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ABSTRAKT

Préce je zamétena na copingové strategie vyuzivané uciteli matetskych Skol. Prace je teore-
ticko — empiricka. Hlavnim cilem prace je definovat vyuzivané copingové strategie uciteli
matetskych Skol. V prvni ¢asti prace jsou predstavena teoretickd vychodiska dané proble-
matiky. Empiricka ¢ast shrnuje a interpretuje vysledky provedeného kvantitativniho vy-
zkumu. Cilem vyzkumu je popsat, jak ucitelé mateiskych skol pfistupuji ke stresu plynou-
cimu z profesnich situaci. Z vysledka prizkumu vyplynul fakt, ze ucitelé nejsou skupinou,
ktera se priklani k tzv. negativnim copingovym strategiim a ptekvapenim je, ze néktefi re-
spondenti neznaji pojem dusevni hygiena. Z hypotézy bylo zjisténo, ze existuje statisticky
vyznamny vztah mezi pracovnim stresem uéitelt MS a délkou praxe téchto uéitelii. Tato

zavislost je vSak velmi slaba.

Kli¢ova slova: stresor, stres, coping, dusevni hygiena

ABSTRACT

This thesis focuses on coping strategies for kindergarten and pre-school teachers. It is both
a theoretical and empirical work. The main aim is to define what strategies pre-school tea-
chers use for coping with stress. Part 1 presents a theoretical background of coping strategies.
The empirical part summarises and interprets the results of quantitative research, the aim of
which was to describe how pre-school teachers deal with professional stress. The results
show that teachers do not resort to negative coping strategies, and that, rather surprisingly,
some were not familiar with the term ‘mental hygiene'. The hypothesis confirmed that there
is a statistically relevant, though weak, relationship between levels of professional stress and

length of work experience.

Key words: stressor, stress, coping, mental hygiene
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UvVOD

Jako téma své bakalaiské prace jsem si vybrala copingové strategie vyuzivané uciteli matei-
skych skol. Toto téma je mi blizké, sama v matefské Skole pracuji, 1 z tohoto ditvodu jsem
se pro n¢j rozhodla. Stres provazi lidi od nepaméti. Dnes musi ¢lovék za den v omezeném
case stihnout velké mnozstvi ukolll a véci, kterym se nemtze vyhnout. A nejde pouze o
ukoly, spojené s vykonavanim urcitych druhti prace, s kterymi si obvykle stres spojujeme,
ale jde 1 o zélezitosti tykajici se Zivota v obecném smyslu. V osobnim zZivot¢ zazivame stres
rovnéz velmi Casto. Mohou za to rizné okolnosti, jako je strach o blizké, strach ze ztraty

zaméstnani, smrt v rodin€ apod.

To, jak dokazeme celit stresu a jak jej dokdZzeme zvladnout je velmi individudlni. Je to dano
naSimi psychickymi, ale 1 fyzickymi schopnostmi. Nicméné plati jednoduché pravidlo — je-
dinci schopni zvladat vyssi ndpory stresortl jsou v zivoté adaptabilnéjsi a soucasné i vhod-

néjsi pro pracovni mista fidiciho charakteru.

Zaroven je potieba poukdzat na stres v souvislosti se zdravim jedince. Je dokézano, ze stres
muze piispét k riznym psychosomatickym onemocnénim. Tento stav mysli mé vliv na za-
zivaci problémy, obezitu, deprese apod. Velmi Zivym tématem je vliv stresu na nékteré typy
rakoviny. Tento faktor neni zatim definitivné prokazan, ale néktefi odbornici se shoduji na

tom, Ze je zde piima souvislost.

Na druhou stranu je potfeba nahliZet na stres 1 jinak. Stres se miZe projevit i v pozitivni
form¢. Tehdy nas stimuluje k vysSim vykontm, at’ uz v praci, ve sportu nebo v osobnim
zivoté. Tento druh stresu je fyziologicky provdzen vyluCovanim adrenalinu, coz v praxi
muze strhavat ¢loveka az k euforii. Je tfeba brat do tivahy fakt, Ze kazdy ¢lovek je jedine¢nou

osobnosti a z hlediska stresu proZiva srovnatelné situace svym vlastnim zptisobem.

Bakalatska prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou. V prvni ¢asti jsou popsana
teoreticka vychodiska dané problematiky. Je zde popsan stres jako d¢j, ktery ma sviij zacatek
a konec. Zaroven jsou zde definovany zdkladni pojmy, ktera se stresem souvisi. Jsou to stre-
sory, typy stresu apod. Cilem je podat uceleny piehled o dané problematice a definovat stra-
tegie, které mohou vést ke zvladnuti stresové situace. V praktické ¢asti je proveden vyzkum.
Nejprve je definovan vyzkumny problém, cil vyzkumu, vyzkumny soubor a metodika vy-
zkumu. S pomoci dotazniku bylo provedeno dotaznikové Setfeni, a to prostfednictvim soci-

alnich siti a e-mailu. V nésledné interpretaci dat je grafické zhodnoceni provedeného dotaz-

nikového Setfeni. Poté néasleduje interpretace dat s ohledem na stanovené vyzkumné otazky.
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Nalezneme zde nejen odpovédi na dané otazky, ale 1 hypotézu a predpoklady, které byly
v ramci vyzkumu stanoveny. Jejich potvrzeni ¢i vyvréceni je soucasti pfedposledni kapitoly.
Posledni ¢ast je vénovana shrnuti vyzkumu a doporuceni pro praxi. Navrhy jsou pojaty s oh-

ledem na jejich realizovatelnost v prostifedi matei'ské Skoly.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRESV PRACI UCITELE

Stres se v rizné mife projevuje ve vSech profesich. Ani povolani ucitele matei'ské Skoly neni
vyjimkou. Pozadavky kladené na tuto profesi, dle mého nazoru, neimérné rostou a tlak na
ucitele sili. Ucitelé jsou v kazdodennim kontaktu s lidmi, coz vyzaduje velké naroky nejen
na komunikaéni dovednosti. V dnesni dobé jsou ucitelé navic zatézovani rozsdhlou adminis-
trativou. Ucitel je velkou ¢ast pracovni doby na ocich zdktim nebo rodi¢im. Odezva okoli

vzdy neodpovida vynalozenému usili a kvalitné odvedené praci. (NesSpor, 2019)

Stres ucitelt v matetskych skolkach se objevuje po celém svéte. Napriklad studie Rogersové
(2012) tykajici se stresu uciteltl v matetskych skolach a na nizsich stupnich Skol ukézala, ze

40 procent ucitelti v Kalifornii se citi nasledkem stresu pracovné deprimovani.

V prvni kapitole se budu zabyvat teoretickymi vychodisky, které se stresem tzce souvisi.

1.1 Stresory
Jako prvni si vymezime tzv. stresory, jinymi slovy spoustéce stresovych situaci.

Stresory jsou podnéty rizného charakteru, at’ uz fyzikalni, chemické nebo psychosocialni.
Jsou subjektivné prozivany a hodnoceny jako zatézové. Ackoliv jsou stresory oznacovany
obecné za negativni Cinitele, ur¢itd mira stresu je nezbytnou podminkou pro Zivotni otuZo-

vani a zdravy psychicky vyvoj. (Kfivohlavy, 1994)

Carnegie (2011, s. 82) zamétuje stresory na konkrétni situace: ,, Stresory jsou ménici se si-
tuace a okolnosti, se kterymi se setkavame a které uvadeji do pohybu nase télesné adaptacni
reakce. Stresory mohou byt velmi vazné situace jako treba nové diagnostikované onemoc-
néni nebo situace, kdy jsme nuceni zmeénit praci. Ale mohou to byt i docela jednoduché uda-

‘

losti, jako je treba dopravni zacpa nebo problém s pocitacem v prdci. *

1.1.1 Druhy stresori

Jak jiz bylo vySe napsano, stresory jsou urcité impulsy, které spousti stresovou situaci. Co
se tyCe déleni stresord, Kfivohlavy (1994) je rozliSuje, z kvalitativniho hlediska, na tzv. mi-

nistresory a makrostresory
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Ministresory

Vyjadiuji mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky, které vyvolavaji stres. OvSem dlou-
hodobym ptlisobenim napéti tyto ministresory mohou uvést ¢lovéka po jisté dob¢ do stavu

vnitini tisn€ az deprese. Piikladem muze byt naptiklad nuda nebo frustrace.

Makrostresory

Makrostresory jsou désiveé pusobici vlivy, které mohou byt kratkodobé, ale pro vSechny zi-
Castnéné maji zavazné disledky. Patii sem napt. psychicka traumata z désivé udalosti, ze-

métieseni, izkost, désivé sny, neurdza apod.

Dale Ktivohlavy (1994) rozlisuje stresory z povahového hlediska. A to na fyzické a psycho-
logické.

Fyzické stresory — ptedstavuji, napt. Spatné pracovni podminky, hluk, chlad, horko, prach,

chemické skodliviny, $patné osvétleni, onemocnéni aj.

Psychologické stresory — sem patii zejména kariéra, pracovni uspokojeni a seberealizace,
sledovani terminil a plnéni tikold, konkurence, nezaméstnanost, nedorozumeéni pii komuni-

kaci s lidmi, nesplnéné oc¢ekavani apod.

Rozliseni stresord mizeme zakoncit Klimentem (2014), ktery je déli podle toho, jestli se
jedna o podnét ptirodniho nebo kulturniho charakteru. Kulturnim stresorem muize byt ttok

na vlastni osobu a pfirodnim stresorem miize byt povode.

1.1.2 Stresory v praci ucitele materské Skoly

Profesni stresory v ucitelském povolani se do jisté miry odliSuji od stresori v jinych povo-
lanich. Za specifické zdroje ucitelské profesni zatéze lze povazovat naptiklad velké mnoZzstvi
rozmanitych, nékdy si odporujicich ¢i nesplnitelnych pozadavki, jako je udrzeni kdzné, tlak
na odborny rist, ale nepfili§ dobré podminky pro dals§i vzdélavani se, malé kompetence,
vysokd osobni zodpovédnost, citova zainteresovanost na vykonech zakt, nutnost bleskovych
rozhodnuti apod. K tomu pfistupuje nepiesné¢ vymezena doba pro profesni vykon, relativni

1zolace od ostatnich dospélych, Casta kritika ze strany vefejnosti aj. (Mic¢ek, Zeman, 1992)

Kubitschek (2020) ve své antistresové kniZce pro ucitele matefskych kol poukazuje na stre-

sory individudlni a vSeobecné. Ty jsou, podle ni, v praxi vétSinou propojené.
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Mezi individudlni stresory, mizeme zaradit:

- perfekcionismus

- hodnotovy systém,

- genetické dispozice,

- aktualni forma uditele,
- pracovni zkuSenosti,

- vnitini vzorce chovani a mysleni.

Tyto charakteristiky ucitele miizeme vnimat spise jako ptedispozice, které mohou ovliviio-

vat intenzitu ptisobeni vnéjsich stresora.
Vseobecné stresory vyplyvaji z pracovni pozice a patii sem napf-.:

- profesni situace ve Skolce,

- naroky na ucitelskou profesi,

- obavy ze ztraty zaméstnani,

- specifika spojend s genderovymi nerovnostmi,
- rodinné problémy,

- finanéni problémy apod.

Vyse uvedené stresory mohou, dle autorky, vést k syndromu vyhoteni a zvySovat pravdépo-

dobnost vzniku stresové situace.

Ja bych jesté, ze svych zkuSenosti, k témto vSeobecnym stresorim piidala i samotnou praci
s problémovymi détmi a zejména s rodici déti, kteti maji na ucitele matetskych Skol nepfi-
métené naroky a maji tendenci prevadeét na ucitele ¢ast svych povinnosti. Jako priklad mohu
uvést situaci, kdy si rodi¢ mysli, Ze naucit dité fungovat bez plinky (v ptipad€ mladsSich déti

3 let) je starost ucitelky, ne rodice.

Zkoumani stresorti v ucitelském povolani se v letech 1999-2001 vénoval Holecek (2001),
ktery na zéklad¢ vyzkumu s 317 pedagogickymi pracovniky, definoval 7 nejcastéjSich stre-

sovych faktora. Jde o tyto:

1. Pracovni pfetizeni ucitelll — mnoZzstvi vyucovacich hodin, nepifiméfend administra-
tiva, nedostatek ¢asu pro ptipravy do hodin apod.
2. Vedeni skoly — mnohdy neredlné piedstavy vedeni Skoly o praci ucitele. Spadaji sem

1 pozadavky Ministerstva Skolstvi, Skolské inspekce.
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3. Problémovi zaci — zaci, kteti nechtéji spolupracovat s ucitelem, nemaji Zadnou mo-
tivaci, agresivita, Spatny vliv na spoluzéky.

4. Neuspokojena potieba seberealizace, vedouci k frustraci — ucitelé jsou bez iluzi, ne-
maji vyhled na zlepSeni své pozice. Vnimaji smysleni vefejnosti jako svou nizkou
spoleCenskou prestiz. S timto faktorem souvisi i nedostatecné finan¢ni ohodnoceni.

5. Problémovi rodice — rodice, kteti maji nekriticky nazor na své déti. Jejich pozadavky
na ucitele jsou za hranici moznosti uciteli. Je zde Casta agrese ze strany takovych
rodict.

6. Nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly — materidlni a psychohygienické zdzemi, spo-
¢ivajici naptiklad v nedostatku pracovnich pomiticek ¢i v nevyhovujici Skolni pro-
stiedi.

7. Problémovi kolegové — v ucitelském sboru dochazi ke konfliktim. Né&kteti kolegové

se nehodi do pedagogického sboru. At uz z pohledu charakterového nebo profesniho.

Samoziejmé by se nasly dalsi zdroje stresu v mateiské skole. Patii sem hluk, prace s rodic¢i
apod. Témto faktoriim se budu vénovat jesté v kapitole, ktera je zaméfena na prostiedi v ma-

tefské sSkolce.

1.2 Stres

Co to vlibec je stres? Jak pozname, Ze dana situace neni jen narocnd, ale stresova? Na tyto
otazky nam odpovida velké mnoZstvi autord, vénujicich se dané problematice. Za¢neme tim,

jak viibec toto, ¢im dal Castéji pouzivané, slovo vzniklo.

Slovo stres pochazi z anglického stress, které vzniklo z latinského slovesa stringere, coz zna-
mena utahovat, stahovat smycku kolem krku odsouzeného. V pfeneseném slova smyslu mii-
Zeme tento pojem také chépat, jako situaci, kdy jsme vystaveni nejriznéj$im tlaklim, a proto

jsme v tisni. (Bartova, 2011)

Komplexnéjsi vysvétleni stresu ndm piinasi Vagnerova (2014, s. 40-41), podle které je
,,Stres komplexni psychofyziologickou reakct, ktera se na psychické uirovni projevuje poci-
tem nadmeérného zatizeni ¢i ohrozeni dusevni a telesné pohody. ProZitek stresu byva spojen
s neprijemnym uvedomenim prilisného zahlceni uddlostmi, které se zdaji byt tézko zvladnu-

I3

telne.
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Fontana (2016) popisuje stres spiSe jako tlak, jehoz dasledky jsou zavislé na charakteristi-

[ 24

jelikoz dava prostor k zamysleni se nejen nad tim, co tomuto jedinci pomaha tlak vydrzet.

1.2.1 Druhy stresu
Podle Petlaka a Barandovské (2016), Ize rozdélit stres podle nasledujicich hledisek:
Podle ¢asového hlediska, rozliSujeme:

- Stres akutni — tento typ stresu proZziva jednotlivec, ktery je vystaveny ur€ité vyzve.
Pro organismus piedstavuje rychlou a ndhlou zatéz, kterd miize vést k nepfimétenym
reakcim. Tento stres mize trvat minuty nebo hodiny, vede ke zvyseni hladiny adre-
nalinu a zvysuje se ¢innost nejen nervové soustavy, ale i kardiorespiracni a pohybové
soustavy.

- Stres chronicky — piisobi dlouhodob¢, v rozmezi tydnt aZ rokt. Tento stav mize vést

ke snizeni imunity a k dal$im vaznym zdravotnim nasledktim.

- Stres intermitentni — je to forma chronického stresu, jehoz plisobeni se méni v Case

— objevuje se a mizi. Tento typ stresu s e spojuje s psychosomatickym onemocnénim.
Podle polarity, kvantitativniho a kvalitativniho hlediska, rozliSujeme:

- Eustres — kladn¢ ptisobici stres. Nastava tehdy, kdyz mame situaci pod kontrolou.
Mlze to byt naptiklad rozechvéni pii ocekavani piijemné udalosti nebo sledovani
napinavého filmu. Podle McEwana a Boyce (2010) uvadéno v Rogers (2012) pozi-
tivni stres se objevuje, kdyZ se postavime k ukolu a v podstaté se t€Sime, protoze
mame moznost tento kol splnit.

- Distres — negativné piuisobici stres. Nastava tehdy, kdyz situaci prestavame zvladat,
citime se pietizeni, ztracime nadhled.

- Hyperstres — tento stres piekracuje hranici adaptability jednotlivce a jeho schopnost
jej zvladat a vyrovnat se s nim.

- Hypostres — v tomto piipadé€ stres jest¢ nedosahl hranice, ve které se aktivuji copin-
gové strategie, ale jeho dlouhodobé plsobeni miize vést k poSkozeni organismu.

(Ktivohlavy, 1994)

Podle plisobeni, rozliSujeme:
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- Absolutni stres — tento typ stresu spousti stresovou reakci organismu na okolnosti,

které nastaly napf. pfi pozaru, zemétfeseni. Tato stresova reakce pomaha organismu
danou situaci zvladnout.

