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Abstrakt

Tato bakalafska prace se zaméruje na stresujici faktory, kterym jsou vystaveni ucitelé
pFi praci s osobami ve vykonu trestu. Cilem teoretické Casti je popsat z obecného hle-
diska pojem stresu, jeho priciny, Ucinky a metody zvlddani stresu, vymezit pojem ucitel
a specifika tohoto povolani v prostfedi bézné stfedni Skoly a véznice. V ndvaznosti
na to jsou definovany pojmy, jako je zak, osoba ve vykonu trestu a uCebni obor kate-
gorie E.

Empiricka ¢ast je zaloZzena na dotaznikovém Setfeni k problematice stresu jednak
na Stfednim odborném ucilisti ve V&zenské sluzbé Ceské republiky a jednak na Stied-
nim odborném ucilisti v civilnim sektoru. Prace vede k doporuc¢enim k prevenci stresu
u pedagogU, pracujicich s vézni.

Klicova slova

Stres, stresory, druhy stresu, pficiny stresu, zvladani stresu, V&zeriska sluzba CR, reso-
cializace, ucitel, zak, osoba ve vykonu trestu odnéti svobody.

Abstract

This thesis focuses on the stressful factors to which teachers are exposed when work-
ing with prisoners. The goal of the theoretical partis to describe from a general point
of view the concept of stress, its causes, effects and stress management methods, to
define the concept of teacher and the specifics of this profession in a normal high
school and prison. Following this, terms such as student, person serving a sentence
and category E field of study are defined.

The empirical partis based on a questionnaire survey on the issue of stress at the Sec-
ondary Vocational School in the Prison Service of the Czech Republic and at the Sec-
ondary Vocational School in the civil sector. The results of the thesis are recommenda-
tions for stress prevention of the teachers working with prisoners.

Key words

Stress, stressors, types of stress, causes of stress, stress management, Prison Service
of the Czech Republic, resocialization, teacher, students, person in prison sentence
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Uvod

Kazdy den se setkdvdame se stresem pocinaje rannim zazvonénim budiku, které nas
vytdhne neurvalym zpUsobem zvyhraté postele a prerusi nékdy i pékny sen, pres
zpozdéni autobusu, dopravni kolony, pozdni pfichod do prace, az po zpozdéni celého
pracovniho kolobéhu doprovazeného kazdodennimi nepredvidatelnymi situacemi
a frustraci z nemoznosti spinit Ukoly v Casovém limitu pracovni doby. A co kdybychom
diky tomuto fetézci udalosti prisli pozdé tfeba na ddlezité jednani? Staci jedna chyba
v fetézci celodennich ¢innosti a méme zadélano na tolik stresovych faktorG a situaci,
ze jsme vecer zrali se zhroutit na kfeslo a dat si panaka tvrdého alkoholu nebo prasek
na uklidnéni. A co si budeme vykladat, ani tim si moc nepomdzeme.

Obzvlasté stres na pracovisti. To je samostatna kapitola, nebot lidé chodi do zamést-
nani nazlobeni, unaveni, predem otrdveni a netési se. Firmy, diky dnesni COVID pande-
mii a ekonomické krizi méni sva vnitfni nastaveni, Casto propoustéji, snizuji platy, vyvi-
jeji stale vétsi tlak na pracovnika, ktery se nahle ocitd v situaci, kdy pracuje mnohona-
sobné vice, nezje zdravo. Nemluvé o celodennim pouZzivanirespira&nirousky, ve které,
at si kdo chce, co chce, fikd, se prosté Spatné dychd. Dochazi proto ¢asto k pretizenf
organismu, Unavé, ale napfiklad i k poruchdm pozornosti. PfetiZzeny organismus neumi
dlouhodobé vynalozit takové mnoZstvi energie, aby pracovnik byl stale kreativni a sou-
stfedény.

Cilem této bakalarské prace je v obecné roviné definovat slovo ,stres” a druhy stresu,
jeho pric¢iny a pfiznaky. Dale pojmenovat a popsat reakci ¢lovéka na stresovou situaci
i nékteré Gcinky stresu na zdravi ¢lovéka, nevhodné zplsoby zvlddani stresu, které
se negativné podepisuji na nasem zdravi a vhodné metody zvladani stresu, po celo-
dennim shonu, které budou prosp&sné nasemu zdravi.

V ulitelské profesi, nalezneme stresujicich faktord a problémovych situaci velmi
mnoho. V prvé fadeé je to prace s lidmi, z ehoz ve vétsiné pripadd vypliva velkd hlavné
psychickd zatéz. At uz se jednéd o, nezdjem Zakd o studium a nekdazen, vztahy s kolegy
na pracovisti, vztahy s nadfizenymi, nebo konflikty s rodici zakd. K tomu je po uciteli
vyZadovana flexibilita, schopnost zvladnout pomérné velké mnoZstvi administrativy,
dlslednost, trpélivost, dostatecnd sebejistota, ale také vtip, optimismus, a jesté byt
neustale pfi sile a chuti si prohlubovat pedagogické i odborné znalosti.

Déle se zamé&fime na praci uitele ve Vézenské sluzbé Ceské republiky, kterd se po pe-
dagogické strance nijak zvlast nelisi od prace udlitele v prostfedi béZzné sSkoly, snad
kromé tfidnich schiizek, které ve véznicich nejsou mozné. Avsak pfi praci s odsouze-
nymi osobami, je ucitel nucen krom jiného byt bdély a ve stfehu, odolavat prosbam
a sklonfim k manipulaci ze stran odsouzenych zak( a to vse za neustélého dodrzovanf
,Etického kodexu Vézeriské sluzby Ceské republiky”.
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Bakaladrskd prace je rozdélena do dvou casti, teoretickou a empirickou. V teoretické
¢4sti pomoci odborné literatury popiseme z obecného hlediska pojem stres, jeho pfi-
¢iny, disledky a metody zvladani stresu. Vymezime pojem uditel a specifika tohoto
povolani v prostfedi bézné Skoly a véznice. Empirickd ¢ast bude popisovat vyzkumné
vzorky a vysledky Setreni u ucitell na stfednim odborném udilisti ve Vézenské sluzbé
CR a stfednim odborném ucilisti v civilnim sektoru a to v u&ebnich oborech kategorie
E. Zpracovani, Setfeni a vyhodnoceni hypotéz bude provedeno formou dotaznikového

Setrfeni a strukturovaného rozhovoru.



TEORETICKA CAST



1 Stres

Stres je slovo, které je v dnesni dobé sklonované dnes a denné. A neni to pouze pojem
oznacujici faktor zpUsobujici néjaké onemocnéni, ale je uz béznym pojmem zarazeny
do bézné mluvy obycejnych lidi.

Vzhledem ktomu, Ze jsou od nas oCekdvané nadstandartni vykony, které jsou ovliv-
nény rychlosti zmén spolecnosti, dochazi béznému ¢lovéku vykonova kapacita, jejimz
prfekroc¢enim se dostdva do faze, Ze se dlouhodoba zatéz jak psychicka tak fyzicka po-
depise na jeho somatickém stavu. Diky této hektické dobé se stres stal soucasti nasich
Zivotd.

1.1 Stres a jeho definice

Stres byl definovan jiz mnoha autory, vyznamnymi védci, psychology a pedagogy
z mnoha rdznych pohled(. Pfesto vSak dosud neexistuje k tomuto pojmu jednotnéa de-
finice. MUZeme dokonce tvrdit, Ze co autor, to jedna definice. Na ¢em se ovsem vsichni
autofi shoduji? Stres nastavd v okamziku, kdy na clovéka pCsobi urcitd udalost,
pfi které se dostava do psychické nebo fyzické nepohody. Z tohoto dlvodu jsem z ne-
pfeberného mnoZstvi definici vybral nékolik definici, které podle mého nazoru pfinasi
nejzdsadnéjsi pohled na tento problém.

