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UvVOD

Stres je soucasti zivota kazdého z nas. Dfive pojem stres znamenal boj o pieziti, ale
v dnesni dobé se vlivem evoluce, techniky a promény spolecnosti setkdvame se stresory témét
kazdy den. Stres muze byt Skodlivy, ale zaroven muze byt stres i prospéSny. A Proto je velice

dilezité védet, jak stresory rozliSovat a jak na Skodlivé stresory reagovat a eliminovat je.

V diplomové praci jsem se zabyvala zvladanim stresu u pedagogickych pracovnik.
Konkrétné jsem se zamétila na povolani ucitelit v mateiské skole, ucitelt na zékladni Skole,
asistenta pedagoga ucitel v matetské ¢i zékladni Skole specialni. Na profesi pedagoga je
kladeno spoustu naroki jak ze strany Skoly, tak ze strany vetejnosti. Rodic¢e ocekavaji nejlepsi
vzdélani pro své déti a Skola ocekava co nejlepsi zajisténi tohoto vzdélavani. Piedevsim tézkeé
to maji zacinajici pedagogové. Nikdo jim nedd navod, jak by méli piesné ucit. Dale je
V ,,popisu prace* pedagoga (obzvlast’ na zakladni Skole) byt vSestranny, byt neustale ve stiehu
a umét odpovédét na veSkeré dotazy studentll, coz je pro pedagogy také velice narocné.
Ucitelé mivaji Casto vysoké pocty zaku ve tiidach, u¢i predméty, na které nemaji aprobaci,
objevuji se zéaci se specidlnimi vzd€lavacimi potfebami, na coz mnohdy nejsou ucitelé
kvalifikovani a nevédi, jak s témito détmi pracovat apod. Asistenti pedagoga Casto pracuji
s détmi, i kdyZ maji jen pedagogické minimum a obcas nevédi, jak ditéti se specidlnimi
potfebami pomoci. Profese specialniho pedagoga byva povazovéna za jednu z nejnarocnéjsich
povoléani z hlediska zatéze, jelikoz ucitel se ,,stava“ 1 terapeutem, vychovatelem, spole¢nikem

a mnohdy i zdravotnikem a osobnim asistentem.

Na tuto problematiku jsem nahliZela ze své pozice budouciho pedagoga. JelikoZ studuji
uditelstvi pro 1. stupefi ZS a specialni pedagogiku, méla jsem moznost nahlédnout do viech
¢tyt pedagogickych kategorii a piesvédCila jsem se o narocnosti a specifiCnosti prace
jednotlivych profesi a béhem praxe jsem se presvédcila o stresovanosti pedagogli na
jednotlivych Skolach. Setkala jsem se s pedagogy, ktetfi ztraceji chut’ k uceni, zacinaji

postradat smysl zivota a pedagogy, ktefi se blizi syndromu vyhoteni. Vétsina téchto pedagogu

nevédéla, co se svou situaci délat a na koho se mohou obratit.



Pedagogicka profese je dulezitd pro vzdélanost lidi a rozvoj celého naseho statu,
aprotoze je u téchto povolani velky vyskyt pracovniho stresu, zaméfila jsem se na
stresovanost pedagogu, na jejich zvladani stresovych situaci a snazila jsem se zjistit, co by

mohlo situaci vylepSit a usnadnit praci pedagogickym pracovniktim.

Diplomovéa prace byla rozdélena na dvé casti, Cast teoretickou a empirickou.
V teoretické Casti jsem se zabyvala problematikou stresu, zvladanim stresu a pedagogickymi
pracovniky v kontextu nachylnosti ke stresu. V empirické ¢asti jsem dotaznikovou metodou
zjiStovala vyskyt stresu u pedagogickych pracovnikii. Snazila jsem se urcit pedagogické
povolani, které je nejvice nachylné ke stresu. Zjistovala jsem, zda se se zvySujici praxi
zvySuje vyskyt stresu u pedagogii, zda ma optimismus a ovlivnitelnost vlastniho Zivota vliv na
vyskyt stresu, jaké jsou stresory v pedagogickych profesich, jak pedagogové zvladaji stres a

moznosti sniZeni stresu v pedagogické praci.



TEORETICKA CAST

1 STRES

Vyvoj civilizace a techniky pfinesl velké obohaceni pro nas zivot. Vyvinuly se
prostiedky pro zkvalitnéni a usnadnéni naseho Zivota, ale zaroven ndm 21. stoleti pfineslo
shon a situace, na které nas organismus neni pfipraven. Vyvoj védy a techniky ndm umoziuje
to, co nikdy dfive. To s sebou ale nese i1 ¢astou zatéz na nas organismus. Pivodné slovo stres

znamenalo boj o holy Zivot, dnes se s nim vSak setkdvame i v béznych situacich.

1.1 Vymezeni pojmu stres

Podle Ktivohlavého (1994) slovo stres vzniklo z anglického slova ,,stress*, které pochazi
z latinskych vyrazii ,stringo, stringere, strinxi, strictum®. Stres ve své podstat€¢ znamena
pusobici tlak. Fontana (2016) zase uvadi, ze slovo stres vzniklo ze slova ,,destresse®, coz ve
star¢ francouzstiné znamenalo byt pod tlakem, nebo ve stisnéném prostoru. Dale toto slovo
pteslo do angli¢tiny jako vyraz ,,distress* a postupem casu se ,,di* zacalo vytracet. Zistaly dvé

verze slova. Termin ,,Stress” je obecné oznadeni a termin ,,distress je néco negativniho.

Stres mizeme definovat jako zatéZ pusobici na organismus (Kfivohlavy, 2001). Je to disledek
pusobeni stresoru (Micek, 1992). H. Seley (in Kiivohlavy, 2001) charakterizuje stres jako fy-
ziologickou odpovéd’ na ohroZeni nebo poskozeni organismu, coz se projevuje adaptacnim
syndromem. Hartl a Hartlova (2015) pojimaji stres jako obrannou reakci na ohroZeni organis-
mu. Dale Kiivohlavy (1994) ptfirovnava stres k ,,napnutym strunam‘ housli, které pii veétSim
napnuti mohou prasknout a Irmi§ (1996) pfirovnava stav jedince ve stresu ke cloveéku v tisni.
Selye (1950) popsal stres v biologické roving jako interakci mezi poSkozenim a obranou orga-

nismu.

Podle Nyvltové ,stres znamena zat€z. Termin stres se vztahuje jak k situaci, v niz ke
stresu (zatézi) dochazi, tak i1 k reakcim, které jsou stresujici situaci vyvolany.* (Nyvltova,
2010 s. 47)



»tresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ pfimo né¢im ohrozo-
van, nebo takové ohrozeni ofekéava, a pfitom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepfiznivym

vlivim neni dostate¢né silna.” (K¥ivohlavy, 1994 s. 10)

V bézném zivoté byva jako stres nazyvano vse, co na nds vyviji natlak, pretézuje nas
a neni nam piijemné (Prasko a Praskova, 1996). Mizeme si ho také pfedstavit jako namahani
materidlu, ktery se da pretézovat jen po urcitou hranici. Sta¢i malo, aby se vSe zhroutilo (Kfi-
vohlavy 1994). Stejna situace mize byt pro nékteré lidi pouze zatézova a predstavujici vyzvu
a pro jiné lidi maze byt stresova (Kiivohlavy, 2001). ,,Stres vyjadiuje situaci cloveka v napéti
(tenzi) pii feSeni problému, kdyz se do cesty feSeni toho problému postavi nepiekonatelnd
ptekazka.“ (Ktivohlavy, 1994 s. 10) ,,Stres (anglicky stress — zat¢z, tlak) znamend plisobeni
urcité sily na organicky systém, ve kterém vyvoldva napéti, ur€ité opotiebovani, rozpad sys-

tému.“ (Pardel, 1979 s. 113)

Stres nemusime vnimat jen jako néco zlého, ale 1 jako néco dobrého. Jeden druh stresu
pro nds mize znamenat vyzvu a pohonny motor, ktery nds Zene vpred. Mlze udrzovat nas
zivot v pohybu, aby se nestal nudnym. Druhy druh stresu mize naopak pfinasSet zatéz, na kte-
rou jedinec neni pfipraveny a diky které muze dojit ke zhrouceni. Stres tedy mtze byt korenim
Zivota, ale také se muze stat pro jedince jedem. ,,Stres je narok (pozadavek) kladeny na adap-
tivni schopnosti mysli 1 téla. DokaZeme-li svymi adaptivnimi schopnostmi zvladnout vnéjsi
naroky a vytézit z aktualnich podnéti, je stres vitany a uzite¢ny. Jestlize toho vSak schopni
nejsme a naroky jsou pro jedince vysilujici, je stres nevitany a k nicemu.” (Fontana, 2016

5. 15-16)

Stres je reakce organismu na nepiiméfenou zatéz. U zvifat se tato reakce objevuje
v situacich, kdy se citi byt ohroZeni na Zivoté. U €loveka jde v§ak kromé& roviny biologického
pteziti i o rovinu psychologickou a socidlni, proto se tedy u jedince projevuje stres i kdyz ne-
jde o Zivot. Jak jiz bylo uvedeno, stres nemusi byt pouze Skodlivy, existuje i diileZity pozitivni
stres, pouze musime znat miru. Bez Gspé$ného zvladani drobnych stresovych situaci bychom
nebyli dostateéné odolni pro piekonavani vétsich piekazek (Prasko a Praskova, 1996). Tedy
opakovany vyskyt menSich stresovych situaci miize mit pozitivni vliv na zvladnuti t¢zké zi-
votni situace (Ktivohlavy, 1994). Stres patii k nasemu Zivotu, ale jen v urcitém rozsahu. Vy-

skyt negativniho stresu je dulezité fesit (Irmis, 1996).



Smolik (1996) upozoriiuje na skutecnost, ze pojem stres uz v souc¢asné¢ dobé nema jed-
notny obsah a je uzivan vic, nez je tieba. Nyvltova (2010) se ptidava s nazorem, ze v dnesni
dobé je uz stres soucasti zivota kazdého ¢lovéka at’ uz v mensim ¢i véts$im rozsahu, a to v nas
neprospéch zaciname brat jako pfirozeny jev. Pravdépodobné nikdy neodstranime stres
zZ naSich zivotl Gplné&, ptesto bychom se méli snazit o jeho minimalizaci. Irmi§ (1996) tika, ze
se stres nejvice objevuje ve spolecnostech, které si ceni individualismu spojeného se soutézi-

vosti.

Fontana (2016) se pokousi popsat prozivani ¢lovéka ve stresu prostfednictvim ptibéhu.
Je o muzi, ktery utikéd ptfed rozzufenym tygrem a nahle padd do propasti. Zachyti se nastésti
0 vétev drobného stromu. Je neredlné pieZit pad dold, jelikoz dole ¢ekéd dalsi rozzufeny lev.
V tomto okamziku muz uvidi dvé malé mysky, které zacinaji okusovat ¢ast stromu, na které
doslova visi cely jeho Zivot. Najednou muz zahlédne jahody ve svém dosahu a ochutna je.
Jahody mu velice chutnaji, nikdy tak vyborné neochutnal. V prvni ¢asti piibéhu autor popisu-
je, jak se asi Cloveék citi pii prozivani stresu. Vsuvka s jahodami je piikladem toho, ze se da

zachovat klid, pfestoze jsme ve stresu.

1.2 Typy stresu

Rozlisujeme nékolik typt stresu. Patii mezi né distres a eustres. Distres je forma stresu,
ktera organismus ovliviiuje negativné. Eustres je stres, ktery pozitivné ptsobi na organismus
a pomaha Cloveku prekondvat piekazky a dale se rozvijet (Kiivohlavy, 2001). Existuje také
hyperstres, stres, ktery pievysuje inosné hranice adaptace a hypostres, ktery je stresem nedo-
sahujicim jesté hranic nezvladatelnosti, ale pokud bude ptisobit dlouho, mize byt pro lidsky
organismus Skodlivy (Kfivohlavy, 1994). Eustres mlZe provazet piekonavani piekazek tam,
kde méame véci pod kontrolou. Distres se poji se ztratou kontroly nad situaci a ztratou nadhle-

du (Prasko a Praskova, 1996).

Stres mlze byt spojeny také s vyhrou, povysenim nebo s navysenim finan¢niho ohod-
noceni. V tomto piipadé je stres spojeny s emoci radosti. A dale mame stresy, které jsou pro
nas vyrazn¢ negativni, jako napiiklad rozvod ¢i imrti blizké osoby, nebo kdyz dostaneme vy-
poveéd v praci. ,,Ke stresu dochazi v kazdé situaci, kterd od nas vyZaduje ptizpisobeni zméné.*

(Diehl, Ludingtonova a Pribis, 2009 s. 302).
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Dale d€lime stres na akutni a chronicky. Akutni stres se projevuje jako naptiklad
strach, vztek apod. a je vétsinou zptisoben podnétem, kterému jsme schopni porozumét. Chro-
nicky stres, napi. nepiijemna atmosféra v praci, je obtizné zvladatelny, jelikoz citime obavy,
uzkost apod., ale nemtzeme lehce identifikovat pfic¢inu. Chronicky stres je zptusoben dlouho-

dobym ptisobenim stresortl, podili se na ném mnoho &initelti (Svamberk Sauerova, 2018).

Se stresem souvisi Casto uzivané vyrazy frustrace a konflikt, protoze pfi stresu se vzdy

objevuje frustrace a konflikt psychické nebo fyzické potteby (Nyvitova, 2010).

1.3 Pristupy ke stresu

Prvni vyzkumy stresu se zabyvaly dvéma moznostmi chovani pfi stresové situaci: bo-

jem a utékem, o kterych si mysleli, Ze jsou vrozené (Kiivohlavy, 2001).

Jsou znamy dva pfistupy ke stresu. Fyziologicky a psychologicky pfistup. Fyziologicky
ptistup je historicky star$i a zaméfoval se predevSim na pokusy na zviratech. Mezi predstavite-
le tohoto pfistupu patii I. P. Pavlov, W. Cannon a H. Selye. Dnes je vSak vice pouZzivany psy-

chologicky pfistup, jehoZ nejzndméj$im reprezentantem je R. Lazarus (Kfivohlavy, 2001).

I. P. Pavlov provadél pokusy na psech, dostaval je do t€zké konfliktni situace a sledo-
val, co se dé€je v jejich organismech a zaroven ho zajimalo jejich chovani ve stresové situaci.
W. Cannon se zabyval studiem fyziologickych zmén u zvifat pfi vystaveni naro¢né situaci.
Zjistil, ze pii ohrozeni dochazi k mobilizaci celého organismu. W. Cannon poprvé popsal pa-
toadrendlni systém — dochazi k mobilizaci organismu a zvySeni ¢innosti sympatického nervo-
vého systému. Dale Hans Seley navazal na Cannona a popsal kortikoidni pojeti stresu — studia

zvySené funkce nadledvinek pti zatézi (Kiivohlavy, 2001).

Fyziologicky pfistup podle Hans Selye (1950) se zamé&fuje na reakce organismu na ne-
bezpeci. V této souvislosti byl popsan GAS-General Adaption Syndrom, obecny adaptacni
syndrom. Poplachova reakce nastava vzdy, kdyz je organismus vystaven nebezpeci. Adaptacni

syndrom probéhne az kdyz je ptisobeni stresu dlouhodobé. Vyskytuji se v ném tii faze:

Poplachové faze: prvotni reakce organismu na stresovy podnét. Zacinaji pracovat ochranné
systémy. Do téla se vyplavuje vice adrenalinu, zvySuje se ¢innost srdce, Zlazy maji vétsi se-

kreci, dychani je zrychlené. Pfirozené reakce Cloveéka v této fazi jsou bojovat, nebo utéct.
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Pro poplachovou fazi mize byt také spousté¢em hadka, rozpor nebo urdzka. Kazdy mé ovSem

hladinu spoustéce jinou (Irmis, 1996).

Féaze rezistence: t€lo se snazi vyporadat se stresovym podnétem. Bojuje se zatézi. Po delSim

trvani zaciné byt organismus vycerpany, coz souvisi i s oslabenim imunitniho systému.

Féaze vycCerpani: organismus dlouho odolava a bojuje se zatézi a po Case selhava, dochazi
k vyCerpani (Ktivohlavy, 2001). Objevuji se rizna onemocnéni nebo dokonce i smrt (Micek,
1992).

Lazarus, ktery se zabyval psychologickym pfistupem, se soustiedil na specificky lidské
¢innosti. Zkoumal, co probihd v psychice ¢loveka pfi stresu. Snazil se pochopit, jak problém

vznika a jaké predstavuje ohrozeni pro clovéka (Kiivohlavy, 1994).

Hennig a Koller (1996) vysvétluji, jak se chova organismus, pokud se ¢lovek dostane
do stresu. Zvysi se ¢innost nadledvinek a ta pfivadi mozek do stavu pohotovosti. Mozek dava
pokyn ke tvofeni stresovych hormonti adrenalinu a noradrenalinu a dale bude télo fidit sympa-
ticky nervovy systém. ZhorSuje se vyména latek, klize a travici systém se nedostatecné prokr-
vuji. Plice a srdce musi zacit vice pracovat, zvySuje se krevni tlak, jatra vypuzuji cukr do obé-
hového systému. T¢lo se pfipravuje na reakci utok ¢i utek. Zaroven ¢loveék zacina pocitovat

strach, hnév a agresi.

Dale se Kiivohlavy (1994) zminuje o rovnovaznosti. To znamend, ze faktory piisobici
na ¢loveka jsou vyrovnané. Jde o faktory fyzikalni, psychické, fyziologické a socidlni. Pokud
ovSem dojde k naruSeni rovnovahy, clove€k se citi v ohrozeni. Jedinec si narusenou rovnovahu
uvédomuje a snazi se ohrozeni pochopit primarnim nebo sekundarnim zhodnocenim situace.
Pfi primarnim zhodnoceni zjist'uje, jak moc ho dana situace ohrozuje. Sekundarni zhodnoceni
zvazuje moznosti, které by jedinci mohly pomoci odstranit to, ¢im se citi byt ohroZen. Hodnoti
se i obranné schopnosti a sily jedince. Obé formy zhodnocovani situace je dilezité provadét

opakovang, protoze dochézi k proméndm situace.
Pardel (1979) uvadi druhy pohled na dlouhodobé piisobeni stresu a definuje tfi stadia:
Poplach organismu: jde o zprovoznéni mechanismi pro zachranu ¢loveka.

Odolnost: ¢lovek si vypracovava obranu proti zatézi.
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Vycerpani: organismus ztraci sily na boj a dochézi k vycerpani.
1.4 Stresory

,,Stresor je ¢initel vnéjsiho prostiedi vyvolavajici v organismu stav stresu ¢i stresovou
reakci; mezi nejvyznamnéj$i patii hlad, podvyziva, uvédomovana bida, hluk, konflikty a trau-

matické zivotni udalosti* (Hartl a Hartlova, 2015 s. 569)

Podle Kiivohlavého (1994) mizeme stresor chapat jako negativni vliv, ktery ptsobi na
Clovéka. Stresory jsou tedy podnéty, které aktivizuji organismus, aby se pfipravil na boj ¢i
utek. ,,Pod pojem stresor je mozné zaclenit jakékoliv okolnosti, podminky ¢i podnéty vyvola-

vajici u ¢lovéka stres, tizivy pocit napéti, nejistoty ¢i ohrozeni.” (Urbanovska, 2010 s. 9)

»Stresory mohou mit nejriiznéjsi podobu. VSechny vSak maji spole¢né to, Ze piesahuji
reak¢ni a adaptacni moznosti daného jedince, uvadéji ho do stavu télesné a emocni nepohody.