- Relativni stres — je zptisobeny takovymi okolnostmi, pfi nichz je spousténi stresové
reakce ovlivnéno individudlnimi charakteristikami daného jednotlivce. (Petlak, Be-

ranovska, 2016)

1.2.2 Projevy stresu

Podle Praska a Praskové (2019) se stres projevuje v nasledujicich Grovnich, které se navza-
jem ovliviuji:

1. Projevy stresu v mysleni

2. Projevy stresu v emocich

3. Projevy stresu v chovéni

4. Projevy stresu v télesnych ptiznacich
Jednotlivé projevy stresu si v nasledujicim textu, projdeme podrobnéji.
Projevy stresu v mysleni

Tyto projevy spocivaji ve §patnych ¢i negativnich myslenkach a predstavach. Casto jsou tyto
predstavy katastrofické, ¢imz se zvySuje napéti a pesimismus. Projevy tohoto typu se velmi
Casto objevuji napt. po necekané, neptijemné zpravé nebo po proziti nepiijemné situace.
Pokud uz se ¢lovek dostane do stresové situace, je pro ného velmi obtizné tyto myslenky a

predstavy védomé potlacit.
Projevy stresu v emocich

Uzkost, strach, vztek jsou nejéast&jsim projevem stresu v emocich. Strach je reakci orga-
nismu na potencidlni ohroZeni. Tyto projevy jsou velmi subjektivni, ochromuji nase reakce.
K dal$im projeviim strachu patii i svédéni kolem Zaludku, rozsifeni zornic, zblednuti apod.
Uzkost se od strachu odliSuje svou bezpfedmétnosti a nekonkrétnosti. K projeviim tizkosti
patii napt. pocit bezmocnosti. Vztek je emoce, kterd je provazena aktivaci organismu z di-

vodu svého spojeni s agresi.
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Projevy stresu v chovani

Prasko a Praskova (2019) rozd€luji projevy stresu v chovani na nékolik typt. Prvni z nich je
tzv. zabezpeCovani, coz je snaha se na nepfijemnou situaci pfipravit. Mlze to byt v podobé
konzumace alkoholu, poziti ¢kl apod. Déle sem fadi vyhybani se, projevy agrese a nervozni
chovani, které spociva napt. v okusovani nehtd, uhybani pohledem, pohravani si s predméty

apod.

Vyse uvedené definovani projevi stresu v chovani bych doplnila Hoskem (1999), ktery za
projevy stresu v chovani povazuje také nerozhodnost, nespavost nebo naopak nadmérnou
spavost, pfedcasné probouzeni se, poruchy soustfedéni, snizenou sexudlni vykonnost, apatii,
projevy zkratkovitého jedndni, roztrZitost, zvySenou konzumaci alkoholu a cigaret, ptejidani

se nebo naopak nechutenstvi, neschopnost uvolnit se psychicky i fyzicky apod.

Projevy stresu v télesnych priznacich

Machac¢ a Machacova (1991) za projevy stresu v télesnych ptiznacich povazuji napt.: buseni
srdce, bolesti nebo tlak na prsou, dychaci potize, bolesti hlavy, bolesti bficha, prijem nebo

zacpa apod.

1.3 Reakce organismu na stres

Mechanismus stresové reakce ma podle Kiivohlavého (2001) tii faze:

1) Fazi poplachovou.
2) Féazi adaptace (rezistence).
3) Fazi vycerpani.

adl) Poplachova faze

V této fazi dochdzi k tzv. vyhlaSeni poplachu. Zacinaji se zde projevovat obranné moznosti
organismu. Z fyziologického hlediska se zde nejvice projevuje nervovy systém. Do krevniho
fecisté se dostava veétsi mnozstvi adrenalinu, zvySuje se srde¢ni tep a krevni tlak, zrychluje
se dychani, potni Zlazy zvySuji svou aktivitu. V této fazi je organismus pfipraven k reakci
typu ,,bojuj, nebo ute¢.“ Tato reakce je pro ¢lovéka neti€¢innd, nebot’ neni mozno s nékym

fyzicky bojovat ani neni kam utéct.

ad2) Faze adaptace (rezistence)
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V této fazi jde zejména o vlastni boj organismu se stresorem. Pro jedince je dulezité, jak
silny je tento stresor a jak bojeschopny je organismus jedince. MliZe nastat situace, ze jedinec
1 stresor jsou vyrovnani a boj s timto stresorem muze trvat déle. Pfi dlouhodob¢jsi adaptaci

jedince na stresor se mtize vyskytnout fada zdravotnich obtizi.
ad3) Faze vycerpani

Organismus Vv této f4zi boj se stresorem prohrava a hrouti se. To miZe mit za nasledek de-
presi. Jedna se o ztratu motivace. Jedinec mtize trpét nespavosti, je zahlcen pesimistickymi
mySlenkami a jeho negativni pocity se mohou vice prohlubovat. Tato faze je kriticka
zejména v tom piipad¢€, pokud stresovy faktor piisobi i nadale. To mize vyvolat u ¢lovéka
vznik psychickych a psychosomatickych onemocnéni, jako jsou napt. nespecifikované bo-
lesti hlavy, viedy, bolesti bficha, vysoky krevni tlak, srde¢ni selhdni, astma, cukrovka, ek-

z¢ém, alergie apod.

1.4 Ucitelé mateiské Skoly a stres

Diive, nez se zatneme zabyvat konkrétnimi stresovymi situacemi v povolani ucitele matet-

ské Skoly, rada bych vysvétlila pojem pracovni stres.

Matousek (2003) ve svém slovniku vymezuje pracovni stres, jako nasledek nerovnovéahy
mezi tim, jaké na nas zaméstnani klade naroky a tim, jakou jsme vybaveni kapacitou tyto
naroky zvladat. Pivodcem tohoto stresu miize byt naptiklad velké mnozstvi odpovédnosti v
préci, vysoké naroky na organizaci prace, napln a tempo prace, neuspokojivé fyzické pro-
sttedi, v némz je prace vykonavana, nedostatecné vyuziti kvalifikace pracovnika, chybé&jici

perspektiva osobniho ristu a mnoho dalsich.

Na vin€ prozivani pracovniho stresu je mozné i nedostateCny profesni rozvoj, prestoze
pfti studiich ve Velké Britanii, napt. Hall et al. (1997), citovano v Hartney (2008) zjistili, ze
zkuSeni ucitelé, ktefi prosli tréningem zaméfenym na mezilidské vztahy, si vypracovali hu-

vvvvv

s kontrolni skupinou podobnych uciteli, kteti takovym tréningem neprosli.

Kdyz jsme se sezndmili s pracovnim stresem, jako takovym, muzeme prejit k strestim, se
kterymi se potykaji ucitelé.
Povolani ucitele je, diky tomu, ze dochazi ke kazdodennimu kontaktu s lidmi, ¢asto spojeno

se vznikem konfliktnich az stresovych situaci. Béhem Casu tradveného v zaméstnani musi
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sledovat a kontrolovat zaky, odpovidat na jejich dotazy a mnohdy fesit krize mezi détmi.

Ucitel je v podstaté neustale sledovan a kontrolovan. Ve skole zdky a mimo Skolu navic

rodicovskou vefejnosti. Tyto situace mohou vést k predrazdénosti a naruseni neuropsychické

rovnovahy. Ucitel jako kazdy jiny ¢loveék proziva narocné zivotni situace i ve svém osobnim

zivoté. To, jak se s nimi dovede vyrovnat, se projevuje na jeho naladé a mize to ovlivnit

jeho styk se zaky a celou jeho vychovné vzdélavaci ¢innost. (Cap, Mares, 2001)

Podle Rehulky a Rehulkové (2006) jsou ugitelé psychicky zatézovani. Na zakladé svého

vyzkumu definuji:

1.

5.

Senzoricka zatéz (ucitelé pracuji ,,pfi plném, az vyostfenim védomi®, s vysokymi
naroky sluch, zrak aj.).

Fyzické zatéz (télesnd namaha, hlasova zatéz).

Kognitivni (intelektualni namah).

Emocionalni zaté¢z vznika na zékladé citové angazovanosti v socidlnich vztazich, jez
v jeho praci vznikaji.

Sociélni (nadbytek socialnich podnétl, asto nezvladnutelnych).

Zdroje stresu a pracovni zatéze v povolani ucitele specifikuje také Micek (1984) v téchto

oblastech:

Ptili§ mnoho povinnosti, nedostatek casu. Dale, jak uvadi Hartneyova (2008) je stres
z ptepracovani u uciteld mnohem vyssi nez v jinych oborech a pracovni pfetizeni je
vice stresujici neZ nedostatek prace (National Union of Teachers, 1999; Price-
waterhouseCoopers, 2001).

Stresory souvisejici se Zactvem a rodi¢i zakt (ptili§ mnoho zakt ve tiidé, nezdjem
zakl o uceni, kazenské problémy ve skole, nezajem nékterych rodici o své déti, prilis
velky zajem, snaha rodict ovlivilovat ucitele).

Vztahy v kolektivu a k nadfizenym (,,dusna atmosféra“ v pracovnim kolektivu, teror
na pracovisti problémy muzskych a zenskych sbori apod.).

Ucitel ve spole¢nosti (postaveni ucitelti, politické otazky).

Stresory doby a jejich dopad na ucitele (konzumni zivotni filozofie, negativni vlivy
jednostrannosti, znevyhodnéné postaveni Zen, moralni devastace, Skody zplisobené

nedostatkem moralky, vnéjskové orientovana moralka, rozpad rodiny apod.).

Autofi Mertin a Gillernova (2010) uvadéji konkrétnéjsi prehled zatéZovych nebo konflikt-

nich momenti v praci ucitele matet'ské skoly:
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- Hlidac¢ déti, nebo ucitel? - prace ucitele matetské Skoly je mnohdy podcenovéna. Jak
bylo jiz zminéno na zacatku kapitoly, mohou rodice ¢i vefejnost zastavat nazor, ze v
mateiské Skole jde pouze hlidani déti.

- Specificka zatéz zenského kolektivu — pfiliS§ homogenni skupina ptinasi fadu nevy-
hod. Zdroj zatéze muze byt také vyvolan jistou protichtidnosti role pecujici matky
ucitelky, ktera dba o pravidla, fad a klade pozadavky v rdmci vzdélavani.

- Suplovani ptsobeni $irsi spolecnosti — ucitel ve své praci udrzuje kontinuitu i tradi¢ni
spolecenské hodnoty, soucasn¢ vsak musi odhadovat nové spolecenské problémy, na
které by m¢l budouci generaci pfipravovat.

- Nahradni spolecenstvi vrstevnikii. Vzhledem k souc¢asnému trendu, kdy se snizuje
pocet déti v rodiné a rodiny se ,,atomizuji*, ubyva ptirozenych vrstevnickych kon-
taktd.

- Ruznorodost déti v pomérné pocetné skupiné. Ucitelka matetské Skoly pracuje s
velmi pocetnou skupinou rizn¢€ zralych déti.

- Multikulturni integrace. Narustajici jev migrace lidi z odliSnych kultur klade naroky
na matefskou Skolu jako prostredi, kde se déti setkdvaji s rozmanitosti jazyk,

vzhledu a zvyk.

Z vyse uvedeného je patrné, jak moc se v poslednich letech zménila napli ucitelské profese.
Pted par lety byli ve tfidé déti jednotného véku, v poslednich letech je tendence na utvaret
smiSené tfidy. Rovnéz fakt, ze ¢im dal vice déti jsou jedinaCkem, klade vétsi pozadavky na
ucitele, s ohledem na absenci ptizplisobovani se dalsimu ditéti v rodin€. Problematika Zen-
ského kolektivu je dlouhodoba. Vidét ucitele muzského pohlavi v MS je stale velmi ojedi-

nélym jevem.
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2 UCITELV MATERSKE SKOLE

Mnohdy se mliizeme se setkat s nazorem, ze profese ucitele je spiSe poslani nez povolani.
Nicméné je nutné podotknout, ze se rovnéz vyskytuji nazory, které nepovazuji toto povolani
za rovnocenné s ostatnimi. Mlizeme okolo sebe slySet nazor lidi, zejména rodicu, ktefi si
mysli, Ze ucitel v matet'ské Skole déti pouze hlidd. Mnoho z nich nema ani pfedstavu o tom,
co povolani ucitele v matetské skole obnasi. Nicmén¢ ja jsem presvédCena, ze ucitelé patii
bezesporu k vyznamnym osobam v zivoté¢ a vyvoji déti a mladistvych. Mnohdy se mohou

stat vzorem pro jejich dalsi osobni i profesni zivot.

Naroky na pedagogickou profesi stale rostou, zvysuje se pocet zakl a studentl se specific-
kymi vzdé€lavacimi potiebami. CoZ sebou nese nejen spolupraci uciteltl s odborniky z peda-
gogicko — psychologické poradny, ale 1 jiny pfistup k t€émto studentiim pfi vyuce. Zaroveil
pristup rodi¢i je riznorody. Od téch, co maji na ucitele i na své déti vysoké pozadavky az
po rodice, kterym je naopak pln¢ jedno, jak jejich dité ve Skole prospiva. Komunikace se
témito rodici je mnohdy velmi vycerpavajici. Toto vSechno mizeme zatfadit mezi stresové
faktory, které ugitele ovliviiuji, mnohdy az tak, ze mize dojit k syndromu vyhoteni. (Svam-

berk Sauerova, 2018)

2.1 Prostredi v materské skole

., Materska skola je predskolnim zarizenim pro déti od 3 do 6 (7) let. Probiha v ni tzv. pred-
Skolni vzdélavani, které ,,podporuje rozvoj osobnosti ditéte predskolniho véku, podili se na
jeho zdravém citovém, rozumovém a télesném rozvoji a na osvojeni zakladnich pravidel cho-
vani, zakladnich Zivotnich hodnot a mezilidskych vztahi.  (Sikulova et al., 2007, s. 57).
Podle Kollarikové a Pupaly (2001) je mateiska Skola mistem, kde se pfirozené rozviji jedinec
v ramci piipravovaného programu a poskytuje ditéti prostfednictvim spolecenstvi prostor,
ktery je otevieny pro vzajemné setkdvani. Poskytuje také moznost se zaclenit do socialni
skupiny a osvojit si pravidla chovéani. Nabizi ,,profesionalni podporu pfi posilovani rodicov-
skych kompetenci“ a poradenskou sluzbu.

Co se tyce prostiedi obecné, mizeme fici, ze se jednd o préci v relativné Cistém prostiedi.
Pracovni ¢innosti se daji do jisté miry planovat. Prace ve vecernich hodinach neni pro tento
obor typickd, nicméné domdci pfiprava na vyuku se miize za tento typ prace povazZovat.

Domaci ptiprava je sou¢asti minimalné kazdého zacinajiciho ucitele.
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Ostatni lidé ucitelim asi nejvice zavidé€ji prazdniny. Mit v 1ét€ vice volna je na jednu stranu
vyhoda. Ale ptechod z relativné hektického konce Skolniho roku do prazdnin vyzaduje inte-
ligentni planovani ¢asu, aby se ucitel vyhnul nadmérné zatézi nasledované nudou. Prace ve
Skolstvi muze ucitele uspokojovat, ma dobry smysl a je uzite¢na. Ucitelé jsou také nadpri-
mérn¢ inteligentni, coZ jim pomahd zvladat pracovni naroky nebo, je-li tfeba, vyhledat kva-
lifikovanou pomoc. K ochrannym c¢initelim patii na n¢kterych Skolach i dobré kolegidlni
vztahy.  kdyz to tak mnoha uciteliim neptipada, prace ucitele patii podle vyzkumi vefejného

minéni dlouhodobé k tém nejprestiznéjsim. (Nespor, 2019)

Prostiedi v matetské Skolce je v jistém slova smyslu jiné nez u ostatnich profesi. Zde bych
rada zminila n¢které skutecnosti, které jsou s timto prostiedim spjaté. Kubitschek (2020) ve

své antistresoveé knizce poukazuje na tyto specifika:

Nové potireby — zvysend potieba podpory od ucitelll matefskych $kol. Rok od roku roste
v détskych zatizenich pocet déti se slozitym rodinnym zazemim. Zvysuje se pocet déti, které

potiebuji vetsi péci pii osvojeni si jazyka, hygienickych navyki, socialnich vztahii apod.

Administrativni zatéz — tato prekazka, ktera zkracuje ¢as, traveny plnohodnotné s détmi se
v posledni dobé velmi rozmohla. Rzné statistiky, ktera jsou potfeba vypracovat pro potieby
ruznych statnich organti, mohou ucitele dostavat do ¢asové tisn€. Svoji tlohu zde plni i rizné

dotace z fondt EU, slouzici ke zvySeni kvality vzdélavani apod.

Chybéjici prestavky — Casto byva obtizné pro ucitele v matetské Skole na nékolik minut
odejit z tfidy. Jen minimum Skolek ma mistnost pro zaméstnance. Misto na kratké prestavky
byva jen velmi vyjimecné klidné. U¢itelé proto vyuZzivaji trochu oddechu na zahradé¢, kde si

déti hraji, nicméné 1 tady jsou kladeny naroky na jejich pozornost.

Hluk — prostfedi v matetské Skolce se projevuje, mimo jin€ i svou hlu¢nosti. Déti se Casto
chovaji nepiedvidané a prace zejména s hyperaktivnimi détmi klade velké naroky na emo¢ni
stabilitu ucitele. Velkym problémem je agresivita mezi zaky navzajem i jejich agresivita vici
ucitelim.

Mezi dalsi specifika bych pfidala jesté zvySenou potfebu na bezpecnost déti a na klidu uci-
teliim nepftidaji ani nespokojeni rodice, kteti maji o schopnostech svych déti nerealistické

ptredstavy. Svoji roli zde hraji i tzv. alternativni zpisoby vychovy.
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2.2 Sit’ profesnich vztahii v materské Skole

Ucitelé v mateiské Skole se pohybuji v Siroké siti socialnich vztaht, které potiebuji zvlad-
nout, aby uspéli ve své profesi. Tato sit’ je bohata a slozita a jeji zvladnuti predpoklada jisté

profesni dovednosti.

Podle Mertina a Gillernové (2010) zakladni rovinu socialnich vztahti v matefské skole tvori
interakce ucitele a déti. Jejich zvladnuti klade na ucitele vysoké naroky a specifické profesni
pozadavky. UcCitelé se zde setkavaji s détmi riizného véku, odlisSnych temperamentt a jinych
osobnostnich ryst a vlastnosti. Dale jsou to rozdily ve vychové, ekonomickych a socialnich

podminkach apod.