O definovani stresu se jako prvni pokusil 1ékaf, biolog a endokrinolog, plvodem z Ra-
kousko-Uherska Hans Bruno Selye (1907-1982). Studoval na prazské |ékarské fakulté
abéhem svého Zivota prednasel na kanadské univerzité. Hans Seyle své poznatky
o stresu shrnul do této definice: ,Stres je nespecifickd (tj. nastavajici po riznych zaté-
Zich stereotypné) fyziologicka reakce na jakykoli ndrok na organismus kladeny.” (Bar-
tova, 2011, s. 10)

Dalsi definici je pak tvrzeni Kfivohlavého, ktery ve své knize pfirovnava smysl slova
stres k ,presu” — lisu, ktery plsobi tlakem na dany predmét podobné jako lis, jenze
ze vech stran najednou. (Kfivohlavy, 1994)

Kfivohlavy také cituje Hanse Selye: ,Stres je vysledkem interakce mezi silou plsobici
na &lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (Kfivohlavy, 1994, s. 10)

Bartova uvadi, ze slovo ,stres” pochazi z anglického slova ,stress”, které vzniklo z latin-
ského slovesa stringere, coz znamena ,utahovat, stahovat, zadrhovat" smycku kolem
krku odsouzence. Mlzeme tim ale také rozumét ,byt vystaven nejriznéjsim tlakdm®,
a proto ,byt v tisni”. (Bartova, 2011)

Mdzeme tedy fici, Ze ,stres” znamend v prekladu zatéz, tlak, tisen nebo tézka situace.

Dle Andragogického slovniku je stres definovan takto: ,Stav organismu, ktery je odez-
vou na proZivanou zatéz vyvolanou néjakym podnétem (tzv. stresorem) z prostredi.
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Stresory mohou byt fyzikaini (napr. nadmérny hluk na pracovisti), fyziologické (kupr:
nadmérnd télesna namaha), psychologické (napr. strach ze ztraty zaméstnani) ¢i psy-
chosocialni (kupr. neutésené vztahy mezi partnery &i spolupracovniky). Pro andrago-
giku a personaini rizeni jsou ddlezité vyzkumy, jeZ se zabyvaji odolnosti vici stresu
(resilience) a zviadanim stresu a stresovych situaci.” (Prlicha, Veteska, 2014, s. 383)

Matousek z vyzkumného Ustavu bezpecnosti prace uvadi, Zze: ,V rdznych situacich
a podminkach pracovniho Zivota se objevuji nejriiznéjsi technické, organizacni a soci-
alni jevy a udalosti, jeZ jsou oznaCovany za pracovni stresory, tj. pficiny, které narusuji
psychickou rovnovahu, jsou stresogenni, to znamena, Ze vyvolavaji jiny stav orga-
nismu, takzvanou stresovou reakci. Odezva na stresor probiha z polatku zvysenou
funkci riznych organd a nuti organismus ke zvysenému vykonu. Neni-li plisobeni stre-
soru pfilis intenzivni, dochazi k adaptaci. Jestlize schopnost adaptace selhava, dochazi
k naruseni psychické rovnovahy, k selhani biologicky dalezitych funkci a nasledné
k onemocnéni.” (Matousek, 2003, s. 4)

| Machova s Kubdatovou ve své knize popisuji fakt, Ze stres u ¢lovéka vyvolad setkani
s udalosti, kterou vnimaji jako ohrozeni své télesné a dusevni pohody. (Machova, Ku-
batova, 2009)

Pokusime-li se shrnout tyto teorie a definice do jedné, mlzeme tvrdit, Ze: ,Stresem se
obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud nécim ohroZovan, nebo takové ohro-
Zeni ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni do-
statecné silna.” (Kfivohlavy, 1994, s. 10)

1.2 Druhy stresu

Stres délime dle intenzity a kvality stresové reakce na nékolik druh(, podle toho, zda
nam i pfi namahavé ¢innosti pdsobi radost, mobilizuje nase sily a motivuje nas k vyssi
¢innosti, nebo zda nas unavuje, demotivuje, klesa ndm vykonost, dochdzi k chybam
a selhanicoz ma negativni Gcinky na nds télesny a psychicky stav. Tyto stavy jsou velice
Spatné urcitelné a porovnatelné, protoze kazda situace vyvolavajici stres pUsobf

na jednotlivce velmi individualné.

Seyle pouZil pojem “rozmér stresu” a oznadil jeho dva protikladné pdly. Distres (nega-
tivné plsobici stres), ktery je pouzivan pro nejnepfiznivéjsisituace. Eustres (kladné pu-
sobici stres) je stres triumfu, radosti z dosazeného cile, z vyhry, z efektivni prace a Zi-
vota. (Bartova, 2011)

Micek a Zeman ve svém dile uvadi, Ze pojmem distres oznacujeme stres s negativnimi
Gcinky na ¢lovéka (napf. umrti v rodinég, prozivani automobilové nehody, strach, zkla-
mani, leknuti atd.). Naproti tomu eustres je stres s pozitivnim prozivanim, napfiklad
stres pfi svatbé& nebo rodinné oslavé. (Mi¢ek, Zeman, 1997)



Podle Bartové se vsoucasné dobé pouzivaji také pojmy hyperstres, coz je stres,
ktery pfesahuje hranice adaptability a pfizplsobivosti jedince na stres a hypostres,
tedy stres ktery se da zvladnout, ale pfi dlouhodobém pilsobeni mizZe nastat zvrat.
(Bartova, 2011)

Bartlnkova ve své knize tvrdi, Ze eustres, ¢i mirny stres hraje v lidském Zivoté vyznam-
nou roli, protoze vede k vétsi odolnosti organismu vici zdvaznému stresu. Distres je
naopak pro organismus nepfiznivy, nebot mze vést k patologickym zméndm tedy
k télesnému poskozeni. (Bartlrkova, 2010)

Signaly, které charakterizuji, Ze distres pUsobi na nés zdravotni stav, popisuje Bartova
dle Rheinwaldové takto: tfes rukou, zvysené poceni, zvysena reakce na zvuky, podraz-
dénost, hadavost, nervozita, pocity Uzkosti, deprese, vysychani v Ustech, motani hlavy,
zvysend Unava, problémy se spankem, pocit slabosti, bolesti hlavy, bolesti ramenou
a zad, nutkani utéct a schovat se, potize s rozhodovanim, zvySena starostlivost o kaz-
dou malickost, nezdjem o rfeseni opravdovych problém(, problémy s lidmi nebo zaky,
zapominani schiizek a zavazk(, nahld zména obvyklého chovani — dobry pracovnik
se stane nedbalym, tymovy hra¢ se strani kolektivu, sniZzena sexualita, nechutenstvi
nebo prejidani. (Bartova, 2011,s.11)

Mdzeme tedy fici, Ze eustres je pozitivni zatéz, kterd v pfimérené mire stimuluje jedince
k vyssim anebo lepsim vykonlm, zatimco distres je nadmeérnéa zatéz, kterd mize u ¢lo-
véka vyvolat onemocnéninebo ho jinak poskodit. Stejné tak mizeme usuzovat, Zze hra-
nice mezi eustresem a distresem je u kazdého c¢lovéka velmi individualni. Zatimco
pro jednoho m{zZe byt napriklad oslava narozenin velmi prijemnéd, pro druhého mze
naopak byt utrpenim. Stejné jako reakce na rychlou jizdu autem nebo skok bungee
jumpingu bude u kazdého Clovéka odlisna. Zatimco &lovék milujici a vyhledavajici ad-
renalinové sporty a vzruseni si tento zazitek uzije, lovéku s jinym zaméfenim a jinou
odolnosti na stresové situace tohoto typu, mGzou tyto zazitky zpdsobit miniméalné Za-
ludec¢ni nevolnost.