Pro ¢lovéka jsou zatézi na télesné i psychické urovni.” (Nyvltova, 2010 s. 48)

Svamberk Sauerova (2018) povazuje za stresory také denni nepiijemnosti, které prova-
zeji kazdého z nas, kdy zavazné je jejich nahromadéni, obzvlast’ pokud uz organismus musi

zvladat jinou dlouhodobou stresovou situaci.

,V Sedesatych letech se autoii Holmes + Rahe pokusili ,,objektivizovat*™ ptfiCiny streso-
vanosti. Stresor vidéli v kazdé zméné Zivotnich podminek. Jejich tabulku korigoval, po vy-
zkumu u studentt v 80. letech, De Meus:* (Micek, 1992 s. 59) Tabulka je uvedena v piiloze
¢. 5. Ktivohlavy (1994) se domniva, ze nejhorsi stresor pro ¢loveka je jeho vlastni smrt, tuto

aci smrt ¢loveéka, ktery je ndm nejbliz, tedy manzel ¢1 manzelka.

Dnes se setkavame s odlisnymi nebo rozdilnymi stresory nez v minulosti. V porovnani
s minulosti mame mén¢ situaci, kdy by musel ¢loveék zvysit fyzickou aktivitu. Zvysil se vSak
pocet psychickych a socidlnich stresorti a snazime se délat vice véci v krat§im ¢ase (Urbanov-

ska, 2010).

Spolecnost se nikdy nevyvijela tak rychle jako v dnesni dob¢. Hodné lidi fekne, Ze nam
technologie zpiijemnuji zivot, zaroven vSak zpusobuji nové problémy. Zrychlend doba se sta-

va také pticinou stresu (Rush, 2003).
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1.4.1 Druhy stresori

Zname dva druhy stresort: vnéjsi a vnitini. VnéjSim stresorem muze byt napiiklad
hluk, chlad, nebo konflikt s kamaradem. Vnitinim stresorem se muze stat napiiklad Spatné
svédomi. VSechny stresory vSak nemusi mit negativni G¢inky. Jsou i stresory, které¢ maji adap-
tacni charakter (napf. otuzovani). Mensi stresory se s€itaji a tim zvySuji svlj ucinek (Micek,

1992).

Selye ,,déli stresory na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni zafazujeme jedy a sko-
ro — jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy), radiaci, zafeni, zneCisténi vzduchu, otiesy,
silné¢ magnetické pole, meteorologické vlivy, zmény pocasi, tlaku vzduchu, viry, bakterie, pfi-
rodni katastrofy, nehody, urazy, ale i genetickou zatéz, tchotenstvi, znasilnéni apod.
K emocionélnim stresorim pocita uzkost, zarmutek, obavy, strach, nenavist, nepratelstvi, zlo-
bu, nevyspélost, senzorickou deprivaci, o¢ekavani nepiijemné udalosti, nadmérnou ustaranost
apod.” (Seley, 1982 in Urbanovska, 2010 s. 12) Hennig a Keller (1996) uvadi jako dal$i moz-

Mrwe

né priCiny stresu nedostatek odolnosti a nezdravy zivotni styl.

Stresory muzeme dale dé€lit na ministresory a makrostresory. Ministresory jsou velmi
malé okolnosti, které v nas vyvolavaji stres. Pokud ale piisobi dlouho, mohou dosahnout hra-
nice zvladatelnosti, jelikoZ se nakumulovali a organismus se citi ohroZzen. Makrostresory jsou
okolnosti, které u nas vyvolavaji velkou miru stresu a mohou dosahovat hranic zvladatelnosti

jiz po kratkém pisobeni (Kfivohlavy, 1994).

Fontana (2016) uvadi obecné stresory, Se kterymi se setkavame V praci. Patii zde,
problémy s organizaci, nedostatek personalu, pracovni doba je pfili§ dlouhd, prace je malo
prestizni, malo placend a s minimalni Sanci na povySeni, provadéji se zde zbyte¢né ritudly

a aktivity, v prostiedi se vyskytuje nejistota.

Stresory mohou byt také lidé, kteti nas obklopuji. MlZe to byt jejich chovani, které je
pro nés nevyhovujici ¢i nepiiméfené. Mohou to byt kolegové, nadiizeny, kamaradi, spoluzaci,
partner, rodiCe, déti apod. Také nas mohou stresovat vlastni myslenky a vlastni nejistota. Nase
vnimani stresort také zalezi na schopnosti tyto situace fesit s danymi osobami. Nej¢astéji stre-
sujici jsou lidé, kteti maji nepfijemny vyraz ve tvaii, neudrzi o€ni kontakt, moc se ospravedl-

fuji, snazi se vzbuzovat litost, st€Zzuji si, mluvi pouze o sob€, nevnimaji druhou osobu
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v konverzaci, Skubou sebou, nadmérné gestikuluji, neustale se pohybuji, poklepavaji nohou,
nemaji vlastni nazor, jsou kriticti, vyc€itavi, obviiyjici, ironi¢ti, zesmésnuji, ponizuji, vi vSech-
no nejlépe, vzdy maji nejlepsi odpoveéd’, vSem by chtéli radit, jejich projev je nesrozumitelny,

jsou pfehnané pecujici, neumi uznat svou chybu, apod (Prasko a Praskova, 1996).

1.5 Priznaky stresu

Podle Micka (1992) ma stresovany jedinec vétSinou problémy s pozornosti, mySlenim,
imaginaci, paméti, volnimi procesy, rysy osobnosti atd. Déale Kiivohlavy (1994 s. 29-30)

uvadi ptiznaky stresu definované Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé:
1.5.1 Fyziologické priznaky stresu

¢ buseni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a siln&jsi ¢innost srdce
¢ bolest a sevieni za hrudni kosti

¢ nechutenstvi a plynatost v bfi$ni dutiné

¢ kiecCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem

¢ cCasté nuceni k moceni

¢ sexualni impotence a nedostatek sexuélni touhy

¢ zmény v menstruaénim cyklu

¢ bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

¢ svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patete, Casto spojené s bolestmi v téchto

¢astech téla

¢ uporné bolesti hlavy — Casto zainajici v kréni oblasti a roz$itujici se vpred smérem od

temene hlavy k ¢elu
¢ migréna — zachvatovita bolest jedné poloviny hlavy
¢ exantém — vyrazka v obliceji
¢ nepiijemné pocity v krku (jako kdybychom méli v krku knedlik)

15



¢ dvojité vidéni a obtizné soustfedéni pohledu o¢i na jeden bod (tzv. fokusace)
1.5.2 Emocionalni a citové priznaky stresu

¢ prudké a vyrazné rychlé zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak)

¢ nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité

¢ neschopnost projevit emocionalni naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi

¢ nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled

¢ nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi
¢ nadmérné pocity unavy a obtize pfi soustiedéni pozornosti

¢ zvySend podrazdénost, popudlivost a uzkostnost
1.5.3 Behavioralni priznaky stresu

¢ nerozhodnost a do znacné miry 1 nerozumné narky
¢ zvySend absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a trazech
¢ sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta

¢ zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se tkolim, vymluvy, vyhybéni se odpovédnosti

wev

I Castéjsi podvadéni
¢ zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret za den
¢ zvySend konzumace alkoholickych napoja
¢ vetsi zavislost na drogéch, zvySeni mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€kii na spani
¢ ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani

¢ zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni a pak pozd-

ni vstdvani s pocitem velké unavy

¢ sniZzené mnoZzstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace
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Sarafino a Smith (2012) uvad¢ji priznaky stresu psychologické, jako naptiklad pocit srov-

natelny s nervozitou a fyziologické, kdyz ndm srdce rychle bije, mdme suché rty a potime se.

1.6 Stres ve vztahu ke zdravi a nemoci

Stres miize byt jednou z pfi¢in nemoci a také naopak, nemoc muize byt pficinou stresu.
S témito tézkostmi vypotadava jinak. Miize to vSak byt pfic¢ina zhorSeni zdravotniho stavu or-
ganismu. Vliv stresu na zdravotni stranku ¢lovéka muze byt pfimy a nepfimy. Pfimym vlivem
stresu na zdravotni stav je myslen vliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Nepfti-
mym vlivem je zména chovani a navyki. Brown 1991 (in Ktivohlavy, 2001) zjistil, Ze télesna
kondice souvisi se zvladanim stresu. Lépe trénovani lidé maji vétsi odolnost vici stresu nez
netrénovani jedinci. K#ivohlavy (1994) upozoriiuje na somatopsychické a psychosomatické
jevy. Terminem somatopsychika, poukazuje na vliv nemoci na psychiku (nalada, inava
apod.). A terminem psychosomatika miizeme rozumét, ze psychika zde stoji jako jeden z vlivii

pfi vzniku onemocnéni.

V minulosti byl pojem zdravi soustfedén jen na biologickou rovinu, v soucasnosti ale
také zohlediiujeme rovinu psychologickou a socialni. ,,Z pohledu Svétové zdravotnické
organizace (WHO) lze zdravi definovat jako stav fyzické, psychické a socialni pohody,
anejen jako nepfitomnost choroby ¢i vady. Zdravi také miiZze byt negativné definovano jako
absence nemoci, funkcionalné jako schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami nebo pozitivné
jako zplsobilost a podoba vyrovnanosti. Zdravi je predpokladem dlouhotrvajiciho pieziti

a zaroven plného, plodného a kvalitniho lidského Zivota.© (Svamberk Sauerova, 2018 s. 14)

Predpoklady pro zdravi se vytvafeji jiz od pocatku vyvoje, ovliviiuje nas rodina,
socialni vztahy, pravidelnost pohybu, traveni ¢asu na vzduchu (v ptirod€) a zdrava strava. Nas
pocit zdravi zavisi na osobnim vnimanim kvality Zivota. ,,zdravi je pojimdno jako cil sam
0 sob¢, s ohledem na toto pojeti je pak strukturovana Cést tykajici se osobnostnich technik
a dusevniho zdravi, jeho dilezitou soucasti je schopnost adaptace na ménici se podminky
(schopnost ménit sam sebe) a celkovy pozitivni postoj k zivotu — zde hraje roli pojeti vlastni
integrity a tzv. self — efficacy, tedy sebediivéra v sama sebe, dostate¢na mira nezdolnosti.

(Svamberk Sauerové, 2018 s. 16)
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Obrazek ¢. 1: Model zdravi (Svamberk Sauerové, 2018 s. 16)

Adaptace

Pozitivni postoj

ZDRAVI

-

Sebeduvéra
v sama
sebe

Dostatecna mira

nezdolnosti

1.6.1 Stres a onemocnéni

Kfivohlavy (1994) se zmifuje o stresu, jako o civilizacni nemoci. Déle se vlivem stresu
na onemocnéni se zabyval Stone a Cohen. Cohen prohlasil: ,,Psychologicky stresovy stav je
nejlep$im prediktorem onemocnéni z nachlazeni (cold)” (Ktivohlavy, 2001 s. 185-187). Tudiz
je zfejmy vztah mezi snizenou ¢innosti imunitniho systému a stresem. Daéle stres souvisi
s kardiovaskuldrnim onemocnénim, zvySenym krevni tlakem, bolesti hlavy, astmatem, cuk-
rovkou (diabetes mellitus) a revmatickou artritidou (K#ivohlavy, 2001). Také se stres muze
stat jednim ze zavaznych divodl smrti, stresovani lidé maji o 40 % vyss§i umrtnost oproti ne-

stresovanym jedinciim (Micek, 1992).

Stres na nas zanechava stopy zatéze, které nejprve odezni, az postupem ¢asu onemoc-
nime vaznou nemoci. Je dilezité si uvédomit, jak nas stres ovliviiuje a méni kvalitu naSeho

Zivota, ¢imz vede k nasi nespokojenosti a v disledku nam zkracuje zivot (Irmis, 1996).

Jsou dvé nespravné reakce na onemocnéni a navstévu lékare, kterych se lidé ¢asto do-

poustéji. Jeden typ lidi chodi k 1ékafi, 1 kdyz si zdravotni stav nezada kontrolu 1¢kate, pouze si
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problémy domysleji ¢i zveli€uji. Druhy typ naopak Iékafe nenavstivi, i kdyZ je to potieba.
Nemoc se tedy tyka nejen fyzické stranky, ale i stranky dusevni, socialni a duchovni. Zdravot-

ni nepohoda nam tedy stoji v cest¢ k dosahovani vlastnich cili. S onemocnénim se poji také

vV

2002).

Rozdily ve vniméni pfiznakii onemocnéni jsou mimo jiné zavislé na typu osobnosti.
Nekteti lidé hodné véci prechazeji. Nepiipadaji jim dilezité nebo podstatné, a proto si jich
nev§imaji. Pro tento stav mame vyraz ,,blunting*. Potom mame ale jedince, ktefi jsou nadmér-
né citlivi. Na sebemensi podezieni ¢i podnét reaguji. Tomuto zplisobu vnimani fikame ,,moni-
toring”. Je dokdzano, Ze nadmémé pozorovani svého zdravotniho stavu souvisi

s neuroticismem (K#ivohlavy, 2002).

Kdyz se Clovek stane pacientem, pfinasi to fadu nejen télesnych, ale i psychickych
promé&n. Stav pacienta ma socialni diisledky a zmény. Tyto zmény se dotykaji nejen nemocné-
ho, ale i jeho rodiny, zaméstnavatele, kolegli na pracovisti a dalSich lidi, se kterymi byl a je

nemocny ve styku (Ktivohlavy, 2002).
1.6.2 Stres a psychicky stav

Nejvice se stresovanost projevuje na emocionalni strance (Micek, 1992). Vnimani stre-
su muze také ovlivilovat nalada. Pesimisti prozivaji vliv distresu daleko intenzivnéji nez lidé
optimisti¢ti. O stresu muzeme také hovofit ve vztahu k depresi a k uzkosti (anxieté) a ¢asto
souvisi s pocatkem deprese. Naptiklad u pacientli s onemocnénim, ktefi zjistili, Ze z jejich

zdravotni situace neni uniku, tak i u osob, které o né pecovaly (Ktivohlavy, 2001).

Stres mize mit podil na vzniku psychickych poruch. U téch nejtézsich byva kone€nym
spoustééem (Nyvltova, 2010). A také miZze psychicky stav vice ¢i méné zhorSit velké

mnozstvi nemoci (Irmis, 1996).

Jednim z disledkil stresu miize byt posttraumatickd stresova reakce. Pokud zazijeme
extrémni plsobeni stresoru, které je spojeno s prozitkem strachu a désu, muze nastat
psychicky strav — posttraumaticka stresova porucha. Porucha se projevuje nespavosti

a naruSenim koncentrace. Tito lidé Casto prozivaji situaci znovu a znovu. Tyto problémy se
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objevuji pifi proziti traumatickych situaci jako jsou dopravni nehody, vystaveni vélce ¢i
terorismu, sexudlnimu obté¢zovani, nebo pii vyskytu zévazné choroby. Posttraumaticka
stresova porucha muze ovlivnit lidské zdravi. Napiiklad u veterand se ¢asto objevuji zavazné
nemoci jako tfeba poruchy srdce, a to i mnoho let po traumatu. Studie prokazaly, ze mezi
terapie, které mohou zlepSovat stav po traumatu a prekonavat trauma, patii behavioral
modification therapy (terapie modifikujici chovani) a therapy behavioral and cognitive

methods (behavioralni a kognitivni metody) (Serafino a Smith, 2012).

1.7 Rodina a stres

Fungujici rodina je dualezity faktor pro kazdého z nas. Pomaha nam s prekondvanim
prekazek a se stresory kazdodenniho zivota, ale i s vaznymi zivotnimi udalostmi, které nece-
kame. Rodice se navzajem podporuji a vytvareji bezpecné prostiedi pro své déti. Spravné fun-
gujicich rodin bohuzel neni moc. Je znamo, Ze lidé jsou nejcastéji ve stresu z neshod v part-
nerskych vztazich, vztazich k rodin€ a k détem. Hledaji provinilce okolo sebe a je velice jed-
noduché¢ ho najit mezi svymi nejbliz§imi. Také jsou casto nadmérné citlivi a za¢inaji jim vadit
i sebemensi malickosti, tudiz se k sobé zacinaji chovat nepfimétené. Zlobu a frustraci ze za-
mestnani Casto pfendSeji na své blizké, misto toho, aby rodinu vyuzili jako tocisté. Rodinné
prostfedi se stiva nepfijemnym. Castou pii¢inou byva to, Ze si lidé piinaseji starosti z prace

domu (Prasko a Praskova, 1996).

Prasko a Praskova (1996) uvadi nejcastéjsi pficiny stresu v rodiné: obvinovani, morali-
zovani, hubovani, soutézivost o to, kdo bude mit pravdu, neshoda v predstavach o traveni vol-
ného Casu, nejasné role v rodin€, pfendSeni pracovnich problémii domid. V rodiné se malo
chvali a ocenuje, probiha ,,boj 0 moc* mezi rodinnymi pfislusniky. Frustraci miize zplso-
bit odchod déti z domova, povinnost starat se 0 nemohouci pfislusniky rodiny a nadbytek sta-

rosti o ekonomické zabezpeceni.

V rodiné se miZou objevovat komunikacni zlozvyky, které mezi piislusniky rodiny
zpuisobuji hnév nebo obavy. Tuto situaci mohou vyvolat nevyfeSené problémy. Zejména kdyz
rodina nedostate¢né¢ komunikuje nebo zcela chybéji komunikacni schopnosti a dovednosti
jednotlivei. Co po nds vztahy v rodiné vyzaduji? Vzajemné respektovani, zajem o potieby
ostatnich, uméni ocenovat, vyclenit si ¢as na blizké osoby, uvédomit si, co na druhé osobé
maji radi a ¢eho si na blizkych vazi. Dilezité je také zamyslet se nad tim, co ma druhy rad, co
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rad déla, co by mu mohlo udé¢lat radost a jak spolu mohou co nejefektivngji travit cas (Prasko

a Praskova, 1996).
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2 ZVLADANI STRESU

Prvni kapitola se zabyvala pojmem stres, jaké jsou jeho pficiny a jaky ma vliv na ¢lovéka.
Druha kapitola se zabyva zvladanim stresu. Vénuje se pojmim adaptace a coping, dale

strategiim zvladani stresu, asertivit¢ a duSevni hygiené.

2.1 Adaptace a coping

Selye vysvétluje adaptaci ,,Vime, Ze na fyzické Grovni ma télo slozity mechanismus
samoregulace. Ta funguje tak, ze t€lo citlivé zaznamenédva vSechny odchylky od normalu
a zajiStuje rovnovahu (restartuje ji). Tyto mechanismy umoziuji, abychom se pfizpusobili
témet vSemu, s ¢im se v zivoté muzeme setkat.” (in Kiivohlavy, 1994 s. 39). Adaptaci se
nezabyva pouze psychologie, ale jiz pro Charlese Darwina to byl dilezity pojem pro vyvojové
teorie v biologii. ,,Tam se rozumi schopnost organismu pfizpisobovat se relativné novym,
neobvyklym a Casto znacné naroénym zméndm a vlivim vnéjsiho prostiedi (Ktivohlavy,
1994 s. 40). Sociologie a dalsi obory se také zabyvaji adaptaci. Adaptace znamena piiprava
a vyzbrojeni pro boj. Vaze se ke slovu ,kouping* neboli ,,coping®. Termin coping pochdzi
z feckého kotene ,,colaphos®, které pochazi z terminologie boxu, kde znamenéd pfimocarou
ranu na ucho. Obecné coping znamena se s nékym rvat, snazit se ho ovladnout a pfemoci.
Proto slovo coping, pouzivdme v souvislosti se zvladanim nadmérné zatéze. ,,Zvladdnim
(koupinkem) se rozumi snaha — jak intrapsychicka (vnitini), tak zamétena na urcitou ¢innost —
tidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini nebo vnéj$i pozadavky kladené na ¢lovéka
a strety s témito pozadavky. Jde pfitom o pozadavky mimotadné vysoké, které ¢lovéka znacné
namahaji a zatéZzuji predevS§im zdroje, které ma dand osoba k dispozici® (Kfivohlavy, 1994

s. 43).

