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ABSTRAKT

Prace se zabyva problematikou stresu a copingovych strategii v profesi pedagogického
pracovnika. Prvni cast teoretické casti prace se zabyva pojmy stres, stresor, druhy
a priznaky stresu a copingovymi strategiemi z obecného hlediska. Druhd ¢éast se zabyva

problematikou stresu z hlediska pedagogické profese.

Praktickd cast prace je zaméfend na zjiSténi a porovnani volby copingovych strategii

u pedagogickych pracovnika zékladnich skol.

Klicova slova: stres, copingové strategie, pedagogicky pracovnik, dotaznik SVF 78

ABSTRACT

The thesis deals with the issue of stress and coping strategies in the profession
of pedagogical worker. The first part of the theoretical part deals with the concepts
of stress, stressor, types and symptoms of stress and coping strategies from a general point
of view. The practical part of the thesis is focused on finding and comparing the choices

of coping strategies among pedagogical staff of elementary schools.

Keywords: stress, coping strategies, pedagogical worker, SVF 78 questionnaire
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UvVOD
Téma stres jsem si zvolila z divodu jeho aktudlnosti. J& sama stresové situace
prozivam témét kazdy den v rtiznych podobéch a je pro mé Casto tézké se s nimi

vyrovnavat.

Je pravdou, ze s fyzickou a psychickou zatézi se setkdvame v kazdé profesi,
ovSem v rizném pomeéru ¢i intenzité. Také mizeme konstatovat, ze je tato zatéz

ptislusniky rozdilnych profesi odlisné zvladana.

Pro ucely této bakalaiské prace jsem si zvolila profesi pedagogického pracovnika
ucictho na zékladni Skole. Profese pedagoga patii do skupiny povolani
charakterizovanych vysokou psychickou zatézi. Jejich spoleCnym oznacenim je

pomahajici profese.

Stres je pfi vykonu prace u pedagoga na dennim potfadku. Pedagog se Casto ocitd
pod velkym tlakem. Ptebira stale vétsi miru zodpovédnosti za vychovu zéaki,
stietava se s vysokymi naroky na svoji osobu, nepochopenim naro¢nosti tohoto
povolani a také se denné setkdvd s mnoha dal§imi stresory jako jsou napiiklad
nekdzen zaku, jejich nezdjem o uceni ¢i konflikty s kolegy. Z tohoto diivodu by
meél byt pedagog osobnosti, ktera je vybavena schopnostmi, ale i znalostmi stres
zvladat. Uz jen proto, Ze stres a nervozita pedagoga se mize negativné podepsat
ina psychice zdka. Pfi dlouhodobém stresu mu také hrozi nebezpeci takzvaného

syndromu vyhoteni.

Préce je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti bakalarské
prace se budu zaobirat stresem, stresory, pfiznaky a dopady stresu na nase télo,
strategiemi zvladani stresu, dale profesi a osobnosti pedagoga a moznymi zdroji

jeho stresovanosti.

V praktické Casti stanovuji cile bakalatrské prace a uvadim hypotézy. Ziskana data
z dotazniku nésledn¢ pomoci tabulek a grafii sumarizuji a hodnotim v souvislosti

s témito vyslovenymi hypotézami.
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L.

TEORETICKA CAST
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1 STRES

Slovo stres je v souc¢asné dob¢ Casto pouzivanym vyrazem, je tedy zapotiebi si jej

na uvod definovat na zéklad¢ poznatkl z odborné literatury.

Stres je pfirozeny. V téch méné rozvinutych spole¢nostech stres souvisi s fyzickou
potiebou piezit, tedy se ziskdvanim potravy, hledanim bezpeCi a partnera
k rozmnozovéani. Naproti tomu v spolecnostech rozvinutéjsich (pfedevsim
v modernich zépadnich zemich) mé stres vétSinou méné co do Cinéni se
zakladnimi mechanismy umoznujicimi pteziti a tyké se vice otazek spolecenského
uspéchu, neustalym zvySovanim Zzivotniho standardu a naplnénim vlastnich
o¢ekavani i ocekavani ostatnich lidi.[1]

Nikdo nemiize zit a zdroven nezaZivat stres. Stresem jsou totiz vSechny vlivy
z okoli, které na nas ptisobi, jako naptiklad hluk, svétlo, teplo a jiné. K vyvolani
stresového mechanismu nam staci vyjit do ulic velkomésta, porodit dité¢ nebo se

prosté prest¢hovat.[19]

Stres je také neodmyslitelnou soucasti kazdé nemoci. Pokud Iépe pochopime, co
to stres je a jakymi mechanismy ptlisobi, podaii se nam ho nasledné 1épe ovladat.
Stres vSak nemusi byt nutné jen Spatny. Stres je pro nas i jakymsi kofenim zivota

a navodi ho v podstat¢ kazda aktivita.[19]

Stresem, ktery si vSak uvédomujeme vice a o to negativnéji, je piedevSim
psychické zatéz. Kazdy jedinec se ovSem se stresem vyrovnava jinak, a tak stejny

stres nékdo vnima vice a jiny méné¢.[19]

1.1 Definice pojmu stres

V latinském slovniku je definovan pojem stres jako ,, utahovati, stahovati,
zadrhovati“, v technickém smyslu je to spiSe ,, piisobit tlakem na dany predmeét .
V prfeneseném vyznamu bychom tedy vyroku, ze je nékdo ve stresu, mohli

rozumeét, jako Ze je vystaven nejriznéjSim tlaktim.[2]

Z lékarského hlediska je stres mira opotiebeni v téle, a proto je stres definovan

jako nespecifickd odezva téla na jakykoliv podnét.[19]
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Pojem stres poprvé pouzil endokrinolog dr. Hans Selye na konci tficatych let

dvacatého stoleti. Definoval ho jako nespecifickou fyziologickou reakci

organismu. Na zékladé¢ své studie ucinkd stresu na zvifata zjistil, Ze odezva

na stres ma tripartitni mechanismus, a ten se sklada z:

L 4

L 4

Tento

pfimého ucinku stresoru na télo,

vnitini reakce, které stimuluji ochranu tkdn¢ nebo pomahaji znicit
poskozujici ¢initele a

vnitini reakce, které zpisobuji kapitulaci tkané potlatenim nepotiebné
nebo nepiiméfené obrany.[19]

model stresu je zndmy pod nazvem VSeobecny adaptacni syndrom

(tzv. GAS). Vseobecny adaptacni syndrom je charakterizovany tiremi fazemi:

¢ Prvni fazi je poplachova reakce, kdy po vystaveni téla néjakému

Skodlivému ¢initeli vola télo o poplach a zac¢ind burcovat obranné sily.
Béhem této faze dochazi k rychlému a slozitému sledu biochemickych
pochodt, v jejichz disledku jsou do krve vylouceny stresové hormony.
Tato mobilizace vSech pomocnych mechanismii zivota je ovSem znacné

nehospodarna.[3,4]

Nasleduje faze adaptace neboli rezistence, ktera nastava ve chvili, kdy
se ukaze, Ze prvni faze neni pro zvladnuti stresu dostatecna. T¢€lo se
inadale snazi udrzet vysokou hladinu stresovych hormont v krvi
1zacenu likvidace zdsob, a tim pomaha organismu vyrovnavat se

s naporem stresu.[3,4]

Treti a zavérecnou fazi je faze vyCerpami. Tato posledni faze nastava
tehdy, pokud stres pokracuje a v organismu dochdzi k vycerpani télesné,
chemické, emocni ¢i intelektudlni energie. Organismus po totalnim

vycerpani veSkerych rezerv selhava.[3,4]
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Ne vzdy musi nutné dochéazet ke vSem tfem fazim, pfesto mizeme stile mluvit
o GAS. Vétsina stresori vede ke zménam, které odpovidaji prvni a druhé fazi
GAS. Nejdtive nés rozrusi a zalarmuji, ale pak si na né¢ zvykneme. Témito dvéma
vystresuji natolik, Ze dochazi 1 ke treti fazi, kterd mize vést k vyCerpani a k smrti.
Ale ani vyCerpani nemusi byt vzdy nevratné. Nase t€lo ma urcité mnozstvi
adaptacni energie a teprve po jejim vycerpani dochézi k nevratnému vSeobecnému

vycerpani a smrti.[19]

1.2 Druhy stresu

Z pohledu kvality stresové reakce stres rozdélujeme na distres a eustres.
Distresem je oznacovan stres, ktery vyvolava negativni emoce. Naproti tomu

eustres je oznacenim stresu, jehoz plisobeni vyvoldva emoce pozitivni.[2]

Z pohledu Casového plisobeni stresu rozliSujeme stres na akutni a chronicky.
U akutniho stresu plisobi stresory nahle a odpovéd’ byva prudkd, neimérna situaci,
protoze jde o situaci, kdy se télo pfipravuje na utok nebo uték. U chronického
stresu dochazi k dlouhodobému piisobeni stresort, pii kterém se sice organismus

situaci postupné prizptisobuje, ale zaroven se opotifebovava.[2]

Z pohledu intenzity stresové reakce muzeme stres rozdé€lit na hyperstres
a hypostres. Hyperstres je stres, pifi kterém dochézi k piekraCovani hranic
adaptability. Hypostres je spojovan s nizkou intenzitou reakce, ale ptredstavuje

ohrozeni pii dlouhodobém piisobeni.[2]

Dale stres rozliSujeme na fyzicky a psychicky. Fyzickym stresem byva nejcasteji
bolest, zatimco psychickym stresem jsou zmény v emocich.[2]

1.3 Stresory

Pojem stresor je definovany jako vnéjsi nebo vnitini podnét, ktery vyvolava stres.
Stresorem muze byt napiiklad hluk z ulice, blikajici svétlo nebo chovani

prodavace v obchodé¢ - tedy vSe, co vytvari stres.[19]
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Biologicky stres je definovany jako nespecificky pozadavek kladeny na télo a je
tedy vyvolany predev§im nespecifickymi podnéty, které ptisobi na mnoho organii
bez vybéru. Tato nespecificnost zplsobuje ovlivnéni mnoha c¢asti a celkové
naroky na adaptaci tim padem naristaji. Proto jsou nejhor$imi stresory pravé ty

nespecifické.[19]