,Skodlivé je pro &lovéka pouze prekro&eni ur&ité individudini hranice, kdy se normdalni
stres stava distresem.” (Bartova, 2011, s. 10)

1.3 PFiciny stresu — Stresory

,Termin stresor je mozZné chapat jako negativné na ¢lovéka plsobici vliv.” (Kfivohlavy,
1994,s.12)

Stres nebo také stresovou reakci organismu na tisnivé situace vyvolava stresovy pod-
nét neboli stresor. Jednotlivi autofi tyto stresory rozdéluji do skupin podle riznych kri-
térii, jako je doba jejich plsobeni, intenzita plsobeni nebo jak zdvazné zmény pro ¢lo-
véka predstavuji.
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Krivohlavy uvadi, Ze stresory mdzZzou mit materidlni charakter, jako napriklad nedosta-
tek potravy nebo tekutiny. O socidlnim charakteru stresoru mluvi v pfipadé plsobeni
jednoho &lovéka na druhého, napt. kontakt s agresivnim, netaktnim, hrubym ¢i jinak
neprijemnym c¢lovékem. Dalsi z velmi ¢astych stresorl dnesni doby je urcité nedosta-
tek casu, nedostatek mista, pfipadné osameéni. Kfivohlavy dale rozliSuje stresory
na makrostresory a mikrostresory. Terminem makrostresory oznacuje ,désivé plso-
bici, destruktivni vlivy. Mikrostresory jsou mirné aZz velmi mirné okolnosti, které vyvola-
vaji stres. Prikladem mazZe byt dlouhodobé pocitovany nedostatek ldsky, ktery se ku-
muluje, aZz dosdhne hranice stresu, takze uvadi clovéka do stavu vnitini tisné.” (Kfivo-
hlavy, 1994, s.13)

Selye hovofi o fyzikdlnich a emocionalnich stresorech. Mezi tzv. fyzikaIni stresory rfadi
jedy a navykové latky jakymi jsou alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy. Do této skupiny
také radi radiaci, vyzarovani ultrafialovych a infracervenych paprskd, nizky obsah kys-
liku ve vzduchu, znecisténi vzduchu, pfilis silné magnetické pole, vibrace, otfesy, elek-
troSoky, meteorologické vlivy, zmény ro¢nich obdobi, zmény tlaku vzduchu jako kom-
prese i dekomprese, viry, bakterie, katastrofy jakymi jsou napt. zaplavy nebo zemétre-
seni, nehody, Urazy, ale i genetickou zatéz, téhotenstvi, nechtény sexualni styk, znasil-
nénfa podobné. Do druhé skupiny tzv. emociondlnich stresord radi Gzkost neboli anxi-
ozitu, zarmutek, obavy a strach, nenavist, neptatelstvi, zlobu, otrdvenost, nevyspalost,
senzorickou deprivaci neboli nedostatek podnétl pro povzbuzeni smyslové ¢innosti,
olekavani nebo také anticipaci néeho strasného, pfiliSnou ustaranost, obavy z pfes-
toupeni spolecenského zdkazu apod. (Kfivohlavy, 1994)

Bartlfikova udava, Ze stresory jsou faktory, které vyvoldvaji stres. Riké Ze: ,Intenzita
stresoru ma velkou variacni siti (od kapajiciho kohoutku po zemétieseni). Vyznamnou
roli hraje nejen samotnd intenzita, ale také mira akceptace stresoru.” (Bartlrnkova,
2010, s. 16)
Bartlrnkova ve své publikaci (BartGrikova, 2010) rozdéluje lidské stresory na tyto stre-
sory:

e Fyzikalni

e Chemické

e Biologické

e Psychosocialni
Mezi fyzikaIni stresory fadi teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni, elektricky proud.
Chemické stresory pfedstavuji jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce.
Mezi biologické stresory Ffadi hlad, Zizen, bolest, patologické stavy jako operacni, popa-
leninovy, posttraumaticky stres a hemoragicky stres, coZ je Sokova, Zivot ohroZujici re-
akce organismu vyvolana velkou ztratou krve neboli krvacenim.
Psychosocidlni stresory pfedstavuji stavy jako Uzkost, strach ze zkousky, vystoupeni,
ze sexudlni nedostatecnosti, inkontinence, z bolesti, z nemoci, z hospitalizace a smrti.

Déle Bartlnkova uvadi, ze lidské stresory vyplivaji velmi ¢asto z narusenych interper-
sonalnich vztah( a tojak v roding, kde se setkdvame s nedostatecnou rodi¢ovskou péci
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v détstvi, tézkymi tresty, narusenymi partnerskymi vztahy, ztrdtou blizké osoby, tak
na pracovisti, kde se mizeme setkat s domnélym nebo skute¢nym nezvlddanim na-
rokd, Sikanou a nezaméstnanosti, nebo parté, kde také dochazi ke konflikt@im, Sikanég,
a vylouc¢enim z komunity. (BartGrikova, 2010)

Pradko a Praskova ve svém dile (Prasko, Praskova, 2001) rozdéluji kazdodenni lidské
stresory do Ctyf kategorit:

e Vztahové stresory

e Pracovniavykonové stresory

e Stresory souvisejici s Zivotnim stylem

e Nemocia handicapy
Vztahové stresory souvisi s problémy v soukromém zivoté, se vztahy mezi lidmi a zpU-
soby komunikace. Jsou jimi neshody s rodici, spole¢né bydleni s rodici, Zarlivost, ne-
shody v partnerském vztahu, rozchod nebo rozvod, narozeni ditéte, vychovné pro-
blémy a neposlusnost déti, odchod ditéte z rodiny.
Pracovni a vykonové stresory se tykaji problémd, jako jsou nizky prijem, velké dluhy
a splatky, ztrata prace, konfliktni vztahy s nadfizenymi, kolegy nebo podfizenymi, ne-
dostatecna organizace prace, potize delegovat praci na druhé, neschopnost fici ne
pFi pfetézovani, prace ve ztizenych zevnich podminkach, ale i workoholismus.
Stresory souvisejici se Zzivotnim stylem predstavuji napfiklad nevyhovujici bydleni, chy-
béni konickl a zajmd, nedostatek pratel, stereotypni zivotni styl, uzavienost rodiny.
Nemoci a handicapy charakterizuji télesné nebo psychické nemoci, zhorSovani zdra-
votniho stavu rodicd, zavislost na drogach, alkoholu, [écich, hrani u partnera nebo déti,
télesny nebo psychicky handicap u ¢lena rodiny.

Dle tvrzeni Praska a Praskové je ¢astym stresorem zména, kterd narusuje nads rutinni
zplsob Zivota. PfiliS mnoho takovych zmén sniZzuje nasi odolnost ke stresu. Tvrdi Ze:
,pled stresem a jeho ddsledky chrani zejména trénovanost (napf. hasici, zdravotnici,
policie) a odolnost ¢lovéka, dobra socidlni podpora (rodina, pfatelé) a konstruktivni po-
stoj k situaci.” (Prasko, Praskovd, 2001, s. 38)

1.4 PFiznaky stresu

Sterminem ,pfiznaky" se setkdme v mediciné. Lékafi pouZivaji vyraz ,symptomy"
podle feckého slova ,symptoma”. Stejnych vyraz({ se proto pouziva i na popis toho,
co se déje s Elovékem, ktery proZiva stres.

Podle Kfivohlavého délime pfiznaky stresu do tfi skupin z hlediska psychologického,
lékatského a behavioralniho.

Z psychologického hlediska si vdimame hlavné emocionaini stranky. Clov&k ve stresu
prozivd obavy, strach, pocity beznadéje, bezmoci, citi se byt ohrozen.

Lékarské hledisko si vSima fyziologické ¢innosti, kterd se ve stresu méni. Jedna se na-
priklad o zménu frekvence a hloubky dechu, srde¢ni ¢innosti (tepu), zmény ¢innosti
nadledvinek.

