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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace bylo zjistit, které stresory nejvice postihuji ucitele stiedni Skoly,
které strategie uzivaji pii zvladani stresovych situaci a zdali pohlavi ovliviluje vybér co-
pingové strategie. Vyzkumu se zacastnilo 36 respondentt ze stfedni priimyslové Skole v
Bteclavi z toho 15 muzt a 11 Zen. Vysledky vyzkumu prokazaly, ze nejvice vyskytujici
stresory jsou: Nizké platové ohodnoceni a stale se navysujici administrativa. Dale poukazal
na fakt, ze copingové strategie uzivané pedagogy maji spiSe negativni tendenci a dokazal,
ze existuje rozdil v uzivani strategii mezi muzi a zenami. Na zavér byla diskutovana otaz-
ka, zda by ucitelé méli zajem o zfizeni relaxacni mistnosti na jejich Skole a nasledné vétsi-
na pozitivnich odpovédi zapfticinila vznik projektu, jehoz cilem bylo navrhnout postup vy-

stavby mistnosti pro zmirnéni stresu.

Klic¢ova slova: stres, coping, ucitel, odolnost, zatézova situace

ABSTRACT

The aim of the diploma thesis was to find out which stressors are most affected by secon-
dary school teachers who use strategies in dealing with stressful situations and whether
gender affects the choice of coping strategy. The survey was attended by 36 respondents
from the Bfeclav secondary school, of which 15 men and 11 women. Research results have
shown that the most common stressors are: Low salary rating and ever-increasing adminis-
tration. He also pointed out that the coping strategies used by educators tend to be negative
and proved that there is a difference in the use of strategies between men and women. Fi-
nally, the question was whether teachers were interested in setting up a relaxation room at
their school, and most of the positive responses led to the creation of a project aimed at

designing a procedure to build a stress relieving room.

Keywords: stress, coping,teacher, endurance, stresful situation
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UvVOoD

Ucitelska profese plati za psychicky velmi naro¢né povoldni, provazené neustdlym stre-
sem, zodpovédnosti a asovym vytizenim. V posledni dobé pak ugitelim v Ceské republice
na stfednich Skolach ptibyvaji povinnosti, jejich prace prorusta, zejména do oblasti admi-
nistrativy, a nezdvisle na tom museji ucitelé stale uspésné dostavat svému poslani — vzde-
lavat zaky. Neni tedy divu, Ze se tato popularni profese fadi mezi povolani s nejvyssi mirou

vyskytu stresu.

Stres, jak si ho souc¢asna spole¢nost piedstavuje, je novodobym pojmem a pozornost védct
pritahuje jen chvili. Na stres a fenomény s nim spojené se nicméné¢ zamétuje obrovské
mnozstvi vyzkumi riznych obord, at’ uz jde o endokrinologii, neurologii nebo psychologii.
Copingové strategie neboli strategie zvladani stresu predstavuji konkrétni postupy, jak

stresu Celit, jak se vyrovnat se zatézi, ktera clovéka ohrozuje.

Které stresory nejvice postihuji ucitele prumyslové skoly v Bieclavi a jak se s nimi vypo-
tadavaji se pokusim zjistit v nasledujici praci. Skola byla vybrana z diivodu dobré znalosti
neziskové organizace, nebot’ jsem sama tuto Skolu absolvovala.

Doufam, ze diplomova prace poslouzi bieclavské Skole jako analyticky soubor zvladani

stresu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZAKLADNI POJMY

Nasledujici kapitola popisuje zakladni pojmy problematiky, kterd je feSena v diplomové

praci.

1.1 Adaptace

Zakladni podminkou spravného vyvoje individudlniho jedince je G¢inna adaptace na neu-
stale se ménici prostiedi. Od zrozeni do smrti je kazdy exponovan vlivu mnoha nejriznéj-
Sich Cinitelt. Efektivita a uspéSnost adaptability, tak zavisi na schopnosti vyrovnéavat se

s naroky na Zivot a udrzovat vnitini rovnovahu (homeostazu).

Adaptace umoziuje hledat nové zplsoby chovani a modifikovat staré navyky. Adaptacni

schopnost nazyvame pojmem adaptabilita. [1]

1.2 Odolnost

Pfi chapani lidské schopnosti zvladat stres se v psychologii uplatiiuji tfi ramce, v nichz
védci diskutuji o proménnych ovliviwjicich zvladani zatéze. Za prvni z nich lze oznacit
dispozi¢ni faktor pfizptisobeni neboli adaptaci na zatéz. Zde si mizeme predstavit rizné
aktivity, vétSinou charakterizované typem osobnosti, které reaguji na potlaceni stresu. Dis-
pozice pro tuto reakci piedstavuji potencidl, ktery je vyuzivan dle stresové situace. Druhy
vztahovy ramec piedstavuje proces probihajici v rdmci interakei a transakci mezi osobnosti
a prostfedim. Tato proménna sleduje, jak clov€k zvlada naroky na situaci a uziva ptedcho-
zich zkuSenosti, pfitom je velmi dilleZité neopomenout i to, jakym zplsobem situaci prozi-
va, jak projevuje své emoce a jak se v celé situaci celkové€ citi. Treti rdmec pfedstavuje
diraz na vyznamny podil zatézovych situaci v chovani jedince. Ten vychazi z riznych
reakci riznych jedinci na danou stresovou zalezitost. Rozd¢leni téchto ramcii je spise
umgélé a slouzi pouze pro zjednoduseni popisu. Redlny proces odolnosti je komplikovany
soubor jevu, ktery vychazi z konkrétnich podminek a pozadavkl v daném case, lidské pod-

stat¢ a prostiedi. [3]

1.3 Stres

Pojem stres pochazi z anglického slova, stress, které vzniklo z latinského, stringo. Tyto
slova maji vyznam jako, pfitahovat, stahovat, zatahovat. Ve volném pieneseni toho vy-

znamu chapeme jako urcity tlak vyvijeny na ¢lovéka z riznych stran, a to nejen pochézeji-
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ci z jeho okoli, ale také z jeho nitra. Stres je reakci na vnitini a vnéj$i procesy, které dosa-

huji i hodnot, pfesahujicich fyziologickou kapacitu organismu.

I kdyz termin stres neni definovan vSemi vyzkumniky stejn€, veétSinou se spojuje se situa-
cemi obtiznymi, ohrozujicimi, vyznamné poskozujicimi rovnovéhu organismu a vyvolava-
jici zmény jak v hormonalnim, tak obéhovém ¢i imunitnim systému. Je nanejvys jasné, ze
obecny vyklad stresu vychazi ze vSech okolnosti, které samotny zivot provazi, predstavuje

jednotu psychobiosocio-spiritudlné-ekologickych systému. [2,5]

Stres tedy mizeme chépat jako specificky ptipad, obecnéji pojaty jako zatéz. Jde o situaci,
ve které mira zatéze presahuje tinosnou hranici z hlediska adaptacnich moznosti organismu
za danych podminek. Tato hranice je podle Hladkého a kol. uréena podilem expozi¢nich a
dispozi¢nich faktorii. Expozici myslime vSechny néroky, jimiz je subjekt podroben a kte-
rym musi dostat. Dispozici ddle minime pfedstavu o osobnostnich piedpokladech pro zvla-
dani kladenych narokt. Veli¢inami se tedy stavaji na jedné stran¢ naroky kladené na osob-
nost jedince, které¢ predstavuji tlak ke splnéni téchto narokti. Na strané druhé odolnost jako

souhrn ptedpokladi, adaptivnich dispozic osobnosti ¢i pracovni kapacity organismu. [7]

14 Coping

Pro zvladani stresu se uchytilo oznaceni coping, Cesky koupink, jak uvadi J. Ktivohlavy. Z
anglictiny jej lze preloZit jako zvladani ¢i vyrovnani se s obtiznou situaci. Termin pochazi
z feckého colaphos, coZ je pfimy uder protivnika v boxu. Coping uplatitujeme v situacich,
kdy je zatéz vzhledem k odolnosti nadlimitni nebo podlimitni a je tedy nutné zvysit snahu

vyrovnat se s ni. [2]
Prace R.S Lazaruse z roku 1966 popisuje 4 skupiny strategii copingu:

1. 1tok na rusivy fenomén (noxa)

2. aktivity vedouci k posileni obranyschopnosti
3. vyhybani se noxam
4

apatie tzn. deprese, beznad¢j, bezmocnost
v letech 1993 a 1994 Lazarus rozlisil dva zakladni druhy copingu, podle toho, jak plisobi:

1. coping, jenz je zaméfen na problém

2. coping, zamé&fujici se na emoce
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Jeli subjekt pfesvédcen, ze 1ze s problémem pracovat, voli pfimou akci. Ziskava potiebné
informace, vyhledavd pomoc od druhych, aktivné zasahuje do prostiedi a vSe vyuziva
k vyfeSeni dané stresové situace. V takovém piipadé hovoiime o copingu zaméfeném na
problém. Pokud jedinec vyhodnoti zatézovou situaci jako bez vychozi, prevladne coping,
jenz je zaméten na emoce. V takovém piipad€ se u néj vytvaii snaha o emocni zvladnuti
situace, vytvari rizné scénaie a pribéhy problému, neustale méni nazor apod. Krom¢ ak-
tivniho boje a vyhybani se stresu, popisuji jini autoii dalsi typy copingu. Mluvime napfi-

klad o: hledani nastrojt k feseni situace nebo hledani profesionalni pomoci. [1,4]
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2 FAKTORY STRESU

Reakce probihajici uvnitf organismu maji u riznorodych stresovych situaci do velké miry
stejny zaklad, a to u vSech jedincti. Jedna se o tzv. vSeobecny adaptacni syndrom. Piesto

reakce na podnéty vyvolavajici stres, mohou byt zna¢n¢ odlisné. Z tohoto hlediska je moz-

vvvvv

e vnimani situace pouze ze strany jednotlivce
e predchozi situace, kterou subjekt ziskal

e pfitomnost anebo nedostatek socidlni opory

individualita v reakci na stresovou situaci [6]

2.1  Rozdéleni stresu dle reakce na stresovou zatéz
Podle intenzity reakce ¢loveka na stresové zatéze rozliSujeme:

e Hyperstres — je stres, prekracujici hranice vyrovnani se se stresem a hranice adapta-
bility pfesahuje meze jeho zvladani.

e Hypostres — je stres, ktery nepfesahuje hranici zvladani, nybrz kumuluje a dlouho-
dobé piisobi na organismus, ¢imZz muze piejit do velikosti hyperstresu. VétSinou je

zpusoben vlivem monotonnosti, nudy a frustrace. [12]

2.2 Druhy psychologického stresu

Stres si ve vétSiné piipadl predstavujeme jako nepiijemnou zélezitost, kterd kazi Zivotni
pohodu a je pomérné Spatné zvladatelnd. Musime si uvédomit, Ze existuji 1 typy napéti,
které organismus vyzaduje pro zdravé preziti, jakymi jsou napt. potieba hladu, zizné&, nut-
nost rozmnozovat se nebo si pla¢em uvolnit dychaci cesty po porodu. Timto je zcela jiste
dokézano, Ze stres plni 1 uzitecné, a hlavné Zivotné diileZité funkce. Musime vzit v potaz i
skutecnost, ze existuji jak uziteCna napéti, tak pfijemna napéti. Jedna se o napéti, které
provazi ¢innosti napt. radost, sexualita, objevovani, poznavani atd. Tohle vSechno je pro-
vazeno stresem, ktery je vniman jako piijemny. VéEtSinu z nés, svadi myslenky pouze
ke dvéma uvaham o existenci stresu a to eustresu (piijemné pocity) a distresu (nepiijemné
pocity). Mezitim co distres je pro organismus nicivy, nepiijemny, otravujici a jisté Skodli-
vy, eustres spiSe vyvolava pocity posilujici a stabilizujici. Pii distresu jsou do téla uvolno-

vany latky, jenZ nejsou spotiebovany, mohou byt zdravi nebezpecné. Pfi eustresu se uvol-
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fyji sexualni hormony, které zvysSuji odolnost téla vici distresu. Literatura uvadi, Zze za
zna¢nou c¢ast distresu vdé¢ime nadvladé mozkového kmene, jeho rychlosti a opatrnosti.
Proces distresu je piimy a rychly, nebot’ kmen urc¢i jako nebezpecnou 1 kazdou jen nepatrné
ohroZzujici situaci. Za takovou mizeme povazovat kazdou, ktera je pro jedince nova ¢i ne-
znamad. Lze tedy fici, ze distres vznika pokazdé¢, kdy mozkovy kmen vyhodnoti situaci jako

neznamou ¢i povédomou, ale potencionalné nebezpecnou. [23]

Dle mnoha vyzkumnikli o povaze stresu rozhoduje urcitd ¢ast mozku, kterou nazyvame
limbicky systém. Ten, fidi vyhybku mezi eustresem a distresem. Limbicky systém se na-
chazi mezi kmenem a mozkovou kiirou. Vnimame jej jako spravni celek, jenzZ ma na sta-
rost bezpecnost a koordinaci naseho téla. I kdyz o druhu stresu se rozhoduje v nitru naseho
mozku, zvladnuti stresu uz neobstarava limbicky systém, ale vykonné organy. O volbé

eustresu ¢i distresu rozhoduji konkrétni ¢innosti:

e mysleni

e uceni

e smyslova vnimani

o fyzikalni a chemické télesné déje
e pocity

e sebeochrana

e zachovani druhu

Soucasné se v mozku rozbihaji déje, které maji za nasledek posileni nebo oslabeni nasi

celkové odolnosti. [16]

Eustres je kladnou tvafi stresu. Cim je hladina eustresu vyssi, tim je organismus stabilngjsi
a odolnéjsi pred ndjezdem distresu. Eustres je proto nutné zdmérné vyhledavat. Osobnosti,
které dokazi hledat a nelézt radost v kazdodennich ¢innostech, maji velkou pravdépodob-
nost zvladat stres a maji velky piedpoklad pro uspésné zvladani stresu. I eustres vSak
dokaze byt nebezpeény, pokud se vyskytne v netinosné mite. Clovék, ktery by dokazal
zvréatit v eustres kazdou nepiijemnou situaci, by se v urcity cas dostal do rozporu s realitou
a tim ztratil schopnost branit se nepfiznivym aspektim. Schopnosti vnimat distres nebyl
Clovék obdafen proto, aby byl distancovan, ale proto, aby dokdzal zvladat stres 1

v extrémnich situacich. [19]

Dle Jifiho Plaminka je distres jevem, ktery nas upozoriiuje na jiz existujici nebezpeci.