Adaptace 1 coping se vztahuji ke Clovéku v naro¢né, zatézové situaci. Adaptace
znamena vyrovnavani se se zatézi, kterd je v pfijatelnych mezich, pro ¢lov€ka zvladnutelna.
Coping znamena boj se zatéZzi nad limitem zvladnutelnosti a nevyjadiuje pouze schopnost
vyporadat se s naro¢nou situaci, ale i zapasit doslova bojovat a rvat se o zivot. Pokud se v boji
dafi, nazyva se tento stav ovladani, podati-li se nepftitele zvladnout, pouziva se termin fizeni.

William Shakespeare tuto problematiku vysvétloval nasledovné. Kdyz je hladina mote klidna,

22



lodé si klidn€ pluji a zvladaji vSe bez problému. Pokud vsak pfijde bouie, mizeme vidét, jak

se kdo dokaze se situaci vyporadat a kdo a jak situaci zvladne (Kfivohlavy, 1994).

2.2 Strategie zvladani stresu

Co znamena pojem strategie? Pivodné bylo toto slovo uzivdno mezi vojaky. Slovo
»stratos® a ,agein” pochazi v fectiny. V Ceském jazyce je pieklad slova ,stratos® armada
a,agein“ znamena vést. Slova se poji s vudcem ,Strategosem®, ktery se vyznacoval
vybornym vedenim armady. Dnes vyraz strategie pouzivame pro detailn¢ promysleny plan,

ktery pomaha dosahnout vyty¢eného cile (Kfivohlavy, 2002).

Ve 20. stoleti byly definovany dvé strategie zvladani narocnych Zzivotnich situaci.
Strategie, které jsou orientovany na feSeni problému a strategie se zaméfenim na vyrovnani se
s emoc¢nim stavem. U strategii se zaméfenim na feSeni problému vyviji jedinec vlastni aktivitu
pro vyieseni narocné zivotni situace. Snazi se eliminovat to, co zptisobuje problém a upravit
podminky, které pfitézuji celkovému stavu. Strategie zamefeny na vyrovnani se s emocnim
stavem reguluji emocni situaci jedince sniZenim strachu, zloby, litosti apod. Strategii
zaméfenou na feSeni problému miizeme vidét jiz u malych déti, ale strategii ,,uklidnit svou
naladu® a vyrovnavat své emoce pozorujeme az u adolescentii. Dospéli obvykle uzivaji obé
strategie paraleln¢. Kiivohlavy (2002) fika, Ze tyto strategie mame z€asti vrozené a zaroven si
mezi nimi vybirdme, coz je ovlivnéno vychovou a socidlnim prostiedim, ve kterém jedinec
vyrista a Zije.

Cilem strategii je sniZit to, diky ¢emu se ¢lovék citi ohroZeny, tolerovat neptijemné
situace, mit pozitivni mysleni o sobé samém, zachovat emocionalni stabilitu, vylepsit
podminky, za nichZ by bylo mozné se regenerovat po zatézi, pokracovat v socidlnim kontaktu

s lidmi okolo nés (Ktivohlavy, 2002).

Taktika podobné jako strategie pochazi z vojenské terminologie, kde se taktikou
rozumi dovednost vojaky uskupit a uspotradat pfed bojem do uréitého utvaru a pozice.
Postupem casu se vyznam pojmu taktika zménil na postup v boji a vyuziti dostupnych
prostfedkl k dosaZeni cile. V porovnani se strategii ma taktika za kol pouze drobné;si kroky

¢i mensi Useky. Taktikou je naptiklad relaxace, dechova cviceni, imaginace, meditace, hudba,
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humor a zdbava, ¢teni a poslech ¢etby nebo byt nékomu socidlni oporou (usmat se, podékovat,

udélit pochvalu apod.) (K#ivohlavy, 2002).

Strategie zvladani stresu podle Lazaruse (Ktivohlavy, 1994): 1. Nete¢nost — ¢lovek je
apaticky, nebere stresovou situaci v vahu. 2. Vyhybani — uhybani od problému, objevuji se
pocity strachu. 3. Napadeni — jde o strategii obrany vlastnim tokem. 4. Vlastni posilovani —
jde o cviceni vlastnich sil. Pokud chapeme zvladani stresu jako boj, pak délime strategii

zvladani stresu na dva druhy strategie, obrana a utok.
Pro hlubsi ptistupy ke zvladani stresu se v psychologii pouzivaji tyto oblasti:

1. Zdravé sebepojeti a sila vile — jde zde o poznavani sebe samého, nahlédnuti do naseho ja,
seberegulace. Patii zde relaxace, meditace, cviceni (télesné i relaxacni), cvi¢eni s dechem,

cviceni sebeprosazovani apod.

2. Sila smysluplnosti nasich snah, smyslu naSeho zivota — zde je dilezité mit pro co zit, do
¢eho vkladat energii. Lidé, ktefi maji smysl zivota snaseji naro¢né zivotni situace mnohem

1épe nez jedinci, kteti nemaji pro co Zit.

3. Ujasnénost, spravni sila naSich pfesvédceni — to, jak vidime svét a nase okoli mé dilezitou
roli pfi stresu. Ve smyslu zdravého Zivotniho postoje bychom se méli zamyslet nad tim,
¢emu opravdu veéfime a co jen predstirdme. Jednim ze zpisobil je dosahovani vétsi

informovanosti (Kfivohlavy, 1994).
Dale Rush (2003) radi, jak pfedchézet stresovym situacim a tim i syndromu vyhoteni:

¢ Mg¢jte na védomi své limity: kazdy jsme schopen délat néco jen po urCitou dobu

s urcitou mirou vlozené energie.
¢ Spravné pohliZejte na svou praci

¢ Dodrzujte pravidlo 80/20: 80 % naseho uspéchu prameni z par nejvyznamnéjSich roz-
hodnuti a n¢kolika hodin, které travime svou produktivitou. Zbylych 20 % jsou kazdo-
denni Cinnosti. Je tedy diilezité se zaméfit na dilezitych 80 % a popiemyslet, jestli ak-
tivity v 20 % musime opravdu vykonat vSechny a zda se tim néco Vv naSem Zivoté zme-

4

ni.
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¢ Stale prehodnocujte osobni cile: svét kolem nas se neustale proménuje, - i my bychom
se me¢li meénit. Zmeny totiz piinaseji zivotni rovnovahu. Uvédomte si, co je pro vas

momentalné dulezité.

¢ UzZivejte si zivota: udé€lejte si volny Cas, kdy se budete vénovat tomu, co mate radi

a lidem, které mate radi.
¢ Hodnotn¢ uzivejte volny Cas: naucte se sviij volny ¢as travit ptinosné.

¢ Najdéte si néco, v co budete véfit: autor naptiklad zdlraznuje, jak je pro néj dulezita

vira v boha.

Z psychologického hlediska mame dva druhy Zzivotniho postoje. Re-aktivni Zivotni postoj
predstavuje pro lidi vétsi nachylnost ke stresu. Clovék se citi vystavovan udalostem, které neni
schopen ovlivnit, ¢loveék chape sdm sebe jako bezmocnou hracku, kterou ovlada okoli. Zodpo-
védnost za své jednani pfenechava jiné osob¢ a instituci. Pro-aktivni postoj se projevuje aktivi-
tou Cloveéka, ktery se zabyva spiSe budoucnosti nez tim, co bylo v minulosti, pfijima za sebe
zodpovédnost, problémy chape jako novou zkuSenost a test vlastnich schopnosti (Hennig
a Koller, 1996).

Situaci jedince, ktery se dostal do stresu, je mozné vnimat jako naruSeni rovnovahy.
Zvladani stresu bude tedy pokusem o obnoveni této rovnovéhy, a to bud’ na strané¢ zatéze,
ktera stres vyvoldva nebo na stran¢ obrany proti tomuto stresu. Zatéz jedince ma svij
objektivni nebo subjektivni rozmér. V prvnim piipadé se jedna o objektivni charakteristiky
situace, napiiklad mnozstvi tkold. Ke zlepSeni stavu miiZe dojit snizenim zatéZe nebo doby
jejiho piisobeni, pfesunem na jinou osobu, vyhledanim pomoci. V druhém piipad¢ se jedna
0 subjektivni vnimani situace. V tomto ptipad¢ zacit u sebe, divat se na véci realisticky,
nezvelicovat problémy, hledat feSeni ¢i jiny pohled na situaci. Dllezité je zvazit, zda je situace
opravdu problémem anebo, zda je mozné se na situaci podivat s odstupem. Timto si lze

vybudovat klidny tsudek a vlastni odolnost (Ktivohlavy, 1994).

Na zmény zplisobené stresovou situaci reaguje kazdy jinak. ,,Stejnd zatéz ,,slabého*

(malo pfizpusobivého) porazi, ,,silného* zvedne.* (Irmis, 1996 s. 8)
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Krom¢ téchto ptistupli byla popsana i strategie zavienych oci. Jde o extrémni reakci na
stresovou situaci, kdy ¢loveék pied problémem zavira oci a predstira, ze problém nevidi.
Obvykle to pomaha jen na chvili a nasledky mohou byt katastrofalni. Naptiklad pokud pacient
vi, ze ma rakovinu ktize, ale zavira pred tim oci a Iékafe zaCne navstévovat, kdyz uz je pozdé
(Ktivohlavy, 1994). Seley (in Ktivohlavy, 1994) upozoriiuje, Ze neni ani tak dilezité co se ve

stresové situaci odehrava, jako nase vnimani stresové situace.

Po vystaveni organismu stresorim muze cloveék prozivat stres. Jen Cloveék sam vSak
rozhoduje, zda bude povazovat podnét za stresor nebo ne. Tudiz stresova reakce nezavisi
pouze na stresoru, ale také na nasi osobni odezvé. A proto kdyZz chceme zménit plisobeni
stresoru, je dalezité zacit zménou u nas samych (Prasko a Praskové, 1996). I kdyz jsme
obeznameni s detailnimi parametry stresorl, piesto nemtiiZeme zjistit, jak na tyto stresory
budou jednotlivi jedinci reagovat. Abychom mohli reakci predpokladat, potiebovali bychom
znat motivaci jedince a jeho zpisoby zvladani naro¢nych zivotnich situaci. Proto povazujeme
stres za multifaktorialni jev (Kiivohlavy, 1994). N¢které situace neovlivnime, ale mizeme
pfi¢iny stresu zmirnit, nebo zabranit jejich zrodu. Je dillezité si vS§imat vystraznych signala

(Irmig, 1996).

Podle Micka (1992) se lze branit proti stresu v téchto oblastech. Prvni oblast zahrnuje
telesné projevy. Zde je dulezité zvolnit tempo, chiizi, pohyb apod. Je dobré stat s hlavou
vzptimenou. Postoj miZe hodné prozradit o duSevnim rozpoloZeni. Zhluboka dychat (hluboky
nadech a vydech), uvolnit ramena a ruce. Postupné si uvédomit celé télo, uvolnit vSechno
napéti, které bylo dosud pocitovano. Druha oblast zahrnuje psychiku: Je dobré mluvit klidnym
tempem a hlub$im hlasem, protoze vysoky hlas ukazuje osobni napéti. V mysli vypustit
jakykoliv stres, smérovat pozornost na maly pfedmét, ktery se nachazi v ruce. Zkoumat tvar
pfedmétu, teplotu, povrch, material atd. Jde o odvedeni pozornosti od neZadouci situace.
Pokud neni k dispozici piedmét, staci se soustiedit na dychani, na pravidelny vydech i nadech.
Treti v potfadi je povzbuzujici autosugesce. V mysli vyslovit osobni relaxa¢ni formuli
napf.: ,,vnimam klid a mir®, ,,v§e je v poradku® a pfitom si ptedstavit tuto situaci. Ctvrtou
oblast zahrnuje zména systému hodnot. Déti se strachuji o své hracky, dospélému jiz ztrata
hracek neublizi. Je dilezité se tedy naucit rozliSovat, jestli je aktualni problém natolik dilezity

a hodnotny, aby stal za stres, ktery v této souvislosti mizeme pocit'ovat.
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Autor se doporucuje drobnym stresorim ucelné vyhnout, pokud je to mozné, napt. vy-
hybat se rodinnym konfliktim, finanénim sportim a kritizovani okoli (kuték kritikou nepfesta-
ne koufit). Déle autor uvadi myslenku, ze styk s lidmi je vice stresujici nez kontakt s vécmi,
proto je prace ucitele, terapeuta, ¢iSnika apod. mnohem vice vycCerpavajici nez prace zahradni-
ka, zednika, uklize¢ky apod. Nejvice tnavny je kontakt slidmi neurotickymi, agresivnimi
a s jedinci, co ¢asto méni ndladu apod. Dale autor upozoriiuje na skute¢nost, ze lidé, kteti jsou

pod tlakem dlouhodobého Spatného svédomi, jsou si sami siln¢ stresujicim faktorem (Micek,

1992).

Micek (1992) se zminuje o dilezitosti Gpravy zivotniho stylu v souvislosti se
zvladanim stresu a zahrnuje uzitené zmény mezi které patfi: pravidelny pohyb, manualni
prace, pfiméfend strava, pravidelny rezim v jidle, nekutéactvi, vyhybani se drogam a alkoholu,

dostate¢ny spanek a relaxace, vytvoreni si kazdodenniho rezimu.

Podle Henniga a Kellera (1996) lze stres v pracovni oblasti vylepsit snizenim vyskytu
situaci, které v nas vyvolavaji stres v pribéhu dne, sniZit citové vzruSeni, které ptichazi
v kombinaci se stresem, zvolit jiny zpisob zachdzeni se stresory, které nelze ovlivnit. Albert
Ellis (in Hennig a Koller, 1996) se zabyval racionalné¢ — emocni terapii. Tvrdi, Ze psychické
problémy a stres spocivaji v iraciondlnim zpiisobu mysleni. Vzorce mysleni si osvojujeme od
détstvi prostfednictvim rodiny, SirSiho okoli, ulitelli a S$ir$i spole¢nosti. VSechny nézory
bychom si méli ov§em ovétovat, jinak mohou usSkodit naSemu jednani, emocim a mysSleni.
Autor doporucuje zapisovat si mySlenky pied stresem a v prubéhu stresu. MliZzeme tak zjistit,
zda ke stresu nepfispiva nase pojimani problému a reakce na néj. Timto miZeme pfijit na nase
iracionalni myslenky, které lze odstranit a tim stres zmirnit. Unkelbach a Greifeneder (2013)
vyzdvihuji racionalni mysleni, které se vyvinulo postupem evoluce na dnesni nejdokonalejsi

aroven.

Dalsi strategie je preruseni negativnich citovych stavl. Kdyz uz nejde zabranit vzniku
stresové situace, je moznost se snazit nedostat do Spatného emocionalniho rozpolozeni.
Nepredstirat klid a vyrovnanost, kdyZ to v néas vie, ale opravdu se stat klidnym a nahlizet na

situaci s nadhledem (Hennig a Koller, 1996).

Podle Irmise (1996) se mizeme proti stresu branit, naucit se ho zvladnout a Casto ani

nemusime vyhledavat odborniky. Clovék miize pracovat se svou psychikou a miize korigovat
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nékteré fyziologické pochody. Kdo neni odolny proti stresu, mlze si tuto schopnost

natrénovat. Nemtizeme vSak oc¢ekavat okamzité vyfeseni.

Dlouhodobé ptisobeni nadmérného stresu muze vést k pocitiim beznad¢je, ktera se poji
s nerozhodnosti, depresi, poklesem aktivity, a to po psychické i fyzické strance. V tomto stavu
jiz neni organismus schopen vytvéafet nékteré stresové hormony. Clovék uz nema silu se
branit. Do stavu vysileni se mohou dostat i jedinci, ktefi maji predpoklady pro odolnost proti

stresu (Irmis, 1996).

Pii stresové situaci je mozné zaujmout dva rozdilné postoje, na které se vazou urcité
typy chovani. Jeden €lovek, ktery ,.tr¢i* v zacpe a spécha na dilezitou schiizku se neustéle
divé na hodinky, vztekle drzi volant a kazdou minutou je vice nastvany. Dalsi ¢lovék ve stejné
situaci zistane klidny, zapne si radio a posloucha hudbu (Sarafino a Smith, 2012). ,,Stresory,
které jedinec proziva, maji pestry, mnohotvarny a individualné zabarveny odraz v jeho psychi-
ce.”“ (Micek, 1992 s. 29) Stock (2010) upozoriiuje, ze zalezi pouze na nas, jak zareagujeme na
zatézovou situaci, zda ji dovolime stat se stresovou. Lidé, ktefi dokdzou dobte zvladat stresové

situace, vSak pti dlouhodobém plisobeni stresu mohou selhat.

Nevhodnym feSenim stresové situace je alkohol, nadmérna konzumace potravin nebo
uzivani 1éciv. Tyto pokusy o feSeni se Casto stavaji samostatnym problémem. Pokud jedinec

dale piehlizi vystrazné signaly, mtze dojit k jeho zhrouceni (Hennig a Koller, 1996).

Irmis (1996) definuje strategie, které mohou byt nevhodné pro zvladani stresu. Patii
mezi n¢ racionalizace, kdy jedinec hleda vymluvy a dtivody pro¢ néco nevyslo podle toho, jak
si to predstavoval. Naptiklad kdyz cloveék jede na dovolenou a nesplni dané tukoly, ale
vymlouva se na to, ze potieboval relaxovat. Dalsi ptiklad je represe. Jde o potlaceni pociti,
které jsou pro jedince eticky nepfijatelné. Snazi se je prosté vymazat, jako kdyby neexistovaly.
Nékdy se muze objevit sebeobvinovani, kdy je zveliCcovan podil viny na néfem, co se
nepovedlo. Piesunutim, muze dojit k ,,odreagovani na jiné osob&. Naptiklad, kdyZ nékoho
roz¢ili v praci nadfizeny, nemtze zde ventilovat své emoce, a proto je pienasi na svého
partnera. U néekterych lidi, dochazi k prekompenzovani. Pokud nelze dosahnout vytyceného
cile, dochazi k hledani nového cile, kterého je mozné dosahnout. Projekce ve své podstaté
znamena, ze podle toho, jak soudim sebe, tak soudim i tebe. P#i identifikaci dochazi

k vyzdvihnuti ve vlastnich o¢ich. Proto néktefi lidé vstupuji do sekt a spolkli. Nemysli si totiz
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0 sobé, ze jsou dost dobii a je pro n¢ uspokojujici byt clenem né&jaké skupiny. Inverze,
znamena obracené reakce. Pokud nelze byt na nékoho nepftatelsky, voli jedinec pfesny opak
a je nepiiméiené mily.

Autofi Hennig a Koller (1996) uvadéji nejdulezitéjsi tipy, jak se mohou ucitelé branit proti

stresu:

¢ Nemit pfili§ velké iluze: neklast na sebe pfili§ vysoké naroky, timto lze snizit vyskyt

frustrace. Mit na védomi, ze nikdo neni dokonaly a kazdy d¢la chyby.

¢ Nepodléhat syndromu pomocnika: nesnazit se zajistit potfeby ostatnich lidi. Neni
mozné pomoci vSem a vSechny zachranit, nikdo neni zodpovédny za zachranu ostat-

nich. Nadmeérna péce o ostatni piinasi bezmoc.