[12



Z hlediska behaviordlnich véd, véd o chovani jedince, si vSimame, jak ¢lovéka ve stresu
nervézné pobihd, bouchd do véci, nedovede soustfedéné hovofit, vyhybéa se lidem,
mUzZe se také projevovat nepratelstvi k lidem a agresivitou. (Kfivohlavy, 1994)

Krivohlavy (Kfivohlavy, 2001, s. 181) uved! pfehled priznakd stresu podle publikace vy-

dané Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé:

A. Fyziologické pfiznaky stresu (fyziologie je nauka o funkcich zdravého organizmu):

.....

srdce.

Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v bfisni (abdomindlni) oblasti.

Krecovité, svirajici bolesti v doini casti bficha a prajem.

Casté nuceni k mocent.

Sexudlniimpotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.

Zmény v menstruacnim cyklu.

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni casti patefe, Casto spojené s bolestmi.
Uporné bolesti hlavy, asto zacinajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpred smé-
rem od temene hlavy k Celu.

Migréna, zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

Exantém, vyraZzka v obliceji.

Nepfrijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

Dvojité vidéni a obtizné soustfedéni pohledu o&i na jeden bod (tzv. fokusace).

B. Emocionalni - citové pfiznaky stresu:

Prudké a vyrazné rychlé zmény ndlady (od radosti ke smutku a naopak).
Nadmérné trapeni s problémy, které zdaleka nejsou dileZité.

Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatizovani's druhymilidmi.
Nadmérné starosti o viastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku. Omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

Nadmérné pocity Unavy a obtiZze pfi soustfedéni pozornosti.

Zvysend podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a Gzkostnost (anxiozita).

C. Behavioralni pfiznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu:

Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky.

Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehoddch a dra-
zech.

Sklon ke zvysené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se tkoldm, vymluvy, vyhybani se odpo-
védnosti i Castéjsi podvadéni.

Zvysené mnoZstvi vykoufenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych napoju.

VEétsi zavislost na drogdch, zvysené mnoZzstvi tablet na uklidnéni a Iékd

na spani.

Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidant.
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e Zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé nocéni bdéni
a pak pozdni vstavani's pocitem velké unavy.
e Snizené mnoZstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace.

Vobofilova (Vobofilova, 2015) rozdéluje pfiznaky stresu v emodni oblasti takto:

o Akutni

e Chronické
Mezi pfiznaky akutni fadi pocity nervozity, neschopnost se soustredit, pochybovani
0 sobé samém, negativni myslenky.
Mezi chronické pfiznaky stresu zafazuje pocity bezmocnosti, pocity osamélosti, pocity
ménécennosti, deprese, pfedrazdénost, poruchy koncentrace, pocity frustrovanosti,
strach a Uzkost.

1.5 Reakce na stres

Jiz od pravéku mél ¢lovék schopnost reagovat na stres dvéma zpdsoby, bojem nebo
Utékem. V dnesni dobé to neni tak jednoduché, nebot pfi konfrontaci ndzorl s vedou-
cim pracovnikem nemtzeme jen tak zvolit boj, stejné jako pfi Ustni zkouSce ve Skole
nemUzeme zvolit Uték jako reakci na stresovou situaci. MGZeme fici, Ze dnesni stresory
maji spise psychologicky charakter.

Bartlnkova upozormuje u kazdého ¢lovéka na individudini reakci na stresor, schopnost
vnimanistresuizvladanistresu. Rozdéluje jedince na vyhybace a konfrontéry. Zatimco
u tzv. vyhybacd se pfi reakci na stres setkdvame s neadekvatnimi reakcemi, které jsou
pro né casto vrozené, konfrontéfi urlity druh stresu pfimo vyhledavaji. Ke konfronté-
rim se podle druhu profese fadi napfiklad profesiondlni vojaci, zdchranafi, jednotky
rychlého nasazeni, nebo sportovcijako horolezci, boxefi,automobilovy zavodnici. Kon-
frontéry nalezneme i ve volnocCasovych aktivitdch, kde se setkdme s klubovymi fa-
nousky, Gc¢astniky extrémnich soutézi nebo i hospodskymi rvadi. (Bartrkova, 2010)

Machovéd a Kubatova (Machova, Kubatova, 2009) rozdéluji reakce na stresové udalosti
na reakce psychické a fyziologické. V pfipadech psychické reakce na stres, stresory vy-
volavaji emoéni reakce od veselé nadlady az po Uzkost a depresi. Tyto emoce mohou
kolisat v zavislosti na délce trvadni stresové situace a Uspésnosti naseho Usili o jeji
zvlddnuti.

Rozdélujeme tyto druhy psychickych reakci na stres:

e Uzkostjako jednu z nej¢astéjsich reakci na stresor. Projevuje se u lidi, ktefi zaZili
uddlost za hranici normalni oblasti lidského utrpeni, jako jsou pfirodni kata-
strofy, inos nebo znasilnéni.

e Vztek a agrese, coZ je druha nejastéjsi reakce na stresovou situaci. Nej¢asté&ji
dochazi ke kombinaci frustrace — agrese, tedy, Ze k vyvolani agresivniho pudu
dochazi, kdykoliv je osobé& znemoznéno dosazeni cile.

e Apatie a deprese jsou dalsi reakci na frustraci jako na stresor. Apatie znamena
uzavieni se do sebe. Pokud stresové podminky pretrvavaji a jedinec nemze
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nalézt jejich reseni, mGzZe apatie prerlst v depresi. Velmi ¢astym pfipadem této
stresové reakce byvaji tyrané Zeny, které citi bezmoc ze strachu cokoliv udélat.

e Oslabeni kognitivnich funkci, které se projevuje potiZzemi se soustfedénim a lo-
gickym usporadavanim myslenek. Touto reakci trpi zejména studenti, ktefi maji
strach ze zkousek a obavaji se nelspéchu.

Ve stejném duchu hovoii Mi¢ek a Zeman, kdyz fikaji, Ze: ,stresovany clovék mize
na stres reagovat zvysenim svého napéti jeZ se miZe projevit zvySenou angaZova-
nosti, eventualné az agresivitou. Ale miZe reagovat stahnutim se do sebe, pasivitou,
pesimismem, depresemi.” Dodava také, Ze u stresovaného Clovéka se zpravidla pro-
jevi potize s pozornosti, mySlenim, predstavovanim, paméti, ale volnimi procesy
a osobnostnimi rysy. (Mi¢ek, Zeman, 1997, s. 30)

Machova a Kubatovad (Machovd, Kubatova, 2009) popisuji, Zze lidské télo pfi fyziologic-
kych reakcich na stres, reaguje na stresor fadou rliznych vnitfnich reakci, kterymi se
pfipravuje na feseni nebo zvlddnuti nouzové situace. Tuto pfipravu nazyvame ,reakce
Utok nebo dték.” Organismus z ddvodu nutnosti pfisunu dostate¢ného mnozstvi ener-
gie uvolnuje zasoby cukru, potfebného k funkci svall, zvySuje télesny metabolismus,
zvysuje krevni tlak, srde¢ni a dechovou frekvenci, do krevniho fecisté se vylucuji endo-
rfiny k tlumenfi bolesti a dochdazi k zGZeni vlidselnic, kvili zmenseni krvdceni v pripadé
zranéni.
Déle Machova a Kubatova (Machovd, Kubatova, 2009) uvadi tyto fyziologické zmény, jak
je popsal Selye, jako soubor odpovédi projevujicich se pfi reakci na stres u vsech orga-
nism0. Nazyvédme jej ,Obecny adaptaéni syndrom (GAS)" a sklada se ze tif ¢asti:

e F[aze poplachu

e Fazerezistence

e Faze vyclerpani
Ve fazi poplachu dochdazi k mobilizaci organismu, aby jedinec byl schopen se aktivaci
sympatického nervového systému vyporadat s hrozbou.
Pfi fazi rezistence organismus usiluje o vyrovnani se s hrozbou Utokem nebo Utékem.
Posledni faze vyCerpani nastava v okamziku, kdy organismus vycerpa vsechny fyziolo-
gické zdroje a neni schopen se s hrozbou vyporadat.

