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Abstrakt

Bakaldrska prace pojednava o dusevni hygiené a stresu ve Skolnim prostredi. Cilem
bakalafské prace je na zakladé teoretickych a praktickych poznatk( vysvétlit zakladni pojmy a
specifika, ktera souviseji s duSevnim zdravim a stresem v ndrocné profesi ucitele. Zhodnotit
stresujici faktory a aktualni stav psychohygieny pedagogt stfednich Skol a pomoci zvolenych feseni
odpovédét na otazky, vztahujici se ke zdravému Zivotnimu stylu, stresu a dusSevni hygiené.
Bakalarska prace je rozdélena na dvé <asti, teoretickou a empirickou. Teoreticka cast je
realizovana pomoci reserse a ovérovani odborné literatury, ¢lank( a dalSich odbornych pramend,
o které se opird a které tvori zaklad prace. Empiricka cast je realizovana dotaznikovym Setfenim,
kdy vyzkumnym souborem jsou ucitelé, ktefi vykondvaji svou pedagogickou ¢innost na stfednich
Skolach.

Klicova slova
Dusevni hygiena, syndrom vyhofteni, stres, Skola, uditel, zdravy Zivotni styl.

Abstract

This bachelor’s thesis examines mental hygiene and stress in the school environment. The
aim of the work is to explain basic concepts and specifics relating to mental health and stress in
the demanding profession of teaching, based on theoretical and practical knowledge; to evaluate
stress factors and the current state of teachers’ psychohygiene, and to use selected solutions to
answer questions related to a healthy lifestyle, stress and mental hygiene. The thesis is divided
into a theoretical and empirical part. The theoretical part consists of a literature review of
professional publications, articles and other sources, on which this work is based. These resources
are used to determine the current state of knowledge of the issue, followed by the formulation of
a research problem. The empirical part of the thesis deals with research in the form of a
questionnaire survey. The target group of the study was secondary school teachers.
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Uvod
Jak uvadi definice WHO (World Health Organization, Svétova zdravotnickd organizace):

»Zdravi neznamend pouze nepfitomnost nemoci, ale stav naprosté télesné, dusevni a socidlni
pohody.” (WHO, 1948).

Nejdllezitéjsim cilem dusevniho zdravi je proto umoZnit optimalni intelektudlni a
emocionalni rozvoj a také fyzicky, dusevni a socialni rozvoj, co nejvétSimu poctu lidi. UdrZet si
nosnou, bojovnou kondici, kterda umoZnuje Clovéku plné plnit své spoleCenské povinnosti a
zaroven Zit ve vnitfni harmonii a rovnovaze se sebou samym i se svym okolim.

Prace uditele vyZzaduje neustdlé udrzovani specifické , profesiondlni image”. Ucitel by mél byt
usmévavy, projevovat vielé emoce a mél by mit optimisticky pristup.

Intenzivni vychovna prace, hustota interakci, emocni vypéti a zvySené naroky na pozornost
jsou samy o sobé spojeny s velmi vyraznym fyziologickym a emocnim vypétim, a proto je dllezZité,
aby ucitel zlepSoval své pracovni podminky ve smyslu ptiznivého dusevniho klima.

Stres je viak velmi nebezpecny, nebot ¢asto proZivany vysoce intenzivni stres ma negativni
vliv na citovy Zivot a dusevni zdravi ¢lovéka. Stresové situace, Unava, vyCerpdni, strach, Uzkost a
Casto nerfesené konflikty, to vSe poSkozuje osobnost. V dnesni dobé se ¢asto hovofi o syndromu
vyhorteni, ktery je ¢asto pozorovany i mezi uciteli.

Na nebezpedi syndromu vyhofeni v oblasti poskytovani lidskych sluzeb, v oblasti
pomahajicich povolani, upozornuji odbornici v poslednich desetiletich. Fenoménem vyhoreni je
pracovni stres, ktery znamena vycerpani a Unavu, které se zakefné a pomalu rozvijeji v disledku
stresu. Doprovazi ho pocit vyCerpani psychickych zdroj(, fyzické a emocionalni zhrouceni a ztrata
zajmu.

Syndrom vyhoreni je zdlouhavy proces. Mezi rané pfiznaky patfi naptiklad postupna ztrata
uspokojeni z prace, fenomén ,nechce se mi do prace”, poté pozdéji pribyvaji drobné zdravotni
potize, protoZze Uzkost, vztek, deprese a pocit bezmoci se mohou projevit i fyzickymi ptiznaky.
Casté jsou bolesti hlavy, migréna, zavraté, zrychleny tep, pocit slabosti, bolesti $ijovych a
ramennich svall, bolesti zad, nespavost, poruchy spanku, sklony k nemocem, emocni vykyvy. V
zavaznéjsich pripadech se mohou objevit alergické koZni reakce a vyrazky. Stresujici zazitky mohou
podporovat rozvoj a chronicitu psychiatrickych onemocnéni. Objevuji se poruchy souvisejici s
plnénim ukoll v praci, podrazdénost, pokles intelektualniho zajmu, citlivost, stale castéjsi konflikty
s kolegy v zaméstnani, se zaky a rodi¢i. Pozdéji miZeme pozorovat pokles sebevédomi,
demoralizujici pfistup, a nakonec Uplné fyzické, dusevni a emociondlni vyhoreni.

Je velmi dllezité, kolik mista v Zivoté ucitele zabira prace. Profese ucitele je velmi dlilezita a
hodné se od néj o¢ekdva. A pokud navic svou praci déld ,,srdcem” je mnohem citlivéjsi na potize,
neuspéchy, negativni kritiku a konflikty souvisejici s jeho praci nez jeho ostatni kolegové.

Béhem praxe bylo mozné si vS§imnout, Ze ucitelé, které Zaci oznacovali za ,,dobrého ucitele” a
méli je radi, mohou pocitat s mnohem vétsim stresem neZ ti, které Zaci takto pozitivnim
privlastkem neoznacuji. Oblibeni ucditelé totiz uci s vétsi investici energie, a to je doprovazeno



vétsim dusevnim a emociondlnim vypétim. Také naroéné fyzické, socidlni a nedostatecné finanéni
faktory prispivaji k rozvoji pracovnich podminek, které zpUsobuiji stres.

Cilem prace je na zakladé teoretickych a praktickych poznatkl vysvétlit zakladni pojmy a
specifika souvisejici s duSevnim zdravim a stresem v narocné profesi ucitele. Odpovédné a spravné
zhodnotit stresujici faktory a aktualni stav psychohygieny pedagogli a pomoci zvolenych feseni
odpovédét na otdzky, vztahujici se ke zdravému Zivotnimu stylu, stresu a dusevni hygiené.

v

V teoretické Casti prace si priblizZime pojmy jako je stres a jeho modely a metody jeho

zvladdani. Ve druhé kapitole se zamérime na praci ucitele a stres, pozadavky na prdci ucitele a
stresové faktory, které ho ovliviuji pfi vykonu jeho naroéné profese.

V ramci empirického Setfeni byla zkoumana pohoda ucitell a souvisejici faktory a interakce
v ramci profese ucitele. Empirické Setfeni se rovnéz zajima o vliv stresu ve tfidé mezi uditeli a zaky
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a odraz pracovni zatéze na interakci ve tfidé, motivaci ucitell a uceni.



TEORETICKA CAST



1 Stres

Pojem stres je Siroky, vicerozmérny a jeho definice zavisi na zvolené perspektivé. Stres Ize
definovat jako proces mezi jedincem a okolim, jehoZz konec¢nym ucelem je snaha jednotlivce
reagovat na nadchdazejici vyzvu. Nejde vsak jen o stres v negativnim slova smyslu, protoze v
pfiméfeném mnoZstvi nuti zaméstnance pracovat efektivné. Stres jako slovo ma nékolik
vyznamu jak v béZném jazyce, tak i ve védeckém kontextu. Napfiklad slovo stres pouZivame jako
synonymum, kdyZz mluvime o stresorech a stresovych reakcich nebo v hovorovém jazyce
k popisu osobni zkusenosti jedince se stresovou situaci.

Nespor (2013) navic zdUraziiuje, Ze stres znamend také interakci mezi jedincem a
prostfedim a jeji nerovnovahou. Autor ddle uvadi, Ze na rozvoj stresu lze nahlizet jak z
fyziologického, tak z psychologického hlediska. Fyziologicky stres je vnimany jako uZitecny jev,
jehoz ucelem je aktivovat télo a tim ndm pomuiZe dostat se z ohroZujici situace. Z
psychologického hlediska se reakce jedince na stresovou situaci odehrava skrze jeho myslenky,
pocity a chovani (NeSpor, 2013).

Selye (1956), povazovany za prikopnika ve vyzkumu biologického stresu, definuje stres jako
proces adaptace téla, ktery nazval obecnym adaptacnim syndromem (GAS).

Syndrom se sestdva ze tfi fazi:

1. faze: poplach, kdy télo varuje pred ohroZujici situaci,

2. faze: odpor, kdy je ucinén pokus reagovat na ohroZujici situaci pomoci dostupnych
zdroju jedince,

3. faze: vycerpani, které je vysledkem selhani faze odporu a vyéerpani zdroja jedince.

Stres vSak neni pouze fyziologickou reakci na podnét, protoZe vznik stresu ovliviuje
napftiklad i individudlni interpretace situace, pouzivané metody zvladani stresu a socialni vztahy
a jejich prostrednictvim ziskana podpora (NeSpor, 2013).

Lazarus (1966), otec vyzkumu psychologického stresu, zdlraznuje pti definovani stresu,
vztah mezi jedincem a prostredim. Jako zdsadni vidi vlastni interpretaci, tedy hodnoceni stresové
situace jednotlivcem. Tato hodnoceni stresovych situaci déli na primarni a sekundarni. Cilem
primarniho hodnoceni je formovani obrazu situace a zjisténi jejiho vyznamu. Vnima-li jedinec
situaci jako hrozbu, situaci prehodnocuje. V tomto ptipadé hovofime o sekundarnim hodnoceni,
jehoz cilem je ovladnout situaci nebo omezit ji zplsobené dopady a nasledky. Podle vyse
popsané definice Ize napéti povaZovat za spojitost mezi hodnocenim interakcnich situaci, kdy
jedinec hraje aktivni roli. Lidska ¢innost tedy neni pfimou reakci na environmentalni stresory,
ale zahrnuje také interpretace situace podbarvené myslenkami a pocity a jednani na jejich
zakladé (Lazarus, Folkman 1984).

Aseervatham a kol. (2013) tvrdi, Ze je nutné brat v Uvahu odlisné reakce jedinca v
podobnych zatéZovych situacich a zkoumat stres i z hlediska interakce jedince a prostredi. V
tomto pripadé nas zaroven zajimaji nejen environmentalni stresory plsobici na jedince, ale také
fyziologické a psychické stresové reakce.
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Nespor (2013) dale uvadi, Ze stres vznika pfi interakci vnitfnich faktor( jedince a vnéjsich
faktor( prostredi. Vedle Sirokého vlivu faktorl prostredi prinasi i faktory souvisejici s osobnosti
jedince, jako je dlraz na dlleZitost temperamentu, formace jako predisponujici nebo ochranny
faktor. Pozadi prozivani stresu ovliviuji kromé osobnosti jedince také zdroje a metody zvladani
stresu, které ma jedinec v daném okamzZiku k dispozici. Stres m(zZe také odkazovat na stresory,
v tomto pfipadé je myslen stres jako kauzalni faktor (NeSpor, 2013).

Sonnentag a Frese (2003) seskupuji stresory do osmi skupin: fyzické stresory, stresové
faktory v praci souvisejici s poZadavky, konflikty roli, socidlni stresové faktory, stresové faktory
souvisejici s pracovni dobou, stresové faktory souvisejici s pracovni kariérou, k traumatickym
udalostem a organiza¢nim zménam.

Stejné tak Ize termin stres pouZit i v pfipadé stresovych reakci. Stresové reakce se tykaji
disledk( stresu jednotlivce. Podle Aseervatham a kol. (2013) stres v préci i ve volném case
zpUsobuje celd rada faktor(l. Stejné faktory vsak nezpUsobuji u vSech stejné reakce.

Sonnentag a Frese (2003) predkladaji alternativy pro klasifikaci stresovych reakci.
Stresové reakce lze rozdélit podle doby trvani reakce na reakce kratce trvajici a dlouhotrvajici.
Na druhou stranu stresové reakce Ize klasifikovat jako reakce vyskytujici se u zaméstnance v
organizaci a v soukromém Zivoté zaméstnance. Navic stresové reakce lze analyzovat z hlediska
fyziologie, emoci a chovani.

Vyskyt stresu je tedy ovlivnén vnitfnimi vlastnostmi jedince a stejné faktory tedy
nezpuUsobuji stres u kazdého clovéka stejné. Kromé toho, stres je vicerozmérna koncepce a lze
na ni nahlizet z nékolika rdznych ahl{ pohledu. Pfi komplexnim pohledu na stres je tedy dllezité
znat kontext, pouZitou definici a porozumét vlivim na jedince.

1.1 Pracovni stres

Stres zplUsobeny praci se nazyva pracovni stres. Podle Matouska (2003) je pracovni stres,
stejné jako bézny stres normalni a pozitivni do urcité hranice a zlepSuje vykon. KdyZ se
pozadavky a prileZitosti prace a podminky a o¢ekavani zaméstnance neplni, pracovni stres se
prodluZuje a brani zotaveni z prace. To nasledné zplisobuje pretizeni a vazné riziko vyhoreni.
Davody, které vedou k pracovnimu stresu mohou byt dany pracovnim spolecenstvim i
samotnym zaméstnancem. Navic je dobré pamatovat na to, Ze ve skutecnosti mlze byt prace
prilis mnoho nebo lidé interpretuji stresové situace riznymi zplsoby (Matousek, 2003).

Podle Kfivohlavého (2012) je pracovni stres trvalym favoritem pracovni a organizacni
psychologie, ktery byl z néjakého divodu dlouhodobé studovan. Zajem a oblibu pracovniho
stresu podporuji ¢tyti rizné argumenty:

1) pracovni stres zplsobuje socialni a zdravotni problémy jednotlivce,

2) pracovni stres jedince oslabuje jeho pracovni vykon, ktery nasledné sniZuje
produktivitu organizace,

3) kromé organizaci nese znacné naklady z pracovniho stresu také spolecnost,
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4) soucasna pravni Uprava ukladdd zaméstnavateli dbat o bezpecnost pracovniho
prostiedi a podporovat fyzické a psychické zdravi svych zaméstnancl (Kfivohlavy,
2012).