Endokrinolog H.Selye déli stresory na fyzikalni a emocionalni. Do fyzikélnich
stresorti patii naptiklad jedy (alkohol, kofein, nikotin), radiace, otfesy, zmény
tlaku vzduchu, zmény roc¢nich obdobi, viry, bakterie, katastrofy, nehody, urazy,
nebo téhotenstvi. Do emocionalnich se tadi napiiklad obavy, strach, nenavist,

nevyspalost, senzoricka deprivace, priliSna ustaranost nebo zloba.[19]

Obdobn& miizeme stresory délit na télesné a dusevni. Clovéka vsak v praxi neni
mozné rozd¢lit na somatickou a mentalni ¢ast, a proto fyzicky stresor v podobé
napiiklad vyvrtnutého kotniku ma i své psychické disledky a naopak psychicky

stresor, kterym je naptiklad imrti blizké osoby, mtize mit somatické dasledky.[4]

Dale délime stresory dle velikosti na mikrostresory a makrostresory.
Mikrostresory jsou mirné okolnosti nebo podminky, které vyvolavaji stres.
Ptikladem muze byt dlouhodobé ponizovani c¢lovéka v mezilidském styku,
destruktivni kritika nebo dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky. Negativni vliv
téchto malych stresord se hromadi tak dlouho, az dosdhne hranice stresu a uvede
tak jedince do stavu vnitini tisn€¢. Naproti tomu makrostresory jsou desivé,
deptajici, az vSe nicici vlivy.[2]

Z pohledu délky pisobeni stresory rozdélujeme na kratkodobé a dlouhodobé.
Ke kratkodobym fadime napiiklad bolest, vystaveni nadmérnému teplu, vyruseni
z ¢innosti ¢i neuspéch pii feSeni urCitého problému. K dlouhodobym patii
napiiklad vysoka odpovédnost za svéfené tkoly, dlouhodobé nasazeni vojaki

v bojové misi ¢i kosmicky let s posadkou.[2]

Dale rozliSujeme stresory na primarni a sekundarni. Mezi primarni stresory patii

ty, které maji vliv pfimo na organismus ¢lovéka (hluk, teplota). Sekundarni jsou
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ty, které kladou piekazky do cesty urcité cinnosti (zdkazy, naruSeni osobni
zony). [2]
Stresory mizeme rozdélovat i z pohledu Zivotnich situaci vyvoldvajicich stres na:
¢ problémové situace,
& nepiimétené tkoly,
¢ konflikty,

& frustrace a

¢ deprivace.[4]

vvvvv

ty, které vyvolavaji distres. Fyzické stresory v podobé zranéni ¢i nemoci mohou
byt také jisté velice ndrocné, ale v bézném zivoté se s nimi nepotkavame tak casto

jako s témi emocialnimi.[19]

Existuje mnoho stresord, se kterymi se miizeme bézn¢ setkat, a které ohrozuji naSe
zdravi. Jednim z velkych stresort je vybér vhodného zaméstnani. Mezi vyznamné
stresory jisté patii neustdle se zhorSujici Zivotni prostiedi. DalSimi zdroji stresu
jsou spolecenské a kulturni stresory. Védci naptiklad vytvofili specidlni index
kulturniho stresu, ktery vychazi z porovnani tradic a spolecenskych zvyki
u 37 naprosto odliSnych spolecnosti a ras. Ten ukézal, Ze pfibliznymi indikatory
tohoto druhu stresu jsou protestni sebevrazdy nebo vrazdy, opilecké bitky
a ptiklon k magii. Stresorem miiZze byt i stres z pielidnéni. Za urcitych podminek
je mezilidsky kontakt pozitivni, avSak jediné pti védomi, ze lidé maji moznost
travit Cas i o samot¢. Také nedostatek smyslovych vjeml a nuda mtize byt stresem,
protoze &lovék byl stvofen k praci a stav ne¢innosti neni fyziologicky. Clovék je
tvor spolecensky, proto neni prekvapivé, ze izolace a osamélost u néj vyvolava
stres. Dal§imi cCastymi stresory jsou stéhovani a cestovani, urbanizace nebo

katastrofy. Meteorologické faktory pak stresuji piedev§im osoby citlivé na pocasi
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a velmi casté jsou 1 neuropsychologické stresory, jako napiiklad ocekéavani

operace, zkousky ¢i feSeni riznych problémi.[19]

1.4 Priznaky stresu

Obvykle se uvadi rozdéleni piiznaki na:

¢ organické - buSeni srdce, bolesti hlavy, bolest a sevieni za hrudni kosti,
poceni, pokles sexualni touhy, impotence, nadmérné¢ svalové napéti,

bolesti kréni a bederni patete, nefijemné pocity v krku nebo dvoji vidéni;

¢ emocionalni - nadmérné trapeni se mali¢kostmi, citlivost az precitlivélost,
pocit bezmoci a beznad¢je, inava, nemoznost koncentrace, podrazdénost,

uzkostnost, hypochondrie, pesimismus a negativni postoje;

¢ priznaky v chovani - vysS§i konzumace cigaret a alkoholu, zména
zivotniho rytmu, ptejidani se nebo naopak nechutenstvi, nespavost, nizsi
pracovni vykon, pracovni absence, plactivost, rozt€kanost, pfebihani od

jedné nedokoncené Cinnosti ke druhé, zapomnétlivost.[4]

1.5 Dopady nadmérného stresu

Stres samotny méfit nelze. MiZzeme ho vSak zhodnotit pomoci jinych objektivné
meéftitelnych zmén, které v nasem téle vyvolava.[19]
O velikosti stresu a jeho dopadech na organismus rozhoduji dvé veli¢iny:

& zatéz, ktera na organismus pusobi a

¢ odolnost, tedy schopnost organismu tuto zatéz snaset. Tato odolnost viici
stresu se méni v Case, je zavisla na fad¢ okolnosti a Ize ji védomé

ovliviovat.[5]

Stres miZeme ovliviiovat bud’ sniZovanim zatéZe a nebo zvySovanim odolnosti.
Pticemz plati, Ze ¢im vice eustresu, tim vétSi odolnost proti distresu. Naproti

tomu, ¢im vice distresu, tim vétsi labilita, a ¢im vEtsi labilita, tim vice distresu.[5]
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Existuje nékolik faktorfi, které maji vliv na odolnost ¢lovéka vici stresu. Jak fika
Mudr. Jan Hnizdil:, Individualni  odolnost viici stresu se zaklada uz
v nitrodéloznim obdobi ditéte. Nesmirné zalezi na tom, v jaké pohodé ¢i nepohodé
Jje tehotna matka. Pokud je ve stresu, v napéti, jeji stres se vsemi kanaly, nervove,
cévnimi, hormondlnimi, prenasi na nenarozené dité. Vystresovanda matka pak
porodi dité neklidné, uzkostné, hyperaktivni, s poruchou pozornosti
a koncentrace.” Dal$im faktorem, ktery ma velky vliv na odolnost je rodinna
vychova. Dité ovliviiuje predevsim dostatek pozornosti a lasky poskytované rodici
a také to, zda je vedené k samostatnosti. Tretim dillezitym faktorem je napiiklad
ito, v jaké zivotni situaci se jedinec praveé nachézi. Jinak se bude prat s nemoci,
kdyz ma dobré rodinné zdzemi a uspokojujici praci a jinak pokud je osamély a bez

prace.[6]

Jedinci, ktefi jsou madalo odolni, popfipadé¢ neschopni celit stresu, jsou tak
ohrozovéni zdravotnimi nasledky stresu a byli diive oznacovani jako ,,lidé typu
A*. Tito lidé maji tzv. ,,komplex nadmeérné aktivity*, ktera se projevuje predevsim
vyraznou snahou intenzivné pracovat. Jsou vitalni, iniciativni a maji tendence
nevzdavat se. Pii setkani s prekdZkou je tento typ agresivni a neptatelsky. Hrozi

u nich vyssi riziko vzniku kardiovaskularnich chorob.[7,8]

OvSem nasledné studie ukdzaly, ze tento typ lidi se na druhou stranu z této

choroby l1épe uzdravuje a ma vétsi Sanci na preziti.[16]

wLidé typu B vykazuji opacné charakteristiky. Jsou flegmaticti a pfiliS se
nestresuji. Jde o osoby mimotadné zavislé na druhych, kteti vyrazné tlumi svoji
vlastni iniciativu, aktivitu i emoce a trpi depresemi. Jsou nekonfliktni, nepriibojni
a Casto potlacuji svoje potfeby 1 emoce. To je divodem toho, ze u lidi typu B byl
zjistén vyssi vyskyt rakoviny.[8]

Je tfeba poznamenat, Ze tyto zakonitosti o vztazich k typu osobnosti nejsou
absolutni, Ze i nestresované osoby mohou postihnout nemoci ze stresu, a Ze déleni

lidi na typ A a B uz dnes nema mnoho zastancii.[7]
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Jak bylo popsano vyse, urCitd mira stresu pro nds muze byt prosp€s$nd, protoze je
pro nas motivaci k ¢inim nebo vétsSim vykontim, avSak pusobeni velkého

a dlouhodobého stresu vede k fyzickym a psychickym problémiim.[3]

Nejcastéjsimi  komplikacemi v piipadech velkého akutniho stresu byva
posttraumaticky stres, nespavost, prijmy a nebo stav stalého napéti. V piipadé

chronického stresu je to pak unava a deprese.[10]

Dopady nadmérného stresu z pohledu mista piisobeni rozdélujeme na fyziologické

a psychologické.