1.6 Ucinky stresu na zdravi ¢lovéka

Skutecnost, ze velké mnoZstvi stresu ma vliv na zdravotni stav ¢lovéka je zndma. Lidé,
ktefi prozivaji velké mnozstvi stresu, ¢asto porusuji Zivotospravu, stravuji se nepravi-
delné, malo spi, necvic¢i. Dochazi u nich k oslabeni organismu, snizené imunité a jsou
tedy mnohem vice nachylni k nemocem. DalSi nemoc zplsobuje dalsi stres. Pokud ¢lo-
vék nezmeéni zabéhly zplsob zivota, neza¢ne pecovat o své zdravi a dusevni pohodu,
s velkou pravdépodobnosti pfijdou zdravotni potize, které mohou skoncit velmivazné.
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Selye pise: ,Nespocet studii riznych procesi vedoucich k onemocnéni ukazuje,
Ze spise neZli kterykoliv jiny faktor je to stres, ktery urcuje, zda je ¢i neni porusena rov-
novdha v nasem organismu.” (Kfivohlavy, 1994, s. 33)

Jak jsme jiz zminili, ¢lovék ma schopnost reagovat na stres tim, Ze zvoli boj, nebo Uték.

Prasko a Praskova tvrdi, Ze: ,Dnesni stresory maji spise charakter psychologického
ohroZeni. Nicméné organismus na to reaguje stejnym mechanismem jako na fyzickou
hrozbu.”Dale k tomu Prasko a Praskova dodavaji, Ze télo pfistresu spali tim méné ener-
gie, ¢im méné mame pohybu. Pokud stres nekompenzujeme dostatkem pohybu, nao-
pak pohyb nahrazujeme prejidanim, koufenim a podobné, riskujeme rozvoj ische-
mické choroby srde¢ni. Casté opakovani stresovych reakci tedy vede k pretéZovani or-
ganismu po télesné i psychické strance. Krev je dopravovana rychleji k orgdnlm, srdce
pracuje rychleji, svaly a klouby jsou v neustalém napéti a télo neustdle mobilizuje
energii, kterd pohybem neni odbouravéna. Stres tedy plsobi negativné na nas zdra-
votni stav. (Prasko, Praskovd, 2001,s. 16 - 17)

Cap a Mare$ maji na to stejny nazor. Rikaji, Ze bojem nebo Ut&kem se v organismu ob-
novuje rovnovaha, ovsem pokud ke svalovému vykonu nedojde, je obnova rovnovahy
obtiznéjsi. Pokud nedochazi ke kompenzaci a stresové situace se mnohokrat opakuji,
nenfvyloucen vznik rdznych chorob, jako hypertenze, arteriosklerdza, diabetes, astma
nebo obecné snizend odolnost nemocem. (Cap, Mare§, 2007)

Micek a Zeman ve své knize rozdé&luji projevy stresu na projevy tzv. kratkodobého
stresu a projevy dlouhodobého stresu.

Kratkodoby stres se projevuje busenim srdce, suchem v hrdle, sviradni rukou, hrbeni ra-
men, napétim v siji, pocenim dlani, stfevnimi potiZzemi, nutkanim k moceni.
Dlouhodoby stres mUze spustit fadu mnohem zavaznéjsich projevd, jako bolesti hlavy,
bolesti Zaludku, bolesti zad, ztuhlosti Sije a ramen, zvyseny krevni tlak, Gnava, vylerpa-
nost. (Mi¢ek, Zeman, 1997)

Ktomu dodava Vobofilova, Ze dlouhodoby stres mUze ¢asem vyvolat nemoci srdce,
srdelni infarkt, vysoky krevni tlak, mrtvici, poruchy spdnku, Zzalude&ni viedy a nemoci
stitné zlazy. Také mzZe mit za nasledek psychické poruchy, jakymi jsou nespavost, de-
prese, Uzkostné stavy a sexudlni problémy. (Vobofilova, 2015)

2 Metody zviadani stresu

Selye fik3, ze: ,Adaptabilita a koupink neboli zviadani stresu je pravdépodobné nejty-
pictéjsi charakteristikou Zivota. Je to to, co vyjadfujeme terminem Zivot. Ztrata této
schopnosti je pak to, co oznacujeme slovem smrt.” (Kfivohlavy, 1994, s. 39)
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Kazdy c¢lovék je jiny, jedinecny, jak stavbou téla, tak i povahou, kazdy jsme jind osob-
nost. Proto i stres vnimame kazdy jinak, tedy jinak reagujeme na stresor, jinou streso-
vou reakci zazivdme, jinak stres zvlddédme. To co jednoho motivuje k ¢innosti, povzbu-
zuje k vétsi vykonnosti, z toho se jiny hrouti, zaziva nepfijemné pocity, nebo dokonce
zdravotni komplikace. Pokud se tedy dostaneme do nepfijemné stresové situace, mu-
sime si umeét uvédomit, co je pficinou stresové situace, pro¢ jsme se do stresoveé situ-
ace dostalia co je tfeba udélat pro zlepseni této situace.

Krivohlavy (Kfivohlavy, 1994, s. 39 - 44) popisuje terminy z oblasti vyrovnavani se s téz-
kymi Zivotnimi situacemi a zvladani stresu tfemi vyrazy: ,adaptace, koupink, strategie”.
Adaptaci vysvétluje jako: ,vyrovnani se se zatézi, ktera je relativné v normalnich me-
zich, pro Clovéka pomérné dobre zviadnutelné toleranci.”

Koupink, pocesténé anglické slovo ,coping”, které se objevuje ve spojeni,coping with
stress” preloZzeno jako zvlddanistresu. ,Coping”v anglictiné také znamend umeét si po-
radit a vyporadat se s mimofadné obtiZznou, témér nezvlddnutelnou situaci, stacit
na neobvykle téZky Ukol. Kfivohlavy tento vyraz vysvétluje jako: ,Boj Clovéka s nepfi-
mérenou nadlimitni zatézi. VVyraz nadlimitni je tfeba chapat jak v dimenzi intenzity,
tak ve smyslu délky doby trvani.”

Ve strategii v boji se stresem Kfivohlavy slovo strategie vysvétluje jako: ,peclivé vypra-
covany plan, postup, program k dosaZeni vytyleného cile.”

V téZkych Zivotnich stresovych situacich se dostdvédme do problému, nebot se sna-
zime najit zpdsob, hleddme, jak se ze zdvazné situace dostat, pokldddme si otdzku, zda
vlbec existuje nadéje, ze jsme schopni problémy vyresit, Ze problémy maji resSeni
nebo alespon nadeéji na zlepseni.

Dle Vobofilové (Vobofilovd, 2015), délime tézké Zivotni situace na:

e situace nezménitelné

e situace zménitelné
Situace nezménitelné nadéji na zlepseni tézké situace vylucuji. Do téchto situaci ra-
dime smrt blizkého &lovéka nebo tézké zranéni pfi autonehodé&, napfiklad amputace
koncetiny. Tyto situace jsou bolestivé a nezménitelné, nenavratné.
Do situaci zmeénitelnych fadime situace, které se dfiv nebo pozdéji zménit daji. Prikla-
dem mohou byt nelspésné zkousky, které se daji nékolikrat opakovat, nebo neldspéch
pfi vybérovém fizeni. | zde mdzeme cekat na novou pfilezitost, nebo si najit jiny cil.
Podle toho, zda se jednd o situaci zménitelnou nebo nezménitelnou, miZzeme volit
jednu ze dvou rozhodnuti:

e Prijmout — akceptovat to co se udalo ¢i déje, jako hotovou véc.

e Bojovat, utkat se se stresorem a snazit se zvladnout obtiZze vhodnou strategii

(obranou nebo Gtokem).

