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uvoD

V dnedni dobé stres neodmyslitelné patfi ke kazdému zaméstnani. Do urcité miry
pusobi pozitivng, protoZe na$ organismus aktivizuje a motivuje k jednani. Casto se stava, ze
pod vlivem stresu dosahujeme vysSich vykon( nez ve stavu pohody. Pokud vSak stres
pusobi dlouhodobé nebo zazivame nepfiméfenou zatéz, narusuje nase fyzické i psychické
zdravi. Prozivani stresu je vysoce subjektivni zaleZitost, a to, co u jednoho pracovnika
zpusobuje zatéz, nemusi jiny zaméstnanec ani pocitit. Na druhou stranu jsou urcité profese,
které jsou ke stresu nachylngjsi. Takovou skupinou jsou pravé ucitelé, na které je cilena
prakticka ¢ast bakalarské prace. Tato dispozice je dana charakteristikami Skolniho prostfedi
a samotnou praci s zaky.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé hlavni Casti. Teoreticka Cast je fazena od
obecnych poznatkll ke konkrétnimu specifickému zaméfeni na profesi ucitele. Prvni kapitola
je vénovana zakladnim pojmum, GAS syndromu a vlivu stresu na lidské zdravi. Druha
kapitola obsahuje poznatky o pracovnim stresu. Vysvétluje vliv lidské osobnosti na prozivani
stresu, typy stresorl vztahujicich se k pracovnimu prostfedi, zpisoby a metody prevence
stresu. V tieti kapitole se zuzuje téma na stres v ucitelské profesi. Je pfedstaveno povolani
ucitele, vyzkumy pracovniho stresu zaméfené na oblast Skolstvi a stresory, které ucitele
nejCastéji ohrozuiji.

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda ucitelé trpi nadlimitni stresovou zatézi, jaké
stresory na né nejvice puUsobi a jakymi prostiedky se stresu brani. Do vyzkumnych otazek
jsem zaradila i Setfeni, zda velikost Skoly maze ovlivnit miru pusobeni stresu. K Setfeni byla
pouzita dotaznikova metoda, jejiz vysledky jsem rozvedla v jednotlivych kapitolach praktické

¢asti. Ta je zakon¢ena shrnutim ziskanych vysledku.



|. TEORETICKA CAST

1 Co jeto stres

1.1 Definice a déleni stresu

Stres mlzeme definovat jako stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou
télesnou Ci psychickou zatéz. Soucasny styl Zivota nam pfinasi rizné druhy téchto zatézi,
které nas nuti se rGznym zplasobem rozhodovat, konat a maji vliv jak na hodnoceni situace,
ve které se pravé nachazime, tak i na nase sebehodnoceni. Clovék v t&chto téZkych
Zivotnich situacich ztraci svoje jistoty a musi vyvinout velké usili k tomu, aby opét ve svém

zivoté nastolil rovnovahu. To vSe pak oznacuje terminem ,jsem ve stresu®.

,Slovo stres k nam proniklo z anglického 'stress', a to vzniklo z latinského slovesa
'stringo, strinxi, strictum', coz znamena 'utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smyc¢ku kolem
krku odsouzence, kterého vési na Sibenici'. V pfeneseném smyslu slova — v oblasti véd o
Clovéku - vyroku 'byti ve stresu' miizeme rozumeét jako 'byti vystaven nejriznéjSim tlakim', a

proto 'byti v tisni'." (Kfivohlavy 1994, s. 7)

Neexistuje jednotna definice stresu. Touto problematikou se zabyvalo mnoho autord,
a proto existuje také vice pohledl na vyjadfeni pojmu stres. O poznani zakladnich
mechanismu stresu se zaslouzil zejména lékar a zakladatel nauky o stresu Hans Selye, ktery
jej definuje jako ,vysledek interakce mezi urc€itou silou plsobici na ¢lovéka a schopnosti
organismu odolat tomuto tlaku. Projevuje se fadou objektivné zjistitelnych chemickych

a fyziologickych déni v organech téla.“ (Kfivohlavy 1994, s. 10)
Kfivohlavy uvadi dalsi mozné definice stresu (1994):

> ,Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu
chovani.“ (R. G. Miller)

> ,Stres vyjadiuje situaci Clovéka v napéti (tenzi) pfi feSeni problému, kdyz se do cesty
feSeni tohoto problému postavi nepfekonatelna piekazka.“ (A. Howard a R. S. Scott)

> ,Stresem oznadujeme extrémné vyostifenou situaci, kdy je osobnost vazné ohrozena

dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potfeb).“ (M. H. Appley)



> ,Stresem oznalujeme takovou zménu v organismu, ktera v urcitém stavu ohrozeni
(napfiklad pfed tézkou operaci) mlize vyvolat vysoky stupeh napéti, rozvratit
zabéhana schémata kazdodenniho zplsobu jednani, ktera oslabuje mentalni
vykonnost a vyvolava subjektivné nepfijemné stavy afektivniho

vyCerpani.“ (l. L. Janis)

Vsechny tyto definice maji jedno spoleéné. Nahlizi na stres jako na vnitfni stav
organismu, ktery je ohroZzen nebo ohrozeni ofekava a Clovék se neciti dostate¢né silny

tomuto ohrozeni Celit.

Prozivani stresu je velice individualni a reakce vice jedincli a na stejny stresovy
podnét se ruzni. Roli zde hraje také schopnost adaptability na nové situace, odolnost vaci
plUsobeni naro¢nych Zzivotnich situaci a aktualni emo¢ni ladéni organismu. Stres v uréité mife
mulze byt pro Clovéka i prospéSny. Jeho prozivani ovliviiuje rozvoj celé osobnosti. Stav
stfedniho zatiZzeni mobilizuje k urcité ¢innosti, podnécuje k uceni a vede k vysSim svalovym,

nervovym, intelektualni, emo¢nim a volnim vykonum.

Uz ve 30. letech minulého stoleti rozdélil Hans Selye stres na pozitivni a negativni.
Pozitivni stres oznacil jako eustres. Jeho dusledkem je ponauceni, zkuSenost a vysSi vykon.
Je to pocatecni pfizniva ¢ast stresu, pfi které dochazi k mobilizaci sil a ¢lovék tak dosahuje
vrcholnych vykonu. Pfikladem mohou byt napfiklad sportovni utkani nebo v osobnim zZivoté
emocné vyCerpavajici situace jako svatba nebo narozeni potomka. Eustres tak organismus

udrzuje ve zdravém produktivnim napéti.

Opakem je Skodliva ¢ast stresu — distres — kdy jedinec jiz podava slabsi vykony a pfi
dlouhodobém pulsobeni zde hrozi i poSkozeni organismu. Vyskytuje se v situacich, ve
kterych jedinec pocituje ohrozZeni vlastni osoby a provazi jej negativni emocionalni zazitky.
Subjektivné je vniman jako neschopnost vyrovnat se s kladenymi naroky a pocitem, Ze

jedinec sam nad situaci ztraci kontrolu. Navozuje uzkost, depresi a beznadg;.

Stres mizeme dale rozdélit také podle intenzity stresové reakce na hyperstres, ktery
prekraCuje miru schopnosti vyrovnat se se stresem a hypostres, ktery hranice tolerance
nedosahuje. Za hypostres muizeme povazovat zatéz, kterou zazivame napfiklad pfi

monoténnosti, nudé nebo senzorické deprivaci apod.



1.2 Stresory, GAS syndrom

Stresory jsou podnéty vyvolavajici stresovou reakci. Stresorem mohou byt také
podminky nebo vlivy negativné pusobici na ¢lovéka. PUsobeni stresoru je velmi individualni
a vzdy zalezi na dispozicich kazdého ¢lovéka. PfiCinou stresogenni situace maze byt jeden
i nékolik stresoru, které plsobi na organismus spole¢né. Mnohdy se zda, Ze situaci zapficinil
pouze jeden stresor, ale po bliz§im prozkoumani tomu tak byt nemusi (napf¥. ztrata partnera
zahrnuje socialni, ekonomické, intimni a jiné stresory). Stresogenni je také nadlimitni
mnozstvi béznych situaci, které Clovék nefesi. Jedinec véfi, Ze pokud je potladi, pfestanou
existovat. To ale neni pravda. Jsou na sebe pomalu vrstveny, aZz se stanou neunosné,
nezvladnutelné. Hovofime o tzv. béZnych kazdodennich starostech (daily hassless). Studie
prokazuji, ze tyto starosti se podileji na vétSim mnozstvi strest nez tzv. velké individualni

stresory (Kfivohlavy 2001).
Existuje fada zpUsobd, jak stresory tfidit. Zde jsou nékteré z nich:

Zakladni déleni rozliSuje stresory vnéjSi a vnitfni. VnéjSi_stresory jsou podnéty

z okolniho prostiedi, které mohou byt fyzikalni, coZ je napfiklad dlouhotrvajici chlad, hluk
nebo teplo apod. Druhou podskupinou jsou stresory socialni, napfiklad zavazné Zivotni
udalosti jako umrti, rozvod ale také svatba. Socialnim stresorem jsou také vSechny socialni

deprivace. Vnitfni stresory se vztahuji k vlastni osobé. Obvykle rozliSujeme stresory télesné,

kam patfi pocity bolesti, unavy, nemoci a fyzické frustrace, tedy neuspokojeni zakladnich
lidskych potfeb. A stresory psychické, kam patfi vS8echny negativni emoce, pfili§ velky pocit

zodpovédnosti, neadekvatni o¢ekavani od sebe i od druhych, perfekcionismus apod.

Tuto klasifikaci pokladam za nejpifehlednéjsi, protoze v sobé& obsahuje vétsinu
moznych pficin stresu, které Ize jasné rozdélit do konkrétnich kategorii a podkategorii, proto
se ji budu dale vénovat i v dalSich kapitolach a bude i jednim z pfedmétd mého vyzkumu.

Nicméné pro uplnost uvadim i dalSi mozné déleni.

,Hans Selye rozliSuje fyzikalni stresory, mezi néz zafrazuje napfiklad alkohol, nikotin,

kofein, radiaci, vibrace, hluk, zmény ro¢nich obdobi, pfirodni katastrofy, nehody, urazy,

znasilnéni apod. Mezi emocionalni_stresory fadi Uzkostnost, zarmutek, obavy a strach,

nenavist, nepfatelstvi, zlobu, senzorickou deprivaci apod.“ (Mayerova 1997, s. 61)

Podle sily pusobeni stresoru rozliSujeme ministresory, které vyjadfuji mirné podminky
vyvolavajici stres. Opakem jsou makrostresory. Ty i pfi kratkodobém pusobeni mohou mit

velmi zavazné dusledky.



Podle délky trvani stresoru Ize tfidit stresory na akutni a chronické. Akutni stresory

pusobi nejCastéji pfi riznych zavaznych traumatizujicich situacich jako je autonehoda, tézky
uraz, pfepadeni a jiné udalosti, pfi kterych je ohroZen Zivot. Akutni stresory jsou nahlé,
kratkodobé, nékdy trvaji jen okamZzik. Projevuji se nejen v psychice, ale i v naruSeni
nékterych télesnych funkci. Je to napfiklad ztrata paméti, ztuhnuti, poruchami srdecni
¢innosti az po ztratu védomi. Pokud jsou akutni stresory velmi silné, mize se projevit
posttraumaticky stres. ,Je to zpozdéna odezva na stresovou situaci hrozivého nebo
katastrofického razu, ktera vyvolava prakticky u kazdého pronikavou tisen. Typickymi
pfiznaky jsou nahlé neCekané reminiscence, vyhybani se situacim a objektim, které
pfipominaji prozité trauma. Casta je pfidruzena uzkost, deprese, sebevrazedné myslenky.*
(Hartl, Hartlova 2000, s. 437)

Chronické stresory jsou vyvolany opakujicimi se situacemi, jako napfiklad pracovni

pretizeni, narudené mezilidské vztahy, €asovy tlak nebo nevyhovujici pracovni prostfedi.
Chronickym stresorlim nahrava dnesni tempo zZivota a naro¢néjsi zivotni styl. Na ¢lovéka
jsou kladeny vétsi naroky, co se tyCe dovednosti Celit vSem stresorlim, které se objevuji jak
v soukromi, tak v praci. PfedevS§im v zaméstnani nar(sta trvalejSi natlak na schopnost
pfizpGsobit se a vyrovnat se s pozadavky pracovniho mista. Clovék je pod vlivem
chronickych stresoru ¢asto podrazdén, pocituje uzkost, napéti, unavu a fadu télesnych potizi
jako bolest hlavy, zavraté, poruchy spanku atd. Chronicky stres také negativné pusobi na

nasi vykonnost.

PFi plsobeni stresoru dochazi k naruseni vnitfni rovnovahy a reakci organismu na
takovouto situaci je snaha tuto nerovnovahu, ktera byla zplsobena Skodlivymi vlivy, opét

nastolit neboli se na novou situaci adaptovat. Tento proces se nazyva vSeobecny adaptaéni

syndrom (General Adaptation Syndrome - GAS), ktery jako prvni definoval Hans Selye jako

popis biologické reakce organismu na stres. Ma tfi faze:

1. Faze poplachova — Pfichazi po nahlém pusobeni stresového podnétu. Dochazi

k mobilizaci sil k obrané a navozuje stav pohotovosti organismu. Aktivuje se
sympaticka Cast autonomniho nervového systému, zvySuje se koncentrace tzv.
stresovych hormonu, adrenalinu a noradrenalinu. V této fazi se obvykle zrychli dech,
zvySi se tep, svalové napéti, dochazi k tlumeni bolesti. Je-li zatéz mensi, reakce
pozornosti a lepsi pfizpusobivosti na danou situaci.

2. Faze rezistence — Vyznaluje se stavem pohotovosti a vypétim organismu. Cilem by

mélo byt zklidnéni organismu, a to i pfesto, Ze se nepodafi prekazku Ci problém



vyfesit. Jde zejména o to, vytvofit si ochranu pro pfekonani i preckani nepfiznivé
situace.

Faze vylerpani — Treti stadium nastava, pokud nedojde k vyfeSeni problému

v pfedchozich dvou fazich poplachu a rezistence. Dochazi k vyCerpani adaptaénich
schopnosti organismu a k jeho zhrouceni, coz mize mit podobu psychosomatického

onemocnéni, psychické poruchy, ale také syndromu vyhofeni nebo deprese.

,Celkovy dlsledek tohoto syndromu se projevuje jako zména télesnych procesu, pfi nichz

energetické zdroje normalné uchovavané jako rezervni se spotfebovavaji pro takové funkce,

jako je zaZivani nebo anabolizmus. Jde o boj téla za obnovu sebe samého, ukon&eni vydaje

adaptacni energie, ktera je spotfebovana az k limitu.“ (Hartl, Hartlova 2000, s. 580).