Ovsem jen par jedincti, dokaZe distres zvladat a ptipustit ho jen tehdy, je-li to opravdu ne-
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zbytné. Pti nezvladaném distresu vznikd také pozitivni vazba. Ktera spociva v myslence,
ze pokud se néco nestane, miizeme ocekavat zhrouceni organismu. Diky tomuto alarmuji-

cimu varovani mizeme napf. zménit zaméstnani, zivotni podminky apod. [6]

2.3 Zvladani distresu
Pti zvladani distresu pomohou obvykle tfi velmi jednoduché skutecnosti:

1. uvédomeéni, ze stres je pfirozeny a urCitym zpisobem prospeésny
2. poznani, Ze stres vede k vyrovnanému souziti

3. typem osobnosti lze ovlivnit miru piisobiciho stresu

24 Stresory

Stresory piedstavuji podnéty, vyvolavajici stres. Pfedstavuji podminky ¢i vlivy, které nega-

tivn€ puisobi na organismus ¢lovéka.
Stres mizeme z hlediska stresori rozdé€lit do 3 kategorii:

e Fyziologicky stres — vznikajici disledkem plisobeni extrémnich fyzikalnich podmi-
nek, napi. zneCiSténim ovzdusi, vibraci, otfest, katastrof, nehod, ale také
v disledku poZivani drog, alkoholu, nikotinu, kofeinu. V takovém piipadé¢ mluvime
o fyzikalnich stresorech.

e Psychologicky stres — je dlisledkem nepfimétenych psychologickych a emoc¢nich
podnétd. Jedna se o uzkost, strach, nenavist, hnév, nedostatek spanku. Tyto stresory
oznacujeme jako emocionalni.

e Kombinovany stres — vznika piisobenim ptedchozich typti dohromady.

Stresory celosvétove rozliSujeme na stresory realné a stresory potenciondlni. Mezi realné
fadime ty podnéty, které soucasné poskozuji a ohrozuji Zivot ¢lovéka. Mezi potencionalni
ty aspekty, které mohou vyvolat stres pfi dosaZzeni ur€ité intenzity, frekvence, kumulace
nebo doby trvani, jako napt. povétrnostni podminky, nahromadéni povinnosti a pracovnich
ukoli pii Casové tisni. K aspektim, které maji vyznamny vliv na to, jestli se potencionalni
stresory stanou realnymi, patii zejména:

e Jejich subjektivni hodnoceni — jedinec v urcité situaci hodnoti jednak vnéjsi pod-

minky a okolnosti, mé&fené v aktudlnim Case, jednak co v situaci délat, jak ji zvlad-

nout a jak naro¢né a ohroZujici jsou podminky méfenti.
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Individualni osobnostni charakteristiky — ptisobi na hodnoceni zatéze tzn. odol-
nost, pracovni kapacitu, vysvétlujici styl, intelekt, neurotismus, konstruktivni mys-
leni apod. a jejich soucasné zviditelnéni v interakci s urcitymi podminkami v aktu-
alnim psychosomatickém stavu.

Zpusob vyrovnani se zatéZi — pouziti copingovych strategii ¢i obranné reakce
Nepriznivé zivotni udalosti — mtizou to byt vyznamné zivotni zmény jako jsou
ztraty ohrozujici hodnoty osobnosti nebo nepiijemné denni udalosti.

Dosavadni zkuSenosti jedince se stresem.

Socialni opora — dostupnost odborné pomoci, blizkych osob v ptipad¢ nouze.

Socialni status — postaveni jedince ve spolecnosti.

Stresory pochazeji z vnéjSiho prostfedi ¢lovéka a mizeme je méfit objektivng, ale také

subjektivné, naptiklad jako je: zazitkova reakce, vynalozené adaptacni usili nebo subjek-

tivni vypoved.

Na odpovidajici vyrovnani se s naroky urcité situace, lze pohliZet jako na vysledek tisp&sné

dosavadni adaptace i jako na vysledek nasledujici adaptace. Interakce s hektickym prostie-

dim ve kterém zijeme, pozaduje adekvatni odpovéd’ na kladené naroky, které mohou mit

riznou Uroven kvality, dobu trvani ¢i intenzitu. VEtsi, ¢i mensi tlak. [2, 18, 22]

2.5

DalSi rozdéleni stresori dle literatury

Stresory na fyzikalni bazi, nejcastéji se vyskytujici v zaméestnani se zhorSenymi pracovnimi

podminkami:

pfilisné horko
nemoc

chlad

fyzické usili
prasné prostiedi
hlu¢né prostiedi

fyzicka zatéz

Stresory vyskytujici se pfevazné ve vnéjsim okoli:
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jaderna katastrofa
e zména politického rezimu
e ztrata zamé&stnani
e zmgéna legislativy
e vzrustajici ceny potravin a drogerie
e neumyslné poruseni zdkona
Stresory, jenz vznikaji v mezilidskych vztazich
e smrt rodinného piislusnika
e rozvod
e sexualni neuspokojeni
e problémy s vychovou potomki
e ponizovani, podcenovani, zaména roli

e zmeéna chovéni blizkych osob [14,15]

2.6 Psychologie stresu

Ohlédneme-li se na predchozi stranky miZzeme stres shrnout jako stav napéti organismu,
zpusobeny eustresem Ci distresem. DtileZitou potfebou organismu je proZivani pifijemnych
jevi mysli a vyhybani se nepfijemnych zalezitosti. Tyto jevy nejsou zabezpeCovany na-
hodné, ale v postupném uspotadani od té nejdilezitéjsi jako je bezpecnost aZ po pocit sebe-
realizace. Musime si uvédomit skutecnost, kdy se jedna o opravdovou potiebu a kdy o
pouhou tuzbu. Tyto dva tkazy maji velky potencial splyvat, jindy je jejich rozdilny charak-
ter naprosto jednozna¢ny. Nékdy se mezi nase potfeby muze vloudit tuzba, ktera spolec-
nosti nemusi byt povazovéana za potfebu, ovSem my ji povazujeme za absolutn¢ diilezitou a
nezbytnou. Toto chovani ¢i zpiisob mysleni je dan vychovou, reklamou, napodobenim vzo-

10, ale také nespokojenosti s dosavadnim Zivotem.

%

Rozpory mezi potfebami, touhami a realitou, tvoti hlubsi pfi€iny stresu. Stres vznika kon-
frontaci potieb (P), tuzeb (T) a realitou (R) v pomyslném trojuhelniku PTR. Cim bliZi jsou

si vrcholy trojuhelniku, tim mensi je konflikt mezi nimi. Pokud jsou naopak vrcholy velmi
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odlehlé, hovotime o konfliktu, ktery mé za nasledek stres. Tvar trojuhelnika vypovida o

povaze stresu. [3]

Obrézek 1 Trojthelnik PTR [vlastni zpracovani]

R =to, co skutecn€ mame
T = to, co subjektivné chceme

P = to, co objektivné potfebujeme

2.7  Priciny stresovanosti

Skala stresovanosti, ktera je v diplomové praci uvedena ma orienta¢ni vyznam pro ohodno-
ceni aktudlnich stresovych faktor. Zadna z uvedenych oblasti nemtze zahrnovat vSechny

charakteristické rysy pusobeni strest.

Pii hodnoceni vysledki stresori se nejcastéji berou do tivahy piedevsim vnéjsi, viditelné

stresory, jako mliZe byt ztrata zaméstnani, nemoc ptibuzného, nesnadné ukoly apod.

Pomérné Casto jsou piehlizeny vnitini stresory, kdy jedinec sam sobé¢ stres vytvaii; napf.
zbytecna starostlivost, nedostatecna relaxace apod. se projevi zna¢né€ negativné, a to velmi
zfejmé 1 pii nepatrnych vnéjsich stresorech. Dovolend u mote mtize byt pro ¢loveéka trpiciho

uzkosti stejné stresujici jako pro vyrovnaného jedince ztrata zaméstnani. [5]

NepfihliZi se ani k tomu, Ze silnym stresorem je moralni selhani. Kdyz naptiklad zalzu, stre-

suji nejen své prostiedi a Cloveka, jehoz ma lest postihne, ale taky sdm sebe, protoze si mu-
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sim pfesné zapamatovat okolnosti, které¢ jsem si vymyslel, ptidal apod. Podobné kdyz se
necestné obohatim na cizi ucet, zvysi se troveil mé stresovanosti, a kdyz nékomu ublizim,
zvysuje se také muj pocit viny a necistého svédomi. Lidé, ktefi dlouhodobé trpi necistym
svédomim, jsou sami sob& silnym stresorem. Casto se pokouseji vy¢itky svédomi zahnat

napf. silnymi davkami alkoholu, nikotinu, ptehlusit je prazdnymi zabavami apod. [§]

2.8 Vliv stresovanosti na pracovni vykon

Krech, Crutchfield a Ballachey, interpretuji, ze n¢kolik délnik, ktefi maji dobré vztahy,
objektivné odvedli téméf o 4 % procent prace vice nez jind skupina pracovnikd, kde pratel-

ské vztahy nejsou.

Da se tedy predpokladat, ze zaporny vliv stresujicich mezilidskych vztahii se jevi jesté ty-

.....

gog, ktery se citi stresovan, vzdy odvadi o néco horsi praci, nez jeho kolega, ktery stresu

nepodléha.

Nekteti ucitelé, kteti se nachdzeli pod vlivem stresu uvedli, Ze pro né¢ ma stres urcité vyho-

dy, zejména v rozliSeni, které povinnosti jsou a nejsou dualezité. [10]

2.9 Vliv stresi na chovani jedince

Stres nejen, ze ovliviiuje pracovni vykon, ale také chovani ¢lovéka k ostatnim.
Neprirozené vztahy k okolnimu prostredi

Jedinec, pocit'ujici vydatny stres (hlavné pokud tento stres vyvéra ze strachu pied jinymi

nebo z nasilné tcty k nim), se obvykle chova toporn€, neptirozené a je strnuly.

Ve chvili, kdy si je vSak bytost subjektivné jista pozitivnim piistupem druhych lidi k sobé

samotné, pak nasilné tlaky mizi, bariéry se odbouravaji, chovani a mysleni k druhym lidem

se stava ptirozengjsi.
Nepriznivé vidéni jinych jedinci vlivem piisobicich stresu
Stresovany jedinec spatiuje, piipadné¢ ma sklon vidét lidi kolem sebe v hor§im svétle, nez

jaci ve skutecnosti jsou.

Pokus, jenz byl proveden na jedné vysoké Skole: skupina studentti, ktera se pravé chystala

na nesnadnou zkousku, méla néco obstarat na dékanaté u urcité pracovnice. Jind skupinka
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studentli zafizovala tutéz otdzku az po zkousce, kdyz uz nebyli ve stresu. Obé dvé skupinky
studujicich byly posléze vyzvany o posouzeni oné pracovnice. Stresovana skupina ji soudila
daleko piisnéji a negativnéji nez skupina, kterd méla jiz po zkousce. Tento pokusu vyvozu-
je, ze mira zaujaté stresovanosti zpracovava posuzovani druhych jedincii a postoje k nim.
Tentyz zakon ovSem plati i pro poméry, kdy nejenze nejsme po vlivem stresu, ale naopak

prozivame obdobi, bezstarostnosti, potéSeni a relaxace.

Béhem relaxacnich dovolenych, co se tyce napiiklad pobytu v laznich, poznavacich zéjezda
¢i relaxace na plazi najdeme mnoho pratel, ktefi maji tendenci se svérovat defacto naprosto

cizim lidem.
Relativizace mezilidskych vztahu

Vidéni jinych jedinci ve Spatném svétle v dobé, kdy je jedinec stresovan je znacny vyskyt
relativizace vSech ptatelskych ¢i rodinnych vztahtll a s tim jsou bezpodmine¢né svazany po-

city samoty a izolovanosti mezi lidmi.

Jedinec pod vlivem stresu ma ¢asto negativni pohled na minulost, pfitomnost i budoucnost
snadno ,,odkryva‘“ zistnost svych druht, lakomost rodict, sourozenct i déti, nevéru manzela
¢1 manzelky apod. velmi mnoho tu miize pomoci nadhled dobrého pfitele, ktery dokaze po-
ukazat na jednotvarnou kiivdu takovych odsouzeni. Pfi dlouhotrvajicimu vlivu stresu hrozi

kantortim pocit samoty.
SoutéZivost a tito¢nost
Zaujata stresovanost, ktera se jesté pln¢ neprojevila plodi neZadouci soutéZivost.