Dalsi rovinu tvofi vztahy mezi uditeli a spolupracovniky v ramci jedné matetské skoly, které
maji svou nezpochybnitelnou dilezitost, vyznamné se podileji na rozvijeni socialniho a
emoc¢niho klimatu v konkrétni matetské skole. Jsou-li pracovnice $koly ,,naladény na stejnou
notu, snaze zvladaji obtizné situace, dovedou si vzajemné pomahat a ubyva naro¢nych kon-
frontaci zdsadniho typu. Rogers (2012) uvadi, Ze zatimco podporu u kolegli nelze formalné
vynutit, miizeme upravit prostiedi a chovéani prostfednictvim ,,formy, struktury a organi-
zace* tak, aby méli kolegové piirozenou potiebu pracovat jako tym, délit se o ptileZitosti a

zkuSenosti a poskytovat vzajemny mentoring.

Dalsi rovinou je vztah mezi uciteli a rodici. Praxe 1 béZnéa zkuSenost rodict ukazuji, Ze tato
rovina interakci mize byt pro ucitelku obtizna, protoze své dovednosti lépe dokaZze uplatiio-
vat pii praci s détmi. Pro interakci s rodi€i, nelze jednoduse pienést to, co se osvédcuje pii
praci s détmi. Rodice jsou socidlnimi partnery ucitelky ve zcela jiné poloze. Ucitelka usiluje
o rozvoj ditéte z pozice spolecenské instituce, rodice ocekavaji profesionalitu a zajem o roz-

voj jejich ditéte. (Mertin & Gillernova, 2010)

2.3 Role ucitele v materské Skole

Ucitelé mateiské Skoly ve své profesi zastavaji rizné role, s nimiZ Gzce souvisi jejich zpi-
soby chovani a jednéni. U¢itel neni pouze ten, kdo umi, predava, sdili, rozhoduje, kontroluje
a hodnoti. Jeho role se proménila ve facilitatora, vyvoje a uceni. Vytvaii vhodné podminky
a tidi procesy u€eni. Odhaluje individudlni zvlaStnosti déti, jako diagnostik. Je privodcem
na cesté poznani, uvadi, pomaha se orientovat ve svété a vnimat vlastnima oc¢ima, inspiruje,

podnécuje. Vybavuje dité sebedlivérou, ze je ten, kdo umi, dokaze. Pedagog garantuje ad a

jasna pravidla skolniho Zivota. (Spilkova, 2004)
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V Rédmcovém vzdelavacim programu pro predskolni vzdélavani (2018) nalezneme jednak

vychovny vzdélavaci ramec pro praci s détmi piedskolniho véku a téz pozadavky na ucitele

matefskych skol.

Podle Smelové (2006) stavi Ramcovy vzdélavaci program uéitele matei'skych $kol do téchto

péti roli:

1.

Role ochrance a poskytovatele odborné péce — zajistovani odborné péce a vytvareni
privétivého a pratelského zazemi pro déti predskolniho veéku.

Role zprostfedkovatele poznatkli a zkuSenosti — zprostiedkovani a zaclenéni po-
znatkll do kurikula matefské Skoly. Vyuzivani a vytvareni situaci pro zprostredko-
vani zkuSenosti, vyuzivani strategii a metod pfi praci s détmi.

Role poradce a iniciatora — vyuziti vzdélavaci strategie pro pozndvani novych po-
znatkll, osvojeni si védomosti a dovednosti, vytvafeni podminek pro formovani
spravnych postojti, poradenstvi v feSeni rtiznych situaci, s nimiz se déti v bézném
zivoté setkavaji.

Role manaZera — podileni se na tvorbé Skolnich a tfidnich vzdélavacich programt
podle Ramcového vzdélavaciho programu pro piedskolni vzdélavani, vyuzivani
vhodnych evalua¢nich nastroji, schopnost inovovani vzdélavani, vytvareni pomuicek
a osobitych vzdélavacich strategii jak pro jednotlivce, tak pro celou tfidu.

Role diagnostika a klinika — diagnostikovani z4jmu a potieb pro déti, se kterymi uci-
tel pracuje, identifikovani potiZi a jejich moznych zdroji. Hodnoceni rozvoje osob-
nosti déti na zakladé pedagogické diagnostiky, vhodné intervence a komunikace s

rodici, kolegy a s ostatnimi partnery $koly. (Smelova, 2006)

Na zavér kapitoly miizeme konstatovat, Ze ucitelska profese nepatii k t€ém snadnym, pokud

jde o pracovni zatéZz. Povolani ucitele je namahavé psychicky a miiZze plsobit nepfiznivé na

zdravotni stav uitelll. V povédomi vefejnosti vSak setrvava fada mytl a iracionalnich pfe-

svédcenich o kvalité¢ a nadroc¢nosti prace ucitele, o jeho potfebach a moznostech odpocinku,

o Zivotnich a pracovnich podminkach (Mertin & Gillernova, 2010).
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3 ZVLADANI STRESU U UCITELU

V poslednich letech byla oblasti zvladani zatéze nebo zvladani zatézovych situaci vénovana
velka pozornost. I pfes velky zajem o tuto problematiku dosud neexistuje jednotné a obecné
uznévana teorie. Prostfednictvim riznych metod i ptistupti vznikala v prubéhu let cela fada

teorii, které nabizeji rozmanité modely dynamismu adaptace a strategii zvladani.

V souvislosti s vyrovnavanim ¢i prekondvanim zatéze se v odborné literature objevuji dva
pojmy, a to adaptace a zvladani (coping). Adaptaci a copingu se budeme vénovat v nasledu-

jicim textu.

3.1 Coping

Zvladani stresu neboli coping je podle Hartla a Hartlové (2000, s. 88) ,,schopnost c¢loveka
vyrovnat se (adekvatné) s naroky, které jsou na néj kladeny, pripadné zvladat nadlimitni
zdteze, miize mit podobu zmény vnimani situace nebo zmeény postoje .

Klasicka definice copingu formulovana Lazarusem (1993) pojima coping jako snahu, zame¢-

fenou na urcitou ¢innost, s cilem fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini i vnéjsi
pozadavky kladené na jedince. Bere v iivahu 1 jeho zdroje sil a moznosti, které ma dany

jedinec k dispozici.

V zéasad¢ 1ze coping chapat jako d&j. Pivodné anglické slovo coping znamena vypotadat se
s néim, umet si s nécim poradit. Obvykle je tedy pojem coping uziva v souvislosti s vypo-
radanim se se stresovou zatézi, kterd mize byt mimotadné obtizna az nezvladnutelna. Ozna-
¢eni coping, v Ceské alternativé uzivano pojmu kouping, predstavuje aktivni a védomi zpi-

sob, jak zvladnout stresovou situaci.

Z vyse uvedené¢ho je ziejmé, Ze coping vznikd v piimé souvislosti se stresovou situaci. V
okamziku vzniku psychologického stresu vznika nerovnovaha a nepohodli ve vztahu ¢lo-
veka a jeho prostiedi, kterd vyvolava potifebu zpracovani a zmény. Zasadime se o zménu
okolnosti a/nebo o zménu intepretace udalosti, abychom vytvotili nové, vhodné&jsi pod-

minky. Tato ¢innost je nazyvana copingem. (Lazarus, 1993)

Zvladani zatézovych situaci mize byt v zdsad€ zaloZeno na eliminaci stresort (véetné vyhy-
bani se jim nebo jejich popirani ¢i pfeznaceni), na ziskavani, zpiistupniovani ¢i mobilizaci
vnéjsich zdroji nebo vyuzivani vlastnich vnitinich zdroji (kapacity zvladani) tréninkem,

otuzovanim, o¢kovanim atd. (Paulik, 2017)
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Paulik (2017) dale uvadi, Ze coping se uplatituje v ptipadech, kdy je zatéz vzhledem k odol-
nosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, a je tedy potiebné vyvinout zvysené usili k vy-

rovnani se s ni. Jinymi slovy, coping predstavuje zvladani naro¢nych ¢i stresovych situaci.

3.1.1 Copingovy styl

Budeme-li coping chépat jako d¢j, mizeme urcit zaklad, ktery je tvofeny osobnostnimi pro-
ménnymi, od nichZz se poté odviji tendence k néjakému danému zplisobu chovani. Podle
Paulika (2017) je copingovy styl uritym ustalenym vzorcem chovani a prozivani ve stresové
zatézové situaci. Pfedev§im se jedna o tendenci reagovat a hodnotit danou situaci uréitym

zpusobem.

Copingové styly Ize rozdélit do dvou zékladnich kategorii podle miry angazovanosti jedince
na zméné dané situace. Muze se jednat o aktivni nebo o pasivni copingovy styl. Lazarus

rozde€luje copingové styly do dvou zakladnich kategorii:

1. Na problém zaméfeny coping, spocivajici v podniknuti krokti, vedoucich ke
konkrétni zmén¢ okolnosti, vytvarejicich stresovou situaci.
2. Naemoce zamé&feny coping, spo¢ivajici ve zméné naSeho vykladu ¢i ptistupu

k dané stresové okolnosti.

Copingovy styl je mnohem §irSi pojem nez copingova strategie. Copingovy styl je vice ur-

¢ovan osobnostnimi vlastnosti, zvlaStnostmi 1 dispozicemi dan¢ho jedince.

3.1.2 Copingové strategie

Jak jiz bylo n€kolikrat zminéno, stres je v soucasné dobé&, soucasti kazdého povoléani. Ucitel
neni vyjimkou. Copingové strategie nabizeji moznost, jak z téchto mnohdy kazdodennich

stresovych situaci ven.

Copingové strategie jsou oproti stylim méné obecné. Jsou vice podminény uc¢enim konkrét-
nich ukonti. Strategie l1ze chapat jako prostfedek realizace, ptihliZejici k aktudlnimu psycho-
somatickému stavu jedince a k vnéjSim situacnim podminkam. Vyzkum naznacuje, Ze pfi
volbé copingovych strategii se objevuji urcité rozdily, které 1ze dat do souvislosti s osob-

nostnimi rysy i pohlavim. (Paulik, 2017)

Podle Ktivohlavého (1994) jsou strategie zvladani stresu mozné zplsoby zpracovani stresu,
které vznikaji bud’ planovité nebo neplanovité, védomé ¢i nevédomky pfi vzniku stresové

situace. Cilem je minimalizace nebo Uplna eliminace stresu. Kazdy ¢lovek se béhem svého
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zivota nauci n¢jakym zptisobem stres zvladat, najde si svoje strategie, které mu ve stresovych

situacich pomahaji.

Pti vybéru vhodné strategie je tfeba brat v ivahu tfi oblasti:

kognitivni oblast - myslenkova analyza, zvazovani vyhodnosti vybéru strategie a je-
jich konsekvenci,

emocionalni oblast - v ramci stresu zde dominuje fada negativnich emoci, jakékoliv
jejich ovlivnéni je vitano.

volna oblast, projevujici se chovanim (Ktivohlavy, 1994).

Lazarus (1966) popsal dvé strategie zvladani stresu:

1.

Strategie zaméfena na FeSeni problému — jedinec vyviji vlastni aktivitu a snahu
konstruktivné fesit urcitou situaci, hleda postupy k identifikaci vlastniho problému a
alternativni moZnosti feSeni. Souc¢asti jsou 1 postupy orientované na intrapsychické
zmény (napi. zmény aspiracni rovné, zvyseni urovné znalosti, osvojeni dovednosti
apod.). Jedinci se sklonem pouzivat ve stresovych situacich zvladani zamétené na
problém vykazuji niz$i hladiny deprese.

Strategie zaméfena na zvladnuti emoci — jedinec se snaZi regulovat svilij emocio-
nalni stav, k jehoz zmén¢ doslo pisobenim stresu, v rdmci této strategie diferencu-
jeme behaviordlni a kognitivni strategie, které mohou byt adaptivni nebo naopak

stres podporuyji.

Hosek (2001) diferencuje strategie zvladani zatéZe na ofenzivni (aktivni) a defenzivni (pa-

sivni).

Aktivni postupy — zde je charakteristicky boj jedince se stresorem, v rdmci této strategie se

diferencuji tyto kroky:

e diagnoza situace (zvySovani informovanosti, detailni poznani situace),

e mobilizace rezerv (obranyschopnost, kognitivni zvladani, motivace, zvladani
emoci, asertivita apod.),

e planovani boje (roz¢lenéni cesty na etapy, stanoveni cild, diferenciace reverzibil-
niho a ireverzibilniho apod.),

e realizace (protiutok, tvorba antistresovych bariér apod.),

e persistence (vydrz, vytrvalost, akceptace, snaha nenechat se odradit apod.).
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Pasivni postupy — jsou charakterizovany vnéj$im klidem a pasivitou. Hlavni kroky jsou:
e vyckavani (ignorovani, strategické stahnuti a pfesunuti sil, ptfipadn¢ hledani no-
vych postuptl),
o lhostejnost (apatie, nezajem, stoicky postoj),
e rezignace (odevzdanost osudu),
e odepsanost (cynicky postoj, bezmocnost, dopadnuti na dno, ze kterého je mozné

se odrazit).

Uvedené zvladaci postupy se mohou kombinovat a jejich ucinnost je individudlni v zavis-
losti na problému.

Dal$im rozdélenim mitiZe byt i to, zda se o coping pokousi jednotlivec sdm, nebo zda vyuziva
pomoci kolegii a nadfizenych. Rogers (2012) popisuje pozitivni dopad mentoringu v ramci
profesniho rozvoje, a také moznost vytvoreni pracovni skupinky za ucelem prace se stresem.
Navrhuje podpofit sebeuvédomeéni si v pracovnim tymu prostfednictvim tzv. tymové vyuky,
po niz nasleduje reflektivni diskuze o stresovych situacich a jejich zvladani. Prestoze se
naslechy v hodinach pfi praci s détmi mohou zpocatku zdat jako samy o sobé¢ stresujici, je
zapotiebi vytvofit jednoducha pravidla pro to, aby byl cely proces uZite¢ny.

Déle upozoriiuje na vyuziti ¢i ptipadnd rizika tzv. vnitini fe¢i. To je kriticky néstroj pro
sebeuvédomeéni. Vnitini fe€ je jednou z copingovych strategii, je vSak uzite¢nd, jen pokud
nevede k negativismu, ale pokud se ucitel nauci vést tuto vnitini fe¢ v pozitivhim duchu a
s pozitivnim slovnikem.

Rogers (2012) navrhuje, aby se ucitel vyhnul hodnoceni a srovnavani se s kolegy. Dale, aby
se smifit s nevyhnutelnymi drobnymi problémy. Nepokouset se ménit skutecnost slovy jako
napf. ,,déti mé musi poslechnout, musim mit respekt™ a taky aby umél stresujici udalost ne-

utralné popsat, ale nehodnotit.

3.1.3 Adaptace a coping

Adaptace se vaze ke zvladani bézné zatéze, tento proces si jedinec nemusi ani uvédomovat,
bere ho automaticky. Je to schopnost pfizptsobit se pfichdzejicim tézkym Zivotnim zkous-
kam a zatézim, které jsou ovSem relativné v normdlnich mezich. Podle Kiivohlavého (1994)
patii problematika adaptace a copingu mezi psychologicka témata. Slovo adaptace je latin-

ského pavodu a obvykle se odvozuje od slozeného tvaru ,,ad-aptare®, kde ,,aptare znamena
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ptipravit se na prichdzejici tézkou zivotni zkousku, vyzbrojit se k boji, byt dobte pfipraven

k tomu, co mé¢ ¢eka.

Schreiber (2002) rozliSuje obecné tii typy adaptacnich reakci:
e Absolutni adaptace — pii pretrvavani podnétu se po ptrechodné reakci obnovuje pti-
vodni stav organismu, kompenzace podnétu adaptacnimi d¢€ji je tplna.
« Castena adaptace — reakce na podnét se v ¢ase sice snizuje, ale neobnovi se pi-
vodni stav. Kompenzace podnétu adaptaci je neuplna.
« Zadna adaptace — systém se po pusobeni podnétu ustaluje na nové arovni, vznika
novy a trvaly stav. Kompenzace podnétu neni zadna.
Jak jiZ bylo zminéno, adaptaci se rozumi vyrovnavani se se zatézi, ktera je v relativné nor-
malnich mezich a v obvyklé, pro jedince pomérné dobfe zvladnutelné toleranci. Oproti tomu

coping vyjadfuje boj jedince s nepfiméienou, nadlimitni zatézi.

3.1.4 Copingové techniky

Stejné jako lidé v riiznych profesich i1 praveé ucitelé hledaji své postupy, jak se vyrovnat se
zatézovymi situacemi. Tyto postupy mohou byt rizné, vhodné i nevhodné (pozitivni, nega-
tivni).
Za vhodné postupy jsou povazovany:

- Relaxace, odpoc€inek v riznych podobach.

- Sport.

- Uprava denniho rezimu, zdravy Zivotni styl.

- Cas traveny s rodinou, prateli.
Za nevhodné metody jsou povazovany:

- Povzbuzujici latky.

- Koufeni.

- Nadmérné pozivani alkoholu.
Pomérné malo je stale vyuzivana odbornd medicinsko-psychologickd pomoc, tedy navstéva
1ékate nebo psychologické poradny (Priicha, 2002).

Nyni si jednotlivé techniky popiSeme blize.
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Relaxace a odpocinek

V dnesni hektické dob¢ se velmi Casto setkavam s ndzorem, ze lidé neumé;ji relaxovat a od-
pocivat. Pfipada mi, Ze je tato absence, piimo zavisla na véku. Vidim kolem sebe mladé lidi,
studenty, ktefi védi, jak si udélat pohodu a vi, jak se zrelaxovat. Postupn¢ se tato schopnost
vytraci. Neni to samoziejmé pravidlo, vychazim pouze ze svych zkuSenosti. Maminky na
matetské dovolené se pln¢ soustied’uji na své dit¢ a rodinu na sebe jim mnohdy nezbyva Cas.
Pracujici lidé jsou mnohdy tak pohlceni praci, Ze nemaji Cas na odpocCinek. Zakladem rela-
xace je dobry spanek, ten se taky s vékem vytraci. Naucit se relaxovat, najit to, co mi déla

dobfe na dusi i na télo neni jednoduché, ale benefity z nalezeni jsou velké.

Sport

Jak bylo vySe napsano, zdkladem pro relaxaci je dobry spanek. Pokud ¢lovek trpi nespavosti,
je nejlepsim lékem pohyb. Aktivni zivot md mnoho prednosti. Kromé pozitivniho vlivu na
nasSe vnitini organy, pfi sportu nebo t€sné¢ po ném. Zazivame pocit uspokojeni, naplnéni.
Bonusem pfi sportu je ziskani nebo udrzeni pozadované hmotnosti. A to opé€t souvisi se
stresem. Clovék, ktery je spokojeny se svym vzhledem a postavou je, dle mého nézoru, i
méné nachylny ke stresu. Lidé, ktefi pravidelné cvici, dokéaZi 1épe odpocivat, snadnéji usinaji

a maji hlubsi spanek.