1.1.1 Modely pracovniho stresu

Pracovni stres byl strukturovan a znazornén pomoci rGznych model( stresu. Podle
Matouska (2003) se rizné modely navzajem nevylucuji, ale analyzuji sloZitost vzniku pracovniho
stresu a vyzdvihuji mnoho pfilezitosti k jeho ovlivnéni.

Sonnentag a Frese (2003) rozdéluji modely pracovniho stresu na modely transakéni, se
zamérenim na tvorbu pracovniho stresu a na modely interakéni, zamérujici se na spojeni mezi
stresory a reakcemi. Déle si predstavime dva zndmé modely interakce: Karask({v (1979) model
pozadavk( na praci a model fizeni a Siegristtv (1996) model Usili a odmén, ktery pomaha stale

Vv

Sifeji chapat stres jako fenomén.

Pozadavky na praci a model fizeni (Job Demand-Control model, JDC model), (Karasek,
1979), znazornény na obrazku 1, je jednim z nejvyznamnéjsich modelli pracovniho stresu, ve
kterém je pracovni zatéz prezentovana prostrednictvim pracovnich pozadavk a fizeni.

Podle Karaska (1979) se pracovni naroky skladaji z faktord, které ptispivaji k prozivani
pracovni zatéZe, zatimco kontrola prace se skldda z rozmanitosti prace, na které se pracovnik
podili, ma vliv na préci a pracovni podminky a moZnost podilet se na rozhodovani o své praci.
Naroky na praci a moznosti jejiho Fizeni tedy tvofi rlzné kombinace pracovni zatéze.

Karaskdv model pracovni zatéze se sklada z pasivni, aktivni, nezatiZzené a zatizené prace
a Ctyr vzdjemné se prolinajicich hypotéz zatéZze a aktivniho uceni. Podle modelu pracovni
narocnosti a fizeni lze ke sledovani pracovni zatéze pouZzit hypotézu pracovni zatéze. Prace je
nejvice zatézujici, kdyzZ je Uroven pracovnich pozadavkl vysoka a zaroven ma pracovnik malo
kontroly (Karasek 1979).
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OBRAZEK 1 — KARASKUV MODEL PRACOVNIHO STRESU

Pracovni poZadavky riziko psychické

nizké vysoké vy zatéZe
A
chais pasivni prace prace znacné zatézujici
volnost v — S —_— =
rozhodovani [
prace malo zatéZujici aktivni prace
velka
urovern aktivity

a pozadavky

'Y

Zdroj: Bogaerde, cit. online 2023-06-10

Podle Matouska (2003) jsou naopak v nezatiZzené situaci moznosti kontroly zaméstnancl
vysoké, ale naroky na praci jsou malé. Pracovni situace, jako je tato, je Casto vnimana jako
frustrujici.

Karasek a kol., (1998) vyvinuli sebehodnotici dotaznik JCQ (Job Content Questionnaire).
Aktualni verze obsahuje celkem 49 otdzek o pracovnich poZadavcich a fizeni a ve vztahu k
socidlni podpofe. Dotaznik JCQ se pouZziva v mnoha zemich, kromé toho byl prelozen do nejméné
12 jazyka.

Dals$im znamym modelem pracovniho stresu je Siegristlv (1996) model Usili a odmén
(Effort-Reward Imbalance — ERI model). Zakladni myslenka Siegristova stresového modelu
spociva v tom, Ze zaméstnanec vynaklada usili do své prace a ocekava, Ze dostane odménu na
oplatku za své vynaloZené usili (Siegrist 1996).

1.2 Metody zvladani stresu

Zvladani stresu je klicovou soucasti stresového procesu. Pro zvladani stresu se také ¢asto
pouziva anglicky pojem coping. S metodami zvladani stresu obecné oznacujeme snahu jedince
vyrovnat se se situaci, ktera je mimo jejich zdroje (Kliment, 2014).

Pearlin a Schooler (1978) se domnivaji, Ze zvladani stresu zahrnuje vSechna opatreni,
ktera lidé podnikaji, aby se vyhnuli poskozeni téla zplsobenému vnéjsimi stresy.

Rush (2003) naopak vidi metody zvladani stresu jako snahu vyrovnat se nejen s vnéjsimi,
ale i vnitfnimi pozadavky. Tento autor dale fika, Ze za ucelem zvladani stresu se jedinec snazi ve
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stresové situaci vytvofit pocit kontroly. Rizenim se jedinec snaZi zménit tiZivou situaci nebo
prozivani situace v ptiznivéjsi (Rush, 2003).

Kromé vyse uvedenych modelll stresu je tfetim nejznaméjsSim modelem, model
kognitivniho stresu vyvinuty Lazarem a Folkmanem (1984). Tento model se lisi od modelu
Kardska a Siegfrida tim, Ze je viditelné zaméreny na definovdni zvladani stresu a otevreni se
stresu obecné jako fenoménu.

V modelu kognitivniho stresu prostfedky zvladani znamenaji prostfedky jednotlivce
ménici kognitivni a funkéni zpUsoby, jak reagovat na poZadavky prostfedi. Tato definice zvladani
stresu klade dliraz na zvladani stresu, protoze kromé zvladani stresu maji metody zvladani také
za cil tolerovat stresovou situaci a minimalizovat jeji dopady. V tomto modelu je zdlraznéna
aktivni role jednotlivce, protozZe jedinec je schopen neustdle vyhodnocovat metody zvladani
stresu, které pouzivd, a v pripadé potreby je ménit. Metody zvladani stresu, které jednotlivec
pouziva, vsak nejsou vidy vyhodné pro jeho dusevni pohodu (Lazarus, Folkman, 1984). Napfiklad
obviriovani, vyhybani se socidlnim kontaktdm nebo vira, Ze se véci zméni, aniz bychom podnikli
néjaké kroky, nepodporuji pohodu jedince (Rush, 2003).

Lazarus a Folkman (1984) rozdéluji metody zvladani stresu podle toho, zda maji za cil
ovlivnit plvodni problém (problem-focused coping) nebo prozZitek situace (emotion-focused
coping). Metody fizeni, které se zaméruji na pivodni problém, maji za cil vytesit stresor, ktery
problém vyvolal. ManaZerské metody, které se zaméruji na prozivani situace, si naopak kladou
za cil projevy stresu zmirnit regulaci emoci. | kdyZ se zbavime stresoru, ucinky stresoru mohou
pokracovat po dlouhou dobu (Selye 1974).

Folkman a Moskovitz (2004) rozsituji mySlenku modelu kognitivniho stresu rozdélenim
zvladani stresu do Ctyr Casti: zamérené na reSeni problémU (problem-focused coping), emocni
zvladani (emotion-focused coping), socialni zvladani (social coping) a smysluplné zvladani stresu
(meaningful coping). U¢elem zvladani stresu zaméfeného na fedeni problém je feseni stresové
situace, zatimco Ucelem zvladani emocniho stresu je spiSe vyhybani se stresové situaci. Zvladani
socidlniho stresu znamena hleddni socidlni podpory ve stresové situaci a smysluplné zvladani
stresu na druhé strané znamena reinterpretaci stresové situace.

Park a Folkman (1997) oteviraji koncept smysluplného zvladani stresu jako zvladani stresu
zaloZené na tom, jak jedinec vidi okolni svét a interakci mezi clovékem a prostfedim. Smysluplné
zvladani stresu navic zdlraznuje roli a dlleZitost presvédceni a cill pfi zvladani stresu.

Bez ohledu na pouzité metody zvladani stresu je Uspésnost zvladani stresu predpokladem
pro preziti stresové situace, naopak selhani zvladani stresu vede k prodlouZeni stresu a v
dlouhodobém horizontu mozna k jinym, zavaznéjsim dusledkm, psychickym, zdravotnim,
socidlnim atd. (Kfivohlavy, 1994).
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1.3 Pracovni vycerpani

Vyhoreni je stav vycerpani, ktery vznikd v disledku dlouhodobého pracovniho stresu
(Maslach, Schaufeli, Leiter 2001). Pracovni vyhofeni se sklada ze tfi dimenzi: Unava na Urovni
vycerpani, cynicky pracovni postoj a snizené profesionalni sebevédomi (Maslach a kol., 2001).

Z téchto tfi dimenzi je Unava na Urovni vyCerpani povazovana za nejvyznamnéjsi slozku
syndromu vyhoteni (Maslach a kol. 2001).

Matousek (2003) popisuje pracovni stres jako stres vznikajici tehdy, kdyZz schopnosti
zaméstnance neodpovidaji poZzadavkim prace. V dasledku toho se zaméstnanec snaZi
prizpUsobit situaci pomoci riznych metod zvladani stresu. Kdyz selZze adaptace zaméstnance na
situaci a zotaveni, situace se prodluZuje a zplsobuje syndrom vyhoreni.

Také podle Krivohlavého (2012) se pracovni vyhoreni rozviji, kdyZ pracovni situace
presahuje moznosti ¢lovéka. Na vznik a progresi syndromu vyhoreni maji podle obou téchto
autord vliv (kromé faktor( souvisejicich s praci) i individudlni vlastnosti a celkova Zivotni situace.

Stock (2010) upozornuje, Ze charakteristika jedince a Zivotni situace jako souvisejici
priciny zfidka zplsobuji syndrom vyhoteni jako takovy. Misto toho spolu s pracovnimi
podminkami ovliviuji blaho zaméstnance bud' tim, Ze jej podporuji nebo oslabuji.

Jak jsme jiz uvedli vyse, jednou z nejznaméjsich definic syndromu vyhoteni je definice
Maslacha, Schaufela a Leitera (2001), kde je syndrom vyhofeni popsan Unavou na urovni
vyéerpani, cynickym pracovnim postojem a snizenym profesiondlnim sebevédomim. Unava
podobna vycerpani je podle nich nejtypic¢téjsSim projevem pracovniho vyhoreni, kdy mlze nastat
Unava nejen fyzick3, ale i psychicka a emocionalni.

Vyclerpavajici Unava je ve své podstaté dlouhodoba: je nepretrzitd, a nezmizi napf. pfi
odpodinku. Cynicky postoj k praci naproti tomu znamena postoj orientovany na vykon s
vyznamem zbytecné prdce. Patfi sem i dodrZovani odstupu od ostatnich lidi, coZ je vidét
napfiklad pfi kontaktu se spolupracovniky a zakazniky, jako by byli pro zaméstnance cizi.

Treti dimenze, tedy zhorSeni profesniho sebevédomi, se rozviji prostfednictvim
sebehodnoceni zaméstnance. Negativni hodnoceni vlastniho chovani a vykonu vyvolava pocity
nedostatecnosti, potize s dosahovanim cilll a obavy, Ze pracovni zaleZitosti nebudou Uspésné
zvladnuty.

Pohled Salmely-Aro (2009) na vycerpani je shodny s autorem Maslachem a kol. (2001) a
jeho definici syndromu vyhoteni. Podle Salmela-Aro je vyCerpani prodlouzeny stresovy syndrom
sestavajici z Unavy podobné vycerpdni, z cynického postoje a snizeného sebevédomi. V tomto
pohledu vyse popsané prvky vyCerpani na sebe navazuji. VyCerpani se nejprve projevuje jako
intenzivni, casto emocni Unava. Dlouhodoba lUnava pomuze k cynickému postoji, kdy uz prace
nema smysl. Ve tfetim stadiu cynismu nasleduje sniZeni profesniho sebevédomi, v tomto
pfipadé je vykon zaméstnance, ktery se citi v praci nedostatecny a neschopny.

Malik (2017) upozoriuje, Ze syndrom vyhoteni neni povazovan za medicinsky koncept.
Vyhoteni nepatfi do klasifikace nemoci MKN10 (mezinarodni klasifikace nemoci, ktera kodifikuje
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systém oznacovani a klasifikace lidskych nemoci, poruch a zdravotnich problému) pfrijaté
Svétovou zdravotnickou organizaci, ani nepatfi do American Mental Disorders pro klasifikaci
DSM-5 (diagnostika dusevnich nemoci). Vyhofeni tedy neni nemoc, na jejimz zakladé
zaméstnanec mlze napfiklad pobirat nemocenskou. Malik (2017) vsak zdlraziuje, Ze pracovni
vyhofeni ma jasné souvislosti s mnoha nemocemi klasifikace nemoci MKN-10, a v takovém
pripadé je opravnéné vyhledat pomoc ve zdravotnictvi pro pracovni vyhoreni.

Napfiklad ve Finsku vysledky rGznych vyzkum( ukazuji, Ze syndrom vyhoteni je vcelku
bézny. Zkusenosti maji tfi procenta pracujicich zen ve véku 30-64 let s tézkym a 24 procent s
mirnym vyhofenim. U muzl to byly dvé procenta pracujicich muzd, ktefi trpéli tézkym a 23
procent mirnym pracovnim vycerpanim (Malik, 2017).

Malik, Bjoérkqvist a Osterman (2017) studovali syndrom vyhofeni u vysokoskolskych
ucitell ve Finsku a Pakistanu. Z vysledk( bylo zjisténo, Ze 10,1 % muz(i a 8,8 % Zen byli v pribéhu
studie na pracovni neschopnosti z dlvodu pracovniho vycCerpani. Nejvice finskych
vysokoskolskych ucitell, ktefi byli v pracovni neschopnosti z didvodu pracovniho vyhofeni, bylo
ve vékové skupiné 36—45 let (11,8 %) a nejméné ve skupiné 26-35 let (0 %).

Stock (2010) zdlraznuje, Ze k prevenci a 1é¢bé syndromu vyhoreni jsou zapotiebi opatieni
na urovni jednotlivce i pracovni komunity. Na individudlIni Urovni jsou prostiedky k zasahu pred
pracovnim vyhofenim typicky klinicka opatfeni, kterd maji za cil ovlivnit celkovou pohodu
jedince. Na druhé strané je cilem pracovni komunity rozvijet strukturu prace, procesl, se
zamérenim mimo jiné na sdilené hodnoty, cile a volby.