1.5.1 Fyziologické dopady

Fyziologické dopady délime z praktickych divoda do ¢tyi' skupin. Prvni skupinou
jsou mobilizatory energie - hormony, které se uvoliuji z nadledvin, jater
nebo §titné Zlazy. Tyto hormony jedinci dodadvaji okamZitou energii potfebnou
k utoku nebo utéku. Pokud vSak nedochazi ke spotiebé takto vytvorené energie,
muzou dlouhodobé vysoké hladiny hormoni v krvi zpisobovat spoustu

onemocnéni, naptiklad vysoky tlak, vysoky cholesterol nebo infarkt.[1]

Do druhé skupiny spadaji mechanismy podporujici energii. K témto
mechanismim patii roztaZzeni pradusek, odstaveni travici soustavy a kozZni reakce.
Vsechny tyto télesné funkce pomahaji pii mobilizaci a jsou spoustény pii reakci
na stres. Nasledkem byvaji zazivaci potize, nadmérné poceni ¢i mdloby a naruSeni

srde¢niho rytmu z prekyslicovani organizmu.[1]

Tteti skupinou jsou pomocnici pri soustfedéni - endorfiny a kortizol. Endorfiny
pusobi jako ptfirodni analgetika a maji za ukol snizit citlivost na drobnd, Zivot
neohrozujici poranéni. Kortizol zase potlacuje alergické reakce komplikujici
napiiklad dychani. Vyplytvani téchto hormont zpisobi vétsi citlivost na béZzné
bolesti, jako je naptiklad bolest hlavy, a co je v kone¢ném disledku nejhorsi, vede
ke snizeni celkové imunity organizmu. Zbystfené¢ smysly a lepsi duSevni vykon
nejsou trvalé a po Case dochdzi k opaénému efektu. Dochdzi i k sexualnim

problémtim v disledku snizeni produkce pohlavnich hormonti.[1]
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Posledni skupinou jsou obranné reakce. T¢lo se snazi, aby byly v ptipadé utoku
napachané Skody co nejmensi a pouziva k tomu hlavné zuZeni cév a zahus$téni

krve. To klade vétsi naroky na srdce a hrozi riziko srazenin krve.[1]

1.5.2 Psychologické dopady

Biologicky model GAS, ktery jsme zminovali vysSe, je vhodny i k aplikaci
na psychologické faktory. Po kontaktu se stresorem nastava vétSinou pauza, jejiz
délka zavisi na velikosti a slozitosti stresoru. Béhem této pauzy dochazi
k vyhodnoceni situace. Nésleduje druha faze - stadium odolnosti vii¢i stresoru,
kdy dochazi k povzbuzeni psychiky. Pokud stresova situace trva pfili§ dlouho
mize dojit k psychickému zhrouceni, psychika je postupné poSkozena

a v nejhor$im piipadé prestane fungovat uplné.[1]

Psychologické dopady je mozné rozd€lit na ty, které souvisi s mySlenim
a védénim (tzv.kognitivni) a ty, které se tykaji emoci, osobnosti a pocitil
(tzv. emocni). Tteti skupinou jsou dopady, majici vliv na kognitivni ale i afektivni

slozky (tzv. obecné dopady v chovani).[1]

Pii kognitivnich dopadech dochazi ke sniZzeni schopnosti soustiedéni, k vétsi

roztékanosti a zhorSeni paméti. Nasledkem tohoto roste chybovost.[1]

Emoc¢ni dopady se projevuji zménami v osobnostnich rysech ¢lovéka. Jedinec se
neciti dobfe, nedokéze uvolnit svalovy tonus a zbavit se obav a uzkosti. Casto

se rozviji 1 pocit vlastni neschopnosti.|[1]

Obecné dopady v chovani jsou charakterizovany naptiklad nadmérnym uzivanim
cigaret a alkoholu. Jedinec opousti své konicky, klesa nebo kolisd jeho energie,
objevuji se problémy s pozdnimi pfichody do prace, vyhybani se povinnostem
a hdzeni viny na své okoli. Pfitomny jsou také problémy s usindnim a délkou

spanku.[1]

Je tieba mit na paméti, ze €inky malych stresort se scitaji. Styk s lidmi byva také

veétsim zdrojem strest nez zachdzeni s vécmi.

20
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Kdyz rozpozname povahu stresoru, mame Sanci ho sami eliminovat nebo upravit
pomér mezi aktivni obranou a prvky kapitulace tak, abychom co nejlépe zachovali

vnitini rovnovahu.[19]

VétSina z nas véri, ze po velmi stresujici Cinnosti pro navrat do normalu staci,
kdyz si odpocine. Neni to vSak pravda. Byly provedeny pokusy na zvitatech, které
prokazaly, ze kazdé vystaveni se stresu na nas zanecha trvalé jizvy, protoze jsou
spotiebovavany rezervy adaptability, které uz nelze zpatky obnovit. Tento Ubytek

adaptacni energie se nazyva starnutim.[19]
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2 COPINGOVE STRATEGIE

V oblasti vyrovnavani se s tézkymi zivotnimi situacemi a zvladanim stresu se
mizeme setkat se tfemi zédkladnimi terminy - adaptace, coping a strategie zvladani
stresu. Na zacatku této kapitoly si proto tyto terminy nejprve objasnéme

a ujasnéme si odliSnosti mezi nimi.[2]

2.1 Adaptace

Jednou z moznosti boje se stresem je adaptace na stres. Slovo adaptace je
latinského ptivodu a odvozuje se ze slozeného tvaru ,,ad-aptare®, které v piekladu
znamena upravit, ptipravit, vyzbrojit se k boji, popfipad¢ dusevné se piipravit

na tézkou zivotni zkousku.[2]
RozliSujeme dva druhy adaptace:

¢ vyvojova adaptace (tzv. homotropni) - zvétSeni a mnoZeni jiz existujicich

bunécnych prvki bez kvalitativnich zmén,

¢ prestavbova adaptace (tzv. heterotropni) - tkan, ktera je urCena
k jednomu typu Cinnosti, je nucena se ptizpusobit, doslova piestavét se na

odlisny druh ¢innosti.[19]

2.2 Coping

Dalsim pojmem, se kterym se Casto setkdvame v psychologické literatufe je termin
»coping®. Tento pojem je odvozen z feckého slova ,,kolaphus*, které znamena

piimou ranu ustédienou v boxu.[8]

Coping je vyraz pro aktivni zpiisob zvladani stresu a uplatituje se tam, kde zatéz
prevysuje nebo naopak nedosahuje osobni odolnosti a je potieba ji néjakym

zpusobem vyrovnat.[9]
Rozdily mezi adaptaci a copingem jsou hlavné v tom, Ze adaptace je predevsim
vyrovnavani se se zatézi, kterd je relativné dobie zvladnutelna, kdezto coping je

vyrovnavani se s nepiimétenou zatézi, at’ uz co do intenzity, tak i délky trvani.[2]
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2.3 Strategie

Strategie je slovo pouzivané v minulosti pfedevs$im ve vojenské terminologii.
Recké slovo ,,stratos* ma vyznam armada a ,,agein‘ znamena vésti. Pivodné byl
tedy tento vyraz chdpan jako uméni vést armadu v boji. V soucasnosti se pojmem
»wStrategie® rozumi spiSe peclivé vypracovani planu ¢i postupu k dosazeni

n¢jakého konkrétniho cile.[11]

2.4 Druhy copingovych strategii

Copingové strategie jsou tedy strategie zvladani stresu, jsou to zplsoby jeho
zpracovani. Pod pojmem zpiisoby zpracovani stresu se pak rozumi psychické
pochody nastupujici tak, aby bylo dosazeno zmirnéni nebo ukonceni stresu.
Pfitom neni podstatné, zda byly pouzity planovité ¢i neplanovité, védomé

¢1 nevédome.[24]
Hlavnimi cily tohoto procesu je tedy piedevsim:
& snizit iroven toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuje,
¢ tolerovat to nepfijemné, co se d¢je,
¢ zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe,
¢ zachovat si duSevni rovnovahu,

¢ ZlepSit podminky, za nichz by bylo moZné se po prozitém stresu

zregenerovat a

¢ pokracovat v zivoté s druhymi lidmi.[8]

Kazdy ¢lovek se pti setkani se stresem chova urcitym zpisobem. Zpocatku je toto
chovani Cisté ndhodné. Casem vsSak pozna, ze pfi jistych zptisobech chovani jsou
dopady stresu na jeho osobu mensi. Nasledné zafunguje urCity podminovaci

princip, ¢loveék si zvykne pouzivat ur€ité zplisoby chovani pro urcité situace,

23
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a zacne je proto pouzivat s ur€itym stereotypem. Tyto techniky, pomoci kterych se

vyrovnava se stresem, se stanou jeho osobnostni vybavou.[4]

Protoze je kazdy z nds jiny a stresuji ho jiné véci, miiZzeme najit spousty strategii.
D4 se fici, ze co autor, to jiny typ a druh strategii. V této praci proto uvadim pouze

n¢které z nich.[12]
Za nejstarsi strategie spolecné pro ¢loveka i zvifata jsou povazované utok a uték.
Pro tyto zminéné strategie je mozno pouzivat i pojmu aktivni a pasivni copingové
strategie. Aktivni strategie je ta, pifi které jedinec vyviji aktivitu, aby se pustil
do boje se stresorem a svou povahou ma blize ke strategii utoku. Pasivni strategie
ma blize ke strategii Gt€ku a je naopak charakterizovana svoji pasivitou a klidem.
Zahrnuje rezignaci, popirdni, vyhybani se lidem az sociélni izolaci nebo také unik
do svéta fantazie prostrednictvim alkoholu a drog. Lidé pouzivajici Castéji
techniky aktivniho copingu jsou oznacovani jako konfrontéfi a ti, co vyuzivaji
pasivnich technik, zase jako vyhybali. Z nékterych studii vyplyva, ze vice
ohroZeni zdravotnimi nasledky prozitych strest jsou prave konfrontéti.[4]
Naptiklad R.S. Lazarus (1966) d€li copingové strategie do Ctyfech kategorii:

1. Strategie napadeni Gtoc¢nika

2. Strategie vyhybani se ptisobeni skodliviny

3. Strategie posilovani vlastnich zdroju sily

4. Strategie apatie [2]
Nejcastéji pouzivané jsou dva zdkladni typy copingovych strategii, které popsali
Lazarus a Folkmannova:

¢ strategie zaméfena na feSeni problému a

¢ strategie zaméfena na vyrovnavani se s emocemi.[8]

V ptipad¢ strategie zaméiené na problém jde v prvni fadé o pouziti vlastni

aktivity a snahy o vyfeSeni situace. To znamena, ze se ¢lovek snazi odstranit to, co
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zpusobuje jeho obavy a strach, zlikvidovat veskeré situacni vlivy zplisobujici stres

a zménit podminky zhorSujici celkovy stav stresové situace.|[8]

