka zkoumala, jak se liSi nachylnost ke stresu u pedagogii na
stfednich Skolach s maturitou, vyu¢nim listem a gymnaziich. Dosla jsem k zavérim, ze
nejvice nachylni ke stresu jsou pedagogové vyucnich obort, jejich primérné body v
dotaznikli dosdhly 20,6 bodti. Na druhém misté jsou gymndzia s 18,5 body a pedagogové
maturitnich oborlt maji primémé 11,9 bodl. Je mozné, ze by se vyhodnoceni mohlo
zménit, pokud by odpovédélo vice pedagogli vyuc¢nich oborii nez pouze tfi. Domnivam
se, ze pedagogové vyucnich listl maji vice odbornych predméti a vyuka je fyzicky
lisit, pokud by se zapojilo vice pedagogl vyuénich obord.

Tteti vyzkumna otazka hledd souvislost mezi stresem a délkou praxe u pedagogt
na stfednich Skolach v Uherském Hradisti. Pedagogové s délkou praxe do 10 let vykazuji
pramérné hodnoty 19,7 bodi. Pedagogové s délkou praxe do 20 let maji primérné 21
bodi, pedagogové s délkou praxe do 30 let 17,1 bodl a pedagogové s délkou praxe do 40
let maji primérné 17,2 bodt v dotaznikdch.Domnivam se, zZe na zacinajici pedagogy jsou
kladeny vysSi ndroky spojené s nastupem do zaméstndni, nebo hiife snasi prechod
z vysokoskolského studia do pracovniho poméru.

Dle statistického Setfeni muzeme konstatovat ze vysledky nejsou statisticky
vyznamne.

Ve vztahu K vysledim muzeme konstatovat, Zze profese pedagoga se fadi mezi

namahavé profese a je potteba ji vice prozkoumat.
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7. SOUHRN

Diplomova prace ma dvé ¢ast, teoretickou a praktickou.

V teoretické ¢asti definuji pojem stres, pojeti stresu, druhy, at’ uz custres, distres,
akutni a chronicky stres, stresory, které vyvolavaji stres a jeho projevy. Poté se zabyvam
popisem zvladani stresu, nevédomymi obrannymi mechanismy a technikami boje se
stresem, které napomahaji s vyrovnanim organismu béhem stresové reakce. Vybrala jsem
pouze nékolik metod, ze kterych si mize kazdy individualné zvolit. Nasleduje vysvétleni
pojmu pedagog, charakteristika jeho osobnosti, stres a jeho pfi¢iny u pedagogickych
pracovnikl, které jsou zpusobeny konflikty szaky, rodi¢i, vedenim, kolegy,
nespokojenosti s platovym ohodnocenim, administrativou a mnoha dalsimi faktory. Dale
se zabyvam salutogennimi vlivy pedagogické profese, které pomahaji pedagogtim celit
stresovym situacim.

Prakticka cast je sestavena jako kvantitativni vyzkumné Setfeni pomoci dotazniku
Moje individualni projevy od autord Hennig a Keller (1996). Vyzkumného Setieni se
zucastnilo 49 pedagogt, ale jeden dotaznik musel byt vyfazen, z tohoto divodu jsem
pracovala s celkovym pocétem 48 respondentl. Vzorek byl ziskdn ze stfednich Skol
v okrese Uherské HradiSté. Praktickd c¢ést fesi, jakd je mira nachylnosti ke stresu u
pedagogickych pracovnikil na stiednich Skolach v Uherském Hradisti, a jak se tato mira
manifestuje v rovin¢ kognitivni, citové, télesné a socidlni. Vysledky ukazuji, ze
pedagogové na stiednich Skolach v Uherském Hradi$ti maji nizkou az mirnou nachylnost
ke stresu. Nejvice zasazenou rovinou je dle vysledkl rovina télesna. Nachylni ke stresu
jsou podle vysledkt piedev§im pedagogové vyucnich oborl, poté gymnazii a nakonec
maturitnich oborti. Vysledky vztahujici se k posledni vyzkumné otadzce odhaluji, ze
pedagogové s délkou praxe do 20 let jsou nejvice nachylni ke stresu.

Zavérem mizeme fici, ze povolani pedagoga je velmi narocnou profesi.
Pedagogové se potykaji s mnoha problémovymi situacemi, jak ze strany ucitelského
sboru, zaka tak 1 jejich rodi¢u. Také bych neopomenula, Ze jsou vystavovani rychlému
technologickému posunu, diky ¢emuz jsou na né kladeny vyssi naroky a musi si své
vzdélani stale doplnovat, coz miize byt stresujici pfedevSim pro starSi pedagogy.
Stresujici je také zvolit optimalni cestu, jak piedavat informace mladé generaci. Jako
jeden z nejvétsich stresort povazuji tlak ze strany rodi¢u, ktefi kladou vysoké naroky na

pedagogy. To dokazuji i vysledky diplomové prace.
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8. SUMMARY

The thesis consists of two parts, theoretical and practical.

In theoretical part | define the concept of stress, the theory of stress, types, whether
eustress, distress, acute or chronic stress, stressors that cause stress and their
manifestations. Afterwards, | describe stress management, unconscious defense
mechanisms and stress fighting techniques that help to balance the body during a reaction
to stressful events. | have chosen a few methods from which everyone can choose
individually. An explantion of the term educator follows, then definition of their
personality, stress and its causes within educational staff, which are caused by conflicts
with students, parents, leadership, colleagues, dissatisfaction with salary, bureaucracy
and many other factors. Mooreover, | deal with the salutogenic influences of the teaching
profession, which help teachers to face stressful events. In the last part of this thesis I
analyze the school categories and thein division according to the founfer.