Naptiklad lidé, jenz vyuZivaji méstskych hromadnych doprav ve mésté, spéchajici za svym
povolanim se snazi ukrast zlomky ¢asu na tkor ostatnich. Typické zaujaté utrapy zpiisobuji
Casto patologii v mezilidskych vztazich. Do této oblasti chovéani spada i tvorba, nebo do-
konce hledavani konfliktd s druhymi jedinci. Obviflovani druhych, zast’ k tém, kteti problém

dle jedincova usudku zavinili.

2.10 Privlastkova teorie a stres

Atributivni teorie neboli pfivlastkova teorie, je ta, kterd vytvari jakousi predstavu o druhych

liddech. Mtizeme ji demonstrovat napiiklad takto: zapti€ini-li jedinec néjaky piecin proti

discipling, etice, najde obycejné sdm pro sebe (a pro své pratele ¢i piibuzné) zdivodnéni,
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pro¢ dany problém zptsobil. Své pochybeni nepiiklada sobé samému, ale okolnostem, které

ho k situaci pfinutily.

V jinych ptipadech posuzuje-li jedinec jednani druhych nema tendenci pohliZzet na okolnos-
ti, které ho ovlivnily k jistému negativnimu jednani, ale toto chovani ma vysvétlujici cha-
rakter negativnich vlastnosti doty¢ného. Tuto atributivni teorii (tj. teorii pfivlastiovani Spat-

nych povahovych vlastnosti) zastdva jedinec daleko zanicengji, je-li v trvalém stresu. [10]
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3 COPINGOVE STRATEGIE

Zvladani stresu neboli coping je podle Hartla a Hartlové ,,schopnost ¢lovéka vyrovnat se
(adekvatn€) s naroky, které jsou na néj kladeny, ptipadné zvladat nadlimitni zatéze; mize

mit podobu zmény vnimani situace nebo zmeény postoje*.

Nasledujici kapitola rozebira rtiznorodou ¢innost ke zvladani stresu.

3.1 Volba strategie stresu

Volba copingové strategie je ovliviiovana tfemi sméry. Smérem kognitivnim (myslenkovy
rozbor zatézové situace), emociondlnim (negativni emoce, jenz jsou ovlivilovany jakouko-
liv ulevou od stresu) a volnym (projevem je riznorodé chovani, déno jedinecnosti osob-
nosti). Kromé strategie zvladani jsou definovany i styly zvladani. Jedna se o osobité pii-
stupy ke stresu. Mezi ty nejuzivanéjsi styly je pfedstavovano vyhybani se stresu a stavéni
se situaci k odporu. Druhy styl je pouzivan tam, kde se ocekavad dlouha expozice stresu
nebo, Ze se situace bude opakovat. Svancara definoval zptisoby zvladani stresu dle druhu,
cilenosti, funkce a G¢innosti. Dale ve sv¢ literatufe uvadi, ze jak pro teoretickou, tak i pro

psychologickou diagnostickou praxi je vhodné&jsi Lazarustiv ptistup vnimani stresu.

Znaky situace [ —— Zména situace
[
I r Y
[
1
[
[
1
y I
. [
1. hodnoceni: = == === = -
Posouzeni situace == e == === |
1
jako: :
. , 2 i i
e irelevantni » 2 hodnoceni: Posouzeni
e s moinosti zvladani
* pozitivni ’
. esujici: na zaklade: .
nebo Shes‘}]wl' R f ' »| Rozhodnuti zpusobu
o ztrata e znalosti vlastnich viadani
o ohrozeni kompetenci :
o vyzva e moralni Jako:
hodnotové » shledani
orientace informaci
» . .
e bilance e piimé akee L
pravdépodobnost » tlimeniakei
i naroku a zisku s intrapsychické
procesy

y
Aktivace odpovidajicich emoci

Obrazek 2 Transakéni model psychologie stresu [11]
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Jak jiz bylo uvedeno copingovych strategii pro zvladani stresu existuje cela fada a hodno-
ceni situaci taktéz byva velmi rozdilné. Pro diplomovou praci jsem primarné vybrala roz-
dé€leni stresovych zatézi dle Jankeho a Erdmannové, kteti sestavili dotaznik SVF 78. Do-
taznik separuje copingové strategie do dvou hlavnich skupin. Pozitivni strategie, jez svym
pusobenim vedou ke snizeni stresu a negativni strategie, které ptisobi jako zesilovac stresu.
Déle dotaznik prezentuje individualni chovani pfi uzivani rtiznych reakci ve stresovych
situacich. Jeho fungovani spociva v sebepozorovacich vypovédich dotazovanych respon-
dentii. Vystupem je pak dispozice, ze zpisoby zpracovani stresu, ktery dotazovany pouzi-
va, jsou stabilni v ¢ase tzn., Ze rysy jedince nejsou zavislé na druhu zatézové situace. Dal-
§im vychodiskem dotazniku je realita, Ze strategie zvladani stresu dané osobnosti jsou na-

tolik uvédomélé, ze se na n¢ Ize dotazovat. [12]

3.1.1 Pozitivni strategie stresu
Mezi pozitivni strategie stresu fadime:

e Podhodnoceni: jedna se o strategii, kdy jedinec vyhodnocuje situaci méné nebez-
pecnou, nez ve skuteCnosti je. Srovnava se s ostatnimi a sobé samému pfisuzuje
mensi miru zatéze.

e Odmitani viny: situace, kdy postiZzeny, odmita zodpovédnost za plsobeny problém
a nejcastéji prisuzuje pricinu stresu jinym. Timto se dana osoba snazi vyhnout poci-
tim viny.

e Odklon: jde o tendenci odklonit se od nepfijemné situace. Jedinec se snazi navodit
si takové psychické stavy, které zmirni nebo zaméti pozornost na jinou ¢innost ¢i
jev a tim pfijde na jiné mySlenky, nez je praveé prozivany stres.

e Nahradni uspokojeni: tato strategie uziva ptiznivé city ¢i pozitivni aktivity, které
nesouvisi s prozivanou stresovou situaci. Miize byt zpiisobeno napf. pobytem
v laznich, nakupem ¢i jen na pfijemnou jizdou na kole.

e Kontrola situace: strategie méa kofeny v neustdlém monitorovani situace. V§ima si
vzniku opatfeni, kterd mohou byt zavedena ke zmirnéni zatéZe a moznosti zasahu
do problému.

e Kontrola reakci: strategie, kdy postizeny projevuje snahu o zvladani situace, nene-
cha se ji vyvézt z miry a ve svém prostiedi se chova naprosto pfirozen¢ bez znamek

utrap.
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e Pozitivni sebeinstrukce: jedinec si pfipousti vinu za zptisobenou situaci, ov§em sna-
zi se ji dostat pod kontrolu odvahou, zdravou sebediivérou a celkovym pozitivnim

myslenim.

3.1.2 Negativni strategie stresu
Mezi negativni copingové strategie stresu fadime:

e Unikova tendence: strategie, kdy postizeny projevuje snahu ze situace vyvaznout,
Castecné tak rezignuje a jeho schopnost celit problému je zna¢né€ sniZena.

e Perseverace: jedinec je témeét paralyzovan neustalym pfemitanim o dané stresové
situaci, nedokaze se od ni odpoutat a tim zptisobuje prodlouZeni stresu a tak ublizu-
je svému psychickému zdravi.

e Sebeobvinovani: dana osoba pfisuzuje vinu za zpusobeny problém své osobg,

ovSem tentokrat se utapi v pocitu bezmocnosti a litovani se.

3.1.3 Neutralni strategie

e Potieba socidlni opory: strategie, kdy subtest vyhledava jiné jedince pro ziskéni
opory v podobé komunikace nebo spole¢nych aktivit. Tato strategie mlize spadat
jak do negativnich strategii (neopétovana komunikace), tak 1 do pozitivnich strate-
gii (nalezeni podpory).

e Vyhybani se: jedinec se pokousi o vyhnuti se zatézi. Opét se miize jednat o zatazeni
mezi negativni a souc¢asn¢ pozitivni strategie. Diivodem je, Ze jedinec se mlze sna-

zit o vyhnuti situace bez snahy o ovladnuti stavu, jindy zase zkousi podminku fesit.

[11]

3.2 Obranné mechanismy

Ptizplisobeni nepfijemné skutecnosti €1 pocit nejistoty vedouci az k ohrozeni je zabezpeco-
van obrannym mechanismem. Obranné mechanismy jsou nevédomé zplsoby omezeni Uz-
kosti pramenici z ohroZeni vlastni identity. Vychdzi z nahlé zmény hodnoceni a prozivani
vnimané reality. Timto jevem se podrobné zabyva S. Freud a mnozi dal$i. Jednim
z brannych jevl sebepojeti a pocitu jistoty, 1ze povazovat nevédomé vytésnéni a védomé
potlaceni. Vytésnéni je castecné nebo uplné odstranéni nepiijemnych nebo nepfijatelnych

pocitii a mySlenek z védomi. I kdyz si je jedinec neuvédomuje, mohou znaén€ ovliviiovat
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jeho chovani. Potlaceni mize spocivat v upusténi od urcité aktivity nebo jeji odlozeni na
pozd¢jsi dobu. Vychézi z popfeni a presouva energii na jinou ¢innost. Mezi dals$i obranné

mechanismy fadime napf.:

e regresi — duSevni navrat do détskych let

e projekci — promitani svych pocitti do ostatnich jedincti

e introjekci — privlastnovani pocitti jinych osob

e racionalizace — hledani diivodii k samotné existenci

e Dbagatelizace — zjednoduseni néceho co jedinec nemuze ziskat

e sebeobvinujici chovani — pfi¢itani viny, kterou jedinec nezpusobil
e odc¢inéni — snaha o urcitou kompenzaci

e opacné postoje — snaha vyhnout se odpovédnosti

e reaktivni vytvory — osoba vytvaii mylné skutecnosti a prosazuje je
e socialni izolace — vyhybani se spole¢nosti

e vzdani se néceho ve prospéch jiné osoby apod.

Dle G.E. Vaillanta, omezenost obrannych mechanismi vede ke znehodnoceni zpétnych
vazeb, imérne neprospiva sebehodnoceni a spravnému seberozvoji. Na zaklade¢ toho G.
E. Vaillant rozliSuje obrany nezralé, mezi které patii obrany neuroticke, psychotické,
ale také poruchy osobnosti. Lze je tedy povaZovat za obrany, které jsou pro organismus
Skodlivé. Na druhé strané popisuje obrany zralé piipadné zdravé, které naopak orga-
nismu prospivaji. Jedna se o ¢innosti, odvadéjici pozornost od dan¢ho problému, jakou

je napft. sport, vytvarna ¢innost, ¢teni, psani apod.
Muzeme tedy fici, Ze lidskd adaptace na zatéz pracuje se dvéma zpusoby:

e obrannou reakci

e zvladaci reakci

Jejich spole¢nym rysem je skutecnost, ze ovliviluji vnitini emoce a snizuji stres. Jsou pruz-

né, vratné a rozriistaji se s vékem.

Odlisné znaky pak ptibliZzuje nésledujici tabulka S. Ericsona a kol.
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Tabulka 1 obranné mechanismy a jejich zvladaci reakce [1]

Obranné reakce Zvladaci reakce
Obsahuji implicitni operace Obsahuji explicitni operace
Aktivovany intrapsychicky Aktivovany prostiedim
Obtizné pozorovatelné Lehce pozorovatelné
Jedinec si je uvédomuje Jedinec je ovlada svou vuli
Determinovany osobnostni rysy Determinovany osobnostné
Zakladem je instinktivni chovani Zakladem je kognitivni instinkt
Nepredchozi hodnoceni situace Pfedchozi zhodnoceni situace i vlastnich
moznosti

K obrannym mechanismiim miizeme také ptifadit bezmocnost a imyslné sebe znevyhod-
néni. Tzn. jedinec, ktery pochybuje o zvladnuti situace nebo nechce danou situaci fesit,
zamérn¢ prenasi povinnosti na blizké osoby, pod zdminkou neschopnosti a slabosti. Dosa-
vadni vyzkumy prokézaly, ze tendence k vyvolani bezmocnosti ve stresovych situacich se

projevuji daleko vice u muzli neZ u zen.

3.2.1 Copingové styly a strategie u muzu a Zen

O copingovém stylu hovotime tehdy jedna-li se o problém, ktery ma jasné charakteristické
znaky, je jedinci dobfe zndm a pro jeho feseni, jiz existuji zavedené vzorce. Mlizeme fici,
Ze je to repertoar generalizovanych psychickych aktivit v zatézi, kterou subjekt aplikuje
v riznych situacich. Mimo jiné existuje pojem zvladaci neboli copingové strategie. Strate-

gie jsou oproti stylim mén¢ obecné. Jsou znacnéji podminény ucenim se riznych ¢innosti.

Vliv rodovych rozdila pti volbé copingovych strategii bylo pfedmétem mnoha vyzkumti.
Ptesto nikdy nedoslo k jednozna¢nému zavéru a dokonce bylo vytvofeno nékolik proti-
chiidnych vysledkii. Uvadim nékteré z nich, ve kterych byl rozdil z hlediska rodu prokéza-
ny.