Vzhledem k tomu, Ze sem patfi napiiklad hledani novych nebo alternativnich
feSeni a také vytvoreni planu, jak postupovat, pouzivame tyto strategie predevSim
pfi feSeni pracovnich problémi. Radime sem 1 strategie, které sice piisobi na nas,

ale z diivodu feseni problému, jako naptiklad uceni se novym schopnostem.[12]

U strategii zamérenych na emoce, jde pfedevsim o ovladnuti emoci, které byly

vlivem stresu zménény. [ 8]

Snazime se uklidnit, pfehodnotit situaci, podivat se na ni pokud mozno
z pozitivnéjSiho tthlu pohledu a nasledné ji pfijmout a snizit tak uzkost stresovou
situaci zpiisobenou. Proto je jejich pouziti vhodnéjsi v situacich, které nemtizeme
zmenit a snaha takovou situaci fesit by mohla zptsobit jesté vétsi stres.[12]
Nejndzornéjsim piikladem jist¢ muze byt naptiklad Gmrti blizké osoby. Tuto
situaci nemuizu vyfeSit pomoci strategie zaméfené na problém, protoze je to
situace, kterou jiz nezménim. Jediné, co mizu délat, je pouzit strategii zamétenou
na emoce.[13]

Zajimavosti jist¢ je, Ze strategie zamétfené na problém pouzivaji jiz malé déti,
kdeZto pouzivani strategie zaméfené na emoce se objevuje az bchem

dospivani. [12]

Autofi dotazniku SVF 78, pouzitého v této praci, rozdéluji strategie zvladani

stresu na pozitivni a negativni.[14]

Pozitivni copingové strategie
¢ Podhodnoceni - tendence podhodnocovat vlastni reakce na stres i jeho
prozivani ve srovnani s jinymi nebo jej hodnotit ptizniveji
¢ Odmitani viny - odmitani vlastni odpovédnosti za zatéz

¢ Odklon - tendence smétujici k odklonu pfi zaté€zi prostiednictvim

odvraceni zatéze nebo snahou navodit psychické stavy, které stres zmirni
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¢ Nahradni uspokojeni - tendence k jednani zaméfené¢ho na kladné city,
které se vztahuji k sebeposileni vnéjsimi odménami, jako naptiklad snist

néco dobrého nebo si néco koupit

¢ Kontrola situace - tendence ziskavani kontroly nad zatézovou situaci
prostiednictvim tii zpisobil; snaha analyzovat aktualni situaci a jeji vznik,

planovani opatfeni ke zlepSeni stavu ¢i situace a aktivni zasah do situace

¢ Kontrola reakci - snaha o ovladani emoci v zatézové situaci, zachovani

klidu a také snaha jiz vzniklému vzruseni celit

¢ Pozitivni sebeinstrukce - obraz toho, do jaké miry ma jedinec sklon

piisuzovat kompetenci sob¢ a dodavat si odvahu[14]

Nevyhranéné, ziidka se vyskytujici copingové strategie, které jsou zatazeny

mezi pozitivni a negativni. Je tieba na né nahlizet v kontextu konkrétni situace.

¢ Potieba socialni opory - tendence jedince pfi stresu vyhledavat kontakt
s druhymi lidmi proto, aby ziskal podporu pii zpracovani nebo feSeni
problému. MiiZe jit o podporu ve formé rozhovoru nebo ziskani rady
¢1 konkrétni pomoci. Tato strategie mize byt vyrazem pasivné
rezignacnich postoji nebo naopak projevem aktivniho hledani podpory.

Tuto strategii voli Castéji Zeny.

¢ Vyhybani se - tendence vyhnout se zatéZové situaci, obsahuje snahu
zabranit dal$i konfrontaci s obdobnou situaci. Pozitivni strategii je to
v ptipad¢, kdy nelze zatézi jako takové zamezit na zakladé regulacnich
moznosti jedince. Negativni strategii pak v pfipad¢, pokud jde jedinci jen o

to vyhnout se zatézi.[14]

Negativni strategie

+ Unikova tendence - rezigna¢ni tendence, pii které je snizena pohotovost

nebo schopnost celit zat€Zovée situaci. Tato strategie stres zvétSuje.
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¢ Perseverace - neschopnost se myslenkové odpoutat od prozivanych zatézi.
Toto myslenkové ulpivani prodluzuje zatézové situace a zt€zuje obnoveni

vychoziho stavu.

¢ Rezignace - patii sem pocity beznad¢je a bezmocnosti v zatézovych
situacich, a také k vlastnim moznostem ji zvladnout, které vedou k tomu,

ze se jedinec nasledné vzdava dalsi snahy o zdolani situace.

¢ Sebeobvinovani -sklon ke skli¢enosti a pfisuzovani chyb piedevsim

vlastnimu jednéni.[14]
Zajimavosti bezesporu je, Ze volbu strategii ovliviluje rodinna vychova
¢i spolecenské prostiedi, ve kterém clovek zije. OvSem z riznych vyzkumi

vyplyva, Ze z asi 30 % je volba strategie jiZ vrozena.[8]
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3 PEDAGOGICKY PRACOVNIK A STRES

Jesté pred tim, nez se zacnu zabyvat stresem, ktery pilisobi na pedagogického

pracovnika, by bylo dobr¢ si tento pojem vymezit.

Podle § 50 zékona ¢.29/1984 Sb ve znéni pozdéjSich uprav jsou pedagogicti

pracovnici vSichni:

& ucitelé (vCetné feditelll a zastupci fediteld)
- ptedskolnich zafizeni,
- zékladnich Skol,
- zékladnich umeéleckych skol,
- stfednich skol,
- specialnich skol,
- specidlné pedagogickych center a pedagogicko-psychologickych poraden,
- ucilist,
- zafizeni pro zdjmové studium,
- Skolskych zotavovacich zatizeni,
- Skolskych zatizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd,
- zafizeni socidlni péce,

¢ a vychovatelé Skol a Skolskych zafizeni a zafizeni socidlni péce; mistfi
odborné vychovy; vedouci pracovist stfednich odbornych a jinych ucilist’

a stfedisek praktického vyucovani; instruktofi télesné vychovy a trenéfi

sportovnich Skol a sportovnich tiid.[22]

3.1 Pracovni stres pedagogickych pracovniki

Obecné lze fici, Zze zaméstnanci prozZivaji stres, pokud jsou naroky vyplyvajici
z jejich prace veétsi, nez sami dokazi zvladat. Hlavnimi faktory pracovniho stresu

byvaji ptedevsim preloZeni, zména spolupracovnikii, zména charakteru prace,
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pfiliS mnoho nebo malo prace, velmi rychly pracovni postup, zklamani
z nepovyseni, nepravidelnd nebo nadmérnd délka pracovni doby, monotdnni
prace, nemoznost samostatného rozhodovani, nevyjasnéné vztahy nadfizenosti,

nebezpecna prace nebo nasilnosti na pracovisti.[15]

Samoziejmé, stres miize zpusobovat 1 namahava fyzickd prace. V ptipadé€, Ze by
intenzita prace piekrocila adaptacni schopnosti organismu, mohlo by dojit k fazi
vycerpani. Nastat by to mohlo naptiklad pii praci v kruté zimé ¢i velkém horku
za soucasné¢ho dlouhotrvajiciho nedostatku potravy. To je vSak v nasi vyspélé
spolecnosti vzacné. Naproti tomu duSevni prace piinasi nebezpe¢i v podobé
uzkosti z informaéniho pietizeni. Mnozstvi védomosti, které¢ ke své praci lidé
potiebuji, se totiz kazdych deset let zdvojnasobuje.[11]

Co se pracovni zatéze tyce, ucitelska profese nepatii ke snadnym. Ve vSeobecnosti
plati, ze styk s lidmi byva vy$§Sim zdrojem stresti nez zachazeni s materialem,
a z toho vyplyva, Ze povolani ucitele je mnohem vycerpavajici nez tieba povolani
délnika nebo zemédélce. V ramci ucitelské profese je za nejvice ohrozenou
stresogennimi faktory povazovana piedevSim skupina pedagogl pusobicich

na zakladnich Skoléach.[15, 22]

Bylo provedeno mnozstvi vyzkumt, které mély za tkol zjistit mozné zdroje
pracovni zatéze uciteli. Pokud jde o fyzickou zatéz, je piekvapive,
ze pedagogové svou profesi vétSinou nehodnoti jako nadprimémé fyzicky
zatézovou. Presto mnoho z nich Casto pocituje po vyucovani fyzickou unavu.

Casté jsou stesky na bolesti nohou ¢&i problémy s hlasivkami.[22]

%

Vyznamnéj$i, co se ty¢e negativnich disledkli na zdravi, je psychicka zatéz.

V tomto pfipadé mizeme rozliSovat tfi druhy:

¢ Senzoricka zatéz je v této profesi velkd, protoze klade na pedagogy

vysoké naroky na sluch a zrak.

29
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¢ Emocionidlni zatéz vznikd proto, Zze je pedagog casto emocionalné

zaangazovan na socialnich vztazich vznikajicich v jeho praci.