¢ Rict NE: pokud je toho hodné, nauéit se odmitat nadmérné pozadavky na svou osobu,

popiipad¢ pozadat nadfizené o pomoc.

¢ Urcit si své cile: neni nutné davat svou energii do vSech aktivit. Vénovat se jen tomu,
co je dilezité.
¢ Dobry plan, ulehéi praci: naucit se zachazet se svym €asem, strukturovat si praci, roz-

délit ji na casti podle svych mozZnosti. Neodkladat povinnosti.

¢ Ud¢lat si pauzu: energie ¢lovéka neni neomezena, proto je dilezité si praci rozdelit tak,

aby bylo mozné ji zvladnout a také si doptat si mezi praci kratké prestavky.

¢ Mluvit oteviené o svych pocitech: dat najevo, pokud je mi néco nepiijemné ale zaro-

ven neuskodit druhé osobé.

¢ Najit si citovou oporu: podélit se o své problémy piinasi tlevu. Neni nutné vSechno fe-

Sit samostatné. Je mozné vyhledat podporu u spolupracovnikil, pozadat o pomoc.

¢ Myslet pozitivné: pfi negativnich myslenkach a pocitu sebelitosti, fict ,,dost™. Zkusit se
zamyslet nad tim, co je na mé dobrého. Zohlediiovat své kvality a schopnosti, uZivat si

pozitivnich stranek zivota.
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Ptipravenost na problémy pii vyucovani: vSe si dobie naplanovat, zdkim dat najevo
své predstavy. Dbat na dasledné dodrzovani pravidel. Nenechat si vyhrozovat. Stiidat

rizné formy vyucovani, vytvofit si ve tfid¢ ritudly, které budou plnit svtj ucel.

Pokud néco neprobiha pifi vyuovani spravné, zachovat klid: psychicky se pfipravit na
konflikty a kdzenské problémy. Jednat s rozvahou. Uvédomit si své moznosti a piime-
fené zpisoby feSeni situace, mit spravné argumenty. Zaky lze odzbrojit paradoxnim

jednanim nebo zertovanim.

Pouzivat konstruktivni analyzu: promyslet si naro¢né situace, piremyslet nad svym jed-

nanim, vymyslet 1 jiné zptsoby feSeni. Je mozné se také poradit i se spolupracovniky.

Nacerpat dostatek energie: pracovni vytizeni kompenzovat dostatecnym odpocinkem.

Relaxovat, d€lat zabavné ¢innosti.

Zkouset nové vyzvy: zkusit néco nového, rozsifovat si obzory. S rozSifenym obzorem

se zlepSuji dovednosti pro zvladani stresu.

Nechat si pomoci: pokud v problémovych situacich nereaguji dobfe, zapracovat na

tom. Poradit mohou kolegové.

Dodrzovat zdravy Zivotni styl: davat pozor na to, co fika t€lo. Kdyz je toho na orga-

nismus moc, zmirnit. Dostate¢né spat, zdrave jist a vénovat se sportu.

2.3 Asertivita a stres

Sebeprosazovani a asertivita mohou slouzit jako jeden z prosttedkt v boji proti stresu.

Pokud se ¢lovek chova asertivné, vyjadiuje svllj ndzor a trva na svych pravech. Jde o upifimné

a pfiméfené vyjadfovani svého zdjmu. Je to Clovek, ktery dokaze fict ,,ano* ale 1 ,,ne®.

Diusledkem tohoto jednani je vyjadiena sebejistota (Prasko a Praskova, 1996).

Asertivni ¢lovék mé plnou kontrolu nad svym chovanim. Zvoli sviij postup a jde za

svym cilem, pfiCemz-si je védom moznych nasledkd. Vyhyba se agresivnimu chovani c¢i

manipulaci, je aktivni, dava pfimo najevo o co jde a co citi. NeponiZuje ostatni a sam se nad

nikoho nepovysuje. Nasloucha, pfiznava vlastni chyby a je ochoten pfistoupit na kompromis.

Piisobi vyrovnang, vyjadiuje se srozumitelné. Je Casto pozitivni, neboji se vSak vznést kritiku,
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kterou prondsi bez zaméru n€komu uskodit. Ma za cil spiSe spolupraci nez vyhru. Jedna
pfimo, vyjadiuje se presné tak, jak vnima a proziva situaci. Vyznacuje se pfimetenou hladinou
sebevédomi, respektuje odliSné nazory. Projevuje pfiméiené reakce na neuspéch, neobviiuje
ostatni, je imunni vi¢i manipulaci. Pfi komunikaci udrzuje o¢ni kontakt a chova se piirozené

(Prasko a Praskova, 1996).

Jaka jsou pozitiva asertivniho chovani? Asertivni ¢lovék neprojevuje znamky frustrace,
ktera neziidka provazi stres. Ostatni lidé vnimaji takového cClovéka jako respektovanou
a silnou osobnost. V¢asnym fesenim problémi se 1ze vyhnout nasledné tenzi a frustraci. Autor
upozoriuje, Ze nemusime byt asertivni v kazd¢ situaci, ale je dobré mit moznost volby naseho

pristupu k situaci (Prasko a Praskova, 1996).

Podle Praska a Praskové (1996) se miizeme chranit pred stresovymi situacemi pfi jednani

S lidmi nasledovné:
¢ ocenovat ostatni lidi, jejich ndzory a praci
¢ dovednost vcitit se do ostatnich lidi a naslouchat jim
¢ priijimat kritiku, reagovat klidné, zajimat se o ostatni
¢ um¢t fict ano 1 ne podle toho, jak to opravdu citim
¢ jednat s uctou a respektem s ostatnimi i se sebou, nepomlouvat
¢ piiméfené davat najevo city a potieby
¢ dat ostatnim prostor na vyjadfeni
¢ Dbyt klidny, pfijemny, usmivat se, nespéchat
¢ mluvit o vécech, které jsou mi piijemné, a naopak 1 nepiijemné
¢ kritiku prondsSet bez zranovani osob okolo nés, délat kompromisy
¢ mit zdjem o potieby, emoce a touhy druhych
¢ uklidnit sebe a své emoce i emoce ostatnich
¢ schopnost zménit konflikt v dohodu
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Ti, ktefi se tim fidi, maji tyto schopnosti, jsou vyborni spole¢nici. Vychéazi a jedna se

mluvit o své osob¢ oteviené, nestydét se

pfijimat odmitnuti od ostatnich lidi bez urdzeni

umét si ze sebe udélat legraci, nebat se ponizeni

respektovat chyby a nedostatky

chovat se k ostatnim tak, jak bych chtél, aby se chovali oni ke mné
jednat s nadhledem, zvazovat situace a podminky ostatnich

nebyt zavisly na tom, co si 0 mé¢ mysli ostatni

obhajovat pro m¢ vyznamné cile, vyslovit pozadavky za kterymi si stojim
respektovat vlastni omezeni a nedostatec¢nosti

vyjadfovat nesouhlas a pocity, aniz bych se choval neadekvatné
prozivat a vyjadfovat lasku a ptatelstvi

ozvat se, kdyz je n€kdo nespravedlivy ke mné€ nebo k ostatnim
pfijimat ocenéni

komunikovat i s lidmi, které neznam

s nimi dobfe. Jsou to schopnosti, které si béhem Zivota osvojili (Prasko, 1996).

prosazuje. Je vahavy, neméd dost odvahy, aby si Sel za svym cilem. Projevem jeho
nedostate¢ného sebevédomi je vlastni ustraSenost, moznost prosadit se pouze mezi slabsimi
jedinci, kde se snazi uspokojit svou touhu po nadiazenosti, ktera vznikla dasledkem
nedostatecného sebevédomi. Naopak sebejistota jde ruku v ruce s kladnym sebeprosazenim.
Clovék s dostatkem sebevédomi je vice nad véci, je tolerantni, piijima nedostatky ostatnich

lidi, nevztahuje vSechno ke své osob¢, bere véci s nadhledem. Na agresivni utoky reaguje

Asertivita také souvisi se sebevédomim. Ten, kdo si neni jisty sam sebou, se Spatné

klidné a vyrovnané¢ (PraSko a PraSkova, 1996).
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zdravého sebevédomi je nejlepsi neomezujici a vlidné prostredi. Kazdy vSak neméa moznost
Vv téchto podminkéch vyrastat. Sebevédomi muze narusit nejistota a frustrace v nasem Zzivote.
Zivot nejistého jedince neni jednoduchy. Kontakt s lidmi ¢asto jeho nejistotu jesté prohlubuje.
Zranuji ho projevy kritiky, hadky, nedostatecnost ocenéni a odmitnuti. Témto lidem casto
hodn¢ zalezi na tom, co si o nich ostatni mysli, srovnavaji se s lidmi okolo, pfejimaji cizi

nazory a nemaji dostatek energie na vlastni seberealizaci (Prasko a Praskova, 1996).

Hodné lidi sebevédomi pouze piedstird. Jejich sebejistota neni takova, jakou ji
prezentuji, jednd se o nepravé sebevédomi. Je to maska, za kterou schovavaji pochybnosti
0 své nedostate¢nosti. Mohou se zviditelnovat a lhat o svych skutcich. Byvaji agresivni, ale
zaroven neuméji fikat ne. Sebevédomi miizeme pozorovat pii jednani s lidmi. Ten, kdo ptisobi
sebejisté miva v&tsi uspéch pii jednani slidmi a dokaze se lépe prosadit. Clovéka

s nedostatkem sebejistoty zase neberou lidé moc vazné (Prasko a Praskova, 1996).

2.4 DuSevni hygiena

Anglicky — ,,mental health“ si v§ima negativnich odklonti od dusevni normality (Mi-
cek, 1984). Platon povazoval dusi za samotny zéklad ¢lovéka. Aristoteles premyslel o dusi,

jako o vseobecném zakladu veskerych bytosti (Helus, 2018).

Mickova definice zni: ,,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouZicich k udrzeni, prohloubeni, nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni

rovnovahy.* (Micek, 1984 s. 9).

Toto odvétvi ma mnoho spole¢ného s lékatskou védou, psychologii a sociologii.
V uz8im pojeti je duSevni hygienou myslena prevence dusevnich onemocnéni. V Sir§im pojeti
jde o znovuobnoveni duSevni rovnovahy. S dusevni hygienou souvisi ¢innost World Federati-
on For Mental Health (Zeneva), ktera navazuje na &innost spole¢nosti Connecticut for Mental

Health (1908) (Ktivohlavy, 2001).

DusSevni hygiena ma primarn¢ zdjem o dusevné zdravi jedince, snazi se ukotvit a vy-

lepslit duSevni zdravi. Déle se zabyva ohroZenymi lidmi a také jedinci u kterych se objevily
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znaky mozného ohrozeni. Pomaha nemocnym znovu ziskat duSevni zdravi (Kiivohlavy,

2001).

,Osvojeni si zasad dusevni hygieny je rovnéz dulezitou soucasti osobnostniho rozvoje,
v pripad¢ ulitelské profese je mozné osvojeni téchto principli povazovat za podstatnou soucast

rozvoje profesniho.” (Svamberk Sauerova, 2018)

Dusevni hygiena se zabyva zplsoby udrzovani a ochrany dusevniho zdravi. Jejim uko-
lem je pfedevsim vnéjsi a vnitini prevence faktort, které ovliviiuji psychiku. Do této prevence

patii napiiklad:
¢ rozumny a raciondlni pfistup k zivotu
¢ zdravé sebevédomi, zasadovost
¢ chovani podle vlastniho svédomi
¢ flexibilita, samostatnost
¢ odpocivani, uvolnéni
¢ navazovani spolecenskych vztahti
(Raiskupa, 1985)

Dusevni hygiena neznamena pouze stav organismu bez znamek nemoci, je to i stav du-
Sevni a télesné rovnovahy. ,,Pohoda — well being — je dynamicky dusevni stav, charakterizo-
vany rozumnou harmonii mezi schopnostmi ¢lovéka, jeho potfebami a ocekdvanimi a mezi

naroky pramenicimi z prostiedi. (Vasina a Strnadova, 1998 s. 209-210)

Ze zéasad duSevni hygieny vychazi prevence syndromu vyhoteni. Mezi tyto zasady pat-
fi: pravidelna aktivita, pravidelny rezim a relaxace. DuleZité jsou aktivity, které dokézou clo-

véka uplné pohltit (Svamberk Sauerova, 2018).

Svamberk Sauerova (2018) doporucuje wellness program pro uditele, jako prvek dusevni
hygieny. Zdlraznuje soubézné piisobeni na stranku télesnou 1 duSevni. Skladba programu by
mela byt nasledujici: 10 % pohyb, 10 % zdrava strava, 20 % péce o télo, 10 % souznéni

s ptirodou, 20 % mentalni rist, 20 % socidlniho kontaktu, emoci a citd a 20 % dusevni rozvoj.
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Dilezitym prvkem tohoto konceptu je souznéni se svym télem. Jak se budeme chovat ke své-
mu télu, tak ndm to naSe télo vrati. Pro ptehlednost je uvedeno schéma wellness konceptu na

obrazku ¢&. 3. Welness program ma tilohu jak preventivni, tak i lé¢ebnou (Svamberk Sauerova,
2018).

Obrazek ¢&. 2: Koncept wellness (Zdendk Svamberk in Svamberk Sauerova, 2018 s. 69)

Technika flow neboli stav splynuti je také koncept dusevni hygieny. Je to stav, kdy se ¢lo-
vek ponofti do néjaké aktivity natolik, ze pro tu chvili v§echno ostatni ztraci dilezitost. Flow si
zaklada na prozitku, kdy nabyté zkuSenosti miiZeme pouZit i v jinych situacich. Na kazdého
ma prozitek jedine¢ny a osobity ucinek. Technikami na principu flow jsou napi. pohybové
aktivity, tvorba (hudebni, graficka, vytvarna apod.), cestovani a netradi¢ni aktivity (aktivity

které bézné nedélame) a humor (Svamberk Sauerova, 2018).

Relaxace muze byt taktéz prostredkem dusevni hygieny. Udrzuje nasi vnitini pohodu a ta-
ké posiluje imunitni systém. Je to védomé uvolnéni mysli i téla a je efektivnim zplisobem re-

generace organismu, ktery nas nemusi nic stat. Je dobré vénovat se kratké relaxaci kazdy den.
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Mezi dalsi oblasti psychohygieny patii zdravy Zivotni styl, organizace ¢asu, Zivotni a pracovni

prostedi, hodnoty, vztahy (Svamberk Sauerové, 2018).
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3 PEDAGOGICKY PRACOVNIK A STRES

Jelikoz se v pedagogické praci objevuje velky vyskyt stresovych situaci, je tato

kapitola zaméfena na pedagogické pracovniky a stres.

3.1 Pedagogicky pracovnik

Pojem ucitel oznacuje toho, kdo vyucuje ve Skole (Pricha, 2002). Podle zakona
563/2004 Sb. jehoz nejnovéjsi novelizace je 379/2015 hlaval,§ 2. ,,Pedagogickym
pracovnikem je ten, kdo kond pfimou vyucovaci, pfimou vychovnou, piimou specialné-
pedagogickou nebo pifimou pedagogicko-psychologickou cinnost pfimym plsobenim na
vzdélavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdéldvani na zéklad€ zvlaStniho pravniho
predpisu (dale jen "pifima pedagogickd Cinnost"); je zaméstnancem pravnické osoby, ktera
vykonava ¢innost $koly, nebo zaméstnancem statu, nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnické
osob¢ vykonavajici ¢innost skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu.
Pedagogickym pracovnikem je téZ zaméstnanec, ktery vykonava ptimou pedagogickou ¢innost

v zafizenich socialnich sluzeb.

Ptimou pedagogickou ¢innost vykonava

a) ucitel,

b) pedagog v zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd,
c) vychovatel,

d) specialni pedagog,

e) psycholog,

f) pedagog volného Casu,

g) asistent pedagoga,

h) trenér,

1) metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné

J) vedouci pedagogicky pracovnik.* (Zakon 563/2004 Sb., §2, ods.1)

Priicha (2002) upozornuje, ze se pedagog stava zkuSenym az po péti a vice letech pra-

xe. ,,Uc¢itel je hlavnim zprostfedkovatelem systematicky upravenych a srovnanych poznatkl z
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nejruznéjSich obort védnich ve Skole a zaroven vedle otce a matky tfetim hlavnim cinitelem

pti vychovani (Pricha, 2002 s. 21)

3.2 Uditelska profese a stres

Podle Svamberk Sauerové (2018) je pedagogické povolani p¥imo ohroZeno vyskytem
konfliktnich situaci a stresem. Ucitel pracuje s lidmi a musi byt neustale ve stfehu. Musi rea-
govat na dotazy, situace a zadosti. Je nucen neustale plnit drobné tikoly a fesit mensi pro-
blémy, ale pfitom se musi vénovat hlavnim cilim svého povolani. Zaroven je neustéle sledo-
van, kontrolovan a zkouSen zaky, vedenim, rodici i Sirsi verejnosti. Pedagogicka profese patii
mezi pomahajici profese. Dochazi zde k celodennimu kontaktu s zaky, za které ucitel nese
profesiondlni i trestné stihatelnou odpovédnost. Od roku 2000 je povolani ucitele zarazeno do
2. kategorie, do které spadaji profese, v nichz nejsou piekracovany hygienické limity, a proto
je ptedpokladano, Ze jen ojedinéle miiZze dojit k nepfiznivému vlivu prace na zdravotni stav. Je
zde rozpor mezi zdkonem o vefejném zdravi a vysledcich vyzkumi. Vyzkumy prokazuji de-
sitky procent pedagogt, ktefi trpi syndromem vyhoteni a nescetné mnozstvi pedagogi trpicich

pracovnim stresem.

Pracovnim stresem trpi 28 % lidi v Evropské unii. Studie pracovnika Statniho zdravot-
niho ustavu z roku 2002 potvrzuji vysokou zatéz u pedagogické profese. Az 80 % uciteli po-
cituje zatéz, 60 % pocituje nadbytecny stres, 25 % ma sniZenou odolnost, a 90 % vnimé chy-
by v Zivotospravé. Tohoto vyzkumu se ztcastnilo 87 ucitelti. Vysoka pracovni zatéz byla
u ucitelské profese prokdzdna v mnoha vyzkumech. Také se prokazal vliv téchto zatézi na
zdravotni stav. Az 80 % osob trpi zvySenou pracovni zatézi. Vyzkum uvadi nejCasté;jsi riziko-
vé faktory: neuspokojivé finan¢ni ohodnoceni, nedostatecné spolecenské uzndni, nejasnost
postaveni a déale natlak na neustilou pfitomnost v zaméstnani (neberou se ohledy na osobni
divody), pracovni zaté€Z v psychické oblasti (v praci se objevuje Casovy natlak, velké naroky
na jednani a vzajemnou spolupraci, kde se vyskytuje riziko ohrozeni zdravi dalSich osob). Me-

zi fyzikalni faktory patii nejvice hluk (Kohoutek a Rehulka, 2011).

Vyzkum Fontany a Abouserie v 1993 pracoval se vzorkem ucitelli na britskych §ko-
lach. Bylo zjisténo, Ze 72 % uciteld na zakladnich Skolach trpi lehkym stresem a 23 % zavaz-

nych stresem. Jako pfi€inu autofi zmifuji nepfiméfené naroky na ucitelskou profesi. Autofi
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také potvrdili vztah mezi neuroticismem a nadmérnych stresem a také mezi introvertnosti

a stresem (in Kohoute a Rehulka, 2011).