Athur a Hiebert (1994) ve svych studiich poukazali na vyznamné rozdily v pouzivani co-
pingovych strategii jak u muZzu, tak i u Zen. Konkrétn¢, muzi inklinuji k problémové orien-

tovanym strategiim a Zeny k strategiim orientovanych na emoce. Rozdily jsou podle nich
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zpusobené hlavné odlisSnou zatézovou situaci a pristupem ke stresovym situacim. Ve studii
Baumgartnera a Frankovského (1997) u Zen prevazuje vyraznéjsi orientace na hledani so-

cidlni opory, zatimco muzi sahaji po unikovych reakcich.

Od autorti Jankeho a Erdmanové (2003) pochazi zjisténi, ze Zeny preferuji nasledujici stra-

tegie:

e potieba socialni opory
e unikova tendence

e rezignace

e sebeobvinéni

e nahradni uspokojeni
U muzt jde o tyto strategie:

e podcenéni

e odmitnuti viny

Vseobecné mizeme fici, Zze Zzeny maji sklon pouzivat strategie zaméfené na modifikaci
emocni stranky, u muzi se jedna spiSe o problémové orientované strategie, pficemz za

urcitych okolnosti mtize dojit ke zménam. [9,25]

3.3 AKkutni copingové strategie

Kapitola 3.3 popisuje copingové strategie pii akutnich zachvatech stresu.

3.3.1 Oblast télesnych projevi

Jednou z taktik, ktera vede ke zmirnéni akutniho stresu je oblast té€lesnych projevi. Hlubo-
ky nadech, klidné a pomalé reakce, vzpiimeny postoj, to vSe vede k uklidnéni se. Literatura
uvadi, Ze nejvice uzivanou metodou je pomaly naddech a vydech se soucasnym sledovanim

zaludeéni oblasti.

3.3.2 Coping v oblasti psychiky

Dalsi uzivanou taktikou, kterd byla jiz zminéna v pfedchozi kapitole je, Odpoutani se.
V tomto pfipad¢ se doporucuje napf. uzivani predmeétu na ktery se Ize béhem kratkodobé

vyvinutého stresu poutat. Jedinec soustfed’ujici se na véc zjiStovanim barvy predmétu,
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povrchu, materialu, tvaru se tak na urcitou chvili odprostuje od chmurné situace. Takovym

pfedmétem miZe byt tieba maskot ¢i talisman.

3.3.3 Autosugesce
Je strategie nepiipousténi si Spatnych myslenek, ale nahrazeni je pozitivnim smyslenim.
Napt. si jedinec v duchu ptedstavuje, Ze neptijemnou situaci zvladne a jiny vysledek nepfi-

chazi v uvahu. [9]
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4 PEDAGOGICKA CINNOST A STRES

Ucitel¢ jsou denné vystavovani mnozstvi malych stresort, kterym nevénuji potfebnou po-
zornost. Jedna se napft. o neposlusné zaky, spory mezi kolegy ¢i drobné konflikty s rodici

studentd.

Pak jsou tu také stresujici stavy, které si kantofi uvédomuji a snazi se tyto situace co nejlé-
pe zvladnout. Mam na mysli dulezité porady, umélecké vystoupeni ¢i dozor na Skolnich

akcich mimo Skolu.

Kapitola ¢. 4 definuje obecné stresory v jakémkoli zaméstnani, dale rozebira konkrétni

situace, které denn¢ musi ucitelé zvladnout a popisuje osobnost kantora.

4.1 Odolnost v zaméstnani

Nepsanym predpokladem uspéchu pod velkym psychickym tlakem je o¢ekavana psychicka
odolnost. Vzchopit se z nepovedenych situaci, nepfijemna jednédni, nejistota plynouci
z nesplnéni ukolu, to vSechno jsou zdroje tlaku, které neustale provetuji pracovni nadSeni a

odhodlani.

Adaptace na pracovni zatéz je jednou z nutnych podminek uplatnéni ¢lovéka v zaméstnani.
Kazd4 profese je spojena s tkoly a povinnostmi, kterou vzdy provazeji urcité stresory.
Odolnost proti tzv. pracovni zatézi lze nazvat pojmy jakou je kompetence, vykonnost,
zdatnost, kvalifikace apod. kazdy z nich definuje jisté pfedpoklady, vyporadani se vice ¢i
mén¢ s pracovnimi naroky. Stres spojeny s vykonem povolani oznac¢ujeme mezinarodnimi
nazvy jako je: ocupational stress, work-related stress nebo work load. V souvislosti
s analyzou pracovni zatéZe lze uZzit stupnici narocnosti pracovnich udélosti napf. modelu
T.H. Holmese, kam jsou zafazeny a ohodnoceny miry zatéZe, zavaznost Urazu, nucend

zmeéna pracovisté, zména pracovni naplné, odchod do dichodu atd. [14, 19]

Adaptaci na pracovni naroky oznacujeme jako pracovni kapacita a chapeme ji jako soubor
udajii o soucasném stavu vnitinich faktori o pracovni adaptaci organismu zajiStujicich
zvladnuti pracovnich aktivit. G.C.D Burger sestavil maximalni pracovni kapacitu jako nej-

vysSi stupen zatéze, kterou miize jedinec snést.
Obecné¢ znaky vysoké pracovni zatéze:

e pracovni prostiedi, které zdvazné ohrozuje zdravi

e Spatné mezilidské vztahy na pracovisti
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e prace ve ztizeném pracovnim prostedi (hluk, prasnost, vyska, chlad, teplo, vlhkost)
e prace v monoténnim prostiedi

e (Casovy tlak

e sniZena samostatnost v rozhodovani

e nedostatek informaci

e pocit neadekvatniho ohodnoceni

Nekontrolované ptsobeni psychické zatéze v zaméstnani vede k poskozeni zdravi ¢i psy-
chickému kolapsu. Dusledky stresu v zaméstnani mohou vést i k dlouhodobému poskozeni
tzv. deformaci nebo choroby z povolani. Mimo jiné svétova zdravotnickd organizace uzna-

va od druhé poloviny 20. stoleti i onemocnéni se vztahem k praci (work-related diseases).

[22]

K neoby¢ejnym piipadim extrémnich disledki pracovni pietizenosti patii tzv. karosi (z
japonstiny). Jedna se o nahlé umrti, které je zptisobeno pracovnim pietizenim. Dal$i poru-
chy, které maji zdklad ve vysokém z4jmu o pracovni ukoly, jeZ jsou stavény nad klasické

konicky a z4jmy nazyvame workoholismus.

4.2 Osobnost ucitele

Osobnost ucitele musime chépat jako osobnost ¢loveka, kterd se vyznacuje predevsim psy-
chickou determinaci. S V. Miksikem lze rozumét psychice odolnosti jako dynamickému
interak¢nimu systému, ktery je nastrojem pro realizaci Zivotnich existenci v danych pod-
minkach. Jedna se tedy o systém vnitinich pfedpokladi a vnéjSich podminek pro vytvareni

jedinecné osobnosti jako svérdzného jedince, kterym ucitel bezesporu je.

Sledovani a utvareni osobnosti ucitele je velmi slozité, jelikoz riznorodost psychickych

vlastnosti osobnosti je t€Zko postizitelna.

Pedeutologie neboli véda o osobnosti ucitele uréuje dva smery — normativni a analyticky.
Normativni smér udava, jaky ma byt ucitel, chce-li byt ve svém zaméstnani Gspésny. Je
spojen s tzv. deduktivni metodou, kterou ur¢ujeme idedlni vzor ucitele, kterému by se mél
kantor profesné pfiblizit. Analyticky pohled mé za cil urcit, jaci konkrétni ucitelé jsou a
jaké maji pfedpoklady ¢i vlastnosti. Tento pohled vyuziva indukéni metody, které analyzu-

if vipovedi zaki. [26]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 33

Jako nejsnazs$i zplisob poznani osobnosti se zda byt pozorovand osobnost v akénim pro-

stiedi, v redlnych interak¢nich Cinnostech, kde se Clovék miize nejlépe projevit. Nejvy-

znamng;jsi jsou tyto komponenty:

4.2.1

psychicka odolnost
adaptabilita
schopnost osvojovat si nové poznatky

empatie [27]

Zatéz ucitelu

Odolnost ucitelt branit se zatézi s ohledem na jejich plsobeni na studenty je zdsadni, a to

nejen pro samotné ucitele. Frustrovany a nespokojeny kantor, pfedstavuje vysoké riziko

stresu nejen pro sebe ale 1 pro své Zaky. Mnoho literatur pfipousti, Ze ulitelstvi pfedstavuje

naroc¢nou profesi a je spojena s myslenkou, ze jeji vykon vyvolava obrovské riziko stresu.

Nejcastéjsim rizikem se stava:

Problémy spojené s kazdodennim vyucovanim — mezi tyto obtize fadime zejména:
o neukdznéné zaky
o nedostacujici Casovy ramec
o nutnost stat pii praci
o stresujici pracovni atmosféra
o stale se zvySujici pracovni naroky
o $patné vztahy mezi kantory ¢i vedenim
Spatna organizaéni struktura — ¢asto zplisobena direktivnim, byrokratickym fize-
nim:
o navySujici se administrativa
o neadekvatni podil na rozhodujicich zalezitostech
o nemoznost vyjadieni
Obtize souvisejici s roli v organizaci — zahrnuje piedevsim:
o neurcitost role v organizaci
o konflikty roli
o konfrontace ze strany zaka, poptipadé rodic¢h
Problémy v kariérnim ristu:

o absence perspektivy
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o pomaly pracovni rast
o nedostatek postupovych pozic
e Chybna spolupréce rodin a Skoly:
o nezdjem rodici o studium jejich déti
o nepodlozené kritické az agresivni chovani rodict vici Skole
e Prolinani soukromého Zivota s praci:
o prenaseni soukromych zalezitosti do kol a opacné
e Nedostacujici podpora ze strany okoli:
o nizké spolecenské uznani
o s nim souvisejici nizké finanéni ohodnoceni
o jedna z profesi, ktera vyzaduje vysokoskolské vzdélani
o nespokojenost a fluktuacni tendence viibec
e Pocit neustalé kontroly — ze strany:
o vedeni
o vefejnosti
o aleimédii
e strach z pochybeni:
o negativni hodnoceni prace
o pripadnd ztrata zaméstnani

o vefejné zesmeésnéni

Pozadavky na ucitele se nepochybné neustdle zvysuji. Nékteré pomérn€ nové vychazeji ze
Skolni reformy Skolniho roku 2007/2008. Do popfedi se dostavaji obtiZe s feSenim admi-
nistrativy. Mimo jiné stale vice zaku trpi riznymi poruchami, vyzadujici zvlastni pozornost

a odbornou asistenci. [12, 13]

4.3  Definice nejcastéji se vyskytujicich stresort u uditelii

Vyuka ve tiidé s velkym poctem studenti

Nadmérné mnozstvi student ve tfidé vyrazné€ ztézuje praci pedagoga. Velké pocty zakia
znemoziuji individualni pfistup k nim. Casto dochézi k piipadiim, kdy u¢itel nezna Zaka
jménem, nezna jeho charakter a nedokdze ptedvidat jeho chovani ¢i zdali zvladne obtiZnost

probirané latky.
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Nedostateéna motivace Zaka

Postupem c¢asu spousta ucitelti poukazuje na fakt, ze ¢im dal vice studentl prokazuje neza-

1

vou rodin a rozvojem technologii.

Studenti neustdle pouzivaji k vypracovani ukoll, testli ¢i pisemek nedovolené pomicky

jakou jsou tablety ¢i mobilni telefony.
Vztahy mezi kolegy a vztahy k vedeni

Dalsi stresory postihujici ucitelsky zivot jsou zcela jisté Spatné vztahy v ucitelském sboru a
konflikty s nadfizenymi.

Stres na pracovisti (mobbing)

Premr$ténd soutézivost a reciprocni rivalita ¢i ptipadné Usili vypudit kolegy z kolektivu,
ptebiha nékdy az v mentélni teror na pracovistich, tzv. mobbing.

Jedna se o Sikanu a intrikafstvi mezi kolegy. Projevuje se: pretvairkou, imyslnym neplné-
nim slibenych tkold, pomluvy. Obéti se stava Clovek, ktery se nécim 1isi a nepocita se

s nim v ucasti na spole¢nych akcich. [9, 14]
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILPRACE AVYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumna ¢ast mé diplomové prace ma za cil nalézt nejvétsi stresory, které hraji primérni
roli v ucitelské profesi na stiedni prtimyslové Skole v Breclavi a néasledné hleda nejvice

pouzivané copingové strategie, jenz ucitelé ve svém zaméstnani uzivaji.

Otazky k zodpovézeni v diplomové praci:

VO 1 které stresory nejvice zatézuji ucitele, pii vykonu jejich povolani

VO 2. jaké strategie zvladani stresu uzivaji nejcastéji, pti vykonu jejich povolani
VO 3 zdali prokdzeme rozdily uzivani strategii mezi muzi a Zenami

VO 4 zda maji zajem o G¢inné opatieni v podob¢ ziizeni relaxaéni mistnosti na jejich skole
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6 METODOLOGIE

Kapitola 6 prezentuje misto sbérnych dat, které byly pouzity pro diplomovou praci, pouzité
dotazniky pro vyzkum vyskytu stresorti a pouzivanych copingovych strategii a také re-
spondenty, ktefi se sbéru dat ti¢astnili. Jedna se o vlastni tvorbu dotazniku s ndzvem ,,Stre-

sory* a dotaznik, SVF 120 autorti Jankeho a Erdmanové

6.1 Vyzkumné nastroje

Vyzkum prob¢hl na zakladé dvou dotaznikl: autorském s nazvem ,,Stresory* (hledani nej-
vétSiho stresoru) a certifikovaném dotazniku od autort Wilhelma Jankeho a Gisel Gerd-

manové SVF 78, jehoz cilem je zjistit nejvice pouzivané stresové strategie.