¢ Mentalni zatéz je vytvarena hlavné psychologickymi problémy, které
vznikaji pfi praci s zaky, s fizenim tfidy ¢i poznadvanim a formovanim

osobnosti zak1.[22]

3.1.1 Nedostatek ¢asu, mnoho pracovnich povinnosti

Préce ucitele nekonci po posledni hodiné ¢i odchodu z budovy Skoly. VétSinou ho
jesté cekaji opravy seSitl nebo pisemnych praci a priprava na dal§i hodiny.
Nadmérné mnozstvi pracovnich povinnosti, a z toho plynouci nedostatek ¢asu je
nejcastéjSim pluvodcem prepracovanosti ucliteli. Nasledné trpi 1 rodina,

protoze nezbyva ¢as ani na ni.[15]

3.1.2 Stresory souvisejici s Zaky a jejich rodici

Velmi stresujici je Casto vysoky pocet zakia v jedné tridé. Touto situaci je
znemoznény individudlni pfistup ucitele k zdkdm, casto je nemozné znat
jednotlivé Zaky jejich jmény, natoz vnimat jejich specialni schopnosti ¢i nadani.
Pak se ovSem kontakt mezi zdkem a ucitelem zuzuje na pouhé udrzovani

kézné. [15]

DalS§im stresorem byvad nezajem Ziaka o uceni, ktery miZe byt vyvolany
nedostateCnou motivovanosti zdka a nebo také jeho nedostatecnou intelektudlni

kapacitou. V kazdém ptipad¢ se jednd o velky stresor.[15]

Castym stresorem byvaji $kolni kazefiské problémy, kdy nejde jen o klasické
kazenské prestupky a porusovani Skolniho tadu, ale také o nadmérnou
zodpovédnost ucitele za Zaka €i obtiZe pfi zvladani tfidniho kolektivu ve smyslu

plnéni povinnosti.[15]
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Jako silny stresor se v poslednich desetiletich projevila zména chovani zaka vici
ucitelim, kterd se projevila po roce 1989. U zakl je mozné pozorovat piibyvajici

nepozornost, nekazen, vulgarni vyjadfovani a drzé chovani.[22]

Ucitel se setkava také s nezajmem rodici o své déti, nebo naopak s pfehnanym
zajmem a snahou rodici o jeho ovlivnéni. Rodic¢e byvaji vii¢i Skole Casto kriticti

a neuspéchy jejich déti se pokousi svalovat na ucitele.[15]

3.1.3 Vztahy v pracovnim kolektivu a vztahy k nadfizenym

Dusna atmosféra v pracovnim kolektivu patii jist¢ mezi velké stresory, tyka se
pfedev§im  Spatnych  vztahit v ucitelském  sboru a  konfliktd
s nadfizenymi.V pedagogickych sborech je v soucasnosti pfevaha zen a stoupa
jejich vékovy pramér. Toto zpisobuje mensi flexibilitu a také mensi odolnost viici

stresu.[15]

Dal$im stresorem milize byt vztah s nadfizenymi. V piipad¢€, Ze je Skola fizena
byrokratickym zptusobem, pfilis formaln¢ a neosobn¢, feditelé nejevi pochopeni
pro podfizené, Ipi na nepodstatnych vécech a neoceni kvalitni praci, plyne z toho

nasledna frustrace uciteld a jejich lhostejnost k pedagogickym vysledkim.[7]

3.1.4 Postaveni ucitele ve spolecnosti

Spolecenské vaznost ucitelli zaznamenala oproti minulosti pokles. Jejich prace je

podceitiovana a mélo cenénd, jak materialn€ tak moralné.[15]

3.1.5 Stresory doby

S ptichodem demokracie byla spole¢nosti pfijata konzumni Zivotni filozofie, ktera
se projevila i zménami vztahli mezi détmi navzajem. Projevuje se to ve Skole
napiiklad hodnocenim déti podle exkluzivity a znacky jejich obleceni, elektroniky
¢i aut rodi¢li. Projevuji se také negativni vlivy jednostrané vychovy, kdy je
posilovano piedevS§im pouzivani levé mozkové hemisféry, kterd pouziva

piedevsim logiku a prava, kterd pouziva spis intuici, neni tolik rozvijena.
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Uptednostiiovany jsou pfedevSim projevy chytrosti a inteligence a je opomijena
laskavost, dobrota srdce a pevny charakter. Dal§imi stresory je moralni devastace

a kariérismus.[15]

3.2 Osobnost pedagoga

Pedagogova osobnost piimo ovliviiuje, pozitivné ¢i negativné, psychiku déti.
Ucitel pracuje s détmi a mladezi a vSe dobré, co pro n¢ udé€la, byva zaroceno.
,,Osobnost ucitele, predevsim stupen jeji dusevni vyrovnanosti, md zasadni
vyznam pro dusevni rovnovahu deti, které uci. Zjistuje se, zZe nervozita uciteli,
Jjejich neklid, celkova dusevni nevyrovnanost zanechava relativné vyrazné a trvalé
stopy v psychice deti. Cim mladsi je dité, tim vyraznéji je negativné ovlivni

napriklad nevyrovnana, zlostna ucitelka v materské skole. “[15]

Psychologické vyzkumy potvrzuji, ze vlastnosti dobrého pedagoga jsou zakotveny
v jeho vrozenych predispozicich. Tedy Ze ucitelem se ¢lovék musi narodit, a ze
piipravné vzdélavani tento vrozeny predpoklad nemiize nijak podstatné ovlivnit.
Existuji ovSem 1 ndzory opacné, a to, Ze kazdou ¢innost 1ze nacvicit, a proto se da

vycvikem pfipravit i dobry ucitel.[22]

Vzhledem k charakteru a intenzit€¢ pracovni zatéze pedagogli je pro tuto profesi
tteba jedné psychické schopnosti, kterd je oznaCovéna terminem odolnost

(hardiness). Je definovana jako souhrn tfi osobnostnich vlastnosti:
¢ piesvédcCeni, Ze jsem schopen ovliviiovat udalosti ve svém zivot¢€ 1 okoli;
¢ presvédCeni, Ze zmény a zZivotni udalosti nejsou jen hrozbou, ale i vyzvou;

¢ schopnost ztotoznit se se sebou samym, s tim, co délam a nachazet v tom

smysluplnost.[22]

Pokud pedagogtim chybi vySe zminéna dostateCna kapacita psychické odolnosti,

tak se tito jedinci v tomto povolani trapi, jsou nespokojeni a stresovani.[22]
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Pedagog, ktery umi zatézové situace zvladat, se chova jinak nez pedagog, ktery je
zvlada jen obtizn€. Prvni je spokojené€jsi, ma dobré jednani se zdky a dokaze
naucit. Je v psychické i fyzické pohod¢ s chuti do prace, spolupracuje s kolegy a je
jeho pedagogické vysledky jsou slabé, byva castéji nemocny a d€la jen to
nejnutnéjsi.[21]

Vyzkumy ukazuji, Ze aktivni zvladani zatéze pisobi pozitivné na pedagogovu
schopnost prekonavat kazdodenni Skolni ptekazky a uspesné piekonavani téchto
piekazek vede nasledné k pocitu osobni pohody a vétsi chuti do prace. Opacné pak

pusobi pasivni zvladaci strategie.[21]
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II.

PRAKTICKA CAST
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4 CILE VYZKUMU

Cilem bakalaiské prace je zjistit nejCastéji pouzivané copingové strategie
u vybrané¢ho vzorku pedagogickych pracovniki ucicich na zakladnich Skolach
a potvrdit ¢i vyvratit stanovenou hypotézu. Dal§im cilem vyzkumného zaméru je
provést porovnani pedagogickych pracovniki ucicich na I. a IL.stupni zakladni

skoly.
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5 VYZKUMNE HYPOTEZY

Stanoveni hypotézy

Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti a studia odborné literatury jsem stanovila tyto

hypotézy:

HO Neexistuje rozdil v pouzivani copingovych strategii mezi pedagogy ucicimi

na zéakladnich $kolach a normou bézné populace.

H1 Existuje rozdil v pouzivani copingovych strategii mezi pedagogy ucicimi

na zékladnich Skolach a normou bézné populace.
Zdivodnéni hypotézy

Hypotézu, kterou jsem stanovila pro vyzkumnou cast své bakalatské prace, jsem
formulovala proto, Ze predpokladam, ze existuje urcity rozdil ve zvladani stresu

mezi pedagogickymi pracovniky na zékladnich S§koldch a normou béZzné populace.

Tento rozdil predpokladam piedevSim proto, ze povolani pedagoga povazuji
za velmi stresujici. DalSim divodem, pro¢ by se toto dalo oCekavat, je naptiklad
vyssi vzdélani pedagogti oproti vzorku bézné populace, pievaha zen pracujicich v
této profesi i urCité osobnostni piredpoklady osob volicich toto povolani. Myslim
si, ze na pedagogy ptisobi mnoho rtznych faktord, které by mohly ovliviiovat
vybér copingovych strategii pfi stresu a proto, jsem se pomoci dotaznikového

Setfeni rozhodla tuto hypotézu ovéfit.

Vyzkumné otazky

V1 Které copingové strategie jsou u vyzkumného vzorku pedagogickych
pracovniki u¢icich na zakladnich Skolach pouzivany nejcasteji?

V2 Které copingové strategie jsou nejcastéji pouzivany u pedagogickych

pracovniki uc¢icich na L.stupni zdkladni Skoly?

V3 Které copingové strategie jsou nejcastéji pouzivany u pedagogickych

pracovnikil ucicich na Il.stupni zakladni Skoly?

36



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 37

V4 Existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii u pedagogickych
pracovniki zakladnich Skol ve srovnani s normou bézné populace?
V5 Existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii u pedagogickych

pracovnikil ucicich na IL.stupni ve srovnani s pedagogickymi pracovniky ucicimi

na [L.stupni?
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6 METODIKA

6.1 Typ vyzkumu

K vyzkumu jsem pouzila kvantitativné orientovaného vyzkumu. V kvantitativnim
vyzkumu se fesi bud’ jeden nebo vice problémii. ReSeni spociva v fad¢ navzajem

propojenych a na sob¢ zavislych krokti. Zakladni schéma je nasledujici:
¢ stanoveni problému,
¢ formulace hypotézy,
¢ ovéfovani hypotézy,

¢ vyvozeni zaveru a jejich prezentace.[18]

6.2 Dotaznikové Setireni

Pro méteni copingovych strategii existuje mnoho metod. Dotaznikové Setfeni je
velmi Castou metodou ziskdvani dat. Neodborné sestavené a nevhodné pouzité
dotazniky mivaji ¢asto velmi malou vypovédni hodnotu a proto jsem pro tuto

praci zvolila Dotaznik SVF 78.[24]

6.3 Dotaznik SVF 78

Dotaznik SVF 78, ktery vypracovali Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova, je
zkracenou verzi Dotazniku SVF 120 a do ceského jazyka byl prelozen Josefem
Svancarou. V této novéjsi verzi bylo ponechano 13 subtestll - Podhodnocenti,
Odmitani viny, Odklon, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci,
Pozitivni sebeinstrukce, Potieba socialni opory, Vyhybani se, Unikova tendence,
Perseverace, Rezignace a Sebeobvinovani. Stru¢néd charakteristika jednotlivych

strategii v tabulce ¢.1.[24]