1.3 Stres a zdravi

Stres nas doprovazi po cely zivot. Pokud bychom nezazivali alesporfi malou miru

stresu, pUsobilo by to kontraproduktivné. Stres na jednu stranu nase zdravi ohrozuje, ale na

druhou stranu kazdé pfrekonani takovychto pfekazek posiluje nase obranné mechanismy.

Pusobeni stresu na lidské zdravi bylo pfedmétem fady vyzkumd. Z jiz znamych vysledku

téchto vyzkum( Svétova zdravotnickd organizace v Zenevé vytvofila prehled pFiznaku

stresu. Rozdéluje je na fyziologické, emocionalni a behavioraini.

Fyziologické priznaky stresu (jsou spojeny s lidskym télem a zménami fyziologickych funkci)

© ©® N o g s~ w NP

BusSeni srdce.

Bolest a sevfeni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v bfiSni oblasti.

KFeCovité, svirajici bolesti v doIni &asti bficha a prajem.
Casté nuceni k mogeni.

Sexualni impotence a nedostatek sexualni touhy.
Zmény v menstruacnim cyklu.

Bodavé, fezavé a palCivé pocity v rukou a nohou.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patefe.

10. Uporné bolesti hlavy.

11. Migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

12. Exantém — vyrazka v obliCeji.
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13. Nepfijemné pocity v krku.

14. Dvoijité vidéni a obtizné soustfedéni pohledu o€i na jeden bod (tzv. fokusace).

Emocionalni — citové pfiznaky stresu

1. Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady.

2. Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dullezité.)Neschopnost
projevit emocionalni naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi.
Nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi.
Nadmérné pocity Unavy a obtiZze pfi soustfedéni pozornosti.

Zvysena podrazdénost, popudlivost a Uzkostnost.

Behavioralni pfiznaky stresu (spojené s chovanim a jednanim lidi)

1. Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.

2. Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a urazech.

3. Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

4. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se uUkolim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti i Castéjsi podvadéni.

5. Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

6. ZvySena konzumace alkoholickych napoju.

7. Veétsi zavislost na drogach, zvySen= mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€k na spani.

8. Ztrata chuti k jidlu nebo naopak pfejidani.

9. Zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé noc¢ni bdéni a pak

pozdni vstavani s pocitem velké unavy.
10. Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySeny nekvalitnost prace.
(Kfivohlavy 1994)

Stres pusobi velmi individualné. Vyvolava takové télesné a psychické reakce, které
v kone¢ném dlsledku mohou podnitit rozvoj nejriznéjSich onemocnéni a poruch. Pokud
stres je jednim z hlavnich faktoru, které nemoc zpUsobily, mluvime o tzv. psychosomatickych

onemocnénich. NizZe si pfedstavime nemoci, ve kterych ma stres vyznamny vliv.

e Infekéni nemoci
Pokud je Clovék vystaven naroCnym Zzivotnim situacim, pfesouva veskerou svoji energii na
to, aby nelehké Zivotni obdobi pfekonal. Imunita je oslabena a jeho télo je pak mnohem
nachylngj§i k riznym nachlazenim nebo chfipce. Bylo prokazano, Ze osoby s vysokou
hladinou stresu se ve srovnani s osobami s nizkou hladinou stresu Castéji nakazili virem.
Kfivohlavy poukazuje na vyzkumy Stona, ktery sledoval skupinu lidi, ktefi byli pravidelné

vystavovani stresovym situacim. Zjistil, ze tam, kde doSlo k vyraznéjSi negativni zméné
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v zivoté dané osoby, se do tfi az ¢tyf dnl objevilo nachlazeni nebo chfipkové onemocnéni.
(2001) Udalosti povazujeme za stresové zejména tehdy, kdyZz je vnimame jako
neovlivnitelné. Tak mnohdy vnimame i chfipku a nachlazeni. Pokud si vSak uvédomime
spojitost mezi fyzickym zdravim a na$i psychikou, lépe se dokazeme s témito sezdnnimi

nemocemi vyrovnat.

e Kardiovaskularni onemocnéni

NejCastéjSim kardiovaskularnim onemocnénim je angina pectoris. Vyvolavajicim momentem
této nemoci je fyzicka namaha, chlad a v neposledni fadé psychicky stres. Jedna se vétSinou
0 pacienty s vysokym pracovnim nasazenim, které ale nedokazi zvladnout. Jsou zavaleni
fadou ukoll, terminy a zodpovédnosti. Velka pozornost je vénovana studiu vlivu stresu na
vznik kardiovaskularnich onemocnéni. Kfivohlavy poukazuje na Lennarta Leviho, ktery fika:
.Neni pochyb o tom, Ze stresy mohou urychlit anginu pectoris, srde¢ni arytmii, srdecni
selhani, infarkt myokardu a srdeéni mrtvici té€ch lidi, ktefi jiz maji kardiovaskularni chorobu.
Tyto choroby postihuji nejCastéji pravniky, soudce, Iékafe, chirurgy, obchodniky, zvlasté
Casto se s nimi setkavame u lidi, ktefi jsou nespojeni s praci a maji snizenou miru sebeucty.
Castgji jsou touto nemoci napadani lidé, ktefi selhavaji v boji se stresem a propadaji se do
beznadéje.“ (1994, s. 37)

e Hypertenze
Hypertenze neboli vysoky krevni tlak spada do skupiny tzv. civilizaCnich onemocnéni, které
jsou typické pro soucasny moderni styl Zivota. Vétsi vyskyt je tedy ve vyspélych zemich nez
v zemich rozvojovych. Rizikovymi faktory jsou stres, obezita, koufeni, alkohol a nedostatek
pohybu. DneSni spole¢nost je typicka nutnosti pfizplsobovat se zménam a rozdilnym
zivotnim podminkam. Neschopnost adaptace u jedincu vyvolava stres, ktery je v pfi¢inné

souvislosti se vznikem hypertenze.

Z dalSich nemoci, které stres ovliviuje, at je to vznik nebo priibéh onemocnéni,
muzeme jmenovat napfiklad astma, cukrovku nebo revmatickou artritidu. U téchto nemoci
pusobi stres pfedev8im na imunitni systém, ktery je v dusledku tézkych Zivotnich udalosti

oslaben a dava tak moznost dalSimu pronikani nemoci do organismu.

e Deprese
Kromé vySe uvedenych se stres podili také na vzniku a rozvoji fady psychickych
onemocnéni. Nejvyznamngji pUsobi u deprese. Stresové udalosti zde ucinkuji jako
spoustéce. Mize jit o vyrazné Zivotni udalosti, jako napfiklad ztrata blizké osoby, télesna
nemoc nebo izolace, ale i souhrn drobnych stresujicich vlivl, které vedou k dlouhodobé
frustraci a bezmoci. Psychologické faktory pak mohou hrat podstatnou roli. Lidé s nizkym

sebevédomim, ktefi se divaji na sebe, okolnosti a budoucnost pesimisticky, nebo lidé, ktefi
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Ziji v silné stresujicich podminkach, jsou vice nachylini k rozvoji deprese. Casto jsou to lidé
s problémy v asertivnim jednani. Nejsou schopni fici ne v situacich, kdy by bylo odmitnuti na
mist&, maji potize se snadenim kritiky od ostatnich. Maji nadmérnou potfebu pochvaly od
druhych a byvaji nadmérné zavisli na hodnoceni druhych. ,Rada studii naznaduje, Ze mira
deprese je podstatné vysSSi u pacientll s kardiovaskularnim onemocnénim, pacientu
s Alzheimerovou nemoci, pacientd trpicich rakovinou apod., tj. u nemoci, které jsou pro

pacienta vyrazné stresogenni.” (Kfivohlavy 2001, s. 187)

e Unava
Vyznamné se stres uplatiiuje také pfi unavé. Unaveny jedinec ztraci ochotu déle pracovat, je
podrazdény, ma Spatnou naladu apod. Jeho pozornost a s tim spojena kvalita vykonu se
zhorSuje. Vzrusta nebezpeci pracovniho Urazu. Heslem dnesni spole¢nosti je pracovat na
sto procent, proto télesnou unavu ve vétsi & mensi mife zaziva kazdy. Vétsi nebezpedi viak
predstavuje Unava psychicka. Zatimco tu fyzickou zazivame dfive, napfiklad bolesti svald, ta
psychicka nastupuje postupné, bez vyraznych signalll a muze se rozvinout az ve chronicky
unavovy syndrom. Ten se vyskytuje u osob dlouhodobé vystavovanych pusobeni silného
stresoru socialné psychologického typu. Mezi jeho projevy patfi vy€erpani i po malé fyzické
namaze, zvySena télesna teplota, bolest hlavy, kloubl, svall, zvySené poceni, poruchy
spanku atd. Doprovazeji jej uzkosti, deprese, podrazdénost, zhorSeni paméti a
soustfedénosti, poruchy zraku. Nej¢astéji se s chronickym unavovym syndromem setkavame
ve stfednim véku. Je to pochopitelné, protoze pravé v tomto véku jsou na jedince kladeny
nejvétsi naroky. Clovék zaziva tlak, jak po strance pracovni, kdy vrcholi budovani kariéry, tak
v osobnim Zivoté&, kdy sviij volny ¢as musi rozdélit mezi rodinu a své zajmy. Zeny jsou timto

syndromem snaze postihnutelné, protoZze nesou dvoji zatizeni, a to praci a domacnost.

Na zavér kapitoly bych rada uvedla citdt Hanse Selyeho, na ktery upozorriuje
Kfivohlavy: ,Velka vétSina nemoci, s nimiz se lidé dnes obraceji na Iékafe, je - pfinejmensim

z urcité &asti - psychosomatickych, spolupisobenych stresem.” (1994, s. 37)
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2 Pracovni stres

Prace vétsiny lidi neni jednoducha ani odpocinkova. Pfibyva objem prace, sili Casovy
tlak, pracovni tempo se zrychluje. To v8e zpUsobuje, Ze Zijeme ve vyrazné stresujicim
prostfedi. Stres v8ak neni vyhradou pouze pracovniho Zivota, ale stal se béZnou soucasti
i Zivota osobniho. Dnedni doba je uspéchana, orientovana na vykon a produktivitu. Ani po
uplynuti pracovni doby nemame mnohdy mozZnost na zpomaleni Zivotniho tempa. VétSinu
dne lidé stravi v zaméstnani a po ukonceni prace museji zvladnout jesté fadu dalSich aktivit.
Nenachazeji Cas pro sebe ani pro své blizké, komunikuji spolu pfevazné pres média jako je
internet nebo telefon, vytraci se osobni kontakt a spoleéné prozivani, které je zakladem
utvareni kvalitnich vztah( a navozeni pocitu jistoty a pohody jedince. Tempo dnesni doby uz
nezménime, koresponduje s vyvojem spoleCnosti. Zalezi na kazdém, jak bude adaptabilni

a jaké navyky na zvladani stresujicich situaci si osvoji.

2.1 Osobnost a stres

Pojem ,0sobnost® je pouzivan mezi lidmi v riznych vyznamech. Podle psychologické
definice je osobnost ,organicka jednota vSeho télesného a psychického, vrozeného
a ziskaného, typicka pro daného jedince, utvarena a projevujici se v jeho chovani, tj. ¢innosti

a spole€enskych vztazich.“ (Hole¢ek, Mifthova, Prunner 2007, s. 113)

V podstaté jde o pomérné stalou jednotu charakteru, temperamentu a intelektu.
Osobnostni vlastnosti jsou formovany v prubéhu socializace, vlivem Zivotnich podminek
a prostfedi, ve kterém Clovék vyrusta. Tyto vlivy jsou tak rGznorodé, Zze kazdy CElovek je
osobnosti jedine¢nou a neopakovatelnou. Proto také odolnost vic&i stresu a reakce na stres
je u kazdého jedince odliSna. Stejné jako se v psychologii rozliSuji osobnostni typologie,

existuji i typy reagovani na stresory.
Americti Iékafi Meyer Friedman a Ray H. Rosenmann rozliSuji osobnosti typu A a typu B.

e TypA

Tento typ je dynamicky, soutézivy, ambiciozni, s jistou mirou agresivity. Je workoholik, tvrdé

pracuje, klade na sebe i na druhé vysoké pozadavky a ma velky sklon k perfekcionismu.
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Stanovuije si velké cile, které se snazi stihnout, v co nejkratsim Case. Je netrpélivy, ma sklon
k uzkosti, ktera navozuje stres. Neumi relaxovat. Preferuje rychlé pracovni tempo, Casto
zaziva Casovy tlak. Pokud mu néco nevychazi podle jeho pfedem pfipravenych planu, citi se
frustrovany a podléha depresim. Z uvedenych charakteristik je patrna velka nachylnost ke
stresu a k chorobam kardiovaskularnim, na kterych se stres, jak jiz bylo fe€eno, podili velkou
mérou.
« TwpB

Tento typ je pravy opak typu A. Jedna se o jedince klidného, rozvazného, ktery je spokojen
sam se sebou a neni pfehnan& ambiciozni. Najde si €as na své zajmy a umi relaxovat. Také
touzi v zivoté né&feho dosahnout, ale ne za kazdou cenu. Tézka zivotni obdobi dokaze
pfekonat s vétSim nadhledem nez typ A, proto je také mnohem méné ohroZzen stresem

a z néj plynoucimi onemocnénimi.

Heidelbersky psycholog Ronald Grossarth-MatiCek se pfi svych vyzkumech
intenzivné vénoval souvislostem mezi zvladanim psychickych disledku stresu a vypuknutim
nemoci, kterym byla napfiklad rakovina nebo kardiovaskularni onemocnéni. Z téchto

vyzkumU charakterizoval ¢tyfi typy reagovani na stresory.

1. Typ nedostate€¢né stimulovany

Typicka je intenzivni zavislost na lidech nebo vécech, které jedinec tohoto typu poklada za
s vybranymi osobami nedostava, pocituje to jako silné stresujici. Clovék se nedokaze svoji
zavislosti zbavit ani ji potlacit, vykazuje tak velmi nizkou nebo Zzadnou miru autonomie.
Charakteristicka je beznadéj, bezmocnost a nespokojenost s vlastnim zivotem, ktera se dale

rozviji do vzniku onemocnéni rakovinou.

2. Typ hypervzrusSivy

| tento typ se vyznadluje silnou zavislosti, pfedevsim emocni, na lidech nebo jinych objektech
ze svého okoli. Odmitani osoby nebo neuspéch v dosazeni objektl, proziva jako emocni
trauma, které projevuje vztekem, agresi a vycitanim. HypervzruSivy typ inklinuje ke vzniku
nemoci srde¢nich a kardiovaskularnich. Ma spole¢né charakteristiky jako typ A Iékaf

Friedmana a Rosenmanna.

3. Typ ambivalence

Tento typ kolisa mezi prvnim a druhym typem. Spole¢nou charakteristiku zavislosti na osobé
nebo objektu jako podmince spokojeného Zivota proziva pocity beznadéje a zoufalstvi

a zaroven vzteku ¢i vzruSeni.
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4. Typ autonomie

Ctvrty typ je opakem vSech predchozich. Misto zavislosti na osob& nebo objektu si vazi své
vlastni autonomie a stejné tak autonomie objektu jejich zajmu. Pokud jsou vystaveni
odmitavému chovani ze strany osoby, o kterou projevuji zajem, jsou schopni se diky své

autonomii s timto vypofadat a tim se vyhnout stresovym reakcim.

