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ABSTRAKT

PredloZzena bakataka prace je roztena na teoretickou a praktick@ast. Tato prace se

zabyva tématem stresovych reakdtelt zakladnich skol ve Zlinském kraji.

Teoretickatést setleni na fi kapitoly. Prvni kapitola se zabyva stresem, jdhdhy, [¥ici-
nami, @giznaky a zvladanim. Jsou zde také popsany ré&héxeechniky, které slouzi

k prekonavani stresu. Druha kapitola je 2z&na na duSevni hygienu, kterd ma zasadni
vyznam pro udrzeni duSevniho zdrauietl kapitola popisuje osobnostitele a gitelskou

profesi.

Praktickacast je zarfena na pizkum stresovych reakciitela zakladnich Skol ve Zlin-

ském kraji, na stresové faktoryitelskeho povolani a na to, jakitelé stres fekonavaji.

Kli¢ova slova: titel, stres, stresor, reakce na stres, duSevnehggprevence.

ABSTRACT

The bachelor thesis is divided into a theoretical a practical part. This work deals with
stress reactions of teachers at primary schodlseiZlin region.

The theoretical part consists of three chapter® fifist chapter deals with the stress, its
types, causes, symptoms and stress managementatRelaechniques that can be used to
overcome stress are also described there. The detmpter focuses on mental hygiene
which is essential to maintain mental health. Thedtchapter describes the personality of
the teacher and the teaching profession.

The practical part presents on a survey of streastions of teachers at primary schools in

the Zlin region, stress factors in the teachinggssion and how teachers overcome stress.

Keywords: teacher, stress, stress factor, stressioa, mental hygiene, prevention.
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UvoD

V souwasné dob je problematika stresu aktualni a velmi diskut@vé&ma. Je to figobe-
no tim, Ze sotasny Zivot klade vysoké naroky a bez stresu byeskalo prakticky zit. Do
urtité miry je stres i proggny. Risobi jako tzv. hybna sila v chovafibvéka a také se
uplatiuje pi sebepoznani, kd§lovéek sdm sebe nejlépe pozné peobvyklych nebo svi-
zelnych situacich. Ve&sine pripadi je, ale stres Skodlivy. U kazdéeblmveka se projevu-
je individualni reakce na stres, ale &S pripadi se objevuji potize wlesné, emocio-
nalni, kognitivni a behavioralni oblasti. Existwjeit¢ mnoho povolani, ve kterych jsou
pracovnici vystaveni stresu. Jednou z nejohrggesh skupin, i kdyZ jsodasto opomijeni,
jsou witelé. Witelska profese p#tk vysoce narénym povolanim. Toto povolani je obtiz-
né zvlast pro Zeny, kterym se zazvérim pracovni doba nekodn | doma maji spoustu
povinnosti s domacnosti a se svyriindi. Pri pedagogick&innosti jsou ditelé vystaveni
fad stresoil. Stresujici situace se mohou vyskytnotithpntaktu se zaky, rodli, spolu-
pracovniky nebo n&izenymi. | jejich pracovni naplie obsahla, i kdyz se tggnost rkdy
domniva, Ze tomu tak nenicitelska profese neni jen realizace ¥guani, ale také @éva
piiprava, které by #o byt vénovano dostatekasu. Samotné vyovani je také velice na-
roéneé, protoze titelé musi Bhem 45 minut zvladnoutékolik Ukold najednou. Uitelé
také maji velikou zodpa@dnost ze strany spaleosti. LEitel vzdlava a vychovava mladez
a peuje o dalSi rozvoj Zaka.

s v Z

Teoretickacast bakaliéské prace se zabyva poznatky o stresu, jeho dpifynami, gi-
znaky a zvladanim stresu. Déle popisuje duSevniehyg ktera ma velky vyznamiip

piedchazeni stresu. Neni zde opomenuta @telska profese aditelova osobnost.

Praktickacast je zanena na stresové reakcétali ZS, na stresory tohoto povolani a na

to, jak Witelé stres pekonavaji.

Doufame, Ze tato praceigpeje k wtSimu prohloubeni tématikycitelského stresu a Ze
bude véejnost vice informovana o na&rmosti tohoto povolani. Tak&kime, Ze bude tato

prace pinosem i pro samotn&itele.
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|. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Slovo ,stres” k ndm proniklo z anglického ,stresst,to vzniklo z latinského slovesa
»Stringo, stringere”. Latinsky slovnikika, Ze znamena ,utahovati, stahovati, zadrhovati“.
V technickém smyslu slova je slovo ,stres” blizk§ra vyznamem ,presu”, znamené-p
sobit tlakem na danyredmet. V preneseném smyslu slova vyroku ,byti ve stresuiZze:
me rozundt jako ,byti vystaven nejfrznéjSim tlakim®, a proto ,byti v tisni* (Kivohlavy,
1994, s. 7).

Stres je sotasti zivota kazdého z nas, aniz si tédomujemei ne. Bez stresu by se ne-
dalo zit. Vyskytuje-li se v malé i@, mize byt pro nam progpny, naopak dlouhodoby a
intenzivni stres §inasi pro nas Zivot zdaa negativa. Uzdi pii narozeni jsou vystavovani

urcitym stresovym situacim. Sipyvajicim wkem mira &chto stresovych situaci stoupa a
zalezi na jedinci, jak se s tim vyrovna. Sasny uspchany Zivot pispiva k stale fibyva-

jicimu mnozstvi lidi, kt# trpi mirnym nebo va&sim stresem.

1.1 Definice stresu

Definovani stresu je podledci obtizné, protoZe se jedna o subjektivni pocit depdny

raznymi piznaky, které se liSi u kazdého z nas (www.stregpg.o

~Stres je stav projevujici se ve foknspecifického syndromu, kteryfgastavuje souhrn
vSech nespecificky vyvolanych Zmv ramci daného biologického systému* (Sely@66,
S. 82).

~Stres je narok na jednotlivce, kteryjgsahuje jeho schopnost se s narokem vyrovnat” (La-
zarusin Schreiber, 1992, s. 11).

~Stres je takovy vliv n&lovéka, ktery vede k prodlouzené hormonalni reakey khadled-

vin“ (Cannondn Schreiber, 1992, s. 11).
Kiivohlavy (1994, s. 10) shrnukkolik dalSich pokus o definovani stresu:

< ,Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz heoxlgvolava vyznamnou znu
chovéni (R. G. Miller).”

% ,Stres vyjaduje situaci¢lovéka v nagti (tenzi) @i feSeni problému, kdyZz se do
cestyieSeni tohoto problému postavi henatelna fekazka (A. Howard a R. A.
Scott).”
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% ,Stresem oznaujeme extrémé vyostenou situaci, kdy je osobnost vézarhroze-
na dlouhodobou frustraci (M. H. Appley).”

< ,Stres je takovy stav organismu, kdy naginé mnozstvi energie je vyuzivano na
feSeni problérn Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby g® fproblémy
dalyteSit normalg (A. Antonovsky).“

% ,Stresem oznaujeme takovou zgmu v organismu, ktera v &itém stavu ohrozeni
(napiklad pred €Zkou operaci) riive vyvolat vysoky stugenagéti, rozvratit za-
béhana schémata kazdodennihdisgbu jednani, ktera oslabuje mentalni vykon-
nost a vyvolava subjekti¢gmegijemné stavy afektivniho v¥erpani (I. L. Janis).”

% ,Stres je nejeniimé, bezprogedni ohrozentlovéka, ale i pedjimani (anticipace)
takového ohroZeni a s tim spojeny strach, bolegistata, uzkost ap. (M. H. Ap-
pley a R. Trumbull).”

% ,Stres je nasledek traumatu (duSevniho Urazu) igev@itenzivni frustrace (D. H.
Funkenstein, S. King a M. E. Drolette).”

1.2 Teorie stresu

Podle BaStecké a Goldmanna (2001, s. 241-242) p@mag za tirce teorie stresu W. B.
Cannona, H. Selyeho a R. S. Lazarugeegli do teorie stresu podstatné prvky (fyziolo-

gické, endokrinologické a psychologické), kterésmpracovavaji dodnes.

Walter Bradford Cannombjevil vyznam sympatoadrenalniho systému pro kvamoci

strachu, Uzkosti a vzteku, které vedou k obrproti hrozicimu nebezpe Z&kladni typ
obrany se da vyj&d jako ,fight or flight* (Utok nebo (k) a je prototypem reakce orga-

nismu na stres. Vyvinul koncepci homeostéatalost vnitniho prostedi organismu), kte-

rou podobs jako koncepci poplachové reakimmuloval v roce 1915 (Hanzgk In Bas-
teckd, Goldmann, 2001, s. 241).

Na Cannonovu praci navazal Hans Selystedni pozornost za#til pii studiu naginnost

endokrinniho systému. Zjistil, Ze soubor&niyziologickych funkci vykazuje ditou sta-

lost. Bez ohledu na druh 2ae se objevuje stale stejny obraz — dochazi veynkiz sou-
boru fyziologickych reakci. Tento stabilni (nespiekly) vzor odpo¥di organismu nazval
GAS — obecny adaptai syndrom(Kftivohlavy, 2001, s. 167).

Jak uvadi Selye (1966, s. 53) syndrom se nazyvéngberotoze ho vyvolavaji jen faktory

pusobici celko¥ na velké jednotky organismu. Adagnd protoZze podporuje obra-
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nyschopnostéta, napomaha vzniku a udrzeni stavu trénovanoétiyku. Syndromerr
protozejednotlivé projevy jsou navzajem stack nebo dokoncé&ast&né navzajem zas-

l€. Cely tento syndrom se vyvije tech stadiich (Viz. Obr. 1):
1. poplachové reakc
2. stadium rezistenc
3. stadium vycerpan.

V poplachové fazse mobilizuji vSechny obranné moZzti organismu. Vyrazé zvySenot

¢innost vykazuje fedevSim sympaticky nervovy systém. Do krevni@nste se dostav.
vétSi mnoZstvi adrenalinu, zvySuje se srddep a krevni tlak, zrychluje se dychéni, p
Zlazy zvysuji svou exkreci, krev se uioje z oblasti obklopujici travici trakt a shroz-
d'uje se spiSe do swakorcetin (Ktrivohlavy, 2001, < 167-168).

Ve fazi rezistenc@e o vlastni boj organismu se stresorem. Zavigbng jak silny je tn-
to stresor a jak bojeschopny je organismusjdéfim dlcuhodobém trvani se fyziologo
setkavali se souboryifgnali zhorSujiciho se stavu organismu, které ¢iinterminem
.nemoci adaptace(Ktivohlavy, 2001, ¢ 167-168).

Faze vyerpanije podle Selyeova modelu charakterizovana aktiyesasympatickéh

systému. Organismusteto fazi boje se stresorem podléha a hrouti $vdKlavy, 2001
s. 167-168).

Stres je pitomny vkazdém okamzikuéthto tech stadii, ale jeho projevy sasem mini.
Abychom hovdili 0 GAS, nemusi se vytid vSechny i stadia. Jen ntéZsi stresy vedou
ke stavu vyerpanosti a smrti organismu. ¥Sina fyzickych i mentalnich nap v naSem

Zivoté zpasobuje zminy prvniho a druhého stadia (Selye, 1966, -96).

schopnost
resistence

@T L I i

el WMN

Obr. 1. Schopnost zvladat stres podle Selyeova mc

GAS (a- stresor, I. Poplachova faze, Faze rezistence

lll. F&ze vy'erpéni (Kivohlavy, 1994, s. 1.
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Psycholog_Richrd Stanley Lazrus se zabyval obecnou teorii stresuizpisobenim ¢

osobnosti wblasti klinické psychologie. Stres podle LazameptiZze byt vymezen obk-
tivné. To, co rozhoduje offiomnosti stresu, je Zigob, jakym vnimame nebo ohodnoti
situaci. Stres prozivame okanziku, kdy situaci vnimame jakorgsahujici naSe osok
adapt&ni zdroje (Davison, Nee In BaStecka, Goldman2001, s. 242

1.3 Druhy stresu

RozliSujeme meziifjatelnym stresem, kterému &&a eustresa negativnim stresem, kte
nazyvame distre€ustrege spojen nap spirekonavanim fekazek, prijemnym @ekava-
nim, se sledovanim detektivi- je tedy vSude tam, kde situaci mame pod kontrdDis-
tres se objevi tam, kdesi prestavame zvladat, citime sieefpzeni, ztracime jistotu a d-
hled (Prasko, P&kova, 1996, s. 1:

Kiivohlavy (1994, s. 8) uvahyperstres- stres pesahujici hranice adaptabilitjhypostres
— stres, ktery jestnedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulattoshodobym fiso-
benim niize dojit ke zvratu (Vi. Obr. 2).

Mikulastik (2006, s. 104) uvacakutni stregnarazova zé&¥, vdaném okamziku'chronic-

ky stres(pietrvavajici delSi dob+ pracovni petizeni, nendpadné naschvaly od kol

v praci, zatajovani a falSovani informacrezidualni stres(neschopnost vyrovnat

s minulosti).

HYPERSTRES
A velky

DISTRES E
e USTRES G’)

Y maly
HYPOSTRES

Obr. 2. Zakladni rozéry stresu
(Krivohlavy, 1994, s. 8).
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1.4 P¥iciny stresu

Zahrnout celkovy viet @ricin stresu je velice obtizné.Meme zde zahrnout mnoho stre-
sovych faktoi, jelikoz na kazdého jednotlivceigobi stejnéa stresova situace odiiSHri
extrémni stresové situaci adou rekteri jedinci prokazovat jen mirny stres nebo také

znamky stresu neprokazovatbec(Life Positive, 2008).

1.4.1 Charakteristika a druhy stresoru

Stresové faktory neboli stresory, které na naésopi, jsou vlasth pricinou stresu.
V dneSnim modernim &t& na nas fisobi velké mnoZstvi stresovych faktoMusime se
vyrovnavat se stresory v praci, ale i v rodinnéwo#&. Mnohdy na nas gsobi rékolik

stresoii sowasre.
Kiivohlavy (1994) vymezuje termin ,stresor” jako ,raiyné nacloveka pisobici vliv.”

Selye (In Kivohlavy, 1994, s. 12) uvadi fyzikalni a emociondtresory. Mezi fyzikalni
stresoryradi jedy, drogy, radiace, nizky obsah kysliku véuchu, vibrace, e¢sy, znény
ro¢nich obdobi, zeny tlaku vzduchu, viry, bakterie, nehody, urazjpatenstvi. Do emo-

cionalnich stresdriadi Uzkostnost, zarmutek, obavy, strach, nenavégtatelstvi, zlobu,

nevyspalost, senzorickou deprivagiekavani — anticipaci, Ze s&ao straSného stane.

O tom, zda se pro nascita situace stane stresorem, rozhoduje jednak kiesistika ste-
soru (nap. druh, intenzita, rozsah, délkagmbeni), jednak naSe psychika, nasSe vnimani a

hodnoceni této situace (Kebza, Solcova, 2004,)s. 13

1.4.2 Stresory v zanéstnani

Povaha prace se radik&lamenila bkéhem posledniho stoleti a stale sénimvelkou rych-
losti. Tyto znény se dotkly téré vSech profesi. Se zZmami @gichazi nevyhnuteki stres,
ktery ohroZuje naSe zdravi. Stres pracotrrokganizace ovliiuje také zdravi organizace
(Life Positive, 2008). Zdravou organizaci charaktejii duSevil a psychologicky zdrava
pracovni sila, ktera je schopna udrZzovat po cetthudzdravé a uspokojujici pracovni pro-

stredi a kulturu organizace (Arnold, Silvester, Pattar 2007, s. 411).

Pracovni z&% lze chapat jako relatignsamostatnou slozku Zivotni 2a¢, ktera plyne
z podminek vykonavané profese a ze souvisejicitahvzOdolnost wi¢i pracovnim naro-
kam se oznéuje jako pracovni kapacita (Luczak In Paulik, 199®5). Pracovni kapacita

je chapana jako souhrnny udaj o aktualnim staeln tunkci organismu, které zabezpg
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piipravenost Kinnosti a ke zvladnuti pracovnich naiiofMatousSek, Zastavka In Paulik,
1999, s. 25).

