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Anotace

Bakalarska prace se zabyva problematikou stresu v ugitelské profesi. Cilem
prace je zjistit priciny stresu u uciteld a nasledné zplsoby zvladani. Teoreticka ¢ast za
pomoci odbornych zdroji analyzuje stres z obecného hlediska, popisuje jeho prozivani,
priiny, faze, projevy, poukazuje na mozna preventivni opatfeni a vhodné copingové
strategie. Prakticka ¢ast prostfednictvim nestandardizovaného dotaznikového Setfeni
ZjiStuje nejvyraznéjsi stresory v pracovnim prostfedi uciteld a hleda prostredky, které
zkoumana skupina k odbouravani stresu povazuje za vhodné a nejvice pouziva.
Vysledky ukazuji, Ze stres zpUsobuji uciteldm nejcastéji problémovi zaci, ale také
problémovi rodi¢e a velky pocet zaku ve tfidé. K odbouravani stresu voli ucitelé
pfedevSim sportovni a volnoCasové aktivity v pfirodé, ale bohuzZel i alkohol.
Navrhovana preventivni opatfeni jsou uvedena jak v teoretické c&asti prace, tak
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Annotation

The Bachelor thesis deals with the stress in teaching profession. The aim is to
find out causes of stress in teaching profession and consequent ways of coping with
stress. The theoretical part of the thesis analyse with aid of special resources the
stress in general point of view, desrcibes its feelings, causes, phases, manifestations,
and points to possible preventive actions and appropriate coping strategies. The
practical part of the thesis try to find out through the non-standard questionnaire survey
the most singnificant stressors in teacher’s work environment and searching the means
considered as appropriate and most used by each examined group. The results points
that most frequent causes of teacher’s stress are problematic students but also parents
and large number of students in clasrooms. The teachers choose for a stress relief
mainly sport and leisure outdoor activities, but also the alkohol unfortunately.
Suggested preventive actions are presented in theoretical part of the thesis and

subsequently summarized in the conclusion.
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UvoD

Po cely svuj zivot se €lovék ocita v riznych Zivotnich situacich. V roding, ve
Skole, ve spole¢nosti nebo posléze v pracovnim prostiedi je Clovék spoluautorem
mnoha udalosti, které mohou mit na jeho organismus pozitivni ¢i negativni dopad.
Pokud je ¢lovék dlouhodobé a ve vétSi mife vystavovan pouze nepfiznivym vliviim a
naroky na organismus presahuji jeho kapacitu, pak se ocita v urcitém napéti, kterému
se Fika stres.

Existuji urcita povolani, vétSinou se jedna o tzv. pomahajici profese, které
obecné podléhaji stresu vice a Clovék, vykonavajici takovéto povolani, je stresovym
situacim vystaven Castéji. Bakalarska prace poukazuje na jednu z téchto pomahajicich
profesi, ktera stresu kazdodenné podléha a tou je profese ucitelska.

Ucitelé se Fadi mezi rizikoveé profese stresem vyrazné ohroZené, avsak tato
skute€nost je Casto opomijena jak ze strany statu a Skolskych systému, tak ze strany
fediteld Skolskych zafizeni a bohuzel mnohdy i ze strany uciteld samotnych.

UcCitelé se setkavaji se stresujicimi situacemi velmi ¢asto, ne vSichni vSak znaji
zpusoby, jak jim mohou pfedejit a jak se nasledné se stresovou zatézi co nejlépe
vyrovnat. V uCitelské profesi nedochazi vzdy krovnovdze mezi pozitivnimi a
negativnimi faktory a tato skute¢nost se mize odrazet na Spatném vykonu, vztahu a
postoji uCitele k povolani jako takovému.

K vybéru tématu pomohla vlastni praxe autorky, ktera se jako ucitelka matefské
Skoly s problematikou stresu potyka denné. | kdyz je téma velmi aktualni, uvédomuje si
stale nedostatec¢nou informovanost uditelského stavu o této problematice a tedy i
nutnosti se stresem ucitelt a jeho negativnimi dopady na povolani intenzivné zabyvat.

Cilem prace je zjistit hlavni pfi€iny stresu v ucitelské profesi a mozné copingové
strategie, které pomahaiji ucitellim pusobici stres prekonat.

Teoreticka Cast bakalafské prace je rozdélena do Ctyf hlavnich kapitol. Prvni
kapitola se zamérfuje na charakteristiku stresu obecné. Jak stres souvisi s prozivanim
Clovéka, poukazuje na pfi¢iny, faze a projevy stresu z obecného hlediska. Druha
kapitola je jiz konkretizovana na samotného ucitele, poohlizi se do historie ucitelské
profese, specifikuje, pro¢ pravé ucitelé jsou témi, ktefi jsou stresem tak vyrazné
ohrozeni, poukazuje na hlavni pfi€iny a rizika stresu u zkoumané skupiny a vymezuje
pojem stres akutni a stres chronicky v ulitelské profesi. Treti kapitola se zabyva

prevenci stresu jak z hlediska obecného, tak z hlediska ucitelského povolani. Ve Ctvrté



kapitole jsou pak zminény vhodné techniky a zpusoby, které by uciteldm méli slouZzit
jako navod k eliminaci a zvladani stresu.

Cilem empirické casti prace je ziskat informace od uciteld matefskych,
na né v pracovnim prostfedi pusobi a zjistit, jaké metody k odbouravani stresu povazuji
za vhodné a sami praktikuji.

V této Casti jsou stanoveny prlizkumné predpoklady, charakterizovan vyzkumny
vzorek a vymezeny pouzité metody sbéru dat. Dale jsou zde zpracovany a
vyhodnoceny ziskané informace z dotaznikového Setfeni o skuteénych pfi¢inach stresu
v ucitelské profesi a o technikach, které ucitelé k odbouravani stresu vyuzivaji.

V zavéru jsou na zakladé vysledkd prizkumného Setfeni poskytnuta
doporuceni, ktera mohou slouzit jako navod na vhodna preventivni opatfeni nejen pro
ucitele, ale také pro vedouci pracovniky vzdélavacich instituci a tvlirce celé vzdélavaci
politiky.

VSechny pouzité zdroje a literarni prameny jsou uvedeny v seznamu literatury a

s danou problematikou koresponduiji.



TEORETICKA CAST

1 OBECNA CHARAKTERISTIKA STRESU

Stres se stal v moderni dobé €asto pouzivanym vyrazem, avSak ne kazdy si
uvédomuje, co pojem stres znamena. Dostatecné nezna jeho pfic€iny vzniku, nasledky
na celkové zdravi a nevyhledava tedy ani moznosti vhodné prevence. Ucitelé netvofri
vyjimku, a protoze jejich profese patfi do velmi ohrozené skupiny, kterd je stresovym
situacim Casto vystavovana, mél by se kazdy jednotlivec o tuto problematiku vice
zajimat, uvédomit si dlvody, pro€ se u ného stres objevil, znat moznosti feSeni a
hlavné zaujmout aktivni postoj k jeho eliminaci.

Prvni kapitola se zaméfuje prfedevSim na vymezeni pojmu stres, nebot stres
muze byt kazdym jedincem chapan a pouzit pro vyjadreni jiné situace: kdyz se néco
déje, kdyz je ¢lovék nervozni, kdyz se mu poti ruce, kdyz se nemuze soustfedit, kdyz
se télesné neciti dobre.

Oznaceni stres se pouziva pro vyjadreni toho, co na ¢lovéka zatézové pusobi,
ale také to, jak Clovék reaguje na vnéjsi vlivy.

Ani z psychologického hlediska neni pojem stres vymezen shodné a existuje

nékolik pojeti.

Vibec prvni autor teorie stresu H. Seley (1950) definoval stres jako
Jyziologickou odpovéd’ na poSkozeni nebo ohroZeni organismu, ktera se projevuje

prostrednictvim adaptacniho syndromu.” (In: Hartl, Hartlova, 2010, s. 555)

LStres je fyziologicka odpovéd’ organismu na nadmérnou zatéZ neunikoveého

druhu, ktera vede ke stresové reakci...“ (Hartl, Hartlov4, 2010, s. 555)

~Némecky psycholog S. Brockert (1993) charakterizuje vznik stresu tehdy, kdyZz
se nade Zivotni cile jiz nekryji s nasimi potfebami.” (In: Svingalova, 2000, s. 8) ,Jinymi
slovy: podle tohoto autora stres vznika tehdy, nezijeme-li v souladu se svymi vlastnimi

potfebami.” (Svingalova, 2000, s. 8)

LStres je stav organismu, kdy je néjakym zptisobem ohroZena jeho integrita a je

nutné zapojit vSechny sily na jeho obranu.” (Tamtéz, s. 8)
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| kdyz se na prvni pohled muze zdat, ze kazdy z autortl vymezuje stres z jiného
pohledu, po dikladnéjSim prostudovani jednotlivych pojeti je mozné vyvodit spoleCnou
definici: Stres oznacuje napéti, aktivaci Ci reakci organismu na urcity poZadavek, na
fyzickou €i duSevni zatéz, kdy jedinec je vystaven takovym podminkam a narokim,
které tvofi nepomér mezi skuteCnosti a oCekavanim a které obvyklym zpusobem
nezvlada fesit. Tato vyvozena charakteristika poslouZi jako vymezeni pojmu stres pro
dalSi kapitoly a empirickou €ast prace. Stres v této praci bude spojovan s prozivanim

obtiznych situaci, naru$ujicich rovnovahu lidského organismu.

1.1 Prozivani stresu

Stres svou podstatou k zivotu patfi, vyzaduje po nasem téle vnimat, myslet a
reagovat. ,H. Seley chape stres jako soucast lidského Zivota, fika, Ze je to vilastné
Lkofeni“ Zivota, zatimco bezstresovy stav je smrt.” (In: Bartova, 2011, s. 10)

Prozivani stresu velmi vyrazné souvisi s osobnosti Clovéka, jeho chovanim,
zpUsobem zivota a emocemi jako jsou netrpélivost, zlost, strach, které stresovou reakci
podnécuji. Na vzniku a intenzité stresu se také podili nespravna strava, koufeni, piti
alkoholu, zivotni prostfedi, Spatna finanéni situace, zdravotni problémy atd.

Pro nékteré predstavuje stres prakticky vSe v zZivoté. Odlouceni, ztrata blizké
osoby, zkouSky, nastup do zaméstnani, finanCni potiZze, nejistota z budoucnosti,
konflikty v rodiné a v pracovnim prostfedi. Moderni Clovék Casto bydli v pfelidnéném
mést&, ma narocnou profesi, musi obstat v konkurenci. Da se fict, Ze pokud Clovék Zije,
proziva stres, protoze Zivot po ném neustale néco vyZzaduje.

Jak jiz bylo zminéno, vnimavost kazdého jedince na stres je velmi individualni a
prozitky kazdého Clovéka jsou zcela odlisné. Co je pro jednoho nepfekonatelné a
frustrujici, pro druhého maze byt motivujici a dopomahat k nabuzeni a lepSimu vykonu.
Zalezi na kazdém jedinci, jak na silu, ktera zdanlivé pusobi proti nému, dokaze nahlizet
a odolavat ji. Zda ji vnima jako ukol, vzru$eni a vyzvu nebo jako problém a negativni
stav. ,... stres je to, co za stres my sami povazujeme.” (Kirstova, 1998, s. 19)

Stres se tedy neda ze Zivota vyloucit, zalezi vSak na typu osobnosti, postoji,
hodnotové orientaci, vychové a zivotnim zkuSenostem kazdého jedince, jak
k naroCnym Zivotnim situacim pfistupuje, do jaké miry se jimi nechava ovlivhovat a

jakym zplisobem se s nimi dokaze vyrovnat.
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V souvislosti s osobnosti a Zivotnim postojem Clovéka ke zvladani stresovych

situaci, mizeme osoby rozdélit do dvou skupin:

a)

Lreaktivni fidé:

reaktivni lidé jsou nachyinéjsi ke stresu vzhledem k nasledujicim vlastnostem:

b)

citi se pasivné vystavovani udalostem ve svém Zivoté, maji pocit, Ze jej nemohou
zmeénit,

povaZzuji se za bezmocné obéti, za hracku v rukou svého okoli,

svoji vlastni zodpovédnost pfenaseji na jiné osoby nebo instituce (napf. na Skolu,

Zaky, rodice, kolegy, vedeni, systém apod.),

proaktivni lidé:

aktivné si utvareji svij zZivot, spiSe nez na minulost se orientuji na pfitomnost a na
budoucnost,

pfijimaji odpovédnost za sebe sama,

k problémdm pristupuji angaZované, chapou je jako vyzvu, pokouSeji se je ovlivnit,
popripadé vyresit.” (Bartova, 2011, s. 18 - 19)

Osobnost Clovéka se da rozdélit jeSté na dva typy podle povahovych rysu:

a)

b)

osobnost prvniho typu, jejiz zplsob Zivota a chovani permanentné vyvolavaji
fyzické vzruchy, je stresu velmi nachylna. Takovy jedinec si stanovuje vysoké cile
na sebe i ostatni, je soutézivy, ambiciozni, tvrdé pracuje, ale je netrpélivy, nékdy az
agresivni a projevuje se u ného pocit uzkosti uz pfi samotném ocCekavani. Neumi
relaxovat, nebot trpi pocitem viny, Zze =ztraci Cas. Pfida-li se jesté sklon
k perfekcionalismu, pak je nachylnost tohoto typu Clovéka ke stresu a k narudeni

jeho zdravotniho stavu vice nez pravdépodobna,

zcela opaénym typem je osoba rozvazna, klidna, méné ambiciozni, ale také méné
nachylna ke stresu, nebot dovede odpodivat, najde si as na své zajmy, nerada
spécha, a pokud se dostane do téZké Zivotni situace, zvlada ji daleko klidnégji a

efektivnéji nez prvni zminény typ jedince.
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1.2 P¥iciny stresu

O stresu se da hovofit tehdy, kdyz se Clovék setka s uréitym stresorem. , Stresor
je Cinitel vnéjSiho prostfedi, jehoZz dopad na organismus vyvola stresovou reakci.”
(Hartl, Hartlov4, 2010, s. 556) Pod pojmem stresor si mizeme predstavit jakykoli
podnét, ktery na na$ organismus klade urcité pozadavky a emu se Clovék musi
pFizpusobit, nebo alespori néjak reagovat. Podnét mlze byt stresujici, kdyz je pfilis
velky, ale i pFili§ maly. Skodlivy se stava az tehdy, prestava-li byt jedinec schopen ho

kontrolovat.