6.1.1 Dotaznik s nazvem ,,Stresory“

Autorsky dotaznik, jenz nese nazev ,,Stresory* obsahuje 20 polozek (stresort), které byly
vybrany z riznych jinych predeslych vyzkumi, zkoumajici zdroje stresu (jednd se napt. o
vyzkum Paulika). Ukolem respondentii bylo zhodnotit jednotlivé stresory, pfi¢emz hodnota
(1) ptedstavuje nulovou stresovou zatéz, hodnota (2) mirnou stresovou zatéz, hodnota (3)
prumérnou stresovou zatéz, hodnota (4) vyznamnou stresovou zatéz a hodnota (5) velmi
stresujici zatéz.

Dotaznik je ptilohou diplomové prace P 1.

6.1.2 Certifikovany dotaznik SVF 78

Dotaznik SVF 78 je zkracenou verzi dotazniku SVF 120 autorti Jankeho a Erdmanové. Jde
o inventar otdzek, sledujici variabilitu zpisobu, které si osobnost vybird pfi zpracovani a
zvladani zatéZovych situaci. Sestava ze 13 celkd, které ptedstavuji jednotlivé Skaly zvlada-
ni stresu a které byly zpracovany v ramci teoretickych vychodisek. Jedna se o tyto strate-
gie: (PO) podhodnoceni, (OV) odmitani viny, (OD) odklon, (NU) néhradni uspokojeni,
(KS) kontrola situace, (KR) kontrola reakce, (PS) pozitivni sebeinstrukce, (PSO) potieba
socialni opory, (VS) vyhybani se, (TU) tendence uniku, (PE) perseverace, (R) rezignace,

(SO) sebeobvinovani. [11]

Dale se dotaznik sklada ze 78 poloZek, na které respondenti opét odpovidaji pétibodovou

Skalou, tentokrat ve slozeni: (0) vliibec ne, (1) spiSe ne, (2) moznd, (3) pravdépodobné, (4)
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velmi pravdépodobng, a to podle toho, jak reaguji na jednotlivé stresové situace. Prikladem

muze byt polozka ¢.1

Tabulka 2 Definice subtesti

Subtest Charakteristika
Podhodnoceni Sob¢ davat mensi podil stresu, nezli ostatnim
Odmitani viny Vytknout, ze se nejedna o vlastni zodpovédnost
Odklon Odklon od stresovych situaci
Nahradni uspokojeni Vénovani se pozitivnim aktivitam
Kontrola situace Analyzovani a vyhodnoceni situace, ziskani kontroly
Kontrola reakce Kontrola nad vlastni reakci
Pozitivni sebeinstrukce Ptfisuzovani vedeni a kompetence vlastni osobé
Potieby socidlni opory Komunikovat o problému s blizkymi ¢i kolegy
Vyhybani se Potfeba vyhybani se problému, ¢i mu zcela zabranit
Tendence tniku Potieba vyvaznout ze stresové zatéze
Perseverace Dlouhé premysleni nad situaci
Rezignace Vzdavat se s pocitem prohry
Sebeobvinovani Ptfisuzovani chyb vlastni osob&

Dotaznik SVF 78 neni piilohou diplomové prace, nybrz se jedna o certifikovany dotaznik

Masarykovy univerzity v Olomouci.

6.2  Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor sestava ze 36 ucditeld konkrétni Breclavské stiedni pramyslové skoly.
Jedna se o ucitele odbornych technickych pfedméti a vSeobecnych predmétt, ve véku od
34 let do 64 let. Z toho je 21 muzii a 15 zen. Pedagogicka praxe se pohybuje od 1 roku do
24 let.

Béadani prob¢hlo na Stfedni primyslové Skole Edvarda BeneSe v Bfeclavi, ptispévkové

organizaci, Nabf. Komenského 1126/1, 690 25 Bteclav. Tato Skola pisobi
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v Jihomoravském kraji jiz fadu let. Svou historii piSe od roku 1945, kdy cely kraj zazna-
menal potfebu primyslového rozvoje. V roce 2015 dovrsila primyslovka 70 let svého
plodného trvani. Za tuto dobu se na skole vytvarely a zase ruSily mnohé obory, zékladem

vsak zlstava studium strojnické a elektrotechnické.

Mezi stézejni obory soucasné doby patfi: strojirenstvi, elektrotechnika a provoz a ekono-

mika dopravy. VSechny tfi obory se dale déli na konkrétni specializace.

Tabulka 3 Vékové rozdéleni muzu a zen

Role Pedagogové
Muzi 21
Zeny 15

Respondentiim byly dotazniky doruceny osobné s podrobnym vysvétlenim o co se jedna,
jak dotaznik vyplnit a k ¢emu budou dotazniky nasledné pouZity. Sbér dat prob¢chl

v zimnich mésicich roku 2018 a mél 100 % navratnost.

ZASTOUPENIi MUZU A ZEN NA S$
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Obrazek 3 Zastoupeni muZzl a Zen na SS
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7 VYSLEDKY A INTERPRETACE

Kapitola 7 demonstruje vysledky dotazniku ,,Stresory, dotazniku SVF 78 a vyhodnoceni

otazky, ktera zkouma zajem ucitelll o ziizeni relaxani mistnosti.

7.1 Vysledky dotaznikového Setfeni ,,Stresory*

Nasledujici tabulka interpretuje vliv stresové situace na ucitelskou profesi. Jedna se tak o
vyhodnoceni autorského dotazniku ,,Stresory*. Legenda odstavce ,,V1iv*: (1) zadna streso-
va zatéz, (2) mirna stresova zatéz (3) primérna stresova zatéz, (4) vyznamna stresova za-

téz, (5) velmi stresujici zatéz. Tabulka zobrazuje procentualni zastoupeni odpovédi.

Jednotlivé vysledky byly dle hodnot secteny a zaneseny do tabulky.

Tabulka 4 Vysledky dotaznikového Setteni ,,Stresory* (N = 36)

Vliv
Stresor

1 2 3 4 5
Neukaznénost zakt 0% 33% [36% |28% |3%
Nedostatecna motivace zakl 0% 0% 42% |58% | 0%
Vyuka ve tfidé s velkym poctem zakt 0% 33% |31% | 28% | 8%
Absence audiovizualnich u¢eben 31% [33% [|36% |0% 0%
Nedostatek vyukovych pomtcek 14% |42% [44% | 0% 0%
Nedocenéna prace ucitell vefejnosti 0% 22% [22% |31% |25%
Konflikty mezi kolegy 0% 39% |[42% |8% 11 %
Nedostatecna opora ze strany kolegii 0% 11% [23% |33% [33%
Zmény v rozvrhu 58% |36% |6% 0% 0%
Nizky plat 14% [19% |6% 11% |50 %
Casovy tlak 0% (3% [53% [44% |0%
Stale se navySujici administrativa 0% 0% 36% |31% |33 %
Pomaly kariérni rust 0% 0% 39% [33% |28%
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Vliv
Stresory

1 % 3 4 5
Konfrontace ze strany rodict 0 % 6 % 2% |33% |8%
Vyssi pocty studentl s poruchami uc¢eni 0% 17% |47% [36% | 0%
Kontrola ze strany vedeni 0 % 50% [39% |11% |0%
Kontrola ze strany vefejnosti 6 % 2% [42% | 0% 0 %
Strach ze ztraty zaméstnani 33% [19% | 0% 42% [ 6%
Posmeéch ze strany student 19% |58% |6% 14% | 3%
Odpovédnost za zéky na Skolnich akcich 0% 0% 25% |31 % (44 %

Z uvedené tabulky vyplyva, Ze nejvétsim stresorem, ktery postihuje pedagogy je nizky
plat, odpovédnost za Zaky na Skolnich akcich a nedostate¢na opora ze strany kolegii a také

stale se navysujici administrativa.

NiZKY PLAT ADMINISTARTIVA
= 7adnd mirna primérna w Fadné mirnd primérna
vyznamna = velmi stresujici vjznamna = velmi stresujici

Obrazek 4 Diagramy reprezentujici stresory, Nizky plat a Stale se navySujici ad-

ministrativu

Ptedesly obrazek demonstruje vysece, které zobrazuji stresory s nejvétSim procentem vel-
mi stresujici zatéze. Jak znazornéni prokazalo, statniho zaméstnance v oblasti Skolstvi nej-

vice stresuje nizky plat a stale se navySujici administrativa.
Nizky plat i se svou nejvyssi hodnotou, je i velmi rozporuplny. 33 % pedagogli hodnotilo
tento stresor, s nulovou stresovou zatézi nebo jako stresor s mirnou stresovou zatézi, ale 61

% ten samy subtest hodnotilo jako velmi stresujici. Oproti tomu problém, ktery piedstavuje
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stale se navySujici administrativu, rozdélilo 100 % uciteld mezi 3 hodnoty piedstavujici
nejvetsi zatez.
Dalsi dva stresory, které kantofi hodnoti s nejvétsi procentualni dilezitosti predstavuji situ-

ace, jako je nedostatecna opora ze strany kolegti a odpoveédnost za zéky na Skolnich akcich.

NEDOSTATECNA OPORA ODPOVEDNOST NA AKCIiCH
= 7adna = mirna primérna s 7adna = mirna pramérnd
vyznamna = velmi stresujici vyZnamna = velmi stresujici

Obrazek 5 Diagramy znazorfiuyjici stresory, Nedostate€na opora ze strany kolegt a

odpovédnost za zéky na akcich

Stejné tak i stresory jako, Nedostateéna motivace zéki a Casovy tlak rozdélilo uéitele pou-
ze do tfi hodnot. AvSak v obou piipadech hodnota ,,Vyznamné stresové zatéze* nabyva

nejvice boda.

MOTIVACE ZAKU CASOVY TLAK
= 3adna = mirna primérna s fadna m mirna pramérna
vyZnamna = velmi stresujici vyZnamna = velmi stresujici

e

Obrazek 6 diagramy znazorfujici stresory, Nedostatecna motivace zaki a Casovy

tlak
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7.2 Vysledky dotaznikového Setieni SVF 78

Dalsi cil, ktery byl stanoven, je zjistit, které strategie pouzivaji ucitelé ve svém zameéstnani
nejvice a soucasné zmapovat rozdily v pouzivani strategii mezi muzi a Zenami, mezi star-
§imi a mladSimi uciteli a rozdil mezi uciteli odbornych a uciteli v§eobecnych predméti.

U kazdého kantora byla zjisténa celkova pozitivni strategie a celkova negativni strategie. U

pozitivni strategie dale rozliSujeme tii1 dalsi podkategorie.

POZ —hodnoty vSech pozitivnich strategii (Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon, Na-

hradni uspokojeni, Kontrola situace, Pozitivni sebeinstrukce).

POZ 1 — pozitivni strategie. V tomto ptipad¢ se vSak jedna o oblast, kde dominuji uzivani

strategie: Podhodnoceni a Odmitani viny.

POZ 2 - strategie této kategorie se orientuji na odklon od nezadouci situace nebo pfilnuti

k jinym aktivitam ¢i situacim. Subtesty POZ 2 jsou tedy: Odklon a Néhradni uspokojeni.

POZ 3 — subtesty oblasti POZ 3 jsou smérovany na zvladani stresové situace na jeji kon-

struktivni vyhodnoceni a orientovani se v nebezpecné situaci.

NEG: obsahem tohoto okruhu jsou strategie (tendence tniku, perseverace, rezignace, sebe-
obvinlovani)., které vétSinou ptispivaji ke zhorSeni stresové situace, k obtiznému vyvaznuti
z nebezpeci a prispivaji tak k velké zatézi organismu a nemocem.

Nasledujici tabulka demonstruje primér uzivani jednotlivych strategii u ucitelt sttednich

Skol. Hodnoty, které se nachazi pod 60 bodi, jsou uvedeny jako priimérné, hodnoty nad 60

bodi znaci nadmérné uzivani a mely by byt redukovany.

Tabulka 5 Vyuziti copingovych strategii u u¢iteltt SS (N = 36)

Parametr Primér T-skore
Pozitivni strategie | POZ1 | Podhodnoceni 55
Odmitani viny 57
POZ2 | Odklon 54
Nahradni uspokojeni 50
POZ 3 | Kontrola situace 60
Kontrola reakce 59




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 45

Parametr Primér T-Skore
Pozitivni sebeinstrukce 54
Neutralni strategie Potieba socialni opory 62
Vyhybani se 55
Negativni strategie Unikova tendence 56
Perseverace 50
Rezignace 60
Sebeobvinovani 53
Pozitivni strategie 56
Negativni strategie 56

Primér T- skore byl zjistén z prevodu hrubych skor, ktery byl ptilohou dotazniku SVF 78.
Hrubé skére bylo vypocitano pomoci vyhodnocovacich listl, které opét byly dodatkem

zminovaného dotazniku.

Z tabulky jasné€ vyplyva, Ze nejcastéji uZivanou strategii na stfedni Skole v Bfeclavi je je-
den z negativnich subtestil, rezignace. Dotaznik prokazal, Ze témét 80 % ucitelt na tamni

Skole citi bezmocnost

Dalsi nejcastéji uzivanou strategii se ukazala taktika, kterd nespada ani do negativni ¢i po-
zitivni strategie, viz. kapitola 3.1.3 Neutralni strategie, Potfeba socialni opory. Nejvice

pozitivni taktikou praktikovanou na SS vyplynula strategie, Kontrola situace.