Vycet vSech stresarzamestnani je velice obtizné. Tyto stresory se liSilpatiuhu organi-
zace a také podle funkce, kterou v dané organjedaiec zastava. O stioou kvalifikaci
stresofi plynoucich ze zasstnani se pokusili Umlauf a Valanska (1991, s. 39)o stre-

soryiadi do @ti skupin:

1. Pracovni progedi

- zaizeni kancelée (nevhodny nabytek, nefdalek, nedtulnost), nevhodné ésv
leni, hluk, teplota, socialni aspektyi(i® mnoho lidi v jedné kanceifé piitom-
nost konfliktniho kolegy).

2. Velikost a kultura organizace

- prisné zachovani hierarchické struktury, nepruznstigel, finarkni nestabili-
ta, vzajemna zavislostisti organizace i jednotlivych pracovajkasté a radi-
kalni organizani zmeény, nedostatek spoldasti na rozhodovani, nevhodna
pracovni doba.

3. Pracovni povinnosti

- pracovni petizeni, piliS velkd zodpowdnost, zdvazna rozhodnuti, nedostatek
informaci, potize se sh&mm material, pomicek, podklad, presasy i nut-
nost brat si praci doin

4. Mezilidské vztahy

- vztahy, které vedou opakowake konfliktu.

5. Vnitini stresory

- mala divéra, sebelcta, maldidra k jinym lidem, obavy z prezentace pécit
neschopnostésit se, negativni pohled na ZivotigousSeni si starosti, potize
s koncentraci, wdomovani si vlastnich nedostatknerozhodnost a potize

s realizaci svych rozhodnuti.

1.4.3 Zivotni udalosti

Zivotni udéalosti jsou jednou Zigin stresu. Fchazeji neovlivnitely a narusuji zathnuty
zpasob Zivota. Mize se jednat o negativni, ale i j@mné pozitivni udalosti, s kterymi se
setkame dnes a defhr&’ uZz u nads samotnych nebo v nasi blizkosti. d¥8jtsituace nasta-

v4, kdyZ se v kratkémasovem Useku objevi vice negativnich Zivotnichastél
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Zivotni udéalost definuje Hanzék (In Basteckd, Goldmann, 2001, s. 248) jako skuist,
které se mohou v Zivéjedince vyskytnout nezavisle na jehdia jez @i tom zavaza a
dlouhodol ovlivni navykléc¢innosti¢i cely Zivotni styl. FinaSeji kkdy ch&nou a rkdy

vhucenou zrénu.

T. H. Holmes a R. H. Rahe (In Kirstova, 1998, s) @vadi 41 pozitivnich a negativnich
Zivotnich udalosti, hodnocenych podle stuprizpisobeni, které jer¢ba vynaloZit k vy-
rovnani se s touto udalosti (Viz. Tab. 1). Dosa¥érg nez 300 badb¢hem jediného roku
znané zvysuje riziko onemocmi, 150-299 snizZuje riziko o 30%, zatimcaipbbodi 150

znamena pouze malou prapddobnost onemoeni.

3 Body
Zivotni udélost rizika
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Snatek 50
Propusni z prace 47
Neshody s vedoucim 23
Vanoce 12

Tab. 1. Vybrané polozky z Holmes - Ra-
hovy stupnice (Kirstova, 1998, s. 27).

1.5 Priznaky stresu

Priznaky stresu se liSi u kazdékitoveka, zalezi na tom, jak silny je nas organismu.
V piipac, Ze na nasigsobi silny stresovy faktor, nas#a reaguje ufitou stresovou odpo-
védi. Tyto stresové odpeédi se mohou projevovat samostatrebo se navzajem prolinat.
1.5.1 Oblasti stresové reakce

V odbornych publikacich se setkavameizym dlenim stresovych reakci. Jedna, ale
spiSe jen o jiné pojmenovani.

Obecr se popisujiif roviny reakce na stres. Tyto roviny jsou: fyzigicka (somatickd),

emocionalni a behavioralni (Irmis, 1996, s. 75).

1. Fyziologické piznaky stresu

- buSeni srdce, nepravidelna sndiecinnost, bolest nebo tlak na hrudigphodné

zvySeni krevniho tlaku, poruchy zaZivani, poceoruphy prokrveni, bolesti
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v zadech, ztuhlé svaly, sucho v Uste@sté mdeni, sexualni potizenzné bo-
lesti svah (Irmis, 1966, s. 75).

2. Psychické (emocionalni¥iznaky stresu

- prudké a vyrazné, z¢ny nalady, nadirné trapeni se &mi, které zdaleka
nejsou dlezité, neschopnost projevit emocionélni ndklonnoatingrné staros-
ti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled, naglné sgni a stazeni se ze soci-
alniho styku, nadgrné pocity Unavy, zvySena podré&ndst, Uzkostnost.

3. Behavioralni piznaky stresu

- nerozhodnost, nerozumnéikg, zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdra-
vovani po nemoci, sklon ke zvySené osobni nehodibaasepozornémiizeni
auta, zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout saiikolymluvy, vyhybani se
odpowdnosti,castjSi podvadni, zvySené mnozstvi vykéenych cigaret, zvy-
Sena konzumace alkoholickych napoyétSi zavislost na drogach, zvySené
mnoZzstvi tablet na uklidimi a IéKi na spani, snizené mnoZzstvi vykonané prace
(Ktivohlavy, 1994, s. 30).

Melgosa (1997, s. 38-39) dapie toto @¢leni o poznavaci a socialni oblagiznaki stre-

Su.

V poznavaci oblasie charakteristicka obtiZzna koncentrace na ptasith ztrata pozornos-

ti, zhorSeni kratkodobé i dlouhodobé paimvyssi vysky chyb, ubyva schopnost spravn

analyzovat a hodnotit &itou situaci, myslenky neusfiané, chybi logickeé vzorce.

V socialni oblastiuvadi neschopnost oslovit skupinu lidifedi se zadrhava, kokta, neni

schopen souvislého mluvniho projevu, nedostateBerddoro tive oblibené aktivity¢as-
ta absence v praci, sklon k podeziravosti aiamani druhych.

1.5.2 Stresové nemoci

Dlouhodobé a intenzivni stresové faktory maji vievnaSe zdravi. e se jednat o mirné
zdravotni potiZze, alefpdlouhotrvajicich extrémnich stresovych situacéehmohou vy-

skytnout vazné zdravotni problémy.

Jak uvadi Kivohlavy (1994, s. 32) howvbse o stresovych nemocech, o nemocech civili-

zatnich nebo o psychosomatickych onemuadah.

Stres a zdravi jsogre spojeny. Chronicky stresipobi na nas imunitni, kardiovaskularni
a nervovy systém (Life Positive, 2008). Mezi negé¥|Si stresové nemodadi VaSina,
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Strnadova (2002, s. 238) ischemickou chorobuésiidéypertenzi, kedovou nemoc a néa-
dorové onemoami.

1.6 Zvladani stresu (coping)

V anglicting ,coping” znamen& ust si poradit a vyptAdat se s minfddreé obtiznou,
témef nezvladnutelnou situaci, stana neobvykle &ky Ukol. V¢estire se termin ,,co-
ping“ stalecastji pouziva ve vyznamu ,zvladat nadhrami zagz, tj. zvladat stresovou
situaci.“ Je nutné odliSit terminy adaptace a cgpiMaSina, Strnadova, 2002, s. 241).
Podle Kivohlavého (1994, s. 42) se oba dva terminy vziakaktivit¢ ¢loveka v €2ké
situaci. Adaptaci se rozumi vyrovnavani se&zatkteré je relativév normalnich mezich,
v obvyklé, v &zne, proclovéka ponerné dole zvladnutelné toleranci. Terminem coping
se rozumi boglovéka s nepimérenou nadlimitni z&Fi. Coping vyjaduje v ugitém smys-

lu ,vySSi stupé adaptace.”

Lazarusovo pojeti copingu rozliSuje primarni a selrni hodnoceni distresové situace.

Primarni_hodnocenje spojeno otazkou: ,Co se&jd, co je v sazceiptomto stetnuti?*

Odpowd na ni gispeje ke kvalit a intenzi¢ vznikajici_ emoceNag. je-li ve vypjaté situ-
aci v sadzce sebelcta, pak jedingZereagovat studem, hanbou nebo vztekem, zatimco je
li v sdzce fyzicka pohoda, vznika prapddobré starost nebo strach. Po emocionalni od-

powdi nastupuje proces sekundarniho hodnqcemimz si jedinec klade otazku: ,Co

mohu clat, jaké mam moznosti copingu — tedy moZznosti &itoaci zvliadnout, vyrovnat
se s ni?* Jedinec se z&mje na_problémktery v naréné situaci vznikl (Strnadova, 2001,
s. 97).

Volba strategie zvladanézkych Zivotnich situaci je soudobou psychologiipdré jako
slozity kognitivni proces. flezitou roli v tm hraji osobni charakteristiky, toho kdo stra-
tegii voli, ale i individualg odliSné pohledy tohotélovéka na s¥t a na vhodnostiznych
postup (Strnadova, 2001, s. 97).

Lazarus (In Kivohlavy, 1994, s. 44) uvadtyii strategie zvladani stresu:

1. Strategie netmosti (apatie)ten, kdo se dostava dezké stresové situace, nedba

na to, co se&e, chova se ke vSemu zcela apaticky a upada dbagmezmoci, deprese a
beznadje.
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2. Strateqgie vyhnuti seipobeni noxy (Skodliviny)ide o obdobu vyhnuti se rozzu-

fenému byku, ktery se na mi#, tim zpisobem, Ze uskdm stranou, aby gnezasahl. V

emocionalni sfie se to projevi pocity obav, b&za strachu.

3. Strategie napadeni dtoka (noxy):obrazi feceno, jde o snahu zabit komara,

ktery mne chce pichnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdrgily: jde o vycvik dovednosti, cs&ni pro

zdravi, které zvySujelesnou zdatnost.

1.6.1 Obranné mechanismy

Ukolem obrannych mechanisne zkreslovat skut@ost v situacich, kdy zdroje sil a moz-
nosti jedince nedostaji k Usgdnému zvladnuti vnibich konflikth nebo vijSich podmi-
nek, které ohroZuji zdravi a pocit pohody. ddsto o ne¥domé procesy, které nastupuji
automaticky, kdykoliv se objevi ohrozeni a vigdat se s nim je pro nasl@ t¢zké. U
obrannych mechanisinse zdraziuje jejich nendnnost, strnulost a rigidita (VaSina, Str-
nadova, 2002, s. 246).

Psychologicky slovnik autérEnglish a English (In Kvohlavy, 1994, s. 60) definuje
obranné mechanismy takto: ,Je to jakykoli diihnosti «wetre mySleni a cini, jehoz
Gcelem je odvést pozornost a godomi o nefijemnémci zahanbujicim faktu nebo skite
nosti, ktera vzbuzuje Uzkost. Ohrozertaigmn mize byt sebedcta, seldeomi, sebehodno-

ceni, vlastni jadro naseho ja."

Existuje velké mnoZstvi obrannych mechanisiegasgji se pouziva system klasifikace
— tzv. systém DMI (Defensive Mechanism Inventoryjoai lhilevich a Gleser (In Kvo-

hlavy, 1994, s. 65-66). RoZdje obranné mechanismy détpskupin:

1. Nemgimétenéci prehnané agresivni a hostilni reakce

Jde o pemenu toho, kdo je ohroZen, v toho, kdo sam ma ddgt gitvari se tim klamny
dojem sily a moci, pocit nadvlady, dominance a palstitidit chod é&ni. Fikladem mo-

hou byt fizné formy identifikace s agresorem.

2. Sebeobwiujici reakce

Do této skupiny péat snahy o obviovani vlastni osoby, které&gsahuji tnosnou miru. Jde
v podstat o predstih skuténosti. Tim, Ze sedkdo az piliS poniZuje, zabrguje druhym

v tom, aby ho n&karg poniZzili. Jde o pocity, které jsou Uzce spojeriglsosti (anxietou).
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3. Projekce

Do této tidy obrannych mechanisnpati externalizace viny a ty postupy, kde vlastni ne-
gativni zandry podsouvame druhym lidemgdhto postup se pouziva tam, kde sékalo
chce ospravedinit na ukor druhych lidi. #aem i zarlivost, hledani étmiho beranka,
rizné gedsudky, posry. Tato formareSeni &Zkosti paiti k nejmért efektivnim zgisokim

zvladani stresu.

4. Vytésiovani a popirani

Jde o soubor obrannych mechaniskterymi se lidé snazi vnimané druhy ohrozeni nebo
konflikty odstranit z ¥domi popiranim, vyvracenim, opomenutim vzititono na ¥do-

mi, negaci, protikladnym chovanimiepnar veselou naladou apod. Postupuje se tak, Ze
se z ¥domi vyjima to, co se tyka stresoru, a tak se zmipeavzniku negativniho afektu.

Kdyz to neuvidim, tak mne to netrapi — to je logi&hoto postupu.

5. Intelektualizace a racionalizace

Terminem intelektualizace a racionalizace se @gnaluzorni formy ieSeni stresovych
situaci, kde skutmost je falSovana tim, Ze je interpretovana jimedZ by néla byt. Pouzi-
va se pi tom vySSi miry zobeami, obecnych vykladovych prindip Sablon, stereotyp

otrepanych frazi a samigmosti. Tim se pozornost odvadi od konkrétiti k obecnému

idealu.

1.6.2 Nebezpéni strategie zvladani stresu (malcoping)

Mezi nebezpéné strategie zvladani stregsadime navykové latky, tj. alkohol, kiani a
raizné druhy drog. S alkoholem a cigaretou se setkaudre. Jit na skelrtku vina se
svoji kamaradkou a dat stifpm jednu cigaretu na tonrgce neni nic Spatného. Pomahaji
nam ¥ socialni interakci, zvySuji nam pocit odvahy de&domi. Mnoho lidi se domni-
va, Ze alkohol, cigarety a jiné navykové latky dkliji a zbavi nas kazdodennich starosti a
stresu. Tento nazor, ale neni pravdivy. Americkgidipog Nesbitt (In Kivohlavy, 1994, s.
55) dokazal, Ze nikotin vede ke zvySeni Urdweelkového vzruseni organismu. Celkova

aroveir nervového vzrusenif@sahuje horni hranici tolerance.