Uprava denniho reZimu, vyvaZena strava

Denni rezim a vyvazena strava jsou dal§im faktorem, ktery se stresem souvisi. VSichni
zname ten stav, kdy jsme ve stresové situaci a tu zahanime jidlem. V tom okamziku je uplné
jedno, jestli je to jidlo zdravé nebo ne. Stravovaci ndvyky souvisi s psychickou pohodou
jednotlivce. Rovnéz pravidelny denni rezim, miiZeme povazovat za krok k pohod¢. Zde plati
pravidelnost a pestra strava. Vitamin C pfispiva ke zvladani stresu, pokud ho ¢lovék uziva

pravidelng. Pro udrZeni dusevniho zdravi, je nezbytné rovnéz dodrZovat pitny rezim.

Cas traveny s rodinou, prateli
To, Ze vénujeme €as svym détem, partnerovi, rodiné se ndm vraci v pozitivnim slova smyslu.
Kazda rodina Zije v zajetych kolejich. Nékdo travi ¢as spolu aktivné, jezdi do ptirody na

vylety, jinde je to pasivni trdveni ¢asu, divani se na televizi apod. Oba zptsoby by nam mély
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ptinést pocit uspokojeni. Jisté, mizeme namitnout, zZe toto neplati v ptipad¢ rozpadlych ro-
din, ale i zde i ¢lovék miize vybrat, komu z rodiny vénuje svijj Cas tak, aby ho to nabylo

energii.

Povzbuzujici latky

Co se tyce povzbuzujicich latek, je asi vSeobecné zndmé, Ze jsou pro télo Skodlivé. Nicméne
pokud se budeme bavit o dopingu v podob¢ kavy nebo ¢aje, miizeme s klidem konstatovat,
ze dopad na organismus neni tak markantni jako napiiklad u 1ékti nebo cigaret. VétSina ka-
farti si neumi predstavit rano bez kavy nebo caje. Latky zde obsazené stimuluji aktivitu ¢lo-
veka, a pokud se nepije deset kv denné, nepovazuji tento doping za natolik skodlivy. Kdy-
bychom byli striktni, mohli bychom za povzbuzujici latku povazovat i teobromin, ktery je
obsazeny v ¢okolad¢ a ma podobné ucinky jako kofein nebo thein. Obecné mizeme fict, Ze
1 tyto latky, na prvni pohled neSkodné, mohou mit pro cloveka ve stresu nebezpecné proto,
Ze narusuji spankovy rezim a snizuji schopnost relaxace. Kdyz se zamétime na I€ky, zejména
ty antidepresivni, miizeme konstatovat, ze na trhu je velké mnozstvi téchto 1¢kl, vétSina
z nich je na ptedpis a jejich uZivani neustale stoupa. Co se tyce koufeni, je prokazané, ze
nikotin zvySuje krevni tlak, snizuje té€lesnou teplotu a stupiiuje fyziologické reakce na stres.
Dalsi nebezpedi se skryva v konzumaci alkoholu. Clovek, ktery je pod tlakem, ma tendenci
hledat unik konzumaci alkoholu. Alkoholismus je v dnes$ni dobé povazovan za jednu z nej-

CastgjSich tzv. civilizacnich nemoci.

Zde bych rada prezentovala vysledky studie, kterou provedla Paprsteinova a kol. (2011).
Tato studie je zaméfena na zdravotni a zivotni styl uéiteld na skolach. Vyzkumu, v rdmci
studie se ucCastnilo 484 respondentd, a to od 201 ucitelt zdkladnich 8kol, 227 uciteld stfed-
nich Skol a 56 vysokoskolskych ucitelti. Z vysledki je patrné, Ze mezi respondenty, kteii se
vyzkumu u¢astnili, bylo 12,3 % ucitelt kurdka (7 % pravidelnych a 5,3 % pftilezitostnych),
15,2 % byvalych kutaki a 72,6 % nekutdkt. Co se tyce alkoholu, podle této studie nepatii
pedagogicti pracovnici mezi rizikové konzumenty. Z celkového poctu respondentli uvedlo

pouze 239 osob, ze pravidelné pije pivo. Vino pravidelné¢ konzumuje 264 dotazanych.

Dale Richards (2012) uvadi vysledky studie provedené u 1021 ucitelt v matetskych skolach
a na nizsich stupnich v Kalifornii, podle niz nejméné pouzivané copingové strategie pro

vSechny ucitele bylo piti alkoholu, brani 1¢kt na ptfedpis, den volna, sport a prokrastinace.
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3.2 DuSevni hygiena ucditele

Dusevni hygiena je zjednoduSen¢ feSeno péce o nasi dusi. Je to soubor poznatkli, zasad,
postupil a konkrétnich technik, které mohou minimalizovat negativni dasledky stresu, pii-
pravovat na naro¢né zivotni situace a zvySovat odolnost viici nim. (Mertin & Gillernova,
2010)
Zdravi je nepochybné jednou z nejvétsich hodnot lidského Zivota. Jednim z aspekta lidského
zdravi je dusevni zdravi. O dusevni zdravi peCuje psychohygiena, kterd se vymezuje riznymi
zpusoby. Nakone¢ny (1997) vidi jako hlavni ukol psychohygieny poskytnout systém pro-
pracovanych pravidel a rad, které mohou slouzit k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi a rovnovahy.
Bedrnova (1999) chéape psychohygienu §iteji, jako hledani a nalézani efektivniho zpiisobu
zivota, hledani optimalni zivotni cesty.
Za zakladni kritéria duSevniho zdravi povazuje Nakonecny (1997) tyto:

- realistické pojeti sebe sama, sebeakceptaci, seberealizaci;

- vnitini integraci zaloZenou na jednotném pojeti svéta a sebe sama, i svého mista na

svete (smyslu zivota);

- autonomii, t]. relativni nezavislost na vné&j$im prosttedi a jeho zvladani.
Podminkou dusevniho zdravi je dle né€j vnitin€ harmonicka osobnost zijici v harmonickych
vztazich, pfipravena fesit Zivotni problémy, kterd ma pifimétené Zivotni aspirace, zdravé se-

bevédomi a je asertivni.

Podle Carnige (2011) mzeme vétSinu stresovych situaci zvladat za pouziti nastrojl, které

se skryvaji v akronymu STRESS.

S = Sebedisciplina

T = Tlak na péci o vlastni télo a dusi
R = Relaxace a uvolnéni

E = Efektivni protaZeni t¢éla

S = Smysl pro humor

Zvladani stresové zatéze a duSevni hygiené se vénuje 1 Bartova (2011), kterd ve své knize
Jak zvladnout stres za katedrou, poukazuje na fakt, Ze pro hladké zvladnuti stresovych situaci
je potieba tzv. psychogenni emocni preladéni. Za podminky, které toto preladéni usnadnuji,

povazuje:
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Vnéjsi a vnitini aktivitu — zékladem této podminky je fakt, Ze vétSina lidi ocekdva vic od
svého okoli nez od sebe samych. Aktivita ¢lovéka (ucitele) by se méla projevit ¢inorodou
praci pro druhé — to je zaklad emocniho pteladéni. Lidé timto zplisobem maji velmi hodnotné
osobni charakteristiky, nejsou naladovi a nejsou zavisli na minéni druhych. Takovi lidé

dokézi prekonavat své vlastni, rusivé, negativni myslenky.

Nepodléhani naladam — ucitel, ktery casto podléha svym néaladam, se jen velmi tézko
emocné pieladi. Abychom mohli ovladat své nalady, musime je nejdiive rozpoznat. Tito lidé

jsou velmi nachylni k jakékoliv kritice a velmi €asto bojuji se svoji vnitini nejistotou.

Nezamérovat se prili§ na sebe — tito lidé zpravidla hledaji ve svém okoli néco, co by mu
prineslo §tésti. Najde ale zase jen sebe. Je v zajeti emoci, nedovede se radovat z obycejnych

véci. Je pro néj velmi tézké se emocné preladit.

Nechtit nic prili§ levné — to, co ¢lovek ziska velmi lehce, jej obvykle velmi dlouho netési a

dostavuje se pocit nudy. Chybi radost z vlastni prace, schazi hrdost sdm na sebe.

Nechtit nic piili§ kfeCovité — kdo ma mnoho, ten chce obvykle jesté vic. Pfitom nedokdze
pofadné ocenit to, co ma. Rozviji se vnitini neklid, ¢asto jsou zde poruseny mezilidské

vztahy.

Necekat na idealni podminky — nevyplaci se ¢ekat na vhodné podminky nebo idealni okol-
nosti, vedouci k preladéni. Ty totiz nenastanou nikdy. Clovék se musi umét rozhodnout

hned. Mlizeme byt dobfe naladéni, 1 kdyz nas boli zub, zlobi nas Zaci apod.

Zachovat si optimalni miru citlivosti — jde o vztah k lidem, ale i vécem. Mnohdy nejsme
schopni ocenit krasu a plivab, kterd pomaha pieklenout kaZzdodenni strasti. Zplisob vnimani
je velmi dilezity pro emoc¢ni pieladéni.

v

Ucta ke skutecnym hodnotam — lid¢, ktefi nikomu a ni¢emu nevéti, niceho si nevazi, uvadi
do skepse nejen sebe, ale i své okoli. Programové si brzdi rozvoj pozitivnich a moralnich

hodnot.

Pomoc kolegii a tymova spoluprace
Uceni a prace s malymi détmi je pfirozené stresujici a podpora kolegti a ptistup celého zaii-
zeni je klicovym prvkem k pfedchazeni nebo k eliminaci stresovych faktort, k préci se stre-

sovymi situacemi a v praci na technikéach, které stres pomahaji zvladnout.
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Rogers (2012) uvadi, ze pocitu kolegidlnosti napomahaji tyto prvky:

ZmensSeni pocitu izolace — ucitel si nesmi pfipadat, Ze stres je pouze jeho problém, a
nesmi mit pocity viny.

Vytvofeni tymové atmosféry a pocitu, ze vSichni tdhnou za jeden provaz. To zna-
mena vytvofit atmosféru pro sdileni pociti a zazitki bez obav, Ze za n¢ budeme né¢jak
odsuzovani.

Poskytnuti podpory pfi feseni stresovych situaci.

Podpora soudrznosti mezi kolegy.

3.3 Asertivni komunikace ucitele

Asi kazdy z nas se nejednou ocitl v situaci, kdy doslo ke konfliktu z diivodu toho, Ze néco

bylo Spatn¢€ pochopeno nebo Spatné interpretovano. A vyjimkou jisté nejsou ani ucitelé.

V nasledujicim textu se budu vénovat jednomu ze zpiisobii boje se stresem. Jde o tzv. aser-

tivni komunikaci. Asertivni komunikace je v boji proto stresu vybornym pomocnikem.

Podle Bartové (2011, s. 75) ,, Asertivitu chapeme jako oteviené, poctivé a primérené vyjad-

Feni vlastnich pocitii, potreb a postojii pri zachovani viastni sebeucty i ucty a respektu

k ostatnim .

Podle stejné autorky vedou k uméni asertivni komunikace nasledujici kroky:

Podavani informaci nezavisle, vécné bez vlastniho nazoru ¢i naznacovani toho, co se
nam libi nebo naopak. Ucitel by se mél vyhnout jakémukoliv hodnoceni pied stu-
denty, napf. politické situace nebo rodinnych vztahti. Ve vztahu ke kolegim miize jit
napt. o sdélovani informaci o prospéchu zakli bez osobniho hodnoceni.

Predkladani vlastniho nazoru ma byt nendsilné a zalozené na pevnych zakladech.
Pokud je nas ndzor prevzaty, neni diivod se k tomu nepfiznat nebo se to dokonce
stydét. Jasn€ vysvétlit, pro€ se priklanim k danému zavéru. Napft. zak neprospiva, co
je pticinou, proc¢ si to myslim apod.

Vyjadfovani vlastnich potieb a ocekavani piesné a jasné. Nemuizeme predpokladat,
ze doty¢ny nam ¢te myslenky nebo ndm rozumi na zékladé n&jakych naznaki. Zde
se nabizi vyklad latky, pozadavky na vyuku, které je potieba jasné definovat. Nemi-
zeme oc¢ekavat, ze se Zaci dovtipi, co po nich ucitel chce.

Sdélovani svych pociti — zde je velmi tenka hranice mezi jasnym, strohym sdélenim
a stavénim se do role mucedniky. Mizeme fici zaklim, ze jsme zklamani z toho, ze

napf. nesplnili, co méli, ale uz neni vhodné¢ jim sd€lovat nic vic. Konstatovani typu:
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., Jsem smutnd, Ze jste si neudelali cas na to, poslat ukol, nevim, ¢im jsem si to za-
slouzila “, je zcela nevhodné.

- Naslouchani — uméni naslouchat je nedilnou soucasti asertivni komunikace. Dat na-
jevo, ze nas doty¢ny zak zajima, ze mu veéfime a ze mu naslouchame, je velmi dtle-
zité. Vyposlechnout bez zbytecnych komentéit a pfipominek je v povolani uclitele
dilezité.

- Empatie - obecné se Zzeny vnimaji jako empatictéjsi, nez muzi. Je nutné zaka vypo-

slechnout a dat najevo ucast, ale zase to neptehanct.

Mezi dalsi kroky, vedouci k asertivni komunikaci bych zaradila jest¢ pruznost mysleni a
pfijimani kritiky. Zde je samoziejmé rozdil, jestli je kritika opravnéna ¢i nikoliv. Zaroven
umeét piijmout pochvalu neni uplné jednoduché. Zachovat si skromnost a zaroveii dat najevo

sv¢ prednosti, neni také upln¢ snadné.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

V praktické Casti prace se budu vénovat vyzkumu. Nejprve definuji vyzkumny problém a
stanovim si vyzkumné otazky. Dale bude stanoven zplsob sbéru dat a vybér respondenti.
Soucasti kapitoly bude i vyhodnoceni vyzkumu. Kazda otdzka bude mit vlastni zhodnoceni

a grafické vyhodnoceni.

4.1 Vyzkumny problém

Muzeme fici, ze stres se stal soucasti naseho osobniho i pracovniho zivota. Je to dano nejen
dobou, ve ktera se zvySuji naroky na vSechny profese, ale i povolanim jako takovym. Ucitelé
nejsou vyjimkou. Naroky na né se neustale zvySuji, mnohdy supluji rodice a pasuji se do
roli, o kterych nem¢li pied deseti lety ani ponéti. Do $koly prichdzi déti z riznych rodin,
mysleno tak, Ze jsou mezi rodinami déti nejen ekonomické rozdily, ale jsou zde patrné vy-
chovné rozdily a taky rozdily v celkovém zazemi. Dale ptedstavy rodict na vychovu jejich
déti, v prostiedi matetské Skolky, se za posledni roky vyrazné zménily. S pfichodem alter-
nativnich zptisobll vzdélavani se tyto rozdily jesté prohloubily. VSechny tyto skute¢nosti

mohou na ucitele pasobit tak, Ze mohou zaZivat pocity bezmoci a stresu.

4.2 Cil vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem vyzkumu je popsat, jak ucitelé matetskych Skol ptistupuji ke stresu plynou-
cimu z profesnich situaci.
Z hlavniho cile vyplyvaji dil¢i vyzkumné cile praktické ¢asti.
Dil¢i cile jsou:
1. Identifikovat kli¢ové stresory z perspektivy ugitels MS.
2. Identifikovat copingové strategie vyuzivané u ucitela MS.

3. Zjistit, jak profesni charakteristiky ugitele MS souvisi s prozivanim pracov-

niho stresu.

4.3 Stanoveni vyzkumnych otazek, hypotéz a piredpokladi
Hlavni vyzkumna otazka je nasledujici:

Jak ucitelé matefskych Skol pfistupuji ke stresu plynoucimu z profesnich situaci?
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Diléi vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka 1: Jaké jsou kliové stresory z perspektivy ugiteltt MS?

Vyzkumni otazka 2: Jaké copingové strategie vyuzivaji uditelé MS?

Vyzkumni otazka 3: Jak profesni charakteristiky uéitele MS souvisi s prozivanim pracov-

niho stresu?

Dale jsem si ve své praci stanovila hypotézu a predpoklady, které se vztahuji k VO (vyzkum-

nym otdzkam). Jde o nasledujici hypotézu a predpoklady:

1.

Jaké jsou kli¢ové stresory z perspektivy ucitelit MS?

P1: Komunikace s rodici bude patrit mezi 2 nejcastéjsi prozivané stresory u ucitelii
MS.

P2: Administrativni zalezZitosti budou patrit mezi 2 nejcastéjsi prozZivané stresory u
ucitelii v MS.

Jaké copingové strategie vyuzivaji u¢itelé MS?

P3: Mezi prvni 2 nejcasteji vyuzivané zpiisoby vyrovndvani se se stresem patri ¢as

traveny aktivnim pohybem.

P4: Mezi druhem stresu a zpiisobem vyrovnavani se se stresem uciteliu MS existuje

vzdjemny vztah.

3. Jak profesni charakteristiky ucitele MS souvisi s pracovnim stresem?

HI: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi pracovnim stresem ucitelii MS a délkou
praxe téchto ucitelu.

Ho: Mezi pracovnim stresem ucitelii MS a délkou jejich praxe nebude statisticky vy-
znamny vztah.

Hy: Mezi pracovnim stresem ucitelii MS a délkou jejich praxe bude statisticky vy-

znamny vztah.

4.4 Vyzkumny soubor

Zakladni soubor byly ugitelé mateiskych §kol v CR, z toho vyb&rovy soubor se skladal ze

149 ucitelt matetskych Skol. Zpusob vybéru byl tedy dostupny.