Tak jako kazdy osobnostni typ vytvafi rizné stresory, tak také kazdy typ rozdilné
reaguje na stejny stresor. Vé&tsi uspéch na pracovisti maji extraverti, ktefi jsou orientovani na
spole¢nost, jsou vice pratelsti, komunikativni, optimisti€ti a veseli. Prosadit se vSak chtégji
i introverti, proto se snazi chovat vice extravertné a potlacit svoji introvertni uzavienost.
Takové chovani vSak pro né neni pfirozené, jsou k nému nuceni a natlak pak vede ke stresu

a zdravotnim obtizim.

Stejné rozdily jsou i mezi smyslovym a intuitivnim typem. Intuitivni typ se zabyva
teoriemi a zvazovanim nejistych okolnosti, coz muize vyvolavat stres. Smyslovy typ je
orientovan na realitu v podobé fakt, Cisel a konkrétnich detaill. Vénuje se konkrétnim

¢innostem, za kterymi jsou vidét vysledku a to snizuje i hladinu stresu. (Uzel 2008)

OdliSnosti mazeme vidét i u reakci na stres u typu s pfevahou posuzovani a vnimani.
Pokud jedinec patfi do skupiny typu s pfevahou posuzovani, dostava se do stresu, pokud
chybi zavér a moznost kontroly. Stres u ného vyvolava také prace s nejasnou realizaci a bez
praktického uplatnéni. Pracovni den plny sporu, nepfedvidatelné zalezitosti bez moznosti
uzpuUsobit denni plan nebo neplnéni vytyCenych bodd u né&j vyvolava bolest hlavy
a podrazdéné chovani vuéi okoli. Tento stres pak pfenasi na ostatni zaméstnance. Chovani
ve stresové situaci je typické obvihovanim, podrazdénosti, vztekem a zklamanim, Ze
nezvladl svoji praci. U typu s pfevahou vnimani se stres zvySuje pfi rutinni praci nebo
omezeném pocCtu moznosti, jak dany ukol fesit. Idedlni prace pro tento typ je ta, jejiz tempo

si mohou sami fidit a nachazet rizné alternativy feseni. (Uzel, 2008)

PFi zvladani stresové zatéze se projevuji ruzné odliSnosti daného jedince. Rozdily
mizZeme také zaznamenat v pFistupu ke stresu z hlediska pohlavi. Zeny &astéji reaguji na
stres pasivné a depresivné. Citi se slabé, maji pocit, Zze okoli na né vyviji nepfiméfené
naroky nebo je naopak vyuziva k feSeni vzniklych obtizi. Velmi Casto také ve stresu hledaji
nejprve chyby u sebe nez ve svém okoli. ,Mnozstvi depresi u Zen je dvakrat vétSi nez
u muzl, a to uz v dospivani. Mnohdy se v8ak jedna o nauceny zvyk zvladat stres pasivni

formou, ktery Ize postupné odbouravat.“ (Bartova 2011, s. 28)
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Zeny ve vedoucim postaveni velmi &asto trpi komplexem roli a velice stresogenni je
i pfevaha muzd na takovychto postech. Zenské vlastnosti, jako napfiklad empatie
a porozuméni, jsou vnimany jako handicap, ktery se snazi skryt i potlacit nebo naopak
vydavaji znacné usili na to se obhajit. Ani jeden zplsob neni vniman jako pfirozené chovani
a vede ke stresu. VétSina manazerek ma pocit, Ze vée musi zvladnout sama a co mozna
nejlépe. To prameni z podminek rodinného prostfedi, kde kliCovym ¢&initelem chodu
domacnosti je Zena. V dlsledku toho je pro ni ¢as zavaznym stresorem. V tomto sméru jsou
na tom muZi pfece jen ponékud lépe, protoZze nemivaji problém s efektivnim delegovanim
prace podfizenym. Castym zdrojem stresovych situaci byva rodina, kde chce &asto
zvladnout matefskou roli i domacnost, a to vSe se pak projevuje na zdravi. Otazkou zlstava,
jak zvladnout konflikt roli, kde na jedné strané stoji profese a na strané druhé role manzelky

a matky.

Muzi reaguiji ve stresu spiSe agresivné a maji sklon k hyperaktivnimu jednani. Muzdm
také chybi dostateCna sebekontrola, ¢astéji podiéhaji alkoholu, pokud stresova zatéz trva

delSi obdobi. Na rozdil od Zen hledaji chyby spiSe ve svém okoli nez u sebe. (Bartova 2011)

Rizné analyzy odhaluji psychologické pfi€iny, pro€ jsou Zeny na zvladani stresu

vybaveny lépe nez muzi:

- stres v zaméstnani odpovida tomu, co zeny o€ekavaji, pocitaji s tim, ze budou

stresovany

- ,preladovani” z jedné role do druhé vede k vétsi flexibilité a k pfenosu uspokojeni

Z jedné role do druhé

- Zeny vyuzivaji lepSi taktiky a strategie pfi pfekonavani strest (dokazi znacné

vyuZzivat socialni podpory

2.2 Stresory zaméstnance

Slovo ,prace” je velmi Casto spojeno i se slovem ,stres”. Malokdy najdete praci, ve

které by stres nebyl jeji soulasti. Spokojenost v zaméstnani a vykonnost pracovnika je

v pracovnim systému, je pravé stres. Cim vice ho pfibyva, tim vice ma negativni vliv na

psychické procesy a snizuje vykon jedince.
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»Za pracovni stres se povazuje urcita odezva organismu, jejiz vznik je dan pusobenim
specifickych okolnosti, podminek a faktor( pracovni €innosti v ramci pracovniho systému.
Jsou oznacovany jako stresory ¢i mikrostresory s ohledem na intenzitu pasobeni.“ (Matousek
2003, s. 4)

Pracovni stresory mizeme rozdélit do tfech skupin podle podminek, které je ovliviuji

a vyvolavaji.

1. Stresory souvisejici s charakteristickymi rysy vykonavanych ukold a &innosti
2. Stresory vznikajici pisobenim faktord a podminek, za nichz jsou Ukoly a &innosti
vykonavany

3. Stresory socialni

1. Stresory souvisejici s charakteristickymi rysy vykonavanych éinnosti

Tyto stresory vznikaji v zavislosti na organizaci prace. Jedna se o €innosti, kde se
vykonavaji jednoduché, opakujici se pohyby, s malym podilem psychické aktivity jedince.
Chvili se muze zdat, ze prace, kde si €lovék tzv. ,pichne a odchazi s distou hlavou®,
nepfinasi zadné negativni dusledky, ale v dlouhodobém méfitku, unavuje stejné jako prace
a vjemU, dochazi k senzorické deprivaci. Vlivem jednotvarnych smyslovych zazitku lidska
inteligence klesa, obrazotvornost a predstavivost se vytraci. Prace sama o sobé by méla
pfispivat k tomu, Ze na$ Zivot se rozviji po vSech strankach. Obvykle se s témito stresory
muzeme setkat u pasové vyroby, jednoduchych montaznich praci, ale i napfiklad
u nenaroénych administrativnich Gkonl. Casto se jedna o sménnou préci, ktera také
zasadné ovliviuje lidské zdravi. Stereotypni prace je obvykle spojena také s ¢asovym tlakem
a vnhucenym pracovnim tempem. Nyni se blize seznamime se stresory, které patfi do této

kategorie:
¢ MONOTONIE

Monotonnimi pracemi se rozumi pracovni €innosti, pro které je charakteristické opakovani
stale stejnych ukonu pohybovych &i ukolovych s omezenou moznosti zdsahu zaméstnance
do prubéhu této Cinnosti. Nékomu takovy druh Cinnosti vyhovuje, pro jiného znamena velmi
stresujici faktor z divodu nedostatec¢né podnétné prace. Chudé spektrum podnétového pole
je také podstatou monotonie a zpusobuje vznik tzv. pfedspankového stavu. Dochazi ke
snizeni tepové frekvence, krevniho tlaku a teploty. Clovék se citi ospaly, unaveny, sniZuje se
pozornost a nasledné také pracovni vykonnost. Pokud pfi praci nejsme dostatecné bdéli

a soustfedéni, zvySuje se riziko pracovniho urazu. Monotonie ma vliv na nase psychické ale
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i fyzické zdravi. Dochazi k naruseni pohybového aparatu v dusledku nevhodné pracovni
polohy, pfipoutani k pracovnimu mistu a jednostranné svalove zatézi.

Z fady studii vyplyva, ze srde¢ni infarkt uz davno neni doménou manazerd. Stale hojnéji se
vyskytuje u zameéstnancu vykonavajicich silné monotdnni praci a dale praci, v niz jim
nepfislusi téméf Zadna rozhodovaci pravomoc, jejich jednani je strikin€ omezené, ale

soucCasné podléhaji Casovému tlaku. (Kraska-Ludecke 2007)

o CASOVY TLAK A VNUCENE PRACOVNi TEMPO

Casovy stres ohrozuje véechny pracovniky bez ohledu na to, na jaké pozici se ve firemni
hierarchii nachazeji. Technologicky vyvoj posouva spole¢nost stale dopfedu. Je potfeba
stihnout vice c¢&innosti v krat§im dasovém obdobi a C&asova tisefi se posouva od
manazerskych mist az k fadovym délnikim, ktefi musi stihnout vyrobit zakazku
v pozadovaném c&ase. Z nedostatku Casu pak vznika tlak a napéti, které se negativné
podepisuje na pracovnim vykonu. Casovy stres ovliviiuje negativné i nase emoce, vyvolava
neklid, konflikty a vytvari nepfijemné prostredi, které ztézuje feSeni ukoll, navozuje chaos
a dezorganizuje Cinnost. Nevhodné terminovana prace naruSuje pracovni stereotypy,
vyvolava uzkost a nejistotu. Stresory tohoto typu se vyskytuji ve vSech odvétvich, at uz je to
administrativa, kde se to tyka riznych ¢asové limitovanych ukolu, jako u€etni uzavérky nebo
inventury, nebo vyroba, kde strojni operace probihaji v urcitém rytmu, nebo je pracovnik
zatizen ukolovou mzdou.

S Casovym tlakem souvisi i vynucené pracovni tempo, kdy si zaméstnanec nemuze volit
pracovni tempo sam, ale musi se podfizovat rytmu strojového mechanizmu, ukolu ¢&i rytmu
jinych osob. Zaméstnanec nemuze své misto opustit bez vystfidani a ¢as limitovany na

pracovni operaci je nutno vzdy dodrzet.

e PRACE NA SMENY

Lidskou pfirozenosti je ve dne pracovat a v noci odpogivat. Clovék se v b&zném Zivoté Fidi
24hodinovym rytmem, ktery je mu vrozeny a je fizen tzv. biologickymi hodinami. Proto neni
vubec snadné pfizplUsobit se praci na smény. No¢ni smény jsou obecné vice stresujici,
protoze tento pfirozeny biorytmus narusuji. Je-li adaptace obtizna, mohou vznikat poruchy
soustfedéni a muze potom snaze dojit pfi praci k Urazu. Z urazovych statistik vyplyva, ze
frekvence selhani a vyskyt pracovnich Uraz( stoupa pravé na nocnich sménach a kritickym
obdobim je 23. az 5. hodina. Pfi dlouhodobéjSich problémech s pfizplisobenim se mohou
dostavit napfiklad Zzalude&ni problémy nebo nemoci obé&hové soustavy. Odborné se
onemocnéni, které vznika jako disledek dlouhodobé nezvladnuté prace na smény, jmenuje

desynchrondza. Je to projev rozladéni vrozenych biorytm0 a vyznacuje se zejména nervovou
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labilitou, zazivacimi potizemi a poruchami spanku. Sménny provoz neni pro kazdého. Urcité
skupiny lidi, zejména s vaznymi onemocnénimi, by mély volit jednosménnou pracovni dobu
zcela automaticky. Prace na smény je zcela nevhodna napfiklad pro diabetiky, osoby
s poruchami spanku nebo s travicimi potizemi. Zvlasté nepfizniva je i turnusova prace

s proménlivou délkou pracovni smény a s nepravidelnym rozloZenim pracovni doby.

e PRACOVNI PRETIZENI

Projevuje se tehdy, kdyZ poZadavky organizace pfesahuji moznosti pracovnika. Vnimani
tohoto pojmu je velmi individualni. Mnozstvi ukoll, které je pro jednoho pracovnika jiz
nadlimitni, pro druhého muze byt jeSté v mezich normalu. Stejné tak se na vnimani mnozstvi
prace podili aktudlni situace, v niz se nachazime. To, co je v sou€asné dobé& pro nékoho
prilis, za mésic jiz muze vnimat jako standardni. Pracovni pfetizeni se tyka vétSiny profesi.
Casto je to zplGsobeno nedostatkem personalu, kdy na véasné splnéni Ukold neni
v organizace dostatek zaméstnancu, napfiklad z divodu nemoci, a chybgjici personal neni
nahrazen. Pracovni pfetizeni se pak projevuje podrazdénosti, zvySenou konfliktnosti,
unavou, nesoustfedénosti a poklesem vykonu.

Vyznamné se timto problémem zabyvaji v Japonsku, kde je uzakonéno odstupné za

v g

pracovni pretizeni. Existuje dokonce japonsky termin ,karo$i“ pro umrti z ddvodu pracovniho

pretizeni. (Kfivohlavy 2001)

e NEUMERNE VELKA ODPOVEDNOST

Tyka se prfedevsim profesi, kterym jsou svéfovany lidské Zivoty, jako Iékafi, hasici, Fidi¢i a tak
podobné. Riziko Spatného rozhodnuti na né klade mimofadnou miru tlaku. V téchto profesich
se proto vyZaduje vysoka spolehlivost. Stresujici je pro zameéstnance také hmotna
odpovédnost, kdy zodpovidaji napfiklad za velkou finanéni Castku. Jde o jeden

z nejvyznamngjSich Cinitell spojeny s prozivanim osobni jistoty &i nejistoty v praci.

2. Stresory vznikajici plsobenim faktordl a podminek, za nichz jsou uUkoly a &innosti

vykonavany
Mnozstvi vyzkumuU prokazuje vyrazny vliv pracovnich podminek na vykon

zaméstnancu. Spravné osvétleni, teplota, dostatek kysliku a odhluénéné prostory jsou
zakladni podminkou pro zdravé pracovni prostfedi. Pokud néktera z charakteristik neni
v normé, vytvareji se negativni stresory, které se mohou spojovat s jinymi druhy stresord
a zesilovat tak stres z prace.