PFiCiny stresu mohou mit razny charakter:

a) fyzikalni pfi¢iny: vysoka teplota, Spatné osvétleni, nadmérny hluk, fyzicka namaha,
hlad...,

b) psychické pfiiny: nedostatek penéz, nezaplacené ucty, nesplnéna ocekavani, veék,

splnéni vyznamného ukolu...,

c) socialni pfiCiny: konflikty v roding, na pracovisti, nevéra, zklamani, Spatny Zivotni

styl...,

d) traumatické pfiiny: amrti, znasilnéni, rozvod, st&hovani, ztrata zaméstnani,

onemocnéni, Spatné vzpominky z détstvi, ale i narozeni ditéte, setkani, svatba...

,Nejcastéji se vyskytujicim stresujicim Cinitelem je zména. Jakakoliv zména,
dokonce i zména k lepSimu, je stresujici.“ (Potterova, 1993, s. 98) Kazda zména je
doprovazena obavami, nejistotou, strachem z neznamého a vyzaduje po ¢lovéku, aby
se urCitym zpusobem pfizpUsobil.

Stres mUze ale vyvolat i okamzik $tésti, kdyZ se napf. ¢lovék dostane na dlouho
vytouzené pracovni misto nebo jde na prvni schizku s osobou, ktera se mu libi.

Stres by tedy nemél byt vzdy vniman jen jako Skodlivy. ,Jedna ze zasad
buddhismu zni, Ze bolest a radost jsou dvé strany téZze mince.“ (LaRoche, 2000, s. 27)

Pozitivné pusobici zatéz, zdravi prospésna, ktera stimuluje jedince k vy$Sim

vykonlm a ma kladny vliv na aktivizaci organismu, se nazyva eustres. Distresem se
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rozumi naopak trvala, nadmérna, zdravi Skodliva zatéz, ktera vyvolava somatické a

psychosomatické problémy a mdze organismus trvale poskodit.

1.3 Faze stresu

Pokud se psychicky stres dostavi, ma zpravidla u vSech podobny prabéh:
nejprve vzroste aktivita jednani na dosazeni cile, postupné se kvalita vykonu zhorsuje,
chovani pfechazi do stavu sebeobrany, dochazi ke zméné chovani a emocnimu
kolisani, nastupuje stav nemoznosti efektivné reagovat na okoli.

Pribéh stresové reakce v organismu je také znamy pod pojmem adaptacni
syndrom neboli adaptace. ,Adaptace Zivého systému je zajistovana jeho schopnosti
neustale se vyrovnavat s naroky v urcitém rozmezi a udrZovat vnitini rovnovahu*.
(Paulik, 2010, s. 11)

Faze biologické reakce na stres:

Faze | — poplachova reakce: PFi stfetu organismu se stresorem, tedy podnétem, ktery
u Clovéka vyvola stresovou reakci, se mobilizuje veSkera dostupna energie a télo se
dostava do stavu pohotovosti, aby na tento podnét mohlo patficné zareagovat.
Nadledvinky za¢nou produkovat stresové hormony. Adrenalin a nonadrenalin zvySuji
hladinu energie v organismu. ZvySi se latkova vyména a svalové napéti. Naopak
nedochazi k dostate€nému prokrveni kiize a Zaludku a omezuje se ¢innost travici
soustavy. Plice pracuji intenzivnéji, zvySuje se srdec¢ni frekvence, stoupa krevni tlak,
ale cévy se zuzuji. Jatra vyplavuji cukr do krve, ktery je zdrojem okamzité dostupné
energie. T€lo se mobilizuje, aby bylo pfipraveno na utok nebo uték. Kdyz nebezpeci
pomine, vSechny funkce se vraci do normalniho rytmu a télo odpociva. Nastava pocit

psychické a fyzicke ulevy.

Faze Il — rezistence: Pokud stav ohrozeni v kratké dobé neodezni, nastava faze tzv.
adaptace neboli pfizpusobeni se. Nejedna se vSak jen o pasivni poddani se tlaku, ale o
vyrovnani se a zvladnuti stresové zatéze. Télo se snazi vytvofit ochranu pro pfekonani
¢i prfeckani nepfiznivé situace. Krevni tlak a svalové napéti zGstavaji zvySeny, puls

zrychleny, neklesa produkce adrenalinu, nebot télo je stale pfipraveno na akci.
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Faze Ill — vycerpani: Pokud stresova reakce trva déle a nedochazi k uvolfiovani
nahromadéné energie v téle, tedy nedojde-li k regenerac¢ni fazi, tato energie plasobi
jako jed a obraci se proti organismu. Imunita t€la se snizi a u Clovéka se zacnou
projevovat rlizna psychosomaticka onemocnéni, pfiznaky uzkosti, deprese. Dochazi
k selhavani obrannych a regulaénich mechanismd organismu, v krajnim pfipadé muize

nastat az smrt.

1.4 Projevy stresu

Je jiz mnoha vyzkumy dokazano, Ze stres ma vyrazné nepfiznivé ucinky na
nase zdravi. Pokud dojde k naruSeni rovnovahy prostfedi a odolnosti jedince, vykon
Clovéka se sniZuje a zacinaji se u ného projevovat urcité druhy zdravotnich potizi.

Z |ékafského hlediska se mluvi o tzv. psychosomatickych projevech.
Psychosomatika se zabyva soucinnosti téla a duSe, a to, jak télo ovliviuje dusi a duse
ovliviuje télo. Mezi télem a dusi probihaji nevédomé komunikace, které se navzajem
vyrazné ovlivhuji. Pokud dojde k naruSeni psychosomatické rovnovahy, pak se mohou
u ¢lovéka vyskytnout rizné formy psychosomatickych onemocnéni.

Clovék se Gasto zaméfuje jen na obtiZze viditelng, tedy télesné a vibec si
neuvédomuje spojitost zdravotnich obtiZi s psychikou, pfevazné s psychickym vypétim,
vyCerpanim a stresem. ,,Odbornici tvrdi, Ze az 70 % vsech télesnych obtizi ma na
svédomi psychika. Pokud se u Clovéka vyskytnou télesné obtize, duSe tim vola o
pomoc: trapeni, nespokojenost a stres jsou pro organismus natolik zatézZujici, Ze se s
nim nedokéaze vyrovnat jinak, nez Ze odstartuje néjaky télesny problém®. (Ordinace.cz,
online, cit. 2013-12-26)

Stres je €asto spojovan s funkci imunitniho systému, ktery, pfedevSim v podobé
dlouhodobé prozivaného stresu, negativné ovliviuje. Studie ukazuji, ze lidé,
dlouhodobé vystaveni zvySené psychické zatézi, Castéji onemocni. Dochazi u nich
k celkovému snizeni aktivity imunitniho systému, k porucham kardiovaskularniho a
zazivaciho systému, k porucham funkce ledvin a je zde i urcita souvislost se vznikem
nadorovych onemocnéni.

Na psychosomatickych potizich se vyrazné podili zatéz, ktera, mimo jiné, zavisi
na charakteru a délce trvani. V této souvislosti se mluvi o stresu akutnim a stresu
chronickém, ktery je dukladnéji popsan v kapitole 2.3 Stres akutni a stres chronicky

v ucitelské profesi.
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Béartovéa (2011, s. 16 - 17) uvadi nasledujici projevy:

a)

b)

fyziologické projevy stresu: svalovy tfes a svalové napéti, busSeni srdce,
nechutenstvi, plynatost, prGjem, zvraceni, Casté nuceni k moceni, nedostatek
sexualni touhy, zmény v menstrua¢nim cyklu, bolesti hlavy, bolesti patefe, vyrazka

v obli€eji, nepfijemné pocity v krku, dvojité vidéni...,

emocionalni projevy stresu: prudké zmény nalady, zvySena podrazdénost,
popudlivost, uzkost, pocity unavy a obtize soustfedit se, neschopnost projevit
emocionalni naklonnost, poruchy spanku, negativni myslenky, strach, zlost, snizeni

sebejistoty, pokles psychické vykonnosti a zhor$eni mysleni...,
behavioralni projevy stresu: snizeni aktivity, apatie, neklid, zkratkovité a chaotické

jednani, ¢asté chybovani, zvySena konzumace alkoholickych napojll, zavislost na

nikotinu, drogéch, ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani...
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2 SPECIFIKA STRESU V UCITELSKE PROFESI

Ucitelstvi je spjato s vyvojem lidstva od samého pocatku. Z generace nha
generaci se predavaly zkuSenosti o pfirodé, ¢lovéku, nabozenstvi a femeslech. Tomu
se muselo néjakym zplsobem vyuc€ovat. Lze tedy fici, ze ucitelstvi existuje od dob, kdy
se vyucovani stalo nékomu c&innosti, kterou jiny nebyl ochoten provadét. Prvnimi
vyucujicimi byli stafeSinové, knézi nebo nacelnici kmenu.

O ugitelské profesi se ale miize hovofit az od dob antického Recka a Rima, kdy
se dochovaly spisy, jez pedagogickou ¢innost dokladaji. V této dobé také vznikly prvni
Skoly, tedy instituce vzdélavani v souvislosti s vynalezem pisma, které umoziovalo
u€eni zalozené na textech.

Ve stfedovéku vznikla uclitelskd profese hlavné za ulelem pfipravy
duchovenstva. Pfelom pfinesl az vznik univerzit ve 12. stoleti, kdy doSlo k rozvoji
celkové vzdélanosti v riznych oborech a vysokoskolsky ucitel, tehdy univerzitni mistr,
byl velmi vaZenou osobou, a¢ mnozi ucitelé Zili v bidé, nebot byli odkazani na davky od
mést a obci, které ¢asto byvaly ve formé naturdlii.

Postupem doby uditelska profese prodélala mnoho zmén a reforem. Byla
ovlivnéna pedagogickymi teoriemi humanistickych mysliteld, jako byl J. A. Komensky,
J. J. Rousseau, skolskou reformou za vlady Marie Terezie a dalSich. Byly zfizovany
kurzy pro ugitele, po nichz se ¢lovék mohl stat pomocnikem ucitele a az po jednom
roce praxe skladal zkousku uditelské zpusobilosti. Uz tehdy byly na ucitele kladeny
nemalé naroky. UCitelé museli byt nalezité vzdélani, znat zpisoby a metody vyuc€ovani,
byt pro Zaky vzorem a odvadét praci schuti a nadSenim. A a¢ ucitel patfil
k intelektualni elité té doby a diky tomu se mu dostavalo patficné vaznosti, mnozi
ucitelé Zili i pfes to v hmotné bidé, museli si pfivydélavat a mnohdy byli Sikanovani

germanizujici vrchnosti.

V dnedni dobé uditelé predstavuji profesni skupinu, ktera ma velmi bohatou
vnitfni diferenciaci podle: pohlavi, druhu a stupné Skoly a také podle délky vykonavané
praxe. Tyto aspekty se podili nejen na mife a intenzité stresu v ucitelské profesi, na
rozdilné vnimanych stresovych faktorech, ale také na zplsobech jeho zvladani.

Mira zatéze na ucitele v materské Skole nebo Skole specialni je zajisté jina, nez
na Skole vysoké. A nejenom vék, ale také pohlavi (z duvodu odli§nosti centralni
nervové a hormonalni soustavy) ma velky vliv na mysleni, celkovy postoj a schopnost

zvladat psychickou zatéz.
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Vysledky vyzkumu (Kohoutek, online, cit. 2013-12-27) zaméfeného na pracovni
zatéze a stres v ucitelské profesi provedeného u 87 ucitell a ucitelek na 12 prazskych

zakladnich Skolach v roce 2002 potvrzuiji:

a) vysokou psychickou pracovni zatéz témeér u 80 % uciteld,
b) nadmérny stres u 60 %,
c) snizenou odolnost vici stresu u 25 %,

d) nedostatky v Zivotospravé u 90 % uciteld.

Ucitelé jsou lidé rizni, tak jako ostatni. Nékdo se vyrovnava se strastmi svého
povolani lépe, nékdo hlfe. Jako v jiné profesi, najdeme pracovniky, ktefi jsou v daném
povolani nespokojeni, frustrovani a nestastni, najdou se i jedinci s pfesné opacnym
vnimanim. ,To, jak ucitelé své povolani proZivaji a jak o ném vypovidaji, zavisi asi
nejvice na dvou osobnostnich charakteristikach: na jejich odolnosti vici psychické
zatéZi a na jejich sebedlvére a optimismu.” (Pricha, 2002, s. 78)

Sebedlvéra a optimismus jsou vtomto povolani velmi dulezitym atributem.
LZpusob, jakym ucitelé vykonavaji své povolani, méa vyrazny podil na formovani
lidskych bytosti a na jejich individualni Zivotni drahy ¢i existence.” (ValiSova, Kasikova,
2011, s. 16) Proto je dulezité, aby ucitel hledal pfic¢iny a zménil nev§imavy postoj vici
pusobicimu stresu, ktery, kromé jiného, jeho postoj k sobé samému i k vykonavané

praci vyraznym zplsobem méni.

2.1 Ucitelska profese jako profese zatézova

V dnesni dobé se celosvétové vyzdvihuje vyznam vzdélavani pro budoucnost a
konkurenceschopnost celé spole€nosti. Sili duraz na vzdélavani v osobnim i
spoleCenském meéfitku a tim jsou na ucitele kladeny stale nové a vétSi naroky na
znalosti, dovednosti, kompetence a prfedpoklada se jejich perfektni zvladnuti nejen
v roviné osobni, ale i pracovni.

,UCitel je jeden ze zakladnich Ciniteli vzdélavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pfipravu, fizeni, organizaci a
vysledky tohoto procesu...” (Pricha, Walterova, Mares§, 2001, s. 261)

Ucitel je spolucinitelem utvafeni jedince a jeho osobnosti. Je odpovédny za

planovani, realizaci a fizeni vyu€ovaci hodiny, za klima a kazen ve tfidé, za hodnoceni
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prospéchu zakl, za vhodnou komunikaci a spolupréci s rodici, se Skolou, s ostatnimi
institucemi, a také reflexi vlastni prace a evaluaci (sebehodnoceni).