Jak se pracovni vyhoreni stava chronickym, zplsobuje stale zavaznéjsi vedlejsi ucinky na
fyzické a psychické zdravi jedince, jeho pracovni Zivot a stejné tak i na jeho efektivitu na
pracovisti. V¢asna a profesionalni intervence je pro vSechny strany nejuzite¢néjSim zplsobem,
jak jednat v situacich jesté pred vyhofenim.
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2 Prace ucitele a stres

2.1 Pozadavky na praci ucitele

Vzdélavaci sektor ma piizniva vychodiska pro vznik stresu. Svamberk Sauerova (2018) fik3,
Ze multidimenzionalni prace ucitele je spojena jak s pracovni komunitou, tak s vlastni pohodou
zaméstnance v praci. V tomto kontextu zdlraziuje zasadni vyznam pracovni pohody pfi praci s
détmi. Proto je dllezZité si uvédomovat, Ze na ucitele je kladeno mnoho poZzadavk(, které mohou
oslabit jejich pracovni pohodu. NejtypictéjsSimi urCovateli poZzadavku je povaha prace uditele,
zakony, predpisy a dalsi pisemné dokumenty, oficidlni diskuse a Cetné individudlni faktory
(Svamberk Sauerovd, 2018).

Prace ucitele je interpersonalni profese, kde je nutné neustale komunikovat se studenty,
rodici, kolegy a dalS$imi multiprofesionalnimi pracovnimi skupinami.

Podle Stocka (2010) zejména profese, kde pracujete na pomoci, léCeni, sluzbé a vytvareni
néceho nového se svou vlastni osobnosti, vyuzivate svych vlastnich duchovnich kvalit, jste
nachylni k dlouhodobému stresu a tim i vyéerpani.

Skolni vzdélavani se uskutecriuje na zakladé zakon a doplfiujicich predpisti podle zaklad
kurikula vzdélavani a skolniho vzdélavaciho programu. | kdyZ je spoluprace rGznych aktér(
dllezitou soucasti organizace zakladniho vzdélavani, ucitel ma velkou odpovédnost za realizaci
vyuky a dalSich praktickych zdleZitosti. Hlavnim uUkolem ucitele je planovat, realizovat a
vyhodnocovat vSestranné aktivity ve Skole a soucasné zohlednovat individudlni potreby
studentl a pracovni metody tfidy.

RGznorodou napln prace ucitele provazi obecna diskuse, podle niz kromé pedagogické a
vychovné prace by mél byt ucitel mimo jiné také specialistou na psychologii, sociologii a filozofii
(Capek, 2021).

V souhrnu Ize konstatovat, Ze ucitelé jsou neustale zodpovédni, jak za pohodu studentd,
tak za uceni, zejména ve Skolnich dnech, posilovani predpokladd studentl pro preziti v
budoucnosti. Socidlni, financ¢ni a casové zmény také zvysuji pracovni zatéz ucitell.

Novak, (2018) ve své odborné praci poukazuje na nahly rist trzni ekonomiky v Ceské
republice, v dlsledku ¢ehoz museli ucitelé dosahovat vice vysledkl s méné a méné zdroji.
Konkrétnim prikladem zmény ve spolecnosti je, Ze zatimco trzni ekonomika vyzaduje od ucitel(l
efektivitu, jeji dlisledky, vyZaduji po uditeli vétsi zodpovédnost, mimo jiné za vychovu Zakl a
reakci na dalsi nové pozadavky. Jinymi slovy, zména ve spolecnosti mize mit v budoucnu
rozmanitéjsi disledky, nez se plvodné zdalo.

Podle Capka (2021) u¢itele zatéuje také mnoho individualnich faktord, jako jsou poruchy
chovani zaku, slaba motivace a Spatné chovani, pracovni prostiedi, pretiZzeni, nedostatek casu,
potiZe souvisejici s hodnocenim, velky pocet Zak( ve tfidé, negativni postoje rodi¢l a informacni
zaplava a fizeni soucCasnych technologii. Prace ucitele je navic propojena i s pracovni organizaci,
jejiz funkénost je ovlivnéna stylem fizeni manazera, resp. spoluprace mezi zaméstnanci.
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Svamberk Sauerova (2018) naopak ukazuje jaka ocekavani, a dokonce tlaky jsou vytvareny
na ucitele prostrednictvim oficidlniho Skolniho diskurzu. Hodnoceni, publikace a studie mnoha
faktorq, jako je odborova organizace uditel(l, pedagogicka rada, ministerstvo Skolstvi a vyzkumni
pracovnici dohromady s u¢ebnimi osnovami a legislativou naptiklad vytvareji mnoho ocekavani,
jaky by mél ucitel byt a jak by mél jednat. To vSe zplsobuje rozpory a disledky v kazdodenni
praci ucitele.

2.2 Stresové faktory prace ucitele

Ucitelam jiz nestaci vystupovat v ucitelské a vychovatelské roli, ale v dnesni dobé jsou od
nich vyZzadovany rlizné dovednosti a kompetence v mnoha riznych disciplinach. V disledku toho
je mira pracovniho stresu ve vyuce vyssi nez priamér v ¢eském pracovnim Zivoté. Kromé toho
Krivohlavy (2017) také poukazuje na to, Ze vyhoreni vyplyvajici ze stresu je v oblasti vzdélavani
béiné.

Stejné tak je podle Lawrence (1999) vétsi riziko stresu v uclitelské profesi, nez v mnoha
jinych profesich. Pojednava o tom, Ze uditelé jsou ¢asto ve stresu z hlediska vysokych narokd,
pricemz poukazuje na to, Ze ucitelé maiji pfiliS mnoho ukold v poméru k ¢asu, ktery maji k
dispozici.

Hartney (2008) naopak zd(razniuje, Ze prace ucitele nespociva pouze ve vyuce, ale také v
Fizeni skupiny. Rizeni skupiny a vychovna prace, mdze dohromady vést k rdznym typim
motivace, chovani a Urovné dovednosti zak(, a tudiz rizné mife stresu.

Hung (2015) poukazuje na pretizeni v praci, zménu vzdélavaci politiky a prace konané
mimo pracovni dobu jako vyznamné stresové faktory pro ucitele zékladnich a stfednich skol.
Vzhledem k riznorodosti prace ucitele dochazi i ke stresovym faktordm v mnoha ohledech.

Podle Montgomeryho a Ruppa (2005) je Spatna motivace zakd, prace s nimi a pfilisna
sebedUlvéra v praci nejvice stresujicimi faktory v prvnim a druhém roce skolni dochazky. Kromé
toho hrubé a drzé chovani Zzakd ma mirny vliv na stres ucitel(l (Kebbi, Al-Hroub 2018).

Clunies-Ross, Little a Kienhuis (2008) jako nejvyznamnéjsi priciny stresu zddraznuji také
zvladani probléma s chovanim zakl a neucinnd kazernska opatieni pouzivana ucitelem. Navic
podle nékolika studii jsou pri¢inou stresu ucitell také potize s kariérnim postupem (Hubermann,
Vandenberghe 1999; Lawrence 1999).

Podle Antoniou a a kol. (2006) v jejich feckém vyzkumu, ktery provedli na ucitelich,
ukazali, Ze noveé vystudovani uditelé zaZivaji vice stresu nez zkuseni ucitelé.

Také ve studii provedené na Tchaj-wanu bylo zjiSténo, Ze ucitelé do 30 let, ktefi maji méné
nez pét let praxe, patti do skupiny, kterd se vice stresuje (Hung 2011).

Podle vyzkumu Ayuba, Hussaina a Ghulamullaha (2018) m(iZe uditeli zpGsobovat stres i
postoj zakll k uceni. To vsak mohou zvladnout pomoci pracovni zkusenosti a své odborné
kvalifikace. Vyzkumy navic ukazuji, Ze pracovni stres ma negativni vliv na vyucovaci proces. Také
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sebehodnoceni uditeld, tedy napfiklad vira ve viastni schopnosti ve vztahu k vedeni tfidy souvisi
s prozivanim stresu (Jepson, Forrest 2006).

Antoniou a kol. (2006) dale uvadéji, Ze i organizace skoly a jeji administrativni zatéZzové
faktory patfi mezi stresové faktory. Radi mezi né omezenou dostupnou podporu, neadekvatni
Skoleni, nedostatek aktualnich informaci, neustalé zmény uciva, nadmérné naroky a problémy
pfi spoluprdci s rodici.

Podle studie Montgomeryho a Ruppa (2005) také vztahy s kolegy, byt predmétem
hodnoceni ostatnich, fizeni, mnoZstvi prace, ¢asovy tlak, poZzadavky na zménu a Spatné pracovni
podminky obecné, maji vliv na pracovni stres ucitel(. Neustaly spéch, zodpovédnost za vlastni
praci, zmény a sluovani pracovnich naplni a rlizné pracovni zaleZitosti. PoZzadavky jsou obecnym
rysem dnesniho pracovniho Zivota (Bedrnovad, 2009).

Podle Kebba a Al-Hruba (2018) jsou pozadavky na praci, nadmérna pracovni zatéz,
nedostatek ¢asu a neadekvatni plat nejc¢astéjsimi problémy, s nimiz se ucitelé potykaji. Navic
jsou zde faktory, které jsou pro ucitele mirné stresujici, napriklad spoluprace s rodici a postoje a
chovani nadfizeného k uciteli.

Studie Bottiani a kol. 2019 #ika, Ze spéch a naroky na efektivitu nakladd muze ucitele také
zatéZovat a vyvolavat stres. Na vytiZzeni uCitele maji vliv i dalsi faktory, které pracovni podminky
oslabuji, jako je nasili nebo jeho hrozba.

2.3 Pretrvavani pracovniho stresu ucitelti béhem skolniho roku

Posledni vyzkumy se nezaméruji na zkoumani pretrvavani pracovniho stresu uciteli nebo
jeho zmén v pribéhu skolniho roku. Nejnovéjsi studie se po nékolik let zamérily spiSe na obecné
sledovani Urovné stresu v pravidelnych intervalech. Existuje vSak o néco star$i vyzkumny
material o celoro€nich zménach stresu.

Napfiklad Shirom, Oliver a Stein (2010) studovali celoro¢ni variace v pracovnim stresu
uciteld pomoci longitudinalni studie. Vysledky ukazaly, Ze ucitelé jsou na tom béhem pracovniho
tydne jednoznacéné hlre nez o vikendech nebo svatcich. Ucitelé se tak vzpamatovali z vytiZzeni
zpUsobeného praci ve volném Case. Zda se, Ze kolisani Urovné zatiZzeni ma také delsi obdobi a
souvisi s rytmem Skolniho roku. To bylo vnimano jako zvySeni zatéZze ucitel v podzimnim
semestru a zejména v jeho poloviné smérem k Vanocim a ne dfive. Ke zminénému oZiveni doslo
o vikendech ke konci podzimniho obdobi. Vysledky vsak ukdzaly jednoznacné oZiveni po
vanocnich svatcich, které se opakovaly o vikendech jarniho obdobi. Tyto vysledky podpoftily
predstavu akumulace zatéze béhem dlouhého, jednotného podzimniho obdobi.

Gluschkoff a kol. (2016) také zkoumali roli zotaveni na stres a vyCerpani, které ucitelé
zazivaji. Vysledky ukdzaly, Ze k Unavé souvisejici s praci prispivd nedostatecna regenerace,
napfiklad nizkd mira odpocinku ve dnech volna a Spatnd kvalita spanku zvysSujici mozZnost
pracovniho vyhoreni.
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Ve studii Kinnunena a kol. (1985) se zmény v Urovni stresu projevily nemocnosti, uzivanim
drog, uzkosti, depresi, sexualni neaktivitou a zvySenou sekreci noradrenalinu (stresového
hormonu) v noci.

Studie také poukazala na nékteré faktory, které ovliviiuji Uroven stresu u jednotlivcd.
Dlouhy nocni spanek spojeny s nizkym pitim kdvy a nekourenim a zejména fyzicka aktivita ve
vsedni dny v podzimnich a zimnich mésicich predpovidaly lepsi pohodu v jarnim a letnim obdobi.
Naopak Spatné vztahy se studenty a jejich rodici v podzimnim obdobi i Spatné vztahy ve vlastni
rodiné ucitele predpovidaji slabsi pohodu v jarnim obdobi.

Salo a Kinnunen (1993) inspirovani vyse popsanou studii provedli navazujici studii, ve
které se zajimali o vliv stresu na pohodu a zdravi uciteli v dlouhodobém horizontu (1983-1991).
Vyzkum ukazal, Ze pracovni stres uciteld se zvySuje ke konci podzimniho semestru. Na zacatku a
na konci vyzkumu byl pracovni stres uciteld na stejné Urovni jako na zacatku podzimu.
Zajimavym poznatkem, ktery z vyzkumu vyplynul, bylo, Ze pracovni stres ucitelt se rychleji
zvySoval na podzim roku 1991, a to navzdory skutecnosti, Ze v té dobé jiz probihaly podzimni
prazdniny, na rozdil od roku zahdjeni studie.

V navazujici studii Salo a Kinnunen (1993) byl narlst stresu nejvice patrny u emocnich
stresovych zazitkd. Emociondlni stres se nejvyraznéji, i kdyZ ne statisticky vyznamné, zvysil u
nejmladsich ucitelq, ktefi na konci semestru zazivali nejvyssi miru Uzkosti, deprese, sklicenosti a
vyCerpani.

Nejstarsi ucitelé (nad 55 let) vy¢nivali na druhé strané s ohledem na nejvyssi miru deprese
z jinych vékovych skupin na zacatku semestru. Studie také zjistila, Ze zatiZeni z roku 1983
predpovidalo pozdéjsi pracovni vytizeni uciteld.

Schonfeld (2001) na druhé strané studoval pracovni stres Zen pracujicich jako ucitelky v
prvnim rocniku. Podle néj se pracovni vytiZzenost téchto ucitelek na jare projevila mimo jiné
depresivnimi pfiznaky, poklesem sebevédomi a poklesem pracovni spokojenosti, kterd se
projevila jako pokles motivace k vyuce. Pfedchazeni negativhim emocim na podzim, socidlni
podpora a potiZze v pracovnim prostiedi, predpovidaly zatéZz na jare. Dosavadni vysledky
vyzkum(l o permanenci pracovniho stresu ucitell jsou jiz znacné staré, proto je nutné zkoumat
trvalost pracovniho stresu ucitell. | z tohoto ddvodu bylo v empirickém Setfeni zjistovano, jak
pracovni stres pretrvava u uciteld béhem skolniho rodu, tedy jaky je rozdil mezi vnimanim stresu
v podzimnim a jarnim obdobi.