The practical part is organized as a quantitative research with use of a
questionnaire My Individual Behavior by Hennig and Keller (1996). The surfy was
attended by 49 educators, but one list of answers had to be discarded, which is why I
worked with a total of 48 respondents. The sample was obtained from high schools in the
district of Uherské Hradisté. The practical part deals with the degree of susceptibility to
stress of pedagogical workers at high school in Uherské Hradisté¢ and how this level
manifests itself in the cognitive, emotional, physical and social level. The results show
that teachers at high school in Uherské Hradist¢ have a low to moderate stress
susceptibility. According to the results, the most affected level is the psysical one.
Teachers of apperenticeship are the most susceptible to stress, following by grammar
school educators and, ultimately, the teachers of graduation courses. Results related to
the last research question reveal that educators with a duration of practice up to 20 years
are the most affected by stress.

In conclusion, the profession of a teachers is a very demanding one. Lecturers face
many problematic situations, both by the teaching staff, the pupils as well as their parents.
Teachers also face a rapid technological evolution, making everyday work challenging in
terms of constantly gaining required knowledge, which can be stressful especially for

elder teachers. It is also stressful to choose an optimal way of passing informatik onto the
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younger generation. One of the greatest stressors can be considered pressure from parents,
placing high deamands on educators. This is demonstrated by the results of the thesis.
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10. PRILOHY

Ptiloha 1. Dotaznik Moje individudlni projevy

DOTAZNIK

Jzem studentkou dvou obom Télesnd vychova a Vychova ke zdravi na fakulté Télesné
kultury a Pedagogicke fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.

Prosim Vas o pravdive vyplnéni dotazniku, ktery bude soucasti mé bakalaiskeé prace.

V prvni £asti dotazniku vyplate zakladni mformace, poté prejdéte na dmihon éast
dotazniku, ktera vyhodnocuje Vage individualni nachylnost ke stresu.

Dotazniky jsou anonymni a vedkeré informace budou slouzit pouze pro védecks uéely.
Zakrouzkujte prosim Vam zvolenou edpovéd nebo doplite edpovéd tiskacim pismenem.

Dékuji za spolupraci.
1. ZAKIADNI INFORMACE
Pohlavi: Zema ¢z
B el
Dk PIa . ... e e

Typ Skoly: stiedni Skola (matuntni obory)
stfedni Skola (obory s vyuénim listem)

Vyucovane predmidty: ...

Iiizovatel skoly: stat [/ citkev / kraj [/ soukroma osoba
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2. DOTAZNIK MOJE INDIVIDUALNI PROJEVY

Dotaznik se sklada z dvaceti ¢yt otazek, zakronzkujte vidy €i1slo (-4, kters odpovida
Vatemm nazom. U jednothnich éisel je napsané, co dana hodnota zastupuje.

vady | casto | nekdy | zridka | mikdy
4 3 2 1 0
body [ body | body bod | bodd
1. | Obtizneé se soustteduju 4 3 2 1 0
2. | Hedokazu =& radovat ze sve prace. 4 3 2 1 0
3. | Popadam =1 frzicky  vvedimany{(3)“. 4 3 2 1 0
4. | Nemim chut pomahat problémovym Zakim. 4 3 2 1 0
5. | Pochybuji o svvch profesionalnich schopnostech. 4 3 2 1 0
&. | Jsem sklicenv{a). 4 3 2 1 0
7. | Jsem nachwinv(a) k nemocem. 4 3 2 1 0
& | Pokud je to mogne, vvhybam se edbormym 4 3 2 1 0
rozhovorim s kolegy.
9. | Vajadiui se posméiné o redidich Zaki 1 o Zacich. 4 3 2 1 0
10. | V konfliktnich sitmacich ve Zkole se citim 4 3 2 1 0
bezmocny{a).
11. | Mam problemy ze srdcem, dychanim, travenin 4 3 2 1 0
apod.
12. | Frustrace ze kolni prace nam‘uje moje soukromeé 4 3 2 1 0
vztahy.
13. | Mij edbormy rist a zijem o obor zaostava. 4 3 2 1 0
14. | Jsem vmtiné nekhdny{a) a2 nervozni. 4 3 2 1 0
15. | Jsem napjatvi{a). 4 3 2 1 0
16. | Vyuéovani omezujl na pouhe zprostiedkovant 4 3 2 1 0
WEIVE.
17. | Premyilm o odchodu = néitelskeho povolan: 4 3 2 1 0
13. | Trpim nedostatkem nznani a ocenéni. 4 3 2 1 0
19, | Trapi mé poruchy spanku. 4 3 2 1 0
20. | Vvhvbam se ntastl na dalimm vedélavani. 4 3 2 1 0
21. | Hrozi m1 nebezrpedl, Ze ziratim piehled o déni 4 3 2 1 0
v oborw
22, | Citim se ustrafeny(a). 4 3 2 1 0
23, | Trpim bolestm hlavy. 4 3 2 1 0
24. | Pokud je to moimé, vvhybam se rozhovorim sa 4 3 2 1 0
zaky.
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