K ucitelské profesi patfi nejen patfiéna kvalifikace, vysoka mira pracovniho a
emocionalniho nasazeni a empatie, ale také neustalé celozZivotni vzdélavani, které
predstavuje pro ucitele dalSi nemalou psychickou zatéz. ,Pojeti ucitelské profese nelze
zuZovat na oblast profesnich znalosti, ale zahrnuje také sloZzku dovednosti, praktickych
zku$enosti a postoje”. (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 9)

Ucitel je tvarcem obsahu vyucovani, kterému dava smér. Své pedagogické
jednani musi byt schopen vylozit, zdivodnit a obhajit. Kazdodenné stoji pfed volbou
kompromisu, které na ného kladou nemalé psychické naroky.

Verfejnost Casto na ucCitele pfenasi znaény dil své zodpovédnosti, aby
ospravedinila své vlastni selhani a nedostatky. Navic pfibyva situaci, kdy jsou ucitelé
zaky dokonce atakovani.

Na ukor vSem pozadavkim, jsou ucitelé velmi ¢asto vystaveni kritice, bohuzel
mnohdy nespravedlivé, ktera vede k podlamovani postaveni ucitele ve spole¢nosti, ke
snizovani autority, k nar@istu bezradnosti, pfetizenosti a tedy i stresu.

Ucitelstvi se nedostava patficné podpory a je finanéné podhodnocované. Stava
se profesi nedocenénou, a diky ¢etnosti riznorodych problému, profesi zatézovou.

Ackoliv ucitelstvi ma svoji vice nez dvoutisiciletou tradici a neni neperspektivni,
udaje dokladaji pokles zajmu o ucitelské povolani. Zajem o studium ucitelskych oboru
je sice stale pomérné vysoky, ale pro zna¢nou &ast studentll je to pouze nahradni
feSeni, nebot ucitelskou profesi vykonavat nechtéji.

Vefejnost oponuje slovy, Ze uditelé své pracovni a hlavné psychické vytizeni
maji kompenzovano snizenym pocétem pracovnich hodin a dostatkem volna pfevazné
v obdobi prazdnin. Mnozi si vS§ak neuvédomuji a nevidi skute¢nost, ze ucitelé museji
suplovat za chybgjici kolegy. Opravu pisemek, diktatd a domacich ukold si odnaseji
domda. Ve snaze finan¢niho pfilepSeni berou rizna doucovani, mnohdy i dalSi praci a
dovolenou si nemohou vybrat v obdobi, kdy citi, Ze volno potfebuji, ale museji s touto

potfebou vycCkat aZz do obdobi prazdnin.

Kdyz se kazdy jednotlivec zamysli, a autorka v zadném pfipadé nechce
podceriovat vyznam jinych profesi, uCitel se od raného détstvi Zaka podili na formovani
jeho lidské osobnosti a v urcitém slova smyslu na ném stoji zodpovédnost tykajici se

obrazu budouci spole¢nosti. Pokud pomineme nepfiznivé aspekty a nastrahy, které
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ucitel kazdodenné prekonava, tiha zodpovédnosti a uvédomeéni si dllezitosti své role a

svého poslani, €ini tuto profesi vyraznym zplsobem profesi zatézovou.

2.2 Hlavni pfi¢iny stresu u ugitelt

UcCitelska profese je vzdy spojena jak s vnéjSimi podminkami, jako jsou
podminky socialni, politické a ekonomické, tak i s osobnostni charakteristikou
konkrétniho ucitele.

Vedle individualnich psychickych ¢&i fyzickych pfi¢in jako je napf.
perfekcionalismus, nedostatek asertivity, negativni mysleni, nezdravy zpusob zivota,

nedostatek odolnosti vici zatézi atd., se podili na vzniku stresu jesté dalsi pficiny,

Spole€enské a institucionalni pfi¢iny stresu v ucitelské profesi:

a) ,konfrontace s novou generaci Zakl, jejichz vzdélavani a vychova je stale

vvvvvvvvvv

b) kriticti a vici Skole vétsinou negativné naladéni rodice, ktefi se vSak soucasné stale
vice snaZi zbavit se svych pedagogickych povinnosti a presunuji odpovédnost za

vychovu svych déti na ucitele,

c) napéti a konflikty v ucitelském sboru (popf. problémy s vedenim $koly), které
vyplyvaji mimo jiné z toho, Ze vétsina ucitelil tento kolektiv chape jako nahodné
shromazdény houf osamélych bojovnikt, a ne jako Zivou socialni skupinu

s odpovidajici strukturou,
d) stoupajici vékovy primér ¢lent ucitelského kolektivu, ktery s sebou pfinasi snizujici
se flexibilitu i odolnost vacéi zatézi (nemluvé o vlivu nedostatku novych

pedagogickych podnétu, zptisobeném nepritomnosti mladych kolegu),

e) negativni obraz ucitelského povolani v ocich vefejnosti nuti mnoho ucitelt

k nepfetrzité obrané a ospravediriovani svého spoleéenského statusu,
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f)

)

Skola jako instituce je zatéZovana nesplnitelnymi poZadavky spole¢nosti. Podle nich
by méla podchytit pokud mozZno v8echny negativni spoleCenské jevy a
zabezpecovat jejich prevenci, napfiklad socidlné pedagogickou pécCi o Zaky,
prevenci proti drogam, zdravotni a mediélni vychovu, vychovu Kk rasové
snésenlivosti atd. Skola by se s témito ukoly samozfejmé méla vyrovnavat, ale ne

izolované, nybrz jako soucast sité mimoskolnich spoleCenskych struktur a instituci,

pfibyvajici tsporna opatfeni v oblasti financovani $kolstvi a vzdélavani vedou ke
zvySovani poctu zZaku ve tfidach, k odbouravani riznych podplrnych opatreni a
programu, snizovani poc¢tu odbornikti v pracovnich kolektivech, omezovani

vzdélavacich projekti atd.” (Hennig, Keller, 1996, s. 9 - 10)

V. Hole¢ek (2001) stanovil ve svém vyzkumu s 317 uciteli konaném v letech

1999 - 2001 sedm stresor(, které jsou uvedeny v poradi jejich vyskytu od nejCastéji se

vyskytujicich po méné Casto se vyskytujici:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

pracovni pretizeni ugitell a uditelek,

vedeni Skoly nadfizenymi organy,

problémovi zaci,

neuspokojena potfeba seberealizace (frustrace),
problémovi rodice,

nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly,

problémovi kolegové.

Pracovni pretizeni: Pracovnim pretizenim se mini ¢asové tlaky terminovanou praci,

rychlé zmény vzdélavacich projektd, nahromadéni ukoll, Casovou tisen, kratké

prestavky, nadbyteCnou administrativu.

Vedeni Skoly: Nejen konkrétni vedeni a organizace dané $koly, ale i ostatni nadfizené

organy, tj. $kolsky ufad, Ceska 3kolni inspekce, obecni Ufady, jejich neadekvatni

hodnoceni, nepfiméfené pozadavky, apod.

Problémovi zaci: Jsou déti a mladez s poruchami chovani a uceni, ale také zaci, ktefi

nespolupracuji s uciteli, maji Spatny postoj a motivaci k praci, jsou bez kazné, stoupa

jejich agresivita a nedisciplinovanost ve tfidé.
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Neuspokojena potieba seberealizace (frustrace): Je CasteCna deziluze, Spatné
vyhlidky na zlepSeni postaveni v praci, pocit nedocenéni prace ucitele spoleCnosti,

nizké financni ocenéni narocné prace.

Problémovi rodi€e: Jsou rodiCe se stoupajici agresivitou, s neustalymi pfipominkami
a nesmyslnymi poZadavky, s nekritickym pfistupem ke svym détem, neadekvatné

vyhrozujici u€iteliim a ugitelkam policii, soudy apod.

Nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly: Spatné materialné technické a
psychohygienické podminky, tj. stav a vybaveni budov a tfid, ale i nedostatek financi

na optimalni provoz skoly, nakup vhodnych pomcek a zafizeni.

Problémovi kolegové: Tim jsou mysleny konflikty (napf. ve sborovné), néktefi ucitelé
byvaji neprofesionalni, nedostateéné kooperativni, zakefni, zavistivi, vyskytuje se u
nich podrazdénost, psychické problémy i alkoholismus, neexistuje mezi nimi vzajemna

spoluprace. (In: Kohoutek, online, cit. 2013-12-27)

Na pracovni zatéz ucitelt se podili jesté dalSi faktor a tim je z psychologického
hlediska tzv. konfliktnost role ucitele. ,Konfliktnost role je déna tim, Ze jsou na udcitele

kladeny protikladné poZadavky:

a) na jedné strané od uditele vyZaduje, aby byl pritelem, laskavym otcem Zaku, ziskal
si jejich davéru, aby mohl byt radcem i v relativné intimnich zalezZitostech, ma

pozitivné ovlivriovat vztah zaku ke Skole, efektivnost jejich uceni atd.,

b) na druhé strané od ucitele vyZaduje, aby zajiStoval kazeri Zaku, a to i v podminkéch
nuticich jej k raznému a tvrdému pristupu jak v nékterych situacich pri vyucovani,
tak napf. pri dozorech o pfestavkach, v jidelné, aby vySetfoval prestupky, aby
trestal atd.” (Prucha, 2002, s. 70)

UcCitelé museji kazdodenné& nachazet rovnovahu mezi pozadavky Ramcovych
vzdélavacich program, pozadavku Skolni inspekce a realnych moznosti zaku ve tfride,

vSe bez finanéni podpory statu na mozné zlepSovani a inovaci vyuky. Balancuji mezi
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stale vice zadanym individualnim pfistupem k jednotlivym zakim a skutecnosti
pfeplnéné tfidy, kde zmifovany pfistup neni zcela realny. Neustale zdUvodruji a
ospravedlfiuji své chovani, vyroky, vzdélavaci a vychovné postupy rodi¢im
jednotlivych Zzaka, ktefi své nedostatky v oblasti vychovy pfipisuji ucitelim a
predpokladaji, Ze ucitelovou naplini prace je plnit pouze jejich poZadavky a poZadavky
jejich déti. Nasledné &im dal ¢astéji feSi Spatné vztahy, agresi a spory se Zaky ve tfidé,
pro které ucitel (Casto pravé za podpory rodi¢l) ztraci v ,moderni dobé&“ autoritu a
viceméneé zUstava bez jakychkoliv prostfedku pro zjednani napravy.

Ucitelé jsou timto zplsobem stavéni do velmi obtizné spoleCenské, konflikini a
nejisté role. ,Konfliktnost role vede k pracovni nespokojenosti, k pocitim napéti,
tzkosti, marnosti a ma i své fyziologické projevy (zvySeni krevniho tlaku aj.).” (Pricha,
2002, s. 70)

,Casto tak v ucitelské profesi, pfifazované v soudasné dobé k profesim
pomahajicim, zistava ten, kdo pomaha, sam a viceméné bez pomoci...“ (Helus,
Braven4, Franclova, 2012, s. 21)

VSechny tyto popisované stresové faktory se odrazi na vztahu ugitele k zakam,
rodi€um, koleglm, predstavenym a celé spolecnosti. Narocné pozadavky kladené
spole€nosti na ucitele mohou vést ke ztraté jeho nadSeni v dal§i praci, vyCerpani,
depresi az k syndromu vyhofeni, ktery je zminén v nasledujici kapitole.

Je patrné, Ze pficin stresu v ucitelské profesi je mnoho, a protoZe se v nejblizsi
dobé pravdépodobné zasadné nezméni vné&jsi podminky Skolské praxe, je nutné, aby
ucitelé vice pochopili sami sebe, dokazali rozpoznat stresory, které jejich chovani

ovliviiuji a uméli najit adekvatni zplsoby feseni.

2.3 Stres akutni a stres chronicky v ucitelské profesi

Pfiznaky stresu se u ucitelt projevuji individualné a v jiné mife. V zavislosti na
mife odolnosti, Zivotnim postoji a typu osobnosti ucitele, ale také na dané situaci, zda
stresor vzplanul nahle, nebo zda plsobi dlouhodobg, je stres rozdélovan na akutni a

chronicky:
a) stres akutni: ,Stresor zacne pulsobit nahle, reakce organismu je bourliva, mobilizuji

se rezervy, jeZ organismus potrebuje jak pro uték, tak pro utok.” (Hartl, Hartlova,

2010, s. 556) S nahlymi stresovymi situacemi se ucitelé setkavaji velmi ¢asto. Staci
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napfiklad, kdyz se ucitel pfefekne a tfida se zane smat. Zalezi pak na pedagogovi,

jak svym chovanim a naslednym jednanim situaci zvladne,

b) stres chronicky: ,...dlouhodobé pilsobeni zatéZové situace, ktera postupné
spotrebovava sily, jez organismus ke zvladani zatéze potrebuje, a to aZ k Uplnému
vyéerpani.“ (Cepicka In: Hartl, Hartlova, s. 556) Zivotni tempo, naroéngji Zivotni
styl a neustalé pfizplisobovani se novym podminkam, vyzaduji po Clovéku celit
tlaku na jeho osobu jak v soukromi, tak i v pracovnim zivoté. Ucitelé musi den co
den Celit riznému tlaku jak ze strany zakd a rodi€d, jejichz chovani a jednani se
v poslednich letech vyrazné zhorSilo, tak zvySujicim se narokim vedeni Skoly.
Stresory jsou vtomto pripadé vyvolavany opakované. Nasledkem neustale
prozivanych nepfijemnych situaci se ucitelé mohou ocitnout v dusevni krizi, ktera

vyusti do chronického stavu.

V dasledku chronického stresu dochazi k tzv. syndromu vyhoreni. Pfi¢inou je
dlouhodobé vysoké pracovni a emocionalni vypéti, které zpusobi Uplné pracovni
vyCerpani. Stres je vystupfiovan do takové miry, Ze jedinec piestane své télesné a
psychické stavy plné zvladat.