Wilkinson (2001, s. 72) ozdaje navykoveé latky jako ,faleSnérdaelé”, ktgi poskytuji
iluzi docasné ulevy. Selye (Iniiohlavy, 1994, s. 55j)ka: ,,Alkohol — podobs jako kou-
feni — je destruktivni. Zaddoucim &ram pisobi jen ddasré, pak se sam stava problé-

mem.“
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1.7 Relaxace — zfisob prekovavani stresu

Relaxace je &innym prostedkem pro fekonani kazdodenniho ndpa stresu. Pokud lidé
pravidelrgé relaxuji, mizou se vyhnoutact problémi, které vznikaji v dsledku stresu. Po
provedeni relaxmiho cviteni se u jedince dostavi pocit uspokojeni a radNsfvyrazj-

Si inky relaxace se dostavi az po pravidelnéntani. Existuje cel&ada relaxénich
metod a zalezi na kazdém jedinci, jakou retakanetodu si zvoli. Mezi rela¥ai metody
muzeme z#adit kratké zdmnuti po obde, protahovani celéhéla, dechova c¥eni, me-
ditaci, jogu, autogenni trénink, alternativniagpby, jako je aromaterapie, akupunktura,

masaze a,.
1.7.1 Relaxani techniky

Relax&ni metody jsou postupy, které uniiofi védong ovliviiovat dusevni idlesny stav,
odstrauji nageti, vytv&i stav vnitniho klidu, zlepSuji duSevni kondici a odolnosttpro
zakzi. A také umotuji efektivrejSi vyuzivani fiznych psychickych funkci, jako je kon-
centrace pozornosti, zlepSovani gémpiedstavivosti, fantazie, autoregulace mysleni a
ovladani emoci. Relagai metody sniZzuji fyziologickou aktivaci, velky pmg@ch ma

zejména u lidi trpicimi depresivnimi symptomy aastk (Mikulastik, 2006, s. 59).
Podle Mikulastika (2006, s. 61§tgina relaxanich metod obsahuje tyto postupoveé kroky:

- uvolreni €la (tyka se uvoléni kosterniho svalstva),

- vyprazdrni védomi (zbavit se nenasilnymigobem vnucujicich se myslenek, sta-
rosti, povinnosti),

- uvolréné dychani (citové prozitky ovlivji zpisob dychani, nappii vzruSeni ne-
bo roZileni dychame rychleji a mérhluboce, p dusSevni pohotlje tempo dycha-
ni pozvolné, plynulejSi a vydech je prohlougén dodrzovani pravidelného rytmu

dychani pomaha ke zklidvani a celkové poh&ds Zivotnim rytmu.
Meditace

Meditatni cviceni maji svou tisiciletou tradici. Byla pouzivana dalném vychog u
buddhist i hinduisti. Ale také u Zid a v islamském si#¢. Tradini cviceni vychazi z jo-

gy, ale i ze zenovych ateni buddhismu. RozliSuje se tzv. oteviraci medi(@e o iji-

mani novych zazitk a aistovani své mysli), koncentrativni meditaite aktivni zapojo-

vani mysli wi¢i né¢jakému podstu). RozliSuje se jeSttranscendentalni meditgceoz je

zkomercionalizovana forma, nejvice pouzivana v YBlkulastik, 2006, s. 65).
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Schreiber (1992, s. 57) rozumi transcendentélniitacdchluboké (ndbozenské i nenabo-
Zenskeé) zamysleni, kontemplace (duSevni izolacekothiho s¥ta), dosazeni klidu, rov-
novahy. Mysleni se ovliwje tak, aby se nezabyvalo Zzadnym konkrétnfedpttem nebo
problémem. Satasti meditace je prazdné ,ziranffpvék ma otevené @i, ale obraz okol-
niho s¥ta nevnima. Transcendentalni znamena, ze je duSmusiedno na jevy stojici

mimo smyslové vnimani.

Jak spravé meditovat

Prvnim krokem je volba pravidelné doby k meditdteré nize byt dodrzovany kazdy
den. Vhodna je takova doba, kdy nebuddéekpzet ostatni povinnosti. Dodrzovanim pra-
videlného rozvrhu se vytvbpozitivni navyk a mysl a duch se sponté&pripravi na medi-
taci. Dilezité je také vyhradit si pro meditackiié misto. Idealni je klidné aipemné mis-
to, kde je dostatekerstvého vzduchu a které se neuziva pro jiredya Prazdny roh mist-
nosti nebo volny pokoj mohou byt takovym misterfed®meditaci se dopatuje vyspr-
chovat se nebo umyt ruce a @bji Nejsnaddji se medituje, neni-li vaSélo zantstnano
zazivanim potravy. Vhodné je volné, pohodiné &dabé, nic €¢sného a omezujiciho (Har-
vey, 1996, s. 12). Velky vyznam ma zaujmuti sprapnéohy pro meditaci. Neexistuje
Zadna jedina ,spravna“ poloha. Oblibena polohasgdyvna zidli, s openymi zady a no-
hama u sebe. Sezeni na zemi s natazenymi dolnimetoami a se zady ognymi o z€’
je také vhodné pozice (Kirstova, 1998, s. 148).

Joga
Joga je vlasth Zivotni filozofii, kterd se zrodilatpd mnoha tisiciletimi v Indii. Dodnes

pieziva po celém $& jako nejstarSi a nejholigtéjSi systém, vypracovany k udrzeni zdat-
nosti mysli a&la (Kirstovd, 1998, s. 133).

Jogou se rozumi systém ctrila psychologickych postipk dosazeni vyrovnanosti a du-
Sevni pohody. Obvykle se&imi uplatiuje i skupinova psychoterapie, ovlgm duSevna
spol&énym prozitkem, i kdyz &ist spaiva ve cvicich individualnich. Cviky jégy lze
ovlivnit télesné funkce (puls, krevni tlak), ale neexistuiak, Ze by jégou bylo mozno
lécit nekterou z &lesnych nebo duSevnich nemoci. Jéga vSak duojez za odborného
vedeni — zlepSit pocit prozivani zZivota vnimanyetinai, a tak se uplétje i @i celeni
stresu (Schreiber, 1992, s. 56).

Pri provadina jogy je teba dodrzovat sled asan (poloh), které byllip& propracovany —

nentlo by se vybirat pouzegkolik jednotlivych asan a doufat, Ze budou nfizpivy &i-
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nek. Je tomu tak proto, Ze napnuti v jedné poleagyazeno napnutim v nasledujici polo-
ze. Je dlezité cviit j6gu pravidel®, vyhradit sicas aspd tiikrat tydrg. Nedilnou so&asti
jogy je relaxé@ni obdobi ped a po kazdé sestaiKirstova, 1998, s. 133).

Autogenni trénink

Autogenni trénink je rozvinutou psychoterapeutickoetodou relaxace, znamend vlgstn
cviceni sebe sama, @@ni vlastniho ja. Cilem sotisténi na &lesné pocity (chlad, teplo,
swzest) nebo jejich fgdstavy je autosugesce, sdediné uvolrni. Cvikcenec se &i
ovliviiovat své &lesné funkce, podolkrjako @i j6ze (Schreiber, 1992, s. 56). Je nutné po-
stupovat podle i@depsanych krak a jak slovo trénink samo o sbhazn&uje, na mist
jsou cvieni pravidelnd. Vhodigi je zahajit cwieni se supervizi odbornika &Banik,
2008, s. 78).

Jak uvadi Mikulastik (2006, s. 65) autogenni tremma tyto faze:

vyprazdrini védomi a navozeni klidu,
uvolreéni kosterniho svalstva,
sugesce tepla,

sugesce tihy,

sledovani dechu,

sugesce teplého kruhu v krajibiisni,
sugesce chladnékela,

© N o o B~ WD PRE

relaxace, navrat k normalnimudbému stavu.

Masaze

Masaz je starodavnécieé umeni, jehoz cilem je odstranit svalové sdpzahnat Gnavu a
posilit vicerpané nebo nerovn@mme rozlozené zdroje energie (Kirstova, 1998, s. 155).
Charakteristické masazni techniky pouzivaji ru¢ediokti, loket a chodidlo. Tyto techni-
Ky jsou aplikovany nagto pro uvolréni svah, nalezeni nafti a tkdiovych problénd. Fi

vazném streswélo vysila mnoho oslabujicichiignali jako je bolest, ztuhnuti a svalova
kie¢ (Life Positive, 2008).

Aromaterapie

Aromaterapie je staré umi uzZivat koncentrovanych esenci — neboli silicréitych aro-
matickych rostlin za &¢elem obnoveni a posilendlésného, dusSevniho a emocionéalniho
zdravi a pohody. Silice jsogkavé oleje, které se na vzduchu rychle \yjia Obvykle
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jsou velmi tekuté a nejsou tak mastné jako olivaepo slunénicovy olej. Aromaterapii
muzete snadno uvést do svého kazdodenniho Zivotaarzpiboby: prostednictvim kou-
peli, p€ovanim o ¢&lo a ple’, uzivanim parférn inhal&nich prostedki a masaze (Wilson,
1996, s. 60, 65).

Akupunktura

Akupunktura je odstvi tradicni ¢inské mediciny, kterd existuje uz 2000 let. Zakiadn
cilem akupunktura v &¢ cloveéka jako celku je obnoveni rovnovahy mezi fyzickymi,
emocionalnimu a duSevnimi aspektgveéka. Akupunktura pouziva velmi jemné, sterilni
jehly na jedno pouziti, které se jeénwpichuji do specifickych akupunkturnich hipdezi-
cich na meridianech (energetickych drahach). Akipurista mize pomoci vpichu aku-
punkturnich jehel do¢thto meridiaf stimulovat uzdravujici reakcéla a napomoci tak

znovunastoleni vnihi rovnovahy (Sotova).
Podle Sotové tradini ¢inska medicina nabizi Glevu a regegeiacinky u &chto obtizi:

- svalova poraéni, bolesti kéni patée a zad,

- Unava,

- bolesti hlavy,

- obtize dychaciho systému, nachlazeniipily,
- obtiZze zazivaciho Ustroji,

- management bolesti a stresu,

- Zenské a muZzské zdravotni potize,

- krevni tlak,

- zavislosti,

- poruchy spanku,

- poskytuje pocit fyzické a psychické pohody,

- prevence nemaoci.
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2 DUSEVNI HYGIENA

Jak uvadi Miek (1984, s. 9): ,DusSevni hygiena je syst&decky propracovanych pravi-
del a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebmvaniskani dusevniho zdravi, duSevni

rovnovahy.“

2.1 Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny

Dodrzovani zasad Zivotospravy je efektivniigpb, jak pekonavat stres. Mnoho lidi tyto
zésady poruSuje a nejsou gdomi, jaké to Mze mit disledky. Problémy se mohou obje-
vit jak v duSevnim, tak i ve fyzickém zdravi. MaxejstzejnsjSi zasady spravné Zzivo-
tospravyradime kvalitni spanek, pestrou stravu, afiipek, ale také pohybové aktivity.

Dulezitou sowdasti spravné zivotospravy je organizéasu.

2.1.1 Spanek

Bedrnova (1996, s. 45) hotia stedni dok spanku, ktera je pro nas organismus nejvhod-
n¢jSi. A nedostateném spanku se nas organismus rychleji ighmvava, protoze se nase
sily nestai v dostaténé mfe obnovit. B nadngrném spanku sélovék dostava do stavu
utlumenosti, stava se celkbmére aktivnim. Podle Mika (1984, s. 41) je pro dodpho
¢lovéka osm hodin spanku dost&eu dobou. Takeé je podle vySe uvedeného autiles d
Zita uprava progedi ke spanku. ldealni je ticha temna mistnostssati®nym pfivodem
cerstvého vzduchu, s teplotou 16°€8 Tam, kde je to mozné, je vhodna i pravidelnost
usinani. Méek (1984, s. 43) uvadi zakladni radu pro zab&agedobrého spanku: ,Neroz-
Cilujte se, zvlasdt ne €sre pred spanim.”

2.1.2 VyZiva

Spravnou vyzivou lze nejen upevnit svou duSevnhoeahu, ale i zvySit odolnost proti

infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodibsvij Zivot (Micek, 1984, s. 45).
Bedrnova (1996, s. 52) uvadi obgjén zasady aifistupy k vyzi¢ a ke stravovani:

- Castji pobyvat nagerstvém vzduchucérstvy vzduch podniije to, co nam Iépe

chutnd).

- Mit dostatek pohybu (vydej energie ma lehdevpzovat nad jejimigmem ze

zkonzumované potravy).

- Bytvjidle stidmi (nepejidat se a nez&tovat swij zaZivaci systém).
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- Jist spiSe€astji a menSi porce (dopotuje se az 5x derh

- Jidlo si v piibéhu dne vhod#é rozclit (nékdo preferuje bohatSi snidaniny obsd

nebo veeri).
- Jistv Kklidu a v fijemném prosedi.
- Preferovat ufité latky gred jinymi (bilkoviny a vitaminy f&d sacharidy a tuky).
- Nekouit a nepit ¥tSi mnoZzstvi alkoholu.

- Vychutnat si jidlo i progednictvim jinych smysl (zrak acich).

2.1.3 Odpocinek

Clovék potrebuje odpséivat, ale zdaleka ne kazdy stejdak a v jaké né bychom nili
odpaivat, zavisi na zjsobu Zivota, nafistupu k praci, ale dokonce i na charakteru kaz-
déeho jedince. Prolovéka se sedavym zafstnanim je odponkem pohyb. Manualni pra-

covnik by n&l ve chvilich volna zagstnavat pedevSim mozek (16@, 2008, s. 14).
Podle Mtka (1984, s. 53) plati pro odginek nekolik obecnych zasad:

- Lehk& unava se odstrani rychleji nez&nastupé anavy.

- Odpaiinek musi byt doprovazen celkovym duSevnim ukdidm, musi svou po-
zornost sougedit pouze na odgnek, ktery proziva.

- Kuvalit¢ odpainku &inné napomaha zema prostedi. Zadnytloveék si neodpsine
Vv pracovnim prosedi.

- Vyznamnou zasadou je aktivnost odimdu.

- Neginnost neni (rozumnym) odpimkem.

- Rozcleni odp@inku. Retiminutovy odp@inek by n#l byt zarazen po kazdé hodin
duSevni prace. Jeho idealni proziti bylanbyt doplréno kratkodobym dechovym

cvicenim.
2.1.4 Pohyb

Pohyb ve vSech formach jéldzity pro zachovanitesného a duSevniho zdravéskovani
sportu vytvéi fyzickou zdatnost, ktera je spojena s dobrym ear@nim zdravim a nedo-
statek zdatnosti se slabym aemam zdravim (Méek, 1984, s. 55).

V oblasti glesné piznivé ovliviiuje srdeni ¢innost, sniZzuje hladinu cholesterolu, uugke

svalstvo, udrzuje idedlnélesnou hmotnost, napomah&posu kysliku do vSech bk
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organismu, normalizuje poceni &gpiva k vylwovani toxickych latek. V duSevni oblasti
napomaha v upéwevani domi vlastni hodnoty, dodawhovéku pocit duSevni pohody,
podporuje dobrou naladu, zvySuje duSevni schopaaatiivitu (Melgosa, 1997, s. 111).

2.1.5 Hospodareni séasem

Jak uvadi Bedrnova (1996, s. 60) v&mné dob se v souvislosti s rezZimem prace a odpo-

¢inku hovdi o potehs ,time managementu®, tedy o febs ridit si s\wij vlastnic¢as, tj. na-

ucit se s nim optimathzachazet.

Podle Mtka (1984, s. 60-62) je pro duSevni rovhovahu néjmsi stav, kdyclovek sub-
jektivné nepociuje intenzivni¢asovou tisg. Casové stresy jsou bohuzeldlem pongrng
velkého pdtu lidi. Ziskat vice volnéhdasu znamenaredevsim racionadiji vyuzivat toho

¢asu, ktery mame k dispozici. Je to umovzano:

- ZvySenim peadku a koncentrac&lepdadek ve ¥cech podstathsniZzuje efektivi-

tu prace a zhorsSuje jgjasovou bilanci. F@ddek ve ¥cech znamena moznost lepSi-
ho vyuZziti vlastni energie dasu. NejlepSi zisob Sateni casu jecinnost @i plné
koncentrované pozornosti, to je na$ ,zéas". Zivy éas je doba stravenaddoms-

le, tj. s plnou koncentraci pozornosti na to, @brjec momentakdéla.

- Sttizlivym odhadem vlastnickasovych moznosthegibiranim nesplnitelnych po-

vinnosti. Planovanim dalSich Ukah jejich dostatnou kontrolou se jedinec stava
realistickym pi odhadu svycktasovych moznosti.

- Rozumnym rozvrhem prace a povinnosi vhodné mit ramcovy plan své prace,

doplnény seznamem ukbla povinnosti. Vzdy jetidezita kontrola planu.

- Spravnym posouzenim zavaznosti tikobmezenim zbytaosti. Oswdéuje se

zndma zasada roddvat se vSechny povinnosti &tyii kategorie: a) dlezité, sg-
chajici, b) dlezité, nespchajici, c) netllezite, sgchajici, d) nedlezité, nespcha-

jici, a wnovat patticnou pozornost a dostatéisu gedevsim tomu, co jeitezité.

- Vybérem dkoti. Neni-li mozno stihnoutasow vSechny povinnosti, je nutné roz-
hodnout se pro zvladnuti nejpodstgéiho Ukolu.

- Omezenimtasovych ztratV zajmu lepSiho hospotni scasem zvysit pozornost

vaci tomu, co nas odj olupuje. Nekdy jsou to dlouhé povrchni rozhovory, bezvy-
bérové sledovéni televize apod.

- VyuZitim nejcengjSich chvil dne Jsou to chvile osvobozené od rutiny kazdoden-

nich povinnosti.
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- VyuZitim rozdrobenyckasovych Usek P dneSnim tempu Zivota je nutnéiseit

¢asovymi zlomky, které by jinak prébly bez uzitku. Jedna se o rozumné vypin
chvilek nejiazngjSich cekani (v ordinaci, b jizdé vlakem apod.) Je vhodné mit pro
tyto prilezitosti po ruce nenatoou praci.