Dotaznik byl potencidlnim respondentlim zptistupnén pomoci socialni sit¢ Facebook a roze-

slan emailem. Dotaznik byl vytvofen a zpracovan v online platformé SURVIO. Odkaz na
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dotaznik navstivilo 310 lidi, z nichz 149 se stalo respondenty. Celkova uspé$nost dotazniku
byly tedy 47,7 %. Dotaznik byl pfistupny v obdobi od 12. 3. — 19. 3. 2021, pficemz nejvice
odpovédi bylo zaznamenano béhem prvnich tiech dni. Cas straveny nad dotaznikem byl
rizny, nejcastéji se mu respondenti vénovali 5-10 minut. Co se tyce pohlavi respondentt,

vSechno to byly zeny. Vékovou hranici a délku praxe ndm piedstavuje tabulka a graf ¢. 1.

Tabulka 1 Veék respondentu

Vék respondenti Cetnost n Relativni ¢etnost v %
Do 30 let 44 29.5 %

31-40let 35 23,5 %

41 - 50 let 38 25,5 %

Vice nez 51 28 18,8 %

(v produktivnim véku)

V dichodovém véku 4 2,7 %

Z Tabulky 1 je zfejmé, Ze nejpocetnéjsi skupinou respondentll byly ucitelky matetské skoly,
v nejmladsi vékové hranici, tedy ucitelky do 30 let. Druhou nejpocetnéjsi skupinou bylo veé-
kové rozhrani 41-50 let. Naopak nejméné pocetnou skupinou byly ucitelky v diichodovém

véku.

Délka praxe v MS
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Z vyse uvedeného Obrazku 1 je patrné, ze nejpocetnéjsi skupinu tvoii ucitelky, které maji
praxi v rozmezi 2-5 let. Z celkového poctu je to 39,5 %. Minimalni rozdil je mezi skupinami
méné nez 2 roky, 610 let a 3140 let. Nejméné pocetnou skupinu tvoii ucitelky s praxi
vetsi, nez 40 let. To je predpokladany vysledek, vzhledem k predchozimu zjisténi, tykajici

se veku respondentl.

Tabulka 2 Vzdélani respondentu

Dosazené vzdélani Cetnost n | Relativni etnost v %
Stfedni pedagogicka skola 69 46,3 %

Stfedni Skola s jinym zaméfenim 9 6 %

Vysoka skola — obor ucitelstvi pro ma- | 34 22,8 %

tefské skoly

Vysoka skola — obor ucitelstvi pro 1. | 3 2%

Stupenn ZS

Vysoka Skola — specidlni pedagogika | 21 14,1 %

|Jiné 13 8,7 %

Ve vyse uvedené Tabulce 2 se vénujeme vzdélani respondenti, Skala mozného dosazeného
vzdélani je od sttedni pedagogicke Skoly az po vysokou Skolu ve dvou zamétenich. Nejvetsi
procento respondentil je zde zastoupeno pravé v prvnim zminovaném — stfedoskolském
vzdélani. Tato skupina je skoro polovinou celkového poctu respondentli. Druhou nejpocet-
né&jsi skupinu tvoii ucitelky s vysokoSkolskym vzdélanim, v zaméfeni na ucitelstvi v matet-

ské skole.

4.5 Metodika vyzkumu

Pro tuto préci jsem si zvolila kvantitativni vyzkum. Jeho cilem, stejné tak 1 jinych zptasobt
sbéru dat, je ziskavat tzv. primarni data. K vyhoddm kvantitativniho pfistupu patfi zejména
prehlednost a stru¢nost. Pro ziskani dat jsem se rozhodla pouzit metodu dotazniku, pomoci
kterého mizeme hromadné a pomérné rychle zjistovat informace. ,, Je to zpusob pisemného

kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovedi. “ (Gavora, 2000, s. 99)
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4.5.1 Metodika sbéru dat

Pti tvorbé dotazniku jsem se motivovala literdrnimi publikacemi, vztahujicimi se k proble-
matice stresu a copingovych strategii. Vytvofila jsem dotaznik tak, aby byl v souladu se
stanovenymi vyzkumnymi cili a otdzkami.

Nejprve jsem provedla predvyzkum. Bylo vybrano 6 ucitelek, které se na predvyzkumu dob-
rovolné podilely. Byly to kolegyné z matetské Skoly a kamaradky ucitelky. Byla jim dana
prvni verze dotazniku, kterou vyplnily a pfipominkovaly. Na zaklad¢ jejich ptipominek byl
dotaznik poupraven do finalni verze. Dotaznik byl ohodnocen jako ptehledny, smysluplny a

srozumitelny.

Dotaznik jsem rozeslala prostiednictvim motivujiciho dopisu skrz email fediteltim a feditel-
kam MS a pomoci socidlnich siti. Emailem jsem oslovila celkem 34 matefskych kol, pre-
vazné okresu Hodonin. V ramci socidlni sit¢ byl dotaznik zvefejnén ve skupinach, které se
vénuji predSkolnimu vzdélavani a byly osloveni ucitelé a ucitelky matetskych skolek. Zku-

Senosti s timto zptisobem sbéru dat jiz mam, sama jsem se nékolika vyzkumi zacastnila.

K mému vyzkumnému Setieni jsem tedy vytvofila dotaznik o 18 polozkach, ktery se sklada
z motivacniho osloveni respondentii, kde je naznacen zamér Setfeni a ujiSténi o anonymité
pii poskytnuti informaci. Prvni Ctyfi otazky dotazniku, ve kterych zjistujeme zékladni cha-
rakteristiky respondenttl, jako je pohlavi, veék, délka praxe a nejvyssi dosazeného vzdélani
v oblasti pedagogiky. Dalsi otdzky dotazniku se tykaji chapani stresu v obecné roving, stre-

vvvvv

vali na strategie zvladani stresu.

4.5.2 Metody analyzy dat

Primarni data byla, jak jiz bylo vysSe uvedeno, ziskana dotaznikovym Setfenim. Poté byly
informace vlozeny do tabulky v Microsoft Excel a vysledky byly graficky zpracovany. Po
vyhodnoceni dat doS§lo rovnéz k definovani odpovédi na vyzkumné otazky a v neposledni

fad¢ doslo k potvrzeni €1 vyvraceni stanovenych hypotéz a predpokladi.

Pti stanoveni pfedpokladl jsem vychazela ze své, zatim ne moc dlouhé, praxe, z pozorovani
a rozhovorl s kolegynémi z matefskych Skol, kde jsem pracovala predtim i jako asistent

pedagoga.

Pro ovéfovani hypotézy jsem pouzila Spearmaniiv koeficient poradové korelace. Pro ové-

feni statistické hypotézy jsem stanovila nulovou a alternativni hypotézu. Nulova hypotéza
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(HO) tvrdi, ze mezi pozorovanymi jevy neni vztah, na druhou stranu hypotéza alternativni

nam uvadi, ze mezi pozorovanymi jevy vztah je (Chraska, 2007).

Spearmantiv koeficient pofadové korelace jsem pocitala za pomoci statistického programu
SPSS. Nejdiive bylo vypocitano 7, a to bylo porovnano s nabytou hodnotou, ktera mtize byt
od -1 do +1. Poté bylo nutné udé¢lat test statistické vyznamnosti, zda vypocitand hodnota
korelac¢niho koeficientu je natolik vysokd, abychom mohli hovofit o statistické vyznamnosti,

ke které jsem pouzila testové kritérium. (Chraska, Kocvarova, 2014).

Pro uplnost zde uvadim vypocet pro Spearmaniyv koeficient poradové korelace:

6.2d?

s=1- n(n2-1)

kde 15 je Spearmantiv koeficient pofadové korelace, n je pocet srovnavanych dvojic hodnot

a d jsou rozdily (diference) mezi obéma poradimi u jednotlivych dvojic hodnot.

Koeficient rs mize nabyvat hodnot od 0 do £1. Vysledek rs = 0 by vypovidal o tom, ze mezi

srovnavanymi pofadimi neni Zadny vztah.

Cim vice se tento koeficient blizi hodnoté +1, tim vice jsou si srovnavana pofadi podobna.
Kladné hodnoty koeficientu korelace vypovidaji o tom, Ze s rostoucimi hodnotami jedné
proménné rostou 1 hodnoty proménné druhé. Zaporné hodnoty koeficientu korelace naopak
vypovidaji o tom, Ze v pripad¢ rastu hodnot jedné proménné klesaji hodnoty druhé pro-
ménné. U zapornych koeficientli korelace je tfeba mit vZdy na paméti, ze zdporny koeficient
nevypovidd o neexistenci vztahu mezi jevy, ale pouze o negativnim charakteru tohoto

vztahu. (Chraska, Kocvarova, 2014)
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Tabulka 3 Priblizna interpretace vypocitanych hodnot Spearmanova koeficientu poradové

korelace (Chraska, Koc¢varova, 2014)

Hodnota koeficientu korelace rs Interpretace
rs = 1,00 naprosta zavislost (funk¢ni zavislost)
1,00 >rs > 0,90 velmi vysoka zavislost
0,90 >rs>0,70 vysokd zavislost
0,70 >rs > 0,40 stiedni (znacnd) zavislost
0,40 >1s>0,20 nizka zavislost
0,20 >1rs > 0,00 velmi slabé zavislost
rs = 0,00 naprosta nezavislost
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5 VYHODNOCENI VYZKUMU

Tato kapitola se bude vénovat vyhodnoceni provedeného dotaznikového Setieni. Interpretace
dat bude dvoji. Nejdiive budou vyhodnoceny polozky dotazniku a poté bude interpretace dat

v souvislosti se stanovenymi vyzkumnymi otazkami.

5.1 Interpretace dat v dotazniku

Jak jiz bylo v uvodu kapitoly napsano, interpretace dat bude dvoji. Z pohledu vyhodnoceni
polozek v dotazniku a v souvislosti s vyzkumnymi otazkami. Jako prvni se podivame praveé

na vyhodnoceni dotazniku.

5.1.1 Vyhodnoceni polozek dotazniku
Polozka ¢. 5 M4 ve Vasem zivoté misto tzv. zdravy zivotni styl?

Nyni se zaméfim na Zivotni styl respondentil. Zdravy Zivotni styl v posledni dob¢ nabira na
vyznamu a zejména mladi lidé jej preferuji. Ze ziskanych dat vyplyva, Ze naprostd vétSina
(90 respondentt) se snazi o to, aby zdravy Zivotni styl zatadila do svého Zivota. 28 respon-
dentt jiz zdravé zije a zbytek se déli o posledni tfi moznosti, pti¢emz 20 respondentti o tento

zivotni styl nestoji nebo je mu Gplné cizi. V nésledujicim Obrazku 2 jsou vysledky prehledné

zpracovany.
Zivotni styl respondet(l
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Obrazek 2 Zivotni styl respondenti
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Polozka ¢. 6 Co si predstavujete pod pojmem stres?

Jelikoz dalsi otazka v dotazniku byla oteviend a odpovédi byly rliznorodé, provedla jsem
nejprve kategorizaci. Otazka znéla, co si respondenti pfedstavuji pod pojmem stres. Co je
tedy vlastné stresorem, ktery vede k stresové situaci? Po prostudovani odpovédi jsem se roz-

hodla pro 4 kategorie, a to:

Kategorie 1: Fyzicky stres
Kategorie 2: DuSevni stres
Kategorie 3: Rodinny stres
Kategorie 4: Pracovni stres
Fyzicky stres si respondenti predstavovali jako uréitou fyzickou ujmu. Odpovédi zde byly
rizné, mezi nejcastejsi pattily bolesti hlavy, vysoky krevni tlak, zalude¢ni potiZe, nespavost.
Mezi dalsi, méné Casté odpovédi v dané kategorii pattila nespecifikovana nemoc, tfes rukou,

pocit na zvraceni. V malé mite zde byly zastoupeny i nasledky nemoci covid.

DusSevni stres byl zastoupen nejcastéji. Naprosta vétsina respondentil si pod pojmem stres
pfedstavovala urcité psychické nepohodli, v podobé nervozity, strachu, beznad¢je, nejistoty,

obavy, nervového vypéti apod.

Rodinny stres zde byl zastoupen v odpovédich, tykajici se rodinnych vztahii, od rozvodu
s manzelem, celkovou rodinnou atmosférou nebo dokonce nasili v rodin€. Byla to nejméné

zastoupena kategorie.

Pracovni stres tvofily odpovédi, které souvisely s pracovnim stresem, nejcastéji s nepiime-
fenym tlakem v praci, konflikty na pracovisti, zvladani pracovnich piekazek, nepfimérenym

tlakem na splnéni tkolu, feSenim krizové situace, Casovym stresem apod.

V jakém zastoupeni (na pocty respondentti) byly kategorie zastoupeny, ndim ukazuje nasle-
dujici Obrazek 3. Za zminku stoji, Ze n€ktefi respondenti napsali vice odpovédi, proto aby
byla odpovéd’ zahrnuta do dané kategorie, jsem kladla diiraz na prvni definovani, které na-

psali.
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Kategorie stresu
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Obrazek 3 Co si respondenti predstavuji pod pojmem stres

Polozka €. 7 Znate n¢jaké metody zvladani stresu?

Dalsi polozkou v dotazniku bylo zjisténi, zda respondenti znaji néjakou metodu zvladani
stresu. Zde se ve velké mife objevovala kladna odpoveéd’. Praveé u takové odpovédi byli re-

spondenti vyzvani, aby napsali, jakou konkrétni metodu znaji.

Mezi tyto odpovédi patfilo: meditace, relaxace, joga, prochazky, stanoveni si priorit apod.
Jednou tady byla uvedena 1 vira v Boha, jako metodu zvladani stresu. Také alkohol a moz-
nost sverit se nékomu jiného nebo své stresy vypsat na papir. V nasledujici Tabulce 4 vidime

¢etnosti odpovedi.

Tabulka 4 Znalost metod zvladani stresu

Znate n&jaké metody zvladani stresu? | Cetnost n | Relativni &etnost v %

Ano 109 73

Ne 40 27

Polozka ¢. 8 Jak Casto se u vas projevuje stres v jednotlivych oblastech?

V dalsi interpretaci se podivame na projevy stresu u respondentti. Na Skéle 1-4 méli respon-
denti urcit, jak se u nich stres nejcastéji projevuje. Pficemz 1 bylo témét vibec a hodnoceni

4 velmi Casto. Projevy stresu zde byly stanoveny podle teoretickych vychodisek z prvni
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¢asti prace. Jsou to tedy projevy stresu v mysleni, emocich, chovani a v té€lesnych ptiznacich.
tésn¢ nasledovana 1, coz ukazuje na fakt, ze projevy stresu v mysleni nejsou tak cCasté, jak
by se mohlo zdat. Pouze 18 respondenti dalo v této kategorii nejvyssi hodnotu, tzn, Ze jsou
u nich nejvice Casté projevy stresu v mysleni. Konkrétné Slo o negativni myslenky, pesimis-
mus a rezignaci. Co se ty¢e projevi stresu v emocich, nejvice se zde objevuje hodnoceni 2
a 3. 12 respondentli povazuje tyto projevy za nejcastéjsi. Zde je konkrétné projevem stresu
strach a uzkost. Nejmén¢ Castym projevem stresu ohodnotili respondenti ve svém chovani.
Zde byla nejcastéji pouzita Skala 1-2. Pouze 7 respondentil povazuje tyto ptiznaky za nejvice
Casté. Za konkrétni ptiznaky povazovali dotdzani okusovani nehtd nebo nervézni chovani
vSeobecné. V posledni kategorii projevi stresu hodnoceni velmi podobné piedchozi katego-
rii, jen se hodnoty 1 a 2 prohodily. Opét jen malé procento respondenttl, povaZuje tyto pro-
jevy za nejcastéjsi. V této skupiné se nejcastéji objevily projevy jako busSeni srdce nebo bo-

lest na hrudi.

Projevy stresu
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pfiznacich
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Obrazek 4 Projevy stresu (1 témér viibec a 4 velmi casto)

Polozka ¢. 9 Posud’te, jak Casto prozivate stres v jednotlivych oblastech.

Nyni se podivame na dalsi polozku v dotazniku, ktera se tykala oblasti, ve kterych respon-
denti prozivaji nej€astéji stresové situace. Opét se zde odpovidalo pomoci rozpéti 1-4, pii-
¢emz hodnota jedna byla témét viibec a naopak hodnota 4 velmi casto. Oblasti a pocet re-

spondentll jsou uvedeny v nasledujicim Obrazku 5.
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Oblasti stresu
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Obrazek 5 Oblasti stresu (1 témer vitbec a 4 velmi casto)

Uz na prvni pohled je patrné, Ze nejcastéji vyuzivanou hodnotou je 1 a 2. Co se ty¢e prvni
oblasti stresu-rodiny, je ziejmé, Ze tato oblast neni zrovna diivodem ke stresu. Pouze 4 re-
spondenti povazuji rodinu za stresujici tak, Ze ji ohodnotili hodnotou 4. Pracovni oblast se
jevi uz pon¢kud jinak, zde 14 respondentti dalo nejvyssi hodnotu a ani hodnoceni 3 neni
zanedbatelné. Finance nejsou také néjak vyraznou oblasti, vedouci ke stresu. Posledni dvé
oblasti, tykajici se politické situace a okolnosti, souvisejici s pandemii covid, maji nejvyssi
hodnoceni celkové. 46 respondentll povazuji politickou situaci za stresujici tak, ze vyuzili
hodnoceni 3-4. Velmi podobné¢ je na tom oblast, spojena s pandemickou situaci, zde ¢islo 4

dokonce vyuzilo 25 lidi a hodnoceni 3 dokonce 41 respondentt.

Déle me¢li respondenti moznost uvést dalsi divody stresu, neuvedené v ptredchozi otazce

(polozka €. 10).

Objevily se zde napi.: vztahy se sousedem, strach o déti vlastni i v MS, chvile za volantem,

distan¢ni vyuka, uzavieni Skol, obava o budoucnost déti, studium pfi zaméstnani.

Polozka €. 11 Povazujete svoji praci za stresujici

Dalsi ¢ast dotazniku se tykala vnimani povolani ugitele v MS z pohledu stresu. Zdali respon-
denti povazuji svoji praci za stresujici. V navaznosti na to, odpovidali respondenti na to,
jestli je jejich prace napliiuje, zdali citi pocit uspokojeni z dobfe vykonané prace. Tyto in-

formace nam podévaji nasledujici dvé Tabulky 5 a 6.
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Tabulka 5 Pracovni stres

PovaZujete svoji praci za stresujici Cetnost n | Relativni &etnost v %
Ano 12 8,1

Spise ano 29 19,5

Castené 63 42,3

SpiSe ne 36 242

Ne 9 6

Naprosta vétsina, témét polovicni povazuje svoje povolani za ¢astecné stresujici. Dalsi sku-
pinu tvoii ti, ktefi ji spiSe nevidi jako stresovou. Pouze 12 dotazanych odpovédélo jedno-
znaéné ano. Tzn., ze povaZzuji svoji praci za stresujici. Na druhou stranu pouze 6 respondenti

dalo jasné ne.