~Syndrom vyhoreni je koneCnym stadiem dlouhodobého procesu, na jehoz
pocatku je veliké nadSeni, elan, ponoreni se do problému, snaha o jeho rychlé a
efektivni reseni. VétSinou se ale nedostava dostate¢né a oéekavané odezvy, Clovék
nezaZiva takovy pocit uspéchu, ktery by potreboval, jeho nad$eni, usili a elan postupné
slabne a na jeho konci nastava stav emocionalniho vyCerpani, stav, ktery je

diagnostikovan jako syndrom vyhoreni.” (Suchomelova, 2010, s. 9)
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3 PREVENCE STRESU

Jednou z nejvyznamnéjSich hodnot nasSeho Zzivota je bezesporu zdravi. Uz
obyvatelé starovékého Recka uctivali bohyni ,Psyché“ jako zosobnéni krasné a
nesmrtelné duse a ,Hygienu® jako bohyni zdravi. V dnesni dobé je tato ,ocCista“ duse
znama pod pojmem psychohygiena. Da se charakterizovat jako urlitd naprava
duSevniho a duchovniho zdravi, aby se Clovék citil zdravy, odpocCinuty, vyrovnany,
uziteny a Stastny. Bohuzel mnoho lidi si tuto potfebu neuvédomuje a z duvodu
nedostatku Casu, neuvédomeélosti nebo bagatelizace moznych nasledkd odsouva
psychohygienu az na posledni pficky svého ZebfiCku hodnot. Udrzet se v psychické
kondici je vSak velmi dulezité a nejde jen o vyrovnavani se, Ci zvladani stresovych
situaci, ale naopak schopnost a uméni ziskat vyrovnany a pozitivni pfistup k Zivotu. Na
takovém postoji je tfeba tvrdé a vytrvale pracovat a mélo by byt v zajmu kazdého
jedince, aby se o své psychické zdravi zajimal, protoZze lhostejnost, odkladani a
prehlizeni varovnych signall muze mit velmi vazné nasledky v podobé psychickych i
fyzickych celozivotnich obtizi.

Je dulezité, aby ¢lovék nenahlizel na stres jen jako na negativni jev v praci, jako
souCast zivota, kterou nemuze zmeénit. Je potfeba naucit se rozvijet schopnosti a

dovednosti, které stresu predchazeji.

Existuji tfi zakladni vychodiska k prevenci stresu:

a) ,Snizit pocet stresovych situaci béhem pracovniho dne,

b) zmirnit emoéni vzruSeni, které se dostavuje se stresem,

C) zménit zpusob zachazeni se stresovymi situacemi, které nemohu ovlivnit (napfiklad

zménou postoje, uzivanim relaxacnich cvi¢eni atd.).” (Hennig, Keller, 1996, s. 39)

NejdllezitéjSi je identifikovat, co Clovéka do stresu pfivadi. Teprve rozpoznaji-li
se Casné signaly a shromazdi-li se dostatek informaci o tom, co stres vyvolalo, mGzou
se odhalit navyklé reakce a zacit se zménou.

»,Pro boj proti stresu je ddlezité odstrariovat jeho pric¢iny, nikoli symptomy

(pfiznaky), které jsou jeho diisledkem.“ (Svingalova, 2000, s. 17)
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Nasledujici podkapitoly poukazuji na mozna preventivni opatfeni a konkrétni
zpusoby zmén, které mohou pomoci Clovéku negativnim emocim predchazet a tim
vyraznym zplsobem miru prozivaného stresu zmirnit nejen v osobnim, ale i v

pracovnim Zzivoté.

3.1 Obecna preventivni opatreni

Je tfeba zaméfit pozornost nejenom na stresovou zatéz, ale poznat a vytvorit si

obranné mechanismy, které pomohou problém fesit nebo alespon ¢astecné eliminovat:

a) zménit myslenkové vzorce a objevit silu pozitivniho mysleni: Hlavni pfi¢inou
psychickych obtizi byva lidské mysleni. Ukvapena zobecnéni, chybné predpoklady,
nespravné zavéry. Pro odbouravani stresu je dulezité zacit odstrafiovat nejprve

vnitfni stresory a hledat racionalné;j$i zpisob mysleni,

b) prerusit negativni pocitové stavy a zachovat rozvahu: Pfi setkani se stresorem je
treba se naucit klidné dychat, uvolnit t€lo a navodit pfijemné vnitfni obrazy.
Takovéto ziskavani odolnosti vi&i konkrétni zatéZzové situaci ovSem vyzaduje

trénink,

c) sebejisté se vyrovnavat s naroky druhych a asertivné komunikovat: Clovék je
kazdodenné vystavovan narokim, pozadavkim a nejriznéjSim ocekavanim
druhych. Pokud chce vSem narokim vzdy vyhovét, jednoznacné se dostavame do
stresu, protoze mnohdy jsou tyto naroky neslucitelné s realitou. Je dulezité si
vytvofit zdsady a ty strikiné dodrzovat pro vSechny. Odbourat pfehnana oCekavani
druhych a jit svoji vlastni cestou. Umét oteviené vyjadfit své vlastni pocity, potfeby

a umét fict ,ne",

d) zlepsit komunikaci a vztahy: Stale plati, Ze sdilena starost je mnohem jednodussi.
To plati nejen v pracovnim prostfedi, ale i doma. Manzelstvi, partnerstvi, ale i

pratelstvi hraji pfi odbouravani stresu dulezitou roli,
e) nauCit se organizovat C¢as: Rozdélovani pracovniho dne a vytvoieni si denniho

planu hraje také dulezitou roli. Stanoveni si dulezitych, bezodkladnych ukoll a

ukold, které mohou pockat. Casovy tlak je totiz nejvyraznéj$im stresorem. Do
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denniho rozvrhu je nutné zacllenit pfestavky, které pomahaji télo zregenerovat a

nacerpat silu,

f) orientovat se na budoucnost a hledat smysl zivota: Jednim z dalezitych prvku pfi
zméné postoje je neobracet se stale zpét do minulosti a stéZovat si, co se pfihodilo
Spatného, ale spatfovat v minulych udalostech Zivotni ukoly, které ¢lovék uspésné
zvladnul nebo z kterych si vzal ponauceni do budoucna. Prospésné je soustredit se
na ukoly, které prfed &lovékem stoji a povazovat je za vyzvu,

g) vést fyzicky zdravéjSi zivot a doplfiovat energii: Cilevedomé se zaméfit na
zlepSovani svého zdravi a zvySovani fyzické kondice, ktera pomaha pfi

odbouravani stresu. DodrZovat Zivotospravu v podobé stravy, pohybu a relaxace.

3.2 Preventivni opatieni v praci ucitelt

Je velmi naroCné a neni v silach kazdého ucitele, aby se zaslouzil o zmény
v oblasti spoleCenskych a institucionalnich zmén, které se vyrazné podileji na vzniku
stresu. Co vSak kazdy jednotlivec muze ovlivnit, je svoje chovani a pozitivni postoj
k dané problematice.

Psychicky stav kazdého Clovéka se odrazi nejen v chovani a jednani k druhym,
ale i v pracovnim vykonu. DuSevné vyrovnany ucitel, disponuje vnitfni silou, ma kladny
postoj k sobé i okoli, dokaze prozivat radost i uspokojeni z prace a to mu dodava dalsi
potfebnou energii v Zivoté, pfi feSeni slozitych ukoll a samoziejmé i v pracovnim
procesu, tedy pfi vyucovani.

Mnoho uditeld si neuvédomuje své vlastni chyby, které vyrazné ke stresu
prispivaji: Neumi planovat ¢as, Spatné hospodafi se svymi silami a nasledné nedokaze
zmobilizovat dostatek energie na podstatné véci. Nemaji dostateCné naplanovanou

vyuku, nékdy postradaji komunikacni dovednosti a pouzivaji Spatné vychovné metody.

Podle Henniga a Kellera (1996, s. 49 - 51) mezi nejefektivnéjsi strategie

redukce stresu u ucitelu patfi:
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a)

vysokeé, je dllezité, aby si uCitel nasel svoji vlastni cestu a metody, které mu pomuazou

psychickou zatéz prekonat. DalSim faktorem, ktery se na pracovnim vykonu odrazi, je

organizace prace:

zapisovat si cile, ukoly a €innosti do diafe,

neodkladat nepfijemné ukoly,

globalni cile rozdélit na dil&i a ty postupné realizovat,

neresSit nékolik Ukolt najednou, ale soustfedit se vzdy na jeden,
neztracet se v detailech, ale uchopit podstatné a dulezité,

umét delegovat ukoly,

dobfe se pfipravit na vyu€ovani a pfipravit si potfebné pomicky,
vyu€ovaci hodinu pfesné zacit i koncit,

sebekriticky analyzovat vlastni pracovni metody a podle potfeby je ménit,

fizeni vyucovani:

na zacatku jasné vymezit hranice a stanovit pravidla,

uplathiovat takové postupy, které jsou pfimérené,

naucit se mensi prohfesky ignorovat, nebo fesit pomoci gestikulace,
problémové Zaky zapojovat do €innosti,

umeét upoutat pozornost pfi narlstajicim neklidu ve tfidé,

zadavani prace formulovat jasné a zfetelné,

tfidu chvalit za dodrzovani kazné,

dat tfidé pfilezitost vyjadfit své pocity, prani a starosti,

vytvofit €as pro opakovani u€iva a pro dialog se zaky,

motivace k uceni:

individualné projevovat uznani za snahu, usili a pokroky,
Zaky, ktefi podavaji slaby vykon, neponiZovat a neurazet, ale povzbuzovat,
vzbuzovat zvédavost zakd,

pravidelné stfidat obsah a formu vyuky,

volit takovy stuperni obtiznosti vyuky, aby nedochazelo ani k pfecenovani, ani

k podcenovani schopnosti zaku.

Protoze vSechna oCekavani a kladené pozadavky na ucitele jsou pomérné

osobni zivot kazdého jedince.
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V osobnim zivoté je proto dulezité:

a) naucit se planovat a hospodaifit s ¢asem,

b) vyhybat se nadmérnému plnéni Ukoll a praci na ukor spanku,

€) najit si ¢as na zabavu, rodinu a konicky,

d) vyhybat se konfliktnim situacim se Zaky, kolegy, ale i rodiCi a nadfizenymi,

e) zaradit do svého kazdodenniho Zivota sport a odpo€inek a nalézt sobé& vhodny
zpusob relaxace,

7,0

f) vyhybat se nadmérné konzumaci jidla, piti alkoholu a kavy, uzivani 1€k apod.

Pokud jsou ucitelé, jak prace poukazuje, kazdodenné stresu z mnoha pficin
vystavovani, je nezbytné nejen hledat mozné zplsoby eliminace stresu na pracovisti,
redukovat spoleCenskeé i institucionalni priiny, ale také podporovat ucitele samotné,
rozvijet jejich pozitivni mysleni a postoj k vykonavané profesi, umoznit jim dostatek
Casu na odpocinek, relaxaci a nacerpani potfebnych sil, aby se pro né pfedavani
vzdélani nestavalo zatézi, ale smyslem a pocitem ocenéni za dulezitou roli pro

spole¢nost.
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4 ZVLADANI STRESU/COPING

Lidé zjistuji, ze jejich zivot je naplnén naroCnou praci, rodinou, organizaci
dennich Ukoll a planovanim do budoucna natolik, Ze jim vlastné nezbyva ¢as na
prijemnéjsi chvile v zivoté.

Na stres si lidé obvykle stézuji, ale vétSina populace ho bere jako soucast
moderniho Zivota. Je v8ak velmi dllezité si uvédomit, Ze stresu je potfeba aktivné Celit
a ne ho jen ne€inné snadet. ,Objevi-li se u nékoho uréitd nemoc, nestaci ji pouze
spravné diagnostikovat. Je treba ji 16Cit. Tak je tomu nejen s nemoci, ale i se stresem.”
(KFivohlavy, 2010, s. 29)

Pokud se nedafi pfiinu zatéZe regulovat nebo zcela odstranit formou snizeni
poCtu stresovych situaci nebo zmirnéni emocniho vzrudeni, které se pfi stresu

dostavuji, nastava rozhodnuti, jaké jiné alternativy a prostfedky ke zdolani stresu zvolit.

,Pro aktivni a védomy zpusob zvladani stresu se ustalilo oznaceni coping.“
(Paulik, 2010, s. 79)

Coping vznikl z anglického slova ,cope” pfeklenout, vypofadat se, zdolat. Jde o
proces, ktery ¢lovéku umoznuje vyrovnat se s psychickou zatézi. ,Coping se uplatriuje
v pfipadech, kdy je zatéZ vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, a
je tedy potfebné vyvinout zvySené usili k vyrovnani se s ni. Jinymi slovy, coping

pfedstavuje zvladani naro¢nych ¢i stresovych situaci®. (Tamtéz, s. 79)

Ve Skolach se o problematice stresu hovofi velmi okrajové. Chybi projekty,
seminare nebo kurzy, které by ucitele se vzrustajici problematikou stresu seznamovaly,
navrhovaly mozné zpusoby feSeni a vyzdvihovaly dulezitost vhodnych kompenzacénich

metod.

,O. Rehulkova a E. Rehulka (1998) ve svém vyzkumu ucitelek ZS (220 ucitelek
v Brné a okoli ve véku 25 az 55 let) zjistili, Zze ucitelky pouZivaji jako obranu proti

pracovni zatézi nékolik zplsobu a prostfedku, které jsou nahodné i planovité:

a) farmakologické prostredky, tj. pfedevsim konzumace léki ,na uklidnéni“ aj. uziva je

ve vySetfovaném souboru témér 80 % ucitelek,
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b) koufeni, jeZ je mezi ucitelkami rovnézZ dosti roz§ifeno (v daném souboru 43 %

kuracek),

c) alkohol, vétsinou jako jednorazovy prostfedek k zvladani stresu (praktikuje jej 19 %
ucitelek, za vhodny jej povazuje 70 % ucitelek)...” (In: Pracha, 2002, s. 73)

Takovéto zjisténi je znacné znepokojujici, nebot vSechny tyto prostfedky jsou
pouze relativni. V danou chvili se mohou jevit jako velmi rychlé a ucinné feSeni, na
druhou stranu jde ale o feseni velmi kratkodobé. Z dlouhodobého hlediska je takovyto
zpUsob zvladani stresu zcela nevhodny a dokonce zdravi Skodlivy, ktery mize pfivodit
k dosavadnim psychickym obtizim jesté dalSi, mnohem zavaznéjSi zdravotni
komplikace.