Druhou pozitivni strategii vyplynula polozka, Odmitani viny, jak jiz bylo zminéno
v kapitole 3.1.1 Pozitivni strategie, jedna se o taktiku, kterd je defenzivni strategii, odbou-

rava odpovédnost a nezatézuje tak jedince
Nejméné uzivanou taktikou, je, Unikova tendence. Celkem 75 % uditelt,, zaskrtli polozky
této strategie jako spiSe nepouzivané.

Témét neuzivanou negativni strategii je, Perseverace. Taktika uziva dlouhych pfemitani o
nepiiznivé situaci, hledd vychodiska a prodluzuje ukonceni problému. AvSak na zkoumané

SS spad4 mezi nejméné hodnocené polozky ve zkoumani uzivanych strategii.
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Tabulka 6 dale rozebira rozdily mezi pouzivanim riznych strategii u muza a Zen. A zkou-
ma, zdali se potvrdi hypotéza v kapitole 3.2.1 Copingové styly a strategie u muzii a Zen,

ktera je uvadeéna v teoretické Casti.

Tabulka 6 Vyuziti copingovych strategii dle pohlavi

Hrubé¢ skore Smérodatna odchylka T-skore
Parametr
zeny muzi zeny muzi zeny muzi
Pozitivni | PO 10 12 4,00 4,31 54 55
strategie | OV 11 13 4,21 4,78 52 61
OD 12 13 4,00 4,09 47 60
NU 15 12 3,69 3,54 59 41
KS 21 20 3,77 4,19 62 60
KR 18 20 3,33 4,26 56 61
PS 18 18 4,21 3,33 53 54
PSO 20 17 4.05 4,78 60 62
VS 17 14 3,00 4,19 57 54
Negativni | UT 10 11 4,78 4,54 54 58
strategie | PE 17 12 3,54 4,05 51 49
RE 11 14 4,09 5,22 58 60
SO 15 11 4,19 3,26 58 52
Pozitivni strategie 15 15 3,54 4,07 58 57
Negativni strategie 13 12 4,00 4,31 56 58

Tabulka prokazala, ze nejvice uZivanou strategii mezi Zenami je taktika rezignace. Podob-
né vysledky pfinesla i analyza strategii u muzti. OvSem nejvétsi hodnoty nabyva prave tak-

tika, Potieba socidlni opory.

Subtesty, které prokazuji nadmérné uzivani, tj. subtesty nad 60 bodil jsou: odmitani viny,

odklon, kontrola situace a jiz zmiflované strategie: potieba socidlni opory a rezignace.
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Nejvétsi rozdily v uzivani strategii zvladani stresu, mezi muzi a Zenami byly tyto taktiky:
e (Odmitani viny, kterd nebyva daleko vétsi hodnoty u muza, jak u zen.
e Odklon, ktera taktéz nabyva zavaznéjsi hodnoty u muza.
e Nahradni uspokojeni, nabyvajici ¢etnéjsi hodnoty u Zen jak u muza.

Ve vsech ptipadech se jedna o pozitivni strategie, ackoli s velkymi hodnotami uzivéni.

7.3  Zodpovézeni otazky, zda maji ucitelé zajem o relaxaéni mistnost

Soucasti autorského dotazniku ,,Stresory*, byla také otazka, zda by ucitelé na SS méli za-
jem o zfizeni relaxac¢ni mistnosti. Relaxa¢ni mistnost by slouzila ke zmirnéni stresu, a to
prevazné odpocinkem v pohodlném sedacim nabytku, stietavanim s kolegy, piipravé a

ohtevu jidla, riznymi aktivitami ($ipky, stolni hry).

Znéni otazky a moZnosti odpovédi jsou ptilohou diplomové prace P I.

Zajem o relaxacni mistnost

s rozhodné ano = nejspis ano = nejspis ne w rozhodné ne

Obrazek 7 procentudlni vyjadieni zajmu o relaxacni mistnost

42 % ucitelti zaskrtlo odpoveéd’ rozhodn€ ano, 22 % uciteld si mysli, Ze nejspise ano, 6 %
uciteltl se domniva, Ze spise ne a 31 % ucitelt rozhodlo, ze urcité ne.

Otéazka byla hodnocena ptevazné kladné, z cehoz vyplynulo, ze ucitelé o ziizeni relaxacni

mistnosti zajem maji.
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8 ZODPOVEZENI VYZKUMNYCH OTAZEK A DISKUZE

Vyzkum, ktery demonstruje piedchozi kapitola jasn¢ odpovida na stanovené otazky diplo-

move prace.
SO 1 které stresory nejvice zatezuji ucitele, pri vvkonu jejich povolani

Dotaznikové Setfeni prokazalo, Zze nejvice zatézujici stresory uciteli na stiedni Skole
v Bieclavi jsou: nizky plat, stale se navySujici administrativa, nedostatecnd motivace stu-

dentil, nedostatecné opora ze strany kolegti, ¢asovy tlak a odpoveédnost na Skolnich akcich.

Domnivam se, e vysledek byl predvidatelny, jelikoz spousta uditeldi (nejen na SS
v Bieclavi) se v médiich nebo jinymi prostfedky vyjadrilo, ze platové ohodnoceni neni
odpovidajici. Jiz n€kolik let se jednd o zamé&stnani, které vyzaduje vysokoskolské vzdélani

a zaroven je nejhiife finanéné hodnoceno.

Navysujici se administrativa neni problémem jen pedagogiky, ale i jinych rtiznorodych
povoléni. Pficinou dle mé myslenky je neustdle se ménici systém a legislativa. Tentyz pro-

blém postihuje celou Evropu, zapadni i vychodni staty.

Mezi dalsi stresory, které patii do oblasti velmi zatézujici jsou: nedostate¢na motivace za-
ki a ¢asovy tlak. Stejn¢ jako neukaznénost zak, tak i jejich motivace je ¢im dal tim nedo-
statujici. Casovy tlak je nejpravdépodobnéiji zptisoben nedostatkem pracovni sily v oblasti
pedagogiky.

wewvr

na a slusné vychovani““ mini tamni vychovna poradkyné. A pravé proto se domnivam, Ze

hodnoty u zminéné polozky nabyvaji tak vysokych hodnot.

Nedostatecna opora kolegt, i1 zde, jsou hodnoty velmi vysoké. Myslim se Ze z diivodu ne-
dostatecné komunikace mezi kantory, coZ je zplisobeno absenci spole¢nych prostor pro
ucitele. V soucasné dobé neexistuje na Skole jedina mistnost, ktera by slouZila pro odpoci-

nek a socidlni stfetavani pracovnikii.
SO 2 jake strategie zvldadani stresu uzivaji nejcastéji, pri vykonu jejich povolani

Nejvice uzivanou strategii na SS je potieba socialni opory. Taktika dosédhla nadlimitnich
60 bodil, coz zna¢i nadmérné uzivani.. I kdyz literatura uvadi, ze se jednd o mén¢ Casto
vyskytujici se strategii, na stfedni Skole se vyskytuje ve zna¢né mife. Mnoho ucitelt vy-

hledava pro feseni kritické situace socidlni oporu, avSak po dotdzani pedagogt se ukazalo,
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ze spiSe odbornou ¢i rodinnou pomoc, nikoli podporu ze strany kolegt, jak by tomu mélo
v pedagogice byt. Doporucuji strategii nahradit jednim z pozitivnich subjektti, konkrétné
doporucuji ,,Nahradni uspokojeni* tato taktika je velmi malo na zkoumané¢ skole pouziva-

na, a piitom ma velky potencional G¢inn¢€ zmirnit stres.

Dalsi vyskytujici se taktikou s dulezitosti dosahujici 60 bodi, je jedna z negativnich strate-
gii a to, Rezignace. Pocit beznad¢je Casto vede k tomu, ze jedinec vzdava jakékoli snazeni
o zvladnuti problému. Rezignace vykazuje symptom podlehnuti problému. Dle mého nazo-
ru by bylo vhodné nahradit zminovanou taktiku, Sebeinstrukci, ta ma za ukol zvySovat

sebevédomi a dodavat odvahu nad zvladanim zadanych ukolt.

Posledni strategii s hodnotou 60 bodi je pozitivni subtest, Kontrola situace. I kdyZ je nad-

limitni, taktiku doporucuji, nebot’ pln€¢ odpovida zvladani stresu u ucitele.
SO 3 zdali prokdzeme rozdily uzivani strategii mezi muzi a Zenami

Dle vyzkumu byly prokazany rozdily uzivani strategii zvladani stresu mezi muzi a Zenami.
U zZen byla naméfena negativni orientace na zvladani stresu, tj. Rezignace. U muzt pak
nabyva nejvétsich hodnot, Potieba socialni opory.

Vyzkum déle prokazal, Ze na stfedni Skole v Bfeclavi, vét§ina muzd, mimo jiné, uziva co-
pingovou strategii, Odklon. VétSina ucitelek naopak strategii nahradniho uspokojeni. Tim
je potvrzena hypotéza uvedena v kapitole 3.2.1 Copingové styly a strategie u muzii a Zen.
Vysledky odpovidaji pfedchozim vyzkumtim, které uvadi literatura zmifniovana v teoretické
casti.

SO 4 zda maji zajem o ucinné opatieni v podobé ziizeni relaxacni mistnosti na jejich skole
JelikoZ dotaznikové Setfeni prokéazalo zdjem ucitelll o zfizeni mistnosti zaméfenou na

zmirnéni stresu, vznikl projekt, ktery jasné definuje vSechny kroky a postupy vedouci

k uspéSnému planu vystavby téchto prostor.

Domnivam se, Ze mistnost povede k ¢etn&jSimu setkavani uciteld, k odpocinku, relaxaci a

odpoutani se od dennich problém, napt. stolni hrou ¢i hazenim Sipek na terc.
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9 LOGICKY RAMEC PROJEKTU UCEL PROJEKTU
LOGICKY RAMEC PRO PROJEKT ORGANIZACE MAJALESU PRO
ZAKY 1. STUPNE ZS
Manazer projektu: Nikola Otrhalikova
Tabulka 7 Logicky rdmec projektu
Objektivné ovéritelné
Hlavni cil (opatieni) Zdroje k ovéreni
ukazatele
Zmirnéni stresovych
Z¥izeni relaxaéni mistnosti . . Dotaznikové Setfeni
faktord u ucitelti SS
, Objektivné ovéritelné Predpoklady/rizika
Uc¢el/cil projektu Zdroje k ovéreni
ukazatele (vnéjsi)
Organizace zfizeni relaxac- | Pocet ziiCastnénych Nedostatek zajmu
Fotografie
ni mistnosti min. 30 ucitelt
Objektivné ovéritelné Predpoklady/rizika
Vystupy projektu Zdroje k ovéreni
ukazatele (vnéjsi)
1. sedaci 1. uctenk;
Zatizena relaxacni mist- secacl souprava Heteny
o 2. dfevéné stoly, zidle | 2. doklad o zapla- | Nedostatek financi
nost, slouzici pro odpo- . _
3. elektrické spotiebi- | ceni
¢inek a uvolnéni ucitela
ce, 4. koberec 3. faktury

Aktivity projektu

Objektivné ovéritelné

ukazatele

Zdroje k ovéreni

Predpoklady/rizika

(vnéjsi)

1. femeslnicka prace

2. nakup nabytku a
el.spotrebicli

3. Instalace nabytku a
el. Spottebich

4. Instalace dfezu

5. Zavéretny uklid

6. Slavnostni otevieni

Spokojeni ucitelé

Fotografie

Obsazenost zvole-
nych prostor, jinym

projektem

Prvotni predpoklady

Finan¢ni prostiedky
uvolnéné stfedni Sko-

lou
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10 CHARAKTERISTIKA PROJEKTU

Projekt sestava z organizace zfizeni relaxacni mistnosti na stfedni Skole. Projekt vyplynul
z dotaznikového Setieni, ktery byl uskutecnén v zimnich meésicich roku 2018, kdy ucitelé
oznacili socialni setkdvani jako jednu z nejucinnéjsich copingovych strategii pro zvladani

stresu.

Riziko projektu vidim v prostorech, které mohou byt nabidnuty jinému projektu, a to psy-
chologické poradné, v takovém piipadé, budou prostory relaxacni mistnosti zabezpeCeny
v pudnich prostorech. Piida uz v§ak nemusi byt atraktivnim mistem pro ucitele a hrozi ma-
1¢ vyuzivani mistnosti.

Relaxacni mistnost bude vybavena sedaci soupravou, stoly a zidlemi, kobercem, odklada-

cimi stolky, skfiftkami na suché potraviny, mikrovlnkou, kdvovarem, diezem.
Otazka rozpoctu bude feSena prostfednictvim skolnich prostiredkd.

Nejdulezitéjsi je, aby ucitelé méli zdzemi k odpocdinku mezi vyucovacimi hodinami, pro-

stor k socidlnimu setkdvani a moZznost ohtevu jidla nebo ptipravy teplych napojt.

Relaxaéni mistnost se bude nachizet ve druhém patie budovy SS v mistnosti ¢. 214. Sa-
motna rekonstrukce bude zahéjena o letnich prazdninach v mésici cervenci, a to proto, aby
stavebni Upravy nezasahovaly do chodu vyucovani. VétSina stavebnich Gprav probéhne ve
zminovaném mesici ¢ervenci, nakup ndbytku a instalace spotiebicli se pak planuje na mé-
sic srpen. Pfedpokladany termin dokonceni vSech praci a uprav se planuje k datu 31. srpna

2018.