Svamberk Sauerova (2018) hodnoti stres ve $kolstvi jako jeden z nejvice nebezpeé-
nych. Prolina se zde totiz stres chronicky (dlouhodoby) a akutni. Stres také vyvolavaji Casto
odlisné faktory, coz znemoziuje ucitelim vytvofit si obranné mechanismy proti konkrétnim

stresortim.
Podle Kyriacoua (2004 s. 151) jsou hlavnimi stresovymi situacemi uciteli:
¢ 7aci se Spatnymi postoji a motivaci k praci
¢ 7zaci, ktefi vyrusuji, a vSeobecna nedisciplinovanost zaku ve tfide
¢ Casté zmény vzdélavacich projektl a organizace Skoly

¢ Spatné provozni podminky (stav a vybaveni budov a tfid, financovani provozu skoly),

véetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni
¢ cCasovy tlak
+ konflikty s kolegy

¢ pocit, Ze spole¢nost nedoceiniuje praci ucitele

Micak (1999) povazuje za zdroje stresu u pedagogti nasledujici oblasti:
¢ nadmérné obtizné ucivo
¢ negativni vztah Zaku vici skole
¢ malé podpora kolegii
¢ piili§ administrativy
¢ maly plat

¢ malo respektu viici ucitelské profesi
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Holecek (2001), provadél vyzkum na 317 ucitelich. Stanovil sedm stresorti, které jsou pii-

blizeny v poradi od nejvice castého vyskytu:
1. pretizenost pedagogi
2. Vvedendi instituce
3. Zzaci s problémy
4. nedostate¢na seberealizace
5. problémy s rodici
6. fyzické prostredi Skoly
7. problémy s kolegy

Karel Paulik ,,sestavil hierarchii ¢trnacti stresort (zatézovych faktori): 1. nizké spolecen-
ské hodnoceni — prestiz, 2. neodpovidajici plat, 3. podfizovani se administrativeé, se kterou
Casto nesouhlasi, 4. nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci, 5. u€eni ve tfidach s velmi roz-
dilnou trovni zakd, 6. nedostate¢na spolupréce s rodici, 7. Spatné postoje zakl k praci, 8. ne-
dostatek pomtcek a potieb pro vyu€ovani, 9. Spatné chovani zakd, 10. uceni ve tidach s vel-
kym poctem zakt, 11. prace spojena se shonem a chvatem, 12. mnoho zakti nenosi do Skoly
potfebné pomucky, 13. potize s motivovanim zaki, 14. nedostatek prostoru pro skupinovou
praci. Podle K. Paulika ma 10 % uéitelit nevyhovujici zdravi.“ (Kohoute a Rehulka, 2011
s. 108)

Svamberk Sauerova uvadi schéma stresort v pedagogické praci. Mezi nejCastejsi stresory

patii vztahy, spole¢enské postaveni a pracovni podminky.

Obréazek ¢&. 3: Stresory v praci pedagoga (Zdendk Svamberk in Svamberk Sauerova, 2018
s. 47)
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Utitelské povolani je v pfimém kontaktu s fyziologickou zatézi a zalezi na osobnosti
kazdého uditele. Pticiny stresu u pedagogickych pracovnikl se d€li na institucionalni a spole-

éenské.

Institucionalni priciny stresu vychazi ze Spatného fizeni vzdélavacich instituci. Mezi
tyto faktory ve Skolnim prostiedi miizeme zaradit: ,,nedostatecné prostory, Spatné osvétleni,
vysoké hladina hluku, $patné vnitini klima* (Hennig a Koller, 1996 s. 34). Tyto faktory kaz-
dodenné plisobi na pedagogy a snizuji tak toleranci k z4tézi. Dal§im faktorem je ¢as. Skutecna
doba prace je Uplné jind, nez je urCend pracovni doba. Z4téz zpisobuje i rozloZzeni Casovych
jednotek a organizace dne. Vyucovaci hodiny se stfidaji s velice kratkymi piestavkami. Ucitel
musi stihnout piejit z jedné tfidy do druhé a u toho vyftesit dalsi ukoly, nema ¢as na odpocinek

a na piipravu na dalsi ¢innost (Hennig a Koller, 1996).

Dalsim problémem je zvysujici se pocet problémovych déti ve skolach. Predevsim je

hors$i situace na Skoldch socidlné ohroZenych, kde uz nestaci obycejné vychovné postupy

41



a pfistupy. Je zndmo Ze prace s agresivnimi zaky je jednim z nejCastéjSich faktorG vyhoteni.
Psychiatr Bloch pfirovnava psychické vysileni pedagogti z téchto $kol k ,, bitevni neurdze “,
ktera se objevovala u vojaki. Diky stresu byva taky oslabena komunikace a spoluprace mezi
pedagogy, o problémech se nemluvi, ucitelé se nemaji komu svétit a koho pozadat o pomoc.

Vseobecné se neshodnou ve vyucovacich a vychovnych cilech (Hennig a Koller, 1996).

Ucitel¢é také potiebuji dostateCnou podporu ze strany vedeni instituce, coz byva taktéz
problém. Jako dalsi problém se objevuje nedostateCny kariérni rist nebo vékovy rozdil mezi
pedagogickymi pracovniky. Primérny vek ucitelt je 48 let, ¢imz se zvétSuje vekovy rozdil

mezi kolegy i mezi uciteli a détmi (Hennig a Koller, 1996).

Dalsi problémova oblast, ktera je zdrojem stresu u uciteld je vzdélavani a ptiprava bu-
doucich pedagogt a dalsi vzdélavani pedagogt. Je zde mélo ¢asu vénovano pedagogické psy-
chologii. Ucitel je vzdélavan, aby mohl vzdélavat dalsi generace, obCas se vSak miliZe citit ve
vyuce jako nedostatecny. Hennig a Koller (1996) kritizuji systém vzdélavani, protoze neberou
V Gvahu pottebu soucasného svéta. Autofi povazuji ucitelskou profesi za jednu z nejvice psy-
chicky néaroénych profesi viibec, a proto kritizuji malou psychologickou zpusobilost absolven-

o

tu.

MV

Dalsi kategorii jsou spole¢enské pfi¢iny stresu u pedagogickych pracovnikil. Skola je
ptimym obrazem toho, co se odehrava v celé spolecnosti. Nejvice se ve Skolnim prosttedi pro-
jevuji zmény v rodinach a v evoluci lidstva. Rodinné prostredi jiz neptedstavuje primarni sku-
pinu emocionalni zajiSténosti. Dnes pfedstavuje nestabilni formu, kterd se béhem vyvoje ditcte
vice Castéji narusuje a méni. Kazdé tieti manzelstvi se rozpada a ve vétSich méstech dokonce
kazdé druhé. Také schopnost vychovavat dit¢ v rodinach je slabsi, rodi¢e hlife navazuji kon-
takt se svym ditétem. ,,Mezi hlavni projevy toho negativniho jevu patii nedostatek naklonnos-
ti, nahrazovani zajmu a péce materiadlnimi hodnotami, nezajem o kulturni déni, slaba orientace
na skute¢né Zivotni hodnoty, malad schopnost stanovit patficné meze, nedostate¢nd socialni
vychova apod. Navic se nedostatky v socidlni vychoveé stupniuji tim, ze stale vétSi procento
déti vyrista jako jedinacei.” (Hennig a Koller, 1996 s. 36). Tyto faktory zptsobuji vétsi prav-
dépodobnost vyvojovych naruSeni, poruch uceni a také poruch chovéni, ¢imz komplikuji préaci

uciteltl (Hennig a Koller, 1996).
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Vyvojové poruchy vSak nezpisobuje pouze rodinnd vychova, ale napomahd tomu
I moderni technika a vliv médii. Ty zpisobuji u déti vznik neredlného vnimani svéta
s nerealnymi prozitky, manipuluji jimi a pfispivaji k agresivité. Nejvice se to projevuje u ne-
dostate¢né rodinné vychovy. A Skola je v pozici zajisténi naslednych regulujicich a naprav-
nych opatfeni. DalSim rizikem je, Ze pedagogové maji rizné pohledy na vychovu a vzdélavani
a maji jiné presvédCeni o spravnosti vychovy a vzdelavani, coz ztézuje situaci ve Skolach

(Hennig a Koller, 1996).

Ucitele také Casto stresuje to, jak vefejnost vnima pedagogickou profesi. Vetejnost kri-
tizuje ucitele, aniz by nahlédli do obtiznosti pedagogické prace. Na jejich profesi vidi jen pozi-
tivni véci (prazdniny, plat apod.) a pfedava na né vétsi zodpoveédnost za vychovu, nez by méli,

ptestoze vétSina téchto ptipadi se Skoly vitbec netyka (Hennig a Koller, 1996).

Vyzkum Kohoutka a Rehulky se zaméfoval na stres uéitelt zptisobeny zaky. Nahodné
vybrali 100 ucitelt. 65 % ucitelt zaZilo béhem své prace nadlimitni stresové situace za které
mohly Zaci s poruchami chovani. 12 % zazilo pouze slabsi stresy, které byly vétSinou zpiso-
bené verbalnim napadeni ze strany zakl, 9 % uvadi stres ze sebeposkozovani, ublizovani si
a uraza zaku v prostiedi skoly. 8 % proziva vazné stresy, které souvisi s zaky, ktefi uzivaji
drogy, alkohol ¢i kouii. 6 % ma stres z kiivého natceni své osoby ze strany zaki (Kohoutek

a Rehulka, 2011).

Zidkova a Martinkova (in Kohoutek a Rehulka, 2011) uvedly studii: Psychicka zatéz
uciteldl na zékladnich Skolach. Obsah prace se podle autorek za poslednich deset let vyrazné
zménil. Neni uz jen kladen diraz na vzdélavaci oblast ale také na oblast socialnich interakci.
Tohoto vyzkumu se zacastnilo 142 uciteld. 8,5 % dotazovanych uvadi dlouhodobé zdravotni
obtiZze. Souvislost se syndromem vyhoteni uvedlo 10 %. Daéle byl $patn€ hodnocen Casovy
natlak, nepomér zodpovédnosti a snizujici se vykonnost. Problémy nadmérné zatéze se proje-
vily jako nadmérnd nervozita, velkd tnava a tfetina uvadi neurotické problémy. Mezi nejvét-
Simi stresory se objevilo: role ucitele mezi lidmi 33,3 %, komplikace s Zaky a nezajem zaki
0 vzdélani 21,1 %, 12 % problémy zakl s chovanim a 21,12 % zatézuje zodpoveédnost za jiné

osoby (Kohoutek a Rehulka, 2011).
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3.2.1 Psychotraumatizace pedagogu

Psychotraumatizace muze byt nasledek pusobeni stresoru. MuZeme rozdélit na makro-
traumatizaci a mikrotraumatizaci dale na primarni a sekundarni a individualni a skupinovou.
Makrotraumatizace je rozsahla (napt. strach ze vSech lidi) a postihuje silné osobnost. Mikro-
traumatizace ma slabsi rozsah (napi. pouze strach z kolegti v praci). Primarni traumatizace je
stav, kdy je ucitel obéti Sikany, napadeni, shazovani apod. Tato traumatizace je nejintenzivngj-
§i a velmi vycerpavajici. Pii dlouhodobém ptisobeni této traumatizace dochazi k vycerpani
a muze nasledovat syndrom vyhoteni. Tento syndrom je typicky pro pomahajici profese, mezi
které patii ucitelé, doktofi, zdravotni pracovnici, psychologové a policejni pracovnici.
K sekundarni psychotraumatizaci dochazi, kdyz je ucitel svédkem pifimé traumatizace jiné
osoby. Sekundarni traumatizace vSak byva leh¢i nez primarni. Pfi individudlni psychotrauma-
tizaci se jedinec v té€zké situaci nachazel sam. Pfi skupinové se v t€zké situaci nachéazelo vice

lidi, mohou prochézet stejnymi nasledky (Kohoutek a Rehulka, 2011).

wev .

Nejcastéjsim projevem psychotraumatizace je vysoké vzruSeni, nespavost, nadmérna
aktivace, psychické napéti, vystrasenost, plachost, neustalé vyckavani na ptichod ohroZzeni,
dalsiho stresu ¢i frustrace. Pro uditele mize byt tato situace konstantnim stavem nésledkem
poruch osobnosti, temperamentu nebo pracovniho pietizeni. Zaci o takovych ugitelich fikaji,

re¢
1

ze jsou ,,cholericti* a nemaji daleko ke kiiku, verbalni agresi, vysmésku, k fyzickému napade-
ni a zesméSnovani zaka. Tito ulitelé se snazi zaky zastrasit. DalSim Castym ptiznakem je vti-
ravé chovani. Ucitelé si Casto promitaji traumatizujici zaZitky, které zptsobuji podobné obtize,
jako zpisobil prvotni traumaticky zazitek. Tretim moZznych ptiznakem je psychické uzavieni,
odtrhnuti, pfiskrceni S moznym akutnim i chronickym nasledkem. Zpisobuje docasny utlum,

S 24

jedna se tedy o unikovou reakci. Nej¢astejsi symptomy psychotraumatizace, které uvadé;i uci-

telé jsou:
¢ Unava a vycCerpani ¢ dusevni neklid
¢ malé sebedivéra + neklid
¢ Spatné soustfedéni ¢ boleni hlavy
¢ panika ¢ bolest v oblasti zad
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¢ stisnénost a strach ¢ pocit na zvraceni

¢ litost a citlivost ¢ problémy S trdvenim
¢ Casta zmé¢na nalad ¢ nevolnost, zavraté

¢ nestalost + alergie

¢ nespavost ¢ skli¢enost

¢ sniZena chut’ k jidlu 4 neurotismus

¢ kompenzace prostiednictvim 1€kt ¢ utlum

¢ koufeni (vic nez diive) ¢ vyhoteni

¢ Dbolesti v oblasti bficha ¢ neschopnost pracovat

(Kohoutek a Rehulka, 2011)

3.3 Syndrom vyhoreni
,»Vyhoteni je cenou, kterou mnozi lidé plati za své zna¢né uspéchy.* (Rush, 2003 s. 18)

»Vyhoteni je stav ¢lovéka, ktery se podoba vysychani prament ¢i vybijeni baterie. Stejné
jako stres ani burnout neni mimo nas, ale v nas. Nezname ho, dokud se v nds nezabydli.*

(K¥ivohlavy, 1998 in Svamberk Sauerova, 2018 s. 38)

Stres a nasledny vznik syndromu vyhofeni patii mezi Castou pfi¢inu selhani pedagogt
a naruSeni jejich duSevniho zdravi. Ucitelské povolani patfi mezi povolani, které jsou vysoce
nachylné na vznik syndromu vyhoteni. ,,V soucasné dobé postihuje stale vice lidi, pfedev§im

ty, ktefi pracuji s jinymi lidmi.“ (Svamberk Sauerova, 2018 s. 38).

Hart a Hartlova definuji syndrom vyhoteni jako ztratu ,,profesionalniho z4jmu n. osobniho
zaujeti u prislusnika ne€kt. z pomahajicich profesi; nejcastéji spojeno se ztratou Cinorodosti
a poslani; projevuje se pocity zklamani, hotkosti pfi hodnoceni minulosti; postizeny ztraci
zdjem o svou praci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi diivod pro dalsi

sebevzdélavani a osobni rlst; snazi se pouze piezit, nemit problémy* (Hart a Hartlova, 2015 s.

586)
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Jiz od 20. stoleti jsou 1ékafi obezndmeni se situacemi vycerpani a uzkosti ucitelti. Na konci
60. let se 1ékari zacali zabyvat syndromem vyhoteni (Hennig a Keller, 1996). Podle klasifikace
organizace WHO neni vyhoieni povazovano za nemoc, je zafazeno pouze do doplikové
kategorie diagndz. Jedinci trpici syndromem vyhoteni jsou tudiz v nevyhod¢, nebot’ jejich
problémy nejsou povazovany za nemoc, takze naptiklad pojisStovny nemusi proplatit
pacientovi 1écbu. Piesto néklady na 1écbu vzrustaji, jelikoz velké procento téchto jedinci si
ztézuje na psychické obtize a onemocnéni. V Némecku pfisli na to, ze kazdy tfeti Némec si
ztézuje na chronicky stres a trpi syndromem vyhoteni. Kritici naopak upozoriiuji, ze tento
problém vycerpani se tady vyskytoval vzdy, pouze ted pro né¢j mame novy nazev. Autor
upozornuje, ze vyhofeni neni to stejné, co stres. K syndromu vyhotfeni dochédzi vlivem
pusobeni chronického stresu, kde hraji faktory stresu primdrni roli. Vysledkem plisobeni
chronického stresu vznika adaptacni syndrom, ktery odpovidé fyzickym zndmkam vyhasnuti.

Stres tedy povazujeme za pfic¢inu a vyhasnuti za dasledek (Stock, 2010).

Rozezndvame dva druhy vyhoteni — akutni a chronické. K akutnimu vyhoteni dochazi
v disledku nadbytecné zatéZe v zaméstnani, zatéZ plsobi kratkodob&. Chronické vyhoteni
vznika v disledku dlouhodobé pusobici zatéze, ktera se vyskytuje jako opakované plsobeni
stresorti. Chronické vyhoteni probihd v péti stupnich a jeho findlnim stavem je vyhoteni

v oblasti dusevni, t&lesné a socialni (Svamberk Sauerova, 2018).

Hennig a Keller upozornuji, Ze s neustalym pietéZovani souvisi vznik syndromu vyhoteni.
,Metaforické oznaceni zminéného syndromu — vyhoteni — zprosttedkovava obraz vyhasnuti
vnitiniho zdroje energie — ohné€ Zivota. Dokud ohen hofi, je ¢loveék v rovnovaze. Ohen zahtiva
dam, tj. naseho ducha, nase t€lo, nasi dusi. Hofi-1i pfili§ siln€, vSe spali a dim vyhoti. Hofi-li
slab¢, jen doutna, dostateéné nés nezahieje a dim vychladne. (Hennig a Keller, 1996 s. 11)

Nasledkem obou situaci je vyhasnuti naSeho ohné — nasi iniciativy.
Faze syndromu vyhoteni:
1. NadsSeni: ucitel ma velké ambice a predstavy.

2. Stagnace: predstavy se neuskuteciiuji podle oc¢ekavani, zaCinaji se ménit a tim ucitele

unavovat.
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3. Frustrace: projevuje se zklamani a odevzdanost, ucitel na zaky reaguje negativné, pou-

ziva donucovaci prosttedky pii problémech s kazni.

4. Apatie: vztah mezi u€itelem a zakem je nepratelsky, ucitel déla jen to, co musi, nepro-

jevuje zadnou aktivitu.
5. Syndrom vyhoteni: pfichazi Gplné vycerpani.
(Hennig a Keller, 1996 s. 17)

Syndrom vyhoteni zplisobuje souhra vice faktort. Hraji zde velkou roli osobnostni fak-
tory, tedy naSe obavy a schopnost pracovat s naro¢nymi situacemi. Je také dualezité, jaky ma
jedinec vztah Kk praci a jeho profesni spokojenost. A také je vyznamnou slozkou zivotni styl
(Svamberk Sauerova, 2018).

,Jak jiz bylo uvedeno, je syndrom vyhoteni diisledkem dlouhodobé ptisobiciho stresu
a nevhodného vypotradavani se s psychickou i télesnou zatézi. Proces, jehoZz vyvrcholenim je

vyhoteni, vétSinou trvd mnoho let.“ (Hennig a Keller, 1996 s. 17)

Symptomy syndromu vyhoteni se objevuji ve velkém mnozstvi a jedinci si Casto mysli,
ze spolu nesouvisi. Nahromadéni symptomii po del§i dobé, vSak vede k syndromu vyhoteni.
Objevuji se symptomy v rovin€ psychické, fyzické a socidlni. Autorka také upozoriiuje na

dilezitost prevence a dusevni hygieny (Svamberk Sauerova, 2018).