Starost a péce o duSevni zdravi by se méla stat u uciteld nepostradatelnou.
Pokud je télesna a psychicka energie nékde vydana, je potfebné ji umét zase ziskat
zpatky. Uméni relaxovat, uvolnit se, odpocinout si a zbavit se napéti je jednim

Z nejvyznamnéjsich zpusobd, jak stresu pfedchazet i jak ho nasledné zvladnout.

Existuje mnoho ucinnych zpuUsobl a technik, které pomahaji se lépe se
stresovou zatézi vyporadat a dokonce muzou i zcela zménit Zivotni postoj a nahled na
urCity problém nejen v pracovnim, ale i v soukromém Zzivoté.

Mezi nejjednodussSi a nejrychlejSi techniky vypofadani se s negativni
psychickou zatézi byvaji formy dechovych cviCeni a meditace, které Clovék mize
zaradit béhem celého dne. Nékteré z protistresovych tipl, které pomahaji nahlé
psychické napéti uvolnit, jsou uvedené v pfiloze D.

V poslednich letech se zacinaji v zapadnich zemich objevovat, a pro své
pozitivni u€inky znacné vyuzivat, vychodni filosofie, které se bud formou jednotlivych
cvicebnich poloh, nebo stimulaci urCitého bodu na téle zaméfuji na spravny tok energie
v lidském organismu a tim navraceji télu harmonii, ztracenou vitalitu a zdravi. Mezi tyto
techniky patfi rdzné druhy jogy, tai-Ci, akupunktura, €i akupresura, které autorka

podrobnéji popisuje v nasledujici kapitole.

4.1 Relaxa€ni a regeneracni techniky

Zvladnout uméni relaxace neni vzdy tak jednoduché a vyzaduje po Clovéku

soustfedéni i ur€ity trénink. Jde o uméni, které napomaha Clovéku odbourat napéti,
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nacerpat novou silu, navodit pocit vy85i vykonnosti a sebeovladani. Relaxovat se da
mnoha zpuUsoby: V klidu domova, navstévou specialnich kurz nebo vyuzitim

nejriznéjsich uvolfiovacich technik.

Dychani: Za béznych okolnosti je nase dychani fizeno mozkem, ktery hlida pomér
kysliku a oxidu uhli¢itého v organismu. K tomu, aby se mohl Clovék citit dobfe a
uvolnéné, je nezbytnad rovnovaha mezi témito dvéma chemickymi latkami v téle.
Existuje mnoho dechovych cvieni, které jsou zalozeny na brani¢nim dychani a
upravuji rytmus dechu a jeho zklidnéni. Spravné a pravidelné provadéni téchto cviceni

pomaha uvolnit napéti a ma na organismus pozitivni relaxacni ucinek.

Meditace: Mezi jednu ze zakladnich a nejstarSich relaxaénich technik, kterou je
schopen se naucit a nasledné vyuzivat kazdy z nas, je meditace. Meditace patfi do
oblasti vychodni filosofie, ktera klade dliraz na zachovani télesné a duSevni rovnovahy.
Nejde o zadné zaujimani slozitych relaxacnich poloh. Co je v meditaci nejvice zadouci,
je uvolnéni. ,Mysl pfestava byt bfemenem a zdrojem rozru$eni a misto toho se stava
nastrojem, ktery vénuje pozornost pravé probihajicimu okamZiku.“ (Evans, Hudson,
Tucker, 2001, s. 10) Pokud dojde k opravdovému duSevnimu i fyzickému uvolnéni,
mozek za¢ne produkovat endorfiny, které navozuji pocit spokojenosti a pokud dochazi
k meditaci pravidelng, mysl se uklidni, zvySi se vyrovnanost a Clovék se dokaze Iépe

ovladat.

Joga: U vétSiny lidi, ktefi Zziji v neustalém napéti z kazdodennich starosti, prace,
Spatného drzeni téla a nedostatku cvi¢eni, dochazi k ochabovani sval(l a neohebnosti
téla, které se mlze odrazet i v nepruznosti mysleni. Jéga je podstatné jméno odvozené
ze slovesa, které v prekladu znamena ,spojit* nebo ,zapfahnout”. ZjednoduSené se da
fict, ze jde o spojeni téla s duchem. Joga predstavuje staré indické duchovni cvicCeni,
které pomoci riznych meditacnich technik odkryva podstatu ,Ja&“. ,Indicti ucitelé ¢asto
prirovnavayji lidské télo k mékkému dzbanu z jilu, jez vklada jogin do pece hatha — jogy,
aby jej ocistil a zpevnil a stala se z néj nadoba, kteréa pretrva véky.“ (Steiner, 2011,
s. 42) Jedna se o cvi€eni, které svou vysokou koncentraci a koordinovanym systémem
dychani uklidni nejen télo, ale i mysl. Cviky napomahaji k celkovému zklidnéni,
svalovému i psychickému uvolnéni a obnoveni spravného toku energie v téle, ktery ma
pozitivni vliv na posileni imunity, zlepSeni krevniho ob&hu a celkové funkci organismu.

V soucasnosti joga ztraci svou plvodni vazbu s duchovni meditaci a pro vétSinu lidi na
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Zapadé se stala jakymsi ,cviCenim, které ma ducha“. Joga je v dnedni zapadni
spole¢nosti vnimana spiSe jako zdravy zivotni styl, ke kterému se pfidavaji rizné prvky
dynamického a aerobniho cvi€eni, které posiluje svalstvo, zbavuje télo Skodlivych

latek, odbourava stres a dodava télu chybéjici energii.

Tai-¢i: Je starodavna forma bojového uméni, ktera vyuziva pomalych, ladnych, pfesné
sestavenych pohybu, které posiluji organy a svaly, zlepSuji krevni obéh i drzeni téla a
maji pozitivni vliv na relaxaci téla i mysli. Da se charakterizovat jako 1é€ebny, relaxacni
systém cviCeni, ktery zpeviuje sebevédomi a je prostfedkem vlastniho rozvoje. Tai-Ci
uci trpélivost, uvolnéni, pfirozenému prekonavani prekazek. Toto cvi¢eni je dokonalym
lékem pro uvolnéni napéti v modernim, uspéchaném Zzivoté, které pfispiva ke
zlepSovani fyzické kondice, pomaha odbouravat stres a psychické vypéti, napomaha

rozvoji koncentrace, citlivosti a pozitivné ovliviiuje télesné i psychické zdravi.

Masaz a akupresura: Cilem jakékoliv masaze je odstranit svalové napéti, zbavit télo
unavy a vycCerpani. Pfi masazich se také pouziva aromatickych oleju, které maji
uvolhovaci a regenerujici Uucinky. Rdzné pohyby hlazeni, tfeni, hnéteni atd. uvolfiuji
napnuté, zatuhlé svaly a podporuji vylu€ovani jedovatych zplodin z téla. Akupresura
nebo reflexologie chodidel se pak soustfeduje na spravné proudéni pozitivni energie
v téle, ktera pfi spravné funkci udrzuje télo ve fyzické i dusevni kondici. Tlakem na
jednotlivé body na téle se mize ¢lovék svépomoci zbavit nepfijemnych pocitl, bolesti

a dalSich obtizi zplsobenych nahromadénym stresem.

VSechny zmifované relaxacni a regeneracni techniky k eliminaci a zvladani
stresu velmi vyraznym zplsobem pomahaji. Existuje ovSem cela fada dalSich zpusobd,
které napomahaji se stresovymi situacemi se vyrovnat, a Clovék by si mél umét najit
ten nejvhodnéjSi. Udrzet si télesné i duSevni zdravi a predchazet civilizacnim
nemocem, které opétovné stres navozuji, je to nejvice, co kazdy Clovék muze pro sebe
celkového zivotniho postoje stresovym situacim predejit. Vyzaduje to ovSem po
jednotlivci zamysleni, uvédoméni si vaznosti moznych nasledkd pusobiciho stresu,

vlastni aktivitu, urCitou pravidelnost cvi€eni a hlavné vytrvalost.
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4.2 Pomocné zpusoby snizeni psychické zatéze

Dulezitou strategii pfi pfekonavani stresu je, se nejen zaméfit na zlepSovani
psychického zdravi, ale také veést fyzicky zdravéjSi Zivot. Ke zvySovani fyzické kondice
prispiva dodrzovani spravné Zivotospravy, kterou Ize rozdélit do tfi zakladnich oblasti:
pohyb — strava — relaxace. O relaxaci pojednava predesla podkapitola, nyni se autorka
zaméri na oblast vyzivy a potfeby pohybu.

Okrajové je také zminéna pomoc pfi feSeni stresu formou lékd a odborné péce,

ta by ale méla pfijit na fadu az ve chvili, kdy ostatni zmifiované strategie selhavaji.

Pohyb: Pohyb a cvi€eni, vjakékoliv formé&, zvySuje télesnou kondici, napomaha
odplaveni Skodlivin z téla a pomaha organismu se Iépe vyrovnat s negativnimi pocity a
napétim podminéné stresem. Zplsobuje pokles hladiny cholesterolu v krvi, ktery se
stresem zvySuje. Posiluje Cinnost srdce a obéhového systému, upevnuje pocit pohody
a vyrovnanosti, prohlubuje dychani, posiluje imunitni systém a celkové zvySuje
odolnost organismu proti jakékoliv zatézi. V sou€asné dobé jsou velmi atraktivni tzv.
outdoorové aktivity, které zahrnuji veSkeré aktivity realizujici se v pfirodé. ,Outdoor*
znamena v Ceském prekladu ,ven ze dvefi“, outdoorové aktivity zahrnuji vSechny
sportovni i volnoCasové organizované i neorganizované aktivity, které posiluji nasi
fyzickou i psychickou kondici venku, v pfirodnim prostfedi. Patfi sem napf. béh, lezeni
po skalach, vylety, jizda na kole, ale i spani pod Sirdkem a rybareni. Tedy vse, co

navraci ,moderniho“ ¢lovéka zpét k pfirodé.

Strava: K posileni obranyschopnosti organismu proti stresu pfispiva také vyvazena
strava s dostatkem vitaminG a mineral(. Dodrzovanim spravnych stravovacich navykd,
zafazovani oc€istovacich kur, to vSe pfispiva k posileni organismu a doplnéni dusevni i
télesné energie. Pristup ke stravé je pro zdravi stejné tak dulezity, jako to, co jime.
Vybér jidla muze zvysit vykon i pamét. V obdobi stresu, ma c&lovék Casto tendenci
pfejidat se nebo naopak nejist vabec. | kofein a nikotin Casto pfi stresu uzivany
stimuluje tvorbu adrenalinu v téle a tim oslabuje reakci organismu. Je tedy potieba se
takovémuto navyku vyvarovat, nebot’ tento zpusob vyrovnavani se stresem zpUsobuje

zvySenou unavu a dokonce jeSté samotny stres zvySuje.
Léky a odborna pomoc: Pokud ostatni zminéné metody pfi odstrafiovani télesného

napéti v podobé stresu nepomahaji, pfichazi v uvahu pomoc Iékafska. Existuji

psychoterapeutické skupiny, které prostfednictvim tréninku napomahaiji ¢lovéku zvladat
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obtizné Zivotni situace. K dispozici jsou ordinace psychologu i psychiatrd, ktefi se snazi
najit pfiCinu a spolecné zplsoby FeSeni. Alarmujici zpravou zlstava, ze v posledni
dobé vyrazné vzrostla spotfeba antidepresiv, tedy Ik, které uvolfiuji napéti nervového
systému a tlumi nepfijemné pocity v téle. Bohuzel vétSina téchto Ikl je po delSi dobé

uzivani navykovych se spoustou vedlejSich ucinkd.

Moderni zpUsob Zzivota je po psychické i fyzické strance pro Clovéka velmi
naro¢ny, vyCerpavajici a vyzaduje od ¢lovéka fesit vSe rychle, bez vyraznéjSiho naroku
na €as. Vzdy vSak plati pravidlo, ze ¢im je technika nebo zplsob zmény slozitéjsi a

vyzaduje delSi dobu nacviku, tim je také ucinnégjsi.
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PRAKTICKA CAST

5 CiL PRUZKUMU

Cilem prazkumu je vyhledat nej¢astéjsi pri€iny stresu v pracovnim prostfedi
ucitelek a uciteld materskych, zakladnich a stfednich Skol. DalSim cilem je zjistit
zpusoby, které zkoumané skupiny k odbouravani stresu vyuzivaji a nasledné jednotlivé

skupiny zkoumaného vzorku mezi sebou porovnat.

5.1 Prazkumné predpoklady

Predpoklad €. 1: Za nejéetnéjsi pric¢inu stresu v ucitelské profesi povazuji uéitelé

problémové zaky (ovéfeno pomoci dotazniku — polozkou 5).

Pfedpoklad €. 1 je stanoven na zakladé odborné literatury v teoretické casti
prace na strané 20 - 21, kde jsou podle autorli Henniga, Kellera a HoleCka uvedeny
nejCastéjSi priciny, které stres u uciteld vyvolavaji. V. HoleCek definuje na zakladé
provedeného vyzkumu na uditelich vletech 1999 - 2001 nejCastéji se objevujici
stresory, kde problémovi Zaci zaujimaji v pofadi tfeti pficku. Na zakladé vlastni
zkuSenosti autorky s neustale zhorSujicim se chovanim 2zaka ve tfidach Ize
pfedpokladat, Ze tato pfi¢ina bude v souCasné dobé& zvolena respondenty za

nejCetnéjsi.

Predpoklad ¢&. 2: Ucitelé ve vice nez 30 % povazuji alkohol za vhodny
jednorazovy prostiedek ke zvladani stresu (ovéfeno pomoci dotazniku -

polozkou 6, 7).

Pfedpoklad ¢&. 2 vychazi z priizkumu O. Rehulkové a E. Rehulky uvedeného
v teoretické Casti prace na strané 30 - 31, ktefi v minulosti provadéli vyzkum u ucitelt
zakladnich Skol v Brné a okoli a zjistili nepotéSujici skutecnost, ze 70 % uditelek
povazuje alkohol za vhodny jednorazovy prostfedek k odbouravani stresu. Na zakladé
predpokladu, Ze se ucitelé k danému ,nezdravému® zplsobu nebudou chtit oteviené

pfiznat, je procentualni pfedpoklad podhodnocen.
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Predpoklad ¢. 3: Z antistresovych technik vyuzivaji ucitelé k odbouravani stresu

nejvice tzv. outdoorové aktivity. (ovéreno pomoci dotazniku — polozkou 8).