Vyhodnoceni dotazniku probiha na urovni jednotlivych z tfinacti subtestt, ale také
na urovni sekundarnich hodnot (pozitivni a negativni strategie). Dotaznik SVF 78

obsahuje standardizacni vzorek bézné populace, ktery byl pouzit k porovnani
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s naSim vzorkem. Standardizacni vzorek pfitom tvofilo 122 Zen a 124 muzi,

ve veku od 20 do 64 let.[24]

Dotaznik vychazi z ptedpokladu, ze strategie jsou natolik védomé, Ze je mozné se
na né verbaln¢ dotazat. Tato metoda je rychla a jednoduchd, co se sbéru dat tyce
ama vysokou hodnovérnost a platnost. Jedna se o ,vicedimenzionalni
sebepozorovaci inventar zachycujici individualni tendence pro nasazeni ruznych

zpiisobii reagovani na stres v zdtezovych situacich “.[24]

Ukolem respondenta bylo oznaéit zaskrtnutim bodovou hodnotu na pétistupiiové
Skale  (0-viibecne, 1-spiSene, 2-mozna, 3-pravdépodobné, 4 -velmi
pravdépodobné) podle toho, co nejvice odpovidalo jeho zpisobu reakce. Vyrok
pfitom zacinal slovy: ,,Kdyz jsem nécim nebo nékym poSkozen(a), vnitiné

rozruSen(a), nebo vyveden(a) z miry ... “
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Tab. 1.Stru¢ny popis jednotlivych subtestit dotazniku SVF 78




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 41

6.4 Vyzkumny vzorek

Pro vyzkum jsem zvolila metodu reprezentativniho vybéru, ktery umoziuje
1 pfi pomérné¢ malém rozsahu ziskat znaéné¢ vérohodné vysledky. Byl proveden

vybér podle plisobeni na konkrétnim stupni zékladnich skol.[18]

Vybérovy soubor tvorili dvé skupiny pedagogickych pracovnikli ucicich
na I. a [L.stupni zakladnich §kol v okresu VySkov o poctu 13 osob v kazdé skupiné.
Soubor ¢itajici 26 osob tvofilo 25 zen a 1 muz. Je Skoda, Ze pro malou Gcast muzi

na vyzkumu nemohly byt porovnany pouzivané copingové strategie z genderového

pohledu.

H Zena
B muz

Obr. 1. Slozeni vyzkumného vzorku dle pohlavi

VéEkoveé rozpéti se pohybovalo v rozmezi 25 az 59 let, aritmeticky primér Cinil

43,92 let.
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Obr. 2. Slozeni vyzkumného vzorku dle véku

6.5 Prubéh vyzkumu

Sbér dat probeéhl od 1.11.2016 do 25.2.2017. Vzorek respondentii jsem ziskala
samovybérem. Pouzité dotazniky byly rozdany ve formatu ,,fuzka-papir. Vyzkum
jsem provadéla na 4 zakladnich Skolach, z nichz 3 jsou méstské a 1 venkovska.

Vsechny Skoly se nachazeji v okrese Vyskov.

Setfeni jsem zapodala tim, Ze jsem osobné oslovila feditele kol s zadosti
o moznost provedeni vyzkumu na jejich Skole. Tito feditelé se také stali
prostiedniky pfi distribuci dotaznikli a jejich nasledném sbéru. Bylo rozdano
celkem 50 dotaznikti, ze kterych se 31 vratilo vyplnénych. 5 dotaznikii muselo byt

z vyzkumu vylouceno z diivodu nespravného vyplnéni ¢i chybéjicich odpovedi.

Ucast pedagogii na vyzkumu byla dobrovolnd a v priivodnim dopise byli
informovani o tom, ze vysledky budou pouzity vyhradné pro ucely vyzkumu.
Abych zvysila motivovanost respondentli k vyplnéni dotaznikii, nabidla jsem jim,

ze je v ptipadé z4jmu seznadmim s vysledky. O tuto moznost projevili zajem pouze
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3 pedagogové, kterym jsem vysledky zaslala elektronickou poStou. Privodni dopis

je ptiloZzen v seznamu priloh.

Od Zadného z respondentli nebyla poZzadovana Zadna osobni data, kterd by vedla

k jejich nésledné identifikaci a cely vyzkum byl proto naprosto anonymni.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni

7 VYSLEDKY

Interpretace ziskanych dat jsem provadéla podle vySe uvedenych hypotéz, udaje
z dotazniku jsem piepsala do vyhodnocovacich listd a nasledné¢ do tabulek v
programu Microsoft Excel. Kazdy z respondentii mél ptifazeno ¢islo a byl nejprve
vyhodnocen individualn€. Kone¢né vysledky jsem na zavér vyhodnotila formou

tabulek a verbalniho hodnoceni.

Prvnim krokem, ktery jsem provedla, bylo vyhodnoceni kazdého respondenta
zvlast pomoci vyhodnocovacich listh z manudlu dotazniku. Nésledné jsem
vypocitala hrubé skory pro jednotlivé subtesty a strategie za celou vyzkumnou
skupinu. Timto jsem ziskala hodnoty hrubych skori, z kterych jsem nasledné
vypocitala priméry asmérodatné odchylky. Vysledné hodnoty jsem zanesla

do tabulek.

Vysledky jednotlivych testti vSak nemaji zddnou vypovidaci hodnotu o tom, jak si
respondent stoji v porovnani s ostatnimi. Pouh4 bodova hodnota netika nic o tom,
jestli respondent dosahl nadprimérného vysledku nebo naopak podpriimérného.
Abychom mohli vysledky adekvatné posoudit, je tfeba porovnat dosazené hodnoty
se standardy, popiipadé¢ vykony ostatnich. Standardizovanymi testy se tedy
snazime o vyjadieni vysledkd jednotlivych respondentti vzhledem k vysledkiim

reprezentativniho vzorku.[23]

Dal$im krokem pfi ovéfovani hypotézy byly ptevody hrubych skér na T-skory.
Nasledné jsem vytvofila dalsi tabulku, za které je mozné vycist, zda existuji
podstatné rozdily mezi pouzitim jednotlivych strategii u porovnavanych skupin.

Norma standartnich hodnot se pohybuje v rozmezi od 40 do 60.

Pti vyhodnocovani dat jsem ve vysledkové casti bakalarské prace vyuzila
zékladni popisné statistiky, jako je aritmeticky pramér, smérodatna odchylka
a median.

Aritmeticky pramér je definovan jako soucet vSech namétenych tdajia vydélenych

jejich poctem. Jeho vyhodou je jednoduchost jeho matematického vyjadieni.
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Nevyhodou pak zna¢na citlivost na tzv. extrémni hodnoty, tedy hodnoty, které se

od ostatnich vyrazné¢ odlisuji.[23]

Medidn je prostiedni hodnota z fady hodnot sefazenych podle velikosti. Je to
hodnota rozdélujici soubor dat na dvé stejné ¢asti. Vyhodou je, Ze na rozdil

od aritmetického priméru neni citlivy k extrémnim hodnotam.[23]

Smérodatnou (standartni) odchylku vypocitime jako druhou odmocninu
zrozptylu, ktery je definovan jako primérna kvadratickd odchylka méfeni
od aritmetického priméru. Charakterizuje kolisani jednotlivych hodnot okolo
aritmetick¢ho priméru. Tedy, Ze ¢im je standartni odchylka vétsi, tim vice

a Casté&ji se hodnoty odchyluji od aritmetického priméru.[23]
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Vyzkumna otazka €. 1 — Které copingové strategie jsou u vyzkumného vzorku

pedagogickych pracovnikii ucicich na zakladnich skolach pouzivany nejcasteji?*

Tab. 1. Copingové strategie u pedagogickych pracovnikti zakladnich kol

Pozn. (Mdn)=median, (SD)=smérodatna odchylka

Z tabulky ¢.1 vyplyva, Zze nejcastéji jsou pouzivany strategie Kontrola reakce
a Kontrola situace, které patii do skupiny pozitivnich strategii. Treti nejcastéji
pouzivanou strategii je strategie Vyhybani se. Tato strategie je charakteristicka
tendenci vyhnout se zat¢zi a zabranit dalSimu setkani s podobnou situaci. Pokud
by zatéz jako takovou nebylo mozné omezit na zaklad¢ schopnosti jedince,
pak by byla strategii pozitivni. Pokud by vsak Slo jen o pouhé vyhnuti se zatézi,

pak by tato strategie byla negativni se v§emi zdpornymi disledky stresu. V naSem
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pripad¢ by mohl hrat pii interpretaci této strategie dulezitou roli vék respondent,
protoze se vzristajicim vékem se Castéji jednd o snahu vyhnout se zatézi jako
takové. VEkovy primér vyzkumného vzorku je 43,92 let a z toho je mozné
usuzovat, Ze strategie Vyhybadni se bude v tomto ptipadé pravdépodobné strategii

negativni.

Nejméné pouzivanymi strategiemi jsou strategie Rezignace a Sebeobviriovani.

Vyzkumna otazka ¢&. 2 —, Které copingové strategie jsou nejcasteji pouzivany u

pedagogickych pracovnikii ucicich na I.stupni zakladni skoly? *

Tab. 2.Copingové strategie u pedagogt ucicich na Lstupni zdkladni skoly

Pozn. (Mdn)=median, (SD)=smérodatna odchylka
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Z tabulky ¢€.2 vyplyva, Ze nejCastéji pouzivanou strategii u pedagogii ucicich
na Lstupni je negativni strategie Perseverace, kterd je charakterizovana
prodlouzenym pfemitdnim a neschopnosti myslenkové se odpoutat od prozivané
stresové situace. Tyto neodbytné myslenky zabiraji kapacitu mysleni a tim stres

zhor$uji a prodluzuji navrat do vychoziho stavu.
DalSimi nejcastéji pouzivanymi strategiemi jsou pozitivni strategie Kontrola
reakce a Pozitivni sebeinstrukce.