Stresory, které patfi do této skupiny, fyzikalni, chemické a biologické jako napfiklad

technicka zafizeni, mikroklimatické podminky, zafeni, vibrace, hluk, prace v podzemi, ve
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vySkach, s pocitatem apod., vyznamné ovliviiuji nase zdravi, proto je jednou ze zakladnich
povinnosti zaméstnavatele zajistit zaméstnancim takové podminky, které jim zarudi
bezpec€nost a ochranu zdravi pfi praci.

Nyni si rozebereme nékteré stresory:

e HLUK

Jako hluk mdzeme oznadit kazdy nechtény zvuk, bez ohledu na jeho hlasitost, ktery ma
rusivy nebo obtézujici charakter, nebo ktery ma Skodlivé u€inky na lidské zdravi. Je to jeden
z rizikovych faktorud, ktery nepfiznivé ovliviuje zdravi Clovéka a kvalitu jeho Zivota. Hluk
muze nejen vyvolat poskozeni sluchu, ale pfi chronickém pulsobeni i dalSi onemocnéni.
Casté pusobeni hluku ovliviiuje nervovou &innost ¢lovéka, snizuje kvalitu spanku a oslabuje
imunitu. Dlouhodobé pusobici hluk zvySuje krevni tlak a maze vyvolavat poruchy zazivani.
Ve velké mife se vyskytuje ve zpracovatelskych odvétvich, kde je jednou z pfFicin
vzniku nemoci z povolani. Trvaly hluk na pracovisti nepochybné pusobi na zhorSeni kvality
prace a zvySuje riziko pracovnich urazl. Citlivost na hluk je velmi individualni. Muzi byvaji
citlivéjSi nez zeny, stejné tak starsi lidé pocituji hluk ve vétsi mife nez jejich mladsi kolegové.
Rozdil ve vnimani hluku miazeme rozlisit i podle charakteru prace, kterou ¢lovék vykonava.

e VIBRACE

Vibrace velmi Uzce souvisi s hlukem nejen svou fyzikalni podstatou, ale i proto, ze néktera
zafizeni zpUsobuji svym kmitanim jak hluk, tak i vibrace. Vibrace plsobi jednak na jednotlivé
Casti lidského téla (nohy, ruce, oci atd.), ale i komplexné na cely organismus. Vibrace jsou
pri€inou celé fady onemocnéni a snizuji celkovou vnimavost ¢lovéka.

K vibracim dochazi pfi praci s ruénim nacinim, pfi fizeni dopravnich prostfedkl nebo
mechanizovanych strojd. Uginky vibraci jsou vZdy systémové, vedou ke sniZeni pozornosti,
zpomalenému a zhorS8enému vnimani, poklesu motivace, snizeni vykonnosti. Mezi
klouby, kosti, svaly, Slachy a projevuji se bolestmi, brnénim, mravencenim, zhorSenou
citlivosti prstl, chladovymi obtizemi, bolestmi kloubl. Nej¢astéjSi jsou vSak celkové vibrace,

které nejvice postihuji patef, napfiklad u fidi€t z povolani atd.

e MIKROKLIMATICKE PODMINKY

Jsou ur€eny teplotou, vihkosti a rychlosti proudéni vzduchu. Tyto fyzikalni veli€iny urcuji

subjektivni pocit pohody ¢i nepohody a v extrémnich pfipadech je lze povazovat za
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Skodliviny s negativnim vlivem na zdravi ¢lovéka. Mikroklimatické podminky na jednotlivych
pracovistich stanovuje nafizeni vlady a to s ohledem na vykonavanou praci. Napfiklad
kancelarské prace jsou charakteristické jednoduchymi €innostmi vsedé, kde se nevydava
prilis télesné energie. Minimalni teplota pro tento druh praci je dvacet stuprili, optimalni
dvacet dva a maximalni pfipustna teplota 28 stupnu. Tyto teplotni limity jsou v normalu
a lidskému télu vyhovuji. Pokud vSak nékdo vykonava trvalou praci v horkém &i chladném
prostfedi, napfiklad v mrazirnach nebo naopak Zelezarnach, Ize to pokladat za stresogenni
faktor, protoze adaptace na extrémni teploty je velmi individualni.

,K adaptaci na zvySenou tepelnou zatéz dochazi asi v 80 % pfipadi béhem prvnich 4 - 7
dnd, k plné adaptaci do 12 - 14 dnl. Nékteré osoby vSak potfebuji k adaptaci nékolik tydnu

az mésicl.“ (MatouSek 2003, s. 6)

e PRASNE PROSTREDI

Prach patfi k nejrozSifené&jSim Skodlivinam, se kterymi se Clovék setkava jak v bézném
zivoté, tak pfi svych pracovnich €innostech. Rozsah Skodlivych G€inkd prachu na ¢lovéka je
velmi Siroky. Prach ve styku s pokozkou vyvolava fadu alergickych reakci. Nejvice jsou vSak
postiZzeny dychaci cesty. Vdechovanim prasnych ¢astic se snizuje celkova obranyschopnost
Clovéka a muze pfispivat ke vzniku chronického zanétu priduSek. Prach z nékterych

chemickych latek muze pUsobit karcinogenné a podporovat vznik nadorovych onemocnéni.

e ZARENI

Napfiklad ve zdravotnictvi nebo ve sklarském primyslu, hutich a slévarnach je realné
ohrozeni ozafenim. Pfi praci musi byt strikiné dodrzovany pravidla bezpecnosti prace
a pouzivany ochranné pomucky k tomu uréené, jinak hrozi poskozeni organismu, napfiklad

oci, klize, kosti a tak podobné.

e PRACE S POCITACEM

Dnes uz si praci bez pocitate nedovedeme predstavit. Usnadiuje nam fadu cinnosti,
bohuzel vSe ma své plusy i minusy a i pocitac si vybira svoji dan. PfedevSim administrativni
pracovnici, ktefi soustavné pracuji s pocitatem, jsou ohrozZeni tzv. syndromem karpalniho
tunelu. Mezi jeho typické projevy patfi bolesti v zapéstich, které doprovazi necitlivost, paleni
a ztuhlost. Prace s pocitatem, zejména dlouhodoba a ve Spatnych podminkach, muize
zpusobovat potize se zrakem, pohybovym aparatem a celkovou Unavu organismu.

Zrakové potize jsou nej¢astéjSim problémem pravidelnych uzivateld vypocetni

techniky. Hlavni pfi€inou téchto potizi je velmi vysoka zrakova naro¢nost prace na pocitaci.
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Ta je zplsobena predevsim dlouhodobym pfizpisobovanim o¢i na omezeny prostor
monitoru, coZ pro zrak neni pfirozené. Potize se zrakem se projevuji pocitem zrakové
i celkové unavy, rozostfenym vidénim, tlakem v ocCich nebo nadmérnym slzenim. Prace
s pocitatem vyZaduje polohu vsedé. Po nékolika hodinach prace na podcitaci zaCinaji lidé
hledat pohodIngjsi polohu. Bylo zjisténo, Ze potizemi pohybového aparatu trpi az 80 %
uzivatell pocitace.

S praci na poéitadi je spojena vysoka psychicka zatéz. Casto se jedna o jednotvarnou
a monotonni praci. Opakovani stejnych €innosti zplsobuje unavu a apatii. Na druhou stranu
IT technologie se neustale zdokonaluji a jsou vybavovany neustale novym softwarem, ktery
pfinasi stale nové naroky na uzivatele. Z tohoto divodu je nezbytné neustalé udrzovani
pozornosti, coz vede k rdznym pfiznakim uGdnavy a napéti, obtizim pfi premysleni,

podrazdénosti, nervozité, pocitlim Uzkosti, sklonidm k zapomnétlivosti atd.

3. Stresory socidlni

Clovék jako spoledensky tvor, nezije osamocené, ale je vzdy Uzce spjat s ostatnimi lidmi.
Tak je tomu i v pracovnim prostfedi. Sou€asna délba prace je postavena na kooperaci
pracovniki v organizaci. VétSina pracovnich ¢&innosti probiha v pracovni skupiné, jejiz
existence a UspésSnost je zavisla na vztazich jednotlivych ¢lend, jejich postojl, vzajemné
komunikaci a jednani a na zpusobu fizeni a vedeni skupiny. Kazdy ¢lovék je jiny. Mame
rozdilné schopnosti a Zivotni preference. Z téchto odliSnosti pak v ramci skupiny vznikaji
konflikty, které ve vétSi & menSi mife zplsobuji stres. Skupina socialnich stresoru se
vztahuje pfedevSim k Spatnému socialnimu klimatu na pracovisti, z néhoz konflikty vznikaji.
Z dalSich stresord mGzeme jmenovat napfiklad nevyjasnéné kompetence c&lenl skupiny,
nevhodny styl fizeni, Spatna komunikace, Sikana, sexualni obtéZovani, obavy ze ztraty
zameéstnani apod.

NiZe si rozebereme nékteré z nich:

e INTERPERSONALNI VZTAHY

Jednu z nejvyznamnéjSich sfér lidského Zivota predstavuji socidlni vztahy. Mezi né patfi také
vztahy na pracovisti. Stres velmi ¢asto prameni pravé z téchto kontaktu, protoZe v pracovnim
prostfedi jsme obklopeni lidmi, které si ve vétSiné pfipadl nevybirame, a pfesto s nimi
musime spolupracovat. Jakakoliv disharmonie, nesoulad &i dokonce konflikty a frustrace
mohou byt pfi€inou nejen malé efektivity ¢i vykonnosti, ale i psychickych problému. Tyto
problémy mohou mit rdznorodou podobu, od negativhich emocionalnich stavd jako je
uzkostnost, zvySena podrazdénost, vybuchy hnévu, uzavienost pfed okolnim svétem az

k vaznym psychickym porucham.
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Na druhou stranu interpersonalni vztahy mohou byt zdrojem stresu stejné jako ochranou a
socialni podporou, ktera ovliviiuje to, jakym zplsobem pracovnici reaguji na ostatni stresory.
(Mayerova 1997)

e NEVYJASNENE PRAVOMOCE

Ne vzdy je délba prace presné rozdélena. Pokud pracovni ukol neni jasné stanoven, v¢etné
rozdéleni kompetenci a pravomoci jednotlivych ¢lenld tymu, vede to k nejistoté. Za
takovychto situaci se setkavame &astéji s projevy distresu. Vyznamnou roli zde sehrava také
zpétna vazba. K Uspé&Snému plnéni ukoll pracovnik musi védét, jak je jeho prace
hodnocena. Funkci zpétné vazby je nejenom hodnoceni, ale také usmeérfiovani &innosti

spravnym smérem.

e OSOBNOST VEDOUCIHO PRACOVNIKA

Osoba nadfizeného muze byt velmi silnym stresorem. Styl fizeni znacné ovliviiuje
spokojenost a vykonnost zaméstnancl. Vedouci hodnoti nas pracovni vykon, ur€uje vysi
platu a kariérni drahu svych podfizenych. Pokud jsou jeho rozhodnuti nespravedliva,
upfednostriuje nékteré pracovniky nad ostatnimi nebo vyviji na podfizené nepfiméfenou
zatéz, dochazi ke zhorseni socialniho klimatu, vznikaji konflikty a efektivita pracovni skupiny

klesa.

e NEZAMESTNANOST

Nezaméstnanost je vaznym ekonomicko-socialnim problémem moderni doby. Na jedné
strané existuje Cloveék, ktery chce a muze vykonavat danou praci a na strané druhé neni
nikdo, kdo by byl ochoten ho zaméstnat. Nezaméstnany &lovék pfichazi o vydélek, finanéné
i socialné strada, ztraci spoleCenské postaveni a v neposledni fadé pfichazi o kvalifikaci.
Ztrata zaméstnani je vyrazny stresogenni faktor. ,Na tézkost tohoto stavu ukazuje napf.
CastéjSi vyskyt depresi a uzkosti, zvySend nemocnost, vy3Si vyskyt pfiznakd negativné
zménéného stavu, sniZovani sexualni apetence ¢&i zvySovani konzumace alkoholu.”
(Kfivohlavy 2001, s. 176)

Zaméstnani nam poskytuje uspokojeni zakladnich lidskych potieb, proto jeho ztrata sebou

nese fadu dezintegrujicich nasledku.
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2.3 Prevence stresu

Kazdy den chceme a potfebujeme zvladnout plno véci, struéné fe€eno se stresu
nemUzeme vyhnout, i kdybychom chtéli sebevic, proto je problematice prevence stresu
vénovana velka pozornost. Setkdvame se s ni denné v médiich, vénuji se ji v hojné mife
popularné védecka i odborna literatura. Zakladem ucinné prevence stresu je uvédomit si, Ze
projevy stresu nelze ovladat vili, takze nema smysl pokouset se o jejich odstranéni, ale
pouze o0 zmirnéni dopadu. Tyto dopady Ize zmirnit napfiklad volbou Uunosné miry zatéze,
spravnou zivotospravou, pozitivnim myslenim, pravidelnym pohybem, dostatkem odpocinku,
péstovanim koni¢kl, udrzovanim dobrych mezilidskych vztah(, pojmenovanim stresoru
a vyhybanim se jim. Toto jsou obecna doporu€eni vychazejici z bézného Zivota, maji
pozitivni vliv nejen na miru stresu, ale zkvalitriuji nas Zivot po vsech strankach.

Bohuzel vSeobecné platny navod pro vSechny neexistuje, protoze stres na kazdého
pUsobi jinak a kazdy se s nim vyrovnava jinym zptisobem. Navic kazdy z nas vede zcela jiny
zivot a je tedy vystavovan jinym stresorim. Bylo potvrzeno jiz davno, Zze expertem na své
vlastni pocity je ¢lovék sam. Sami totiz mizeme nejlépe popsat a rozumét tomu, jak dobfe
nebo nedobfe nam je. Zalezi tedy na kazdém z nas, jak se ke stresu postavi a jaké metody,
které mu stres pomohou pfekonat, zvoli.

Prevence stresu vSak neni pouze osobni zalezitosti. VétSina z nas stravi minimalné
tfetinu svého Casu v praci, proto je také fedeni rizik spojenych se stresem jednou
z nejdulezitéjSich povinnosti zaméstnavatell.