Predpoklad €. 3 vychazi z praktickych zkuSenosti i teoretické ¢asti prace, a to
pfevazné na strané 34, kde autorka zminuje vhodné metody k odbouravani stresu, ke

kterym sportovni €innost pfevazné tzv. outdoorové aktivity jednoznacné patfi.

Predpoklad ¢. 4: Druh stresoru a zpusob zvladani stresu se u jednotlivych

zkoumanych skupin bude liSit (ovéfeno pomoci dotazniku — polozkou 5, 8).

Pfedpoklad €. 4 je stanoven na zakladé bohaté vnitini diferenciace uciteld,
zminované v teoretické Casti prace na strané 17, ktera se podili na mife a intenzité
stresu v ucCitelské profesi, na rozdilné vnimanych stresovych faktorech, ale také na

zpuUsobech jeho zvladani.

5.2 Predvyzkum

Pfedvyzkum sice neni nezbytny, je ale vhodné, aby metody, které jsou
v prizkumu pouzité, byly nejdfive vyzkouSeny na malém vzorku respondentl. ,Tim
pomérné rychle ziskame zpétnou vazbu o vhodnosti aplikace dané metody, zjistime
nedostatky, ale i prednosti. Nedostatky Ize potom ve vlastnim prizkumu odstranit, a
pfedejit mnoha nepfijemnostem, které jsou s tim pozdéji spojené”. (Svingalova,
Pesatova, 2006, s. 62)

Pfedvyzkum je provadén na 5 respondentech, ucitelkach v matefské Skole.
Ucitelky odpovidaji celkem na 9 otazek v dotazniku. Prvni Ctyfi otazky zjistuji tzv. tvrda
data: pohlavi, vék, délku vykonavané praxe na pozici ucitele a stupen Skoly. Tato tvrda
data slouzi pfedevSim k popisu zkoumaného vzorku. Nasledujicich pét otazek sméfuje
k zjisténi nejvyraznéjSich pficin stresu v ucitelské profesi a ke zpUsobum, které ucitelé
povazuji za vhodné a vyuzivaji k odbourani psychickeé zatéze.

Na zakladé poznatku a pfipominek respondentl doslo v otazkach dotazniku pfi
samotném prazkumu k ur€itym zmé&nam. Pro vétSi rozsah vyzkumného vzorku, autorka
rozsifila vlastni prizkum nejen na ucitele matefskych a zakladnich $kol, ale také na
ucCitele stfednich Skol. Otazky ohledné sportu, jsou vypustény, nebot neovéfovaly

zadny z predpokladl. Pfidany jsou otazky, které zjistuji vhodnost ,nezdravych®
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prostfedkl (alkohol a antidepresiva) k odbouravani stresu, ovéfujici predpoklad ¢&. 2.
Nakonec jsou otazky €. 6 a 9 sloueny do jedné, nebot otazka &. 6, ktera zjistovala
nejvice vyuzivanou relaxacni techniku, nabizela malé mnoZstvi alternativ a vSech pét
respondentd volilo nabidku ,jiné“, kde uvadélo nejvice pouzivané zplUsoby nabizené
pravé v otazce €. 9. Zbyvajici otazky jsou ve vlastnim prazkumu ponechany. Dotaznik

pfedvyzkumu je uveden v pfiloze B.

5.3 Pouzité metody

Pro sbér dat je zvolena kvantitativni metoda vyzkumu. ,Kvantitativni vyzkum
pracuje s ¢iselnymi adaji. ZjisStuje mnoZzstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jeva, resp.
jejich miru (stuperi). Ciselné udaje se daji matematicky zpracovat. Je mozno je séitat,
vypocitat jejich primér, vyjadrit je v procentech nebo pouZit dal§i metody matematické
statistiky.” (Gavora, 2000, s. 31)

Za timto uCelem autorka vyuziva nestandardizovany dotaznik, ktery je uveden
v pfiloze C. Dlvodem zvolené metody je ziskat Udaje od velkého poctu respondentu
v co nejkratSim ¢asovém intervalu.

Dotaznik je zcela anonymni a obsahuje celkem 8 poloZzek. VSechny potfebné
informace k vyplnéni jsou podrobné popsany v Uvodu dotazniku.

Prvni ¢ast dotazniku zjiStuje zakladni udaje respondentd (ucitelt) — jejich
pohlavi, vék, jak dlouho pracovni pozici vykonavaji a v jaké vzdélavaci instituci pusobi.
Tyto otazky slouzi kureni zakladni charakteristiky zkoumaného vzorku a
nasledné rozdéleni do jednotlivych skupin - ucitelky matefské Skoly, ucitelé z&kladni
Skoly a ucitelé stfedni Skoly.

Druhd c&ast dotazniku obsahuje prizkumné otazky, které se zaméfuji na
nejCetnéjSi  pfiCiny vyvolaného stresu u zkoumané skupiny a nasledné
zpUsoby odbouravani stresu, které ucitelé povazuji za vhodné a sami vyuzivaji.

V dotazniku jsou zvoleny otazky uzaviené dichotomické (otédzka ¢&. 1, 6, 7),
které nabizeji vybér pouze ze dvou moznosti. Dale je pouzit typ otazek uzavienych
polynomickych, které nabizeji vybér z vice navrhovanych variant (otazka €. 2, 3, 4), a
otdzky polouzaviené (otazka &. 5, 8), které umoziuji vybér nejen z nabizenych
alternativ, ale davaji navic respondentovi i otevienou moznost odpovédi: ,Jiné (prosim

uvedte)”.
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Interpretace vysledkl ve vztahu ke stanovenym predpokladim, které vznikly na
zakladé odborné literatury a praxe autorky, zaznamenava c&etnost odpovédi

respondentl na jednotlivé otazky a je vyjadfena procentualnim ekvivalentem.

5.4 Harmonogram postupu

NejdulezitéjSi fazi jakékoliv odborné prace je stanoveni vyzkumného problému,
od kterého se cely postup prace a studium odborné literatury odviji. V nasledujici
tabulce je znazornén prabéh postupu praktické ¢&asti, od stanoveni vyzkumného
pro autorku stanoveni prizkumnych predpokladd a nasledna tvorba polozek v
dotazniku, které stanovené predpoklady ovérfuji. Obtiznost spocivala predevSim ve
spravné formulaci predpokladu, jez musi korespondovat s cilem prace a nasledné
vhodné zvolit otazky v dotazniku, které jasné a vystizné dané pFedpoklady ovéfuiji.
Z tohoto dlivodu byl zvolen i pfedvyzkum, uvedeny v predes|é kapitole, ktery neni vzdy
nezbytny, ale v tomto pfipadé byl vhodny pro zjisténi eventualnich nedostatkll dané

metody. DalSi uvedené faze probéhly bez vétSich problém.

Tabulka 1: Harmonogram postupu

Faze Postup Casovy rozvrh Vedeni
1. Stanoveni vyzkumneho 28. 3. 2013 konzultace
problému

2. Studium problému 1.7.-30.11. 2013 konzultace

3. Stanoveni pruzkumnych 1.12.-16.12. 2013 konzultace
predpokladu

4, Tvorba dotaznik 16. 12. - 29. 12. 2013 konzultace

5. Pfedvyzkum 8.1.-13.1. 2014 konzultace

6. Odeslani dotaznik 15.1.-17. 1. 2014

7. Sbér udaju 24. 1. 2014

8. Zpracovani udaju 24.1.-29.1.2014

9. Interpretace vysledku 30.1.-21.2. 2014 konzultace

Zdroj: autorka prace (vlastni interpretace)
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5.5 Charakteristika zkoumaného vzorku

Autorka voli stratifikovany vybér, kdy zakladni zkoumany vzorek déli na 3
kategorie. UcCitele matefskych Skol, ucitele zakladnich Skol a ucitele stfednich 3kol.
Z kazdé kategorie vybira metodou nahodného vybéru 20 respondentu, bez ohledu na
pohlavi, vék, nebo délku vykonavané praxe. Rovnomérné zastoupeny pocet
jednotlivych skupin je dulezity pro nasledné porovnavani. Osloveni jsou ucitelé
Z nasledujicich vzdélavacich instituci z Liberce a okoli: MS Broumovska, MS Ostasov a
Machnin, ZS a ZUS Jablonné v Podjestédi, ZS Broumovska, stfedni $kola pravni a
stfedni odborna skola obchodni.

Celkovy pocet 60 oslovenych respondentl je povazovan za 100 % vyzkumného

vzorku.

Pro zakladni charakteristiku zkoumaného vzorku slouzi prvni 4 polozky
v dotazniku:
1. Polozka €. 1 ,Pohlavi®
Polozka €. 2 ,Vék*

2
3. PolozZka €. 3 ,Jak dlouho pracujete na pozici uitele”
4

Polozka €. 4 ,V jaké vzdélavaci instituci pracujete”

Z hlediska pohlavi, véku, po¢tu odpracovanych let a stupné Skoly je zkoumany
vzorek slozen nasledovné: (Vysledky jsou znazornény pomoci grafi. VSechny uvedené

zkratky jsou vysvétleny v pfiloze A)
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Graf 1: Pohlavi respondent(

EMS mZ8S =SS mCelkem

Muz Zena

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Celkem odpovédélo 8 (13%) muzi a 52 (87%) zen. ZMS Z&dny muz a 20
(34%) zen, ze ZS 6 (10%) muzl a 14 (23%) Zen, ze SS 2 (3%) muzi a 18 (30%) Zen.

Graf 2: Vék respondentu

EMS mZ8S =SS mCelkem

19

18 - 29 let 30 - 39 let 40 - 49 let 50 let a vice

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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Zkoumany vzorek byl rozdélen do vékovych skupin:

a)

b)

c)

d)

18 — 29 let — celkem tuto skupinu tvofilo 8 (13%) ugiteld - 4 (6%) z MS, 3 (5%) ze
ZS a1 (2%) ze SS,

30 — 39 let — celkem tuto skupinu tvofilo 16 (27%) ugiteld - 3 (5%) z MS, 3 (5%) ze
Z5 a 10 (17%) ze SS,

40 — 49 let — celkem 19 (32%) ugitelt - 3 (5%) z MS, 9 (15%) ze ZS a 7 (12%) ze
SS,

50 let a vice — tato skupina obsahovala celkem 17 (28%) ugiteld — z MS 10 (7%), 5
(8%) ze ZS a 2 (3%) ze SS.

Graf 3: PoCet odpracovanych let na pozici ucitele

EMS mZ8 mSS mCelkem

20

1-5let 6 - 15 let 16 - 24 let 25 let a vice

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Zkoumany vzorek byl rozdélen do skupin podle délky odpracovanych let:

a)

b)

c)

d)

Odpracovanych 1 — 5 let na pozici ucitele — celkem tato skupina tvofila 9 (15%)
ugiteld — 5 (8%) z MS, 3 (5%) ze ZS a 1 (2%) ze SS,

Odpracovanych 6 — 15 let — celkem 15 (25%) ugiteldl — 2 (3%) z MS, 6 (10%) ze ZS
a7 (12%) ze SS,

Odpracovanych 16 — 24 let — celkem 20 (33%) ugitel(l — z toho 4 (7%) z MS, 5 (8%)
ze ZS a 11 (18%) ze SS,

Posledni skupinu tvofili ucitelé ve véku 50 let a vice — celkem 16 (27%) uciteld,
z MS 9 (15%), ze ZS 6 (10%) a ze SS 1 (2%).
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Graf 4: Prehled poctu ucitelt z jednotlivych Skol

= MS
CWAS
muSS

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Podle stupné Skoly, ve kterém jsou ucitelé zaméstnani je 20 (33,3%) uciteld
z MS, 20 (33,3%) uciteltl ze ZS a 20 (33,3%) ucitelt ze SS.

5.6 Analyza ziskanych dat

Analyza prizkumu se v druhé casti dotazniku zaméfuje na zjisténi hlavnich
pricin, které stres u uciteld jednotlivych stupriti Skol vyvolavaji, zda ,nezdraveé*
antistresové techniky, jako je alkohol nebo antidepresiva povazuji ucitelé za vhodné
prostfedky k odbouravani stresu, a které zpusoby ke zvladani stresu sami nejCastsgji

pouzivaiji.

Za timto ucelem byly zvoleny v dotazniku zbylé 4 polozky: (Pro pfehlednost
udaji jsou vysledky absolutnich a relativnich &etnosti zaznamenany nejprve

v tabulkach a nasledné znazornény pomoci grafu.)
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5. Polozka €. 5 ,Kterou z nasledujicich variant povazujete za nejCetné&jSi pfiCinu Vami

prozivaného stresu ve Skole?“

Tabulka 2: PFiCiny prozivaného stresu

Priiny prozivaného stresu
Ugcitelé MS Ugitelé ZS Ugitelé SS Celkem
abs. €. | rel. & | abs.&. | rel.& | abs. €. | rel.&. | abs.¢&. | rel. €.
Pracovni pretizeni 1 2% 3 5% 0 0% 4 7%
Spatné vedeni 1 | 2% 1 | 2% | 4 | 6% | 6 | 10%
Skoly
Problémovi zaci 6 10 % 4 7% 5 8 % 15 25 %
Neuspokojena o o 0 0
seberealizace . v 1 25 © % 5 &t
Problémovi rodice 8 13 % 1 2% 0 0% 9 15 %
Nevyhovujici & o o o
prostfedi 0 0 % 0 0% 0 0% 0 0%
Problémovi & o o o
kolegové 0 0 % 3 5% 4 7 % 7 12 %
Neodpovidajici o 0 0 0
finance 1 2% 2 3% 3 5 % 6 10 %
Velky pocet zaku 3 5% 5 8 % 0 0% 8 13 %
ve tfidé
Jiné 0 0 % 0 0% 0 0% 0 0%
Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
Graf 5: PfiCiny prozivaného stresu
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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Polozka €. 5 se dotazovala jednotlivych respondentd na vyhodnoceni
nejCetnéjsi pfiiny stresu, kterou povazuji za nejvyraznéjsi zdroj psychické zatéze.
Dotazovani méli na vybér z9 variant, nebo moznost vlastni odpovédi. Vysledky
prizkumu jsou pfehledné znazornény v tabulce €. 2.