Ucitelé, kteti nevidi smysl ve své praci, se ocitaji v zacarovaném kruhu. Pro zvladnuti
béZného dne musi vé€novat své praci mnohem vice energie. Maji pocit, Ze kazdy den je stejny
b 3

povolani nevykonavaji s ,,chuti“. Potom se stava, ze ucitel zacind mit problémy se spolupra-
covniky, zaky i s rodi¢i zaku. S tim pfichazi stres a dale syndrom vyhoteni (Hennig a Keller,

1996).

Pricha (2002) charakterizuje vyhasinajiciho ucitele jako ucitele, ktery ptestal mit zajem
0 svou praci, pracuje stereotypné, ztraci nadSeni, jeho profese ho vysiluje a zmaha. Je to spo-
jeno hlavné s nechuti k vyu€ovani, neochotou se setkavat s rodici, s pocitem profesiondlni
netspesnosti, se ztratou zajmu o dal§i sebevzdélavani, s odporem K jakymkoliv zmé€nam na

pracovisti apod.
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Za&kova (in Svamberk Sauerové, 2018) provedla dotaznikové Setfeni u specialnich pe-
dagogt. Bylo dokdzano, ze specialni pedagogové pracujici v zatézovém prostredi specidlnich
Skol vykazuji vyssi pocet ptipadi syndromu vyhoteni. U ucitelii s zaky ve skupinové integraci
byla také zjisténa veétsi pracovni zatéz. Nejmensi zatéz byla prokazana u uditela, kteti pracuji
v b&zné $kole a maji zaky individualné integrované. Déale Zackova uvadi, Ze na b&znych $ko-
lach byva nedostate¢na prevence proti syndromu vyhoteni a ucitelé nebyli dostate¢né infor-
movani o této problematice. Naopak na zakladnich skolach byvaji preventivni opatieni proti
vzniku syndromu vyhoteni a ucitelé mivaji povédomi o tomto problému. Vyzkum také potvr-
dil, Ze pedagogové, ktefi jsou obeznadmeni s problematikou stresu a syndromu vyhofeni se

dokazou Iépe branit pred zatézi a racionalné posuzovat situaci.

V letech 2015-2017 byl proveden vyzkum na pedagogickych pracovnicich. Az 39 %
respondentll vnimalo pfiznaky vyhoteni. 53 % pocitovalo slabé pifiznaky vyhoteni, 8 % za-
znamenavalo silngj$i pfiznaky vyhoteni. Déle bylo zjisténo, ze 78 % se vénovalo pasivnim
aktivitam ve volném case. 58 % pedagogl se v€novalo Cetb€, 42 % kreativnim aktivitam (vy-
rabéni, Siti apod.) a 13 % doucovani zaka. Pouze 52 % se vénovalo pohybovym aktivitam, 21
% uvedlo, ze travi Cas s kamarady a 27 % s rodinou. Zaroven bylo zjisténo, ze pedagogove,
kteti travi volny Cas ¢etbou pocit'uji stiedné silné¢ symptomy syndromu vyhoteni. Pedagogové,
kteti oznacili poloZku traveni Casu s prateli netrpéli syndromem vyhoteni a respondenti, ktefi

oznatili pohyb maji jen lehké p¥iznaky vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018)

Mezi hlavni pfiznaky vyhoteni patfi vyCerpani a odcizeni. Vycerpani: jedinec se citi emo-
cionalné i fyzicky oslabeny. Jde pfedevsim o pocity, které provazeji depresi. Odcizeni: jedinec
je lhostejny ke svému okoli, ztraci idedly a zajem, dochazi k cynismu, spolupracovnici jej ob-
téZuji, pracovni nasazeni se sniZuje na minimum, nebot’ pocituje zklamani a frustraci a také je
velice vysileny. Tento stav ovliviiuje 1 rodinu jedince a jeho okoli. Lidé si zainaji vSimat
zmén, miiZze dojit k naruseni vztahti, které jedinec udrzoval. Tietim pfiznakem je pokles vy-
konnosti. Celkové se tento jedinec zacind povazovat za neschopného. To, co diive jednoduse

zvladal, nyni ¢ini problém, vikend jiZ nestaci k regeneraci (Stock, 2010).

Podle Rushe (2003) k vyhoteni pfispiva soutézivost mezi lidmi. Vykonni jedinci jsou pfi-
rozené velmi cilevédomi a soutézivi. Hodné lidi soutéZivost motivuje k lepSimu vykonu, ale

zaroven mize vést k vyhofenti.
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| lidé, ktefi se chrani pfed stresem a fesi véci klidné a nepietézuji se, se mohou setkat
S naro¢nou situaci. Z nedostatku vytizenosti v zaméstnani vznika syndrom nudy. Jedinec ne-
pracuje s dostateCnym nasazenim, je znudény, nemotivovany, vlastni pracovni vysledky ho
neuspokojuji. Teprve pfi jisté davce stresu zacina byt motivovany, dosahuje lepSich vysledkd,
vnima totiz stres jako vyzvu. Jeli-v§ak vystaven nadmérné zatézi, jeho vykonnost se zacne
opét snizovat. To je jasny obraz toho, Ze pro nasi pohodu musime pracovat efektivné a dobie
a udrzovat zdravou rovnovahu mezi stresovym vzruSenim a nudou, ¢imz se mizeme vyhnout

syndromu vyhoieni a syndromu nudy (Stock, 2010).
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EMPIRICKA CAST

4 VYZKUMNE SETRENI

Vyzkum se zamétuje na zvladani stresu u pedagogickych pracovnikli. Pro tyto ucely

byl pouzit kvantitativni vyzkum, ktery byl realizovan formou dotazniku.

4.1 Vymezeni vyzkumného problému

Utitelska profese spada mezi pomahajici profese, které jsou pifimo ohrozeny syndro-
mem vyhoteni. Proto jsem se rozhodla zmapovat zatéz v téchto povolanich a zjistit které pe-
dagogické povolani je nejvice ohroZeno stresem a jakéd piipadnéd opatieni by zlepsila situaci

pedagogtim.

Vzdélavani je dilezity zaklad kazdého statu. Ucitelé jsou dlleziti pro rozvoj vzdélava-
ni dalsich generaci i souéasnych generaci, proto je prace pedagogli pro nas stat nezbytna. Kaz-
dy z nés potfebuje vzdélani. A zaroven pro nas Skola predstavuje misto, kde probiha socializa-
ce, a nejen vzdélavani ale i vychova. Pedagogicka profese je narocna jak psychicky, tak
I emocionalné a fyzicky. Konkrétné¢ mé zajimalo, zda se ucitelé citi ve stresu ve svém zamést-
nani, které profese jsou vice ¢i méné stresujici, zda hraje roli délka praxe v oboru, jestli opti-
mismus a ovlivnitelnost vlastniho Zivota pomaha pedagogtim pfi stresu, co je stresuje v za-
meéstnani a jaké jsou jejich zplsoby zvladani stresu. Také jsem zjiStovala, co pedagogickym

pracovniklim stres v zaméstnani zpisobuje a co by jim mohlo pomoci tuto situaci zlepsit.

4.2 Vyzkumné otazky
Stanovila jsem vyzkumné otazky:
VOL1: Pocit'uji pedagogové stres v zaméestnani?
VO2: Které pedagogické povolani je nejvice stresujici?
VO3: Zvysuje se stresovanost pedagogil se zvysSujici se délkou praxe?

VO4: Existuje zavislost mezi stresovanosti a optimismem?
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VO5: Existuje zavislost mezi ovlivnitelnosti vlastniho Zivota a stresem?
VOG6: Jaky je nejcastéjsi stresor u pedagogickych profesi?

VOT7: Jak pedagogiéti pracovnici zvladaji stres?

4.3 Metoda vyzkumu a technika sbéru dat

Pro vyzkum byla pouzita kvantitativni metoda sbéru dat, konkrétn¢ dotaznik s nazvem
»Zvladani stresu u pedagogickych pracovnikd. Pro tyto ucely byl vytvofen dotaznik viz.
Ptiloha ¢. 1, ktery obsahoval pouze deset otizek a doba vyplnéni jednoho dotazniku se
nejéastéji pohybovala mezi dvéma az péti minutami. Obsahoval jak otazky s moznosti pouze
jedné odpovédi, tak otazky, kde respondenti mohli vybrat odpovédi vic a u nékterych otazek
mohli doplnit vlastni odpovéd’. Pro relevantnost dotazniku musely byt zodpovézeny vSechny
otazky. U nékterych otazek byla pouzita Likertova Skala. Tato Skala o péti bodech obsahuje
vyroky: ,,Naprosto souhlasim®, ,,SpiSe souhlasim®, ,,Nevim®, SpiSe nesouhlasim‘ a ,,Naprosto

nesouhlasim®. Pomoci ni Ize s vEtsi presnosti métit postoje a nazory respondentd.

Vyzkum se uskuteénil na tzemi celé Ceské republiky, kde probéhl v tnoru 2020
béhem osmi dnil. Pro tento tcel byl vytvoren elektronicky dotaznik. Osloveny byly zakladni,
matetské a specialni $koly po pfedchozi domluvé pomoci e — mailu. Pro vytvoieni vétsiho
vzorku byl dotaznik vloZen na socialni sité€ do piislusnych pedagogickych skupin. Respondenti
méli velky z4jem o toto téma a dosah dotazniku byl velky. Prvni den vyplnilo dotaznik ptes
700 respondentd. Béhem celkem osmi dni vyplnilo dotaznik 997 respondentti a 11 dotazniku
muselo byt vyfazeno. Jednalo se o zkuSebni dotazniky nebo dotazniky, které byly vyplnény
dvakrat stejnym respondentem. Tato dotaznikovd kvantitativni metoda byla pouZita pro
moznost ziskani velkého poctu respondentti a také proto, aby se respondenti neostychali

odpovidat pravdivé. Respondenti byli informovani o anonymité pii vyplnéni dotazniku.

4.3.1 Vybér cilové skupiny pro vyzkumné Setieni

Pro vyzkum byly vybrany tyto skupiny pedagogickych pracovniki: ucitelé v matetské
Skole, ucitelé na zakladni Skole, asistenti pedagoga, specidlni pedagogové v materské Skole

a specialni pedagogové na zakladni Skole. Tyto kategorie byly vybrany, jelikoZ jsem si mohla
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vyzkouSet praci vSech téchto povolani a zaroven jsou to velmi pocetné skupiny pedagogt

v Ceské republice.
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5 VYSLEDKY KVANTITATIVNIHO VYZKUMU

5.1 Sbérny vzorek

Respondenti odpovidali pomoci internetu. Bylo vyplnéno 997dotaznikti, 11 dotaznikl

bylo vytfazeno a 986 dotazniki bylo pouzito pro ucely tohoto vyzkumu.
5.1.1 Vék vyzkumné skupiny

Jednou z dotazovanych polozek byl vek pedagogt. Vékové skupiny byly rozdéleny
podle Simi¢kové — Cizkové (2010) do vyvojovych obdobi. Vék 18-20 spada do obdobi
adolescence, 21-30 je mladsi dospélost, 31-45 je stiedni dospélost, 46—60 je starSi dosp&lost
a61-75 let fadime do pocateéniho stari a 76-90 je kategorie pokrocilého stafi. Nejvice
respondentt (35,7 %) bylo ve véku 21-30 let. Druhou nejvyznamnéjsi skupinou byli
respondenti ve veku 31-45 let (35 %) a tieti nejpocetnéjsi skupinu tvorili respondenti ve véku
46-60 let (25,8 %). Otazka znéla: Kolik je Vam let?

Graf ¢. 1: VE&k vyzkumné skupiny

m 18-20

254; 25,8% 352: 35.7% m21-30
" 31-45
u 46-60
m61-75

m 76-90

345; 35,0%

53



5.1.2 Doba pracovniho pusobeni v pedagogickém oboru

Byla zjistovana doba pracovniho pusobeni v pedagogickém oboru. V moznostech
odpovédi u respondentii byla zafazena kategorie ucitele — zacateCnika, ktery se vénuje
pedagogické praci 3 a méné let. Potom byla délka praxe ¢lenéna po desetiletich. Nejcastéjsi
odpovéd byla 3-10 let. Dalsi skupiny podle poétu respondentt byly méné nez 3 roky, 11-20
let, 3140 let, 21-30 let a nejméné pocetnou skupiny tvofil vék 41 a vice let. Byla uvedena

otazka: Jak dlouho pracujete v pedagogickém oboru?

Graf ¢. 2: Délka prace v pedagogickém oboru
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5.1.3 Povolani respondentii

Osloveni byli pedagogicti pracovnici v matefské Skole, na zékladni Skole, specialni
pedagogové v matetské ¢i na zékladni Skole a asistenti pedagoga. Bylo mozné doplnit 1 jinou

profesi. Byla polozena otazka: Jaké je Vase povolani?

Graf €. 3: Povolani respondentt
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M Jiné pedagogické zaméstnani

Dotaznik vyplnilo celkem 390 (39,6 %) uciteld/ucitelek v mateiské Skole, 383 (38,8 %)
uciteli/ucitelek na zakladni Skole, 99 (10,0 %) asistentl pedagoga, 67 (6,8 %) specialnich
pedagogii na ZS nebo MS specialni a 47 (4,8 %) respondentii s jingym povoldnim. Jako jina
povolani se zde objevily nasledujici odpoveédi: vychovatel Ctyfiadvacetkrat, feditel Ctyrikrat,
Skolni specialni pedagog tiikrat, a dale se zde vyskytovaly povolani jako logoped, vychovatel

v détském domové, univerzitni lektor, ucitel na ZUS a ucitel na viceletém gymndziu.
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5.2 Vysledky

Pro vysledky v jednotlivych povolanich byly pouzity pouze tii nejpocetnéjsi kategorie
respondentti: uCitelé v matetské Skole (390), ulitelé na zakladni Skole (383) a asistenti

pedagoga (99). Povolani specialniho pedagoga nebylo pro nizky pocet respondentt zahrnuto.

VOI1: Pocit'uji pedagogové stres v zaméstnani?

Jedna z otazek dotazniku byla zamétena na to, zda se pedagogiCti pracovnici citi ve
stresu ve svém zaméstnani. V dotazniku byl dan vyrok: V préci pocit'uji stres. Bylo zjisténo,
ze z celkového poctu 986 respondentti 237 (24,1 %) respondentt naprosto souhlasi, 467 (47,4
%) spiSe souhlasi, 54 (5,5 %) nevi, 210 (21,3 %) spiSe nesouhlasi a pouze 17 (1,7 %)

respondentli naprosto nesouhlasi.

Tabulka €. 1: Stresovanost pedagogti

Pocet
Procento
respondentll
Naprosto souhlasim 237 24,1 %
Spise souhlasim 467 47.4 %
Nevim 54 55 %
Spise nesouhlasim 210 21,3 %
Naprosto nesouhlasim 17 1,7%

Vzhledem k tomu, ze vyskyt pracovniho stresu pedagogi je Casty, bylo zjisStovano, co
by mohlo pomoci pracovni stres pedagogt snizit. Byly pouzity moznosti podle mych osobnich
zkuSenosti z praxe, které by mohly snizit zatéz, kterou pedagogové prozivaji. Bylo mozno
zaznacit vice odpovédi a doplnit vlastni odpovéd’. Byla poloZena otazka: Co by Vam pomohlo

snizit stresovou situaci v zaméstnani? Odpoveédi jsou uvedeny v tabulce.
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Tabulka €. 2: Co by pomohlo snizit stres u pedagogickych pracovniki

Pocet

respondentl Procento
Supervizor (podpiirny pracovnik v pomahajicich profesich) 184 18,7 %
Vice spolecnych aktivit s kolegy (teambuilding) 152 154 %
Méné¢ déti ve tride 576 58,4 %
Vice komunikace s rodi¢i déti 168 17,0 %
M¢én¢ administrativy 623 63,2 %
ZlepSeni materidlniho zabezpeceni 228 23,1 %
Vice skoleni 89 9,0%
Vétsi finanéni ohodnoceni 339 34,4 %
Ocenéni a pochvala 539 54,7 %

Mezi nejcastéj§i  odpovédi patii: méné administrativy, kterou oznacilo 623
respondentli, dale si pedagogové preji mit méné déti ve tiidé, na coz odpovédélo 576
respondentli a pomohlo by jim ocenéni a pochvala, coz zaznacilo 539 osob. Volné odpovédi

jsou uvedeny v ptiloze ¢. 4.

VO2: Které pedagogické povolani je nejvice stresujici?

Bylo zjistovano, které povolani je vnimano jako nejvice stresujici. Pro srovnani byly

pouzity jednotliva povolani.
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Tabulka €. 3: Prozivani stresu pedagogt v urcitych povolanich

Spise Naprosto
Naprosto Spise
Nevim nesouhlasi | nesouhlasi
souhlasim | souhlasim
m m
88 180 24 91 7
Ucitelé v mateiské skole
(22,6 %) (46,2 %) (6,2 %) (23,3 %) (1,8 %)
. 103 193 15 67 4
Ucitelé na zakladni Skole
(27 %) (50,5 %) (3,9 %) (17,5 %) (1 %)
) ) 14 43 9 32 1
Asistenti pedagoga
(14,1 %) (43,4 %) (9,1 %) (32,3 %) (1 %)

Z tabulky je zfejmé, Ze nejvice osob pocit'ujicich pracovni stres je mezi uciteli na

zakladnich Skolach, Iépe jsou na tom ucitelé v matetské Skole a nejniz§i pocet osob

vnimajicich pracovni stres tvofi asistenti pedagoga.

Zaméfila jsem se na jednotliva povoléani a zjiSt'ovala jsem, zda si respondenti mysli, Ze

umi oddélovat préci od osobniho zivota a nemysli na praci doma ¢i ve svém volném case.

Tedy zda dokazou odpocivat. Zeptala jsme se: Dokazete odd¢lit praci od osobniho Zivota?

Tabulka €. 4: Oddélovani prace a volného ¢asu

Ano Ne Nevim
220 137 33
Ucitelé v mateiské Skole
(56,4 %) (35,1 %) (8,5 %)
188 159 36
Ucitelé na zakladni Skole
(49,1 %) (41,5 %) (9,4 %)
) ) 62 29 8
Asistenti pedagoga
(62,6 %) (29,3 %) (8,1 %)

Z tabulky je zietelné, ze nejvétsi problém s oddélenim mysSlenek na praci ve volném
Case maji ucitelé na zdkladni Skole (41,5 %). Lépe jsou na tom ucitelé v matetské Skole (35,1

%) a nejlépe asistenti pedagoga (29,3 %).
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A naopak kladn¢, ze dokazou oddélit volny ¢as od prace odpovedélo 62,6 % asistentil

pedagoga, 56,4 % ucitelti v matetské Skole a 49,1 % ucitell na zékladni Skole.

59



Bylo zji§tovéano, zda se méni piedstava o tom, co by proti stresu mohlo pomoci

Vv zavislosti na povolani pedagogu.

Tabulka ¢. 5: Co by pomohlo snizit stres v jednotlivych povolanich

Ucitelé na | Ucitelé Asistenti
VA v MS pedagoga
Supervizor (podpurny pracovnik v 67 63 22
pomahajicich profesich) (17,5 %) (16,2 %) (22,2 %)
Vice spolecnych aktivit s kolegy 52 58 21
(teambuilding) (136%) | (149%) | (21,2 %)
217 277 42

Méné déti ve tiidé
(56,7 %) (71 %) (42,4 %)

60 68 21
Vice komunikace s rodi¢i déti
(15,7 %) (17,4 %) (21,2 %)

284 238 32
M¢én¢ administrativy
(74,2 %) (61 %) (32,3 %)

109 74 13
ZlepSeni materialniho zabezpeceni
(28,5 %) (19 %) (13,1 %)

36 30 11
Vice Skoleni
(9,4 %) (7,7 %) (11,1 %)

133 130 40
(34,7%) | (33,3%) | (40,4 %)

Vétsi financni ohodnoceni

216 205 52

Ocenéni a pochvala
(56,4 %) (52,6 %) (52,5 %)
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Byly porovnavany pozadavky na zlepSeni jednotlivych povolani. Z tabulky je ziejmé,
ze mén¢ deti ve tiidé by pozadovaly vSechny tfi vyzkumné skupiny. Dale by pedagogové
ocenili méné¢ administrativy, a to predevSim ucitelé v materskych Skolach a ucitelé na
zakladnich Skolach. Asistenti pedagoga by zase nejvice ze vSech tfi skupin ocenili vétsi

finan¢ni ohodnoceni. Déle se vSechny tfi skupiny shodly na kategorii ocenéni a pochvala.