Podle Kfivohlavého (Kfivohlavy, 1994) je pfi volbé strategie zvlddani stresu nutné brat
v Uvahu tfi oblasti:
e Myslenkovou (kognitivni)
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e Emociondlni (citovou)

e VolIni(projevuje se chovanim toho, kdo se pro danou strategii rozhodl)
V mySlenkové oblasti jde o myslenkové feSenia vyrovnani se stresovou situaci. Jedinec
zvazuje nasledky svého dalsiho jednani.
V oblasti emocionalni nam jde hlavné o odstranéni nebo snizeniintenzity negativnich
emoci jako jsou obavy, strach, pocity ohroZeni, bazen a Uzkost, které ve stresu prevla-
daji.
Ve volni oblasti strategie zvladani stresu jde hlavné o chovani toho, kdo se stresem
bojuje. Ktomuto chovani fadime napfiklad sebeovladani.

Podle Machové a Kubatové do behaviordini strategie radime rlizné prostredky ke zmir-
néniintenzity problémd, jako jsou cviceni, piti alkoholu, brani drog, vybijenivzteku, hle-
dani psychické podpory u pratel. U kognitivnich strategii m{Ze dochazet k do¢asnému
odsunuti problému z védominebo k zmirnéni ohroZzeni zménou vyznamu situace. Ma-
chova a Kubatova dodavaji, Ze: ,nékteré behavioralni a kognitivni strategie mohou byt
adaptivni, ale jiné mohou clovéku zplsobovat jesté vice stresu, jako napfiklad nad-
mérné uzivani alkoholu.” (Machovd, Kubatova, 2009, s. 137)

2.1 Prevence vzniku stresu

Jako prvni moZznost, jak se vyporadat se stresem, tedy stresovou reakci na stresor, je
prevence vzniku stresu. V kapitole PFic¢iny stresu, jsem jiz citoval Praska a Praskovou,
kteri tvrdili, ze velmi ¢astym stresorem je zména, kterd narusuje nas rutinni zplsob
zivota.Z tohoto ddvodu bychom mohli nékterym druhdm reakcina stresor predchéazet
pravé prevenci, odpovédnym pfistupem k feSenému problému, dostatecnou pfipra-
vou, tréninkem, aby nejlépe vibec nenastali, nebo aby byly ndsledky co nejmensi, v pfi-
padé, Ze ke stresové situaci dojde.

Joshi tvrdi, Ze ,vhodna stresova reakce je zdravou a nezbytnou soucasti Zivota. Klicem
k Uspéchu je zvlddani stresu, ne jeho eliminace. Ukolem dnesni doby je zbavit sympa-
ticky nervovy systém trvalé pohotovosti. K tomu je tfeba znat funkéni techniky, pomoci
kterych Ize aktivovat reakci uvolnéni.” (Joshi, 2007, s. 130)

Rozsypalovd, Cechové a Mellanova viak fikaji, ze: ,stresu se v Zivoté v 24dném pfipadé
nemutZzeme vyhnout, miZeme se ale prostrednictvim vychovy jiZz od détstvi ucit, jak
stresiim predchéazet nebo jak je pfimérené zviadat, a hledat cesty jak se s nimi Gspésné
vypofdddvat.” (Rozsypalova, Cechovd, Mellanovd, 2003, s. 51)

BartGrnikova (Bartlrnikova, 2010) tvrdi, Ze pfi prevenci proti stresu bychom méli pouzivat
mysleni orientované hlavné na nase zdravi tedy tzv. salutogenni mysleni, jehoZ neod-
délitelnou soucasti je srozumitelnost, porozumeéni, schopnost pfijimat problémy tak
jak pfichdzeji, vira ve vlastni schopnosti a dostatek sebevédomi a pochopeni, Ze véci
maji smysl a problémy je tfeba resit.
Pravidla prevence stresu rozdéluje Bartlrkova na tyto tfi skupiny:

e Obecnd pravidla prevence psychosocialniho stresu
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e Specifickd pravidla pro predchézeni pracovniho stresu

e Obecné antistresové techniky
Do obecnych pravidel prevence psychosocidiniho stresu fadime schopnost poznat
sam sebe a své moznosti, naucit ovlddat své emoce, stanovovat si dosazitelné cile,
rozpoznat rdzné stresory a odhadnout nastédvajici stresovou situaci, véas rozliSovat
podstatné a méné podstatné, ovlivnitelné a neovlivnitelné, pfijmout obtiZze a nenechat
se odradit, upravit si Zivotni styl, redukovat skodliviny a dostatecné relaxovat, zaradit
denni pohybové aktivity a vénovat se svym zajm0m, pouZzit antistresové techniky jako
je napfiklad asertivita.
Specificka pravidla pro pfedchazeni pracovniho stresu popisuji schopnost naucit se
v krizovych situacich pojmenovat zakladni problémy, volit priority a jejich vyznam, hle-
dat kompromisy, pokud optimalni feseni neni mozné, ovladat emoce, a to jak v roli
nadfizeného tak i podfizeného, pfesouvat pravomoci, odmitat nezvladdnutelné a ris-
kantni Ukoly, spravné si rozvrhnout ¢as, naucit se relaxovat.
K obecnym antistresovym technikdm patfi eliminace stresoru, dostatec¢ny odpocinek,
spanek, relaxace ve volném case, nacviky klidného hlubokého dychani, jéga, aktivni
cvi¢enia sport, relaxacni masaze.

MatousSek (Matousek, 2003, s. 18) se ve své knize k ochrané pfed vznikem stresu vyja-
dfuje v obdobném duchu, tedy Ze:
e \/ykonavate-li prace psychicky narocné, sestavte si pracovni rozvrh ¢i seznam
Ukold, jez mate spinit.
e Ukoly, které povaZujete za nejdileZitéjsi, zafadte na zacdtek pracovniho roz-
vrhu.
e VyZadujte, aby instrukce, pfikazy a pokyny k provedeni tkolu byly vZdy jedno-
znacné a zcela jasné.
e VyZaduje-li plnéni ukolu Uzkou spolupraci vice osob, musi byt pfedem urceno,
kdo bude za co odpovidat.
e NesnaZte se udélat vsechno sam. Pokud je to moZné, pfedavejte ¢ast své prace
spolupracovnikim.
e Jsou-livase ukoly terminovany, projednejte s vedoucim Casovy plan.
e Obtizné nebo Casové ndarocné ukoly si rozdélte do nékolika casti a stridejte
rtizné typy cinnosti.
e SnaZte se Ukoly neodkladat.
e Problémy, které se v priibéhu prace vyskytnou, berte jako vyzvu k jejich zviad-
nutia k uplatnéni svych schopnosti.

2.2 Nevhodné zpiisoby zvladani stresu

Negativni stres neboli distres je pro nds velmi nepfijemny stav, proto se snazime tento
stav zménit, ulevit si, zbavit se napétia emoci.V touze po rychlém zklidnéni organismu
po stresu snadno a radi propaddme uzivani cigaret, alkoholu, a zklidnujicim Gc¢inkdm
psychotropnich latek. Tyto ldtky ndm na uritou chvili mohou poskytnout zklidnéni
a Ulevu, avsak po delsim uzivani nejen, zZe tyto latky ztraci sv(j Gcinek, ale mohou ndm
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zpUsobit zdravotni potiZe a projevit se jako dalsi v fadé problém0. Proto uzivani téchto
ldtek oznacujeme pro zvlddani stresu jako velice nevhodné.