Z vysledkG dotaznikového pruzkumu vyplyva, Ze nejCetngjsi pfiCinu
prozivaného stresu zpUsobuji ucitelim problémovi Zaci. Tuto pfi€inu jako nej¢astéjsi
stresovy faktor zvolilo celkem 25 % vS8ech ucitell. Ve srovnani se zmifiovanym
vyzkumem V. Holecka, se dostava tento stresor na prvni pfi¢ku. Pokud jsou ale ucitelé
diferencovani do kategorii podle stupné S$koly, nejvyraznéjsSi stresovou zatéz pro
kazdou kategorii pfedstavuji jiné pfiginy. Pro ugitele MS jsou nejvyrazné&ji pficinou

~problémovi rodi¢e“. Tuto pfiCinu zvolilo 8 uciteld z 20. Na zakladni Skole uvadi Y4
uciteltl jako nejvyrazné;jsi stresor ,velky pocet zakl ve tfidé“ a na stfedni Skole jsou to
pro Vs uCitell pravé zminovani ,problémovi Zaci“. Variantu ,Neodpovidajici finan¢ni
ohodnoceni“ ohodnotilo jako nejvyraznéjsi pficinu stresu pouze 6 (10%) respondentu.
Na zakladé diskuzi, existence odborovych stavek o navySovani platu ucitelt a celkové
nespokojenosti ucitelského stavu s finanénimi pfijmy je tento vysledek prizkumu
pomeérné prekvapivy. Ukazuje to na skuteCnost, Ze ac ucitelé zajisté se svymi platy
nejsou spokojeni, je mnoho dalSich, vyraznéjSich stresorli, které odsouvaji nizké

platové ohodnoceni do pozadi.

6. Polozka ¢. 6 ,Povazujete alkohol nebo antidepresiva za vhodné jednorazové

prostfedky k pfekonani stresové zatéze?“

Tabulka 3: Volba alkoholu nebo antidepresiv jako vhodnych prostfedkd

Volba alkoholu nebo antidepresiv jako vhodnych prostredku

Ugitelé MS Ugcitelé 28 Ugitelé S8 Celkem
abs. 6. | rel.&. | abs.&. | rel.¢. | abs. €. | rel. 6. | abs. &. | rel. ¢.
Ano 9 15 % 8 13 % 8 13 % 25 42 %
Ne 11 18 % 12 20 % 12 20 % 35 58 %

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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Graf 6: Volba alkoholu nebo antidepresiv jako vhodnych prostfedku
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

PoloZka €. 6 zjiStovala, zda ucCitelé povaZzuji alkohol nebo antidepresiva za
vhodny jednorazovy prostfedek k odbouravani prozivaného stresu. Varianty byly ,Ano®,
Ne“.

Vysledky ukazuji, ze 42 % uciteld tyto jednorazové prostfedky za vhodné
povazuije a 58 % ne. Ve srovnani s prizkumem O. Rehulkové a E. Rehulky,
uvedeného v teoretické Casti prace, je vysledek o néco pozitivngjSi. Jejich vyzkum
z minulych let ukazal na ucitele zakladnich Skol, ktefi alkohol vyuzivali k odbouravani
stresu v 19 %, za vhodny ho povazovalo dokonce 70 % ucitell. Antidepresiva pak
uvedlo az 80 % ucitelek. Jednim z duvodu rozdilnosti vysledkl muze byt, Ze postupem
doby se zlepSila informovanost a nabizeji se vhodné&jSi moznosti a prostfedky feseni,
které ucitelé zacali vyuzivat. Druhou moznosti zGstava, ze se ucitelé nechtéji ke svému

nazoru zcela pfiznat.
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7. Polozka €. 7 ,Pokud ,ANO*, ktery z prostfedk(l povazujete za vhodnéjsi*

Tabulka 4: Preference alkoholu nebo antidepresiv

Preference alkoholu nebo antidepresiv

Ugitelé MS Ugitelé ZS Ugitelé SS Celkem
abs.C. | rel.¢. | abs.¢. | rel.&. | abs. €. | rel.&. | abs. &. | rel. ¢.
Alkohol 9 15 % 6 10 % 6 10 % 21 35 %
Antidepresiva 0 0% 2 3,5 % 2 3,5 % 4 7%
Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
Graf 7: Preference alkoholu pfed antidepresivy
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Respondenti, ktefi u poloZzky €. 6 zvolili variantu ,Ano“ si méli u polozky €. 7

vybrat, ktery z prostfedkl (alkohol nebo antidepresiva) povazuji za vhodné;jsi. Alkohol

zvladani stresu zvolili celkem 4 (7%) ucitelé.
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8. Polozka ¢. 8 ,Z nasledujicich variant vyberte Vami nejpouzivanéjSi zpusob

odbouravani stresu®

Tabulka 5: ZpUsoby odbouravani stresu

Zpusoby odbouravani stresu
Ucitelé MS Ucitelé ZS Ugitelé SS Celkem
abs. €. | rel.&. | abs.¢&. | rel. & | abs. €. | rel.&. | abs.¢&. | rel. €.
Cestovani 1 2% 2 3% 4 7% 7 12 %
Cetba 1 2% 0 0% 3 5 % 4 7%
Outdoorové aktivity 9 15 % 2 3% 6 10 % 17 28 %
Cigarety 1 1,5% 1 1,5% 0 0% 2 3%
Relaxaéni techniky 0 0 % 0 0 % 0 0% 0 0 %
Alkohol 0 0% 5 8 % 1 2% 6 10 %
Spanek 1 2% 2 3% 1 2% 4 7%
Antidepresiva 0 0% 2 3% 0 0% 2 3%
Hudba 0 0% 0 0% 1 2% 1 2%
Cas straveny 7 11 % 4 7% 4 7% 15 | 25%
s rodinou/kamarady
Jiné 0 0% 2 3% 0 0% 2 3%
Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
Graf 8: ZpUsoby odbouravani stresu
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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Posledni polozka v dotazniku zjiStovala zpUsoby, které ucitelé pouzivaji
k eliminaci stresove zatéZe a odbouravani stresu nejCastéji. Na vybér bylo celkem z 10
moznosti a stejné jako u zjiStovani pficin stresu, méli ucitelé k vybéru jesté dalsi
,volnou® variantu, kde mohli uvést zplsob, ktery nebyl v nabizenych alternativach
uveden. VSe je pfehledné znazornéno v tabulce &. 5.

NejpouzivangjSim zplsobem jsou pro oslovené ucitele celkem v 28 % tzv.
outdoorové aktivity. Tyto aktivity upfednostriuji nejvice ucitelé matefskych 8kol (15%) a
ucitelé stfednich $kol (10%). Pro ucitele zakladnich Skol (8% ucitell) zlstava
nejpouzivanéj§im zpusobem zvladani stresu pravé alkohol. Takovéto zjisténi neni
nikterak pozitivni, protoze alkohol sice navozuje momentalni pocit uvolnéni, ale ten je
pouze relativni a problémy se tim bohuzel jesté zhorSuji. Jako druhym
nejpouzivanéjSim zplsobem zvladani stresu je pro ucitele v25 % Cas straveny
srodinou a kamarady. NejpfekvapivéjSi vysledek pfinesla nabizena varianta
relaxacnich technik (joga, meditace, tai — chi), kterou nezvolil zadny ucitel ani z jedné
kategorie. Tyto techniky, zminované v teoretické casti jsou pfitom velmi vhodnymi
prostfedky, jak z hlediska prevence, tak z hlediska nasledné pomoci. Vysledek ukazuje
na aktualnost problematiky a potfebé upozornit ucitele na nebezpeci pusobiciho
stresu, podpofit preventivni opatfeni a rozSifit znalosti o vhodnych zplsobech a

technikach pomahajicich stres prekonat.

5.7 Ovérovani predpokladt

V praktické Casti prace byly stanoveny C&tyfi pruzkumné predpoklady, které
vychazely z poznatkl uvedenych v teoretické Casti prace a zaroven z praktickych
zkuSenosti autorky. Cilem prazkumu bylo tyto pfedpoklady ovéfit. Vysledky prizkumu
nemohou byt generalizovany, nebot’ prizkum byl provadén na pomérné malém vzorku

respondentu, avSak pfinaseji zajimavé poznatky.

Predpoklad €. 1, ve kterém se uvadélo, Zze za nejCetnégjsi pfiCinu stresu v ucitelské
profesi povazuji ucitelé problémové zaky, se potvrdil.

Tato pfiCina je povazovana za nej¢astéjsi u ¥4 oslovenych uciteld, tedy v 25 %. Oproti
vysledkim vyzkumu V. Hole¢ka, ze kterého predpoklad vychazi a kde problémovi Zaci
zaujimali az tfeti misto nejastéji prozivaného stresu, se ukazuje, ze chovani zakl se
skuteéné zhorSuje a dostava se tak u uciteld na prvni misto v hodnoceni

nejvyraznéjSiho stresoru.
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Predpoklad €. 2, ve kterém se uvadélo, Ze ucitelé ve vice nez 30 % povazuji alkohol
za vhodny jednorazovy prostfedek ke zvladani stresu, se potvrdil.

Ucitelé volili alkohol nebo antidepresiva za vhodné prostiedky v 42 %. Alkohol z toho
preferovalo 35 % ugiteld. Vyzkum O. Rehulkové a E. Rehulky, ze kterého byl
pfedpoklad vyvozen, ukazuje na daleko VvétSi procentualni vyjadfeni ,nezdravych
zpusobu zvladani“, ovSem i 35 % kladnych odpovédi na otazku alkoholu, jako

vhodného jednorazového prostfedku je znacné znepokojujici.

Predpoklad €. 3, ve kterém se uvadélo, Ze z antistresovych technik vyuzivaji ucitelé
k odbourdvani stresu nejvice tzv. outdoorové aktivity, se potvrdil. Tento
nejpouzivanéjSi zpusob zvladani stresu jako kompenzaci psychického vypéti voli 28 %

uciteld.

Predpoklad €. 4, ve kterém se uvadélo, ze druh stresoru a zpUsob zvladani stresu se
u jednotlivych zkoumanych skupin bude liSit, se potvrdil u druhu stresoru, nepotvrdil se
u zpusobd zvladani stresu. Ugitelé MS v 13 % uvadsji nejéastéji jako pficinu stresu
,problémové rodige”. Ugitelé ZS v 8 % nejéastdji ,velky podet zaku ve tfidé“ a ugitelé
SS v8 % povazuji za nejéast&jsi pricinu stresu ,problémové Zaky“. K odbouravani
stresu vyuzivaji dvé skupiny ugiteld, a to ugitelé MS (15%) a ugitelé SS (10%) nejvice
outdoorové aktivity. Ugitelé ZS se v8ak pfiznali, Ze jako prostfedek zvladani stresu

sahaiji nej¢astéji v 8 % po alkoholu.

5.8 Dil¢i zavéry/formulace doporuéeni

Na zakladé prizkumného Setfeni, byly vyhodnocovany nejcastéjSi pficiny
stresovych situaci u uciteld v matefskych, zakladnich a stfednich Skolach a zjistény
zpusoby, které ucitelé povazuji k odbouravani stresu za vhodné a nejCastéji pouzivaiji.

Z vysledkl  dotaznikového pruzkumu vyplyva, Ze nejCetngjsi pfiCinu
prozivaného stresu zpUsobuji uciteldm problémovi zaci. Pod pojmem ,problémovi“ se
skryvaji nejen déti a zaci s poruchami chovani a ucCeni, ale také Zzaci, ktefi
nespolupracuji s uditeli, maji Spatny postoj k praci, jsou bez kazné, stoupa jejich
agresivita a nedisciplinovanost ve tfidé. DalSim vyraznym stresorem se ukazal pro
ucitele zakladni Skoly velky pocet zaku ve tfidé a pro ucitele matefskych Skol jsou
nejvétsi pficinou stresu dokonce problémovi rodice, u kterych stoupa agresivita, maji

k uciteldm neustalé pfipominky a nesmysiné pozadavky.
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PFi zjistovani vhodnych a nevhodnych prostfedkud, které ucitelé k eliminaci
proZivaného pracovniho stresu povazuji za vhodné a aktivné vyuZzivaji, se alkohol
umistil jako nejvice pouzivany prostfedek k odbouravani stresu u uciteld zakladnich
Skol. Ostatni kategorie uciteld volili daleko vhodné&jsi prostfedky, nejvice tzv.
outdoorové aktivity, které predstavuji vSechny sportovni i volnoCasové aktivity

v pfirodé.

Na zakladé teoretickych poznatk( a zjisténych vysledkl prizkumu vyplyvaji

nasledna doporuceni:

Bylo by vhodné, aby se ucitelé vprvé fadé zamysleli nad hrozbami
pretrvavajiciho a neléfeného stresu a aby zhodnotili nasledna preventivni opatfeni,
ktera nepfinaseji navod, jak stres ze sveého pracovniho zivota zcela vymytit, to bohuZzel
neni mozné, ale tato opatfeni pomahaji prozivany negativni stres redukovat a lépe

zvladat.

a) ziskat pozitivni pfistup k Zivotu,

b) orientovat se na budoucnost a hledat smysl vykonavané prace,
c) zménit celkovy postoj k situacim, které nemohou zménit,
d) zlepSovat vztahy se Zaky i rodici,

e) uvédomovat si vlastni chyby, které ke stresu pfispivaji,
f) udit se asertivni komunikaci,

g) umét si organizovat Cas,

h) vést fyzicky zdravéjsi Zivot,

i) zaradit do Zivota odpocinek a vhodny zplsob relaxace,
J) objevit kouzlo vychodnich relaxacnich technik

k) nepodcenovat potfebu spanku,

[) najit si Cas na zabavu a konicky,

m) dodrzovat spravnou zivotospravu,

,,,,,,

Dale je dulezité, aby nejen sami ucitelé zaujimali ke zvladani stresu aktivni
postoj, ale také vzdélavaci instituce, ve kterych jsou zaméstnani, se problematikou

stresu zabyvali. Je na fidicich pracovnicich téchto instituci, aby dostate¢né znali hlavni
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pFiciny, které ucitele do stresu pfivadéji a v ramci moznosti hledali zpisoby snizovani

stresové zatéze a podavali u€itelim pomocnou ruku pfi feseni.

a) v ramci moznosti zajistit dostate¢né finan¢ni ohodnoceni,

b) wvytvofit pfatelské klima na pracovisti,

c) usilovat o snizeni poc¢ta zakul ve tfidach,

d) spolupracovat se specialnimi pedagogy nebo psychology v otdzce problémovych
zaku,

e) zajistit vétSi informovanost uditell o problematice stresu,

f) nabidnout moznost kurzl, seminaru, které se stresem zabyvaji,

g) usilovat o zménu postoje verejnosti v otazce dllezitosti uitelské profese.
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ZAVER

Vzhledem ke stale se zvySujicim narokim ze strany spolecnosti, legislativy i
samotnych vzdélavacich instituci, tlak na ucitele sili. Vzrusta pracovni pretizeni, ucitel
neni za odvedenou praci dostatené ohodnocen, chovani zaku se zhorsuje, tfidy jsou
kapacitné preplnéné, autorita ucitele a prestiz ucitelského povolani klesa, zhorsuji se
mezilidské vztahy. V8echny tyto faktory skute¢né fadi ucitelské povolani mezi profesi,
kde dochazi k vyraznému psychickému zatizeni. Ztohoto didvodu by meéla byt
problematice stresu vénovana stale vétSi pozornost, jak ze strany uciteld samotnych, a

to pfedevsim, tak i ze strany vedoucich pracovniku, odbort a statu.