- VyuZitim volnych chvil Je dilezité ,nezabijet‘¢as bezmySlenkowit | pro gipad

subjektivni ,otravenosti“ je mozno mitipraveno ®&co adekvéatniho, napprovest
kratké relaxani cviceni, nadychat sgerstvého vzduchu apod.

- Vytvoreni pravidelného denniho rytmu, denniho reZiPodstata fisobeni rezimu

dne speoiva ve vytvdeni zakladnich stereotfypna jejichZ realizaailovék vynalozi
mnohem méafyzické i duSevni energie, nez kdyz jeho defimhost probiha chao-

ticky.
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3 OSOBNOST WCITELE A U CITELSKA PROFESE

3.1 Vymezeni pojmu Witel

V nejvdeobec¥si podots definuje Spendla (1974, s. 14itele jako osobucloveka, ktery
zanern¢é a ciledone, na profesionalnim zakladvz&ilava a vychovava jiné,étl nebo

dosglé, na zaklad spole&ensky utenych nebo uznavanych prognam cili.

NowvegjSi definici uvadi Education at a Glance (Imi¢tra, 2002, s. 21): ,titelé jsou osoby,
jejichz profesni aktivita zahrnujegdavani poznatk postoji a dovednosti, které jsou spe-
cifikovany ve formalnich kurikularnich programectogaky a studenty zapsané do &zd

lavacich instituci.”
Tato definice je zalozena ni@th konceptech:

1. aktivita, tj. mezi &itele jsourazeni jen ti, kdo vykonavajiifo vyuwovacicinnos-
ti,

2. profesionalitatj. z definice jsou vyloteny osoby, které pracuji ve &évacich za-
fizenich, avSak nevyuji,

3. vzcklavaci programtj. zahrnuti jsou jen ti, kdo vyuji Zaky, ale ne ti, kié prova-

dgji urcité sluzby tykajici se vathvani (nap. Skolni inspektt, psychologove,

knihovnici aj.)

Souwasné pojeti titele, vychazejici z roz&ného profesionalniho modelu tizdziuje jeho
subjekto¥-objektové pole v interakci se zaky s predim. Witel spoluvytvdi eduka&ni
prostedi, klima fidy, organizuje a koordinuj&innosti Zak, ridi a hodnoti proces¢ani
(Pracha, Walterova, Mares, 2003, s. 261).

Ucitel ovliviiuje svym postojem, jednanim a chovanim jedincekeées celou spolénost.
Ma obrovsky formativni vliv na celou mladou geneéracoto je nutné, abytsobil pozi-
tivné ve smyslu spotenskych poZzadavkdané skupiny, spateosti (Miller In Zaloudiko-
va, 2001, s. 65). titel by mel byt vyrovnanou osobnosti s kladnymi rysy jakorvgtost,
trpélivost, tvarivost se schopnosti zdolavat &aivé, stresové situace. Dale neavny,
stabilni se schopnosti adaptace ngsinpodminky, a to vSeredpoklada i nadgmerny
intelekt a kontinualni sebevddvani a sebevychovu, dobrou odbornéipgvu i moralni
vlastnosti Rehulka In Zaloudikové, 2001, s. 65).
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3.2 Typologie osobnosti ditele

O typologii witele se pokusila celéada autatr. Negastji je pouzivana Caselmannova
typologie. Tato typologieiedpoklada dva zakladni typyiteli: logotropa ktery je zans-
fen pgedevSim na obsah a problematiku danébedpitu se zvyrazénim vzdlavaci
stranky vzajemného vztahuitele a Zzaka, a paidotropétery je zansien gedevSim na
Zaka, jeho psychicky vyvoj, na jeho vedeni a forémdy Neupednosiiuje wdomosti, ale
klade diraz na vzajemny lidsky vztah se Zakem (GrecmanbledguSova, Urbanovska,
1998, s. 182).

Caselmann (In Grecmanova, HolouSova, Urbanovské8,19. 182) vyvozuje jeStdalSi

dva typy:

1. Autoritativni typ ktery chce vSéidit az do nejmensSich podrobnosti. Chybi mu ob-

vykle smysl pro spravedlnost, humor, laskavostkoiza
2. Socialni typwitele ponechavadisi volnost Zakm. Chce u Zak vzbudit samostat-

nost a odpoddnost. Zaky chce vésidtelskou radou.

Pricha (2002, s. 22-23) uvadi typologizace podle toteokteréem druhu a stupni Skoly

ucitelé pracuji. To je respektovano jak v systéntipnavy Witeli, tak v jejich platovéem
hodnoceni, v pracovnich podminkach, prestizi apitiwcitelské profese jsobi také vy-

razné_speciéinosti podle obat, resp. vydovacich pednetia. Na jedné stranstoji mensi

skupina diteli ,univerzalisti, tj. vyucujicich vSechny f@dméty daného stuph Skoly
(ptedevsim titelé 1. stupn zakladni Skoly), na druhé stigje velky paet Wwitela specia-
lizovanych na jednotlivéfiedméty ¢i obory (nap. witelé matematiky, cizich jazyk téles-

né vychovy aj.).

3.3 Vyvojové etapy Witelovi osobnosti

Jak uvadi Richa (2002, s. 23) podobiko v jinych profesich, i vditelstvi existuji uéité
Vyvojové etapy a typické Zivotni drahy. Vyvoj preffeé drahy dgitelu je dosti prozkouma-

ny, daji se identifikovat jeho jednotlivé etapy:

- volba witelské profese (motivace ke studititalstvi),

- profesni start (titel zasateenik),

- profesni adaptace (prvni kroky ve vykontiteiského povolani),
- profesni stabilizace (zkuSenyitel, witel — expert),

- profesni vyhasinani (vyheni).
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Volba ugitelské profese

Podle Pichy (1997, s. 199) je kvalita edukach proces ve Skolach podmibvana tim,
jaci lidé se uchazeji o studiungitelskych oboi. Zajem o ditelstvi na pedagogickych
fakultach je vysoky a rok od roku stoupékali Sance na ffijeti k tomuto studiu je stéle
mensi. Havlik (In Richa, 1997, s. 200)ipsvém Sdkeni zjistil, Ze u mnoha studénje
zdjem o studium ditelstvi klamny. BihlaSka na pedagogickou fakultu je pouze pojistkou
pro gipad, Ze nebudouripati na jinou, preferovanou fakultu. Dale Havlilogeteni pro-
kazuje, Ze motivace je velmi diferencovana podierdla pohlavi. \étSi motivaci projevuji
studenti uchazejici se o studiuniitelstvi pro 1. stupe zakladni Skoly nez o studium
prednEta pro 2. stup zakladni Skoly. ¥tSi motivaci maji divky nez chlapci a také ucha-

z&di z mensSich lokalit nez z velkasst.
Profesni start: zatinajici u¢itel a adaptace na povolani

Za rozhodujici obdobi pro utkéni profesnich dovednosti a pro adaptaci na Ukggda
minky se povaZzuje prvni rolk¢itelovy prace. V zahradiii u nas se projevuje Sok z reality

(profesni naraz) u Zaajicich gitela (Pricha, 2002, s. 26).

Podle Piichy (1997, s. 207-208) jsoutiginy Soku z realitydznorodé a Ize je vymezit tak-
to:

Priciny spjaté s osobnostéiteli: Nékteri za&inajici witelé teprve @ vykonu profese shle-

davaji, Ze nejsou psychicky vybaveni pro tuto prlleig. ,nemaji nervy" na to, aby zvlad-
li nedisciplinovanost zak nejsou hlasavvybaveni tak, aby mohli veéité mluvit nekolik
hodin dena.

Priciny spjaté s profesni kompetengitalu: Mnozi z&inajici Witelé zji¥'uji, Ze jim jejich

piedchozi studium neposkytlo takové&demosti a dovednosti, které jsou faitné k kz-

nym, rutinnim¢innostem diteli. Nagr. administrativni prace.

Priciny spjaté se situacemi ve Skoladide o #izné problémoveé situace, se kterymi se zku-

Seni gitelé dok&zou &ak vyrovnat, ale zdnajici witel mize byt bezradny. Napnevy-
bavenost odporné&abny ponickami.
ZkuSeny Witel (expert)

Nejsou k dispozici hodn@mé poznatky, jez by umaavaly gresré vymezit, za jak dlou-
ho dobu (nap v pcitu let ¢i mésiai) od vstupu do profese se dtele zaatesnika stava
ucitel expert. AvSak #Sinou se obdobi stabilizace, respéatku nabyvani vlastnosti ex-
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perta klade do Useku nasledujiciho gt fetech witelovy prace. Charakteristika zkuSené-
ho Wwitele se vaze k teorii profesni kompeten¢ieale (Piicha, 1997, s. 215).

Spilkova (In Pécha, 1997, s. 217) uvadi tyto sloZzky profesni kaempee ditele a jejich
popis:

- kompetence odbo#prednetové (védecké zaklady danychgdnetn),

- kompetence psychodidaktickéytvaret piiznivé podminky pro ¢eni),

- kompetence komunikativi(ke vztahu k &tem, rodéam, kolegim, nadizenym a

jinym socialnim partném skoly),

- kompetence organi#ai afidici (planovat a projektovat sv@innost),

- kompetence diagnosticka a intergen(jak Zak mysli, citi, jedna a grokde méa

Zak problémy, jak mu Ize pomoci),

- kompetence poradenska a konzultatfz@jména ve vztahu k rodi)

- kompetence reflexe vlastdinnosti (j& a moje¢innosti jako pedntt analyzy, ze

zjisteného undt vyvodit disledky).
»Vyhasinajici“ u ¢itel

Pro zavrecnou fazi profesni drahyciteli je typicky tzv. syndrom vyhasinagiivyhoreni.
Je to stav, kdy profesiondl ztraci zajem o svoeipgrovadi ji jen ruting a bez nadSeni,
vykon profese jej unavuje a &grpava atd. U diteli je to spojeno hlavhs Unavou z vyu-
¢ovani, s obavami ze styku s réidise zklaméanim z vlastni profesionélni &sposti, s ne-
zajmem o dalSi sebewddvani, s odporem k veSkerym pedagogickym inovaajingPii-
cha, 2002, s. 29).

3.4 Hlavni ¢innosti uditele

Podle Paulika (1999, s. 44) Ize pracovni hapltela globalre rozlenuje doctyr sfér:

psychologicko-pedagogicka,
odborna,

socialrg kulturni,

A

védeckovyzkumna (typicka pro vysoké skoly, na niz&tpnich Skol spiSe mé&n
¢etnd a dobrovolnd podle zajmtitelu).
Podle P&zka (1988, s. 96-97) je zakladgihnosti Witele vywovani, ditel ho planuje,

uskuté€nuje a hodnoti. Jeho prace vzdy zahrnijeetapy. V kazdé z nich jsou obsazeny

¢tyii zakladni prominné: cile, obsah, podminky a piestky.
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V etag planovaciwitel sleduje cile a obsah Skoly, studijniho nebetumiho oboru, svého

vyucovaciho pedmeétu, hodnoti funkce a moznosti vychovy vzhledem gelenosti a
zakam, studuje prava a povinnosttitele. Studuje zdroje, z nichZimo cerpa, studuje
podminky vychovi vzdklavaci prace, fgdevsim své Zaky, a dale organizatizani Sko-
ly. Formuluje cile, vybira a gada @ivo pro danyasovy usek, planuje prostky vzdla-

ni a vychovy i kontroly vysledk

Pt vyucovanipribézné vyhodnocuje podminky a vzhledem k nim konkretizujehovné
a vzdlavaci cile, divo a pouziti prosedka. V jednotlivych etapach vyvani je Bzna

tatoc¢innost:

- organiz&ni zahgjeni hodiny —ifchod, pozdrav, uklidmi tridy, zapis do fidni
knihy, soustedni pozornosti Zzakna vywovani,

- zahajeni vytovani — sdleni a zdivodreni cile hodiny nebo tématu, motivace #ak
ke spolupraci na cili hodiny, oZiveni starSikiva pii opakovéani, kontrola doma-
ciho ukolu aj.,

- probirani nového diva — vykEr a uspeadani diva v hodirg, volba vychovnych a
vzklavacich metod podle édila podminek organizace Wavani, zéazeni didak-
tické techniky,

- opakovani a procvovani wiva — stanovani ukéla motivace zak kontrola vysle-
du a hodnoceni vykonu zak

- zkouSeni zak — formulace a usgadani otazek nebo jinych Ukolforma a organi-
zace zkouSeni, motivace Zéak vytvaeni giznivé atmosféry, hodnoceni vykonu
Zaka a jeho zdvodreni,

- ucitel uskutenuje vychovné cile, provadi analyzu vychovné situgmestedki

vychovného psobeni, odezvy vlastnihd@igobeni.

Pti hodnoceni vlastnéinnosti konfrontuje své zasmy s pfibchem vywovani a s dosaze-

nymi vysledky, a to na zaklaghozorovani, zkousek, rozhovios rodti a se Zaky.

Ve vSech&chto etapach provadi administrativni vykony a dt&jimiry i vyzkum. Sestavu-
je tematické plany, plan pracgdniho witele, gripravy na vydovani v fiznych forméch,
piSe vykazy a statistiky o Zacich, klasifikaci aydky, zpravy a zaznamy o mirddnych
udalostech, vymluje dotazniky a protokoly, pisemrzaji¥uje exkurze, vylety a praxe
véetng vyl¢tovani, zajisuje wiebnice, organizuje gbatd. (Péizek, 1988, s. 97).
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3.5 Pracovni zagz ucitela

Zawz se chape jako nesoulad mezi poZzadavky na prd@anjeho moznostmi, tedy mezi
tim, ¢emu je vystaven (expozice), a jaké jsou jetampoklady tyto naroky zvladnout (dis-
pozice). Witelé sami ¥tSinou svou praci povazuji zatonérné naranou. Ale na druhé
straré mnoho Wéiteli pocituje po vywovani fyzickou Unavuiasté jsou stiznosti na bolesti
nohou. Specifickym problémem witelu je hlasova zé&F. Specialisté vytykaji ditelaim
$patnou hlasovou hygienu a nespravné hospoda hlasemRehulka,Rehulkovéa, 1998,
s. 100).

Daleko pesejsi je z&7 psychickaRehulka (In Urbanek, 2005, s. 122) psychickowZzat

ucitele kategorizuje dogti skupin podle osobnostnich oblasti, na kterézgaisobi:

1. z&a€Z v oblasti percemich narok (permanentni kontrola zakprace s vysokymi

naroky na pozornost),

2. za€Z v oblasti kognicgnaroky na mysleni, vyuzivani odbornych pozfatigchlé

feSeni probléri),

3. zatZ v oblasti emocionalnfkontrola emoci, udrZzovani el atmosféery, osobni

vztahy k Zakm),

4. zat7 v oblasti socialnfvnucena urovesocialni tlaku, povinnost socialniho vedeni,

naroky na komunikaci),

5. za€Z v oblasti seberegulagautnost introspekce, sebehodnoceni, sebevyclseva,

bepojeti).

Specificky psychicky tlak iiize vyvolavat u &itela obéasné, chronické, nebo permanentni
zatkzové stavy (stres). Stres, souvisejici se spegiiickykonem ditelského povolani,
byva ozngovan jako ,w@itelsky stres”, resp. stresiteli (Svingalova In Urbanek, 2005, s.
121).

3.6 Zdroje stresu v Witelském povolani

Prace ditele je povaZzovana za namahavou a spjatou s nsittecemi, které jsou obvykle
hodnoceny jako stresujici. Professtele pati tedy k profesim finejmensim pesahujicim
pramérnou nargnost. Eitelstvi je stresujicim povolanim a to z tohiovddu, Ze je nadi

tele kladeno mnoho pozZzadadvk narok ze strany rodii, deti, koledi, inspekto#i, nadi-
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zenych, politiki na iznych arovnich (mistni, okresni, celostatni) dmdacich prosedki
(VaSina, 1999, s. 68-69).