VO3: Zvysuje se stresovanost pedagogii se zvysSujici se délkou praxe?

Bylo zjistovano, jak ucitelé vnimaji stres v zavislosti na délce praxe. Pouzito bylo pét
nejpocetnéjSich kategorii respondentii ze Sesti moznych. V tabulce byla srovndvana délka
praxe se stresovanosti. Odpovédi na to, zda respondenti zaznamenavaji pracovni stres byly

rozlozeny na Likerové Skale.

Tabulka €. 6: Stresovanost podle délky praxe

Naprosto Spise Spise Naprosto
Nevim
souhlasim souhlasim nesouhlasim | nesouhlasim
Méné nez 3 36 94 11 55 5
roky (17,9 %) (46,8 %) (5,5 %) (27,4 %) (2,5 %)
89 181 20 70 6
3-10 let
(24,3 %) (49,5 %) (5,5 %) (19,1 %) (1,6 %)
40 83 13 41 4
11-20 let
(22,1 %) (45,9 %) (7,2 %) (22,7 %) (2,2 %)
28 63 4 13 2
21-30 let
(25,5 %) (57,3 %) (3,6 %) (11,8 %) (1,8 %)
41 41 4 29 0
31-40 let
(35,7 %) (35,7 %) (3,5 %) (25,2 %) (0 %)

Pro zji$téni a porovnani stresu v zaméstnani byly vybrany a secteny kategorie naprosto
souhlasim a spiSe souhlasim. U praxe kratsi, nez tfi roky bylo zjiSténo 64,7 % stresovanosti,
u 3-10 let praxe 73,8 %, u 11-20 let praxe je to 68 %, u pedagogu pracujicich 21-30 let 82,8

% a kategorie 31-40 let ma 71,4 % stresovanosti.
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VO4: Existuje zavislost mezi stresovanosti a optimismem?

Autofi uvadéji, ze optimisti zvladaji zatéz 1épe nez pesimisti. Do dotazniku byla
zafazena otazka, zda se respondenti povazuji za optimisty. Otazka znéla: Jste optimista? 17,1
% respondentii odpovédélo, ze naprosto souhlasi, 65,5 % spise souhlasi, 7,6 % nevi, 8,9 %

spiSe nesouhlasi a 0,8 % naprosto nesouhlasi.

Tabulka ¢. 7: Optimismus

Jsem optimista Pocet respondentt Procento
Naprosto souhlasim 169 17,1 %
Spise souhlasim 646 65,5 %
Nevim 75 7,6 %
Spise nesouhlasim 88 8,9 %
Naprosto nesouhlasim 8 0,8 %

Respondenti byli tazani, zda se povazuji za optimisty. V teoretické ¢asti bylo shrnuto,
ze duSevni pohoda, psychickd pozitivita a optimismus maji vliv na naSe vnimani stresu.
Jedinec se muze rozhodnout, zda bude situaci povazovat za stresovou. Proto bylo zjis§tovano,
zda budou optimisti vnimat mén¢ stresu. Jsou zahrnuty odpovédi ve formé Likertovy Skaly.
Porovnavany byly tfi nejpocetnéjsi skupiny respondentii. Naprosto souhlasim, spiSe souhlasim

a spiSe nesouhlasim.
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Tabulka €. 8: Pocitovani stresu V zavislosti na optimismu

V praci pocituji stres

Jsem optimista

Naprosto Spise

souhlasim SpiSe souhlasim nesouhlasim
Naprosto souhlasim 29 (17,2 %) 150 (23,3 %) 34 (38,6 %)
Spise souhlasim 73 (43,2 %) 305 (47,3 %) 43 (48,9 %)
Nevim 8 (4,7 %) 39 (6 %) 3 (3,4 %)
Spise nesouhlasim 48 (28,4 %) 147 (22,8 %) 6 (6,8 %)
Naprosto nesouhlasim 11 (6,5 %) 4 (0,6 %) 2 (2,3 %)

Odpovédi byly nasledujici: naprosto souhlasim odpovédélo 169, spiSe souhlasim 645

a spise nesouhlasim odpovédélo 88 respondentii. Ti, ktefi spiSe nesouhlasi s tvrzenim, Ze jsou

optimisti, maji nejvetsi procentni podil ve stresovanosti oproti respondentiim, ktefi se povazuji

za optimisty.

VOS: Existuje zavislost mezi ovlivnitelnosti vlastniho Zivota a stresem?

Jedna z otazek dotazniku byla zaméfena na postoj respondentti k ovlivnitelnosti

vlastniho Zivota. Tato otdzka znéla: Myslite si, Ze vSechno zavisi pouze na nas? Ze miZete

ovlivnit svij vlastni Zivot? Respondenti zadavali odpovédi na Likertové Skéle.

Tabulka ¢. 9: Ovlivnitelnost vlastniho zivota

Mohu ovlivnit sviij Zivot Pocet respondentii Procento
Naprosto souhlasim 135 15,5 %
Spise souhlasim 549 55,7 %
Nevim 107 10,9 %
Spise nesouhlasim 172 17,4 %
Naprosto nesouhlasim 5 0,5%
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Nejvetsi ¢ast respondenttl, tedy 549 (55,7 %) spiSe souhlasi, 153 (15,5 %) naprosto
souhlasi, 107 (10,9 %) nevi, 172 (17,4 %) spise nesouhlasi a 5 (0,5 %) naprosto nesouhlasi

Déle bylo zkoumano, zda existuje vztah mezi tim, jak lidé vnimaji ovlivnitelnost
vlastniho zivota a vyskytem stresu. Nékdo mlize vnimat svij zivot jako udél, se kterym musi
zit, kde nemize nic zménit. Nékdo je zase presvédcen, Ze je panem svého zivota a mize ho
ovliviiovat a dotvaret podle sebe. Bylo piedpokladano, ze méné ve stresu budou lidé, ktefi veéri
ve svou ovlivnitelnost zivota, protoze jim to dava myslenku, ze mohou zménit véci, které je
zatézuji. U kategorie ovlivnitelnosti byly pro porovnani vybrany ctyii skupiny a byla

vy€lenéna moznost ,,nevim*, pro jeji neutralnost.

Tabulka ¢. 10: Stresovanost v zavislosti na ovlivnitelnosti vlastniho zivota

Muzete ovlivnit vlastni zivot?
Naprosto | Spise Spise Naprosto
souhlasim | souhlasim | nesouhlasim | nesouhlasim
Naprosto 45 108 54 4
, | souhlasim (29,6 %) (19,7 %) (31,4 %) (80 %)
% Spise 55 276 81
5 souhlasim | (36,2 %) (50,3%) | (47,1 %)
é Nevim 6 27 9
E; 39%) | (49%) | (52%)
> | Spise 39 130 26 1
nesouhlasim | (25,7 %) (27,3 %) (15,1 %) (20 %)
Naprosto 7 8 2
nesouhlasim | (4,6 %) (1,5 %) (1,2 %)

Kategorie ,,naprosto nesouhlasim® u ovlivnitelnosti zivota, je zde uvedena pouze pro

zajimavost. Nebyla porovnavana z diivodu malého poctu respondentti u této otazky.

Pfi odpovidéani na otazku, zda mohou dotazovani ovlivnit svilij zivot, odpoveédélo 152
0sob ,,naprosto souhlasim®, 549 ,spiSe souhlasim®, 172 ,,spiSe nesouhlasim* a 5 ,,naprosto

nesouhlasim®. Nyni nasleduje shrnuti.
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Tabulka ¢. 11: Stresovanost v zavislosti na ovlivnitelnosti vlastniho zivota — shrnuti

Muzete ovlivnit vlastni zivot?

Naprosto Spise

6 Spise souhlasim

& souhlasim nesouhlasim
3 100 384 135

9 Ano

3 (65,8 %) (70 %) (78,5 %)
R3]

S 46 138 28

= | Ne

> (30,3 %) (28,8 %) (16,3 %)

Z této tabulky je zfejmé, ze lidé, ktefi si mysli, ze nemohou ovlivnit svilj zivot maji

v kategorii ,,Ne*.
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VOG6: Jaky je nejcastéjsi stresor u pedagogickych profesi?

Bylo zjistovano, co obecné pedagogy nejvice stresuje. Respondenti méli oznacit
u kazdé polozky na Likertové Skale, jak moc je jednotlivé kategorie v praci stresuji. Bylo

vybrano pét stresorti s nejvetsim poctem kladnych odpovédi. Vyrok znél: V praci me stresuje:

Tabulka ¢. 12: Stresory

Spise Naprosto
Naprosto Spise
Nevim nesouhla— | nesouhla—
souhlasim | souhlasim ) )
S1m S1m
Jak vefejnost vnima 403 376 66 113 28
pedagogickou profesi (40,9%) | (38,1%) (6,7 %) (11,5 %) (2,8 %)
Nadmeérné naroky na 200 390 105 231 60
pedagoga (20,3%) | (39,6%) | (10,6 %) | (23,4 %) (6,1 %)
Komunikace s rodi¢i zaka 224 396 75 251 40
(22,7 %) | (40,2 %) (7,6 %) (25,5 %) (4,1 %)
Administrativa 367 365 51 154 49
(37,2%) | (37,0%) (5,2 %) (15,6 %) (5,0 %)
Nedostatek uznani 158 353 89 286 100
(16,0%) | (35,8%) (9,0 %) (29,0%) | (10,1 %)

vvvvvv

stresuje to, jak vefejnost vnima pedagogickou profesi. Na druhém misté je administrativa
a dalsi dulezité faktory jsou: komunikace Srodi¢i zakt, nadmérné naroky na pedagoga

a nedostatek uznani.

Vyzkum byl také zaméten na jednotliva povolani. Dale byly vybrany tfi pfiCiny stresu

u kazdého povolani, které jsou uvedeny v tabulce.
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Tabulka €. 13: Stresory v jednotlivych povolanich

Ucitelé v matetfské

Skole

Ucitelé na zakladni

Skole

Asistenti pedagoga

vvvvvvvv

Jak vefejnost vnima

pedagogickou profesi

Administrativa

Jak vefejnost vnima

pedagogickou profesi

stresu 328 (85,7 %)
301 (77,1 %) 70 (70,7 %)
o ] Jak vefejnost vnima .
2. Nejcastgjsi pri¢ina Administrativa ) ] Zaci/ déti
pedagogickou profesi
stresu 281 (72,1 %) 51 (51,5 %)

325 (84,9 %)

vvvvvvvv

stresu

Komunikace s rodic¢i
74kl

245 (63,1 %)

Komunikace s rodi¢i
74kl

261 (68,1 %)

Komunikace s rodi¢i
74kt

47 (47,1 %)

Stresory jsou u jednotlivych povolanich stejné a na podobné trovni. Ucitele v matetské
Skole a asistenty pedagoga nejvice stresuje, jak vetrejnost vnima pedagogickou profesi. Ucitele
na zékladni Skole nejvice stresuje administrativa. Celkové vysledky vyzkumu — pfi€iny stresu

u pedagogt jsou uvedeny v piiloze €. 2.
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VO7: Jak pedagogicti pracovnici zvladaji stres?

Déle bylo zkoumano, jak pedagogové zvladaji stres. Respondenti mohli vybrat vice
odpovédi a dale mohli doplnit vlastni naméty, které v nabidce nebyly. Bylo vybrano deset

nejcastéj$ich zplsobi, které respondenti oznacili. Otazka znéla: Jak zvladate stres?

Tabulka ¢. 14: Zvladani stresu

Zvladani stresu Pocet respondentt Procento
Traveni casu s rodinou a s kamarady 583 59,1 %
Spéanek 483 49,0 %
Tréaveni Casu v piirodé 478 48,5 %
Poslech hudby 353 35,8 %
Cetba 342 34,7 %
Jidlo 311 31,5%
Sport 309 31,3%
Socialni sité a internet 298 30,2 %
Sledovani televize 265 26,9 %
Samota 252 25,6 %

Nejcastejsi odpovéd byla: traveni Casu srodinou a kamarady. VSechny metody
uvedeny v deseti nejéastéjSich jsou zaméfeny na relaxaci. Souhrnné vysledky jsou uvedeny

v priloze €. 3.
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6 ZHODNOCENI VYZKUMNEHO SETRENI A DISKUZE

6.1 Zhodnoceni vyzkumného Setreni

V praktické casti byla ziskdna data formou dotazniku pro vyhodnoceni vyzkumu.
Dotaznik byl zaméfen na vyskyt stresu u pedagogickych pracovnikl, stresory
v pedagogickych povolanich, zvladani stresu pedagogii a moznosti snizeni stresu
v pedagogickych povoldnich. Pro ucely toho Setfeni bylo pouzito 986 dotaznikd. Vyzkum

probéhl podle predstav a ndvratnost dotazniki byla dostate¢na.

6.2 Diskuze

V pribéhu mého studia s pedagogickym zamétfenim jsem se setkala s mnoha uciteli
matefskych skol, zékladnich Skol a zakladnich Skol specidlnich. Na zaklad¢ pozorovéni
arozhovorl jsem vnimala vysokou zatéz U pedagogickych pracovnik. Diky tomu jsem se

rozhodla se touto problematikou vice zabyvat.

Jednim z cilt vyzkumu bylo tedy zmapovat vyskyt stresu u pedagogickych pracovniki.
Ve vyzkumu uvedeném v Kohoutkovi a Rehulkovi (2011) viz. s. 38 bylo zji§téno, Ze 80 %
uciteldl proziva zvySenou pracovni zat€z a 60 % ucitelt pocituje nadbytecny stres. V tomto
vyzkumném Setfeni, které jsem provedla, bylo shledano, ze 24,1 % respondentii naprosto
souhlasi s vyskytem pracovniho stresu ve svém zivoté a 47,4 % spiSe souhlasi. Pii secCteni
téchto dvou kladnych odpovédi bylo vySetteno, ze 71,5 % pedagogl pocituje stres ve svém

zameéstnani.

Bylo zjistovano, co by pomohlo snizit vyskyt stresovych situaci u pedagogickych
pracovnikl. Mezi tfi nejcastéj$i pozadavky pedagogl patii méné administrativy, dale si

pedagogoveé pieji mit méné déti ve tiidé a pomohlo by jim ocenéni a pochvala.

Podle vysledki vyzkumu je nejvice stresujici povolani ucitele na zdkladni Skole. Na
druhém misté je povolani ucitele v matetfské Skole a nejméné pracovniho stresu pocit'uji

asistenti pedagoga.
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V této souvislosti bylo vySetfovano, zda existuje vztah mezi oddélovanim prace od
osobniho Zivota a stresovanosti. Nejvétsi problém s oddélenim myslenek na praci ve volném
¢ase maji ucitelé na zakladni Skole. Dalsi misto obsadili ucitelé v matetské Skole. Nejlépe
dokazou odd¢€lovat praci od osobniho Zivota asistenti pedagoga. Jednotliva povolani obsazuji
stejna poradi jako pfi pocitovani stresu. Napf. asistenti pedagoga nejméné pocit'uji stres
a zaroven dokazou nejlépe ve volném case nemyslet na praci. Lze tedy predpokladat, ze je
vztah mezi oddélovani vlastniho zivota od prace a vyskytem stresu u pedagogickych

pracovnik.

Zjistovala jsem, co by mohlo pomoci v jednotlivych pedagogickych povolanich snizit
vyskyt stresovych situaci. Vysledky jsou uvedeny v poradi od nejCastéjSich odpovéedi
respondentll. U kazdého povolani byly vybrany tii nej¢etnéjsi moznosti sniZeni stresu. Ucitelé
na zékladnich Skolach pozaduji mén¢ administrativy, méné déti ve tfid€ a ocenéni a pochvalu.
Ucitelé v mateiské Skole pozaduji méné déti ve tiidé, méné administrativy a ocenéni
a pochvalu. Asistenti pedagoga nejCastéji vybrali z moznosti ocenéni a pochvalu, méné déti ve

tfidé a vétsi finanéni ohodnoceni.

Dale jsem hledala odpovéd na otazku, zda se zvySuje stresovanost pedagogi se
zvySujici se délkou praxe. U praxe krat$i, nez tfi roky bylo zjiSténo 64,7 % stresovanosti, u 3—
10 let praxe 73,8 %, u 11-20 let praxe je to 68 %, u pedagogt pracujicich 21-30 let 82,8 %
a kategorie 3140 let ma 71,4 % stresovanosti. Z téchto vysledkii je mozno fict, ze nejméné
stresovani jsou zacinajici pedagogové, kteti pracuji méné nez 3 roky a nejvice prozivaji stres
pedagogicti pracovnici s praxi 21-30 let. Se zvySujici se délkou praxe se stresovanost

nezvysuje.

Zkoumala jsem, zda existuje zavislost mezi stresovanosti a optimismem. 82,6 %
pedagogt se podle provedeného vyzkumného Setfeni povazuje za optimisty. Pedagogové, ktefi
spiSe nesouhlasi s tvrzenim, Ze jsou optimisté, maji nejvetsi procentni podil ve stresovanosti
oproti respondentiim, ktefi se povazuji za optimisty. Optimisté jsou podle vysledkii nejméné
stresovani. Z tabulky ¢. 8 je tedy ziejmé, Ze optimismus ma vliv na prozivani stresu v praci

a dokéze ovlivnit vnimani stresorti. Optimisté se tedy 1épe vyporadavaji se stresory.

Vyzkum ukazal, Ze 71 % pedagogt si mysli, ze mohou ovlivnit vlastni Zivot a 17,9 %

pedagogt si mysli, Ze nemohou ovlivnit sviij zivot. Ucitelé, ktefi si mysli, ze nemohou ovlivnit
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svij zivot, trpi nejveétsim vyskytem stresu. Proto I1ze predpokladat, ze myslenka ovlivnitelnosti
Zivota souvisi se stresovanosti. Lidé, ktefi se domnivaji, ze nemohou ovlivnit sviij zivot, jsou

vice ve stresu nez lidé, kteti si mysli, Ze mohou ovlivnit svlij vlastni Zivot.

Vyzkumi zabyvajicich se stresory u pedagogti je mnoho. Nékteré z nich jsou uvedeny
na s. 38-43. Podle vysledki Setfeni obecné pedagogy nejvice stresuje to, jak vefejnost vnima
pedagogickou profesi. Na dalSich mistech podle vyskytu jsou nasledujici stresory:
administrativa, komunikace s rodi¢i zaki, nadmérné naroky na pedagoga a nedostatek uznani.
Vysledky tohoto vyzkumu jsou velmi podobné vysledkim vyzkumt uvedenych

v Kouhoutkovi a Rehulkovi (2011) a Hennigovi a Kollerovi (1996)

Zamgéfila jsem se také na tfi nejcastéj$i stresory v jednotlivych povolanich. U uciteld na
zakladni skole je to administrativa, jak vefejnost vnima pedagogickou profesi a komunikace
srodi¢i zak. U ucitel v matetské Skole je to, jak vefejnost vnima pedagogickou profesi,
administrativa a komunikace s rodi¢i zaka. U asistentd pedagoga je to, jak vefejnost vnima

pedagogickou profesi, zaci/déti a komunikace s rodici zaku.