Zakladem je analyza rizik pfi praci, ktera spociva v identifikaci v8ech rizikovych mist
a rizikovych ¢innosti na kazdém pracovnim misté a pracovisti a na zhodnoceni vyznamu ¢i
zavaznosti rizika. Povinnost zaméstnavatele hodnotit rizika je dana zakonem ¢&. 155/2000 Sb.
— Zakonik prace a zdkonem €. 258/2000 Sb. o ochrané vefejného zdravi ve znéni pozdéjsich
predpisu. (Matousek 2003)

DalSim dulezitym dokumentem zajiStujicim povinnosti zaméstnavateld k prevenci
stresu a pracovni zatéZe na pracovisti je vyhlaSka Ministerstva zdravotnictvi €. 89/2011 Sb.
0 zafazovani praci do kategorii. Tato vyhlaska fika, ze zaméstnavatel ma povinnost hodnotit
rizika mozného ohrozZeni zdravi a na zakladé tohoto hodnoceni zafazovat prace do pfislusné
kategorie podle rizikovosti prace. Rizika se hodnoti podle typu prace, z hlediska ergonomie
a bezpec€nosti pracovisté a podle dalSich faktort plynoucich z pracovniho prostfedi. Vliv maji
také vysledky zavodni preventivni péce, ktera sleduje zdravotni stav zaméstnancu, a to po
strance télesné i dudevni. Zaméstnavatel by mél mit pfehled o tom, jaké typy pracovnich

stresoru se v jeho organizaci vyskytuji a podle toho pfijmout patficna opatreni.
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Preventivni opatfeni k ochrané zdravi zaméstnancu jsou trojiho druhu:

e OPATRENI TECHNICKA

Tato opatfeni se vztahuji pfedevSim k technickému prostiedi prace. Jedna se napfiklad
o shizeni hluénosti, aplikace ergonomickych zasad pracovniho mista, zlepSeni osvétleni

nebo vyuzivani osobnich ochrannych pomdcek, pokud to druh prace vyzaduje.

e OPATRENiI PERSONALNI

Tyto opatfeni jsou cilené na zaméstnance samotné. Patfi sem pravidelna kontrola jejich
zdravotniho stavu formou preventivnich zdravotnich prohlidek, dale hodnoceni jejich
profesniho profilu z hlediska kvalifikace, znalosti a dovednosti véetné rGznych
psychologickych vySetfeni a testovani a zarover Skoleni postupl v oblasti bezpecénosti
a ochrany zdravi pfi praci (BOZP). Do personalnich opatfeni dale patfi také podpora socialni
a psychologicka. Na zaméstnance pusobi fada socialnich stresord, které vyznamné ovliviiuji
pracovni spokojenost (jak bylo rozebrano v kapitole 2.2). Dobré socialni vztahy na pracovisti
a rodinné zazemi jsou dalezitym Cinitelem k pfekonavani stresu, proto je dllezité poskytnout
Clovéku potfebnou socialni oporu napfiklad od kolegli, specialnich pracovniki nebo
vedoucich. K poskytnuti vhodné socialni opory je v8ak nutné byt vybaven vlastnostmi jako
napfiklad schopnost jednat s lidmi, tzv. socialni inteligence, musi byt zkuSeni v mezilidské
komunikaci a mit rozvinutou schopnost empatie. Ta napomaha C¢lovéku lépe se orientovat

v mezilidskych vztazich a tim vede k menSimu mnozstvi konfliktnich a stresovych situaci.

e OPATRENI REZIMOVA

Tykaji se Gasového rozvrzeni a organizace prace. Resi vhodné rozloZeni prestavek a jejich
vliv na pracovni vykon zaméstnance, alternativy ve vyuzivani zkracenych pracovnich
Uvazku, sménny provoz a problémy spojené s naro¢nosti stfidani pracovnich smén, stfidani
riznych typd pracovnich ukonu atd. ,Vyskyt Castych spord, konfliktd a nespokojenosti,
véetné zvySeni fluktuace, byva Casto reakci na chyby a nedostatky v organizaci prace, jako
je napfiklad Spatna kooperace mezi utvary, nedostateCna komunikace, Casté zmény
vyrobnich programu, nerovnomérné rozloZeni pracovnich ukold na jednotlivce apod.”
(Matousek 2003, s. 15)

VSechny tyto opatfeni vyznamné pfispivaji k prevenci vzniku stresové zatéze. Stresu

se v8ak v dnesni dobé nevyhneme, naopak pfiméfena stresova zatéz je zdrava. Pokud vSak
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pfesahne urcitou hranici, méli bychom znat techniky, které nam pomohou se s nadlimitni
zatézi vyrovnat a posilit nadi odolnost.

V souvislosti s nadlimitni zatézi se v literatufe mizeme setkat s terminem ,coping®.
Kfivohlavy uvadi klasickou definici koupinku formulovanou Cohenem a Lazarusem:
»Zvladanim (koupinkem) se rozumi snaha — jak intrapsychicka (vnitfni), tak zaméfena na
uréitou Cinnost — Fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitfni i vn&jSi poZzadavky. Jde
pfitom o pozadavky mimofadné vysoké, které Clovéka znaéné namahaji a zatéZuji nebo
prevysuji zdroje, které ma dana osoba k dispozici.“ (Kfivohlavy 1994, s. 43)

Copingem se tedy rozumi boj &lovéka s nadlimitni zatézi, pokud je v8ak zatéz
v relativné normalnich mezich, to je v obvyklé, bé&zné, pro Clovéka dobfe zvladnutelné
toleranci, mluvime o adaptaci. Oba pojmy se vztahuji k aktivité Clovéka ve stresové situaci.
Pravé metodami adaptace se budeme dale zabyvat.

Jedna se o metody posilovani odolnosti proti stresu. Na téma ,Jak se vyrovnat se
stresem?“ vychazi nepfeberné mnozstvi kniznich titulli, které nam vice & méné davaji
navody a rady, jak stresu nepodlehnout. Vesmés se jedna o podobné navody, jak si
zachovat zakladni zdravotni pravidla — pravidelné jist, dostateCné spat, omezit koufeni
a alkohol, cvi€it a dodrzovat zdravy zZivotni styl. VSechny tyto navody maji jisté pozitivni
ucinky na nase zdravi a jsou zakladem metod dalSich. Pokud je vSak Clovék stresem vice
ohrozen, mél by se vénovat i dalS$im moznym postuplim, které mu pomohou zatéZzové
situace zvladnout. Pokud bude jedinec posilovat svoji odolnost vuéi stresu, jeho Zivot se
stane stabiln&jsi a spokojenéjsi. Nebude tak silné prozivat stresogenni situace, nauci se jim
Celit a 1épe je zvladat.

Nyni se zamé&fime na nejCastéjSi metody vyuzZivané ke zvySeni stresové odolnosti:

e DECHOVA CVICENI

Dechova cviCeni patfi k nejuzivanéjSim technikdam v boji se stresem. Vyhodou je, Ze
nevyzaduji odborny dohled a pfipravu a daji se aplikovat v podstaté kdekoliv. Prozivani
stresu vede Casto k dechovym porucham, proto je vhodné se naucit spravné dychat a umét
dech ve vypjaté situaci uklidnit. S nadechem do téla pfijimame kyslik a také Zivotni energii.
Vétsina lidi vSak v dusledku stresu, Spatného drzeni téla, napéti nebo bolesti dycha pfili§
povrchné. Organismus proto neni dostateéné zasoben kyslikem a to vede k unavé. Dechova

cviceni by méla pomoci ¢lovéku uvolnit se a podpofit spravné fungovani vnitfnich organa.

e AUTOGENNI TRENINK

Jedna se o zfejmé nejrozSifengjsi relaxacni techniku, pfi niz dochazi k uvolnéni téla a toto

uvolnéni se pak pfenasi do duSevni sféry. Autorem autogenniho tréninku je berlinsky
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neurolog Johannes Heinrich Schultz. Pfi jeho tvorbé vyuzil nékterych prvk( joginskych
cvi€eni a poznatku ziskanych z pouzivani hypndézy. PFi aplikaci dochazi k uvolnéni napéti,
zklidiiuje se vegetativni nervovy systém a pfi pravidelném praktikovani podporuje pocity
spokojenosti a celkové dusevni pohody. Je zaloZen na relaxaci navozujici klid a koncentraci
na urcité slovni podnéty.

Autogenni trénink je propracovan v pfesny systém, ktery ma svij nizSi a vySsi stuperi.
Niz8i stupenn se sklada ze Sesti cviCeni. Patfi k nim nacvik pocitu tihy, pocitu tepla
v kond&etinach, vnimani klidného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v bfise a chladu na
Cele. Vys$Si stupen autogenniho tréninku se sklada rovnéz ze Sesti cvikl, kdy se
koncentrujeme napfiklad na zazitek barvy, vyvolani predstavy riznych pfedméti nebo osob
a vytvareni urcitych predsevzeti. VySSi stupen Ize praktikovat az pfi zvladnuti stupné nizsiho.
Pro béznou praxi je vSak pfili§ naro¢ny a dosahne ho jen velmi malo jedincl. Tato technika
se da provadét kdekoliv a kdykoliv. Clovék se ho mlze naucit sam, ale vétsina lidi absolvuje
kurzy, jejichz koneCnym efektem je ziskani schopnosti, jak se dostat do stavu hluboké

relaxace.

e JACOBSONOVA PROGRESIVNi RELAXACE

Americky lékar a fyziolog Edmund Jocobson uz pfed sto lety spravné postiehl, Zze vnitfni
neklid, stres a uzkost navozuji stahovani svall a nasledné se objevuji bolesti zad, kloub Ci
hlavy. Dasledkem byva infarkt. Proto zkusil aplikovat novou metodu progresivni relaxace,
jejimz hlavnim cilem je co nejhlubSi uvolnéni svall celého téla. (Kraska-Ludecke 2007)
Spolu s autogennim tréninkem (AT) patfi mezi nejoblibenéjSi relaxacni techniky,
uvolnéni celého téla. Podstata spociva v cileném napéti a nasledném uvolnéni jednotlivych
svalovych skupin. Metoda je vhodna pfedevSim pro lidi trpici silnym vnitfnim napétim,

Uzkosti, poruchami spanku a bolestmi.

e MEDITACE

Slovo meditace pochazi z latinského vyrazu ,meditatio”, coz znamena ,pfemysleni o nécem®.
Je to mentalni technika vznikla spojenim relaxace a koncentrace. Relaxaci rozumime
védomé uvoliiovani téla, koncentraci soustfedéni mysli na vnéjsi Ci vnitini objekty.
Predpokladem k navozeni meditativniho stavu je odpoutani se od okolniho svéta a naprosté
soustfedéni. Vyrazny vliv maji také vnéjsi podminky, tj. tiché prostfedi.

K soustfedéni napomaha napfiklad opakovani néjakého slova nebo slabiky.

V plvodni sanskrtské meditaci to byla posvatna slabika OM, ktera se pouziva dodnes.
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Kromé zvukovych podnétl je mozné upnout pohled na néjaky nehybny pfedmét. (Matousek
2003)

Existuje mnoho druh( meditace odliSujicich se technikou. V posledni dobé je velmi
oblibena tzv. transcendentalni meditace, ktera k nam pronikla v poloviné 20. stoleti z USA
diky uceni indického filozofa Maharishiho Maheshe Yogiho. Princip transcendentalni
meditace spociva ve vyuziti schopnosti mysli zklidnit se pomoci zpévu a specialnich zvuku
manter.

Pravidelné praktikovani meditace ma prokazatelné terapeutické ucinky na sniZeni

stresu a zlepSeni obtizi jak télesnych tak i psychickych.

e JOGA

Jéga je indické cviCeni staré nékolik tisic let. V dnesni dobé je velmi rozSifenym cvi€enim
a ma fadu pfiznivcu. Cilem jogy je prostfednictvim duSevnich a télesnych cviceni dospét ke
»Splynuti s dusi®.

VétSina uciteld jogy pfistupuje ke cviCeni eklekticky, vyuziva prvky z rGznych
joginskych sméru a pfistupu, kterych je velké mnozstvi. Napfiklad hathajéga pro rozvoj téla,
kundalinijoga pro ziskani télesné energie, bhaktijoga pro rozvoj vnimani sebe samych,
radzajoga pro dusi, inanajoga pro intuici a intelekt, karmajéga pro integraci vSech prvki
kazdodenniho Zivota. Hathajoéga pfitom byva vychodiskem pro vétSinu lidi, ktefi s jogou
zacinaji. Jeji podstatou jsou staticka télesna cviceni v jednotlivych polohach téla. Sklada se
ze tfi Casti — asana (joginské pozice), pranajama (dechova cvi€eni) a hluboké uvolnéni.
(Kraska-Ludecke 2007)

Lidé, ktefi jogu cviCi pravidelné, uvadéji, ze se jim dafi lépe, citi se odpocinuti
a klidng&jsi. Pfi cviCeni dosahuji stavu uvolnéni, které navic pfispiva k odbourani bolesti
hlavy, zad a krku a posiluje imunitu. Jéga se v dnedni dobé ¢im dal vice uplatiiuje ve
sportovnich klubech, rozsifuji se centra pro vyuku jogy, jenz se stava bézné zafazovanym

cviéenim.

e AEROBNI CVICENI

Jedna se o ruzna télesna cvieni a pohybové aktivity jako napfiklad béh, jizda na kole, chuze
a dalSi sporty, které poskytuji Clovéku zabavu a uvolnéni. Jakékoliv cviCeni ma pozitivni vliv
na redukovani stresu, kladné pusobi na depresi, Uzkost a posiluje nasSe sebepojeti. Zvlasté
pokud vykonavame zaméstnani, kde vydavame pfedevsSim psychickou energii, je vhodna

kompenzace v podobé fyzické aktivity.
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situace. Dulezité vSak je udrzet ho pod kontrolou. Sportovani, aktivni odpocCinek a nejrizné;jsi

regeneracni a meditacni techniky jsou tim nejpfirozené&jSim zplsobem, jak ho regulovat.
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3 Ucitel a stres

V pfedchozich kapitolach jsem se vénovala stresu jako takovém, rozebirala jsem
obecné poznatky a zaméfeni na pracovni ¢ast stresu, kterd podle mého nazoru postihuje
kazdého Clovéka, ktery vstoupi do pracovniho procesu. Nyni bych se chtéla zaméfit na
pracovni stres z pohledu konkrétni profese — ucitele.

Na rozdil od Sigmunda Freuda nesouhlasim s jeho vyrokem, Ze ucitelstvi patfi mezi
»,nemozna“ povolani, protoze i pfes sebedokonalejsi pfipravu je neuspéch vSudypfitomny.
Nicméné se jedna o velmi naroCné povolani, ke kterému se vztahuje vétSina ohrozujicich
faktort rozebiranych v kapitole 2.2 a které budou dale feSeny v praktické ¢asti. Navic je
profese ucCitele charakterizovana fadou specifickych pozadavkl vytvarejicich nové zdroje
stresu, kterym je ucitel pfi vykonu svého povolani vystaven.

V nasledujicich podkapitolach predstavim uditelskou profesi a budu se vénovat

specifickym stresortim, které oblast Skolstvi produkuije.