10.1 Vizualizace relaxa¢ni mistnosti

Po poradé celého projektového tymu, ktery je tvofen projektovym manaZerem a vybrané
¢asti kantori, bude relaxacni mistnost ladéna do travové svétle zelené barvy s dievénymi

komponenty.

Obsahem bude sedaci souprava pro piijjemné posezeni, mala kuchyilka vybavena dfezem,
mikrovlnou troubou a kavovarem. Ddle bude mistnost vybavena jidelnim setem a tzv.
,FatBoyi“ neboli sedacimi pytli.

Uvolnéni uciteld jisté podpofi 1 rizné stolni hry, které jiz jsou v majetku Skoly €1 nasténné
Sipky, které budou zakoupeny spolu s nabytkem. Dekoraci budou tvoftit zavésy svétle Sedé

barvy, které budou korespondovat s barvou koberce, obraz ¢i velka ziva kvétina.
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Relaxa¢ni mistnost pted a po rekonstrukci nastifiuje ptiloha PI a PII.

10.2  Adresat projektu

Cilovou skupinou jsou ugitelé SS. Projekt je planovan jako feSeni ke zmirnéni stresovych
faktori ptisobicich na pedagogy. Utulné prostiedi a pohodIny nabytek, by mél plnit funkci

antistresového prostiedi.

10.3 Zabezpeceni projektu

Nasledujici kapitola popisuje zdroje personalu a materialti k zajisténi projektu.

10.3.1 Prostorové zabezpeceni

Mistem realizace je prazdna tiida v budové SS v Bfeclavi, kde tamni ug¢itelé denné vyucuji.
Mistnost je situovana ve druhém patie, témet v samotném stredu skoly, je tedy velmi dobte
dostupné ze vSech kabinett. V ptipadé obsazeni u¢ebny psychologickou poradnou, budou

nahradni prostory zabezpeceny v podkrovi.

10.3.2 Personalni zabezpeceni

Stavebni upravy, malbu a poloZeni koberce bude zajiStovat externi podnik. Ocekavané
sluzby vyzaduji nejvice 4 femeslniky. Je potfeba, aby na pracovni tym délniki dohlizel

spravce Skoly, poptipadé n¢kdo z fad uciteld.

10.3.3 Zabezpeceni komponent

Nejdrive bude koupen koberec, ktery bude prioritné instalovan. Dale se pocita s nakupem
nabytku, ktery bude pofizen v obchodnim domé. Kéavovar, varnd konvice a mikrovlnna
trouba budou zakoupeny v obchodé¢ s elektronickymi spotiebi¢i. VSechen nakup bude za-
jistén pracovnikem Skoly. Natéracské potieby jsou soucasti sluzeb externi firmy, ktera je

nasledné uvede ve faktuie za celkové sluzby.

10.3.4 Financ¢ni zabezpeceni
Cely projekt bude financovan vyhradné sttedni Skolou, ktera pro tento ucel uvolnila 70.000
K¢ ze skolniho rozpoctu. Rozpocet by mél zabezpecit potieby pro uspésné dokonceni pro-

jektu. Pfi neekanych komplikacich mize byt i finan¢ni navrh nedostate¢ny.
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10.4 Jednotlivé ukony

1. nejprve probéhne tprava tiidy, ktera je nezbytna k instalaci samotného nabytku. Upravy

zahrnuji:

e vyklizeni tfidy
e odinstalovani $kolni tabule
e malba

2. dalsim krokem bude nékup nabytku ve §védském obchodnim dom¢, zejména:

e koberec
e sedaci souprava
e 7Zidle
e skiinky na suché potraviny
e konferencni a jidelni stal
e dekoracni pfedméty
o zavesy
o polstarky
o obrazy

3. nakup elektronického zatizeni bude obsahovat:

e mikrovlnou troubu
e kavovar

4. instalace nakoupenych komponent
5. instalace dfezu
6. zavérecny uklid

7. slavnostni otevieni
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11 SITOVA ANALYZA A GANTTUV DIAGRAM

Projekt ziizeni relaxacni mistnosti je planovan na meésice Cervenec, srpen a to proto, ze
probihaji letni prazdniny. Skola tak bude bez studentli a vétSiny kantortl, tudiz stavebni

upravy nebudou svou hluc¢nosti a nepotadkem zasahovat do fadné vyuky.

Konkrétni datum zacatku uprav mistnosti pfipadé na ctvrty cervencovy tyden roku 2018, a
to 23.7, kone¢né Cinnosti pak ptipadaji na piedposledni srpnovy tyden, konkrétni pracovni
den 28.8. Stiedni Skola ma tedy 4 tydny na cely projekt vcetné vikend.

Naésledujici tabulka definuje jednotlivé ¢innosti projektu, pfifazuje k nim urcitd oznaceni,
urc¢uje dobu aktivit a popisuje piredchazejici tikon, ktery je dale nezbytny pro sestaveni si-

tové analyzy.

Tabulka 8 Definovani ¢innosti pro zfizeni relaxacni mistnosti

Cinnost Oznaceni Doba trvani Predehozi
¢innost

Vyklizeni tfidy A 3

Pocatecni aktivity B 3

Odinstalace skolni tabule C 2 A
Malba D 4 C
Nakup nabytku a koberce E 1 A
PoloZeni koberce F 3 D,E
Sestaveni nabytku G 1 F
Instalace nabytku H 1 G
Instalace diezu I 2 H
Nakup elektronickych spottebict J 1 I
Instalace elektronickych spotiebict K 2 J
Zavérecny uklid L 2 K
Slavnostni otevieni M 1 L




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 56

11.1 Definice ¢innosti

Definice ¢innosti je nutna k pozdéjsimu modelovani sitové analyzy popisujici trvani akti-

vit. Rozebrani ukont je potiebné k uvédomeni si Casové potieby Cinnosti..
Vyklizeni tfidy

(¢innost A) Uplné& prvni {ikon, ktery prob&hne na za¢atku projektu je vyklizeni mistnosti.
Tzn., ze budou odstranény Skolni lavice, zidle, stdvajici dekorace, staré zaluzie. Kompo-

nenty budou odstranény spravcem Skoly a ¢innost je napldnovéna na jeden den.
Pocatecni aktivity
(¢innost B) Pocatecni aktivity zahrnuji predevsim plan rozloZeni a vybaveni mistnosti, na-

vrh malby, barvu nabytku a sedaci soupravy, design ndbytku a vybér zdbavnich predmétii

napf. stolnich her ¢i nasténnych Sipek. Piipravy jsou napldnovany na tii dny.
Odinstalace Skolni tabule

(¢innost C) Predpokladame, Ze bude realizovan plan umisténi relaxacnich prostor
v prazdné tfid¢ a je tedy nutnd odinstalace tabule. Tabule je velmi tézkd a jeji odstranéni
neni jednoduché, proto bude prace provedena externi firmou. Zapotiebi budou nejméné
Ctyfi pracovnici.

Malba

(¢innost D) Vymalovani mistnosti je dal$im nezbytnym krokem k vytvofeni piijemné
mistnosti, slouZici k odpocinku kantorit béhem pracovniho dne. Je potieba vymalovat
mistnost o vyméfe 30m. praci vykonna opét externi firma, tentokrat jednim pracovnikem.

A doba malby je stanovena na Ctyfi dny.
Nakup nabytku

(¢innost E) Jak jiz bylo zminéno v pfedchozi kapitole, pofizeni ndbytku bude uskute¢néno
v obchodnim domé nedaleko stiedni Skoly. Obchod poskytuje Sirokou skalu pomérné lev-
ného moderniho nabytku, proto tam bude sehnano veskeré pottebné vybaveni kromé elek-

trospotiebicu.
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PolozZeni koberce

(¢innost F) Polozeni koberce je aktivita s rezervou tfidenni préace, kterou uskutecni externi
firma. Zahrnuje ocistu stavajici plochy, na kterou bude koberec polozen, vyméteni plochy

a samotna instalace koberce. Prace vyzaduje dva zaméstnance instalaéniho podniku.
Sestaveni a instalace nabytku

(¢innost G a H) Jelikoz se sestaveni a instalace nabytku jevi, jako velmi jednoduché, bude
provedeno spravcem Skoly. Kvuli jeho Casové vytizenosti, byla doba ¢innosti sestaveni

stanovena na 5 dni a doba instalace komponent neboli rozmisténi nabytku na jeden den.
Instalace vodni baterie a odtoku

(¢innost I) soucasti relaxacni mistnosti je i kuchyika, kterd obsahuje maly dfez s vodni
baterii a odkapavacem. Instalace vody bude provedena extérnimi pracovniky a vyzaduje 2

dny.
Nakup elektronickych komponent

(¢innost J) Elektronika bude potizena v obchodnim domé specializujici se pfimo na prodej
elektrospotiebict. Cinnosti bude opét povéien jeden z pracovnikii $koly a doba trvani se

stanovi na jeden den.
Instalace elektronickych spotiebicu

(¢innost K) Stfedni Skola v Bfeclavi mimo jiné vychovava i budouci elektromechaniky,
proto bude elektrické zatizeni instalovano vyhradné mistry Skoly, s ohledem na vytiZenost
elektrického obvodu.

Zavérecny uklid

(¢innost L) Uklid bude proveden uklize¢kou stiedni §koly a je stanoven na dva dny.

Slavnostni otevieni

(¢innost M) Pted zacatkem Skolniho roku 2018/2019 by bylo vhodné piijemné navodit
ucitele do nového pracovniho nasazeni. A tak bude vedenim pfichystano slavnostni otevie-
ni s domacim obcerstvenim nealkoholickymi népoji, vinem a pivem. Slavnostni otevieni

bude vyvrcholenim celého projektu a uskute¢ni se v patek 24.8.2018.
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11.2  Stanoveni kritické cesty projektu

Pro vymodelovani kritické cesty a znazornéni ¢asové posloupnosti jednotlivych aktivit byl

zvolen Ganntiiv diagram, modelovéan v programu ,,ProjectLibre®. Program je navrzen spe-

cidlné pro projektové manazery a je urcen pro planovani projekta.

Tabulka 9 Zadavaci tabulka programu ProjectLibre

b Iméno Trvani Zatatek
1 B sTART 0 dni|23.7.18 §:00
2 B vykizeni tidy 3dni 23.7.18 5:00
3 Pocatedni pripravy 3dni|23.7.18 8:00
4 COdinstalace tabule 2dni 26.7.18 8:00
5 Malba 4 dni|30.7.18 8:00
& Makup nabytku a koberce 1den 26.7.18 &:00
7 PoloZeni koberce 3dni 3.8.18 8:00
8 Sestaveni nabytku 1den 8.8,13 8:00
g Instalace nabytku 1den9.8,13 8:00
10 Instalace vody 2dni 10.8,18 8:00
11 Makup elektro, spotfebidd 1den 14.8.18 8:00
12 Instalace elektro, spotiehidd 2dni 15.8,18 8:00
13 Zavéredny uklid 2dni|17.8.18 8:00
14 Slavnostni otevieni 1den|21.8.18 8:00
15 KIONEC 0 dni|21.8.18 17:00

Konec

23.7.18 8:00
25.7.18 17:00
25.7.15 17:00
27.7.158 17:00
2.8.158 17:00
26.7.15 17:00
7.8.18 17:00
d.8.18 17:00
9.8.18 17:00
13.8.18 17:00
14.8.18 17:00
16.5.18 17:00
20.8.158 17:00
21.8.158 17:00
21.8.158 17:00

Predchidci

(SRR R = TR N R T T T N A P iy
S e

= | =
P |

13
14;1

Ptedchozi obrazek demonstruje zadavaci tabulku, ktera je nezbytnou soucasti diagramu

Gantt Obsahuje sloupce, po jejichZ vyplnéni je vystup zminéného diagramu konec¢ny. Jed-

na se o tyto parametry:
e (iselné oznaceni aktivity
e jméno ¢innosti
e trvani akce
e pocatecni datum a Cas zacatku akce
e kone¢né datum a konecny Cas aktivity

e predchidce ¢innosti
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21.8.18

Obrazek 8 Ganttliv diagram

Jak jiZ bylo zminéno vystupem programu je Ganttiv diagram. Zobrazuje zacatek akce
(23.7.18), konec akce (21.8.18) a dny, ve kterych probihaji jednotlivé ¢innosti. Déle de-
monstruje kritickou cestu, ktera je zastoupena ¢ervenou barvou. Pokud by doslo k prodlou-
zeni jednotlivych ,,¢ervenych® ukoll, znamenalo by to zpozdéni celého projektu. Modra

barva pak znazorfiuje aktivity, jenz neohrozuji zdrzeni celé akce.

Je patrné, Ze vétSina Cinnosti je kritickd, proto zde vznika riziko nedodrZeni stanovenych

termint. Velikost rizika a jeho oSetfeni je rozebirano v nésledujici kapitole.