2.4 Metody zvladani stresu pro ucitele

Metodami zvladani stresu u uditel se obecné rozumi ty metody, kterymi se uditelé snazi
zvladat stresové situace. Studie Brouwers, Tomic (2000) zjistovala, jak ucitelé vnimaji Gspésné i
neuspésné zvladani stresu. Pozitivni pribéhy byly zaloZeny na feSeni problémd zakladnimi
metodami, jako je redukce pracovnich ukold, vyuZiti spoluprace pfi feSeni problému a vyuZziti
spoluprace pfi vyuce. Na druhé strané se negativni narativy vyznacovaly pfitomnosti metod
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pasivniho zvladani stresu. Mezi tyto prostredky patfily mj. distancovani se a uzavieni se do sebe,
soustfedéni se na vnéjsi problémy a vytvareni riznych vysvétleni.

Ve studii Hunga (2015) byla nejéastéjsi reakci na zvladani stresu u tchajwanskych ucitell
reakce vyhybani se problému.

Ve studii, kterou v Libanonu provedli Kebbi a Al-Hroubi (2018), se planovani vyuziti ¢asu
a uprednostriovani véci jevilo pro ucitele jako nejucinnéjsi prostredek zvladani stresu. Mezi dalsi
ucinné metody zvlddani stresu patfily konicky, volny den, spanek, cviceni a sport, reorganizace
pracovnich ocekavani a cil(l a rGzné kurzy pro rozvoj vlastnich dovednosti. Mezi stfedné Gc¢inné
metody zvladani stresu patfily rozhovory s kolegy, rodinou nebo prateli, ponechdni pracovnich
zalezitosti na pracovisti, ziskani profesionalni rady nebo podpory a piti kdvy a energetickych
napoju.

Richards (2012) zkoumal nastroje pro zvladani stresu pouzivané americkymi ucitelkami
zakladnich a stfednich Skol. Zjistil, Ze nejcastéji pouzivanymi ndstroji zvladani stresu jsou
podpora rodiny a pratel, pozitivni pfistup k situacim, pouzivani humoru a investice do osobniho
volného casu. Nejméné pouZivanymi nastroji zvladani stresu ze strany ucitelek byly alkohol a
Iéky a den volna navic.

Austin, Shah a Muncer (2005) provedli ve Velké Britanii pilotni studii, jejimzZ cilem bylo
zjistit, jak ucitelé vSech vékovych kategorii zvladaji stres. Relaxace se ukazala jako bézny nastroj
zvladani stresu, ktery ucitelé pouzivali stejné bez ohledu na miru stresu. Jako ucinny zplsob se
ukazalo takeé fyzické cviceni, které vSak vyuZivali pouze ucitelé, ktefi byli v mirném stresu. Cviceni
naopak nepatfilo mezi metody zvladani stresu téch, ktefi byli vyrazné vystresovani.

Nasser Abu-Alhija (2015) studovala vliv osobnich a pracovnich charakteristik ucitel(l na
metody zvladani stresu. Z hlediska pohlavi maji podle ni zkusenosti a Uroven vzdélani vyznamnou
souvislost s nékterymi metodami zvladani stresu. UCitelky ve srovnani s uciteli hodnoti zménu
chovani, hledani pomoci a odstup od prédce pro efektivnéjsi zvladani stresu. Zkusenéjsi ucitelé
radi mladsSim ucitelim, Ze dulezitéjsi je investovat do zmény chovani a emocni kontroly jako
prostfedku zvladani stresu.

Ayubi a kol. (2018) také zjistili, Ze zkuSenosti a Skoleni na téma syndromu vyhotreni
pomohly zvladat stres, pficemz zména chovani a vyhledani pomoci byly povaZovany za tim
CastéjSim nastrojem zvladani stresu, ¢im nizsi byla droven vzdélani.

Z literatury vyplyva, Ze postupy ucitell pfi zvladani stresu se v zavislosti na studii lisi,
nicméné jsou si podobné. V souhrnu se viak postupy ucitell pti zvladani stresu déli na postupy
feseni problému a pasivni postupy zvladani stresu.

Zatimco vétsina pouzivanych metod jsou metody reseni problémd, kdy se ucitelé snazi
stresovou situaci ovlivnit, existuji i pasivni metody, kdy se ucitelé stresovym situacim vyhybaji.
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3 Empirické setreni
V rdmci empirického sSetfeni byla zkoumana dusevni pohoda ucitelt a souvisejici faktory,
vazby a interakce ve tiidé. Setfeni se rovné? zaméfFilo na vliv stresu ve tfidé mezi uciteli a Zaky a

odraz pracovni zatéZe na vzajemné plsobeni ve tfidé, motivaci Zzakd a uceni. V tomto vyzkumu
byly pouzity data z dotaznik( pro ucitele rliznych stfednich skol.

3.1 Cil empirického Setreni

Cilem tohoto empirického Setieni je zjistit, do jaké miry proZivaji ucitelé stfednich Skol
pracovni stres a do jaké miry je proZivani pracovniho stresu trvalé béhem gkolniho roku. U¢elem
je také zjistit souvislost mezi pracovni zkusenosti ucitel(l stfednich Skol a prozivanim pracovniho
stresu. Kromé toho se empirické Setfeni zaméruje na faktory vyvolavajici stres a jejich pretrvavani
béhem skolniho roku a také na ucitele stfednich Skol a jejich pouZivané metody zvladani stresu.

Konkrétni vyzkumné otdzky tohoto empirického sSetfeni byly:

1. Do jaké miry prozivaji ucitelé stfednich skol pracovni stres a jak trvaly je pracovni stres, ktery
zazivaji béhem skolniho roku? Do jaké miry souvisi pracovni zkusenost ucitell stiednich skol s
pretrvavanim pracovniho stresu?

2. Do jaké miry rGzné faktory zplisobuji pracovni stres ucitelli stfednich Skol a se kterymi
trvalymi a neménnymi stresory se setkavaji béhem skolniho roku?

3. Do jaké miry pouZivaji ucitelé rtizné metody zvladani stresu?

3.2 Metodologie vyzkumného Setreni

Pro zjisténi vyse uvedeného byla zvolena kvantitativni forma empirického vyzkumu za
vyuziti dotaznikového setfeni.

Udaje pro vyzkumné Setfeni byly shromaZdény pomoci standardizovaného a
polostrukturovaného dotazniku, se strukturovanymi a otazkami tykajici se pracovniho stresu u
ucitell strednich skol. Otazky se tykaly vnimani stresovych faktord, pracovniho stresu a zplisobl
jejich zvladani. Uditelé byli dotazani na zakladni informace o své osobé, mj. mezi zjistované Udaje
patfilo genderové rozdéleni (muz, Zena), vék a pracovni zkusenosti. V tomto empirickém Setreni
mé zajimala pracovni zkuSenost respondent(l v profesi ucitele, tedy v jejich pedagogické praxi.
Zjistovan byl také vztah mezi pracovnimi zkusenostmi ucitell stfednich Skol a pretrvavanim
pracovniho stresu. Dotaznikové Setfeni je anonymni, nebot uvedeni identity uciteld je v tomto
Setfeni neduleZité. Dotaznikové Setfeni k empirické casti bylo provedeno v obdobi cervna —
cervence roku 2023.

Data byla nasledné analyzovana a zpracovana. Vyskyt pracovniho stresu mezi uciteli
stfednich sSkol byl zkoumdan pomoci procentualniho rozdéleni vypocteného z jednotlivych
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odpovédi respondentl. Bylo zkoumano pretrvavani pracovniho stresu mezi uciteli a souvislost
mezi pracovni zkuSenosti dotazanych ucitelll stfednich skol a pretrvavanim pracovniho stresu a
jak ho vnimaji béhem skolniho roku.

3.3 Vyzkumny soubor a oblast Setreni

Vyzkumnym souborem tohoto empirického Setfeni bylo 71 ucitelll stfednich Skol
zrdznych kraj Ceské republiky, tak aby byla zaji$téna rdznorodost subjektd. V celkovém
zkoumaném souboru bylo 45 Zen a 26 muZi. Do riznych stfednich skol v krajich byl rozeslan
emailem polostrukturovany dotaznik se strukturovanymi otdzkami tykajici se pracovniho stresu u
jednotlivych uciteld. Otazky se tykaly vnimani stresovych faktord, pracovniho stresu a zpUsobl
jejich zvladani. Jednotlivi uditelé byli dotazani na zakladni informace o své osobé&, mj. mezi
zjistované udaje pattilo genderové rozdéleni a pracovni zkusenosti. V tomto empirickém Setfeni
byla zjistovdna i pracovni zku$enost respondent( ve $kole. Setfenim byl zjistovan také vztah mezi
pracovnimi zkusenostmi ucitel( a pretrvavanim pracovniho stresu v pribéhu skolniho roku a jak

jej vnimaji v obdobi podzimu a obdobi jarni vyuky.

GRAF 1 PODIL ZEN A MUZU V DOTAZNIKOVEM SETREN{ (N = 71)

Podil Zen a muzd v dotazniku

Muzi = Zeny

Zdroj: vlastni Setreni, 2023

V grafu 2 jsou zobrazeny tdaje o pracovnich zkuSenosti dotazovanych ucitel(l. Tedy kolik
let praxe vykonavaji v pedagogické profesi. Pro zjednoduseni byli respondenti rozdéleni do ¢tyt
kategorii pracovnich zkusenosti, podle délky jejich praxe, od nejméné zkusenych ucitelli s 0 az 5
lety praxe, pres mirné zkusené s 6 az 10 lety praxe, az po ty zkusené s 11 aZ 20 lety praxe a 20 a
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vice lety praxe v ucitelské profesi. Tyto popsané kategorie a jejich zastoupeni v dotaznikovém
Setfeni jsou uvedeny v grafu 2.

GRAF 2 DOBA PEDAGOGICKE PRAXE DOTAZOVANYCH UCITELU (N =71)

Délka pedagogické praxe
35

0 29
25 22
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W O0-5 let 6-10 let 11-20 let 20 a vice let

GRAF 2

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Jak vidno v empirickém Setfeni bylo z celkového zkoumaného souboru 71 respondentd,
pouze 11 ucitell, ktefi maji nejméné pedagogickych zkusSenosti (procentudlni podil je 15,5
procent). UcCitelé s dobou praxe 6 aZ 10 let, byli zastoupeni v dotaznicich 9 pedagogy (procentudini
podil 12,7 procent). A zkusenych pedagogt s 11 az 20 lety praxe bylo 22 (31 procent) a zbylych 29
respondent( (40,8 procent) bylo nejzkusenéjsich s 20 a vice lety praxe.

3.3 Etika vyzkumného Setreni

Ve spolecenskych védach je vyzkumna etika definovana jako soubor moralnich principl a
pravidel tykajicich se chovani vyzkumnika viéi subjektim vyzkumu/dcastnikim vyzkumu, jejich
psychofyzickych charakteristik a respektu k jejich sociokulturnimu kontextu. Tyto principy mohou
byt univerzalni (obecné uznavané, napf. zaloZzené na respektovani lidskych prav, kolektivnich prav)
nebo specifické (specifické pro danou spolecnost, skupinu, ndrod, mensinu).

Vyzkumnd etika se primarné zabyva aplikaci komplexnich moralnich principd, jejichz
ucelem je ,predchdzet skodé druhym, podporovat dobro, projevovat uctu a byt veden pravdou”
(Sieber 1999, s. 14). Neetickd povaha vyzkumu muze byt neimysind nebo miZe pramenit z
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neuplnych znalosti vyzkumnik(. Z tohoto dlivodu musi mit vyzkumnici znalosti o tom, jak se chranit
pred etickym zneuzivdnim a jak mohou zneuzivani béhem vyzkumu (jiz ve fazi pfipravy vyzkumu)
predchazet (Reichel, 2009).

Vzhledem ke sloZitosti problematiky neexistuje jednoduchy ndvod ¢i seznam zdasad
vyzkumné etiky. Etické poZadavky na vyzkum se mohou v jednotlivych zemich liSit a mnoho kol
ma své vlastni smérnice pro etiku vyzkumu. Existuji vSak univerzalni principy nebo aspekty, které
jsou spole¢né vétsiné téchto politik.

Pokud jsou shromazdovany osobni Udaje, vyzkumnici musi zarucit, Ze budou pouzity
vyhradné pro vyzkum. Je odpovédnosti kazdého zajistit, aby osobni Udaje nebyly pouzity k
neopravnénym ucellim/neopravnénymi osobami.

Ucastnici vyzkumu maji pravo zkontrolovat data pied zvefejnénim vysledkd vyzkumu.
Jejich opravnéna namitka proti pouZiti idajl bude zohlednéna a tyto Udaje nebo informace budou
odstranény (Reichel, 2009).

K nezpracovanym datlim ma pfistup pouze vyzkumnik.

Pfed analyzou/sestavenim vysledkd musi byt Gcastnici informovani o metodach
zpracovani dat (napf. anonymizace, odstranéni Udajl, které by umoznily identifikaci i¢astnika).

Pouziti anonymizovanych, kddovanych (a tedy zpracovanych) dat pro $kolni a akademické
Ucely (napf. publikace, vyukové materialy) je povoleno pouze v pripadé, Ze Ucastnici dali pred
vyzkumem souhlas. Anonymita znamena, Ze Ucastnici vyzkumu nemusi odhalit svou identitu, a to
ani vyzkumnikovi. K anonymité vsak dochazi jen zfidka v kvalitativnim vyzkumu, kdy je vyzkumnik
v pfimém kontaktu s Ucastnikem vyzkumu (napt. pfi rozhovorech, ziuc¢astnéném pozorovani).
Anonymizacni metody se vyuZivaji i k analyze dat shromazdénych béhem kvantitativniho a
kvalitativniho vyzkumu, pfi kterém jsou vyuzZivany jakékoli informace, které by umoznily, byt
neumyslné, identifikovat respondenta nebo Ucastnika vyzkumu. Pro dosaZeni anonymity lze
jméno ucastnika zakddovat nebo mu pridélit pseudonym (Reichel, 2009).