Polozka ¢. 12 Pfinasi vam vykonavani této profese jisty pocit uspokojeni a naplnéni?

Nyni se podivame na pocit uspokojeni a naplnéni uciteli matetskych Skol ze své profese.
Z vysledki (Tabulka 6) je jasné Ze naprosta vétSina respondentll povazuje svoji praci za
uspokojujici a napliujici. Vice nez 58 % dotazanych odpovédélo jasné ano, a necelych 35
% spise ano. Dvé posledni moznosti jsou zcela zanedbateln€, pouze 1 respondent dosel k za-

véru, Ze ho jeho prace nenapliuje.

Tabulka 6 Pocit uspokojeni z povolani ucitele MS

vvvvv

PFina$i Vam tato profese pocit upo- | Cetnost n | Relativni etnost v %

kojeni a naplnéni?

Ano 87 58,4
SpiSe ano 51 34,2
Castecné 10 6,7
Spise ne 0 0

Ne 1 0,7
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Polozka ¢. 13 Posud'te, jak prozivate stres v nasledujicich oblastech v souvislosti se svym

zaméstnanim.

V nasledujicim textu j sem se zab;’zvala oblastmi pracovniho stresu. Snahou bylo pokrjrt co

-----

otazka byla opét respondenty hodnocena na Ciselné skale 1-4, ptfi¢emz 1 byla témér vibec a

4 ptipadla velmi Casto stresujici oblasti.

Oblasti stresu v praci
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Obrazek 6 Oblasti stresu v praci (1 témeér viibec a 4 velmi casto)

Z vyse uvedeného Obrazku 6 je patrné, Ze nejhtife hodnocenou oblasti stresu v praci je oblast
komunikace s uto€nymi rodi¢i. Zde 27 respondentii hodnotilo nejvy3$si znamkou 4 a 38 do-
tazanych ohodnotilo tuto oblast 3. Tuto oblast nasleduje komunikace s rodi¢i, kteti maji
zkreslené predstavy o svych détech. Nejméné stresovymi oblastmi se jevi prvni dvé katego-
rie, tykajici se vztahl ve Skolce, at’ uz vztahii mezi kolegy nebo vztahti k nadfizenym. Stejné

tak nezplsobuje stres ucitelim jejich pfipadna kratka praxe.

K této otdzce meli moznost respondenti uvést dalsi diivody stresu v souvislosti se svym za-

méstnanim, neuvedené v piredchozi otazce (polozka €. 14).

Zde se objevovala Unava z dlouholeté praxe, opét komunikace s rodi¢i v jiném kontextu,

nesrovnalosti se zfizovatelem Skolky, postoj spolecnosti — nedocenéni, tfidni schiizky.
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Polozka ¢. 15 Znate pojem ,,dusevni hygiena“?

V dalsi ¢asti dotazniku jsem se dotazovala na znalost pojmu dusevni hygiena. Naprosta vét-
Sina respondentl (89 %) odpovédéla, ze tento pojem zna. Pokud dotdzani zvolili kladnou
odpovéd, byli vyzvani ke konkrétni odpovédi. Mezi nejcastéjsi odpovédi patiil relaxace
v riznych podobach, at’ uz meditace, masaze, klid, prochdzky. Dale klid v roding¢, odreago-

vani a péce o psychiku a t€lo, pozitivni mysleni.
Polozka ¢. 16 Jste Cloveékem, ktery si ve stresu dokaze fici nékomu o pomoc?

Asi vétSina z nas se fidi heslem, ze sdilené starosti, jsou polovi¢ni starosti. To, jak jsou na
tom respondenti se svéfovanim se lidem ve svém okoli, jsem se v dotazniku rovnéz zeptala.

V nasledujici Tabulce 7 vidime vysledky tohoto dotazu.

Tabulka 7 Ochota svérit se nékomu ve stresové situaci

Jste Elovek, ktery si ve stresu dokaZe | Cetnost n | Relativni Eetnost v %
rici o pomoc?

Ano 32 21,5

Spise ano 41 27,5

Jak kdy 48 32,2

SpiSe ne 23 15,4

Ne 5 34

Z Tabulky 7 je patrné, Ze se vétSina respondentl priklani k moZnosti se nékomu, ve stresové
situaci, svefit. 48 respondentii odpovédelo, Ze zalezi na konkrétni situaci. 23 dotazanych se

naopak pfiklani k nesvéfovani se nikomu ve svém okoli a 3,4 % dali jasnou moZnost ne.
Polozka €. 17 Jak casto aplikujete nésledujici formy zvladani stresu?

Co se tyce preferovanych forem zvladani stresu, je ziejmé, Ze se mnoho respondenttl, ktefi
koufi, piji alkohol a uZivaji 1éky na uklidnéni, mezi naSimi respondenty nenaslo. Jako prefe-
rovany zpisob zvladani stresu je mezi respondenty pravé Cas traveny s rodinou, prateli a
vylety do ptirody. Den volna preferuje vice respondentl nez téch, kteti se zabyvaji vytvarnou
¢innosti. Co se tyc¢e odkladani povinnosti na pozd¢jsi dobu, nejsou nasi respondenti tohoto
razeni. Tuto otazku v dotazniku bylo mozné opét doplnit v pfipadé, ze by se respondent

uplné nenasli v nasich moznych odpovédich.
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K této otazce méli moznost respondenti uvést dalsi formy zvladani stresu, neuvedené v pred-

chozi otazce (polozka €. 18).

Zde byly rtizné formy zvladani stresu od praci v domdacnosti a na zahradé€, az po Cas traveny
s domécimi mazlicky. Rovnéz Cas traveny s Bohem si zde nasel své misto, stejné jako vy-

breceni se v soukromi.

Formy zvladani stresu
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Obrazek 7 Formy zvladani stresu (1 témer vitbec a 4 velmi casto)

5.2 Interpretace vysledki vzhledem k vyzkumnym otazkam

Jak jiz bylo v tvodu kapitoly zminéno, interpretace dat je provedena z dvojiho pohledu. Na-
sledujici text se vénuje zhodnoceni vysledk, a to ve vztahu k diive definovanym vyzkum-

nym otazkam.

5.2.1 Vyzkumna otizka 1: Jaké jsou kli¢ové stresory z perspektivy uciteltt MS?

P1: Komunikace s rodi¢i bude patfit mezi 2 nejcastéjSi prozivané stresory u uciteli
MS.

P2: Administrativni zaleZitosti budou patrit mezi 2 nejcastéjsSi prozivané stresory u
uditeli v M.

Pro stanoveni predpokladii k této vyzkumné otazce, jsem stresory u uéiteltt MS kategorizo-

vala do Ctyt kategorii.
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Tabulka 8 Kategorizace jednotlivych klicovych stresoru

Kategorie Primérné hodnoty
komunikace 2,128
administrace 2,128
prace s détmi 1,896
vztahy 1,747

Z vyse uvedené Tabulky 8 vyplyva, Ze mezi dva nejéastéji prozivané stresory u uéiteli MS

patii komunikace i administrativa. Oba ptedpoklady se tudiz potvrdily.

U vyzkumné otazky ¢islo 3 se zabyvam stresory do hloubky, v ndvaznosti na délku praxe.

5.2.2 Vyzkumna otazka 2: Jaké copingové strategie vyuzivaji uitelé MS?

P3: Mezi 2 nejéastéji vyuzivané zpisoby vyrovnavani se se stresem patfi ¢as traveny

aktivnim pohybem.

Pro stanoveni pfedpokladu jsem si jednotlivé copingové strategie u uéiteltt MS kategorizo-

vala do Sesti kategorii.

o Cas traveny aktivnim pohybem — aktivni sport (béh, tenis, plavani apod.), vylety
do ptirody

e Spolecné traveny ¢as — Cas traveny s rodinou, Cas traveny s prateli, navstéva restau-
raci, klubti, vecirka apod.

¢ Individualni tvoriva ¢innost — vytvarna ¢innost, rizna tvofeni, ruéni prace, hudba-
zp&v, hra na hudebni nastroj

e Nevhodné zpisoby — piti alkoholu, koufeni, uklidiiujici 1éky, prokrastinace

e Jiné — Cas traveny na internetu a socidlnich sitich, den volna

¢ Relaxace — samostatna skupina.
Z nize uvedené¢ tabulky vyplyva, ze mezi dva nej€asteji vyuzivané zpisoby vyrovnavani se
se stresem u ucitell MS, patii Cas traveny aktivnim pohybem a relaxace. Pfedpoklad se tudiz

potvrdil.
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Tabulka 9 Kategorizace jednotlivych copingovych strategii

Kategorie Primérné hodnoty
Cas traveny aktivnim pohybem 2,848
relaxace 2,561
spole¢né traveny cas 2,538
individualni tvoriva ¢innost 2,328
jiné (internet, soc. sit¢, den volna) 2,247
nevhodné zpiisoby 1,481

P4: Mezi druhem stresu a zpisobem vyrovnavani se se stresem ucitelit MS existuje

vzajemny vztah.

Predpoklad ovéiuji na zakladé vyhodnoceni vztaht mezi jednotlivymi druhy stresu a zpi-

soby vyrovnavani se se stresem.

Pro posouzeni jsem pouzila Spearmaniiv koeficient poradové korelace.

Srovnavala jsem jednotlivé oblasti stresu se zplisoby vyrovnavani se s timto stresem.
Kazda jednotliva oblast je zaznamenédna v samostatné tabulce a srovndna s copingovou stra-
tegii.

a = 0,1 hladina vyznamnosti testu

Statistickd vyznamnost 0,05 nevysla, ale zaroven jakysi vztah tam je, proto jsem zkusila

hladina vyznamnosti 0,1. Pfi této hladiné se vztahy jiz prokazaly.

P — hodnota — pokud je nizsi nez a, tak je koeficient statisticky vyznamny (zavislost je

statisticky vyznamna na hladin€é vyznamnosti a, zavislost dvou faktorti se prokézala).
1s = zaporné ¢islo — negativni zavislost — tim mén¢ je tato strategie vyznamna

1s = kladné ¢islo — pozitivni zavislost — tim vice je tato strategii vyznamna
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Tabulka 10 Spearmanitv koeficient poradoveé korelace — oblast stresu vztahy v kolektivu
relaxace v akthIlvl \\"?'tvarrfe hudba - navstéva
dobg sport, beh, | - Cinnosti, zpév, hrana| vyletydo | restauraci
Kategorie po o tenis, rizna 2 vyw Y . ., .|piti alkoholu
masaze, L, . hudebni prirody |klubi, vecirki
. . plavani tvoreni, ) .
¢etba knih . nastroj apod.
apod. rucni prace
Spearmanitv -0,084 -0,027 0,105 0,059 0,01 -0,063 -0,028
koeficient korelace
P -hodnota 0,307 0,744 0,204 0,478 0,9 0,445 0,735
¢as traveny
Kategorie kouieni llk]l(}llll]l(:l cas tra.veny cas tfz'wefly na m?fern'etu, prokrastinace | den volna
Iéky s rodinou s prateli socialnich
siti
Spearmanttv -0,02 -0,016 -0,114 0,016 0,154 0,082 0,143
koeficient korelace
P -hodnota 0,804 0,842 0,166 0,851 0,06 0,321 0,081

Jak naznacuji hodnoty v Tabulce 10, existuje pouze velmi slaba zavislost mezi stresory vy-

chéazejicimi ze vztahl v kolektivu a ¢asem travenym na internetu a socialnich sitich a den

volna. Dalo by se proto usoudit, Ze ucitelé MS, které vice stresuji vztahy v kolektivu, vice

vyuzivaji jako copingovou strategii ¢as traveny na internetu, socidlnich sitich a den volna.

Zavislost na téchto strategiich je vSak velmi slaba.

Tabulka 11 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu vztahy s nadrizenymi

relaxace v sp?)l:':wbl:':h, ‘g::;:::‘: hudba - navstéva
v & e hl‘ rl ’
Kategorie pod(??e tenis, rizna Zpev; a'na vyfty = restam:’acl, piti alkoholu
masaze, L, . hudebni prirody klubii,
. . plavani tvoreni, . . 4710
Cetba knih .., nastroj vecdirki apod.
apod. rucni prace
Spearmaniv 0,069 0,043 20,03 0,092 0,09 -0,087 0,004
koeficient korelace
P -hodnota 0,402 0,604 0,712 0,266 0,277 0,29 0,966
¢as traveny
. . uklidiiujici | ¢as traveny | ¢as traveny [na internetu, .
Kategorie koureni Iéky s rodinou s priteli socidlnich prokrastinace| den volna
siti

Spearmaniiv -0,093 20,03 0,077 0,071 0,129 0.114 256%
koeficient korelace
P -hodnota 0,26 0,716 0,348 0,389 0,116 0,167 0,002

Z hodnot v Tabulce 11 je ziejmé, Ze existuje zavislost mezi stresory vychdzejicimi ze vztahti

s nadfizenymi a copingovou strategii den volna.

Ucitelé MS, které vice stresuje vztah s nadfizenym, vice vyuZivaji jako copingovou strategii

den volna. Zavislost na této strategii je siln¢jsi.
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Tabulka 12 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu neprimérend adminis-

trativa
relaxace v aktwlil \:?Itvarlte hudba - navstéva
dobé sport, béh, Cinnost, zpév, hra na vlety do restauraci
Kategorie po . tenis, rizna pev n vyw ¥ . |piti alkoholu
masaze, ., v . hudebni prirody klubii,
. . plavani tvoreni, gt S0
Cetba knih ., nastroj vecdirki apod.
apod. ruéni prace
Spearmanitv 0,091 20,033 0,034 0,037 0.127 0.102 0.1
koeficient korelace
P -hodnota 0,269 0,693 0,685 0,657 0,123 0,214 0,223
¢as traveny
Kategorie koureni llkll(,]nlljlﬂ cas trﬁfveny cas tfz'wefny na m.tf:n}etu, prokrastinace| den volna
léky s rodinou s prateli socialnich
siti
Spearmanitv -0,051 0,032 0,098 0,14 0,143 0,156 0,131
koeficient korelace
P -hodnota 0,534 0,698 0,235 0,089 0,081 0,057 0,111

Jak naznacuji hodnoty v Tabulce 12, existuje pouze slaba zavislost mezi stresory vychazeji-

cimi z nepfiméfené administrativy a copingovou strategii prokrastinace, ¢as traveny na in-

ternetu, socidlnich sitich a Cas traveny s ptateli. Zavislost na téchto strategiich je vSak velmi

slaba.

Tabulka 13 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu komunikace s rodici

z ditvodu malych zkuSenosti, kratké praxe

relaxace v aktlwtl ‘:tha"fe hudba - navstéva
. sport, béh, ¢innosti, . ; ,
. podobé . . zpév, hrana | vylety do restauraci, | .,
Kategorie o tenis, rizna , . . piti alkoholu
masaze, lavani tvoFent hudebni prirody Klubii,
¢etba knih P L, nastroj vedirki apod.
apod. ruéni prace
Spearmanitv 0,053 20,046 20,046 0,086 -0,06 0,144 178%
koeficient korelace
P -hodnota 0,518 0,576 0,574 0,296 0,464 0,079 0,029
¢as traveny
. . . uklidiujici | ¢as traveny | ¢as traveny |na internetu, .
Kategorie Kkoureni léky s rodinou s priteli socidlnich prokrastinace| den volna
siti
Spearmaniv 0,038 -0,051 -0,077 -0,007 2334k 2154 -0,004
koeficient korelace
P -hodnota 0,642 0,536 0,352 0,931 0,004 0,008 0,962

Jak naznacuji hodnoty v Tabulce 13, existuje zavislost mezi stresory vychazejicimi z komu-

nikace s rodi¢i z divodu malych zkuSenosti, kratké praxe a strategii navstéva restauraci,

klubii a vecirkt, piti alkoholu, pro které je zavislost velmi slaba a

r

tradveny na internetu a socialnich siti, pro které je zavislost silngjsi.

dale prokrastinaci a Cas
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Tabulka 14 Spearmanuv koeficient poradové korelace — oblast stresu komunikace s utoc-

nymi rodici

relaxace v aktwlil \z?'tvarlte hudba - navstéva
dobg sport, beh, | - Cinnosti, zpév, hra na ylety do | restauraci
Kategorie po . tenis, rizna S vyw Y . ., . |piti alkoholu
masaze, L, ., . hudebni prirody |Kklubu, veéirka
o . plavani tvoreni, . .
¢etba knih . . nastroj apod.
apod. rucni prace
Spearmaniv 0,143 -0,089 0,026 0,108 0,081 0,063 0,099
koeficient korelace
P -hodnota 0,082 0,281 0,751 0,19 0,324 0,443 0,23
¢as traveny
) . uklidiiujici | ¢as traveny | ¢as traveny [na internetu, .
Kat k krast In:
egorie ourem 1éky s rodinou s prateli socialnich prokrastinace | - den volna
siti
Spearmaniv 0,059 -0,024 0,042 0,131 ,194% 0,082 0,153
koeficient korelace
P -hodnota 0,476 0,772 0,614 0,111 0,018 0,317 0,062

Z hodnot v Tabulce 14 je zfejmé, Ze existuje zavislost mezi stresory vychézejicimi z oblasti
komunikace s ito¢nymi rodi¢i a copingovou strategii ¢as traveny na internetu a socidlnich
sitich, den volna a relaxace v podobé masaze, Cetba knih. Zavislosti na téchto strategiich

nejsou ale nijak vyznamné.