3.1 Profese ucitele

,UCitelska profese je popisovana jako socialni pracovni role spojena s vykonem
souboru c¢innosti, jejichz smyslem je puasobit na chovani, pfesvédCeni a citéni zaku
a pfedavat jim znalosti, dovednosti a navyky vytvorené kulturou predchozich generaci.”
(Pracha, Walterova, Mares 2003, s. 262)

Nelze vSak ucitelskou praci omezit pouze na tuto definici. UCitelské povolani v sobé
zahrnuje Siroké spektrum ¢innosti, které se vice ¢i méné vztahuji k pedagogickému pusobeni
na zaka a klade na sebe naro¢né a psychologicky riznorodé pozadavky. ,UCitelé patfi
k vyznamnym osobam v Zivoté a vyvoji déti a mladistvych. UgCitel mdze pusobit silnég,
pfiznivé, nebo naopak nepfiznivé, svym zamérnym vychovnym puasobenim, ale pfedevsim
celou komunikaci a interakci, vztahem k zakum, svou osobnosti. Mlze se stat i dulezitym
modelem pro dit& a mladistvého.“ (Cap, Mare$ 2001, s. 264)

Zakladnimi €innostmi, na kterych je ucitelska profese postavena, jsou:

e vzdélavat, {j. fidit osvojovani védomosti, dovednosti a navyku
e vychovavat, tj. formovat osobnost zaku, utvaret jejich charakter, vili, postoje,

hodnoty, zajmy atd.
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UcCitel by se vS8ak nemél soustfedit jen na pfedavani védomosti, ale cilem jeho
vzdélavaciho procesu by mél byt ¢lovék samostatné myslici, tvofivy, ktery dokaze uplatnit
své vzdélani v zZivoté, socialné pfizplsobivy a s pozitivnim pfistupem k Zivotu. Kromé
klasickych obsahu Skolnich osnov by mél tedy ucitel pfedavat i své vlastni zkuSenosti a tim
pfipravit Zaky na pfipadné problémy, které mohou bé&hem jejich Zivotni drahy nastat.

Pfistup k pedagogické &innosti vyrazné ovliviuje osobnost ucitele a jeho motivace
a pfesto, Zze zakladem uditelské prace by mély byt obé Cinnosti, tedy vychovavat i vzdélavat,
kazdy ucitel vice ¢i meéné inklinuje k jedné z nich. Toho si vSiml uz ve Ctyficatych letech
Svycarsky psycholog Christian Caselmann a rozliSil tak dva zakladni typy ucitelt — logotropa,
ktery je zaméfeny na obor a diraz klade na vzdélani a paidotropa zaméfeného na zaka a na
utvareni jeho osobnosti.

Logotrop se vyznacuje zajmem o svij obor, vede rizné krouzky, které se k jeho
zaméreni vztahuji a nelituje ¢asu ani namahy, aby zaka pro svij pfedmét ziskal. Méné se
vSak zajima o zaky jako takoveé, zvlasté pak o ty, ktefi neprojevuji dostatecny zajem
o uditellv obor. Svoji zaslepenosti pro svuj pfedmét neni schopen vnimat oby¢ejné problémy
zakl. Paidotrop se naopak zajima spiSe o zaky nez o obor, snazi se je dobfe poznat,
pochopit a ziskat si je. Nékdy vSak pfehnany familiérni pfistup maze vést ke snizovani
pozadavkl na zaky, pfiliSné shovivavosti a zasahovani do jejich osobniho zivota. Spravny
pristup ucitele by se mél pohybovat na rozhrani logotropa a paidotropa, protoze oba typy
v krajnich podobach vedou k nezadoucim vysledkim.

,De&ti a mladistvi potfebuji ucitele jako celého Clovéka, osobnost s lidskym vztahem,
s porozumeénim pro tfidu i pro osobni problémy jednotlivych zaka. Déti vitaji, kdyz uditel
pomuze s obtizemi uceni a v pfipadé potfeby i s jinymi starostmi; v nékterych pfipadech
ugitel & ucitelka nahradi i chybé&jici model, tfeba otce nebo laskavou matku.“ (Cap, Mare$
2001, s. 265)

Usp&8né zvladnuti ugitelské profese predpoklada rozmanity soubor vlastnosti.
Literatura nam nabizi nejriznéjSi pohledy na to, jaky by mél spravny ucitel byt a co v§echno
by mél zvladnout. Jako pfiklad uvadim naroky na ucitele podle Miriam ProkeSové (1997),
ktera rozdéluje ucitelsky profil na vlastnosti, které se vztahuji k pedagogické praci a druhou
skupinou je oblast védomosti.

Do oblasti pedagogické prace patfi tyto vlastnosti — pracovitost, trpélivost, intelekt,
vhodné vlastnosti temperamentu, rozvinuté vyssi city, schopnost empatie, optimismus, smysl
pro humor, z charakterovych vlastnosti jsou to spravedlivost, zasadovost, upfimnost,
Cestnost, laskavost a pfivétivost. Védomostni sféra zahrnuje vSeobecné vzdélani a rozhled,
filozoficky rozhled, odborné aprobacni vzdélani a pedagogicko-psychologické vzdélani.

Na téma profesniho profilu ucitele jiz v minulosti probihala fada vyzkumu a toto téma

je aktualni i dnes. Cap (1993) upozorfiuje na vyzkumy vlastnosti osobnosti, které jsou pro
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ucCitele dulezité, které provedl Paul A. Witty ve d&tyficatych letech. Analyzoval vypoveédi
dvanacti tisic zaku, ktefi napsali volné vypravéni na téma ,Ucitel, ktery mi nejvice pomohl®.
Vysledky ukazaly, Ze zZaci na ucitelich nejvice ocenuji demokraticky vztah k Zzakim,
porozuméni, trpélivost, Siroké zajmy, osobni vzhled a pfivétivé chovani, spravedinost, smysl
pro humor, duslednost, chapani obvyklych problému zaku, pfizplsobivost a uzivani pochval
spiSe nez trestl. Podobné udaje byly prokazany i v dalSich vyzkumech (viz napf. Kurelova
1998 nebo ProkeSova 1997). Postoj zaku k uciteli a k uceni zavisi pfedevS§im na
vlastnostech osobnosti uitele, na jeho postoji k zakum a vztahu ucitele k détem. Jeho

didaktické dovednosti a odbornost ma az druhotny vyznam.

3.2 Stresory v profesi ucitele

,Stres uciteltl je charakterizovan jako stres, souvisejici s vykonem ucitelské profese,
jehoz hlavnimi zdroji jsou podle empirickych vyzkumu: zaci se Spatnymi postoji k praci
a vyruSujici, rychlé zmény vzdélavacich projektdl a organizace Skoly, Spatné pracovni
podminky, v€etné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci, Casovy tlak, konflikty
s kolegy a pocit, Ze spole¢nost nedocenuje praci ucitele. Je-li ucitel pod vlivem stresu,
snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorsuji se jeho
vztahy s Zaky ve tfidé. Podle vyzkumU znacna €ast uciteld proziva Casto stres.“ (Prlcha,
Walterova, Mares 2003, s. 231)

Definice ucitelského stresu z Pedagogického slovniku podle mého nazoru naprosto
vystihuje naro€nost a uskali tohoto povolani. Ucitelé jsou ohroZeni obecnymi pracovnimi
stresory, které byly rozebirany v kapitole 2.2, a zaroven jsou vystaveni specifickym zdrojum
stresu, které plynou z pojeti ucitelské prace, prostfedi Skoly a interakce s zaky, rodici
a verejnosti. Pfehlizeni téchto rizik pak mlze vést k zavaznym zdravotnim problémdm nebo
k syndromu vyhofeni.

Stresova zatéz pracovnikl ve Skolstvi je Castym tématem Fady vyzkumu. Nyni si
pfedstavime vysledky nékterych z nich.

Statni zdravotni Ustav vénuje ucitelské profesi pozornost jiz fadu let. Z rlznych
vyzkumU vyplyva, Ze u ucitelll je pracovni stres a frustrace velmi astym jevem. Opakované
byla prokazana zvySena pracovni zatéz, zvySeny vyskyt rizikovych faktord vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni a dal8i zdravotni rizika. V letech 2001 — 2002 proved! statni
zdravotni Ustav ve spolupraci s Ceskomoravskym odborovym svazem pracovnikd $kolstvi

studii, kde byly zjiStovany postoje a védomosti uciteld k problematice zdravého Zivotniho
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stylu. Studie byla dale zaméfena na psychicko pracovni zatéz, na stresujici situace
uCitelského povolani, rizikové typy chovani a na dalSi zdravotni rizika. Vysledky potvrdily
témér u 80 % ucitelt vysokou psychickou pracovni zatéz, na které se zvySenou mérou podili
tyto faktory:
e nedostatecné financni i spoleéenské oceriovani prace, nejistota postaveni
e tlak na stélou pritomnost v praci bez ohledu na zdravotni a osobni divody (napf. pfi
suplovani za kolegy)
e psychicka pracovni zatéz (jde o praci pod Casovym tlakem, spojenou s vysokymi
naroky v oblasti jednani a vzajemné kooperace a spojenou s rizikem ohrozeni zdravi
jinych osob

o fyzikalni faktory (pfedevsim hluk)

Pracovni psychicka zatéz se odrazi i v motivaci k praci, ve vztazich na pracovisti, v
jednani s lidmi, napéti, unavé, poklesu pracovni vykonnosti apod. Somaticky zdravotni stav
cca 60 % uciteli vykazoval problémy s vykonnosti a fyzickou kondici, vyskytovala se
napfiklad zvySena unavnost, kratkodoba nemocnost, bolesti hlavy, zavraté, poceni, mdloby
atd. Psychicky stav témér 75 % ucitelt vykazoval ¢etné subjektivni obtize, napfiklad poruchy
soustfedéni, horSi pamét, neurotické tendence, nespavost, deprese, pretrvavajici dusevni
i télesna unava po praci. Vyhodnocenim odpovédi dotazovanych se prokazalo, ze nadmérny
stres asi u 60 % osob je vyvolan zejména &tyfmi hodnocenymi zatézovymi situacemi:

o Spatnymi postoji Zaku k praci

e naroc¢nou vyukou Zakua se Spatnym chovanim

e nizkou spoleenskou prestizi uciteld

e neodpovidajicim finanénim ohodnocenim
(Blazkova, Mala 2004)

Dal$i zajimavé vyzkumy uvadi na svém blogu psycholog Rudolf Kohoutek. Taktéz
psycholozky Zderka Zidkova a Jaroslava Martinkova provedly vyzkum zaméfeny na
psychickou zatéz uciteld na zakladnich Skolach pro ucely kategorizace praci. Vyzkumy
potvrdily zvySenou psychickou zatéz pfi praci, negativné byl hodnocen zvlasté Casovy tlak,
zatézujici zodpovédnost a ubytek vykonnosti. Pretizeni se projevilo ve zvy$ené nervozité
a psychické unavé na konci pracovniho dne, tfetina uciteld uvadéla dlouhodobé neurotické
potiZze, desetina silné pfiznaky vyhofeni. Nejvice zastoupenymi stresory bylo postaveni

ucitele ve spolecnosti (33,3%), problémy s Zaky a naroky profese na psychické procesy.
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Podle vyzkumu Chrise Kyriacoua (2004) mGzeme hlavni zdroje ucitelského stresu

vidét v téchto sedmi oblastech:

Zaci se Spatnymi postoji a motivaci k praci

Zaci, ktefi vyruSuji a vSeobecna nedisciplinovanost Zaku ve tridé

casté zmény vzdeélavacich projekti a organizace Skoly

Spatné provozni podminky (stav a vybaveni budov a tfid, financovani provozu Skoly),
véetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni

casovy tlak

konflikty s kolegy

pocit, Ze spolecnost nedoceriuje praci ucitele

Karel Paulik podle vyzkumu z roku 1998 sestavil hierarchii ¢trnacti stresort:

nizké spolec¢enské hodnoceni — prestiz
neodpovidajici plat

podrizovani se administrativé, se kterou ¢asto nesouhlasi
nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci

uceni ve tfidach s velmi rozdilnou urovni zZaka
nedostate¢na spoluprace s rodici

Spatné postoje Zaku k praci

nedostatek pomucek a potfeb pro vyuéovani
Spatné chovani zaka

uceni ve tridach s velkym poctem zaku

prace spojena se shonem a chvatem

mnoho Zaku nenosi do Skoly potfebné pomdicky
potize s motivovanim zaku

nedostatek prostoru pro skupinovou praci

Véaclav HoleCek stanovil podle svého vyzkumu z let 1999 — 2001 sedm nejCastéjSich

stresoru, které ovliviuji spokojenost z ucitelské prace:

pracovni pretizeni — C&asovy tlak, rychlé zmeény vzdélavacich projektd, kratké
prestavky, nadbyteCna administrativa

vedeni Skoly nadfizenymi organy — kromé konkrétniho vedeni Skoly, také Skolsky
ufad, Ceska 8kolni inspekce, obecni ufady, jejich neadekvatni hodnoceni
a nepfiméfené pozadavky

problémovi Zaci
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e neuspokojena potreba seberealizace — Spatné vyhlidky na zlepSeni postaveni v praci,
pocit nedocenéné prace ucitele spolecnosti, nizké finanéni ohodnoceni
e problémovi rodice
e nevyhovujici pracovni prostiedi — Spatné materialné technické a psychohygienickée
podminky, nedostatek financi na provoz Skoly
e problémovi kolegové
(Kohoutek)

Stresory, které se vztahuji k ucitelské profesi, jsou celkem jednoznacné, coz také

stavaji velkym rizikem ohrozujicim zdravi uciteld.

Nyni si pfiblizime nejcastéjsi z nich:

e NiZKE SPOLECENSKE UZNANi A OHODNOCENI

Tyto dva pojmy spolu jednoznacné souvisi, protoZze pokud spole€¢nost nehodnoti urcité
povolani dostate¢né kladné a pfinosné, nemuze byt ani vysoce ohodnoceno. Nedostate¢né
spoleCenské uznani a nizky plat se objevuji na pfednich mistech vSech vyzkumu, které jsou
cileny na ucitelskou profesi. Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze i pro mé tento divod byl
hlavnim podnétem odchodu z oblasti Skolstvi a byl €astym tématem diskuzi s byvalymi
kolegy. Ucitelské povolani se posunulo do nepfili§ pfivétivych podminek. Skoro by se dalo
fici, Ze Zaci maji nad ucitelem nadfazené postaveni a podle toho jednaji i jejich rodice, ktefi
oCekavaji, ze jejich potomkové kromé znalosti z oboru ziskaji ve Skole i slusné vychovani.
Nizké spoleCenské uznani ucitell dokladaji i Fady diskuzi béznych obc¢anu, které se vytvori
pod ¢&lanky s ucitelskou tématikou. Lidé u uciteld vnimaji pouze dva mésice prazdnin
a ,kratkou pracovni dobu“, zamérné davam do uvozovek, protoze kazdy, kdo ve Skolstvi
pusobi nebo nékdy pusobil, vi, Ze je to pravé naopak. Naro¢nost tohoto povolani bohuzel
dokazi posoudit pouze ti, ktefi se nékdy pred tfidu dvaceti, a nékdy i vice, neposednych déti

postavili.

e STRESORY SOUVISEJICi S ZAKY

V dnesni dobé se stava standardem pocet tficeti zaku v jedné tfidé, to sebou nese velké
naroky na pozornost ucitele. Zaroven to popira vizi individualniho pfistupu k zakam, protoze
v tak velkém pocCtu neni mozné, aby ucitel znal osobnost kazdého zaka ve tfidé, tj. jejich

charakter, nadani, schopnosti a zajmy, a podle toho k nim také pfistupoval. DalSim velmi
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stresujicim faktorem je nezajem zakl o danou latku. Samozrejmé, Ze kazdy ma jiné zajmy
a podle toho se urCuje také pozornost, kterou zak vyuce vénuje. Nicméné, dfive bylo
standardem, Ze pokud studenta pfedmét pfilis§ nebavil, alespoi se snaZil plnit poZadavky
pfedmétu a dodrzZoval zasady sluSného chovani. Zvlasté na stfednich Skolach a druhych
stupnich zakladnich Skol se dnes ucitelé potykaji s kazenskymi problémy. Situaci jim

neulehcCuje ani fada rodicu, ktefi o vysledky svych déti neprojevuji v podstaté zadny zajem.

e PRACOVNI PRETIZENI

Pracovni doba ucitele nekonéi odchodem ze $koly, ale pokrauje i doma napfiklad
opravovanim ukolu a pfipravou na dalSi vyu€ovani a tim se zkracuje Cas pro relaxovani
a odpocinek. K tomu se pfidava nadbyte¢na administrativa, ktera v fadé pfipadd nema smysl|
a pouze zahlcuje Cas, ktery by ucitelé mohli vénovat zvySovani kvality vlastni vyuky.
Zbyte€na administrativa zahrnuje pfedevS§im vyplfiovani rlznych dotaznikd a tabulek, kde
jsou uvedeny stejné Gdaje jen v jiné struktufe. Casté je zdvojeni administrativy a to nutnost
vyplfiovani udaja v papirové i elektronické podobé.