Bakalarska prace se zabyvala problematikou stresu v ucitelské profesi. Cilem
prace bylo zjistit pficiny/zdroje stresu v ucitelské profesi a zplUsoby zvladani
stresu/copingové strategie u dané zkoumané skupiny. Cil prace byl dosazen.

Na zakladé teoretickych vychodisek a praktickych poznatki se autorka ve
vztahu ke stanovenym piedpokladidm zaméfila na analyzu pfi€in, které zpuUsobuji
nejvySsi intenzitu stresu u ucitelek matefskych Skol a ucitelek a uciteld na zakladnich a
stfednich Skolach. Dale bylo pfedmétem pruzkumu zjistit nejcastéjSi zplsoby, jakymi
osloveni ucitelé psychickou zatéz zvladaji, nebot vyzkumy z predeslych let poukazuji
na vysoké procento uzivani alkoholu a farmakologickych pfipravku, tj. lékd na
»=Uklidnéni“ jako obranu proti pracovni zatézi pfed vhodné&jSimi moznostmi.

Vysledky prizkumu nemohou byt generalizovany, nebot priizkum byl provadén
na pomeérné malém vzorku respondentu, avSak pfinesly zajimavé poznatky.

Prvni pfedpoklad byl potvrzen. Nej¢astéjsi pficinu stresu pfedstavuiji pro ucitele
ve 25 % problémovi Zaci. Tato pfiCina byla posouzena jako nejfrekventovang;si
odpovéd. Druhy predpoklad byl potvrzen. UcCitelé povazuji alkohol za vhodny
jednorazovy prostfedek zvladani stresu v 35 %. Tento vysledek je sice pozitivngjSi nez
ve zmiflovaném vyzkumu z pfedeSlych let, stale je ale velmi znepokojujici. Treti
predpoklad byl potvrzen. NejpouzivanéjSim zplsobem odbouravani stresu jsou
outdoorové aktivity. Celkem tento zpusob odbouravani psychického napéti volilo 28 %
uciteld. Ctvrty predpoklad, ktery byl zvolen z divodu velké diferenciace ugiteld, byl
potvrzen jen CasteCné. Rozdil byl zjiStén z hlediska vnimanych pficin pracovniho
stresu. Pro ugitele MS jsou nevyraznéj§im stresorem problémovi rodi¢e. Pro ugitele ZS
je nejvice stresujici velky podet zaku ve tfidé a pro ucitele SS pak celkové nejéastsji

hodnoceni problémovi Zaci. Ve zpuUsobech vyrovnavani se se stresovou zatézi

53



dominuji pro ugitele MS i SS outdoorové aktivity, tedy sportovni i volnodasové aktivity
v pfirodé. Bohuzel pro ugitele ZS je nejéast&ji volenym zplisobem odbouravani stresu
alkohol.

Vysledky prizkumného Setfeni, kde se nejvétSi a nejintenzivnéjsi pficinou
vyvolaného stresu u ugitell ukazali problémovi zaci, by mohly slouzit v budoucnu jako
podnét pro zfizovani pozic psychologu nebo specialnich pedagogl pfimo na Skolach,
ktefi by s problémovymi zaky mohli intenzivnéji a pravidelné pracovat. Dale je
zapotfebi zlepSovat komunikaci a vzajemné vztahy nejen mezi kolegy, ale také
smérem k zakim a rodi¢um. Hovofit o problémech a byt jeden pro druhého partnerem.
Legislativné usilovat o snizovani poctu zakl v preplnénych tfidach. Umoznit ucitelim
dostatek Casu na potfebny odpoclinek a relaxaci k naCerpani vydané energie a
dostate¢né informovat ucitelsky stav o vhodnych a u&innych zplsobech snizovani

psychickeé zatéze.
Je ziejmé, ze stres v ulitelské profesi je velmi rozsahlou problematikou a

nemuze byt v této praci pojat vyCerpavajicim zpusobem. Nabizi se tak prostor pro dalSi

zkoumani, které by mohlo byt pfedmétem navazujici prace.
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Priloha A — Seznam zkratek

Abs. €. Absolutni ¢etnost
MS Matefska $kola
Rel. €. Relativni ¢etnost
sS Stredni $kola

ZS Zakladni $kola

PRILOHY



Priloha B — Dotaznik predvyzkumu

Dotaznik

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uditeli,

do rukou se Vam dostava dotaznik tykajici se problematiky stresu v ucitelské profesi.
Protoze je toto téma v dnesSni dobé& velmi aktualni, rada bych na zakladé Vami
zodpovézenych otazek zjistila nejvyraznéjSi pficiny stresu v ulitelské profesi a
zpusoby, kterymi stres ucitelé zvladaiji.

Dotaznik je zcela anonymni, proto se nemusite obavat zneuziti dat. Pfedem dékuji za
Vas Cas, ktery tomuto dotazniku vénujete, a také za pravdivé zodpovézeni jednotlivych
otazek.

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:

U kazdé otazky svou odpovéd, prosim, zakrouzkujte, popfipadé napiste svij nazor do
volného prostoru.

1. Pohlavi (zakrouzkujte)

Zena Muz

2. Vék (zakrouzkujte)

18 — 29 let 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice

3. Jak dlouho pracujete na pozici ucitele? (zakrouzkujte)

1-5let 6 — 15 let 16 — 24 let 25 let a vice

4. V jaké vzdélavaci instituci pracujete? (zakrouzkujte a uvedte nazev instituce)

a) Matefska Skola
b) Zakladni Skola 1. stupen

c) Z&kladni Skola 2. stupen

5. Kterou z nasledujicich variant vnimate jako nejvyraznéjSi pri¢éinu Vami
prozivaného stresu ve Skole? (zakrouzkujte pouze jednu odpovéd, popripadé
odpovéd dopliite)

a) Pracovni pretizeni

b) Spatné vedeni $koly nadfizenymi organy

c) Problémovi zaci



d) Neuspokojena potfeba seberealizace (frustrace)
e) Problémovi rodice

f) Nevyhovujici pracovni prostfedi Skoly

g) Problémovi kolegové

h) Neodpovidajici finan¢ni ohodnoceni

i) Velky pocCet zaku ve tfidé

j) Jiné (prosimuvedte)...........coeiiiiiiii

6. Vyuzivate k odbouravani stresu nékterou z nasledujicich relaxaénich technik?
(zakrouzkujte, popripadé odpovéd dopliite)

a) Jogu

b) Tai-chi

c) Dechové cvi€eni

d) Akupresuru

e) Meditaci

f) Masaz

g) Jiné (prosimuvedte)..........ccooeiiiiiiiiiiii

7. Sportujete? (zakrouzkujte)

a) Ano, pravidelné
b) Ano, ob&as

c) Ne, nesportuiji

8. Pokud ANO, pozorujete na sobé po sportovni aktivité zmirnéni psychického
napéti? (zakrouzkujte)

a) Ano

b) Ne

v s

9. Jaky z nasledujicich zpasobli vyuzivate jako nejefektivnéjSi jednorazovy
prostiredek ke zvlddani stresu? (zakrouzkujte max. 3 moznosti i v pripadé
doplnéni)

a) VolnoCasoveé aktivity (Cetby, TV, zahrada, zvifata...)

b) Sport

c) Cigarety

d) Kofein



e) Cestovani

f) Alkohol

g) Relaxacni techniky (jéga, meditace,tai-chi...)
h) Antidepresiva, popf. jina psychofarmaka

i) Spanek

j) Rodina

K) Jiné (prosim uvedte)............coooiiiiiiiiiiiia

Dékuji za Vas Cas a vyplnéni dotazniku.



Priloha C — Dotaznik pruzkumu

Dotaznik

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uditeli,

do rukou se Vam dostava dotaznik tykajici se problematiky stresu v ucitelské profesi.
Protoze je toto téma v dnesSni dobé& velmi aktualni, rada bych na zakladé Vami
zodpovézenych otazek zjistila nejcastéjsi priCiny stresu v pracovnim prostredi ucitelt a
zpusoby, které ucitelim pomahaiji stresovou zatéz zvladat.

Dotaznik je zcela anonymni, proto se nemusite obavat zneuziti dat. Pfedem dékuji za
Vas Cas, ktery tomuto dotazniku vénujete, a také za pravdivé zodpovézeni jednotlivych
otazek.

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:
U kazdé otazky svou odpovéd, prosim, zakrouzkujte, popfipadé napiste svij nazor do
volného prostoru.

Vysvétleni pojmu:

Problémovi zaci - déti a mladez s poruchami chovani a uceni, ale také zaci, ktefi
nespolupracuji s ugiteli, maji Spatny postoj a motivaci k praci, jsou bez kazné, stoupa
jejich agresivita a nedisciplinovanost ve tfidé.

Problémovi rodiCe - rodie se stoupajici agresivitou, s neustalymi pfipominkami a
nesmysinymi pozZadavky, s nekritickym pfistupem ke svym détem, neadekvatné
vyhroZzujici ucitelim a ucitelkam policii, soudy apod.

Problémovi kolegové - tim jsou mysleny konflikty (napf. ve sborovné), ucitelé
neprofesionalni, nedostateéné kooperativni, zakerni, zavistivi.

1. Pohlavi (zakrouzkujte)

Zena Muz

2. Vék (zakrouzkujte)

18 — 29 let 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice

3. Jak dlouho pracujete na pozici u€itele? (zakrouzkujte)

1-5let 6 —15 let 16 — 24 let 25 let a vice

4.V jaké vzdélavaci instituci pracujete? (zakrouzkujte)

a) Materfska Skola
b) Zakladni skola

c) Stfedni Skola



5. Kterou z nasledujicich variant vnimate jako nejvétsi pfi€inu Vami prozivaného
stresu ve Skole? (zakrouzkujte pouze jednu odpovéd, popripadé odpovéd
doplite)

a) Pracovni pretizeni

b) Spatné vedeni $koly nadfizenymi organy

c) Problémovi Zaci

d) Neuspokojena potfeba seberealizace (frustrace)

e) Problémovi rodice

f) Nevyhovujici pracovni prostfedi Skoly

g) Problémovi kolegové

h) Neodpovidajici finanéni ohodnoceni

i) Velky pocCet zaku ve tfidé

i) Jiné (prosimuvedte)...........cooiiiiiiiiiii

6. Povazujete alkohol nebo antidepresiva za vhodné JEDNORAZOVE prostiedky
k pfekonani stresové zatéze? (zakrouzkujte)

a) Ano

b) Ne

7. Pokud ANO, ktery z prostfredkl povazujete za vhodnéjsi? (zakrouzkujte)
(pokud Vase predesla odpovéd znéla NE, neodpovidejte)
a) Alkohol

b) Antidepresiva, popft. jina psychofarmaka

8. Z nasledujicich variant vyberte Vami nejpouzivanéjsSi zplsob odbouravani
stresu. (zakrouzkujte pouze jednu odpovéd’, popripadé odpovéd’ doplnte)
a) Cestovani

b) Cetba

c) Outdoorové aktivity (sportovni a volnocasové aktivity v pfirodé)

d) Cigarety

e) Relaxacni techniky (joga, meditace,tai-chi...)

f)  Alkohol

g) Spanek

h) Antidepresiva, popf. jina psychofarmaka

i) Hudba

\



j) Cas straveny s rodinou a kamarady

k) Jiné (prosimuvedte)...............ooiiiin

Dékuji za Vas ¢as a vyplnéni dotazniku.
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Priloha D — VSeobecné rady, kdyz vznikne stresova situace...

— ve stresu nikdy nic nefeSte, nerozhodujte o ni€em (pokud se ovSem nejednd o
néjakou krizovou situaci),

— pocitejte radéji do deseti a zhluboka dychejte, nez néco feknete. PFi dychani se
zaméfte na nddech a pomalé vydechovani,

— prohlédnéte si pomalu mistnost, soustfedte pozornost na jeden pfedmét a v duchu
jej popisuijte — jde o okamzité odpoutani pozornosti od stresového podnétu,

— podivejte se z okna a soustfedte se na to, co vidite, vnimejte krasu pfirody,

— jste-li v mistnosti, vstante, omluvte se a jdéte se projit tam, kde budete sami.
Stoupnéte si do mirného stoje rozkrocného, nadechnéte se a s vydechem se
sklonte do hlubokého predklonu, nechte hlavu a ruce volné viset, dychejte
v pfedklonu asi 1 — 2 minuty,

— je-li to mozné (napf. na WC), ochladte si Celo, spanky a tepny na rukou studenou
vodou. Naberte si sklenici vody a pomalu, soustfedéné pijte, uvédomuijte si pocity,
které mate, kdyz voda protéka hrdlem,

— soustfedte se na dychani nosem, svéste ramena pfi vydechu a snazte se zachytit
uvolnéni téla. (Bartova, 2011, s. 84 — 85)
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