Travers, Cooper (In Paulik, 1999, s. 48) nabizicofgi model picin ucitelského stresu.

Tyto priciny jsouclenény do Sesti skupin:

1.

stresory zahrnuté v aktualnim z&tnani (nadrrna pracovni z&g, fyzické pra-
covni podminky, Urovespoluprace a rozhodovani apod.),
stresory souvisejici s roli v organizaci (nejedranost role, konfliktni role, Uro-

vei odpowvdnosti),

3. $patné vztahy na pracovisti (s kolegy, sifhymi, s potizenymi),

problémy v kariée (nedostatek perspektivy, mala moznost profesmiinvoje a po-
stupu),

nedostatky v organizai struktde a klimatu (neodpovidajici podil na zavaznych
rozhodnutich, direktivni, byrokratickézeni ap.),

nezadouci prolinani zavagsich probléni ve Skole i v Zivat mimo Skolu (pena-
Seni rusivych vliu ze Skoly do rodiny a naopak apod.).

e

Radi sem stresory:

PriliS mnoho povinnosti, nedostaté&ksu

PriliS mnoho povinnosti, nedostatéksu a z toho postupwznikajici grepracovanost. Nej-

tiziveji se snasi nedostateélsu tehdy, kdyZz ho nezbyva na praci pro lidi nagl(nap.

oSetovani vlastnich &i v jejich nemocech apod.).

Stresory souvisejici s zactvem a todiaki

a)

b)

PriliS mnoho Zak ve tidé podstats s€Zuje praci ditele, neumoi#tuje individualni

piistup k nim, nerealnymi se jevi pozadavky, aby gedaznal vSechny Zaky ve
ttéidé nejen jejich jmény, ale i z hlediska jejich ososinaj. charakter, nadani, spe-
cialni schopnosti a zajmy.

Nezajem zak o wenije mnohdy vyvolan #ili§ abstraktnim zgsobem vyuky, ne-

dostaténou osobni motivovanosti Zaka, &kterych gipadech také nedostat®u
intelektualni kapacitou zak Jde o znény stresor pro titele.

Kézeiské problémy ve Skolgorusovani Skolnihtadu, obtiZze $ zvladani tidniho

kolektivu ve smyslu plni povinnosti, negfimérena zodposdnost witele za Zaka.
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d) Nezajem gkterych rodéa o své dti.

e) Pxilis velky zajem rodit a jejich snaha ovlidovat Witele.

Postaveni &iteli ve spolénosti

Vztahy v kolektivu a k nadzenym

,Dusnd atmosféra“ v pracovnim kolektivu fatezi vyrazné stresoryitelského Zivota.
Pati sem neharmonické vztahy vitelském sboru a také konflikty s rié@enymi.

Jako vyrazny zdroj z&te Witelu uvadi VaSina (1999, s. 71) nejasnost role a Kdanili

role.

Konflikt roli jako disledek poziniho pluralismu, jenZ je Wielt a zvIast u Kitelek neo-
bycejré silny (slowit roli ucitelky s roli manzelkyi matky je velice naréné). Tento kon-
flikt roli je slozity predevSim proto, Zeciel je nucen plnit tzv. nestitelné role. Vedle
hlavni role informatora plni dale roliipele, laskavého otce, ktery si ziskavévau deti,
aby mohl byt radcem, terapeutem, coz fevazri pozitivné emocionalni role. Na druhé
straré je ale @itel nucen plnit také roli dozorce (negativemocionalni), musi zajistit ka-
zen, vySetovat grestupky, pop trestat (Holéek, Jtincova, Minhova, 2001, s. 53).

Nejistota role ktera byva #kdy nazyvana nejasnost role nebo mnohozaaole, je ufena

mirou gresnosti, s jakou je definovarteuintt prace, mirou, s jakou lzaqupokladat, co
jini od pracovnika &ekavaji. Vliv nejasnosti role na pracovnika &pa v tom, Ze vyvola-
V& rist nagti, pocity marnosti, pocity ohroZeni, ohrozeni &ayia hlavi vede k opatrnos-
ti, nadneérnému zajisovani se, coz ma dopad v tom, Ze pracovnik nevgauvrych schop-
nosti, znalosti a dovednosti a je blokovana terel@agit optimalni zfisob prace, ktery je
ve shod s osobnosti,i@dnostmi, schopnostmi, znalostmi a dovednostmigwraika, které

jsou dilezité pro efektivni pléni pracovniho Ukolu (VaSina, 1999, s. 71).

3.7 Strategie prekonavani stresu ditela

Micek, Zeman (1992, s. 136-141) formuluji hlavni z&sgeichZz dodrZzovanim by se zvy-

Sila mira spokojenosti iielském povolani a snizila stresovanastalt.

Plnd moznost uplatmi osobnostnichipdpoklad a rozvinuti osobniho stylu v praci

Ucitel by se il stéle vzdlavat, zdokonalovat ve svém oboru i vamh jak pisobit na
Z4ky, coz samo 0 seékmiZe fFindSet znéné uspokojeni. M by se stale zdokonalovat
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v metodach, jakdit, jak porozundt détem a mladezi a také jak porozénsolE samému a
jak zdokonalovat svoji vlastni osobnost.

Uplatregni vlastniho rozhodovani, Siroky prostor pro sadnsiu praci

Cinnost witelt by nentla byt fredepsana do detailNa witeli se dnes vyzaduje iniciativ-
ni piistup kieSeni problérin Kontrola afizeni witelovi prace ze strangediteli a inspekto-
ra by se néla dit formou spoluprace na spétgch ukolech, na vych@mladé generace a

pii jasném vymezeniditelovych prav a povinnosti.

Zmirnéni intenzity psychickych nargk

Staly kontakt s mnoha mladymi lidisasto vgerpava, takéiflis mnohoc¢asového stresu a
intenzivnich povinnosti ohroZuje duSevni rovnovdttitelovo povolani by o umoznit
sebevzdliavani (s pislusnoucasovou i finatini dotaci) a dostatetasu pro regeneraci sil.
Uvazky witeld by mely byt vysledkem vzajemné dohody s ostatnifieiny witelského

sboru tak, aby povinnosti a prava byly rovriond rozcleny.
Sociélni prava

Ucitel ma pravo na stiznost, podanou niglpSna mista, eventu&lmize hajit své zajmy a

pozadavky také pragtdnictvim odbai.

Socialni kontakty

Jde pedevsim o kontakty s kolegy a koleggm na pracovistich, coz davd moznost vza-
jemné informace o konkrétnich problémecHitélské povolani umaiuje kontakt i v Sir-
$im mefitku. Siroké kontakty s druhymi lidmi umidji ucitela mj. i korekci jednostranné-
ho pistupu k druhym, zmiiuje se tak znam&itelska tendence pdavat druhéfidit je a

vychovavat.

Spoleenské uznaniditelovy prace

Ucitelska prace by se &fa verejnosti vice odhalit.

Dlouhodoby dopadditelovy prace — z&na vazba

VSe co ditel pro cti udéla, byva zareeno, i kdyzcasto o tom do®yny ani nevi, pesto

zanechava vyznamnou stopu v charakterech svyah Zak
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Ovlivnéni rodinného Zivota

Velika osobni angaZzovanost a Unava z koiitakihnoha lidmi mize na druhé strarbrzdit
angazovanost ve vlastni rodinfTam, kde oba manzelé pracuji na jednom spél@ pra-
covisti, tam jsou obvykle dobré podminky pro zvyiSesobni spokojenosti. &8ina man-
Zelstvi tyto moznosti nem4, aledka by vyuzit dalSich okolnosti, které sblizuji -ok-

nych zajnii, spol&né hodnotové orientace apod.

Hennig, Keller (1996, s. 39-58) uvadi Sest strat@k prekonavat pracovni stres. Tyto

strategie jsou:

1. Zménit mySlenkové a pocitové vzorce, které vyvolas#ies

Podle psychoterapeuta Ellise (In Hennig, Keller9d,9s. 39) sp&iva hlavni gicina psy-
chickych obtizi a stresu v iracionalnich myslenkdvyzorcich. P&tame k nim zjednodu-
Seni, ukvapena zobesri, chybné pedpoklady, nespravné zfty a dogmaticka igswd-
¢eni. Tyto mySlenkové vzorce maji vyznamnou rolsyghice stresovanéhdgitele. Velmi
¢asto u ditele miZzeme pozorovatipdstavu, ndzor, Zdovek je dobrym itelem jen teh-
dy, kdyz nedla chyby aj. Witel musi hledat tyto vnihi stresory a identifikovat je. Po
identifikaci musi dkladré kazdou jednotlivou mySlenku rozebratig@zkoumat jeji sprav-
nost. Dhlezité je zn¥nit omezujici peswdéeni, dat mu lid&Si a efektivigjSi podobu. Tyto

zmeény mysleni a postdjby se ngl ucitel snazit uplatovat kthem pracovniho dne.

2. PreruSit negativni pocitové stavy

Muze byt také nazyvana jako strategie imunizacei@kani odolnosti) proti stresu v kon-
krétni zakZzove situaci. ReruSeni negativnich pocitovych siamabizi mozZnost reagovat
chladnokreviiji a nepadnout rychle do ,pasti“ protitté Tato strategie nabizi ¢eni,
které by ndli ucitelé provadt doma na klidném arfemném mist denr¢ asictvrt hodiny
po dobuctyi tydni. Tento trénink porize zvySit imunitu uc¢i prudkym stresovym reak-

cim. Toto cvteni zahrnuje &kolik kroka:

- zaujméte grijemnou polohu, zaete @i,

- preneste se vipdstavach na oblibené misto,

- naslouchejte vSem hlas zvukim, vnimejte chu, ving,

- predstavte si, Ze je toto misto zakryto sklewu kouli zveni, a je chraéno proti

vSemu zved,
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- oznate toto misto krycim jménem nebo heslem, toto kjiy@&no spojte sdjakym
pohybem,
- se svym oblibenym mistem se razk) mate jistotu, Ze se sentibete kdykoli vra-

tit.

3. Sebejist se vyrovnavat s naroky druhych

Ucitel je vystaven narakn, pozadavikm a @ekavanim zak, rodict, koled, vedeni Skoly
a také veejnosti. Pokud chcecitel odbourat ,stres zagkavani“, musi si nejprve ujasnit,
ktera @ekavani ho nejvice deprimuji. Tlak nafiok aiekavani druhych Ize zmirnit i tim,

Ze dame svému okoli sebeistajevo, do jaké miry jste pracavmytiZzeni.

4. ZvySovat si pracovni kvalifikaci

Pti hledani picin a zdrofi stresovych situacicitel obvykle narazi n&itoblasti. Jsou to:

- planovani prace
- fizeni vywovani

- motivace k deni
Organizace prace

- zapsat cile, ukoly &nnosti do pehledného did,

- planovatéas, aby byly povinnosti rovnafme rozcleny,

- globalni cile rozdit na diki a ty postupé&realizovat,

- negijemnéc¢innosti neodkladat,

- neztracet se v detailech, ale uchopit podstatngedite,

- neresit rekolik problémi sowasre,

- uspddadat pracovni misto tak, aby bylo mozné pracowatybé,
- predat ukoly, které mohou splnit ostatni,

Rizeni vywovani

- na z&atku Skolniho roku jasnvymezit hranice, stanovit pravidla a normy,

- pri jejich urovani dbat na to, aby nebylyils svazujici ani volné,

- dasledré reagovat na opakovanéeshratovani stanovenych hranic,

- uplatovat takoveé postihy, které budotimpérené nezadoucimu chovani,

- mensi prokesSky ignorovat nebo regulovat pomoci gestikulace,

- pii naristajicim neklidu veitde zait mluvit tiSeji, navazat kontaktéoma s zaky,

ktefi neklid zpisobuii,
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- prabézre fixovat zrakem celouwrtdu a nénit stanovist,

- problémové Zaky zapojovat donosti,

- zadani prace formulovat a&aovat jasi a Zetelrg,

- jednotlivé zaky i celourtdu chvalit za dodrZzovani kagn

- davat tide prilezZitost vyjadit sveé starosti, pocity af@ni.
Motivace k @&eni

- v dostaténé mte projevovat uznani za snahu, usili a pokroky Jemgch,

- Zaci, ktéi podavaji slaby vykon, neponizovat a neurazetpalebuzovat,

- jiz pti pripraw vyuéovani zvazovat, jakym Zgobem p vykladu wiva vzbudit
zvédavost 24k,

- volit takovy stupé obtiznosti, aby nedochazelo k poticeani ani peceiovani
schopnosti Zak

- zasadni Usekydiva pravidelf a v malych davkach opakovat,

- nabidnout Zakm mnemotechnické poiunky,

- pravidelr® stidat obsah a formu vyuky,

- zachovavat v hodinach rovnovahu mezigiap a uvolgnim,

- respektovat Zdkovu petbu aktivity,

- osvojovani diva planovat tak, aby se realizovalo piedhictvim rkolika smyslo-
vych kanad.

5. ZlepSovat komunikaci a spolupraci gitelském sboru

Jistou moznosti jak zlepSit komunikaci jak zleg&munikaci a spolupraci v pedagogic-
kém sboru je organizovani tzv. pedagogického deelagogicky den je vzdyémovan
konkrétnimu tématu arpdstavuje vstup do dané problematiky. VySe uvedattdi uvadi
navrhy zngn, které mohou slouzit ke zlepSeni komunikace alugpace diteli

v pedagogickém kolektivu. Tyto zmy jsou:

- efektivrejSi uspdadani pedagogickych rad,

- vytvoreni burzy navriha napad pro vyuku,

- vzajemné hospitaceitelt v hodinach,

- pedagogické rozhovory,

- prehledné usp@dani nasnky ve sborové s cilem zlepsit tok informaci,
- vypracovat pravidla, jak zachazet s konflikty,

- interni vza&lavani Zak jednotlivymi Witeli.
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6. Ucastnit se fipadové diskusni skupiny

Diskusni skupinou nazyvame kolektiv osmi az dvanatteli, kterfi se pravideld setka-
vaji pod vedenim vedouciho skupiny. Cilemigsk je poskytovat si vzajemnou pomoc
pii zvladani kazdodennich pracovnich probiéi@etkani se konajiétsinou jednou rsic-

né a trvaji d az¢étyii hodiny. Podstatnymipdpokladem pro vznikiaiéryhodné atmosfé-
ry ve skupig je zachovani ndenlivosti (Eastniki o problémech projednavanych ve skupi-

n¢. Rotering-Steinberg (In Hennig, Keller, 1996, 8) Gvadji cile diskusni skupiny:

- vytvéret ukité skupinoveé céni,

- byt schopen otéenre hovait o vlastnich Skolnich problémech,
- trénovat komunikativni dovednosti,

- emocionalni odleteni,

- seznamovat se s nazory ostatnich na vlastni prgblém

- diskutovat a zpracovavat moznag$eni, které jsou ve Skole aplikovatelné.
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. PRAKTICKA CAST
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4 EMPIRICKE SET RENI

V sowasné spolosti je problematika stresu aktualni¢t¥na dnesSni populace vede
uspEchany zZivot a neumi si nagias na odreagovani. V. mnohych povolanich jsou kkaden
stéle ¥tSi naroky, které ohrozuji naSe duSevni zdrawitelska profese p#tk psychicky

narainym zangstnanim, a proto se domnivdme, Ze znamky stregitakijsou zn&né.

4.1 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem empirického vyzkumu bylo zmapovauadi ve Zlinském kraji, zjistit a
popsat, jakou mirou stresu trplitelé zakladnich Skol Zlinského kraje dketsné, citove,
kognitivni a socialni oblasti a jaké jsou rozdilyéghto stresovych oblastech ve vztahu
k pohlavi a délce praxe.

Dil¢im cilem bylo zjistit, co &itelé povaZuji za nefiSi stresor i vykonu svého povolani.

Druhym dikim cilem bylo zjistit a popsat, ca&ldji ucitelé pro gekonavani stresu.

4.2 Vyzkumny problém

Vyzkumné problémy jsou formulovany takto:
- Jaké jsou rozdily v oblastech stresovych reakgciiteltt ZS?
- Jaka je mira stresovych reakciditeli ZS ve vztahu k pohlavi a délce praxe?
- Co povazuji titelé ZS za nejtsi stresor p vykonu své prace?
- Jaké jsou zjsoby frekonavani streswitela ZS?