Podle Kfivohlavého ,drogy, alkohol, kava, pfejidani zastiraji pfiznaky stresu. Pfehlusi je
vsak jen na chvili. Tyto formy Uniku ze stresovych situaci se snadno samy stavaji stre-
sory a znacné zhorsuji stresové situace v nasem Zivoté.” (Kfivohlavy, 1994, s. 58)

Za dalsi nevhodny zplsob zvlddani stresu Kfivohlavy oznacuje obranné mechanismy,
které zkresluji skute¢nost, popiraji pravy zdroj potizi, pozmeénuji vyznam dané situace.
Clovék si pouZitim obrannych mechanism@ dodava pocit sily a odvahy, ovéem spole-
¢ensky nevyhovujicim zplsobem. (Kfivohlavy, 1994)

Machova a Kubatova tvrdi, Ze “obranné mechanismy obsahuji prvek sebeklamu. Poma-
haji nam prekonat nepfijemné situace, dokud nejsme schopni se s nimi vyrovnat
primo. Jsou projevem spatného prizpldsobeni pouze tehdy, kdyZ se stanou previadaji-
cim zpldsobem reagovani na problémy.” (Machova, Kubatova, 2009, s. 138)

Machové a Kubatova (Machové, Kubatova, 2009) ve své publikaci uvadi pfiklady obran-
nych mechanismda. Patfi mezi né:

e \Vytésnéni

e Potlaceni

e Racionalizace

e Projekce

e |dentifikace

e Popreni
e Kompenzace
e Regrese

Vytésnénivysvétiujeme jako aktivni zapominadniobsahd, které jsou z néjakého ddvodu
pro jedince nepfijatelné.

Potlageni znamena Umyslné sebeovlddani, odsun bolestnych vzpominek, kdyz se po-
tfebujeme soustfedit na jinou ¢innost.

Pfi racionalizaci logicky oddvodniujeme nedspéch, abychom zmirnili nase zklamani.
Pripisujeme-li své nezddouci vlastnosti druhym ve smyslu ,podle sebe soudim tebe”,
hovofime o projekci.

Identifikaci m0Zeme popsat jako ztotoznéni se s dusevnimi obsahy druhého c¢lovéka
a prijmuti toho, co je vlastni jinému ¢lovéku.

Popreni znamend ignorovani urcitych jevd, které nas zneklidriuji.

Kompenzace mizeme vysvétlit jako prekondvani osobniho nedostatku v jedné oblasti
nahradou za Uspéch v oblasti jiné.

O regresi hovofime tehdy, jestlize se jedinec ndhle za¢ne chovat zplsobem, ktery ne-
odpovida jeho véku, a ktery ndlezi k vyvojové mladsimu obdobi. Pfikladem mU(ze byt
vzdorovité chovani.
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Zavér této kapitoly Ize uzavrit slovy Kfivohlavého, ktery sice oznaluje feSeni stresovych
situaci obrannymi mechanismy za nevhodné, avsak za urcitych okolnosti lidské. V Zi-
voté mUze nastat tak téZzka situace, napfiklad umrti blizké osoby, na jejiz zvladnuti
v daném okamziku nestacime. Zde nam mohou obranné mechanismy pomoci prekle-
nout dobu, nez nabereme dostatek sil k vhodnému a spravnému zp(sobu rfeseni této
tézké situace. (Kfivohlavy, 1994)

2.3 Vhodné zpusoby zvladani stresu

V' souvislosti se zvladanim Zivotnich téZkosti se obvykle jedna o zviadani napjatého
emociondiniho stavu a znovunastoleni dusSevniho uvolnéni a klidu.” (Machové, Kubé-
tové, 2009, s. 141)

Jsou stresové situace, kdy jiz pred zapocletim dinnosti pocitujeme neklid a nervozitu,
nebot ndm zéleZi na tom, abychom celou tyto situaci zvladli bez problémd, tedy zvladli
vystoupeni na verejnosti, pohovor s nadfizenym, umélecky vykon, jako ucitelé pribéh
celé vyucCovaci hodiny, nebo abychom naopak jako studenti prokazali své nabyté zna-
losti pfi stnich zkouskach. V téchto situacich mdze byt velkym stresorem tréma.

2.3.1 Tréma, vyporadani se s trémou

Vobofilova ve své publikaci vysvétluje trému jako ,nepfiméfeny strach ze zkouseni,
z vystupovani, z vlastni neschopnosti, obavy z nedspéchu.” Avsak ur¢itd mira trémy nas
naopak mdze povzbudit k vykonu, nesmi ndm ovsem zpUlsobit ochromeni myslent,
takzvané ,okno". Vétsi miru trémy pocitujeme pfi Gnavé, nedostate¢ném spanku nebo
pfepracovanosti. Stejné tak pfi styku s novymi lidmi, novym prostfedim, novou situaci
nebo malou sebedivérou. Dobrou metodou, jak se vyrovnat s trémou, vedouci ke zvy-
seni sebevédomijsou v prvni fadé odpocinek a dostatecny spanek, ddkladna a odpo-
védna pfiprava a opakovani. Ke zklidnéni téla a mysli a nalerpani nové energie jsou
vhodnym néstrojem relaxacni techniky. (Vobofilova, 2015, s. 32)

Mic¢ek a Zeman ve své publikaci poskytuji rady jak se vyrovnat s trémou jako stresorem
a tojak v oblasti télesnych projevd, tak v oblasti projevd psychickych.

V oblasti télesnych projevd doporucuje zpomalit tempo, zpomalit své pohyby a gesta,
zvolnit chdzi, pfi jednani udrzet vzprfimeny postoj, vzpfimenou hlavu a uvolnéna ra-
mena. Kuvolnéni stresové situace velmi pomaha brani¢ni dech, tedy nékolik hlubo-
kych nddechd a vydechd brani¢nimi svaly.

V oblasti psychickych projevl doporucuje mluvit zvolna, prfirozenym hlubsim hlasem,
nebot zvySeni hlasu by poukazovalo na vnitfni napéti a pfi konfliktu by mohlo vyvolat
odpor. Ve stresovych situacich, pokud to alespon na chvili Ize, pomdhd odvratit pozor-
nost od probihajicich situaci, nebot stresor nemUGze pUsobit tak intenzivné, pokud mu
nevénujeme pozornost. Pozornost od nezadouciho stresoru lez odvratit napfiklad sle-
dovanim jiz zminéného dechu. (Mi¢ek, Zeman, 1997)
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,Prace sama o sobé neni stresem, pokud je iUmérna pracovni schopnosti, ale v situaci
extrémni soutézZivosti se stresem, dokonce smrticim, maze stat.” (Schreiber, 2000, s.
86)

2.3.2 Zdravy zivotni styl a Zivotosprava

JZdravy Zivotni styl je takovy zplsob Zivota, ktery podporuje zdravi lovéka a respek-
tuje vSechny zakladni principy racionalniho pristupu k Zivotu.” (Vobofilova, 2015, s. 77)

Zdravy zZivotni styl je velmi dllezity pro udrzeni nasi télesné i psychické pohody, proto
bychom neméli zapominat na péci o nasi télesnou schranku. Méli bychom si uvédomit,
co nasemu télu prospiva a co mu naopak skodi, také, Ze nemladneme, Ze nejsme ne-
zranitelni.

Bartova fika, ze: ,lidé si casto neuvédomuji, Ze mohou v mnohém sméru sniZit streso-
vou zatéz, jestlize si osvoji zdravéjsi Zivotni styl a zaradi do svého zplsobu Zivota vy-
vaZenou stravu, vice pohybu a télesného cviceni, budou cilené péstovat dobré vztahy
vroding, v zaméstnani, omezi koufeni a piti kavy. Jde o to, aby bylo dosaZeno rovno-
vahy mezi mysli a télem.” (Bartova, 2011, s. 78)

S tim souhlasi Schreiber, ktery ve své publikaci (Schreiber, 2000) uvadi, ze by mél ¢lovék
vystaveny stresu zachovavat tyto zakladni zdravotni pravidla:

e Pravidelna strava

e Dostatecny spdnek

e Pravidelné cvicenia pohyb

e Omezit koufenf

e Omezit alkohol

e Dodrzovani zivotospravy

e Zapojit se do socialniho Zivota (Socidlni faktory)

Pravidelna strava

Pravidelné jist bychom méli nejlépe 5 — 6 malych jidel denné a snazit se o udrzeni
normalni nebo nizké télesné hmotnosti. (Schreiber, 2000)