Vyzkum byl orientovan na zvladani stresu u pedagogickych pracovnik. Metody jsou
sefazeny podle nejvice Castych odpovédi. Nejcastéji ucitelé zvladaji stres travenim casu
s rodinou a kamarady. Déle pak spankem, trdvenim casu v ptirod¢€, poslechem hudby, ¢etbou,
jidlem, sportem, socidlnimi sitémi a internetem, sledovanim televize a samotou.
V ptedchazejicim vyzkumu z let 2015-2017 (viz. vyzkum S. 48) bylo zjisténo, ze lidé, ktefti
zvladaji stres cetbou, jsou vice ve stresu nez lidé, ktefi travi €as s rodinou a kamarady.
V tomto vyzkumu se vSak tato skuteCnost nepotvrdila. Nebyly zjistény Zzadné velké rozdily

Vv deseti nejCastéjSich metodach zvladani stresu a vyskytem stresu.
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7 ZAVER

Diplomova prace se zabyvala stresem u pedagogickych pracovniki. Vyskytem stresu
u pedagogt, pedagogickym povolanim, které je nejvice ohrozené pracovnim stresem, délkou
praxe a stresem, vlivem optimismu a ovlivnitelnosti vlastniho zivota ve vztahu ke stresu,

stresory, zvladanim stresu a moznostmi sniZeni stresu v pedagogickych povolanich.

Teoretickd cast obsahovala celkem tfi kapitoly. Prvni kapitola se zabyvala stresem. Je
zde vymezen pojem stres, typy stresu, pristupy ke stresu, stresory, piiznaky stresu, stres ve
vztahu ke zdravi a k nemoci a rodina a stres. Druha kapitola se zabyvala zvladanim stresu. Je
zde obsazena adaptace, coping, strategie zvladani stresu, asertivita a duSevni hygiena. Tieti
kapitola byla zaméfena na pedagogické pracovniky a stres. Byl zde vymezen pojem
pedagogicky pracovnik. Také se kapitola vénovala ucitelské profesi a stresu a syndromem

vyhoteni.

Empirickd &ast diplomové prace obsahovala &tyfi kapitoly. Ctvrtad kapitola byla
zaméfena na vymezeni vyzkumného problému. Byly stanoveny cile vyzkumu a vyzkumné
otazky. Byla zde osvétlena vyzkumna metoda, cilové skupiny Setieni a Likertova Skala. V paté
kapitole byly piedlozeny vysledky kvantitativniho vyzkumu. Byl pfedstaven vyzkumny
vzorek a dale byly prezentovany vysledky. V Sesté kapitole bylo zhodnoceno vyzkumneé

Setfeni a byla zde obsazena diskuze.

Po provedeni kvantitativniho vyzkumu bylo zjisténo, ze pedagogové jsou ohroZeni
vysokym vyskytem stresu, protoze 71,5 % pedagogii pocit'uje stres ve svém zaméstnani. Také
bylo zjisténo, ze nejvice ohroZenou skupinou s nejvétsim vyskytem stresu v praci jsou uditelé
na zakladnich Skolach. Bylo potvrzeno, Ze neni zavislost mezi délkou praxe a stresem.
Zacinajici ucitelé s praxi do tii let jsou nejméné ohrozenou skupinou a nejvice ohrozeni jsou

uditelé ve véku 21-30 let.

Ukézalo se, ze pedagogové, ktefi jsou nejvice ohrozeni pracovnim stresem, neumi
oddélit praci od osobniho zivota. Zjistilo se, ze pedagogové, ktefi se povazovali za optimisty,
byli méné¢ stresovani. Pedagogové, kteti si mysleli, ze mohou ovlivnit vlastni zivot, byli také

méné ohroZeni stresem.
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Mezi nejcastéjsi stresory u pedagogickych pracovnikii bylo zatazeno to, jak vnima
pedagogickou profesi vefejnost, nadmérnéd administrativa, komunikace s rodi¢i zaku,

nadmérné naroky na pedagoga a nedostatek uznani.

Vysledky vyzkumu také definovaly nejCastéjsi metody zvladani stresu
u pedagogickych pracovniki. Patii zde traveni Casu s rodinou a kamarady, spanek, traveni
Casu v ptirodé, poslech hudby, cetba, jidlo, sport, socidlni sit¢ a internet, sledovani televize,

samota.

Na zaklad¢ predpokladu velkého vyskytu stresu u pedagogt byly zjistovany moznosti
sniZeni stresu V jejich zaméstnani. Pedagogové vyzadovali méné administrativy, méné déti ve

tfid¢, ocenéni a pochvalu.

Na zdklad€ vSech vySe uvedenych skutecnosti vyplyvajicich z pfedchozich Setfeni
a velkého z4jmu pedagogické vetejnosti povazuji za vhodné se touto problematikou déle

zabyvat.
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Ptiloha ¢. 1: Dotaznik
Zvladani stresu u pedagogickych pracovnikli

Dobry den, jsem studentkou oboru ucitelstvi pro 1. stupenn a specidlni pedagogiky na
Univerzit¢ Palackého v Olomouci. Prosim Vas o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery

zabere 10 minut a pomuzete mi tim o kousek bliz k ukonceni studia. Vyplnéni je anonymni.
1. Kolik je Vam let?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoved.
18-20
21-30
31-45
46-60

61-75

O O O O O O

76-90

2. Jak dlouho pracujete v pedagogickém oboru?

Népovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved..
O méné nez 3 roky

O 3-101et

11-20 let

21-30 let

31-40 let

O O O O

41 let a vice
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3. Jaké je Vase povolani?

Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoved.
O Ucitel/ka v matetské Skole

O Utitel/ka na zikladni skole

O Asistent pedagoga

O Specialni pedagog (MS specialni nebo ZS specialni)

O Jiné...

4. Jste optimista?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved.
O Naprosto souhlasim

O SpiSe souhlasim

O Nevim

O Spise nesouhlasim

O Naprosto nesouhlasim
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5. Ve své praci pocit’uji stres.

Napoveéda k otazce: Vyberte jednu odpoved.
O Naprosto souhlasim

Spise souhlasim

Nevim

Spise nesouhlasim

O O O O

Naprosto nesouhlasim

6. Daii se Vam oddélit praci od osobniho zivota?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoved.

O Ano
O Ne

O Nevim

83



7.V praci mé stresuje:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’ v kazdéem radku.

Naprosto souhlasim

Spise souhlasim

Nevim

Spise nesouhlasim

Naprosto

nesouhlasim

Finan¢ni ohodnoceni

Kolegové

Nedostatek uznani

Nedostatek kariérniho rustu

Zaci/ déti

Fyzické prostiedi (svétlo, hluk, tiida apod.)

Pracovni doba

Materialni zabezpeceni (u¢ebni pomucky

apod.)

Organizace Skolnich akci

Administrativa

Moderni technika (pocitace, programy,

tablety, projektory apod.)

Nedostate¢na

spoluprace pedagogt

Vedeni Skoly
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Komunikace s rodic¢i zaku

Vékové rozdily pedagogického personélu

Nadmérné naroky na pedagoga

Jak vefejnost vnima pedagogickou profesi
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8. Jak zvladate stres?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi.

Pla¢

Kiik

Jidlo

Predchazeni stresu

Samota

Meditace

Spanek

Cetba

Sledovani televize

Socialni sité a internet

Sport

Poslech hudby

Vareni

Sebevzdélavani

Vytvarné ¢innosti

Ucast na spole¢enské udalosti

Traveni ¢asu s rodinou a kamarady

Traveni Casu v piirodeé

Alkohol

Cigarety

Jiné navykové latky

Jina metoda
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9. Co by vam pomohlo snizit stresovou situaci v zamestnani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi.

Supervizor (podpiirny pracovnik v pomahajicich profesich)
Vice spolecnych aktivit s kolegy (teambuilding)

Mén¢ déti ve tiide

Vice komunikace s rodici déti

M¢éné€ administrativy

ZlepSeni materialniho zabezpeceni

Vice skoleni

Veétsi finanéni ohodnoceni

Ocenéni a pochvala

I 1 O 1 O I O 0 O R R

Jiné...

10. Myslite si, Ze vSechno zavisi pouze na nas? Ze mizete ovlivnit sviyj vlastni Zivot?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd.
O Naprosto souhlasim

SpiSe souhlasim

Nevim

Spise nesouhlasim

O O O O

Naprosto nesouhlasim
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Ptiloha ¢.2: Vysledky vyzkumu — Pficiny stresu u pedagogti

PtiCiny stresu u pedagog

Naprosto Spite Spise Naprosto
nesouhla— | nesouhla—
Odpovéd souhlasim souhlasim N ) )
S1m S1m
Finan¢ni ohodnoceni 56 251 660 472 141
1w | @s5% | O | wrow) | (43%)
Kolegové 77 245 560 410 198
8% | @asw | O | wiew) | (201%)
Nedostatek uznani 158 353 890 286 100
160% | @58%) | 9% | 900 | (10.1%)
Nedostatek kariérniho 107 a1 120 351 167
0 0
rustu (10,9 %) aa0p) | 229 | @560 | 169%)
Zaci/ déti 148 344 580 328 108
150% | @49%) | O | (33300 | (11.0%)
Fyzické prostredi
(svétlo, hluk, t¥ida 85 267 760 398 160
apod.) 66% | @aw | T woaw | as2%)
, 55
Pracovni doba 29 138 (5,6 %) 459 305
(2,9 %) (14,0 %) o7 (46,6 %) | (30,9 %)
Materidlni zabezpe- 67
¢eni (uc¢ebni pomucky 86 240 (6.8%) 388 205
apod.) (8,7 %) (24,3 %) o0 (39,4%) | (20,8 %)
aOklrcgiamzace Skolnich 85 307 a 11%3:)/) 343 138
86%) | (3L1%) D7 (348%) | (14,0 %)
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o1

Administrativa 367 365 (5.2 %) 154 49
(37,2 %) (37,0 %) ’ (15,6 %) (5,0 %)
Moderni technika
ocCitace, programy, 39 118 177 461 291
(p programy
tablety, projektory (4,0 %) (12,0 %) (7,8 %) (46,8 %) (29,5 %)
apod.)
Nedostatecna
spoluprace pedagogt %6 236 (11l éo%) 384 200
poluprace pedagogl (5,7 %) (23,9 %) ! (389%) | (20,3%)
Vedeni skoly 128 225 © 330/) 312 228
(130%) | (22,8%) s (3L6%) | (231%)
2Ké(l)(rpunlkace s rodici 924 396 a 250/) 951 10
- (22,7 %) (40,2 %) 070 (255%) | (41%)
Vékiof,}foz‘ﬁiy %Z‘lia' 32 97 i gg(y) 374 414
EOEICKENO personatt (3,2 %) (9,8 %) e (37.9%) | (42,0%)
Nadmérné naroky na 105
200 390 0 231 60
PRI 203%) | (396%) | 08%) | 540y | G1o)
Jak vefejnost vnima 66
. : 403 376 A 113 28
pedagogickou profesi (40,9 %) (38,1 %) (6,7 %) (115 %) 28%)
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Ptiloha €. 3: Vysledky vyzkumu— Zpiisoby zvladani stresu

Zpusob zvladani stresu Pocet respondentt Procento

Plac 186 18,9 %
Kiik 129 13,1 %
Jidlo 311 31,5%
Piedchazeni stresu 147 149 %
Samota 252 25,6 %
Meditace 114 11,6 %
Spéanek 483 49 %

Cetba 342 34,7 %
Sledovani televize 265 26,9 %
Socialni sité a internet 298 30,2 %
Sport 309 31,3%
Poslech hudby 353 35,8 %
Vareni 133 13,5%
Sebevzdélavan 191 19,4 %
Vytvarné ¢innosti 191 19,4 %
Ugast na spolecenské udalosti 166 16,8 %
Traveni ¢asu s rodinou a kamarady 583 59,1 %
Traveni ¢asu v prirodé 478 48,5 %
Alkohol 123 12,5 %
Cigarety 90 9,1%
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Jiné navykové latky

0,9 %

Jina metoda

45

4,6 %

Respondenti mohli dopliiovat vlastni odpovédi. Zobeciiujeme je zde:

*

Nejsem clovek, ktery se néjak stresuje, nemame tady k tomu ani diivod, ale kdyz

ptijde, protoze bych lhala, ze ho nikdy nemam, tak nékdy cigarety.

prochazky se psy a ¢as u koni
hry se psy

vnuk

1€ky, antidepresiva
venceni pejska

hra na hudebni nastroj
modlitba, mSe, adorace
domaci prace
vypovidani se

kocka

hra se psy

rozhovor o problému s blizkou

osobou
rucni prace

koncerty s agresivni hudbou, hra na

nastroj

nakupovani
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lexaurin a prasky na spani

nemam stres, tak nic nepotiebuji

hladovka

psani povidek
nepoustét si véci k télu
Siti

hra na nastroj

zajmy

rozhovory

sdileni

pratelé

fandéni

pfijdu domil a vypovidam se

partnerovi
uklid (2x)

ucenim se na nové hudebni

nastroje




vztek

videohry
netrpim stresem
domaci mazli¢ci

kamaradi (2x)
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prace na zahrad¢ (2x)
ktizovky (2x)

Zpev (2x)
zahradniceni (2x)

hackovani, pleteni (3x)



Ptiloha ¢. 4: Vysledky vyzkumu — volné odpovédi. Co by vam pomohlo snizit stresovou situa-
Ci v zameéstnani?

aby o inkluzi rozhodovali zptsobili
lid¢ a fakta, ve vétSin€ pripadu je
naprosto kontraproduktivni pro
vSechny, hlavné pro "zbylé déti"...
mén¢ komunikace s rodici (Casto

fesi zbytecnosti)

aby rodi¢ nebyl "neomezenym

panem", ale skute¢nym partnerem

aby rodice spolupracovali a vazili si
nazoru ucitelky a brali ho na

védomi

abych nemusela tolik vychovavat

a mohla vic ucit

ale opravdu nejhorsi jsou pocty déti
ve tfidach. Mam zapsanych 27
predskolnich déti v jedné malé
tfid€, a to mam za kolegyni

p. feditelku, takze, takze jsem na to

sama
alkohol
asistent pedagoga

byt zase ucitelkou a ne bachatem,
psychiatrem, otrokem, superzenou
bez fyziologickych potieb béhem 8
hodin v kuse. tedy déti jako pred 20
lety
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jina kolegyné na tfidé
jina feditelka

jiné kolegyné

jiné vedeni

jiny kolektiv

jiny nadfizeny

jiny néhled spolecnosti, protoze
V dnesni dob& nema ucitelské

postaveni ve spolecnosti vahu
jiny zaméstnavatel

kdyby méli rodice vétsi zajem o své
déti a nedavali ho do Skolky jako do
odkladisté a vynechali komentate

»pani ucitelka t&€ pohlida“
kdyby v MS nebyly dvouleté déti
lepsi domluva s vedenim Skoly

lepsi komunikace a spoluprace
s pedagogy — byt rovnocennou

Soucasti tymu

lepsi komunikace s vedenim
masaze, wellness...

méné komunikace s rodi¢i déti

mén¢ narokll ze strany vedeni



méné projektd, které do MS nepatfi

méng¢ feSeni problémi v oblasti
povinnosti rodice, Zaka

a Skoly/ucitele

mensi mobbing a bossing na

pracovisku

necitim stres v praci
nejsem ve stresu

nenazyvat vse inkluze
nestresuji se

osobni — vztahy v kolektivu

pevné a vhodné stanovené ucebni
osnovy, soudni rodice a vychované

déti

pochopeni a spolupréce ze strany

rodici a vetejnosti
pochopeni spolecnosti

posileni pozice ucitele ve

spolecnosti

pfijemnéjsi a uvédomeélejsi rodice

déti
ptiprava zakii na vyucovani
ptistup kolegt

pfitomnost asistenta/pomocnik
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respekt déti a rodici
rozumné omezeni inkluze
rozumny piistup rodic¢t

sjednoceni Casu s uciteli (pfim. ¢in.
vychovatele 28-30 hodin (60
minut), ucitel 22 hodin (45 minut).
vychovatel v§/9. pl. Tt — ucitel

maturita/12 tf.
sniZeni pracovni doby
staly asistent pedagoga

stejna pravidla pro vSechny

zameéstnance

supervize mame. nase Skola déla
maximum proto, abychom pfi
vykonu prace nepocitovali stres, ale
1 pfesto ty situace nastavaji. i pres

nejlepsi prevenci.

ucit pfedméty, na které mam

aprobaci

uleh¢eni mnozstvi u¢iva a tim vice

volnosti ve vykladu

uznani od rodici déti, partnersky

ptistup ucitel — rodic.

vétsi ochota a spolupréace ze strany

rodi¢u

vetsi prava pro ucitele



vEtsi pravomoc, vic osobniho Casu,

vEtsi samostatnost

vice komunikace mezi kolegy,

tolerance, pochopeni
vice pozitivni jednani feditelky

vyclenéni déti S poruchou chovani,
které o vzdélani nemaji zajem
vymeéna vedeni, odejit ze

zaméstnani

zména vedeni a navrat spoluprace

s diiv¢jsi kolegyni
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zména chovani vedeni

zmeéna ttidy

zmeéna ucitele na t¥ide

zména ve vedeni MS jelikoZ p.
feditelka méla byt uz davno

Vv dichodu, jako ucitelky pftijala své

kamaradky

Zaci cizinci, alespon ¢astecné

row v

ovladajici ¢estinu



Piiloha ¢&. 5: Skala Zivotnich udalosti podle Holmes — Rahe s tipravami De Meuse.

(Micek, 1992 s. 59-61)

Poradi Zivotni udélosti Pocet
bodu
1. Umrti manzela/ky 93
2. Smrt piislusnika rodiny 87
3. Zalafovani 85
4. Rozvod 80
S. Smrt blizkého pfitele 78
6. Rozchod s partnerem 77
7. Propusténi z prace 76
8. Te¢hotenstvi 72
9. Propadnuti zastavy ¢i pjcky (Pfijit o vEétsi penize) 64
10. Odchod do diichodu 63
11. Osobni uraz nebo nemoc 62
12. Sexudlni potize 61
13. Manzelské usmifovani 57
14. Ziskani nového ¢lena rodiny 56
15. Zdravotni zmény ¢lena rodiny 56
16. Ptechod na novy zplisob prace 54
17. Syn nebo dcera opoustéji domov 53
18. Zmény ve finan¢nim postaveni 52
19. Svatba 50
20. Zména bydliste 50
21. Zména ve Skolach 49
22. Zména zivotnich podminek 47
23. Veétsi zadluzeni 47
24. Zacatek nebo ukonceni Skoly 45
25. Manzelka za¢ind nebo konci pracovni ¢innosti 44
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26. Potize s Séfem 44
217. Potize s pribuzenstvem z partnerovy strany 43
28. Zm¢éna ve spankovych navycich 42
29. Ptibyvéani manzelskych hadek 41
30. Mimotadny osobni uspéch 40
31. Zména v odpovédnosti v zaméstnani 39
32. Rekvalifikace v povolani 39
33. Véanoce 34
34. Zména v pracovni dob¢ nebo podminkach 33
35. Revize osobnich navyka 33
36. Ptijeti mensi ptjcky 29
37. Zména v navycich v jidle 28
38. Mensi prestupky predpist 28
39. Prazdniny 26
40. Zmeéna spolecenskych ¢innosti 24
41. Zmeéna V rekreovani 20
42. Zména v nabozenskych ¢innostech 19
43. Zména v poctu rodinnych setkani 15
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