4.3 Stanoveni hypotéz

H1 Predpokladame, Ze mira citové reakce na stres jé wgZSreakceétesna, kognitivni a
socialni.

H2.1 Redpokladame, Ze mira streswhesné oblasti je u miza Zen rozdilna.

H2.2 Redpokladame, Ze mira stresu v citove oblasti jauaima Zen rozdilna.

H2.3 Redpokladame, Ze mira stresu v kognitivni oblagti jeuZi a Zen rozdilna.

H2.4 Redpokladame, Ze mira stresu v socialni oblastineié a Zen rozdilna.

H3.1 Redpokladame, Ze mira streswhesné oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.
H3.2 Redpokladame, Ze mira stresu v citove oblasti jezt@hu k délce praxe rozdilna.
H3.3 Redpokladame, Ze mira stresu v kognitivni oblastige/ztahu k délce praxe rozdil-
na.

H3.4 Redpokladame, Ze mira stresu v socialni oblast jeztahu k délce praxe rozdilna.
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H4 Predpokladame, Ze nejtgim zdrojem stresu jsou kdské problémy ve Skole.

4.4 Typ vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu bylo zmapovat situaci ve s kraji. Aby byl cil splan, bylo
potreba ¥tSiho mnoZstvi respondénta proto jsme zvolili kvantitativni druh vyzkumtek
ry je pro tento deskriptivni typ vyzkumného problénejvhodsjsi.

4.5 Charakteristika vyzkumného vzorku

Zakladnim vyzkumnym souborem bykitelé, kteéi vyucuji na 2. stupni zakladni Skoly ve
Zlinském kraji. Vykrovy soubor tvéilo 102 witela Zlinského kraje. Abychom dosahli
reprezentativnosti vyzkumného vzorku, provedli jstratifikovany nahodny vdb.

Zlinsky kraj byl rozdlen na okresy a poté byly z kazdého okresu vylospwig Skoly.
Vyzkum byl tedy projeden na osmi Skolach Zlinsk&raje (viz. Tab. 2).

Okres Zakladni skola Pdet
respondent
ZS Neda3ov 12
Zlin ZS Zlin, Slovenska 15
ZS Vsetin, Travniky 8
Vsetin ZS Velké Karlovice 11

ZS Uhersky Brod, Na Vysluni 13

Uherské Hradi®t | ZS Praksice 6
ZS Bystice pod Hostynem 17
Kroméiiz ZS Slovan, Kroniz 20

Tab. 2 Vyzkumny vzorek

4.6 Vyzkumna metoda

Pro skér dat byla pouzita vyzkumna metoda — dotazNighodou dotazniku je anonymita a
moznost ziskani informaci o&téiho mnozstvi respondént ponerné kratkémcase. Do-

taznik se skladal z 31 otadzek a byl réled do 4c¢asti.
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Prvni¢ast dotazniku obsahovala otazky, které’mjialy pohlavi a délku praxe responden-
ta (otazky 1, 2). Druh&ast dotazniku obsahovala vyroky tykajici &esnych (otazky 3 -
8), citovych (otazky 9 - 14), kognitivnich (otazkgp - 20) a socialnich symptdnstresu
(otazky 21 - 26). Tutdast dotazniku jsemipvzala od autdgrHenniga a Kellera. fEti ¢ast
dotazniku byla tviena samostatnou otazkou 27, kter&’ajifila nej¢tSi zdroje stresudiv
telského povolani. Posledttivrta ¢ast se zabyvalarpkonavanim stres&itelu (otdzky 28

- 31).

Navratnost dotazniku byla p@mmé vysoka (85%), coz nam umoznilo zkoumat stanovené
vyzkumné problémy a vyvodit zémy.
4.7 Zpracovani dat

Data ziskana dotaznikovym &atim byla utidéna pomoci tzvéarkovaci metodydale

byly sestaveny tabulk§etnosti a vypéitana relativntetnost. Vysledky v procentech byly
zaokrouhleny na celéslo a graficky znazogmy.

Podle autar Henniga a Kellera byla vyhodnocetast zji$ujici miru stresu wtesné, ci-
tove, kognitivni a socialni oblasti. Respondentlimmoznost vybirat z i odpowdi (ni-

kdy, zidka, rékdy, ¢asto, vzdy). Tyto odpadi byly obodovany nasledo¥nnikdy — O
bodi, ziidka — 1 bod, ¢kdy — 2 bodyg¢asto — 3 body, vzdy — 4 body. Kazda oblast se skla-
dala z Sesti otadzek, respondenti tedy mohli ziskatimalni hodnotu miry stresu 24 a mi-

nimalni hodnotu 0. Pomoci programu Statistica & Ipybvedena zakladni popisna statisti-

ka (aritmeticky pfimér, medidan, modusietnost modu a minimalni a maximalni hodnota).

Abychom zjistili, zda existuje souvislost mezi jedivymi oblastmi stresové reakce, pou-

Zili jsme Pearsaiv koeficient korelaceDale byl pouzit vypéet analyzy rozptylypro zjis-

téni, zda jsou rozdily ve vybranych stresovych olelelstve vztahu k pohlavi a délce praxe.

Tyto vypaity byly provedeny v programu Statistica 8.

Treti a druh&ast dotazniku (tj. otazka 27 a 28-31) byla vyho@macogt carkovaci me-
todou a graficky znazomna. Grafické znazoemi bylo vytvaeno pomoci programu

Microsoft Excel.
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4.8 Interpretace vysledki

Otazka¢. 1

V prvni otdzce jsme se pi na pohlavi titelt. Ceska republika sgadi mezi zerd s ng-
vySSi feminizaci, a pro vysledek této otdzky nebytgekvapivy Mezi dotazovanymi tite-
li bylo 79% Zen a 21% muiz

Pohlavi

mZena

B muz

Graf 1. Pohlavi
Otazkaé. 2

Druha otazka ®&la za ukol zjistit, jak dlouho seitelé pohybuiji ' ucitelské profesi. Neji-
ce witelé uvadli 20 a vice let (47%)dale praxe do 5 let (17%), 11® let (15%), 5-10 let
(11%) a 1520 let (10%)

Délka praxe

17%

mdo5le
m5-10let
110- 15let
m15-20 let
15% m 20 a vice le

47% 11%

10%

Graf 2. Délka praxe
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Otazky 3 - 8se zamirovaly natélesnou oblast fFiznaki stresu.

Otazka¢. 3

Treti otdzka zjiSovala, jestli si titelé pipadaji fyzicky ,vyZzdimani."Neni gekvapenim,
Ze skoro polovinauiteli (49%) si fyzicky ,vyzdimani“ fipadaji kdy, necelactvrtina
ucitela (23%)uvadi, Ze jso fyzicky ,vyZdimani“¢astq dale ditelé uvad odpowdi ziidka
(15%), nikdy (11%) vzdy (2%)

Pripadam si fyzicky "vyZzdimany(a)"

2% 11%

® Nikdy

m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

49%

Graf 3. Pipadam si fyzicky ,vyzdimany(a)“
Otazka¢. 4
Ctvrta otazka ngla za cil zjistit, zda jsouditelé nachyini nemocemVice nez polovina

ucitela (51%) je knemocer nachylna ddka. Shod# witelé uvadiodpowdi nikdy a ré-
kdy (20%), pouze 9% ucitelé odpovidaltasto a odposd’ vzdy se nevyskyt (0%).

Jsem néchylny(a) k nemocem

9% 0%

20%

20% = Nikdy

m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

51%

Graf 4. Jsem nachylny(a) k nemocem
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Otazka¢. 5

Tato otazka byla za#tena na to, zda majiitelé problémy obéhovém, dychacim aa-
vicim systémuZnané procento &itela (33%) tvrdi, Zayto problémynemaji, shod& ui-
telé uvadiodpowdi ztidke a rekdy (28%). 11% titeli ma tyto problémyasto a odpox’

vzdy uvedena nebyla (09

Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim &

11% 0%

® Nikdy

m Ziidka
1 Nekdy
= Casto

mVzdy

28%

28%

Graf 5. Mam problémy se srdcem, dychanim, travepioa
Otazka¢. 6

7 v Z

Ponoci Sesté otazky jsme zjdvali, zda jsou titelé napjatiVelka ¢ast «itelt (45%) od-
povidala, Ze jsomapjati kkdy. Tretina witela (33%) odpokdéla ziidke, dale ditelé od-
povidali¢asto (17%) a nikdy (5%). Odpé&d vzdy se nevyskytla (0%

Jsem napjaty(a)

17% 0% 5%

= Nikdy

m Ztidka
= Nekdy
= Casto
mVzdy

Graf 6. Jsem napjaty(a)
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Otazka¢. 7

Tato otazka se tykalporuch spénku diteli. 39% uitelt ma problémy se spankem j
ziidka. Pordrn¢ stejny pdet witela uvad odpowdi nikdy (24%) a rkdy (21%). DalSict
13% trpi poruchami spankiasto a zhylé 3% vzc

Trapi ¢ poruchy spanku

3%
13%

24%

= Nikdy
m Ztidka
= Nékdy
= Casto
mVzdy

21%

39%

Graf 7. Trapi nd poruchy spanku
Otazkaé¢. 8

Posledni otazktykajici se &lesné oblasti byla zatfena na bolest hlaviciteli. Negastji
ucitelé uvadi, ze je trapi bolesti hlavy jefidka 43%) coz je celkem pe&Bujici zjiSeéni.
Jen ndlo se liSi odposd’ nekdy (27%) a nikdy (22%). Zbylych 8% trpi bolestmavy
casto a odpaxd’ vzdy nikdo z ditela nevybral (0%

Trpim bolestmi hlavy

8% 0%

22%

= Nikdy
m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

27%

43%

Graf 8. Trpim bolestmi hlavy
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Otazky 9 —14 se tykalyoblasti citovych pfiznaki stresu.
Otazka¢. 9

Cilem této otazky bylo zjistitak castose witelé nedokazou radovat ze své pr 41%
uciteli nepoci'uje radost ze své prace jnékdy a 35% titela ziidka. Velmi malo se liSi
odpowdi ¢asto (12%) a nikdy (10%Vzdy se nedokaze radovat 2%itela.

Nedok&Zu se radovat ze své prace

12% 2% 10%

® Nikdy
m Ziidka
1 Nekdy
= Casto
mVzdy

35%

41%

Graf 9. Nedokazu se radovat ze své prace
Otazka¢. 10

V této otdzce nas zajimalo, zjsou Witelé skiteni. 45% ditelt se citi skdeni zidka,
33% rekdy a 18% ditelt se skléens neciti wibec.Zbyvajici 4% diteli jsou skitenicasto

a odpo¥d vzdy nevybral nikdo responderit (0%).

Jsem sklieny(a)

4% 0%

18%

33% = Nikdy
m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

Graf 10. Jsem skiény(a)
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Otazka¢. 11

Tato otazkabyla zan¢iena na to, zda secitelé citi \ konfliktnich situacic ve Skole
bezmocni.41% uitelu se citi bezmocnitika, tretina witela (33%) uvadi odposd’
nékdy. Vyrovnané jsou odpadi nikdy acastc (13%). Nikdo zu¢iteli neodpo¥dél vzdy
(0%).

V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocn'

13% 0% 13%

® Nikdy

m Ziidka
1 Nekdy
= Casto

mVzdy

33%

Graf 11. Vkonfliktnich situaich ve Skole se citim bezmc
Otazka¢. 12

Tato otdzka se ptal&iteli na to, zda jsou vriit¢ neklidni a nervozni. Skoro vyrovna
odpowdi jsou nekdy (41%) a Fidka (39%. 12% witelt odpowdélo nikdy a 8% trp

nervozitou aneklidemcasto. Odpo¥d’ vzdy se opt nevyskytla (0%

Jsem vnitné neklidny(a) a nervézni

8% 0% 12%

= Nikdy
m Ztidka
= Nekdy

39% = Casto
mVzdy

41%

Graf 12. Jsel vnitine neklidny(&) a nervozni
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Otazka¢. 13

V této otdzce se zjidvalo, zda titelé trpi nedostatkem uznani a o&ein Z odpowdi
vyplynulo, Zzepomgrné optimistickych42% witela trpi nedostatkem uznani a o¢enjen
ziidka, 34% wkdy a po 12% titelé uvad odpowdi nikdy acasto. 0% ziskala odp&¥
vzdy.

Trpim nedostatkem uznani a o&en

12% 0% 12%

® Nikdy
m Ziidka
1 Nekdy
= Casto
mVzdy

34%

Graf 13. Trfim nedostatkem uznani a oéeh
Otazka ¢. 14

V této otazcends zajimal, jestli se citi titelé ustraSeni. Xelké ¢adi ucitelé odpovidali
nikdy (51%) a ridka (42%). Pouze 6%citeli odpowdélo, Ze se citi ustaraSenékay.
Odpovd casto se vyskyt jen v 1%, odpodd’ vZzdy neuvedl @i jeden :dotazovanych

uciteli, coz je velmi dobry vyslede

Citim se ustrasSeny(a)

6% 1% 0%

= Nikdy
m Ztidka

51% ™ Negkdy

42% .

m Casto

mVzdy

Graf 14. Citim se ustraSeny(a)
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DalSich Sest otazek (120) se zansiovalo naoblast kognitivnich priznaki stresu
Otazka¢. 15

Tato otazka byla za#ena na soustdni witeli. Z odpowdi vyplynulo, Ze skoro polovi-
na witeli (47%)ma problémyse sousedinim jen zidka. Necelaretina &iteli (28%) ma
tyto obtize gkdy, dalSich 18%nikdy a 7% witelu odpowdélo ¢asto. Odpodd’ vzdy zisla-
la 0%.

Obtizre se souseduji

7% 0%

18%

® Nikdy

m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

28%

47%

Graf 15. Obtiza se sousedu;ji
Otazka¢. 16

Tato otdzka se pt&itelt na to, zda pochybuji o svych profesionalnich sobstech Sko-
ro polovina diteli (49% pochybuje o svych profesiamich schopnostech jerridka.
DalSich 28% pochybujeskdy, 19% nepochybuje nikdy a 4%itelt pochybujeiasto.

Pochybuji o svych profesionalnich schopnost

4% 0%
19%

0,
28% = Nikdy

m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

49%

Graf 16. Pochybuiji o sch profesionalnich schopnostt
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Otazka¢. 17

V této otazce nas zajimalo, jestli sateié vyjaduji posngésSné o rodiich 2aki i o Zacich
VétSinou &itelé uvadli odpowedi nikdy (56%) a Hdka (31%).Jen 11% odpaidélo
nékdy a 2% uiteli odpowdéla ¢asto. Odpo¥d’ vzdy ma 0%.

Wijadtuji se posmSre o rodiich 2aki i o Zacict

= Nikdy
m Ztidka
= Nékdy
= Casto
mVzdy

31% 56%

Graf 17. Vyjaduji se fosnmeSre o rodicich Zaki i o zé&cicl
Otazka¢. 18
Tato otazka se tykala odbornélistu a zajmu o obor. 40'witela uvadi, Ze jejich odbor-
ny rast a zajem o obor zaostavin zidka, necela ttetina witeli (31%) odpo¥déla, Ze
jejich zjem nezaosta nikdy coz je vcelku povzbudivy vysledeR4% witeli odpowvde-

lo nekdy, 4%casto a zbylé 1%uciteli odpovdélo vzdy.

Muj odborny fist a zajem o obor zaostava

4% 1%

= Nikdy
m Ztidka
= Nekdy
= Casto
mVzdy

40%

Graf 18. Mij odborny eist a zajem o obor za@vé
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Otazka¢. 19

V této otadzce jsme se p' Witeld, jestli p'emysleji o odchodu acitelskéhc povolani. Od-
powdi v této otdzcgsoL pomeErné vyrovnané. Uitelé uvadinejéasgji odpowd nikdy
(33%), dale pak odpedi nékdy (31%) a Hdka (24%. Jen odpowdi ¢asto (10%) a vzd
(2%) se lisily.