3.3 Validita, reliabilita

Snad nejcastéji pouzivanou metodou v pedagogickém vyzkumu jsou dotaznikova Setfeni.
Vyzkumnik vybere vzorek a poté preda dotaznik kazdé osobé ve vzorku. Tyto studie jsou vhodné
pro ucely deskriptivniho, vysvétlujictho a prizkumného vyzkumu. Abychom vsak kvalitné
upravenym dotaznikem nakonec ziskali pouzitelnd data, potfebujeme znat hlavni metody
vypliovani dotaznikd.

Dotaznikova metoda pouzivana velmi ¢asto v pedagogickém vyzkumu se také nazyva
pisemné dotazovani nebo pisemny dotaznik. Procedura se doporucuje pro zkoumani faktor(
patficich do intimnéjsi sféry, které nejsou primo zjistitelné v pfirodnich procesech. Jsou to motivy,
postoje, nazory, nazory, emoce atd. Asi nejvétSi vyhodou dotazniku je, Ze lze vysettit velké
mnozstvi jedincl soucasné — v relativné kratkém case (Reichel, 2009).
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Obecné lze Fici, Ze prlzkumy s dotaznikem jsou relativné levné, pricemz Ize béhem kratké
doby nasbirat velké mnoZstvi dat. Dal$i vyhodou je, Ze je mozné odebirat vzorky. Zaroven je tfeba
poznamenat, Ze validita dotaznikl mUzZe byt Casto znacné diskutabilni a formulace otazek jsou
umélé (poradi otazek mlze ovlivnit i obdrzené odpovédi); nezapomenme, Ze o faktorech, které se
neprojevuji v prirodnich procesech a nepozorovatelnych pedagogickych jevech, se mizeme jen
nepiimo dozvédét pomoci dotaznikd. Sila dat je ve skuteénosti spolehlivost. Uspéch $etieni proto
do znaéné miry zavisi na konstrukci dotazniku.

Vyhodou samo vypliovaného dotazniku a online pfihlasky je, Ze nedochdzi k zaujatosti
tazatele. Anonymita a moznost vlastniho vyplnéni zvysuji pravdépodobnost upfimnych odpovédi.
| pfes nejlepsi umysly respondent( se vSak nékteré odpovédi — naptiklad kvili Spatné interpretaci
otazek — mohou liSit od skutecnosti. Neni snadny uUkol sledovat pfichod odpovédi, stejné jako
rozesilat povzbuzujici dopisy ve spravny ¢as na spravné adresy.

S pouZitim dotazniku je vSak méné nepochopenych, neldplnych nebo netplnych dotazniki a
mira odpovédi je vétSinou vyssi. Tazatelé musi byt samoziejmé dikladné pripraveni klast otazky v
souladu s pokyny a zaznamenavat odpovédi co nejpresnéji. Nezbytnym a dileZitym poZadavkem
je, aby tazatelé zUstali po celou dobu neutralni, tj. neovliviiovali odpovédi. Pfi telefonickém
rozhovoru je vliv tazatele mensi (Reichel, 2009).
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4 Vlastni Setreni

Pracovni stres uciteld stfednich skol byl zkouman pomoci nasledujici definice stresu s
otazkou: ,Stresem se rozumi situace, ve které se Clovék citi sam napjaty, neklidny, nervézni nebo
uzkostny, nebo je téZké spdt, kdyz véci trapi vasi mysl. Citite se tak v téchto dnech?”

Otézka byla zodpovézena na Sestibodové skale (1 = vibec ne, 6 = velmi).

Ke zkoumani stresovych faktord jednotlivych ucitelll bylo pouZito 16 vyrokU o stresu v praci
ucitele a jeho vliv na pracovni i soukromy Zivot. Vyroky vychdazely z dotazniku Teacher Stress and
Coping Strategies Survey (TSCSS; Richards, 2012), ktery obsahuje celkem 43 vyroki o stresovych
faktorech, ptiznacich stresu a jejich dlsledcich, projevech stresu a zplUsobech zvladani stresu.
Odpovidalo se na pét otdzek na pétibodové skdle (1 = zfidka nebo nikdy, 5 = ¢asto nebo vidy).

Empirické Setfeni bylo pouZito stejné u vsech subjektll, ktefi se ucastnili (celkovy pocet 71
subjektt). Souhrnnymi proménnymi tohoto Setfeni byly vyuZiti casu — Time management, faktory
pracovni naplné, profesiondlni stres a motivace a udrzovani poradku.

Struktura vyrokl, na které zkoumané subjekty odpovidaly, je uvedena v tabulce 1. Tyto
vyroky a odpovédi na jednotlivé polozky, byly zkoumany a analyzovdny po obdrzeni vsech
dotaznik( a jsou zde prezentovany.

TABULKA 1 — STRUKTURA VYROKU POPISUJICI STRESORY UCITELU STREDNICH SKOL

Oblast proménnych Vyroky

Time management "Citim, Ze jsem pfili$ zaneprazdnén/a praci a
prebirdm na sebe pfilis velkou
zodpovédnost."

"Casto si nosim praci doma."

"Mdam jen trochu c¢asu na odpocinek."
"Mdam potiZe se sladénim prace a zbytku
Zivota."

"Nemam dost ¢asu na pripravu vyucovani."

Pracovni napln "Zatézuje mé hodnoceni a tlak souvisejici s
praci."

"Prace se studenty je stresujici."

"Ve tfidé je pfiliS mnoho studentd."

"Vést studenty, ktefi potiebuji pomoc, je bez
adekvatni podpory zatézujici."

Profesionalni stres "Mam pocit, Ze nemohu ovlivnit rozhodnuti
vedeni skoly, ktera ovliviiuji mé nebo

studenty ve tfidé."
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"Mé osobni nazory jako ucitele se neberou v
tvahu."

"Necitim se respektovan/a mimo svou
profesiondlni skupinu."

"Neustaly tlak na zodpovédnost je zdrcujici."
"Casto se citim izolovany/a a necitim se
"pohodIné” pokud bych mél/a mluvit o svych
nazorech pfimo se spolupracovniky nebo
vedenim skoly."

Motivace a udrZzovani poradku "Udrzovani poradku/problémy s chovanim
studentd mi zplsobuje frustraci na denni
bazi."

"Je stresujici vést studenty, ktefi nejsou
motivovani k uéeni."

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Dovednosti uciteld stfednich kol zvladat stres byly zkoumany pomoci vyse uvedenych
16 vyrok( o zvladani stresu, které vychazely z Richardsova dotazniku (TSCSS, Teacher Stress and
Coping Strategies Survey, 2012). Vyroky byly zodpovézeny na pétibodové skale (1 = zfidka nebo
nikdy, 5 = ¢asto nebo vzdy).

Struktura vyrokl o metoddach zvladani stresu ucitell stfednich skol byla v dotaznicich
taktéz zkoumana. V tomto empirickém Setreni bylo jednotlivymi subjekty zodpovidano na 13
vyrokl o metodach zvladani stresu. Vyroky byly zodpovézeny na pétibodové skale (1 = zfidka
nebo nikdy, 5 = ¢asto nebo vzdy).

TABULKA 2 METODY ZVLADAN{ STRESU STREDOSKOLSKYCH UCITELU

Zkraceny termin Plvodni vyrok
Den volna navic "Vezmu si den volna, kdyZ jsem opravdu
pretizeny/a."
Vyhybani se "Vyhybam se plnéni tkoll, kdyz mam pocit,

Ze zazivam vysokou uroven stresu."

Léky "Uzivdm volné prodejné léky nebo léky na
predpis, které mi pomahaji citit se Iépe."

Alkohol "Piju alkohol, abych se citil klidné&jsi."
Pratelé a rodina "Maéam pratele a rodinu, ktefi mé podporuiji."
Socialni podpora "Vyhledavam socialni podporu, kdyzZ jsem v

praci obzvlast vystresovany/a."

Dusevni podpora ,Pravidelné medituji, abych zazil/a pocit
klidu."
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Samota "Byt sdm/sama mi pomaha vyrovnat se s
pracovnim stresem."

Vnimani stresu jako problému, ktery je tfeba | "Stres vnimam jako problém, ktery je potreba
vyresit. vyresit, a véfim, ze se mi to podafti."

Humor "Mdam dobry smysl pro humor, coZ mi
pomaha prekondvat stres."

Kladny postoj "Pristupuji ke vSéem situacim pozitivné."

Sebepéce "Cvic¢im alespor 30 minut denné (chlze,
cyklistika, posilovna, turistika, kolektivni
sporty atd.).

"Udélam si ¢as na konicky, i kdyz jsem
pracovné vytizeny/a."

"Myslim, Ze je dlleZité, abych zdravé jedl/a,
dostatecné spal/a a udrzoval/a si normalni
vahu."

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

4.1 Analyza dat

Po ziskani a dokonceni viech dotaznikd byla celkovd data analyzovana. Vyskyt pracovniho
stresu mezi uciteli stfednich Skol byl zkoumdan pomoci procentualniho rozdéleni vypocteného
z dotaznikovych odpovédi. Pretrvavani pracovniho stresu mezi uditeli béhem skolniho roku bylo
zkoumdano pomoci pdarového testu a subjekty byly dotazovany, jak vnimaji stres v pribéhu
Skolniho roku, tedy v riznych obdobi, jak pro obdobi podzimu, tak pro obdobi jara.

Na zdkladé dotaznikovych odpovédi byla zkoumana souvislost mezi pracovni zkusenosti
dotazovanych ucitell stfednich Skol a pretrvavanim pracovniho stresu. Z tohoto didvodu byly
pracovni zkusenosti subjektd rozdéleny do ctyt skupin podle doby praxe v profesi pedagoga. |
vtomto Setfeni bylo zkoumdno, jak subjekty vnimaji souvislost mezi pracovni zkuSenosti a
pretrvavanim pracovniho stresu béhem obdobi Skolniho roku. Bylo zkoumano, zda se kategorie
pracovnich zkuSenosti lisi z hlediska stalosti a pretrvavani pracovniho stresu, tedy rozdilové
proménné. A vnimani uditeld z hlediska perzistence, tedy pretrvavani, pracovniho stresu podle
kategorie pracovnich zkuSenosti. Pfi zkoumani vysledkd mne zajimaly primérné hodnoty,
smérodatné odchylky, typové hodnoty, minimdlni a maximalni hodnoty a hodnoty rozdilovych
proménnych.

Pfrevaha ukazatell stresovych faktorl byla zkoumana pomoci stfednich hodnot,
smérodatnych odchylek, typovych hodnot a minimalnich a maximalnich hodnot primérnych
souhrnnych proménnych. Analyza dat byla provedena samostatné pro vSechny ctyfi proménné o
vyrocich vztahujicich se ke stresovym faktorim dotazovanych subjektl (time management,
obsahové faktory prace, profesni stres a motivace a udrzovani poradku). Ukazatel a prevaha
metod zvladani stresu byla zkoumana za obdobi skolniho roku 2022/2023 (podzim a jaro). A z
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vysledk(l dotaznikovych odpovédi byly vytvoreny zavéry a hodnoty z metod zvladani stresu a
z jednotlivych otazek.

4.2 Vysledky Setreni

4.2.1 Pracovni stres prozivany uciteli stfednich skol a souvislost
pracovnich zkusenosti s pretrvavanim pracovniho stresu

GRAF 3 PRETRVAVANI PRACOVNIHO STRESU UCITELU STREDN{CH SKOL BEHEM SKOLNHO ROKU A JAK JEJ
VNIMAJ[ NA PODZIM A NA JARE (N =71)
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Graf ¢. 3 ukazuje procentudlni rozdéleni ohledné pracovniho stresu, ktery zazivali
dotazovani ucitelé strfednich Skol. V podzimnim obdobi zaZilo néjakou formu mirného nebo
vétsiho stresu 91,5 procenta uciteld. Jen nepatrné procento z oslovenych uciteld uvedlo
(konkrétné 1,4 procenta), Ze by zaZival velmi vysokou miru stresu. Na jafe bylo téch, ktefi zaZili
alespon néjaky stres, 87,3 procenta. V tomto pfipadé se podil téch, ktefi zazili velmi mnoho stresu,
zvysil z 1,4 procenta na 4,2 procenta.

Podle vysledk( naprosta vétsina respondentll néjakou miru stresu béhem skolniho roku
zaziva. Obecné vnima vice ucitell vyssi miru stresu na podzim, ale v odpovédich se objevilo i velmi
mnoho stresu, ktery vnimaji v jarnim obdobi.
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Pfetrvavani pracovniho stresu tfidnich uéitelti. V empirickém Setfeni bylo zkoumano
pretrvavani pracovniho stresu dotazovanych uciteld stfednich skol béhem skolniho roku. Tedy Jak
vnimaji stres v pribéhu skolniho roku, v podzimnim obdobi a jarnim obdobi, v souvislosti s délkou
jejich skolni praxe. Pro zjednoduseni byli respondenti rozdéleni do ¢étyr kategorii pracovnich
zkuSenosti, podle délky jejich praxe (0-5 let, 6-10 let, 11-20 let a vice jak 20 let). Vnimani stresu
v zaméstnani dotazovanych pedagogl bylo pro lepsi srovnani rozdéleno do dvou kategorii. Prvni
skupinu tvofi respondenti, ktefi vnimaji pracovni stres minimalné, jen trochu nebo v urcité mire.
A druhou skupinu tvoti respondenti, ktefi uvedli, Ze pracovni stres vnimaji docela dost, mnoho

“, X

nebo velmi mnoho. Tyto dvé skupiny byly nazvany “mirny stres” a “vétsi stres”. Popisna data jsou

uvedena v tabulce 3.

TABULKA 3 PRETRVAVANI PRACOVNIHO STRESU PODLE KATEGORIE PRACOVNICH ZKUSENOSTI (N = 71)

i . Podzim Podzim Jaro Jaro Rozdilné
Pracovni Pocet ., . . o .
. . . mirny vétsi mirny vétsi proménné
zkuSenosti | respondentt .
stres stres stres stres podzim/jaro
mirny stres -1
0-5 let 11 6 3 5 6 .
vetsi stres +3
mirny stres -2
6-10 let 9 5 4 3 6 _—
vetsi stres +2
mirny stres +5
11-20 let 22 14 8 19 3 .
vetsi stres -5
20 a vice mirny stres +6
29 19 10 25 4 vive
let vétsi stres -6
mirny stres +6
Celkem 71 46 25 52 19 .
vetsi stres -6

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Souvislost pracovnich zkusSenosti s pretrvdvanim pracovniho stresu u dotazovanych
uciteld.