Ganttv diagram je také vychodiskem pro sitovou analyzu, kterd zobrazuje po sob¢ jdouci

ukony a taktéz zobrazuje kritickou cestu.
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START

Trwani 0O dni
Zacatek 23.7.18 5:00
Konec  22.7.18 2:00

L Tevanil
- Zadatek’

. Nakup elektro. spotrebicd . . © -
. Tovani |

v

KONEC

i > . Trvani | 2 > . Trvani, | Trwani 0 dni
| Zadatek 17818800 10 | Zadatek 21818800 1 o Zadatek 21.8.18 17:00
Konec Konec: Konec 21.8.18 17.00

Obrazek 9 Sitova analyza
Cilem sitové analyzy bylo nalézt nejvhodnéjsiho uspotfadani ¢innosti tak, aby bylo dosaZeno optimalniho ¢asu, planovani projektu a aby byl cil

projektu splnén v daném terminu, minimalizace ¢asovych prostojt pfi realizaci navazujicich kondni a minimalizace nakladi na realizaci aktivit.
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12 RIZIKA PROJEKTU

Jako v kazdém projektu 1 zde se vyskytuji rizika, které je nutno analyzovat a stanovit jejich
opafeni. Dle rozhovorti a dotaznikového Setfeni jsem urcila pét nejvétSich rizik, ktera se

mohou béhem realizace projektu vyskytnout.

Tabulka 10 Rizikovy faktor

Poradové cislo rizikového
Rizikovy faktor
faktoru

1. Nezijem ucitelt

2 Obsazenost prostor

3 Nedodrzeni terminu

4. Nedostatek financi

5 Nekvalitni materialy

Nezajem uditeli

Jednim z rizik ohroZujici projekt je nedostacujici zajem ucitell o realizace projektu. Riziko
ma veliky potencidl, nebot’ akce se kona v letnich mésicich a ucitelé nebudou mit zajem

ucastnit se projektu o velkych prazdninach.

Domnivam se, ze sniZzenim rizika, mize byt motivace uciteli propagovanim relaxacni
mistnosti a zminovani vyhod, které ptedstavuje. Dale také oslavou otevieni relaxacni mist-
nosti, ktera je celd v kompetenci vedeni Skoly.

Obsazenost prostor

Druh¢é riziko predstavuje obsazeni prostor psychologickou poradnou, ktera je také
v realizaénim planu pro rok 2018. Opatienim rizika je zabezpeceni ndhradni mistnosti
v podkrovi. Pida vSak uz nemusi byt atraktivnim prostfedim pro ucitele a hrozi nizké vyu-
Zivani mistnosti.
Jako opatieni bych volila opét zvySenou propagaci, aby doty¢ni ucitelé opravdu mistnost
vyuzili i v mén¢ ldkavém prostiedi.

NedodrZeni terminu

Ze sitové analyzy probirané v ptedchozi kapitole vyplynulo mnoho aktivit, které svym

zpozdénim mohou ohrozit zdrzeni celého projektu. Zmirnéni dopadu rizika volim zvyse-
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nou pozornosti kantori nad externimi pracovniky, aby vse probéhlo v fddném terminu bez

zbyte¢ného zpozdéni.
Nedostatek financi

Na cely projekt byla uvolnéna castka 70.000 K¢, ta by méla hladce pokryt vSechny naklady
spojené s realizaci projektu. Bohuzel musime brat v tvahu moznost vyskytu nezadoucich
vydaju pti rekonstrukci. V takovém ptipadé bude potizen levnéjsi nabytek a elektronické

komponenty, nez bylo pavodné planovano, tak, aby rozpocet ztistal zachovan.
Nekvalitni materialy

Dals$im rizikem se jevi ohrozeni v podob¢ nekvalitnich materialii pouzitych pii realizaci
projektu. Takovy materidl zptisobi nevzhlednou mistnost, kterd mtze dokonce zavanét

nepiijemnym aroma ¢i byt nepohodlna.

Spolehlivym opatienim bude dozor nad nakupem jednotlivych komponent

12.1 Mapa rizik

Pro urceni velikosti jednotlivych nebezpeci jsem volila mapu rizik, nebot’ se domnivam, ze
zvolend analyza je jednoduchym a spolehlivym nastrojem. Grafické zpracovani jsem vybi-

rala dle vlastnich potieb pro dobrou orientaci se v rizicich.

Nejdiive byla sestavena tabulka, kterda demonstruje ocenéni rizika, to je dano soucinem

hodnot vyskytu a dopadu rizika na hladky prib¢h projektu.

Tabulka 11 Ocenéni rizika

Kvantifikace rizik 1. 2. 3. 4. 5.
Prumérna moznost vyskytu 6 6 6 2 4
Primérny dopad 6 4 7 8 2
Ocenéni rizika 36 24 42 16 8

Druhym krokem bylo vyneseni os X a Y demonstrujici moznost a dopad vyskytu, dale

zaznaceni uvedenych rizik do jednotlivych kvartald, dle znazornénych hodnot.
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Obrazek 10 Mapa rizik

Je patrné, ze nejvétsi riziko predstavuje nedodrZeni terminu. Je zde velka moZnost vyskytu
1 hodnota dopadu. Dal§im rizikem s kritickou hodnotou se jevi nezajem ucitelii. Vyznam-

nym méfitkem se prokéazalo i riziko €. 4, nedostatek financi.

12.2 Navrhy na oSetfeni rizika

Shrnuti opatieni k jednotlivym rizikiim a povéieni osob nad dozorem k provedeni vybra-
nych oSetfeni. Jak jiZ bylo nastinéno v pfedchozi kapitole pro rizikovy faktor Nezdjem uci-
teli, volim vétsi propagaci relaxac¢ni mistnosti. Pro vyuziti prostor psychologickou porad-
nou, je tu moznost zfizeni mistnosti v podkrovi. DodrZeni stanovenych terminii bude zaru-
¢eno dohledem nad vykonavanou praci extérnich firem. USetfit finance mize skola na vy-
béru lacingjSiho nabytku. A k predejiti nakupu nekvalitniho zatizeni bude slouzit fadny

dohled nad vybérem komponent.

Tabulka 12 Navrhy oSetfeni rizika

Cislo rizikového faktoru Navrh opatieni Zodpovédnost zajiSténi
1. Propagace relaxac¢ni mistnosti u Vedeni Skoly
2 Nahradni prostory v podkrovi Vedeni Skoly
3 Dozor nad externimi pracovniky Jeden z povétenych kantord
4. vybér levnéjsich komponent Manazer projektu
5 Dozor nad vybérem komponent Manazer projektu
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13 NAKLADY PROJEKTU

Rozpocet celého projektu je 70 000 K¢. Nasledujici tabulka popisuje jednotlivé polozky,

které¢ budou pofizeny, poCet nakoupenych jednotek a jejich cenu. Jedna se tedy o sluzby

extérnich pracovnikt a nakup nabytku a elektroniky. Prace kantorti a jinych zaméstnanct

Skoly bude odménéna v zimnich bonusech a neni tedy zahrnuta do stanoveného rozpoctu.

Tabulka 13 Naklady projektu

Pocet (Ks) Cena za Cena celkem
kus (K<)
Odinstalace nasténné tabule 1 2 000 2000
Malba 1 4500 4 500
Extérni sluzby
Polozeni koberce 1 1250 1250
Instalace diezu 1 5000 5000
Koberec 1 3 800 3 800
Sedaci souprava 1 15 000 15 000
Sedaci pytle 2 4 000 8 000
Jidelni stoly 2 2 500 5000
Zidle 8 1 000 8 000
Nékup jednotlivych
Kuchyrniské skiiky 3 700 2100
komponent
Obraz 1 800 800
Zavesy 1 800 1600
Sipky 1 700 700
Dekorativni kvétina 1 400 400
polstarek 1 300 300
Celkem 58 450

Celkova castka, za kterou bude projekt realizovan je 58 450 K¢. Rozpocet ¢ini 70 000 K¢.

Diference je tedy 11 550 K¢. Rozdilnd suma bude pouzita jako rezerva na ne¢ekané vyda-

je. Domnivam se, Ze pokud dojde k vétsSim vydajim napt. za jednu z externich sluzeb, bu-

de ¢astka nedostacujici. V takovém piipadé, je potieba usSettit na ndkupu nabytku i elek-

troniky.
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ZAVER
Cilem diplomov¢ prace bylo zmapovat stresory postihujici ucitele Sttedni primyslové Sko-

ly Edvarda Benese v Bieclavi a dale nalézt nejvice uzivané strategie zvladani stresu a pro-

kazat rozdil v pouzivani téchto taktik mezi muzi a Zenami.

Teoreticka ¢ast v prvni poloviné definovala zékladni pojmy jako jsou: adaptabilita, odol-
nost, stres a coping. Druhym tématem byly faktory stresu, které¢ detailné¢ rozebraly mozné
priciny vzniku stresu, druhy stresu, konkrétni stresory a dopad této zatéze na organismus
postizeného jedince. Stézejni kapitola, Copingové strategie, popsala druhy zvladani stresu,
rozdéleni téchto taktik, uvedla dosavadni rozdily v pouzivani strategii mezi muzi a Zenami
a definovala opatfeni v akutnim zachvatu stresu. Posledni kapitola teoretické casti byla
vénovana pedagogické ¢innosti a zahrnovala konkrétni obranné mechanismy v ucitelské

praxi.

Praktickd ¢ast byla realizovana pomoci dotaznikového Setfeni. Prvnim dotaznikem byl
dotaznik s ndzvem ,,Stresory*, ktery byl mou vlastni tvorbou. Druhym v potadi byl certifi-
kovany dotaznik Masarykovy univerzity v Olomouci SVF 78. zavérem byla poloZena

otazka zkoumayjici zajem o relaxacni prostory. Vysledky, které vyplynuly jsou nasledujici:

e stresory zatézujici pedagogiky jsou zpusobeny nizskym platem, ¢asovym tlakem,
navysujici se administrativou, neexistujici podporou mezi kolegy, demotivaci zakt

a odpovédnosti za zaky na Skolnich akcich,

e ucitelé SS v Bfeclavi uzivaji pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu ve

stejném nadlimitnim pom¢éru,
e rozdily v uzivani copingovych strategii mezi uciteli a ucitelkami byly prokazany,
e pozitivni odpovédi zapfi€inili vznik projektu popisujici zfizeni relaxani mistnosti.

V diskuzi jsem analyzovala a vyhodnotila vSechny vysledky praktické casti. A nakonec

jsem navrhla projekt, jenZ je ndvrhem copingové strategie.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

KR Kontrola reakce

KR Kontrola situace

OD Odklon

ov Odmitani viny

PE Perseverace

PD Podhodnoceni

PSO  Potieba socidlni opory
PS Pozitivni sebeinstrukce
POZ  Pozitivni strategie
NEG Negativni strategie
NU Néhradni uspokojeni
RE Rezignace

SO Sebeobvinovani

SS Stfedni skola

TU Tendence tniku

VS Vyhybani se
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PRILOHA PI: AUTORSKY DOTAZNIK

Vazeni pani ucitelé, vazené pani ucitelky.

Jsem studentka univerzity TomasSe Bati ve Zlin¢, fakulty logistiky a krizového fizeni, obo-
ru rizikové inzenyrstvi. Dovolte mi, pfedlozit Vam autorsky dotaznik, jez ma zjistit, které
stresory Vam zpusobuji nejveétsi zatéz pii vykonu VaSeho povoléni. Déle dotaznik, jehoz
cilem je sledovan syndrom vyhoteni tzv. Maslach Burnout Inventory. A na zavér otazka,

zda byste méli zdjem o relaxacni mistnost na Vasi skole.
Dé&kuji za Vas Cas, straveny nad vyplnénim dotazniku.

Bc. Nikola Otrhalikova

Jsem Zena / muz

Je mi let

Vyucuji let



Dotaznik €. 1 - hledani nejvétSiho stresoru
V tomto dotazniku oznacte zakrouzkovanim cislo, které pro Vas vyjadiuje miru zatéze.

1 — zadna stresova zatéz, 2 — mirna stresova zatéz, 3 — primeérna stresova zatéz, 4 — vy-

znamna stresova zatéz, 5 — velmi stresujici zatéz

1. neukdznénost Zdku 1 2 3 4 5
2. nedostatecnd motivace Zaki 1 2 3 4 5
3. vyuka ve tridé s velkym poctem studenti 1 2 3 4 5
4. absence audiovizudlnich uceben 1 2 3 4 5
5. nedostatek vyukovych pomucek 1 2 3 4 5
6. nedocenénd prdce uciteld verejnosti 1 2 3 4 5
7. konflikty mezi kolegy 1 2 3 4 5
8. nedostatecnd opora ze strany kolegi 1 2 3 4 5
9. zmeény v rozvrhu 1 2 3 4 5
10. nizky plat 1 2 3 4 5
11. casovy tlak 1 2 3 4 5
12. stale se navysujici administrativa 1 2 3 4 5
13. pomaly pracovni rist 1 2 3 4 5
14. konfrontace ze strany rodice 1 2 3 4 5
15. zvysujici se pocet studentt s poruchou uceni 1 2 3 4 5
16. kontrola ze strany vedeni 1 2 3 4 5
17. kontrola verejnosti 1 2 3 4 5
18. strach ze ztraty zaméstndni 1 2 3 4 5




19. strach ze zesmésnéni studenty 1 2 3 4 5
20. odpovédnost za Zdky na Skolnich akcich 1 2 3 4 5

Otazka ¢. 1

MEéli byste zajem o vytvoieni projektu relaxacni mistnost na Vasi Skole? Jednalo by se o
zazemi se sedaci soupravou, kavovarem, kobercem a jin., které by slouzilo pro setkavani a

odpocinek kantorti mezi jednotlivymi vyucovacimi hodinami.
rozhodn¢ ano
nejspis ano

nejspis ne

[ I I

rozhodné ne

ptipadné poznamky
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PRILOHA P III: VIZUALIZACE RELAXACNI MiSTNOSTI