Premyslim o odchodu zitelského povolan

10% 2%

® Nikdy

m Ziidka
1 Nekdy
= Casto

mVzdy

31%

24%

Graf 19. Fremyslim odchodu zicitelského povolar
Otazka¢. 20

Posledni otazka zatfena na kognitivni oble se pta uitelt, zda jim hrozi nebezpg ze
ztrati grehled o dni voboru. Prakticky polovina titelt (49%) odpowdéla, Ze jim toto
nebezpeéni hrozi jen ridke. Shodné procentaiiteli (24%) uvadbdpowdi nikdy a rekdy.
Jenom3% witela tvrdi, Ze jim toto nebezpehrozi ¢asto. Odpo¥d’ vzdy neuvedl nikd
z witela (0%).

Hrozi mi nebezp#, Ze ztratim fehled o dni v oboru

3% 0%

24%

® Nikdy

m Ziidka
1 Nekdy
= Casto

mVzdy

49%

Graf 20. Hrozi mi nebezpk ze tratim p-ehled o dni v oboru
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Posledniclsestice otdzek (2— 26) byla zarfena naoblast socidnich piiznaka stresu
Otazka¢. 21

Tato otazka, se ptal&iteli, zda nemaji chtupomahat problémym zakim. Nejpa@etnsji
se vyskytly odpoidi ziidka (44%) a nikdy (32%). Ménucitelé odpovidali skdy (14%),
casto (7%) a vzdy (3%

Neméam cht poméhat problémovym Zain

7% 3%

® Nikdy
m Ziidka
1 Nekdy
= Casto
mVzdy

44%

Graf 21. Nemam chipomahat problémovym zak
Otazka¢. 22

V této otdzce jsme se pi ucitels, zda se vyhybaji odbornym rozhouor < kolegy. Velka
vétSina w@itelt odpovidal, Ze sedmto rozhovoiim nevyhybaji nikdy (66%)Ctvrtina Lgi-

teld uvadiodpowd’ ziidka (24%). Méa pacetné jsouwndpowvdi nékdy (8%) acasto (2%)
Odpowd’ vZzdy ziskala 0%

Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym
rozhovoiim s kolegy

8% 2%0%

= Nikdy
m Ziidka
1 Nekdy
= Casto
mVzdy

66%

Graf 22. Pokud je to mozné, vyhybse odbornym rozhovém < kolegy
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Otazka . 23

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli frustrace kolni prace naruSuje soukromé vzt
ucitela. Nejcastji ucitelé uvad odpowdi ziidka (39%), nikdy (32%) askdy (25%. Malé
zastoupeni mapdpowdi ¢asto (3%) a vzdy (1%

Frustrace ze Skolni prace narusSuje moje souki
vztahy

3% 1%

= Nikdy
m Ztidka
= Nékdy
= Casto

mVzdy

39%

Graf 23. Frustrace ze Skolni pte naruSuje moje soukrome vzt
Otazka¢. 24

Pamoci této otazky jsme zjidvali, zda ditelé omezuji vy@ovani na pouhé zprdastko-
vani Wiva. NejvicejsoL zastoupeny odp@di nikdy (44%) a Bidka (37%), coz je pé$u;ji-
ci vysledek. V18% uwitelé odpovidalinékdy a ve zbylém 1% ditelé odpovidali¢asto.

Odpowd’ vzdy nikdo neuved!| (0%

Wucovani omezuji a pouhé zpréstlkovani diva

1% 0%
18%

aavs ™ Nikdy
m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy
37%

Graf 24.Vyuwovani omezujna pouhé zprogédkovani diva
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Otazka¢. 25

Tato otazka jiStovala, jestli se &itelé vyhybaji @asti na dalSim vzadavani. Ogt jsou
nejvice zastoupeny odp&di nikdy (45%) a Edka (32%). Mén poteSitelne je, Ze ditelé
uvadi odpowdi nekdy (16%) atasto (7%). Odpaxd’ vzdy witelé naivacli (0%).

Whybam se tasti na dalSim vzadavani

7% 0%

= Nikdy
m Ztidka
= Nékdy
= Casto

mVzdy

45%

Graf 25. Vyhybal se @wasti na dalSim vzdavani
Otazka¢. 26

Pomoci téo otazky jsme zjiovali, zda se ¢&itelé vyhybaji odbornym rozhoviom se Zky.
Je dobré, Zefit ctvrtiny witelt (74%) uvadj ze se dmto rozhovoiim nevyhybaji nikdy
Zbyvajici ¢tvrtina witelt odpovidalaziidka (20%), skdy (5%) acasto (1%).Ucitelé ne-
odpovidali vzdy (0%).

Pokud je to mozné, vyhybam se rozhdworse zaky

5% 1% 0%

= Nikdy
m Ztidka
= Nekdy
= Casto

mVzdy

Graf 26. Pokud je to moZi vyhybam se rozhovam < kolegy
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Ucitelé dosahli porérné nizkych hodnot stresu ve vSech oblastech stresorgakci. B
porovnani vybranych oblasti se stres nejvice prggev oblasti &Elesné Ucitelé zde dosah-

li praimérné hodnoty 8,5. V této oblasti daptji ucitelé dosahovali hodnoty 6, coz zname-
na, Ze uvadli odpowd ziidka a to je dobry vysledek. Na druhou stranupgle dosazeno
ponerné vysoké maximalni hodnoty 19. V porovnani s ostatrdblastmi se v oblastit
lesné nejvice vyskytovaly odpé&di casto a vzdy. Dale se stres titali projevuje v oblasti
citové Primérna hodnota je zde 7,8. Néjgi cetnost néla hodnota 8, coZz znamena, Ze
ucitelé wtSinou uvadli odpowdi ziidka a gkdy. Maximalni hodnota v této oblasti byla

15. V kognitivni oblastucitelé dosahli pimérné hodnoty 6,4. Stejnjako v oblasti citové

ucitelé nefastji dosahovali hodnoty 8, ale s tim rozdilem, Ze mma&ni hodnota v této

oblasti byla 14. V _socidlni oblagsou na tom ¢&itelé nejlépe. Rimérna hodnota je zde 4,5,

a to znamena, zeitelé nefastji uvacli odpowdi nikdy nebo #idka. Eitelé dosahovali

negastji hodnoty 1, coz je vynikajici vysledek.

Pramér Median Modus Cetnost | Minimum |Maximum
modu
Télesna 8,51961 8 6 13 0 19
oblast
Citova 7,79412 8 8 16 0 15
oblast
Kognitivni | 6,35294 7 8 16 0 14
oblast
Socialni 4,50000 4 1 14 0 15
oblast

Tab. 3 Zakladni popisna statistika stresovych réakc

Zkoumali jsme, zda existuje souvislost mezi jedmgthi oblastmi stresové reakce. Na
zaklad Pearsonova koeficientu korelace byla st pozitivni souvislost. Nejvice spolu
koreluji €lesna a citova oblast. | ostatni oblasti stres@akee mezi sebou vykazovaly

ponerné vysokou miru korelace (viz. Tab. 4).

Praméry | Smérodatna | Télesné | Citova Kognitivni | Socialni
odchylka oblast oblast oblast oblast
Zg:gi{‘a 8,519608 | 3,893967 1,000000 0,703773 0582242  0¥473
S&ZVS? 7794118 | 3,348823 0,703778  1,000000 0,635526  O4RB(7
5&%’;‘:“’“' 6,352941 | 2.983941 0,58224P 0.635526 1,000000 09834
Socialni
olast 4500000 | 3,361842 0,447367 0530746 0,493493  1(DJ0

Tab. 4 Korelace stresovych reakci



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 62

Dale jsme zjiSovali, jaka je mira stresovych reakci ve vztahwkRlavi.
» Jaka je mira stresu ¥ié¢sné oblasti ve vztahu k pohlavi?
HO: Predpokladame, Ze mira streswhesné oblasti je u miza Zen zhruba stejna.

Ha: Redpokladame, Ze mira streswéhesné oblasti je u miza Zen rozdilna.

sC SV PC sC SV PC F P
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
Ig:gi[‘a 161,5948| 1 161,5948 1369,866| 100 13,69866 11,79640| 0,000865

Tab. 5 Analyza rozptylélesné oblasti ve vztahu k pohlavi

Zamitame nulovou hypotézu &jpmame alternativni (p = 0,001), Ze mira stredslesné

oblasti je u mui a Zen rozdilna.

Zeny trpi podstathvy3si mirou stresu nez muziaR®rné hodnoty u Zen jsou vy3si nez u

muz.
TELESNA OBLAST

11
- ]
O 9t
m
= _
n
> 8
x -
=
<7t
O
b
&)
% 6 O

5 L

. _._ O Pramér
4 . [] Pramér£SmCh
Z ) M T Praimer+1,96*SmCh
POHLAVI

Graf 27. Telesna oblast ve vztahu k pohlavi
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» Jaka je mira stresu v citové oblasti ve vztahutdao?
HO: Predpokladame, Ze mira stresu v citové oblasti jauxina Zen zhruba stejna.

Ha: Rredpoklddédme, Ze mira stresu v citové oblasti jauaim Zen rozdilna.

sC SV PC sC SV PC F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
oCtI)tI(;\;? 60,16853 1 60,16853 1072,508| 100 10,72508 5,610078| 0,019779

Tab. 6 Analyza rozptylu citové oblasti ve vztalpoklavi

Zamitame nulovou hypotézu #@jpmame alternativni (p = 0, 020), Ze mira strestitové

oblasti je u mui a Zen rozdilna.

Zeny trpi vy33i mirou stresu nez muzi. Zenytoposahuji vy3si gmérné hodnoty nez

muzi.

CITOVA OBLAST
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90

85|
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75 E—

HODNOTA MIRY STRESU

70|
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6,0

557+
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. , O Pramér
4,5 " [] Prim&r+SmCh
T Primer+1,96*SmCh

N«

POHLAVI
Graf 28. Citova oblast ve vztahu k pohlavi
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» Jaka je mira stresu v kognitivni oblasti ve vztiklpohlavi?
HO: Predpokladame, Ze mira stresu v kognitivni oblagti jeuZi a Zen zhruba stejna.
Ha: Fredpokladame, Ze mira stresu v kognitivni oblagti jeui a Zen rozdilna.
sC sV | PC SC SV PC F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
5&%’;':' 14,24297| 1 14,24297 8850511 100  8,850511 1,6092B207538

Tab. 7 Analyza rozptylu kognitivni oblasti ve vat&tpohlavi

Prijimame nulovou hypotézu (p = 0, 208), Ze mirasstre kognitivni oblasti je u muza

Zen zhruba stejna.
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Graf 29. Kognitivni oblast ve vztahu k pohlavi
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» Jaka je mira stresu v socialni oblasti ve vztabotdavi?
HO: Predpokladame, Ze mira stresu v socialni oblastineié a Zen zhruba stejna.
Ha: Redpoklddadme, Ze mira stresu v sociélni oblastifeiii a Zen rozdiln4.
sC SV | PC sC SV | PC F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba| chyba
Sgggt'”' 0,374780, 1 0,374780 1141125 100|  11,41125 0,03284856557

Tab. 8 Analyza rozptylu socialni oblasti ve vztiapohlavi

Prijimame nulovou hypotézu (p = 0,857), Ze mira stnesocialni oblasti je u miz zen

zhruba stejna.

SOCIALNi OBLAST
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Socialni oblast ve vztahu k pohlavi
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Miru stresu v jednotlivych oblastech jsme zkountehié ve vztahu k délce praxe.
» Jaka je mira stresu ¥é¢sné oblasti ve vztahu k délce praxe?
HO: Predpokladame, Ze mira streswelesné oblasti je ve vztahu k délce praxe stejna.

Ha: Rredpokladdame, Ze mira streswéhesné oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.

sC sv | PC sC SV PC F P
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
Ig::{‘a 183.6497| 4 459124p 1347,811 97 13,89496 3,30425013896

Tab. 9 Analyza rozptylélesné oblasti ve vztahu k délce praxe

Zamitame nulovou hypotézu &jpmame alternativni (p = 0,014), Ze mira stredslesné
oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.

Cim delSi maji titelé praxi, tim mira stresu ¥lésné oblasti stoupa. N&jgi mirou stresu
trpi Witelé s délkou praxe 20 a vice let. Nejlépe jsoutora Witelé tzv. z@atenici

s délkou praxe do 5 let.

TELESNA OBLAST
12 r :

e 1

HODNOTA MIRY STRESU
S
l_
_|
o
|_

ol 1
E C A B D
DELKA PRAXE

A: do 5 let

B: 5-10 let O Primer

C:10- 15 let [] Pam&r+SmcCh

D: 15 - 20 let T Prameér+1,96*SmCh

E: 20 a vice let
Graf 31. lesna oblast ve vztahu k délce praxe
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» Jaka je mira stresu v citové oblasti ve vztahul&edgraxe?
HO: Predpokladame, Ze mira stresu v citové oblasti jezt@hu k délce praxe stejna.

Ha: Rredpokladdame, Ze mira stresu v citové oblasti jezt@hu k délce praxe rozdilné.

SC SV | PC sC sV | PC F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
oCtI)tI(;\;? 42,58200| 4 10,64550 1090,094 97 11,23809 0,94727040085

Tab. 10 Analyza rozptylu citové oblasti ve vztaliélke praxe

Prijimame nulovou hypotézu (p = 0,440), Ze mira stnesitové oblasti ve vztahu k délce

praxe je stejna.

CITOVA OBLAST
10 r :

o T | T

HODNOTA MIRY STRESU
\‘
|_
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| |

4 1 1 1 1 1
E C A B D
DELKA PRAXE
A: do 5 let
B:5-10 let O Prameér
C: 10 - 15 let [] Piim&r=SmcCh
D: 15 - 20 let T Pramér+1,96*SmCh

E: 20 a vice let
Graf 32. Citova oblast ve vztahu k délce praxe
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68

Jaka je mira stresu v kognitivni oblasti ve vztildélce praxe?

HO: Predpokladame, Ze mira stresu v kognitivni oblastej@ztahu k délce praxe stejna.

Ha: Redpokladdame, Ze mira stresu v kognitivni oblastej@ztahu k délce praxe rozdilna.

sC SV |PC sC sv | PC F P
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
s&%gltt' 29,07057| 4 7,267641 870,2286 97 8,971877 0,81009221003

Tab. 11 Analyza rozptylu kognitivni oblasti ve famt& délce praxe

Prijimame nulovou hypotézu (p = 0,522), Ze mira strekognitivni oblasti ve vztahu

k délce praxe je stejna.
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Graf 33. Kognitivni oblast ve vztahu k délce praxe
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» Jaka je mira stresu v socialni oblasti ve vztadalke praxe?
HO: Predpokladame, Ze mira stresu v socialni oblast jeztahu k délce praxe stejna.

Ha: Fredpokladame, Ze mira stresu v socialni oblast jeztahu k délce praxe rozdilna.

sC SV |PC sC sv | PC F D
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
ggg?t'”' 132,3026| 4 3307565 1009,197 97 1040410 3,17909816835

Tab. 12 Analyza rozptylu socialni oblasti ve vztkhiélce praxe

Zamitame nulovou hypotézu #&jpname alternativni (p = 0,017), Ze mira stresowgialni

oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.

NejvysSi miru stresu prokazujtitelé s délkou praxe 10 — 15 let. Nejlépe jsouam toi-

telé s délkou praxe 5 — 10 let.
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Graf 34. Socialni oblast ve vztahu k délce praxe
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Otazka¢. 27

Pamoci této otazky jsme zjidvali, co Witelé povazuji za neptsi stresor H vykonu svéhc
povolani. Witelé vybirali : deseti stresdra mohli oznait vice odpo¥di. Také ndli moz-

nost volné odpaoxdi.

Jako nej¥tSi stresor titelé ve své profesi povazinezgjem zak o wen (76 Wwitela). Vy-

raznym stesorem pro titele je taképiiliS mnoho povinnosti, nedtatekéasu (59 itelu),
dale pak kaaeské problémy e Skole(58 witeli) a nezajem rodi o své dti (58 witeli).
Pro pongrné velkou ¢ast Witela je vyraznym stresorem Spatné figahohodnoceni (4
uciteli). Mérg ucitelé uvadi stresorpriliS mnoho z&a ve tidé (28 witeli), nedostaténé
vybaveni (17 titela), prilis velky zajem rodit, snaha rodii ovliviiovat Witele (15 wite-
lq), vztahy vkolektivu (12 gitelt) a vztahy nadizenym (11 diteld). Odpowd’ nic uved-
li 4 ucitelé.