Tabulka 3 ukazuje popisna data kategorii pracovnich zkusenosti a rozdilové proménné
ziskané hodnoty v rliznych kategoriich pracovnich zkuSenosti. Dle hodnot separacnich
proménnych lze vidét, Ze ucitelé s mensi praxi (0 — 10 let) zaZivaji a vhimaiji vice pracovniho stresu
na jare nez na podzim, zatimco ti, ktefi pracovali déle, nezZ jejich kolegové méli vysledek opacny,
tedy stres se objevil vice na podzim nez na jare. Pokud se podivdme na vSechny dotazované
Ucastniky dohromady, stres se jevil jako vyssi na podzim nez v jarnim obdobi (proménna rozdilu =
-6 pro vétsi vnimani a prozivani pracovniho stresu). Kromé toho, z popisnych udajl pracovnich
zkusSenosti je vidét, Ze ti, ktefi na jafe zaZivali hodné stresu, byli v kategorii pracovnich zkusenosti
s0az5a6azl0lety praxe. U téchto respondentl byla nadpolovic¢ni vétsina, ktera vnima pracovni
stres na jare ve vétsi mire.
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4.2.2 Stresory prozivané uciteli strednich Skol a jejich pretrvavani
v prubéhu skolniho roku

Prevalence stresovych faktoru.

Tabulka 4 ukazuje pracovni stres ucitell ve Skolnim roce 2022/2023 a jaké stresové faktory
prevladaji. Vysledky empirického dotaznikového Settfeni ukazaly, Ze nej¢astéjSimi stresory ucitel(
byly problémy s udrzenim poradku a motivaci zakt (38,1 procent odpovédi). Druhym nejcastéjSim
stresovym faktorem byla ndpln prace (23,9 procent odpovédi).

Organizace ¢asu neboli time management byl pro ucitele tfetim nejstresovéjsim faktorem
(22,5 procent odpovédi). Kazdy ze tfi téchto nej¢astéjsSich stresorl zplisoboval ucitelim v priiméru
¢as od ¢asu stres. Ctvrtym nejéastéjsim stresovym faktorem byl profesni stres (15,5 procent
odpovédi), ktery zplsoboval ucitelim stres pomérné zfidka.

TABULKA 4 STRESORY UCITELU VE SKOLNIM ROCE (N =71)

Stresové faktory, oblasti Pocet odpovédi | Procentudlni podil
Udrzovani poradku a motivace Zaku 27 38,1%
Napln prace 17 239%

Time management 16 22,5%
Profesionalni stres 11 15,5 %
Celkem 71 100 %

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

V Setfeni bylo zkoumano, jak pretrvavaji stresové faktory dotazovanych uciteld stfednich
Skol béhem Skolniho roku. Vysledky Setfeni jsou uvedeny v tabulce 4. Stresové faktory souvisejici
s udrzovanim poradku a motivace 7aku je nejcastéji zminéna v odpovédich, konkrétné ve 27 z 71
respondentd, coz je vice jak jedna tfetina dotazovanych ucitell. Stresové faktory, které souvisi
s udrzovanim poradku a motivace zak( se sklada z odpovédi na nasledujici vyroky: ,UdrZzovani
poradku/problémy s chovanim student mi zplsobuje frustraci na denni bazi.", ,Je stresujici vést
studenty, ktefi nejsou motivovani k uceni.". Dalsi zkoumanou oblasti, jenz byla druhym
nejcastéjsim stresovym faktorem (17 odpovédi ze 71 respondent), je napln prace. Do této oblasti
byly zafazeny odpovédi na vyroky: "ZatéZuje mé hodnoceni a tlak souvisejici s praci.”, "Prace se
studenty je stresujici.", "Ve tridé je ptilis mnoho student(.", "Vést studenty, ktefi potrebuji pomoc,
je bez adekvatni podpory zatézujici.". Tfetim nejstresovéjsim faktorem byl pro dotazované ucitele
time management. Do tohoto souboru byly zahrnuty odpovédi na vyroky: "Citim, Ze jsem pfilis
zaneprazdnén/a praci a prebiram na sebe prili§ velkou zodpovédnost.", "Casto si nosim praci

o

domd.", "Mam jen trochu ¢asu na odpocinek.", "Mam potiZze se sladénim prace a zbytku Zivota.",
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"Nemdm dost Casu na pfipravu vyucovani.". A poslednim, Etvrtym, nejcastéjSim stresovym
faktorem byl pro dotazované ucitele soubor otazek o profesionalnim stresu. V tomto byly zahrnuty
vyroky: "Mam pocit, Ze nemohu ovlivnit rozhodnuti vedeni skoly, ktera ovliviiuji mé nebo studenty
ve tfidé.", "Mé osobni nazory jako ulitele se neberou v ivahu.", "Necitim se respektovan/a mimo
svou profesionalni skupinu.", "Neustdly tlak na zodpovédnost je zdrcujici.", "Casto se citim
izolovany/a a necitim se "pohodIné“ pokud bych mél/a mluvit o svych nazorech pfimo se
spolupracovniky nebo vedenim skoly.".

4.2.3 Nastroje pro zvladani stresu pouzivané uciteli

Vyuzivané nastroje pro zvladani stresu. Tabulka 5 uvadi popisné udaje o postupech zvladani
stresu uciteli stfednich skol v obdobi sSkolniho roku. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze
nejcastéjSim ndstrojem zvladani stresu, ktery dotazovani ucitelé pouzivali je podpora pratel a
rodiny, kterou ¢asto nebo vzdy vyuZivali ke zvladani stresu. Pomérné castymi nastroji ke zvladani
stresu byly humor, socidlni podpora, péce o sebe a pozitivni pfistup. DalSimi nejcastéjSimi nastroji
zvladani stresu bylo premysleni o stresu jako o problému, ktery je tfeba vyresit, a samota, které
byly ke zvladani stresu vyuZivany pfrilezitostné. Vyhybani se stresu a sebepéce byly pouZivany
pomérné zfidka. Dny volna navic, alkohol a léky byly ke zvladani stresu pouzivany zfidka nebo
nikdy. PredevSim metoda, pfi niz je stres zvlddan uzivdnim I|ékd, je téméF nepouzivana
dotazovanymi uciteli.

Nastroje pro zvladani stresu a jejich vyskyt v odpovédich je uveden v tabulce 5, v poradi
od nejcastéji vyuzivanych po ty nastroje, které ucitelé pouzivaji zfidka nebo nikdy. Pfesné vyroky
jednotlivych souborl metod, pro zvladani stresu, jsou uvedeny v tabulce 2. Téchto vyrokl o
metodach zvladani stresu bylo 13. Vyroky byly zodpovézeny na pétibodové skale (1 = zfidka nebo
nikdy, 5 = ¢asto nebo vidy).

TABULKA 5 POPISNE UDAJE O NASTROJICH ZVLADANI STRESU PRO UCITELE STREDNICH SKOL

Pocet odpovédi
Nastroj pro zvladani stresu (1 = vyuzivam zfidka nebo nikdy, 5 = ¢asto nebo vidy).

1 2 3 4 5
PFatelé a rodina 0 4 8 27 32
Humor 1 5 16 31 18
Socialni podpora 4 12 34 15 6
Péce o sebe 6 10 30 17 8
Pozitivni pfistup 3 9 20 22 17
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Vnimadni stresu jako problému,

ktery je tfeba vyresit 10 ° 36 14 >
Samota 8 34 17 8 4
Vyhybani se 29 22 13 5 2
Duchovni podpora 41 16 8 2 4
Alkohol 57 9 4 1 0
Den volna navic 32 34 5 0 0
Léky 65 6 0 0 0

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023

Priklad grafického srovnani dvou nastroju, které respondenti uvadéli jako nejcastéjsi a
nejméné castou metodu pro zvladani pracovniho stresu jsou pratelé a rodina a na druhém pélu je
uzivani 1ék. Udaje z dotaznik(i k témto metoddm jsou pro priklad uvedeny v grafu 4. V tomto
grafickém zndzornéni je zcela jasné vidét, jak se tyto dvé metody vzajemné diametralné lisi.
Metoda zvladdni stresu, ktera zahrnuje rodinu a pratele je uditeli nejcastéji vyuzivana. Konkrétné
59 respondentl uvedlo, Ze ji vyuziva casto nebo vidy (odpovédi 4 a 5). Naopak protipdlem pfi
zvladani stresu je metoda, pfi niz dotazovani ucitelé vyuZivaji pti zvladani stresu léky a farmaka, at
uz volné dostupné ¢i na predpis. Vtomto pripadé uvedla naprostd vétsina respondentl, Ze
takovouto metodu nevyuziva nikdy nebo pouze ojedinéle. Ddle byly do grafu pro srovnani
zarazeny dal$i metody zvladani pracovniho stresu napfiklad humor, pozitivni ptistup a alkohol.

GRAF 4 PRIKLAD NASTROJU PRO ZVLADANI STRESU DOTAZOVANYCH UCITELU

Metody zvladani stresu
70 65
€0 57
50

40
32 31
30 27

22
18 17 20

20 16

8
10 4 4 5

9 9 6
3
00 1o 0 l o 1
odpovéd' 5 odpovéd 4 odpovéd 3 odpovéd 2 odpovéd 1
B Rodina a pratelé Humor Pozitivni pristup  ® Alkohol m Léky

(odpovéd'5 = vyuZivam ¢asto nebo vidy, odpovéd 1 = nevyuzivam nikdy nebo zfidka)

Zdroj: vlastni Setfeni, 2023
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4.3 Shrnuti vysledkt

Cilem tohoto empirického Setfeni bylo zjistit, do jaké miry prozivaji ucitelé stfednich skol
béhem Skolniho roku pracovni stres a do jaké miry je prozivani pracovniho stresu trvalé béhem
gkolniho roku. Ugelem bylo také zjistit souvislost mezi pracovni zkugenosti uciteltl, dobou jejich
praxe a prozivanim pracovniho stresu. Kromé toho se empirické Setfeni zamérilo na faktory
vyvolavajici stres a jejich pretrvavani béhem skolniho roku a také na ucitele a jejich pouZivané
metody zvladani stresu.

Konkrétni vyzkumné otazky empirického Setreni byly:

1. Do jaké miry prozivaji ucitelé stfednich skol pracovni stres a jak trvaly je pracovni stres, ktery
zazivaji béhem skolniho roku? Do jaké miry souvisi pracovni zkusenost ucitell stiednich skol s
pretrvavanim pracovniho stresu?

2. Do jaké miry rGzné faktory zplsobuji pracovni stres uditell stfednich skol a se kterymi
trvalymi a neménnymi stresory se setkavaji béhem skolniho roku?

3. Do jaké miry pouZivaji ucitelé stfednich skol rGzné metody zvladani stresu?

Prevalence pracovniho stresu u dotazovanych uciteld.

Vysledky empirického Setfeni ukazaly, Ze ucitelé povaZuji svou préci za ponékud stresujici. Podle
vysledkd dotaznikového Setfeni z Cervna/Cervence roku 2023 pocitovalo na jafe béhem skolniho
roku celkem 46,4 procenta ucitelt pracovni stres do urcité miry, pomérné hodné nebo hodné.
Oproti tomu na podzim $kolniho roku 2022/2023 vnimalo 67,6 procenta uciteld pracovni stres
v takovéto mire. Vysledky tohoto Setfeni tedy ukazaly, Ze vétSina respondent(i méla urcitou miru
stresu. Obecné vice respondentl mélo stres na podzim, ale extrémy v odpovédich se objevovaly
spise na jare. Vysledek tohoto Setfeni je v souladu s predchozimi studiemi jiz nékolikrat citovanymi
v této préci. Pracovni stres zaZivany na jaie se objevil méné ne? v ostatnich vysledcich. Caste¢né
by se to dalo vysvétlit tim, Ze Ucastnici této studie byli ucitelé raznych stfednich skol. TakZe existuje
moznost, Zze nejhorsi pracovni stres se koncentruje na podzim, kdy ucitel, pokud je navic tfidnim
ucitelem, ziskdva zcela novou a neznamou tridu zakd, ktefi jeSté nejsou zvykli na rezim stfedni
Skoly, po prechodu ze zakladni Skoly do Skolniho zafizeni do prvniho ro¢niku stfedniho vzdélavani.

Je také moiné, Ze po vrcholu stresu na zacatku Skolniho roku, kdy se pracovni zatéz
snizuje, se stresujici problémy jiz nezdaji tak velké, takze se zd4, Ze primérny prozitek stresu se
snizuje.

Pfetrvavani pracovniho stresu u dotazovanych ucitell stfednich skol. Vysledky setfeni
ukazaly, Ze pracovni stres ucitelll a jeho vnimani béhem skolniho roku, zlstava priblizné na stejné
urovni po cely Skolni rok. Vysledky tohoto Setfeni nelze pfimo srovnavat s vysledky predchozich
studii, protoZe toto Setfeni se skladala pouze ze zjednoduseného dotaznikového méreni. Podle
predchozich studii s vétSim poctem méreni a vice respondenty, se pracovni stres uditel zvysuje
ke konci podzimu Skolniho roku, ale béhem vanocnich svatk(l a prazdnin klesa na béZznou uroven,
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na které zlistava az do pozdniho jara v disledku zotaveni z prazdnin a vikendl (Kinnunen et al.

1985, Salo, Kinnunen 1993). Je viak tfeba poznamenat, Ze drivéjsi vysledky jsou jiz relativné staré,
nebot byly provedeny v 80. a 90. letech 20. stoleti.

Vysledky tohoto Setfeni ukazuji, Ze pracovni stres uciteld zlistava béhem Skolniho roku na
stejné Urovni, coz muiZe byt pravdépodobné disledkem zavedeni podzimni dovolené. Potvrzeni
tohoto zavéru by vSak vyZadovalo dalsi Setfeni na toto téma.

Souvislost pracovnich zkuSenosti s pfetrvavanim pracovniho stresu u ucitell. Podle
vysledkl tohoto Setfeni nejsou pracovni zkusenosti dotazovanych ucitell statisticky vyznamné s
pretrvavanim pracovniho stresu béhem Skolniho roku. Vysledky vSak naznacuji, ze méné zkuseni
ucitelé byli béhem skolniho roku vice ve stresu nez jejich zkusenéjsi kolegové. S vétsim souborem
dat by tento vysledek pravdépodobné byl vyznamnéjsi, protoze nyni byl spiSe orientacni. Kdyz byly
navic zkoumany vSechny kategorie pracovnich zkusenosti najednou, vysledky ukazaly, Ze ucitelé
vnimaji vice pracovniho stresu v podzimnim obdobi nez na jafe.