Nejméné pouzivanymi jsou strategie Rezignace a Sebeobvinovani, které patii mezi

negativni strategie.
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Vyzkumna otazka & 3 —, Které copingové strategie jsou nejcastéji pouzivany

u pedagogickych pracovnikit ucicich na Il.stupni zdkladni skoly? *

Tab. 3.Copingové strategie u pedagogii u¢icich na Il.stupni zékladni Skoly

Pozn. (Mdn)=median, (SD)=smérodatna odchylka

Z tabulky ¢€.3 vyplyva, Zze nejcastéji pouzivanou strategii u pedagogti ucicich
na IL.stupni zékladnich Skol jsou pozitivni strategie Kontrola situace a Kontrola

reakce a negativni strategie Vyhybani se.

Nejméné pouzivanou je strategie Rezignace.
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Vyzkumna otazka & 4 —, Existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii
u pedagogickych pracovnikii zakladnich skol ve srovndani s normou bézné

populace?

Tab. 4. Hrubé skory a T-skory u pedagogti a bézné populace

T-skory(Mdn) T-skoéry(Mdn)

Pozn. (Mdn)=median
Jak miZeme vidét v tabulce ¢.4 ve skupiné pozitivnich strategii se vSechny
hodnoty hrubych skor pro jednotlivé strategie mirné li§i. Témét vSechny hodnoty

vychazi vyssi u skupiny vyzkumného vzorku. Pouze u strategii Kontrola situace
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a Pozitivni sebeinstrukce muzeme vidét u vyzkumného souboru niz§i hodnoty

v porovnani s normativnim souborem.

Ve skupiné ziidka se vyskytujicich strategii dosahuji porovnavané hodnoty
hrubych skor vétSich rozdili. V obou piipadech dosahuje vyzkumny soubor
vysSich hodnot nez bézna populace. Tyto strategie miizou patfit mezi pozitivni, ale

1 negativni strategie, zalezi na kontextu celého profilu.

Strategie Potreba socialni opory muze byt pasivné rezignacnim a bezmocnym
postojem, a v tom piipadée stres jesté zhorsuje. Mlze vSak predstavovat i aktivni
hledani opory pii zvladani problému a je znamo, ze k této strategii maji veétsi
sklon zeny. Ve vyzkumném souboru je drtivd pfevaha zen a proto mizeme tuto

strategii zaradit k tém pozitivnim.

Strategie Vyhybani se zahrnuje tendenci vyhnout se zat¢zi a zabranit dalSimu
setkani s podobnou situaci. Pozitivni strategii bude v pfipad¢, ze zaté€z nelze jako
takovou omezit na zékladé schopnosti jedince. Pokud by $lo o pouhé vyhnuti se
zatézi, pak bude tato strategie strategii negativni se vSemi zapornymi disledky,
co se stresu tyCe. V naSem piipad¢ hraje pfi interpretaci této strategie dilezitou
roli vliv v€ku, protoze se vzristajicim v€kem se jedna Castéji o snahu vyhnout se
zatézi jako takové. Jak jsem uvedla vySe, vékovy primér vzorku je 43,92 let
aztoho miizeme usuzovat, ze strategie Vyhybani se bude v tomto piipadé

pravdépodobné strategii negativni.

U vétSiny strategii ze skupiny negativnich strategii byly rozdily hodnot hrubych
skor relativné malé, pouze u strategie Sebeobvinovani byl tento rozdil nepatrné
vetsi. Také lze konstatovat, Ze vétSinou dosahoval vyzkumny soubor nizSich
hodnot. Jediné u strategic Unikovych tendenci byly tyto hodnoty vyssi.
V celkovych primérech hrubych skoér negativnich strategii byl rozdil nepatrny.

Na konci tabulky jsou zobrazeny celkové praméry hrubych skor hodnot
pozitivnich a negativnich strategii u normativniho a vyzkumného souboru

a mizeme vidét, ze vEtsi rozdily jsou u pozitivnich strategii.
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Na zaklad¢ udaji uvedenych vyse jsem dospéla k zavéru, ze vyzkumny soubor
pedagogickych pracovnikd dosahl vyssich hodnot, co se hrubych skor tyce, témet
u vétSiny pozitivnich strategii ve srovndni s normativnimi hodnotami, coZz by
mohlo znamenat, ze pedagogové feSi stresové situace prevazné strategiemi

vedoucimi ke snizeni stresu.

Pro ovéfeni hypotézy je tfeba porovnat hodnoty T-skér. Z téchto hodnot je mozné
vyCist, zda existuji podstatné rozdily v pouziti jednotlivych strategii
u porovnavanych skupin. VétSina hodnot T-skort u vyzkumného vzorku vychazi
o néco vyssi nebo stejné jako hodnoty bézné populace. Pouze u strategie Kontrola

situace, Pozitivni sebeinstrukce a Sebeobviniovani jsou tyto hodnoty nizsi.

Jak bylo zminéno vySe, norma standartnich hodnot T-skorli bézné populace se
pohybuje v rozmezi od 40 do 60. Z tabulky vyplyva, ze vSechny hodnoty jsou
vnorm¢, aproto prijimam nulovou hypotézu a alternativni hypotézu

odmitam.
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Vyzkumna otazka & 5 — Existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii
u pedagogickych pracovnikii ucicich na Istupni ve srovnani s pedagogickymi

pracovniky ucicimi na Il.stupni?

Tab. 5. Copingové strategie u pedagogti ucicich na I. a Il.stupni zakladni skoly

Pozn. (Mdn)=median, (SD)=smérodatna odchylka
V tabulce ¢. 5 vidime, ze hodnoty hrubych skord u pedagogi ucicich na L.stupni
a pedagogti ucicich na IL.stupni se 1isi vétSinou jen mirné. Nejvetsi rozdily jsou

u pozitivni strategie Kontrola situace a negativni strategie Sebeobviriovani.
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Tab. 6. Hrubé skory a T-skory u pedagogt 1. a IL.stupné

- o - -
B o
T 2

48,00
53,00

Pozn. (Mdn)=median, (SD)=smérodatna odchylka

V tabulce ¢.6 miizeme provést porovnani obou skupin pedagogickych pracovnikt
na zéklad¢ vyslednych hodnot T-skort. Z téchto hodnot je mozné usuzovat, zda

existuji podstatné rozdily v pouziti jednotlivych strategii u porovnavanych skupin.
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U vétSiny hodnot T-skoérh jsou malé rozdily. Nejvétsi rozdil vidime u strategie
Kontrola situace, kde vétsi hodnoty vychdzi u pedagogt Il.stupné. Dalsi strategii
s vétSim rozdilem je negativni strategie Sebeobviniovani. 1 zde vychazi vyssi
hodnoty u pedagogti II. stupné. O néco mensi rozdil pak vidime také u strategii

Odmitani viny a Kontrola reakce.
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8 DISKUZE

Domnivam se, ze kapitoly teoretické casti obsahové odpovidaji vzhledem
ke zvolenému tématu prace. Také mtzu konstatovat, Ze eticka pravidla vyzkumu,

jako napftiklad anonymita a ochrana osobnich udaju, jsem v této praci dodrzela.

Rada bych podotkla, Ze bylo obtizné ziskat potfebny pocet dotaznikl. Setkala
jsem se s nezdjmem o vypliovani, coz m¢ upfimné piekvapilo predevSim
z diivodu, Ze pedagogiCti pracovnici sami v minulosti studovali vysokou Skolu
a zpracovavali zavérecnou praci. Pii rozhovorech s fediteli Skol jsem se vSak
dozvédela, ze pti vykonu jejich funkce se Casto setkavaji s Zadostmi o vyplnéni
riznych dotaznikil. Jejich vétsi ochota z vyzkumem souhlasit spoc¢ivala predevsim
v tom, Ze moje Zzadost nebyla natolik anonymni jako v piipadé osloveni
prostfednictvim elektronické posty. Vyplnéni dotaznikd vSak svym podiizenym
nafidit nemohli . MlZu jen usuzovat, Ze mala névratnost byla zptisobena z velké
casti tim, ze pedagogové jsou natolik zavaleni praci, Ze uz jim zbyva jen pramalo
chuti se zabyvat né¢im jinym.

I ptesto, ze dle vyzkumu pedagogové nijak vyrazné€ nevybocuji z normy, je
nepochybnym faktem, ze v pedagogické profesi plisobi zatéze, které jsou
nebezpecné pro fyzické, ale predevsim pro psychické zdravi pedagogt. Ne kazdy
jedinec je svymi osobnostnimi charakteristikami pieduréen k vykonu ucitelské
profese a proto si myslim, Ze by si mél kazdy zajemce o profesi ucitele uvédomit

tuto skute¢nost uz pti uvahach o volbé tohoto povolani.

Jak jsem zminila dfive, ulitelem se clovék musi jiz narodit a pedagogické
vzdélavani tento vrozeny piedpoklad nemuize nijak podstatné ovlivnit, proto by
zdjemci o studium ucitelstvi méli prochézet pii piijimacim fizeni vhodnou
diagnostikou. Mozna by také bylo vhodné u uchazect o studium ucitelstvi
opétovn¢ zavést pozadavek predchazejici praxe s mladezi. A také je zadouci

vénovat vice prostoru piiprave na tuto profesni zat€z jiz béhem studia.

Vyse zminéna opatieni se tykaji potencionalnich uciteld a tém souc¢asnym bohuzel

jiz prili§ nepomohou. Pro jiz ucici pedagogy bych doporucila to, co je znamé
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a co plati ve vSeobecnosti pro nas vSechny, tedy zdrava strava, hodné¢ odpocinku,
pouziti riznych relaxacnich technik, které zmiriiuji stres a nesmime zapominat
také na provozovani sportovni, zdjmové a rekreacni ¢innosti. Jednim z moznych
feSeni je podle mné€ i1 proces sebepoznavani, protoze jediné kdyz si uvédomime,
7e jsme ve stresu a pozname, co nas stresuje, tak teprve tehdy mame moznost

pusobeni stresu odstranit nebo alespoil zmirnit.