Prace dava nasemu Zivotu urcity Casovy fad. Bohuzel toto tvrzeni pfFilis neplati pro
ucCitele, ktefi puasobi na druhém stupni zakladnich Skol a stfednich Skolach. Zde se
setkavame s nerovnomérné rozvrzenou pracovni dobou. UCitelé €asto stravi v zaméstnani
skoro cely den, protoZe nékolik hodin oduc€i dopoledne, poté nasleduje volno a dalSi vyuku
realizuji az v odpolednich hodinach.

Vzhledem k nizkym platim si ucitelé vyhledavaji dalSi zaméstnani, takze zbyva
podstatné méné Casu na kvalitni pfipravu vyu€ovacich hodin a hlavné na jejich vlastni

odpocinek.

e PRACOVNI PROSTREDI

Cely rezort Skolstvi se potyka s nedostatkem financi. Vysledkem je nedostatecné vybaveni
8kol kvalitnimi pomuckami a u€ebnicemi a nedostatek kvalitni didaktické techniky. V dnedni
dobé je samoziejmosti dostupnost pocitacového vybaveni a internetu, ve Skolach jsou ale
tyto pomucky vidét malokde. Po této strance jsou mezi jednotlivymi Skolami dosud velké
rozdily. Zatim jsou prednosti spiSe vétSich Skol, které ziskaji vy$Si dotace na svuj provoz.
Ucitelé jsou omezeni v pfipravé na své hodiny pfimo ve Skole z dlivodu zakazu kopirovani
a tisku, protoze by to bylo pro Skolu pfilis finanéné narocné, nebo nemaji k dispozici vlastni
pocitac. Diky tomu jsou nuceni tyto pfipravy fesit az doma, kde zazemi maji nebo se pomoci
domahat u jinych ¢lenu rodiny.

Ugitelé jsou ohrozeni také fadou fyzikalnich vliva. Paulik (1999) upozorfiuje na tvrzeni

Langové, ze v uCitelské profesi se negativné projevuje zejména hluk, praSnost a ohrozeni
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infekcemi. Vysokou hladinu hluku jako negativni vliv Skolniho prostfedi uvadi také Hennig
a Keller (1996) a pfidavaji jeSté nedostatecné prostory, Spatné osvétleni a Spatné vnitini

klima.

.Pres tyto problémy fada uciteld ve své praci setrvava, nikoliv kvuli 'objektivni'
nezbytnosti, a je zde relativné spokojena, nejspi§ proto, Ze dokaze své pretéZzovani
pracovnimi ukoly pfi posuzovani vlastni prace jako celku ‘'vyvazit' jinymi faktory,
spoluutvarejicimi jejich celkové prozivani a hodnoceni profese a jejich souvislosti.“ (Paulik
2003, s. 215)
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Il. PRAKTICKA CAST

4 Cil vyzkumu

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda ucitelé skute¢né trpi nadlimitni stresovou zatézi,
jaké stresory se na tomto stavu nejvice podileji a jakym zpusobem se ucitelé se stresem
vypofadavaji. Zaroven jsem do vyzkumného Setfeni zahrnula otazku, zda néjakym
zpusobem ovliviuje stresovanost také faktor velikosti Skoly, a to napfiklad z ddvodu hor§iho

vybaveni nebo malého finanéniho rozpoc€tu, ktery souvisi s vy3i nenarokovych slozek platu.

5 Vyzkumné otazky

Na zakladé teoretickych poznatk(l a publikovanych vyzkumnych studii zaméfenych na
danou problematiku byly formulovany nasledujici vyzkumné otazky:
1) Trpi ucitelé nadlimitni stresovou zatézi?
2) Které faktory ucitelé povazuji za nejvétsi stresory?
3) Jsou ucitelé menSich Skol vice vystaveni stresu? Napfiklad z divodu Spatného
vybaveni Skoly, prostor pro vyuku, menSiho finanéniho rozpo¢tu a tedy mensi
moznosti navySeni platu formou nenarokovych slozek.

4) Jak ucitelé feSi pasobeni stresu?

6 Metoda vyzkumu

K zjisténi vySe uvedenych cild bylo pouzito kvantitativniho Setfeni. Jako vyzkumna
metoda byl zvolen dotaznik, ktery jsem prevedla do elektronické podoby, a odkaz na négj
rozeslala respondentim. Dotaznik byl vybran pro jeho vyhodu pfehledného zpracovani,
jednoduchého vyplnéni, asové nenaro€nosti a zachovani anonymity respondentu, ktefi diky
online formé& mohli dotaznik vyplnit v klidu z domova.

Dotaznik byl rozdélen do tfi ¢asti orientovanych na zodpovézeni vyzkumnych otazek.
Prvni ¢ast byla zaméfena na zjisténi miry stresovanosti u uciteltl. Pouzila jsem Test pretizeni
publikovany v knize Evy Rheinwaldové (1995). Respondentiim bylo pfedlozeno deset situaci

a ukolem bylo urcit Cetnost jejich vyskytu u dotazovanych. Kazda odpovéd (vybrané
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pismeno) byla hodnocena na Skale 1 — 4, souétem odpovédi byl stanoven celkovy stupen
jejich pretizenosti.

Druha cast se zaobirala tim, jak silné pUsobi vybrané stresory na respondenty. Na
zakladé teorie a jiz publikovanych vyzkuma jsem vybrala patnact nejcastéjSich stresort, se
kterymi se ucitel mize pfi vykonu svého povolani setkat. U kazdého stresoru méli
respondenti hodnotit jeho silu plsobeni. Zjisténé udaje byly zprimérovany podle celkového
poctu respondentu a vysledkem bylo vytvoreni hierarchie uvedenych stresora.

Treti Cast se zabyvala formami vyrovnavani se se stresem. V navaznosti na teorii bylo
vybrano deset nejCastéjSich zplsobl, které lidé pouzivaji k odbourani nahromadéného
stresu. Pokud respondent svoji aktivitu v seznamu nena$el, mél k dispozici mozZnost
,ostatni“, kde mohl doplnit vlastni zpiisob zvladani stresu. Udaje byly opét zprimé&rovany

a na zakladé skore vytvorena hierarchie uvedenych postupu.

7 Zkoumany soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 55 respondentl, uciteld a ucitelek ze zakladnich Skol.
Klasické charakteristiky pohlavi a véku, které tvofi vétSinu dotaznik(, pro vyzkum nebyly
podstatné, proto na né ani respondenti nebyli tazani.

Vybér respondentt probihal metodou ,snéhové koule“. Na zakladé pratelskych a
rodinnych vazeb jsem ziskala zakladni soubor respondentu, ktery tvofilo deset ucitell.
Vyzkumu se zuc€astnily zakladni Skoly v Plzefiském a StfedoCeském kraji. V osobnich
udajich byli respondenti tazani na velikost Skoly, v které plsobi. Tento udaj byl smérodatny
pro odpovéd na tfeti vyzkumnou otazku. Velikost Skoly byla rozdélena do tfech moznosti
podle kapacity Skoly — mala (do 300 zaku), stfedni (301 — 600 zakl) a velka (601 zaka a

vice).

Tabulka €. 1 — Zkoumany soubor respondentt

5 POCET | PROCENTUALNI
VELIKOST SKOLY RESPONDENTU ROZDELENI
MALA - kapacita $koly do 300 Z&kd 25 45%
STREDNI - kapacita $koly 301 - 600 zaku 24 44%
VELKA - kapacita koly 601 a vice Zakd 6 11%
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Graf ¢. 1 — Zkoumany soubor respondent
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8 Vyhodnoceni ziskanych dat

Vysledky Setfeni jsou rozdéleny podle stanovenych vyzkumnych otazek, vyjadrené

v podobé tabulek a graft s komentarem.

8.1 Vyhodnoceni vyzkumné otazky ¢. 1

e Trpi ucitelé nadlimitni stresovou zatézi?

Respondenti odpovidali na otazky Testu pfetizeni (Rheinwaldova 1995), které byly
orientovany prfedevSim na Casovou tisefi a na oCekavani, které na jedince klade rodina,
nadfizeni a oni sami. Vyhodnoceni bylo rozdélené do tfech urovni podle ziskaného poctu
bodu na nizky stres (10 — 19 bodu), stfedni stres (20 — 25 bodUl) a vysoky stres (26 — 40
bodu), ktery uz maze byt psychicky i fyzicky Skodlivy.

Ziskana data byla vyhodnocena podle pokynu Rheinwaldové (1995) a zaokrouhlena
na cela Cisla. Po zprimérovani odpovédi ziskal zkoumany soubor uciteld 27 bodud, to
znamena vysoky stres. Vyzkumna otazka, zda ucitelé trpi nadlimitni stresovou zatézi, se

tedy potvrdila.
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Tabulka &. 2 - Bodové hodnoceni odpovédi v Testu pretizeni

] BODOVE
OTAZKA HODNOCENI

Nemate dost €asu dokon it praci?

Citite se zmaten a neschopen dokon¢it praci?

Prejete si, aby vam nékdo pomohl praci dokongit?

Mate pocit, Ze od vas lidé oCekavaji pfili§ mnoho?

Mate pocit zavalenosti z toho, co se od vas ocekava?

Mate pocit, Ze vam prace zasahuje do volného &asu?

Jste deprimovan, kdyZz myslite na v§echno, co mate udélat?

Mate pocit, Ze pfiliSnym poZadavkidm, které na vas kladou, neni konce?

Musite vynechat jidlo, abyste mohl dokong¢it nacatou praci?

WIN W WWW[W[NN W

Mate pocit, Ze mate pfili§ zodpovédnosti?
VYSLEDEK

N
-~

Graf €. 2 — Bodové hodnoceni odpovédi v Testu pretizeni
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8.2 Vyhodnoceni vyzkumné otazky é. 2

o Které faktory ucéitelé povazuji za nejvétsi stresory?

V druhé &asti dotazniku respondenti urovali, jak silné na né jednotlivé stresory pusobi. Méli

na vybér Ctyfi hodnoty:
» velmi stresujici — 4 body

» spiSe stresujici — 3 body
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» spiSe nestresujici — 2 body

» vlbec nestresujici — 1 bod
Po secteni bodl jsem vytvofila hierarchii stresor(, od nejsilnéjSiho po nejslabsi. Stresory byly
vybirany na zakladé teoretickych vychodisek. Na prvnich mistech se umistily stresory, které
se nejCastéji vyskytovaly i v jiz probéhlych vyzkumech pracovniho stresu a spokojenosti

ucitelu, které jsem uvadéla taktéz v teoretické Casti.

Tabulka &. 3 — NejCastéjSi stresory

STRESORY POCET BODU
ADMINISTRATIVNI PRACE 160
ODPOVEDNOST ZA ZAKY 157
FINANCNi OHODNOCENI 151
NEDOSTATEK PROSTORU PRO ODPOCINEK 151
NEDOSTATEK CASU PRO VYKONAVANi PRACOVNICH CINNOSTI 145
JEDNANI S RODICI ZAKU 139
SPOLECENSKA PRESTIZ UCITELSKE PROFESE 137
VZTAH K NADRIZENEMU PRACOVNIKOVI 137
OBAVY ZE ZTRATY ZAMESTNANI 136
PRACE S ZAKY 133
ORGANIZACE PRACE NA PRACOVISTI (rozvrZeni vyuky) 132
VYBAVEN| SKOLY, KTERE JE UCITELUM K DISPOZICI 124
PODMINKY PRACOVNIHO PROSTREDI (hluk, osvétleni, prostorové omezeni atd.) 122
NEMOCNOST ZAKU 117
VZTAHY MEZI SPOLUPRACOVNIKY 116

Graf €. 3 — Nej¢astéjsi stresory
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Z tohoto poradi vyplyva, Ze jsou ucitelé nejvice stresovani nadmérnou a mnohdy
zbyte€nou administrativni praci. Velmi stresujicim faktorem je zodpovédnost za zaky. Tento
faktor vSak pfi dlouhodobém trendu zvySujiciho se poctu zaku v jedné tfidé nelze odstranit.
Dale jsou nejvétSim poctem bodl hodnoceny faktory finanéniho ohodnoceni a nedostatku
prostoru pro odpocinek. Faktor nedostatku ¢asu pro své vilastni koni¢ky a odpocinek Ize do
jisté miry ovlivnit lepSim planovanim a rozloZzenim dne na jednotlivé €innosti. Bohuzel
problematika finanéniho hodnoceni je stale béh na dlouhou trat. Poté co v roce 2011
Ministerstvo Skolstvi zménilo platove tabulky, to vypadalo, Ze se blyska na lepsi ¢asy. Realné
se vSak zvyseni platu tykalo pouze zacinajicich ucitell, ktefi svoji pracovniho kariéru zacinali
s neumérné malymi platy. K faktickému zvySeni platu vSak nedoSlo, protoZe ministerstvo
pouze prferozdélilo stejny obnos finanénich prostfedkd a snizilo poc€et platovych stupnd.

Respondenti v této ¢asti méli jesté moznost uveést dalsi stresory, které ovliviuji jejich
pracovni pohodu. Této moznosti vSak vyuZilo velmi malé procento vyzkumného vzorku, proto

jsem ji do vyhodnoceni nezahrnula.

8.3 Vyhodnoceni vyzkumné otazky ¢. 3

e Jsou ucitelé mensich skol vice vystaveni stresu? Napriklad z divodu Spatného
vybaveni Skoly, prostor pro vyuku, mensiho finanéniho rozpo¢tu a tedy mensi

moznosti navysSeni platu formou nenarokovych slozek.