PFi zkoumani hodnot rozdilovych proménnych bylo vidét, Ze ucitelé s nejmensi pracovni
praxi (0-5 let a 6-10 let) zaZivali pracovni stres vice na jare neZ na podzim. Kromé toho popisna
data kategorii pracovnich zkusenosti ukazala, zZe ti, ktefi zazili hodné stresu, méli jen 6-10 let praxe
v kategorii pracovnich zkusenosti osob. Ve skupinach zkusenéjsich ucitel? (11-20 let a 20 a vice let
praxe) pracovni stres prozivali spiSe na podzim. V tomto empirickém Setfeni jsou vék a pracovni
zkusenosti ucitell silné korelovany, takze vysledky studie Ize pfirovnat napf. k vyzkumu pracovni
atmosféry resortu skolstvi z roku 2005, podle kterého nejmladsi, resp. nejstarsi ucitelé, ktefi se
studie zucastnili, byli nejvice stresovani nez ostatni (Montgomery, Rupp).

Pro ziskani zcela srovnatelnych vysledkd by mély byt zahrnuty vSechny kategorie
pracovnich zkusenosti, coZ by zase vyzadovalo vice Ucastnikli ve vyzkumném souboru a vice dat
pro analyzu.

Stres nezkusenéjsich tridnich ucitelll smérem k jaru moznd castecné vysvétluje, Ze pro
ucitele prvnich ro¢nikl stfednich skol je nova nejen tfida, ale také véci, které se maji ucit, jsou
relativné nové. Zkusenéjsi ucitelé na druhou stranu mohou byt schopni |épe predvidat pracovni
zkuSenosti a vyzvy, kterym musi Celit béhem celého Skolniho roku. Po sezndmeni se studenty a
uvedeni dennich rutin do prace se vSak mira stresu zkusenéjsich ucitell zacina sniZzovat. Tim, Ze
narlsta stres nezkusenych stfedoskolskych ucitelll smérem k jarnimu obdobi skolniho roku, by se
dalo vysvétlit tim, Ze sbér hodnoceni za cely Skolni rok pfipada na obdobi |éta (¢erven/Cervenec).
NezkuSeni dotazovani ucitelé mohou mit problémy s provadénim hodnoceni, zatimco jejich déle
slouZzici kolegové mohou mit diky zkuSenosti vyhodu pti béZzném provadéni hodnoceni.

Nejvice se ve svych odpovédich liSily také kategorie s nejmensimi pracovnimi zkusenostmi,
a to napfiklad ti, ktefi zaZivaji velmi vysokou miru stresu, byli nejvice v kategorii zkuSenosti s praxi
6-10 let. Tento vysledek vyvolava otdzku, zda na to nema vliv maly vzorek dotazniku (n = 71), nebot
z celkového poctu respondentl pouze 25 uditelt zaZilo na podzim vysoky stres a 19 ucitell z
celého vzorku zaZilo vysoky stres v jarnim obdobi. Vice jak polovina respondent(l v kategorii 6-10
let praxe, vnima vyssi pracovni stres. Tento vysledek Ize moznd vysvétlit i tim, Ze stfedoskolsti
ucitelé, ktefi pracuji Sest az Sest let, jeSté nemaji ve své praci vytvorenou rutinu, ale pocatecni
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nadseni jejich kariéry jiz mohlo vyprchat, na rozdil od jejich sluzebné mladsich kolegf, ktefi jsou
teprve na zacatku kariéry. Stresovost prace ucitele se tak muZe projevit az po odeznéni
pocatecniho nadseni, k éemuz je moZna zapotrebi nékolik let praxe.

Prevalence stresovych faktoru.

vrve

Podle vysledk( vyzkumu je nejcastéjsim pricinnym faktorem stresu udrZovani pofadku a
motivacni problémy studentll, druhym nejcastéjSim stresovym faktorem se ukazaly ty, které
souviseji s pracovni naplni. Time management, tedy rozvrieni a planovani casu, zatéZoval
dotazované stfedoskolské ucitele na tretim misté a profesionalni stres na ¢tvrtém misté. Poradi
stresovych faktor(l vnimaji ucitelé stejné béhem celého Skolniho roku, kdy bylo dotaznikové
Setfeni provadéno.

Zda se, ze vysledky empirického Settfeni jsou alespon ¢astecné v souladu s predchozimi
studiemi. Stejné jako v tomto Setfeni i ve studii Montgomeryho a Ruppa (2005) zpUsobovaly
uciteldm nejvétsi stres faktory souvisejici s udrzovanim poradku a motivaéni problémy. Podobné
Kebbi a Al-Hrub (2018) zdUraznuji dopad Spatného chovani studentl na stres uditeld. Naroky po
pracovnim dni, shon a spoluprace s rodici, kolegy a nadfizenymi jsou podle nich také pro ucitele
zatézujicimi faktory. Pracovni vytiZzenost a souvisejici naroky Ize prirovnat k faktorlim souvisejicim
s time managementem vtomto Setfeni a kooperaci s faktory zahrnutymi v pracovni naplni
profesniho stresu, neni pfimo srovnatelny s predchozimi studiemi, ale Montgomery a Rupp (2005)
zaznamenali v pribéhu jejich Setfeni, Ze ucitele zatézuji mimo jiné neustalé tlaky, ménici se
pracovni napln a dal$i poZzadavky na zménu.

Problémy souvisejici s udrzovanim poradku a motivaci Zak( jsou proto pro dotazované
stfedoskolské ucitele nejvice stresujicim faktorem. To by se dalo castecné vysvétlit tim, Ze
Ucastnici tohoto Setfeni mohli byt ucitelé s tfidnimi povinnostmi, popfipadé ucitelé prvnich
roc¢nikd stfednich Skol. Stfedni Skola je dost odlisSna od zakladni Skoly a vychovy, takze osvojeni si
stfedoskolskych zvyk a tfidy od Zaku jisté néjakou dobu trva. To zase vyZaduje, aby ucitel vénoval
pozornost napfiklad faktorlim souvisejicim s udrzovanim poradku. Poradi faktorl vyvolavajicich
stres zdstalo stejné v obdobi $kolniho roku, kdy bylo etfeni provadéno. Rizeni ¢asu — time
management jen ziidka zpUsoboval pracovni stres. SniZeni stresového napéti na jafe mlze byt
zpUsobeno napfiklad skutecnosti, Ze Zaci jsou jiz zvykli chodit do Skoly a dodrZovat skolni fad, ucitel
a Zaci se navzajem poznali a uditel se naucil nachdzet provozni modely nejlépe vyhovuijici jeho
vlastni tridé, v takovém pripadé rlzné reZzimy provozu nezaberou vice ¢asu.

Vysledky empirického Setfeni ukazaly, Ze ostatni stresory zpUsobuji stres dotazovanym
ucitellm jen vyjimecné. To by mohl vysvétlit Siegrist (1996) a jeho myslenka modelu usili a
odmeény. KdyZz zaméstnanec dostane odménu za Usili, které do své prace vklada, stav rovnovahy
je zachovan a zaméstnanec neni ve stresu. Na zakladé toho Ize predpokladat, Ze ucitelé dostavaji
za svou praci odménu, je ziejmé, Ze néktefi ji vnimaji jako dostateCnou a néktefi jako
nedostatecnou. UcCitelé, ktefi by dostavali prfimérenou odménu, by zfejmé proZivali pracovni stres
méné nebo by tento stres strpéli o néco snaze. Na druhou stranu lze vysledek vyzkumu vysvétlit
Kardskovym (1979) modelem pracovni narocnosti a kontroly, kdy je prace vnimana jako zatéZzujici,
kdy?Z jsou pracovni naroky vysoké a zaméstnanec se neciti byt schopen svou praci kontrolovat. Lze
si tedy myslet, Ze vysledek této studie znamend, Ze narocnd prace stfedoskolského ucitele je
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vnimana i jako pfileZitost fidit vlastni préci. V tomto pfipadé se Uroven zatizeni nemUze zvysit a
predchazi se stresu.

Pfetrvavani stresoru.

Vysledky Setfeni déale ukazaly, Ze time management jako stresovy faktor muiZe mit
v pribéhu skolniho roku klesajici tendenci. Na druhou stranu ostatni stresové faktory zlstavaji od
podzimu do jara na stejné Urovni. Pfetrvavani stresovych faktor( nebylo dosud pfilis studovano, a
proto tedy nelze fici, zda vysledky sleduji stejnou linii jako jiné zverejnéné studie.

V tomto Setfeni byl viditelny pokles stresovych faktor( souvisejici s time managementem
v obdobi Skolniho roku. To lze ¢astec¢né vysvétlit tim, Ze Ucastnici tohoto Setfeni byli napfiklad
ucitelé prvnich roc¢nik( stfednich skol. Je mozné, Ze pfi prechodu zakua z primarniho vzdélavani do
sekundarniho vzdélavani zplsobi, rlizné faktory souvisejici s time managementem, uditeli pracovni
stres. AZ se ucitel, zvlasté u tfidnich ucitelll a Zaci poznaji a Zaci si osvoji Skolni zvyklosti,
pravdépodobné se snizi ¢as straveny time managementem a tim padem i s tim souvisejici zatéz
ucitele. Na druhou stranu je moziné, Ze ucitelé mysleli i na pracovni dobu pti planovani a pfipravé
vyuky jako na stresové faktory souvisejici s time managementem. Snizeni stresovych faktor(
souvisejicich s time managementem lze proto vysvétlit i tim, Ze planovani vyuky je zaméreno na
zacatek skolniho roku, kdy je tfeba napldnovat nejen vyuku, ale i rdmec na cely zbytek Skolniho
roku. Kdyz stfedoskolsky ucitel dostane na podzim hruby ramec pro pribéh planovaného skolniho
roku, v priibéhu skolniho roku jiz neni nutné travit tolik ¢asu planovanim vyuky. Staci tedy, Ze ucitel
dokonci vyuku podle ramce planovaného na zac¢atku skolniho roku.

Skutecénost, Ze ostatni stresory zUstavaji po cely Skolni rok na stejné drovni, naznacuje, Ze
dotazovani ucitelé zatézuji stejné véci po cely Skolni rok. D3 se to ¢astecné vysvétlit i tim, Ze napf.
odborny stres a zmény faktor( souvisejicich s pracovni naplni nejsou zavislé na vlastni ¢innosti a
pracovnim pfinosu ucitele ve ttfidé. Profesionalni stres zahrnuje mimo jiné vyrok ,Stdly tlak na
zodpovédnost je zatéZujici” a ,, Ve tridé je prilis mnoho studenti”, pokud jde o pracovni napln. Toto
ovliviiovani takovych véci se déje mimo kazdodenni interakci ve tfidé a potencidlni zména muze
byt znacné pomalejsi nez napftiklad aklimatizace student(i na Skolni Zivot.

Prevalence metod zvladani stresu.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze dotazovani stfedoskolsti ucitelé pouzivali rizné metody
zvladani stresu v prabéhu skolniho roku. Nejcastéji pouzivanou metodou zvladani stresu byla
podle vysledk(l podpora ze strany pratel a rodiny, kterou ¢asto nebo vidy vyuZivala prevazna cast
uciteld. Humor, socidlni podpora, péce o sebe a pozitivni pfistup byly také pomérné casto
vyuzivanymi metodami zvladani stresu. DalSimi nejcastéjSimi metodami zvladani stresu bylo
premysleni o stresu jako o problému k feSeni a o samoté, ¢ehozZ ¢as od Casu tfidni ucitelé také
vyuzivali.

Nastroje pro zvladani stresu pouzZivané zcela vyjimecné, zfidka a nikdy byly vyhybani se
stresu, podpora nadfizeného, uzivani Iékd, dny volna navic a alkohol.

Vysledky tohoto empirického Setteni byly v souladu s predchozimi studiemi. Zjisténi
Richardse (2012) ukazala, Ze nejcastéjSimi ndstroji zvladani stresu, které ucitelé vyuZivaji, jsou
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socialni podpora, péce o sebe a pozitivni pfistup. Podobné i v této studii jsou tytéz nastroje
zvladani stresu na prvnich mistech seznamu. Celkové byly vysledky této studie velmi podobné
vysledklm Ishibashiho a kol. (2022) o pracovnim stresu u ucitel(l matefskych a zakladnich skol, ve
které se socialni vztahy objevily spolu s péci o sebe jako nejtypictéjsi nastroje zvladani stresu u
ucitell materskych a zakladnich skol. Také v jejich studii byly podpora nadfizeného, vyhybani se,

,,,,,,

v tomto Setfeni.

Timto Setfenim bylo dale zjisténo, Ze socidlni vztahy hraji pfi zvladani stresu vyznamnou
roli. Tento vysledek podporuje myslenku Karaskova (1990) modelu pracovnich pozadavkd, fizeni
a podpory o vyznamu socialni podpory pro stres zaméstnancl. V Karaskové modelu nedostatek
socialni opory zvysuje stres z prace. Vysledky této studie Ize tedy povazovat za dobrym ukazatel
toho, Ze ve stresujici pedagogické praci je presto mozné vyuzit socialni oporu ze strany druhych,
ktera pomaha sniZovat stres.

Nejcastéji pouzivané metody zvladani stresu v této studii byly prostfedky, které maji za cil
problém vytesit, a nejméné pouzivané prostredky, které zmirniuji stres.

K vysledk@im $etieni mohou prispét i kulturni faktory. V Ceské republice se nepovazuje za
rozumny zplsob odbourdvani stresu pomoci Iékll, drog nebo alkoholu. Stejné tak neni obecné
pfijimanou praxi vzit si v praci den volna navic, aniz by byla pfidélena nemocenska. Kazdopdadné je
Ceskd kultura pomérné dobre obeznamena s tim, jak 1éCit stres, stejné jako dalsi symptomy. Lze si
proto také predstavit, Zze vyuzivani duchovni podpory, jako jsou modlitby a meditace, je v nasi
kultufe méné obvyklé.
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V 4 \'4
Zaver
Cilem bakalarské prace bylo na zakladé teoretickych a praktickych poznatkl vysvétlit
zakladni pojmy a specifika souvisejici s dusevnim zdravim a stresem v naroc¢né profesi ucitele. Dale

pokusit se zhodnotit stresujici faktory a aktualni stav psychohygieny pedagogl a pomoci zvolenych
feSeni odpovédét na otdzky, vztahujici se ke zdravému zivotnimu stylu, stresu a dusevni hygiené.