Resenim, tykajicim se konkrétn& této profese, je moznost uziti riznych
antistresovych programt, které napomahaji zvySovat produktivitu prace a zabranit
1 takzvanému syndromu vyhoteni. Antistresové programy jsou metody zalozené
na fyzické a psychické relaxaci a mize jim byt napiiklad poslech hudby, kratka
télesnd cviceni nebo zavedeni prestdvek mezi praci. BohuZzel je béznou praxi,
ze pedagog vyucuje 1 né€kolik hodin za sebou a soucasné¢ vykonava dozor
na chodbéch. Pak nema moznost vyuzit k odpocinku ani prestavky. Proto by bylo
pfinosné zavést jakousi funkci osobniho asistenta pedagoga, ktery by vSak
nepomahal détem, jak to zndme ze soucasnosti. Pomahal by pfedevSim uciteli,
at’ uz formou pfipravy pomicek na vyucCovani, opravami pisemnych praci zakt

nebo tfeba prostfednictvim dozorh na chodbach a v jidelnach.

Dale je tfeba vénovat zvysenou pozornost zdravotnimu stavu ucitelii. Zakladem by
mély byt preventivni prohlidky zaméfené na prevenci nemoci ze stresu,

uskutecnované pravidelné v urCitém Casovém intervalu.

o 24

Myslim, Ze vhodna by byla i n&jakd forma rekreace ¢i dlouhodobéjSiho volna
po urcitych letech praxe, ovSem placeného z prostiedkli ministerstva Skolstvi.
Nejdilezitéjsi a v souCasné dob& casto debatované, se mi jevi vytvofeni
motivujictho kariérniho fadu ucitelii, ktery by i1 financné zohlednoval, kromé

jiného, jejich angaZovanost ve vyuc¢ovani a snahu o dal$i sebevzdélavani.
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ZAVER
V teoretické Casti bakalarské prace jsem se zabyvala stresem, stresory, pfiznaky
a dopady stresu na nase télo, strategiemi zvladani stresu, dale profesi a osobnosti

pedagoga a moznymi zdroji jeho stresovanosti.

V praktické casti jsem stanovila cile bakalaiské prace a uvedla hypotézu, jejiz

platnost jsem nasledné dokazovala prostiednictvim dotaznikového Setfeni.

Cilem bakalafské prace bylo zjistit nejcastéji pouzivané copingové strategie
u vybraného vzorku pedagogickych pracovnikii ucicich na zakladnich Skolach
a potvrdit ¢i vyvratit stanovenou hypotézu, ze existuje rozdil v pouzivani
copingovych strategii mezi standardizaénim vzorkem b&zné populace a pedagogy

u¢icimi na zakladnich skolach.

Dal$im cilem vyzkumného zdméru bylo provést porovnani pedagogickych

pracovniki ucicich na I. a Il.stupni zékladni Skoly.

Vyzkumnym vzorkem se stala skupina 26 pedagogt L.a II. stupné zakladnich skol
ve véku 25 az 59 let. K ziskani potfebnych dat jsem vyuzila dotazniku SVF 78,

ktery pomaha zjistit pouzivané copingové strategie.

Ziskan¢ data z dotazniku jsem nésledné piepsala do vyhodnocovacich listi
a vyhodnotila je nejprve individudlné a poté i v souvislosti s vyslovenou

hypotézou. Veskeré udaje jsem nasledné pomoci tabulek sumarizovala.

Ve své bakalarské praci jsem dospéla k zavéru, Ze vzhledem k tomu, ze vSechny

hodnoty jsou v norm¢ vyslovenou hypotézu odmitam.
V zévérecné kapitole jsem pak piedlozila n€kolik podnétnych navrhu, které by
mohly pedagogiim napomahat v lepSim zvladéani stresovych situaci plynoucich

z jejich prace.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha PI: Priivodni dopis

Pfiloha PII: Dotaznik SVF 78



PRILOHAPI:

Privodni dopis
Dobry den,
obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni piilozeného dotazniku.

Jmenuji se Marika Barbirikovd a studuji bakalarské studium na Fakult€¢ logistiky
a krizového tizeni UTB ve Zling. V soucasné dob¢ zpracovavam bakaladiskou praci na téma
Copingové strategie u pedagogickych pracovnikii na zakladnich Skolach. Provadim
priizkum, ve kterém bych rada zjistila nejéastéji pouzivané copingové strategie. Ceka Vas
78 otazek (celkovy Cas na vyplilovani je maximaln¢ 10 az 15 minut), dalezité je pouze

Vase minéni - nejsou tu zadné spravné ¢i nespravné odpoveédi.

Vysledky poslouzi pouze k vyzkumnym ucelim a nebudou poskytovany tfetim osobam.
Vyplnéni jména do dotazniku neni povinné. Pokud byste v§ak méli zdjem o vyhodnoceni

dotazniku, jméno vypliite a dopiSte i Vasi e-mailovou adresu (z diivodu zaslani vysledka).

Prosim Vas, abyste si nasli chvilku k vyplnéni pfilozeného dotazniku, pomutzete mi tak

k uspéSnému vypracovani mé bakalaiské prace.

Predem dékuji za Vasi ochotu a pieji krasny den

Marika Barbirikova, DiS.



PRILOHA PII:

Dotaznik SVF 78

KdyZ jsem nééim nebo nékym posSkozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z

miry...
1)... snazim se soustfedit své myslenky na néco jiné¢ho
2)... feknu si, zZe se nedam vyvést z miry
3)... snazim se, aby mé n¢kdo jiny pii feSeni podpofil
4)... citim se n¢jak bezmocny(-4)
5)... feknu si, Ze si nemam co vycitat
6)... nemohu dlouhou dobu myslet na néco jin¢ho
7... ptam se, co jsem uz udélal(a) Spatné
8)... promyslim ptesné své dalsi chovani
9)... mam tendenci od toho utéct
10)... feknu si, ze to vydrzim
11)... vyhnu se napfisté takovym situacim
12)... vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni
13)... snazim se ujasnit si vSechny detaily situace
14)... ptejdu k néjaké jiné Cinnosti
15)... pozadam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
16)... snim néco dobrého
17)... pak o tom premyslim znovu a znovu
18)... feknu si: ,,co moznd pry¢ od toho*
19)... mam S$patné svédomi
20)... reknu si: ,,musis$ se sebrat

21)... feknu si, ze si pfece nemusim dé€lat vycitky svédomi



22)... ptisté se hned pii prvnich naznacich vyhnu takovym situacim

23)... mam tendenci hned ustoupit

24)... jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)

25)... podivam se na néco pékného v televizi

26)... myslim si: ,,jen se nedat odradit*

27)... prosté musim s nékym o tom hovofit

28)... prepadaji mne myslenky na uték

29)... udélam vse, abych odstranil(a) pficinu

30)... jsem rad(a), ze nejsem tak precitlivély(-a) jako druzi
31)... zabyvam se pak jesté dlouho touto situaci

32)... délam néco, co me¢ od toho odvadi

33)... uminuji si, Ze se piisté takovym situacim vyhnu
34)... snazim se potlacit své vzruSeni

35)... feknu si, ze za to nemohu

36)... feknu si, ze druzi by to tak nestravili

37)... délam si vycitky

38)... feknu si: ,,nesmis$ to v zddném piipade vzdat*
39)... nevim, jak bych mohl(a) takové situace fesit
40)... udélam néco dobrého pro sebe

41)... pouze si pfeji, abych z této situace co nejrychleji vyvazl(a)
42)... pozadam nékoho o pomoc

43)... vytvorim si plan, jak mohu tyto nesnaze odstranit
44)... myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpovidam

45)... fikdm si: ,,jen se nedat zbavit odvahy*

46)... myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat do takové situace



47)... nejde mn¢ ta situace dlouho z hlavy

48)... snazim se, abych si zachoval(a) pevny postoj

49)... vSechno se mn¢ zda tak beznadé&jné

50)... vrhnu se do prace

51)... feknu si, ze to nakonec, byla moje chyba

52)... 1épe se kontroluji nez druzi v této situaci

53)... koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit

54)... obvykle se mn¢ vSechno zda nesmysIné

55)... ujasnim si, ze mam moznosti situaci zvladnout

56)... myslim si, Ze na tom nemam vinu

57)... potiebuji k tomu slySet minéni nékoho jiného

58)... snazim se o kontrolu svého chovani

59)... pokousSim se vymanit se ze vzniklé situace

60)... v myslenkach si pak situaci znovu a znovu piehravam
61)... aktivné se snazim situaci zmeénit

62)... feknu si: ,,dokéazes se s tim vyporadat®

63)... piece se zase uklidnim rychleji nez ostatni

64)... dbam na to, aby pfisté k takovym situacim viibec nedochazelo
65)... hledam néco, co by mé mohlo potésit

60)... snazim se od toho odpoutat pozornost

67)... hledam vinu sam (sama) u sebe

68)... snazim se s né¢kym o problému hovotit

69)... prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci
70)... myslim se, Ze k tomu nedoslo mou vinou

71)... feknu si, ze se nesmim dat vyvést z klidu



72)...
73)...
74)...
75)...
76)...
77)...

78)...

splnim si né¢jaké dlouho vytouzené piani

beru to leh¢eji nez jini ve stejné situaci

néjak se od toho odpoutdm

mam sklon rezignovat

snazim se presné si ujasnit diivody, které k situaci vedly
uvazuji, jak se mohu pfisté¢ vyhnout takovym situacim

nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a)



	1 stres
	1.1 Definice pojmu stres
	1.2 Druhy stresu
	1.3 Stresory
	1.4 Příznaky stresu
	1.5 Dopady nadměrného stresu
	1.5.1 Fyziologické dopady
	1.5.2 Psychologické dopady


	2 Copingové strategie
	2.1 Adaptace
	2.2 Coping
	2.3 Strategie
	2.4 Druhy copingových strategií

	3 Pedagogický pracovník a stres
	3.1 Pracovní stres pedagogických pracovníků
	3.1.1 Nedostatek času, mnoho pracovních povinností
	3.1.2 Stresory související s žáky a jejich rodiči
	3.1.3 Vztahy v pracovním kolektivu a vztahy k nadřízeným
	3.1.4 Postavení učitele ve společnosti
	3.1.5 Stresory doby

	3.2 Osobnost pedagoga

	4 Cíle výzkumu
	5 Výzkumné hypotézy
	6 Metodika
	6.1 Typ výzkumu
	6.2 Dotazníkové šetření
	6.3 Dotazník SVF 78
	6.4 Výzkumný vzorek
	6.5 Průběh výzkumu

	7 Výsledky
	8 Diskuze