U této vyzkumné otazky jsem predpokladala kladnou odpovéd. Nicméné se mi vliv
faktoru velikosti Skoly v Setfeni nepotvrdil. Vyhodnocovala jsem prvni i druhou ¢ast dotazniku
zvlast pro zastupce Skol s malou kapacitou a ucitele stfednich a velkych Skol.

V Testu pretizeni dosahli zastupci malych $kol dokonce niz§iho skore (26 bodu) nez
zastupci Skol stfednich a velkych (27 bodu). Nicméné obé skupiny jiz spadaji do oblasti
vysokého stresu.

Dale jsem srovnavala druhy stresorl, které nejvice pusobi v malych, ve stfednich
a velkych Skolach. Zde doSlo ke vétSinové shodé poradi stresorl u obou skupin. Ucitelé
malych Skol jako nejsilngji plsobici stresory hodnotili vztah k nadfizenému pracovnikovi, to
je dano i mensim pod&tem zaméstnancii ve $kole. Reditel 3koly ma vétsi mozZnosti
individualniho pfistupu ke svym podfizenym a je s nimi v kazdodennim kontaktu. Jako druhy
nejstresovéjSi faktor vybrali administrativni praci a jako tfeti odpovédnost za Zaky.
Respondenti stfednich a velkych Skol zvolili na prvnich tfech mistech administrativni praci,

odpovédnost za Zaky a financéni ohodnoceni.
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Stresor v podobé vybaveni Skoly, ktery jsem predpokladala, Zze bude hodnocen jako

jeden z nejvice stresujicich na malych Skolach, zlstal az na konci zebfiCku. Stejné tak

finanéni ohodnoceni zUstalo na stfednich pfiCkach. Pro srovnani uvadim konkrétni poradi

jednotlivych stresora.

Tabulka €. 4 — NejCastéjSi stresory v malych Skolach

STRESORY POCET BODU
VZTAH K NADRIZENEMU PRACOVNIKOVI 83
ADMINISTRATIVNi PRACE 73
ODPOVEDNOST ZA ZAKY 72
OBAVY ZE ZTRATY ZAMESTNANI 70
NEDOSTATEK PROSTORU PRO ODPOCINEK 68
FINANCNI OHODNOCENI 67
JEDNANI S RODICI ZAKU 67
SPOLECENSKA PRESTIZ UCITELSKE PROFESE 65
NEDOSTATEK CASU PRO VYKONAVANiI PRACOVNICH CINNOSTI 64
ORGANIZACE PRACE NA PRACOVISTI (rozvrzeni vyuky) 59
VYBAVEN| SKOLY, KTERE JE UCITELUM K DISPOZICI 58
PRACE S ZAKY 57
NEMOCNOST ZAKU 57
PODMINKY PRACOVNIHO PROSTREDI 53
VZTAHY MEZI SPOLUPRACOVNIKY 51
Tabulka &. 5 — NejCastéjSi stresory ve stfednich a velkych Skolach
STRESORY POCET BODU

ADMINISTRATIVNI PRACE 91
ODPOVEDNOST ZA ZAKY 86
FINANCNi OHODNOCENI 84
NEDOSTATEK PROSTORU PRO ODPOCINEK 83
NEDOSTATEK CASU PRO VYKONAVANI PRACOVNICH CINNOSTI 81
PRACE S ZAKY 76
ORGANIZACE PRACE NA PRACOVISTI (rozvrzeni vyuky) 74
VZTAH K NADRIZENEMU PRACOVNIKOVI 74
OBAVY ZE ZTRATY ZAMESTNANI 74
SPOLECENSKA PRESTIZ UCITELSKE PROFESE 72
JEDNANI S RODICI ZAKU 72
PODMINKY PRACOVNIHO PROSTREDI 69
VYBAVENI SKOLY, KTERE JE UCITELUM K DISPOZICI 66
VZTAHY MEZI SPOLUPRACOVNIKY 64
NEMOCNOST ZAKU 60
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Graf €. 4 — Porovnani nejCastéjSich stresori v malych a stfednich a velkych skolach

1 ] ] ]

, v Ve " _4 . .
OBAVY ZE ZTRATY ZAMESTNANI %70 POROVNANiI
VZTAH K NADRIZENEMU PRACOVNIKOVI # 83 STRESORU DLE
VZTAHY MEZI SPOLUPRACOVNIKY ﬁ 64 VELIKOSTI SKOLY

NEDOSTATEK PROSTORU PRO 33
ODPOCINEK %@'
ADMINISTRATIVN{ PRACE ﬁ 91

ODPOVEDNOST ZA ZAKY . 86
ORGANIZACE PRACE NA PRACOVI3TI ﬁ?‘ 4
NEDOSTATEK CASU PRO VYKONAVANI 81 M STREDNI A VELKE SKOLY
PRACOVNICH CINNOSTI 64

E MALE SKOLY

oS A 1

PODMINKY PRACOVNIHO PROSTREDI #?‘ 69

VYBAVENI SKOLY, KTERE JE UCITELUM K 66
DISPOZIC] #'5'8

JEDNANI S RODICI ZAKU #"@73-

ACE S 74 76
A A T

SPOLECENSKA PRESTIZ UCITELSKE 72
PROFESE ﬁs

FINANCNI OHODNOCEN{ =?r 84

0 20 40 60 80 100

8.4 Vyhodnoceni vyzkumné otazky ¢. 4

e Jak ucitelé resi ptisobeni stresu?

V tfeti Casti dotazniku respondenti vybirali tfi zpasoby, které pouzivaji k eliminaci stresu.
Vybér moznosti byl proveden na zakladé teoretickych vychodisek. Ti, ktefi si z uvedeného
seznamu nevybrali, mohli uvést svij vlastni zpusob v moznosti ,ostatni“. NejCastgji ucitelé
vybirali spanek, kulturu a cvi€eni. Varianta volné odpovédi byla vyhodnocena jako Ctvrta.
U této varianty se nejCastéji objevovala &etba, koni¢ky, €as straveny s rodinou nebo
domacimi mazlicky, prochazky v pfirodé, prace na zahradé a jidlo. Ve vybéru se nékolikrat
objevil i alkohol a cigarety, ale v Cetnosti dosti zaostaval za vySe zminénymi. Tento fakt
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pfisuzuji i trendu dnedni doby, kterym je péstovani zdravého zivotniho stylu a vétsi zajem

o vlastni zdravi.

Tabulka ¢. 6 — Preference zplisobu zvladani stresu

zpUSOB BOJE SE STRESEM | CETNOST VYBERU | CETNOST VYBERU V PROCENTECH
Spanek 45 30
Kultura 35 23
Cviceni a sport 28 19
Ostatni 14 9
Alkohol / Cigarety 9 6
Wellness 8 5
Dechova cviceni 5 3
Meditace 4 3
Joga 2 1
Relaxaéni metody 1 1

Graf &. 5 — Preference zpUsobU zvladani stresu
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9 Shrnuti Setreni

Vysledky vyzkumu potvrdily, ze ucitelé ze zkoumaného souboru jsou vyznamné
ovlivhovani stresem. Kazdy je v8ak vybaven jinou stresovou toleranci, proto je potfeba
pohlizet na tuto problematiku individualné. Pfestoze charakteristiky této prace jsou celkem
podobné, mira pusobeni jednotlivych stresort je riznoroda. Nicméné v priméru jsou stale
hlavnimi stresory Skolni administrativa, odpovédnost za zaky, €asova tisen a financni
ohodnoceni, které stale neodpovida standardu ucitelské profese v zahrani€i. Diky
informovanosti se zasadné zlepsil i pfistup k tomuto fenoménu. Lidé preferuji aktivni zptusoby
boje se stresem, podstatné se rozSifila i paleta prostfedk( zvladani stresu, které Clovék
v dnesni dobé& muze vyuzit. V. mém vyzkumu jsem uvedla ty nej¢asté&jSi z nich.

Na zavér uvadim celkové shrnuti podle vyzkumnych otazek:

1) Zkoumany soubor ucitelt trpi nadlimitni stresovou zatézi.
2) Za nejvétsi stresory jsou povazovani administrativni prace, odpovédnost za Zaky a

Casova tisen

3) Velikost Skoly nema vliv na miru pusobeni stresu.

4) Ucitelé pfedchazeji stresu spankem, kulturnimi akcemi, cviCenim a sportem.
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ZAVER

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou pracovniho stresu a je cilena na
profesi uCitele na zakladni Skole. Kapitoly jsem se snaZila usporadat logicky a pfehledné
nejdfive od obecnéjSich pojmua ke konkrétnim problémum spojenych se stresem v ucitelském
povolani.

V teoretické Casti byly pfedstaveny obecné pojmy tykajici se stresu, vliv stresu na
lidské zdravi, vyznam charakteristik lidské osobnosti a nachylnosti ke stresu, plsobeni
stresu v pracovni oblasti a prevence stresu. V zavéru teoretické ¢asti jsem se soustfedila na
ucitelskou profesi, jeji specifika a stresory, které se vazi k druhu této prace. Stres v ucitelské
profesi je velmi aktualni téma, kterym se zabyvala fada psychologl a odbornikd z praxe.
Proto jsem do teoretické ¢asti zafadila i vyzkumy, které byly jiz publikovany.

Cilem praktické ¢asti bylo zodpovézeni ¢tyf vyzkumnych otazek: Zda jsou ucitelé
vystaveni nadlimitnimu stresu? Jaké stresory na né v zameéstnani nejvice pusobi? Zda faktor
velikosti Skoly ma vliv na miru plsobeni stresu na ucitele? Jaké zplsoby zvladani stresu
ucCitelé preferuji? Vyzkum byl orientovan na ucitele zakladnich Skol a probihal formou
dotaznikového Setfeni. Ze shrnuti vysledkl vyplyva, Zze ucitelé podléhaji vysoké mife stresu
a nejvétSim stresorem je pro né administrativni prace a zodpovédnost za zaky. Vliv velikosti
Skoly na intenzitu stresu se nepotvrdil. Nej¢astéjSi zpUsoby eliminace stresu, které ucitelé
pouzivaji, jsou spanek, kulturni akce, cvi€eni a sport. V literatufe Casto doporucované
zpusoby prevence stresu, jako napfiklad relaxacni techniky, joga a meditace, nebyly u
vyzkumného vzorku pfili§ preferovany.

Vysledky Setfeni maji informativni charakter a mohou se stat podkladem pro dalsi
vyzkumy pracovniho stresu ve Skolstvi. Dostate¢na informovanost nam muze pomoci lépe
stres pfekonat. Je vSak na kazdém z nas, jak se k tomuto fenoménu dnedni doby postavi.

Na z&vér uvadim uryvek z knihy Vojtécha Cerného (2006), protoZe i na tak zavazné

téma jako je stres by se mélo pohlizet s nadsazkou.

Bajka o stresu
Slunce stale plisobi na kamen a nic se nedéje. Kamen zistava kamenem.

Slunce stale ptsobi na maslo, a to rychle ztraci svoji konzistenci i veskeré viastnosti.

Rozhodujici neni vliv, ale material, na ktery pusobi.

49



ANOTACE
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Anotace:

Bakalafska prace se zabyva problematikou pracovniho stresu a je cilena na ucitele.
Teoreticka Cast se vénuje stresu v obecné roving, fesi zakladni pojmy, vliv stresu na lidské
zdravi, pracovni stres a stresory, charakteristiku ucitelské profese a stresory spojené
s prostfedim Skoly. Cilem praktické Casti bylo zjistit, zda ucitelé trpi nadlimitni stresovou

zatézi, jakeé stresory na né nejcastéji pusobi a jaké formy prevence stresu pouzivaji.

Annotation:

The bachelor’s work deals with issues of working stress and it is targeted at teachers. The
theoretical part deals with stress in general, solves the basic concepts, effect of stress on
health, working stress and causes of stress, characteristic of teaching proffesion and
stressors associated with the school environment. Aim of practical part was to determine, if
teachers suffers excesive stress load, what kinds of stressors most often acts on them and

what forms of stress prevention do they usually use.
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PRILOHA é&. 1

DOTAZNIK STRESOVE ZATEZE PRO UCITELE

OSOBNI UDAJE

Velikost skoly:

a) mald (kapacita skoly do 300 Zaka)

b) stfedni (kapacita skoly 301 - 600 zaka)
c) velka (kapacita skoly 601 a vice zak()

STRESOVA ZATEZ

Vyberte odpovéd na ndsledujici otdzky. Pismeno vybrané odpovédi doplrite do kolonky za otdzkou.

A - skoro vzdy; B - velmi ¢asto; C - zfidka; D - nikdy

Nemate dost ¢asu dokondit praci?

Citite se zmaten a neschopen dokoncit praci?

Prejete si, aby vdm nékdo pomohl praci dokoncit?

Mate pocit, Ze od vas lidé ocekavaiji pfilis mnoho?

Mate pocit zavalenosti z toho, co se od vds ocekdva?

Mate pocit, Ze vdm prdce zasahuje do volného ¢asu?

Jste deprimovan, kdyZ myslite na vSechno, co mate udélat?

Mate pocit, Ze pfiliSnym pozadavkdm, které na vas kladou neni konce?

O |IN|OO|U | WIN |-

Musite vynechat jidlo, abyste mohl dokoncit nacatou praci?

=
o

Mate pocit, Ze mate pfili§ zodpovédnost?

STRESORY

Ohodnotte, do jaké miry jsou pro vds niZe uvedené vlivy stresujici.
A - velmi stresujici; B - spiSe stresujici; C - spiSe nestresujici; D - vibec nestresujici

STRESUJICI VLIVY

STUPEN PUSOBENI
STRESU (A - D)

Finan¢ni ohodnoceni

Spolecenska prestiz ucitelské profese

Prace s zaky

Jednani s rodici zaku

Vybaveni skoly, které maiji ucitelé k dispozici (pomucky, kopirovani, dostupnost PC)

Podminky pracovniho prostfedi (hluk, osvétleni, prostorové omezeni)

Nemocnost zakl

Nedostatek ¢asu pro vykonavani ¢innosti

O 0N | [WIN |-

Organizace prace na pracovisti (rozvrZzeni vyuky)

=
o

Odpovédnost za Zaky

[EEN
[

Administrativni prace

=
N

Nedostatek prostoru pro odpocinek
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13

Vztahy mezi spolupracovniky

14

Vztah k nadfizenému pracovnikovi

15

Obavy ze ztraty zaméstnani

16

Jiné:

PREVENCE STRESU

Z niZe uvedenych moZnosti zaskrtnéte tfi varianty, které pouzivdte pfi boji se stresem.

Cviceni a sport

Jéga

Meditace

Relaxaéni metody (Autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace a dalsi)

Dechova cviceni

Spanek

Alkohol / Cigarety

Kultura

O (0N |~ [WIN|F-

Wellness

=
o

Jiné:
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