Tabulka 15 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu komunikace s rodici,

kteri maji prehnané predstavy o jejich ditéti

Ktivai ot z
relaxace v a lVItl ‘:y varrfe hudba - nav§téva
dobé sport, beh, | - Cinnosti, zpév,hrana| vyletydo | restauraci
Kategorie po . tenis, rizna > . . | piti alkoholu
masaze, L, v . hudebni prirody klubii,
. . plavani tvoreni, ) . D
Cetba knih ., nastroj vecdirki apod.
apod. rucni prace
Spearmanitv 0,092 0,027 0,072 0,09 0,014 0.019 176*
koeficient korelace
P -hodnota 0,264 0,744 0,383 0,273 0,363 0,817 0,032
¢as traveny
idiwiici | cas tréveny | €as traveny int ¢
Kategorie koureni ukll(,inupu cas r&fveny cas f?vefly na m,?nte = prokrastinace | den volna
Iéky s rodinou s prateli socialnich
siti
Spearmanitv 0,093 -0,071 0,019 0,135 206* 0,084 0.107
koeficient korelace
P -hodnota 0,258 0,392 0,314 0,1 0,012 0,309 0,195

Jak naznacuji hodnoty v Tabulce 15, existuje zavislost mezi stresory vychazejicimi z komu-
nikace s rodici, ktefi maji pfehnané pfedstavy o jejich ditéti a strategii piti alkoholu a dale

na strategii asu traveného na internetu a socialnich sitich. U obou je slaba zavislost.
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Tabulka 16 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu udrzent kazné ve tride

Ktivnd . z
relaxace v A tlvn,l \:?'tvarl{e hudba - navstéva
dobg sport, beh, | Cinnosti, zpév,hrana| vyletydo | restauraci
Kategorie po . tenis, riizna > y‘,, Y . .., .|piti alkoholu
masaze, ., . hudebni prirody (Kklubd, veéirka
. . plavani tvoreni, ) .
Cetba knih ., . nastroj apod.
apod. rucni prace
Spearmanitv 0,019 0,032 0,118 0,104 0,088 203* 0,048
koeficient korelace
P -hodnota 0,817 0,698 0,153 0,208 0,286 0,013 0,561
¢as traveny
diuiici | cas tra o | cas tra , int ‘
Kategorie kouieni ukh(’anchl cas ra.veny cas fz’wefly nam.?nte = prokrastinace | den volna
léky s rodinou s prateli socialnich
siti
Spearmanitv 0,047 0,002 20,033 0,003 0,156 196* -0,108
koeficient korelace
P -hodnota 0,567 0,98 0,691 0,968 0,058 0,017 0,189

Z hodnot v Tabulce 16 je ziejmé, ze existuje zavislosti mezi oblasti stresu udrzeni kdzn¢ ve
tfidé a copingovou strategii navstévy restauraci, klubti, vecirkli a prokrastinace. Zde je za-
vislost slaba. A dale ¢as trdveny na internetu a na socidlnich sitich. Tato zavislosti je velmi

slaba.

Tabulka 17 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu prostredi ve Skole,

hluk, naroky na bezpecnost deti apod.

Ktivai . z

relaxace v sp?)rtwblzh, véz;:l\;::nﬁe hudba - navs§téva

dobé > ? év, hra viety di t. i
Kategorie po (,)V tenis, rizna Zpev ’na vyf y do res aur:lcl, piti alkoholu
masaze, ., v . hudebni prirody klubi,
. " plavani tvoreni, ) . D
¢etba knih ., nastroj vecdirki apod.
apod. rucni prace
Spearmanitv 0,015 0,076 20,053 0,011 0,028 0.118 0,006
koeficient korelace
P -hodnota 0,859 0,358 0,519 0,892 0,733 0,152 0,946
¢as traveny
. . . uklidiiujici | €as traveny | ¢as traveny |na internetu, .
Kat k Kkrast In:
egorie ourent 1éky s rodinou s prateli socialnich prokrastinace | - den volna
siti

Spearmanitv 20,011 0,017 0,016 0,069 187 188* 0,008
koeficient korelace
P -hodnota 0,897 0,84 0,844 0,406 0,023 0,022 0,922

Jak naznacuji hodnoty v Tabulce 17, existuje zavislost mezi stresory vychazejici z prostiedi
ve Skole (hluk, naroky na bezpecnost) a copingovou strategii ¢as traveny na internetu a so-

cidlnich sitich a prokrastinaci. Zavislost je v obou piipadech slaba.
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Tabulka 18 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — oblast stresu prdce s détmi se spe-

cialnimi vzdelavacimi potirebami

relaxace v spa:)l:':wb':e"lh, vg;nv(i:::l: hudba - navstéva
' 9 4 I r
Kategorie pod(,)vbe tenis, rizna | PV hra’na vy!ersty do restaul;acl, piti alkoholu
masaze, ., v . hudebni prirody klubii,
. ; plavani tvoreni, . . S
¢etba knih . s . nastroj vecirki apod.
apod. ruéni prace
Spearmaniv 0,072 L183% 20,074 -0,068 20,06 0,054 0,099
koeficient korelace
P -hodnota 0,386 0,026 0,37 0,408 0,468 0,515 0,232
cas traveny
. . . uklidiiujici | ¢as traveny | ¢as traveny |na internetu, .
k Kr.
Kategorie oureni éky s rodinou s plateli socidlnich prokrastinace | den volna
siti
Spearmaniv 0,07 0 0,06 0,023 250%* 0,148 0,082
koeficient korelace
P -hodnota 0,397 0,998 0,471 0,783 0,002 0,072 0,32

Z hodnot v Tabulce 18 je zfejmé, Ze existuje zavislost mezi oblasti stresu vychdzejici z prace
s détmi se specialnimi vzdélavacimi potfebami a copingovou strategii aktivni sport (slaba
zavislost), naopak vice €as traveny na internetu, socialnich sitich (silnéjsi zavislost) a pro-

krastinaci (velmi slaba zavislost).

Celkové zhodnoceni piredpokladu

Celkové jsem nezjistila, Ze by urcitym konkrétnim kategoriim oblasti stresu odpovidaly jed-
notlivé copingové strategie. Vztah jsem nenaSla. Ale v n€kterych ptipadech existuje zavis-
lost mezi oblasti stresu a zvolenou copingovou strategii. Tyto zavislosti jdou ale vétSinou

nizké nebo velmi slabé. Proto se predpoklad nepotvrdil.

Kdy?z se blize podivame na souhrnnou Tabulku 22 (Ptiloha I.) mizeme vidét, Ze se nejcastéji
objevuje strategie ¢as traveny na internetu a socidlnich sitich. Zde je siln€jsi zavislost s ob-
lasti stresu komunikace s rodi¢i z diivodu malych zkuSenosti, kratk4 praxe a oblast stresu

prace s détmi se specialnimi vzdélavacimi potiebami.

Pti podrobnéjsi analyze mizeme dale vidét, Ze u oblasti stresu vztahy s nadfizenymi je nej-
vice vyuZzivéna strategie den volna a je zde silngj$i zavislost. Dale stoji za zminku copingova
strategie prokrastinace, kde jsou silngjSi zavislosti s oblasti stresu komunikace s rodici z

divodu malych zkuSenosti, kratka praxe.
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Déle jsem porovnala zavislost mezi délkou praxe uditelt MS a zpiisobem, jakym se vyrov-

navaji se stresem.

Tabulka 19 Spearmaniiv koeficient poradové korelace — zavislost mezi délkou praxe a zpui-
sobem vyrovnavani se se stresem

relaxace v aktivni ?1:1‘:3:: hudba - navstéva
T pod(')l)e sp'ort, bel'1, : riizna zpév, hra ,na vy}(,ety do restauroam, piti alkoholu
masaze, |tenis, plavani v hudebni prirody klubu,
&etba knih apod. tvofeni, nastroj vedirki apod.
rucni prace
Syl 0,013 165 0,078 -0,062 0,127 223" -0,136
koeficient korelace ’ ’
P -hodnota 0,877 0,045 0,347 0,453 0,125 0,007 0,1
cas traveny
Kategorie kouieni llk].l(’inll]lCl cas trztveny s|cas t‘l:z,we{ly S| m?f:rrtetu, prokrastinace | den volna
léky rodinou prateli socialnich
siti
S i *
B -0,035 -0,059 0,154 0,124 -0,119 -194 0,105
koeficient korelace ’
P -hodnota 0,676 0,474 0,062 0,134 0,15 0,018 0,203

1s = zaporné Cislo — negativni zavislost — ¢im vyssi praxe, tim mén¢ vyuzivaji tuto copin-
govou strategii

1s = kladné ¢islo — pozitivni zavislost — ¢im vyS$i praxe, tim vice vyuZzivaji tuto copingovou
strategii

Z vysledkt (Tabulka 19) vyplyva, Ze ucitelé s delsi délkou praxe vyuzivaji nejcastéji jako
strategii vyrovnavani se se stresem ¢as straveny s rodinou a ptateli, vylety do ptirody a den

volna.

Naopak nejméné navstévy restauraci, klubi, vec¢irki, prokrastinaci a aktivni sport.

5.2.3 Vyzkumna otazka 3: Jak profesni charakteristiky ugitele MS souvisi s pracovnim

stresem?

H1: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi pracovnim stresem ucitelid MS a délkou

praxe téchto uciteli.

Hy: Mezi pracovnim stresem ucitelii MS a délkou jejich praxe nebude statisticky vyznamny

vztah.
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Hy: Mezi pracovnim stresem ucitelii MS a délkou jejich praxe bude statisticky vyznamny

vztah.

Vypocet: Spearmaniiv koeficient poiradové korelace

6.2d>2

s=1- n(n2-1)

Tabulka 20 Spearmanuv koeficient poradové korelace

kategorie
Spearmantiv koeficient korelace -0,144
P - hodnota 0,08

r2 = -0,144 (negativni zavislost)
a = 0,1 hladina vyznamnosti testu

P — hodnota — pokud je niZsi nez a, tak je koeficient statisticky vyznamny (zavislost je

statisticky vyznamna na hladin€é vyznamnosti a, zavislost dvou faktorti se prokézala).

Statisticka vyznamnost pii a 0,05 sice vztah nepotvrdila, ale z hlediska vécné vyznamnosti
je zajimavym zjisténim, Ze se délka praxe slabé promita do intenzity prozivani profesniho
stresu. To mé¢ vedlo ke zmirnéni kritéria na hladinu vyznamnosti o 0,1.

Z toho vyplyva:

Zamitame nulovou hypotézu, tudiz mezi pracovnim stresem ucitelti matei'ské skoly a délkou
praxe téchto ucitell je statisticky vyznamna zavislost. Tato zavislost je vSak velmi slaba.
Cim ma ucitel MS delsi praxi, tim méné intenzivné proziva stres. Hypotézu jsme prokazali

na hladin€ vyznamnost 0,1.

Daéle mé zajimalo, ktera oblast nejvice stresuje uéitelky MS, proto jsem tuto otazku rozebrala

vice do hloubky.
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Tabulka 21 Spearmanitv koeficient poradové korelace — pro jednotlivé oblasti

Kom mace komunikace prostiedi .
§ rodici, z s rodici ve Skole prace s
. vv . ditvodu | komunikoce o ]’., udrZeni ’ détmi se
. vztahy v | vztahys nepriméfena . ..« .| KkteFi maji .y hluk, ot . .
Kategorie . . . . .. . malych s utoénymi . . | kazné ve . specialnimi
kolektivu|nadiizenymi|administrativa o . oo piehnané e naroky na .
zkuSenosti, rodici o tiidé o vzdélavacimi
Kratka prredstavy o bezpecnost tFebami
jejich ditéti déti po
praxe
S U . . M M .
em 0,028 | 0,092 267 _A17 -167 196" | -334 -0,117 0,084
koeficient korelace > > > > >
P -hodnota 0,735 0,264 0,001 0 0,043 0,017 0 0,156 0,31

1s = zaporné ¢islo — negativni zavislost — ¢im vyssi praxe, tim méng¢ je tato oblast stresujici

15 = kladné ¢islo — pozitivni zavislost — ¢im vyssi praxe, tim vice je tato oblast stresujici

strategii
s = oznacené ** — siln¢jsi zavislost na hladiné o

Z vysledki (Tabulka 21) vyplyva, Ze ucitelky s del$i praxi méné intenzivné prozivaji stres
pti komunikace s rodi¢i z ditvodu malych zkuSenosti a udrzeni kdzné ve tfidé. Naopak nej-

vice u nepfiméfené administrativy.

Nechtéla jsem srovnavat s vékem, protoze vek nezarucuje dostatecnou délku praxe.
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6 DISKUZE

V bakalatské praci byl proveden kvantitativni vyzkum, s pomoci dotaznikového Setfeni.
Prace i vyzkum byly zaméfeny na copingové strategie zvladani stresu, vyuzivané uciteli
v mateiskych skolach. Byly stanoveny 3 vyzkumné otazky, ptedpoklady a hypotéza.

Mnou zpracovany vyzkum piinesl néktera ptekvapiva, zajimava zjisténi. Jednim z nich je,
ze nékolik respondentil (11 %) uvedlo, Ze se nikdy nesetkali s pojmem dusSevni hygiena. To
povazuji, zejména v dnesni dobé¢, kdy se tento pojem pouziva velmi Casto za piekvapivé.
Jsem zde ochotna se pfiklonit k nazoru, Ze se spiSe nechtélo respondentiim vypisovat, co si
pod timto pojmem piedstavuji. Bylo pro né jednodussi odpovédét zaporné a nic jiného ne-
vypisovat.

Za zajimavy povazuji rovnéz vysledek oblasti stresu. Zde se pln€ projevila soucasna situace,
ve které jiz rok zijeme. Pandemie covid a politickd situace ovliviiuje nase respondenty
znaén€. Presné 39 % respondentli povazuje politickou situaci za stresujici tak, ze vyuzili
moznost nejvyssiho a druhého nejvyssiho hodnoceni. Velmi podobné je na tom oblast, spo-
jena s pandemickou situaci, zde ¢islo 4 dokonce vyuzilo 16,8 % lidi a hodnoceni 3 dokonce
27 % respondentd.

V ramci pracovniho stresu mizu konstatovat, Ze nejmén¢ stresovymi oblastmi se jevi kate-
gorie, tykajici se vztahli ve Skole, at’ uz vztahit mezi kolegy nebo vztahti k nadfizenym. Sa-
moziejme se zde objevuji, ale ne v takové mife, jak by se dalo ocekavat. Z mého vyzkumu
vyplyva, Ze mezi dva nejastéji prozivané stresory u ugiteli MS patii komunikace s rodici a
administrativa. Myslim, Ze pravé komunikace s rodici je stresorem zejména u zacinajicich
uciteldl nebo ucitelt s kratkou praxi. Sama jsem ve stejné situaci. Ve Skole u¢im kratce a
mohu potvrdit, Ze 1 pro mne je to stresujici oblast. Na druhou stranu, administrativu nepova-
Zuji za piimo stresujici. Zde se domnivam, Ze to mozna souvisi nejen se soucasnou situaci,
kdy se mnozi ucitelé museli naucit pracovat ve virtudlnim prostoru, ale mozna i s tzv. digi-
talni zruénosti. Ta je podle mych zkuSenosti problémem nejen u ucitelll ve starSim veku, ale
1 u mladych lidi, ktefi se nechté&ji ucit nové véci. Celkove neochotu vzdélavat se, bez ohledu

na vek, povazuji za oblast, ktera je problematické nejen v prostiedi matetské skoly.

Dale jsem byla piekvapena, Ze pouze 27 % respondentil znalo néjaké metody zvladani stresu.
Mezi nejcastéjsi odpovedi, které respondenti uvadéli, patiily: meditace, relaxace, joga, pro-
chéazky, stanoveni si priorit apod. Jednou zde byla uvedena i vira v Boha, jako metodu zvla-
dani stresu. Vira v Boha se v odpovédich objevila n¢kolikrat. Tyto vysledky jsou v souladu

s vyzkumem, ktery provedla v roce 2017 Smetackova a kol. Tento vyzkum byl ve stejném
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roce publikovan v odborném Casopise Pedagogika. Zde prezentovana studie zjistovala, které
copingové¢ strategie vyuzivaji ucitelé na zékladnich skolach, do jaké miry souvisi uzivani
konkrétnich copingovych strategii s mirou syndromu vyhoieni. Vysledky ukazaly, ze vétSina
vyucujicich pouziva piedevs§im pozitivni copingové strategie, které pomahaji nejen omezit
nepiijemné pocity vznikajici v zatézové situaci, ale také odstraiiuji zdroje stresu. Tohoto vy-
zkumu se ucastnilo 111 uciteltl. V malé mife se v mnou provedeném vyzkumu objevily i tzv.

negativni copingové strategie, zejména zvysena konzumace alkoholu.

Stanovena hypotéza piedpokladala, ze existuje statisticky vyznamny vztah mezi pracovnim
stresem uéitelt MS a délkou praxe téchto ugiteltl. Tento predpoklad se potvrdil az na hlading
vyznamnosti a 0,1. Cim ma uditel MS delsi praxi, tim méné intenzivné proziva stres. Mys-
lim, Ze tento zavér je ocekavatelny. Obecné miizeme fici, Ze kazdy ¢lovek svou praxi snizuje

svoji nachylnost ke stresu. Tuto zkuSenost mohu potvrdit i ze své praxe.

V nékterych ojedinélych piipadech, miize u uitelt MS dochézet k ,,syndromu vyhoteni®.

Myslim si, Ze to neni tak &asté, jako u uéitelt ZS.

Znam nékolik ucitelek matetskych skol, které 1 po 30 ti leté praxi plsobi ,,svézim dojmem*

jako by ji vykonavaly teprve n€kolik let.

Vyzkumu se zucastnilo 149 respondentti. Vétim, ze je to pro moji praci dostatecné vypovi-
dajici vzorek, nicméné jsem si védoma, Ze pro vyuziti vysledkli u odborné vetejnosti je to
nedostatecné. Nelze tedy mé vysledky povaZovat za natolik vypovidajici, abychom je mohli

aplikovat na viechny ugitele MS.
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7 SHRNUTI A DOPORUCENI PRO PRAXI

V této kapitole je shrnuto dotaznikové Setfeni a nadsledna interpretace dat, at’ uz z pohledu
polozek v dotazniku nebo ve vztahu ke stanovenym vyzkumnym otdzkam. Soucasti kapitoly
je rovnéz vyhodnoceni hypotéz a predpokladu, které jsem si v rdmci vyzkumu stanovila.

Nedilnou soucasti jsou doporuceni pro praxi.