V teoretické Casti prace byly pfiblizeny a definovany pojmy jako je stres a jeho modely a
metody jeho zvladani. Druhd kapitola bakalarské prace se zaméruje na profesi ucitele a pracovni
stres, pozadavky na praci ucitele a stresové faktory, které ucitele ovliviiuji pti vykonu jeho profese.

V ramci empirického Setfeni byla zkoumana dusevni pohoda uciteld stfednich skol a
souvisejici faktory a interakce ve tiidé. Setfeni se rovnéz zajimalo o vliv stresu ve tfidé mezi uciteli
a Zaky a odraz pracovni zatézZe na interakci ve tfidé, motivaci zZak( a uceni.

Pracovni radost uciteld, nadsSeni pro praci a spokojenost z prace mohou klesat, protoze
ucitelé nedisponuji dostatecnou Urovni pro zvladani narocnych stresovych podminek ve skole.
Téma této bakalarské prace je tedy pomérné aktualni. Empirické Setfeni poskytlo informace nejen
o0 pracovnim stresu a stresorech souboru stfedoskolskych uciteli, ale také o pretrvavani
pracovniho stresu a stresorli béhem 3Skolniho roku, resp. o metodach zvladani stresu, které
pouzivaji jednotlivy ucitelé. Vysledky tohoto Setfeni ukazaly, Ze ucitelé zazZivaji v prdméru alespon
néjaky pracovni stres. Navic podle vysledkl Setfeni pracovni stres ucitell v priibéhu skolniho roku
zUstal v podstaté na stejné Urovni. PfestoZe pracovni zkusenosti dotazovanych stifedoskolskych
ucitelll nebyly statisticky vyznamné, vysledky naznacuji vétsi pocet uciteld s mensi pracovni praxi
jako predikci rizika stresu. Tyto vysledky Setfeni mohou vést k podnétu dalSiho Setfeni na toto
téma s jesté komplexnéjsimi metodami a vétsi velikosti vzorku, protoZe toto Setfeni a jeho
vysledky by pravdépodobné byly vyznamné s vétSim vzorkem.

Podle Budikové a kol. (2010) je vyhodou neparametrickych metod to, Ze fungujici také s
malou velikosti vzorku, ale napfiklad jako spodni hranice velikosti vzorku je v kazdé skupiné
povaZovano alespon pét pozorovani. Vtomto Setfeni jsou dvé stfedni kategorie pracovnich
zkuSenosti na spodni hranici z hlediska dostatecné velikosti vzorku, pfi¢emz velikost vzorku je v
obou skupinach dan dosahem a moZnosti dotaznikového Setfeni. Tim padem mala velikost vzorku
mUZe ovlivnit vyznamnost vysledku (Budikovad a kol., 2010). Kromé téchto vysledkl Setreni
poukazalo na nejvice stresujici faktory pro dotazované ucitele a jejich setrvavani béhem skolniho
roku. Pomoci ziskanych vysledkd jsou ucitelé schopni lépe identifikovat faktory, které stres
zplsobuiji a zlepsit tak svou vlastni pohodu v pracovnim prostiedi $koly. Setfeni pfineslo informace
také o metodach zvladani stresu ucitell stfednich skol. Tyto informace lze pouZit v budoucnu v
lepsim zvladani stresu spojeného s praci uciteld. Naptiklad obsah souvisejici se stresem ucitele a
pracovni pohodou lze fesit jiz béhem studia.

Dale bakalarska prace poskytuje informace o pracovnim stresu a jednotlivych stresorech
ucitell v pribéhu skolniho roku. Seznamenim se s tématem a védomym jednanim je mozné
predchazet vzniku stresu a na druhou stranu si vS§imnout pfiznakd pracovniho stresu jiz v rané fazi,
kdy dochazi k prodlouzeni pracovniho stresu, resp. lze zabranit tomu, aby se rozvinul do syndromu
vyhofteni.
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Prestoze pracovni stres ucitell je jiz dlouho predmétem vyzkumu psychologie prace a byl
hodné studovan v Ceské republice i v zahranici, Ize pfedpoklddat, Ze jeho vyzkum bude i nadéle
pokracovat a bude dllezity pro praci pedagogu.

V empirickém Setieni, které bylo v této bakalarské praci provedeno, vétsinu respondentd
tvorily Zzeny. Pokud by zkoumany soubor tvofily Zeny a muzi ve stejném poméru, bylo by zajimavé
zkoumat genderové rozdily v pracovnim stresu, ktery zaZivaji v pozici uditell na stfednich skolach.
Kromé toho byli Ucastniky tohoto sSetreni ucitelé sriznou délkou praxe, od téch nejméné
zkusenych, po dlouholeté pedagogy. V navaznosti na tuto praci by bylo opravdu zajimavé zjistit,
zda stfedoskolsti ucitelé pracujici v rdznych typech skol zaZivaji pracovni stres v riznych mirach a
zpUsobech jejich reseni. Dalsi zajimavou vyzkumnou vyzvou by bylo studium ucitel( a dopady
pracovniho stresu napfiklad na motivaci Zakd a vysledky uceni.

Material pro tuto bakalarskou préci a jeji empirické Setfeni byl shromazdén pomoci
dotaznikll. Pro rozsiteni vyzkumu a jeho vysledk(l by bylo rozumné téma studovat formou
smiSeného vyzkumu, tedy kromé dotaznikového prizkumu také pomoci kvalitativnich otazek,
napf. rozhovorQ s vybranymi uditeli. Takova kombinace rGznych vyzkumnych metod cini studii
validnéjsi. Kromé kvalitativnich metod jeho pouZiti spolu s kvantitativnimi dotazniky by
Ucastnikiim dalo prilezitost hovofit o pracovnim stresu, faktorech, které jej zptsobuji, a metodach
zvladani stresu v SirSim méfitku.

Jak v tomto Setieni, tak ve vyzkumu stresu obecné, je kladen ddraz na stres predevsim
jako na negativni jev. Psychologie se obvykle zaméfuje na vySetfovani, identifikaci a 1écbu
psychickych problém a jejich pricin. Vedle pracovniho stresu a nemoci je vsak tfeba konstatovat,
Ze vétsina lidi se citi dobfe a prace je bavi. Dnedni studie mohou poskytnout protichlidné
informace o pracovni zatézi v pracovnim Zivoté. Toto Setfeni vSak naznadlilo, Ze prozivani
pracovniho stresu je individudlni. Zatimco néktefi ulitelé zaZivaji spoustu stresu, jini jsou plné
nabiti energii a prace je bavi. Proto toto Setfeni vedle obecné stresové studie mliZze poskytnout
zajimavé informace o pracovnim stresu stifedoskolskych ucitel(l. Z téchto divodd by mohlo byt
nejzajimaveé;jsi vyzkumnou vyzvou zvrdtit negativni kontext vyzkumu pozitivné. Bylo by tak mozné
ziskat nové a moderné;jsi informace o schopnostech ucitell zvladat svou préci.

Lze se domnivat, Ze nejdlleZitéjsim FeSenim je predchazet vyhoteni a vytvaret k tomu
organizacni, socialni a individualni podminky. Takové je napftiklad zapojeni uciteld do rozhodovani,
ktera ovliviuji jejich praci; posileni systému socidlni podpory; rozsifeni poradenskych sluzeb. Do
vychovné prace by se méli co nejvice zapojit psychologové a dalsi odborni pracovnici.

K ochrané dusevniho zdravi by mély skoly vyuZivat stale vice rlGznych vzdélavacich,
poradenskych, rodinnych a Skolnich psychologickych instituci.

Profesni Skody ucitelské kariéry nemaji koreny pouze ve Spatnych pracovnich podminkach,
pozadavcich, klimatu na pracovisti a mnozstvi konfliktnich situaci, ale také ve staletych tradicich
naseho skolstvi, vefejného mysleni, hodnotového systému a systému mezilidskych vztahd.
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Prilohy

DOTAZNIK

Vazené respondentky, vaZzeni respondenti,

jmenuji se Ludék Rydlo a jsem studentem Masarykova Ustavu vy$sich studii CVUT, obor ucitelstvi
praktického vyuéovani a odborného vycviku.

Rad bych Vas poradal o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku, ktery poslouzi vyhradné jako podklad
pro empirickou ¢ast bakalarské prace na téma ,Dusevni hygiena a stres ve Skolnim prostfedi®.

Uéast v tomto dotaznikovém Setieni je dobrovolnd a anonymni. Prosim Vas, vyplriujte dotaznik co
nejpresnéji a pravdivé. Dékuji Vam za Vas ¢as a spoluprdci, velice si vazim Vasi prace.

e Jaké je Vase pohlavi?
a) muz b) Zena
e Jak dlouho se vénujete pedagogické praxi?

a)do 5 let b)6—10let c¢)11-20let d)vicejak 20 let

Pracovni stres ucitell stfednich skol bude zkoumdan pomoci nasledujici definice stresu s otazkou:
»Stresem se rozumi situace, ve které se €lovék citi sdm napjaty, neklidny, nervézni nebo
uzkostny, nebo je tézké spat, kdyz véci trapi vasi mysl. Citite se tak v téchto dnech?”

Odpovéd prosim vyznacte na Sestibodové skdle (1 = viibec ne, 6 = velmi)

1 2 3 4 5 6

Ke zkoumani stresovych faktor( jednotlivych ucitelll bylo pouZito 16 vyroku o stresu

Odpovéd prosim vyznacte na pétibodové skale (1 = zfidka nebo nikdy, 5 = ¢asto nebo vidy),
prosim pouze jednu odpovéd.

1. "Citim, Ze jsem pfili$ zaneprazdnén/a praci a prebirdm na sebe pf¥ili$ velkou
zodpovédnost.
1 2 3 4 5

2. "Casto si nosim praci domd."
1 2 3 4 5

3. "Mam jen trochu ¢asu na odpocinek."
1 2 3 4 5

4. "Mam potize se sladénim prace a zbytku Zivota."
1 2 3 4 5
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"Nemam dost ¢asu na ptipravu vyucovani."
1 2 3 4 5

"Zatézuje mé hodnoceni a tlak souvisejici s praci."
1 2 3 4 5

"Prace se studenty je stresujici."
1 2 3 4 5

"V tfidé je pfilis mnoho student(."
1 2 3 4 5

"Vést studenty, ktefi potiebuji pomoc, je bez adekvatni podpory zatézujici."
1 2 3 4 5

. "Mam pocit, Ze nemohu ovlivnit rozhodnuti vedeni skoly, ktera ovliviiuji mé nebo
studenty ve tfidé."
1 2 3 4 5

. "Mé osobni nazory jako uditele se neberou v ivahu."
1 2 3 4 5

. "Necitim se respektovan/a mimo svou profesionalni skupinu."
1 2 3 4 5

. "Neustaly tlak na zodpovédnost je zdrcujici."
1 2 3 4 5

. ,Casto se citim izolovany/4 a necitim se ,,pohodIné“ pokud bych mél/a mluvit o svych
nazorech pfimo se spolupracovniky nebo vedenim skoly."
1 2 3 4 5

. ,UdrZovani poradku/problémy s chovanim studentd mi zpUsobuje frustraci na denni
bazi."
1 2 3 4 5
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16. ,Je stresujici vést studenty, ktefi nejsou motivovani k uceni."
1 2 3 4 5

Ke zkoumani vyuZivani metod zvladani stresu ucitelll bude nasledovat 13 vyrok( vztahujicich se
k tomuto tématu. Prosim o zodpovézeni na pétibodové skale (1 = zfidka nebo nikdy nevyuzivam,
5 = ¢asto nebo vidy vyuzivam), oznacenim pouze jedné moznosti.

17. "Vezmu si den volna, kdyZ jsem opravdu pretizeny/a."
1 2 3 4 5

18. "Vyhybam se plnéni ukoll, kdyZz mam pocit, Ze zazivdm vysokou Uroven stresu."
1 2 3 4 5

19. "Uzivam volné prodejné léky nebo Iéky na pfedpis, které mi pomahaji citit se lépe."
1 2 3 4 5

20. "Piju alkohol, abych se citil/a klidné&jsi."
1 2 3 4 5

21. "Mdam pratele a rodinu, ktefi mé podporuji."
1 2 3 4 5

22. "Vyhledavam socialni podporu, kdyz jsem v praci obzvlast vystresovany/a."
1 2 3 4 5

23. "Pravidelné medituji, abych zaZil/a pocit klidu."
1 2 3 4 5

24. "Byt sam/sama mi pomahad vyrovnat se s pracovnim stresem."
1 2 3 4 5

25. "Stres vnimam jako problém, ktery je potfeba vyresit, a véfim, Ze se mi to podafri."
1 2 3 4 5

26. "Mam dobry smysl pro humor, coZ mi pomaha prekondvat stres."
1 2 3 4 5

27. "Pristupuji ke vSem situacim pozitivné."
1 2 3 4 5

28. "Cvicim alespon 30 minut denné (chlize, cyklistika, posilovna, turistika, kolektivni sporty
atd.).
1 2 3 4 5

29. "Udélam si ¢as na konicky, i kdyzZ jsem pracovné vytizena."

48



30.

31.

32.

myslim,

"Myslim, Ze je dlleZité, abych zdravé jedla, dostatecné spala a udrZovala si normalni
vahu."

1 2 3 4 5

"Udélam si ¢as na konicky, i kdyZ jsem pracovné vytizeny/a."
1 2 3 4 5

"Myslim, Ze je dlleZité, abych zdravé jedl/a, dostate¢né spal/a a udrZoval/a si normalni
vahu."

1 2 3 4 5

Jak vnimate prevahu pracovniho stres v prlibéhu skolniho roku. Prosim o oznaceni jedné
odpovédi.

na podzim

myslim, Ze ne | jen trochu | v urcité mite | docela dost | mnoho | velmi mnoho
na jare
Ze ne| jen trochu | v urcité mire | docela dost | mnoho | velmi mnoho
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