Volnou odpo¥d vyuzili jen fi ucitelé. Ve svém povolani povaZuji za stresor pohle-
tejnosti na titelské povolani, dozory na chodbéch atéro nejednotnych osnov (SV

m pifliS mnoho povinnost
i 4 4 nedostatekast
Stresory titelského povolai m DS MAoho Z4k ve Fds
Enezajem Zako wen
40 4 59 e , .
m k4zeiské problémy ve Skc

17

19 28 mnezajem rodit 0 své dti

15 o .
m piilis velky zajem rodit, snahe

rodi¢u ovliviiovat itele
vztahy v kolektivi

58 76 mvztahy k natizenyn

nedostaténé vybaver

58

Spatné finatni ohodnocel

nic

Graf 35. Stresory ditelského povolani
Otazka¢. 28

Tato otazka zjifovala zakladni Udaj o prevenci, o zdauwcitelé cElaji néco pro prevenci

stresu.

Z vysledia vyplyva, Ze skoro polovinacitela (47%) se preventivniinnost vénuje. Déle

36% witelu se \&nuje prevenci jen afas a zbyvajicich 17% se prevenci &nuje vibec.
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D¢late reco pro prevenci stresu?

17%

47%
®ano

Eobkas
Hne
36%

Graf 36. Dlate reco pro prevenci stresu?
Otazka¢. 29
Tato otdzka byla za#hena na specifick&nnosti, které titelé vyuZivaji pro prevenci e-
su.
NejcastjSim zpisobem pro fedchazeni stresu pro witele fyzické cvéeni (49 diteld).
Shodr uvadsji ucitelé zajmovoltinnos (42 Wwiteli) a dostatek span (42 witela). Ucite-
|é uvadi také orgaméaci casu 37 Witelt), alternativnizpisoby, jako je sauna, maséa
koupele (34 titeli) a pestrou stvu (31 witeld). Mérg witelé uvadli relaxani cvicent,
nap. protahovanida (22 witelt) a meditaci, jégu (3 ditelé). Odpowd’ nic uvedlo 12
ucitelt a jinou odpowd’ uvedlo 9 ditela. Mezi jinymi odpowdmi se vyskytla kultura (-
vadlo, kino),cetba, prochazky se psem, prace na za&hsstkavani se prateli a rodinou.

m fyzické cvicen

Co d:late pro prevenci stres

H relaxa&ni cviceni
(protahovanida)

= meditace, jog

m dostatek spanl

H pestra strav

H organizovanéast

B zajmovatinnos

= alternativni zfsoby (saune

koupele, maséz
nic

Hjiné

Graf 37. Co dlate pro prevenci stresu?
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Otazka ¢. 30

Tato otazka byla zakfena na nebezpeé strategie zvléani stresu, tj. kaeni, alkohc,
léKy a jiné navykové latk

VétSina witelt uvadi, Ze nevylvaji zadny zdchto zpisohi (76%), dale uvadji koureni
(11%), akohol (7%), l1éky (5%) a jiné navykové latky se vy pouze ' 1%.

Wuzivate rikteré z &chto zpisohi jako zpisob
piekonani stresu?

0% 11%

50 ™ koureni
1% malkohol
H [éky
H jiné navykové latk

®nic

Graf 38 VyuZivate navykové latky jakaigpb prekonani strest
Otazka¢. 31

Tato otazka se zatfovala na psychologickou pomoc, konkkétma to, zd witelé vyuzi-

vali nebo vyuzivaji slkeb psycholog

Absolutni tSina witela (90%) nikdy nenavstivila psychologa, jen 6%telu tvrdi, Ze

psychologa navstivili a 4%citelid o tom pouze uvazove

Navstivil(a) jste gkdy psychologa zid/odu
vycerpani?

6% 405

Hano
E yvazZoval/a jsem o tc
mne

90%

Graf 39 Navstivil(a) jste ekdy psychologa diivodu vyerpani’
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4.9 Vyhodnoceni vysledki vyzkumu

Prvnim vyzkumnym problémem jsme Zp&ali, jaké jsou rozdily v oblastech stresovych
reakci @itel ZS. Redpokladali jsme, Ze nejvy3si mira stresové refkeeoblasti citové.

Z empirického Séeni bylo zjis¢no, Ze ditelé trpi nejvySSi mirou stresu v oblastesné.

Z toho vyplyva, Ze fedpokladi. 1 se nepotvrdil.

Pomoci druhého vyzkumného problému, jsme zkourjadg je mira stresovych reakci u
ucitela ZS ve vztahu k pohlavi a délce praxe. U viechstbjsme pedpokladali, ze mira

stresu je u muZa Zen rozdiln4. \etesné a citové oblasti ségaipokladyeé. 2.1 a 2.2 po-

tvrdily. V kognitivni a sociélni oblasti je mira stresumuzi a Zen zhruba stejna. Z toho

vyplyva, Ze pedpoklady. 2.3 a 2.4 se nepotvrdilpale jsme fedpokladali, Zze mira stre-

su je ve vztahu k délce praxe ve vSech oblastextilnd. V €lesné a socialni oblasti byly

zjisteny rozdily, a proto serpdpoklady¢. 3.1 a 3.4 se potvrdilyv citové a kognitivni ob-

lasti nebyly zji&ny rozdily. Mira stresu ve vztahu k délce praxev jgchto oblastech

zhruba stejna -fpdpoklady. 3.2 a 3.3 se nepotvrdily

DalSi vyzkumny problém byl zaffen na to, co titelé povazuji za nefiiSi stresor p vy-

konu svého povolani.iBdpokladali jsme, Ze nejisim zdrojem stresu jsou kdiské pro-
blémy ve Skole. Z gizkumu bylo zjis&¢no, Ze nejgtSim zdrojem stresu je prd@itele neza-
jem Zaki o weni. Kazéské probléemy ve Skole bylyeti nefastjSi odpowdi, a proto se

predpoklads. 4 nepotvrdil.

Posledni vyzkumny problém byl problémem popisnyrpr@o jsme zde hypotézy nesta-
novovali. Zajimali nas Zisoby ffekonavani streswiitelt ZS. Vysledky tohoto gizkumu
jsou uspokojive. Drtiva &tSina &itela se ¥nuje preventivnEinnosti pravideld nebo ob-
cas. Také odpaydi tykajici se specifickyckinnosti prevence stresu jsou pestré. Optimis-
tické je zjistni, Ze se skoro polovin&itela vénuje fyzickému cwieni. Také titelé neza-
pominaji na zasady duSevni hygieny, jako je ddstspénku, pestra strava a organizace
casu. Pro velkowast witelu je dilezitd zajmov&innost. Mér potsitelné je, Ze titelé
malo vyuZivaji zpsoby relaxace, meditaci a jogu. Domnivame se, 4e jaozna zfiso-
beno nedostatkefasu, na ktery siditelé stZuji a malou informovanosti @ahto techni-
kach. DalSim pa@Sitelnym vysledkem je, Zeit8ina Witeli nevyuziva ndvykove latky jako
zpiusob gekonavani stresu. Jen malast «itela vyuziva tyto latky k odbourani stresu.
Nejcastji ucitelé uvadli koureni a alkohol. Je zajimavé, Ze absolutit§ina witela nikdy

nenavstivila psychologa Zidodu vyéerpani. Stadium \erpani je posledni stadiem stresu.
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Ucitelé ZS ve Zlinském kraji&sinou dosahovali nizSich hodnot miry stresu, acgpneni

piekvapenim, Ze nikdy psychologa nenavstivili.

4.10 Doporuéeni pro praxi

Profese titele pati k praimérné az nadpimérné nar@&nym zangstnanim, proto jeidezite,
aby witelé wnovali pozornost fedchazeni stresu.éilel ma byt vyrovnanou osobnosti,
protozZe fisobi na psychiku Zzaka a na jeho vztah ke Skolelstetmé fi predchazeni stresu
je dodrzovani zasad Zivotospravy (spanek, pestasiastorganizaceasu, fyzicka aktivita,
odpatinek). Tyto zasady by &y byt dodrZzovany jako celek a nél by byt nic opome-
nuto. DodrZzovani zasad zivotospravy {elaym receptem, jakelit stresu. Tyto zasady by

mely byt dodrZzovany i v jinych zasstnanich.

Co ale doportit konkrétre witelim, aby gekonavali stresové situace ve Skole? Efektiv-
nim zpisobem, jakelit stresu je relaxace. Z vysledkyplynulo, Ze ditelé se ¢mto akti-
vitam wnuji minimélré. Domnivame se, Ze je totgmbeno malou informovanosti &hto
technikach. To by se mohlo 2nit prostednictvim nasinky, ktera by byla umigha nap.
ve sborovi. Na této nashce by byli @itelé informovani o konaniiznych kurz a cvice-

ni. Tyto kurzy by nebyly povinné &ipadni zajemci by se doakli misto konéni &as.

Také by ndli ucitelé ve Skolni praxi uplabvat strategie autdrHenniga a Kellera, které
jsme uvedli v teoretickéasti (viz. s. 40 — 43). Jako hlavni strategie byshatycili zlep-
Seni komunikace a spoluprace ditelském sboru a takéast na pipadové diskusni sku-
ping. Ucitelé by vzajem& mezi sebou konzultovali problémy, které se moh#iuskolni
praci vyskytnout, protoze ,vic hlav vic vi.“ Prégglchazeni nezajmu Zék ueni je velmi

dulezita motivace, kterou uvedeni atitee svych strategiich také popisuji.
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ZAVER
Cilem této bakal&ké prace bylo zmapovat situacitalského stresu ve Zlinském kraji.

Teoretickatast uvedla zakladni poznatky o stresu, duSevnien§gi osobnosti titele. Ve
vSech tech kapitolach jsme pouzivaltgvazri odbornou literaturu a také jsme se snazili
cerpat hlavi ze stZejnich autat.

Prakticka vyzkumné&ast byla zaréiena na zmapovani strestitala 2. stupg ZS ve Zlin-
skem kraji. Konkrété byla praktick&ast zantiena na miru stresu ve vybranych oblastech
stresové reakce. Z vysleilkyplynulo potsitelné zjis¢ni, Ze mira stresucitelu 2. stupg
ZS je ve Zlinském kraji po#nné nizka ve viech oblastech stresové reakce. Tak@aneb
piekvapenim, Ze Zeny prokazovaly vySSi miru stregumei. Jak jsme jiz uvedli v Gvodu,
Zenam se zazveénim pracovni doba nekodh musi se starat o své vlastgtiddomacnost
apod., a proto se domnivame, Ze jsou ke streswyim@@i. DalSim nepekvapujicim zjis-
ténim bylo, Ze mira stresu ¥ésné oblasti je nejvysSi Witeli s délkou praxe 20 a vice
let. Je jasné, Zelb s gibyvajicim wkem slabne affbyva somatickych projek Velmi
zajimavy byl vysledek v socialni oblasti, kde n&8iy miru stresu prokazovalkitelé

s délkou praxe 10 — 15 let a ostatditelé, & uz s delSi nebo kratséitelskou praxi proka-
zovali pongrné¢ vyrovnanou miru stresu. Otazkotistava, pro zrovna ditelé s takovou
délkou praxe projevuji nejvyssSi miru stresu v dociablasti. Zde by byl podle naseho
nazoru vhodny kvalitativni vyzkum. Jsme si saiepmne¢ védomi, Ze mohlo dojit ke zkres-

leni z divodu malého p&u responderits délkou praxe 10 — 15 let.

Vétime, Ze po fecteni bakaléské prace budétatel vice informovan o tématice stresu a o
nara:nosti witelskeého povolani. Také doufame, Ze i samotitelé budou vice informo-

vani o moznostech preventiwinnosti a budou tyto techniky uptatvat v praxi.

Zawrem bych chila fici, Ze jsem tuto praci vypracovala samostapod odbornym do-
hledem vedouci bakdtké prace a pouzila jsem jen literaturu uvedensezZnamu pouzité

literatury.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha Pl — Dotaznik



PRILOHA P I: DOTAZNIK

2. Délka praxe
[] do 5 let
[]5-10Ilet
[] 10— 15 let
[]15-20 let
[] 20 a vice let

3. P¥ipadam si fyzicky ,vyzdimany(a).”
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

[ vzdy

4. Jsem nachylny(a) k nemocem.
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[] casto

[ vzdy

5. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

L1 vzdy

6. Jsem napjaty(4).
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[ ¢asto

L1 vzdy

7. Trapi mé poruchy spanku.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

[ vzdy



8. Trpim bolestmi hlavy.
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

[ vzdy

9. NedokaZzu se radovat ze své préace.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[ ¢asto

[ vzdy

10.Jsem skiteny(4).
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[] casto

[ vzdy

11.V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocrg).
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[ ¢asto

[ vzdy

12.Jsem vnittné neklidny(4) a nervozni.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[ ¢asto

L1 vzdy

13. Trpim nedostatkem uznani a oceéni.
[ nikdy
[ ztidka
[ nekdy
[] ¢asto
L] vzdy

14.Citim se ustraSeny(4).
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[ ¢asto

[ vzdy



15.Obtizné se sousted’u;i.
[ nikdy
[] ztidka
[ nekdy
[] casto
[ vzdy

16. Pochybuiji o svych profesionalnich schopnostech.
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[] casto

[ vzdy

17.Vyjadiuji se posn&sné o rodi¢ich zaki i o Zacich.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

[ vzdy

18.Mj odborny rist a zdjem o obor zaostava.
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[ ¢asto

[ vzdy

19. Premyslim o odchodu z titelského povolani.
[ nikdy
[] ztidka
[ nekdy
[ ¢asto
L1 vzdy

20.Hrozi mi nebezpéi, Ze ztratim prehled o d&ni v oboru.
[ nikdy
[ ztidka
[ nekdy
[] ¢asto
L] vzdy

21.Nemam chuw’ pomahat problémovym zakam.
[ nikdy

[ ] ziidka

[ nekdy

[ casto

[ vzdy



22.Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhové@m s kolegy.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

[ vzdy

23. Frustrace ze Skolni prace narusuje moje soukromé tahy.
[ nikdy

[ ziidka

[ nekdy

[ ¢asto

[ vzdy

24.Vyucovani omezuji na pouhé zprogtedkovani Wwiva.
[ nikdy

[ ztidka

[ nekdy

[] ¢asto

[ vzdy

25.Vyhybam se (asti na dalSim vzdlavani.
[ nikdy

[] ztidka

[ nekdy

[] casto

[ vzdy

26.Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovém se Zaky.
[ nikdy

[ ] ziidka

[ nekdy

[ casto

L1 vzdy

27.Co povaZujete za nejétSi zdroje stresu ve svém povolani?
[ ] pifli§ mnoho povinnosti, nedostateksu

[ pifli§ mnoho zak ve fidg

[ ] nezajem zako uweni

[] kazeiské problémy ve $kole

[ ] nezajem rodii o své dti

[ piflis velky zajem rodit, snaha rodii ovliviiovat witele
[] vztahy v kolektivu

[] vztahy k nagizenym

[] nedostat&né vybaveni

[] 8patné finatni ohodnoceni

L] nic



28.Délate néco pro prevenci stresu?
[] ano

[ okas

[] ne

29.Co délate pro prevenci stresu?
[ fyzické cviceni
[ relaxani cviceni (protahovanita)
[] meditace, joga
[ ] dostatek spanku
[ pestra strava
organizovantasu
[] z&movéginnost
[ alternativni zfisoby (sauna, koupele, masaze,...)

L] nic

30.Vyuzivate nékteré z téchto zpisohi jako zpiasob p‘ekonani stresu?
[] kouteni
[ 1 alkohol
L] 1éky
[] jiné navykové latky
nic

31.Navstivil(a) jste nekdy psychologa z @vodu vy¢erpani?
ano

[] uvaZoval(a) jsem o tom
ne