7.1 Shrnuti dotaznikového Setireni

Vyzkumné $etéeni probéhlo u ugitelti mateiskych kol celé CR. Dotazniky byly rozeslany na
emailové adresy a zaroveinl vlozeny na socidlni sit Facebook. Metodou vyzkumného Setfeni
byl dotaznik se Etyfstupniovou skdlou. Nékteré otazky byly uzaviené, nékteré oteviené. Byly
stanoveny ti'i vyzkumné otazky, z toho jsem prvni ovétovala na zédkladé predem stanovenych
predpokladii, druhou jsem ovéfila hypotézou i predpokladem a teti jsem ovéfila jen hypo-
tézou. Predpoklady jsem stanovila na zéklad€ vlastnich zkuSenosti a pozorovani ucitelek

v mateiské skole, kde pracuji.

Vyzkumna otazka 1: Jaké jsou kli¢ové stresory z perspektivy uciteld MS?

P1: Komunikace s rodi¢i bude patiit mezi 2 nejéastéjsi prozivané stresory u uéitelis MS.

P2: Administrativni zaleZitosti budou patfit mezi 2 nej€astéjsi prozivané stresory u ucitell

v MS

Oba dva ptredpoklady byly dle vysledkii potvrzeny.

Vyzkumna otazka 2: Jaké copingové strategie vyuZivaji uitelé MS?

P3: Mezi prvni 2 nej€astéji vyuzivané zpusoby vyrovnavani se se stresem patii ¢as traveny
aktivnim pohybem. I tento pfedpoklad byl potvrzen.

P4: Mezi druhem stresu a zpiisobem vyrovnavani se se stresem ucitelii MS existuje vzajemny

vztah.

Celkové nebylo zjisténo, ze by urcitym konkrétnim kategoriim oblasti stresu odpovidaly
jednotlivé copingové strategie. Vztah jsem nenasla. Ale v n€kterych piipadech existuje za-
vislost mezi oblasti stresu a zvolenou copingovou strategii. Tyto zavislosti jdou ale vétSinou

nizké nebo velmi slabé. Proto se predpoklad nepotvrdil.

Vyzkumna otdzka 3: Jak profesni charakteristiky ucitele MS souvisi s pracovnim stre-

sem?
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H1: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi pracovnim stresem uéiteltt MS a délkou praxe
téchto uciteld.

Zamitame nulovou hypotézu, tudiz mezi pracovnim stresem ucitelii mateiské skoly a délkou
praxe téchto ucitell je statisticky vyznamna zavislost. Tato zavislost je vSak velmi slaba.
Cim ma ucitel MS delsi praxi, tim méné intenzivné proziva stres. Hypotézu jsme prokazali

na hladin€ vyznamnosti 0,1.

Dale jsem zjistila, Ze ucitelky s delsi praxi nejmén¢ stresuje komunikace s rodic¢i z ditvodu

malych zkuSenosti a udrzeni kazné¢ ve tfidé. Naopak nejvice nepfiméfena administrativa.

7.2 Doporuéeni pro praxi

Co se tyce navrhi pro praxi, vyplyvajicich z provedeného vyzkumu, snahou bylo zejména
najit takové, aby byly proveditelné a realizovatelné v prostfedi matefské Skoly. Po zohled-

néni téchto kritérii jsem definovala nasledujici doporuceni:
VyuZiti on-line systémii na vedeni Skolky

Z dotaznikového Setieni vyplynul fakt, Ze jsou ucitelé omezovani a potazmo stresovani stale
narUstajici administrativou. VyuZiti on-line systémi na vedeni Skoly je, dle mého nazoru,
jednou z cest ke snizeni Casu, straveného administrativou. Moderni doba a internet pfinasi
mnoho moznosti, jak si zjednodusit vedeni Skolky. Je mozné nechat si takovy systém napa-
sovat pifimo na podminky dané Skoly. Spravné vybrany on-line systém Skole a jejim zamést-
nanciim pomaha s nejen s piehledem o stravé a dochézce, ale 1 v komunikaci s rodic¢i. Zde
uvadim nékteré z nich: Panda, Nage ms$, Twigsii $kolka v kapse. Uskali tohoto doporugenti
spatiuji v mozné absenci tzv. ,.digitalni zruénosti* uditelti v MS. RovnéZ neochota se vzdé-
lavat by mohla byt komplikaci pii zavadéni on-line systému. V dnes$ni dob¢ distan¢ni vyuky
se mnozi ucitelé museli naucit zasilat materialy pro své Zaky, komunikovat s nimi v digital-
nim prostoru a z vlastnich zkuSenosti vim, ze to pro mnohé¢ byl velky, n¢kdy az neptekona-
telny problém. Zde by bylo na misté vyuzit riznych Skoleni a kurzi zamétenych na praci

s PC.

Spoluprice studenti pii administrativé, v ramci vykonu jejich praxe, asistentii peda-
goga a chuv

V souvislosti s pfetizenim uciteli mne napada jesté moznost spoluprace studentii. Studenti,

kteti vykonavaji svoji praxi, v rdmci studia na stiedni, vy$si nebo vysoké skole. Ucitelé tyto
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studenty vedou, poméhaji jim proniknout do tajii prace s détmi a rovnéz je seznamuji s ad-
ministrativou, kterd s touto praci souvisi. Prace ucitele neni jen piimou pedagogickou ¢in-
nosti, ale prave i tou nepfimou. Nechci fict, ze studenti budou pracovat a ucitelé odpocivat,
ale ptijde mi pfirozené vénovat ¢as na praxi i témto méné oblibenym ¢innostem. Vse samo-

ziejmée v souladu se studijnim plénem a s néplni praxe.

Rovnéz pomoc chiiv a odbornych asistenti by mohlo byt cestou ven ze za¢arovaného kruhu

administrativy.
Seminaie, kurzy pro uditele MS v oblasti pracovniho stresu

Podpora ucitelt, ze strany vedeni skolky, v tcasti na riiznych seminafich a Skolenich, tyka-
jicich se pracovniho stresu, je jist¢ dobrou cestou k tomu nemit své zaméstnance frustrované
a vyhotelé. Kdyz jsem si hledala informace o nabizenych Skolenich a seminafich je fakt, ze
vétSinu z nich nebylo mozno financovat v rdmci Sablon DVPP, které matei'ské skoly vyuzi-
vaji. Myslim tim $koleni, kterd jsou jiz akreditovana. To ale pfi podrobnéj$im zkoumani
nemusi byt problém, protoze nékteré vzdélavaci instituce nabizeji moznost tzv. usiti Skoleni
na miru. Napfiklad Centrum vzd€lavani nabizi tuto moznost. Staci jen napsat pozadavek,
specifikovat cilovou skupinu a cil Skoleni. Centrum zajisti lektory, akreditaci a poté kurz
nabidne. Bonusem je moznost financovani prave ze Sablon DVPP. Dalsi moznosti jsou rizné
prednésky pro pedagogické pracovniky. Napt. vzdélavaci agentura MP Education nabizi

prednésky, které se problematikou pracovniho stresu a jeho eliminace zabyvaji.

V této souvislosti mé napada, ze v n€kterych zemich jsou po n€kolika letech praxe povinna
placend volna (delsi dovolené). Béhem tohoto Casu ucitel zrelaxuje, ,,oddechne si* od déti i
administrativy a vraci se do tfidy s novymi silami. Tento ¢as byva obvykle vyuZivany pro
dalsi vzdélavani, takZe to neni upln€ dovolena.

Zapojeni tzv. zavadéjiciho ucitele

Z vyzkumu vyplynul fakt, Ze zacinajici ucitelé podléhaji stresu, zejména v souvislosti s ro-
di¢i. Na sttednich Skoléach je béznou praxi, Ze zacinajici ulitel ziskd tzv. zavad¢jiciho uci-
tele, n€kdy oznaCovaného za garanta nebo mentora. Tento ucitel by mél zacinajicimu uciteli
pomahat nejen se seznamenim se s pracovnim prostiedim, systémem ve Skolce a s détmi, ale
mél by mu byt oporou a rddcem. Poméhat mu zvladat problémy a stresové situace, které
vznikaji zejména z nedostatku praxe. Chod kazdé skolky je specificky a zavadéjici ucitel by

se uplatnil jisté i u uciteld, ktefi sice praxi maji, ale nastupuji do nového zaméstnani.
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Budovini image uciteli MS

Mezi stresory, které ucitelé uvadéli v dotaznikovém Setieni, pattily i ty obecnéjsi, tykajici se
vnimani ucitelské profese vetejnosti. V teoretické ¢asti jsem zminila fakt, ze vnimani této
profese se v case menilo. Zatimco pred nékolika desitkami let byl ucitel vazenym ob¢anem,
dnes je to trochu jinak. Vefejnost vidi prazdniny, v soucasnosti distan¢ni vyuku a pohled na
ucitele se méni. Asi vétSina z nés se setkala s nazorem, ze ucitelé nic ned¢laji, ze maji rok
prazdniny apod. Myslim si, ze by mateiské Skoly m¢li této problematice vénovat ¢ast svého
PR. Ptedstaveni ucitell na webovych strankach, prezentace jejich konickl, uspéchii nejen
na pracovisti by jist¢ melo dopad na jejich psychiku. VEédét, ze pracuji v organizaci, ktera si

me vazi jako ¢loveka, Ze za mnou stoji je velmi dilezité.
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ZAVER

letech se na ucitelskou profesi kladou nemalé pozadavky, at’ uz z hlediska profesniho nebo
z pohledu napln¢ prace. Ucitelské role se méni, vykon tohoto povolani s sebou nese psy-
chické vypéti. Komunikace s rodic¢i je mnohdy velmi narocn4, a to nejen z divodu zkresle-

nych predstav o vykonu tohoto povolani. Naroky na bezpe¢nost déti neni taky zanedbatel-

nym faktem.

Bakalafska prace byla vénovana problematice stresu a zptisobim jeho zvladani uciteli ma-
tefskych skol. V ramci prvni kapitoly byla uvedena teoretickd vychodiska dané problema-
tiky. Byl vysvétlen pojem stres a v ndvaznosti na teoretické poznatky bylo snahou aplikovat
konkrétni stresory v ucitelském povolani. Dale jsem definovala druhy a projevy stresu. Po-
divali jsme se na stres jako na né&jaky d¢j, ktery ma urcité faze. Dale jsem se zabyvala pro-
stiedim v matei'ské Skole a siti profesnim vztahti. Soucasti teoretické ¢asti bylo i popsani roli
ucitele a vyvoj profesni drahy ucitele. Pfedstavila jsem moznosti zvladani stresovych situaci,
coping a copingové strategie, techniky. Pojem duSevni hygiena ucitele neni uplné novy, ale
z vysledktl dotaznikového Setfeni vyplynul fakt, ze néktefi ucitelé tento pojem vibec ne-

znaji, coz je, dle mého ndzoru, zajimave.

V praktické ¢asti byl proveden vyzkum, pomoci dotaznikového Setfeni, byl stanoven vy-
zkumny problém, vyzkumny vzorek a zpiisob sbéru dat. Hlavnim cilem vyzkumu bylo po-
psat, jak ucitelé mateiskych Skol ptistupuji ke stresu, plynoucimu z profesnich situaci. Pi
tvorbé dotazniku jsme se motivovali literd&rnimi publikacemi vztahujicimi se k problematice
stresu a copingovych strategii. Vytvofili jsme dotaznik tak, aby byl v souladu se stanovenymi
vyzkumnymi cili a otdzkami. Vyzkumné Setfeni prob&hlo v mésici bfeznu roku 2021 u uci-
telt mateiskych kol celé CR. Dotazniky byly rozeslany emailovou adresou a zaroveti vlo-
Zeny na socialni sit Facebook. Metodou vyzkumného Setfeni byl dotaznik se Ctyfstupiiovou
Skalou. Nékteré otazky byly uzaviené, nékteré oteviené.

Vysledky byly zpracovany s ohledem na polozky v dotazniku a v souvislosti s vyzkumnymi
otazkami. Nedilnou soucasti praktické ¢asti bakalaiské prace bylo i stanoveni a vyhodnoceni
hypotézy a predpokladii. V nédvaznosti na vysledky vyzkumu byly definovany navrhy pro
praxi, které by méli stres v praci ucitelll minimalizovat. Snahou bylo, aby tyto navrhy byli

akceptovatelné a realizovatelné v praxi matefskych Skol.
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PRILOHA II: DOTAZNIK COPINGOVE STRATEGIE VYUZIVANE
UCITELI MATERSKYCH SKOL

Copingové strategie vyuzivané uciteli mateskych Skol

1 Jste:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O zena O muz

2 Kolik je Vam let?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd’

O -3 Os3t-490 Oa-50 O vicener5t (vproduktivnim véku) (O jsem v diichodovém véku

3 Jak dlouho utite v mateiské Skole?

Napovéda k otdzce: Vyberte fednu odpovéd

O mengnez2roky O 2-5et O 610t O r-151 O 16-20t O 21-30Let
O 31-40 let O vice nez 40 let

4 Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani v oblasti pedagogiky?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Stfedni pedagogicka O Stfedni $kola s O Vysoka $kola - obor utitelstvi O Vysoka $kola - obor utitelstvi
Skola jinym zaméfenim pro matef'ské Skoly pro L. Stupen Z§

O Vysoka 3kola - O iné

specialni pedagogika
5 Ma ve VaSem Zivoté misto, tzv. zdravy Zivotni styl?

Napovéda k otazce: (hlavii aspekty zdravého Zivoinifio stylu - stravyji se zdravé, sportuji, relaxuyi, dodrZuji pravidelny denni reZim apod,) Vyberte jednu odpovéd,

O Ano, jsem Elovék, O Snazim se O 0 tuto problematiku se zajimam, ale zatim O Jsem spide zastancem

ktery Zije zdravé Zit zdravé jsem ji do svého Zivota nezavedl JKlasického zplsobu Zivota®
O Zdravy Zivotni styl

je mi cizi




Copingové strategie vyuzivané utiteli matefskych Skol

6 Co si predstavujete pod pojmem stres?

Napovéda k otazce: Popiste podrobnéji

7 Znate néjaké metody, zvladani stresu?

Napovéda k otdzce: (po zodpovézeni této otdzky, prosim, svoji odpovéd jiZ nemeérite)

ONe

O Pokud ano, jaké: ‘ ‘

8 Jak Casto se u Vas projevuje stres v jednotlivych oblastech? (1 je téméf viibec a 4 je velmi
tasto)

Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd'v kazdém rédku

1 2 3 4
v my3leni (negativni my3lenky, pesimismus, rezignace) O O O O
v emocich (st.r;s, strach, Uzkost) O | O . O R .ma_m.
v chovani (nervozni chovani, okusovani nehti apod.) O O N O - WM__ES_—“
v télesnych pfiznacich (buseni srdce, bolest na hrudi apod.) O O | O WE_)M“

9 Posudte, jak Casto prozivate stres v jednotlivych oblastech. (1 je téméf vibec a 4 je velmi
tasto)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kaZdém rddku

1 2 3 4
fodlina - Vet ¥ FOdiRg O @) O O
prace - vztahy v praci O O O O—* 7
dravi O O O E) o




Copingové strategie vyuZivané uéiteli matefskych Skol

finance O O O O
politicka situace v zemi O O O O
situace spojend s pandemii covid O O O O

10 Zde mUzete uvést dalsi diivody stresu (neuvedené v piedchozi otazce).

Napovéda k otazce: Vypiste a u kazdého uvedte Cetnost vyskytu 1 -4 (1 je témér viibec a 4 velmi casto)

11 Povazujete svou praci za stresujici?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O me O spiteano O tastetng O spitene O Ne

12 Pfina%i Vam vykonavani této profese jisty pocit uspokojeni a naplnéni?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O mo O spteane O Castetne O spitene O Ne

13 Posudte, jak Casto prozivate stres v nasledujicich oblastech v souvislosti se svym
zaméstnanim. (1 témér viibec a 4 je velmi Casto)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kazdém rddku

1 2 3 4
— O O O ©
vatahy s nadfizenymi O M O @) O
nepfiméfend admini‘s’tkr‘;;t'i\_/)a‘r O O » O - 67 )
komunikace s roditi, z ddvodu malych zkuSenosti, kratké pra;((; O O | O - —6—“-




Copingové strategie vyuzivané uditeli matefskych 3kol

komunikace s Gtoénymi rodici O O O O
komunikace s rodidi, ktefi majir;Fehrnanérpi;eAS‘ta‘vy’;:j;ikd; ;iité;ci R O | O O - d N
pr— o o o o
prostiedi ve Skole, hluk, naroky na bezpetnost déti apod. O O O B wg‘w
prace s détmi se specialnimi vzdélavacimi potiebami O O O | (ﬂ_—)‘_m

14 Zde mUzete uvést dalSi dlvody stresu v souvislosti se svym zaméstnanim (neuvedené v
predchozi otazce).

Napovéda k otdzce: Vypiste a u kazdého uvedte Cetnost wiskytu 1 - 4. (1 je témér vibec a 4 je velmi (asto)

15 Znate pojem ,,dusevni hygiena™?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ne, neznam tento pojem

O Ano, tento pojem chapu jako ‘ |

16 Jste Clovék, ktery si ve stresu dokaze fici nékomu o pomoc?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Jak kdy O Spise ne O Ne

17 Jak Casto aplikujete nasledujici formy zvladani stresu. (1 je témér vibec a 4 je velmi casto)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd'v kaZdém rédku

relaxace v podobé masaze, tetby knih O O O O




Copingoveé strategie vyuZivané uciteli matefskych kol

aktivni sport - béh, tenis, plavani apod.
vytvarné ¢innosti, riizna tvofeni, rucni prace
hudba - zpév, hra na hudebni nastroj
vylety do pfirody

navitéva réstau}ac}, Klubi, ve€irkd apod.
piti alkoholu

kourfeni

uklidnujici leky

Cas traveny s rodinou

Las traveny s prateli

Las traveny na internetu, socialnich sitich

prokrastinace

den volna

O|0O|0|0O|0O|0O|0O|0O|O|0O|0O]|O
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18 Zde mUzete uvést dalSi formy zvladani stresu (neuvedené v pfedchozi otazce).

Napovéda k otdzce: Vypiste a u kaZdeho uvedte Cetnost vyskytu 1 - 4 (1 je témé¥ viibec a 4 je velmi Casto)