Podle Vobofilové energeticky bohatd, tu¢na nebo pfilis sladkd, nevyvazend a spatné
c¢asoveé rozloZzend strava zplsobuje obezitu. Obezita neboli nadvaha zplsobuje nahro-
madéni tuku v podkozni tukové tkani a kolem vnitfnich orgdnd, coz mé za nasledek
vyssitélesnou hmotnost. Obezita zplsobuje zdravotni komplikace ,mechanické a me-
tabolické”. Za mechanické komplikace povazujeme zatizenf kloubd, Slach, dychacich
cest. Za metabolické komplikace fradime diabetes, zvyseny krevni tlak, kardiovaskularni
onemocnéni nebo zvysenou hladinu cholesterolu v krvi. (Vobofilova, 2015)

Mi¢ek a Zeman fikaji, ze zdravi prospé€jeme tim, ze se ve stravovani vyvarujeme sma-
Zzenych jidel, omezime spotrebu tukl, bilého pediva, tu¢ného masa, premiry soli a rafi-
novanych cukrd a vylou¢ime konzervy, uzeniny a alkohol. (Mi¢ek, Zeman, 1997)
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Naopak bychom méli do svého jidelni¢ku zafadit libové nejlépe bilé maso, tedy kureci
nebo krati, ryby sladkovodnii morské. Zvysit pfijem vidkniny, tedy vliocky, pohanku, ce-
lozrnné pecivo, neloupanou ryzi, lusténiny, zeleniny a nejlépe v syrovém stavu. Ovoce
se pfi hubnuti doporucuje nahradit zeleninou. (Vobofilova, 2015)

Dostatecny spanek

Dostatecné spat bychom se méli snazit nejméné 7 hodin denné, mistnost ke spanku
by méla byt tmava, vyvétrana, nedoporucuje se usinani u televizniho svétla, naopak
se doporucuje nahradit televiznivysilani ctenim knihy. Pfi potizich s usinanim se dopo-
rucuje pres den pfidat fyzickou a socidlni aktivitu. (Schreiber, 2000)

Cungi tvrdi, Ze spanek je potfebny a nezbytny pro kvalitni fyzickou i psychickou rege-
neraci. Jestlize spanek vyrazné omezujeme, rychleji se dostavuje Unava a sniZuje
se schopnost uceni a zapamatovani, klesd pracovni vykonnost, zhorsuje se nalada.
Na kvalitu spanku ma stres ¢asto velky vliv a naopak. (Cungi, 2001)

Pravidelné cvic¢eni a pohyb

Pravidelné cvicit a to alespon dvakrat tydné nebo se doporucuje rychld chize. (Schre-
iber, 2000)

Podle Micka a Zemana, ma pohyb ve fyzické oblasti vliv na zvyseni zdatnosti orga-
nismu, tedy napfiklad sniZzuje riziko zvyseného cholesterolu, nebo posiluje srdecni ¢in-
nost. V psychické oblastiumoziuje pohyb ,psychické vyrovnani's vycerpavajicimistre-
sovymi faktory i ndsledné uklidnéni a zharmonizovani psychickych stavd.” (Micek, Ze-
man, 1997, s. 102)

Omezit koufeni

Vobofilova ve své publikaci uvadi, ze uzivani tabdkovych vyrobkd zplsobuje nejen za-
vislost na nikotinu, které se potom velmi tézko zbavujeme, ale zplsobuje i velmivazné
zdravotni komplikace jako onemocnéni plic, kardiovaskularni a nadorova onemocnéni
a zvysuje riziko potratu. (Vobofilova, 2015)

Omezit alkohol

| zde Vobofilova uvadi, ze ,/Ié¢ba” stresovych situaci uzivanim alkoholu je jedna nejcas-
téjsich. Alkohol je dostupny, pomaha snaset nepfijemné situace a ,navozuje” dobrou
naladu. Pfi pravidelném uZzivani vétsiho mnoZstvi je ovsem také navykovy. Nadmeérna
konzumace alkoholu mUze zpUsobovat jak onemocnéni somaticka tak i potize dusev-

niho a socidlniho razu. (Vobofilova, 2015)

Dodrzovani zivotospravy a socialni faktory

Velmi dllezité pro udrzeni télesné i psychické pohody ¢lovéka jsou nejen doporucenti,
jako dodrzovani zdravého zivotniho stylu, Zivotospravy, organizovani si denniho roz-
vrhu, vyhybani se ¢asovym tisnim, ale také najit si ¢as sdm pro sebe, relaxovat, bavit
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se, zapojit se do socidlniho Zivota ve spoleénosti, pohovofit s prateli, probrat s nimi své
i jejich problémy a podobné. (Schreiber, 2000)

Rozsypalovd, Cechovd a Mellanova tvrdi, e ke zvlddani stresu nepfispéje, pokud bude
jedinec uzavifen pred okolnim svétem, pfemitat o svém nestésti, a kdo je za jeho
nestéti zodpovedny. Naopak podpora blizkych lidi jako jsou ptfatelé, rodina, je velmi
dalezitd, nebot jedinci asto pomUze ulehdit tiZzivou situaci jen to, Ze se mizZe nékomu
své&fit, Zze jej né&kdo blizky pozorné& vyslechne. (Rozsypalova, Cechovd, Mellanova, 2003)

2.3.3 Organizovani casu

Cim je napjaté&jsi nd$ pracovni den, tim je dlleZit&jsi naucit se odpodivat, at uz cvice-
nim, prochazkami, posezenim s prateli, poslouchanim hudby, meditaci a podobné. Na-
uéme se proto organizovat svidj ¢as tak, abychom méli prostor i na relaxaci. (Bartova,
2011)

Pokud chceme v zdjmu naseho zdravi co nejvice eliminovat stresory, které na nas ne-
gativné plsobi, méli bychom se zabyvat strategii organizovani ¢asu.

Podle Bartové (Bartovd, 2011) neschopnost si napldnovat svlj ¢as v zaméstnani, doma,
neschopnost hospodafit se svou energii a se svymi silami, ma za nasledek, Ze nam ne-
zbyva dostatek ¢asu na odpocinek, no&ni spanek. Na tuto situaci pak bude nase télo
reagovat jako na zatéZzovou, coZ znamena pfetizeni organismu, podrazdénost, bolesti
hlavy a podobné. K lepsi organizaci ¢asu nabizi Bartova tzv. ,rozhodovaci rastr”, ktery
rozdéluje Ukoly podle dlleZitosti a naléhavosti do Ctyr skupin, oznacenych pismeny A,
B, C,P.

Pismeno A oznacuje Ukoly s nejvyssi prioritou, jejich vykondni nesnese odkladu.
Pismeno B oznacuje také velmi ddlezité Gkoly, ale s jejich vykonanim Ize vzhledem
k termin0m pockat.

Pismeno C oznaluje Ukoly, které s ohledem na termin maji prednost pfed ostatnimi,
ale jejich vyznam je podruzny.

Pismeno P oznacuji Ukoly, které nejsou nezbytné nutné a u kterych bychom méli zvazit,
zda se jimi mame zabyvat.

Cungi ve své knize (Cungi, 2001) nabizi nékolik metod organizovani ¢asu:

e Technika diare

e Pouze jeden ukol

e Tadyated
Technika didfe je metoda, kterd spociva v naplanovani a vytvoreni ¢asového rozvrhu
aktivit na nasledujici den. Zorganizovanim prlbéhu celého dne ziskdme vice casu,
vyssivykonnost pfi praci a budeme mit méné stresu.
Pouze jeden Ukol je metoda, kterd vybizi k pInéni pouze jednoho Ukolu v dany okamZik.
Pokud déldme a myslime na nékolik véci najednou, ¢asto to vede k chybdm v préci,
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ke ztraté ¢asu a diky tomu ke stresu a podrazdénosti. Jestlize se vSak budeme soustre-
dit pouze na jednu c¢innost, zvysime svoji vykonnost, ziskame vice Casu a stihneme vice
Ukold ve vétsim klidu.

Tady a ted je metoda zaloZena na tom, Ze bychom se pfi pInéni Ukold méli vice sou-
strfedit se na ¢innost v pfitomnosti a nezatézovat se vécmi z minulosti a budoucnosti.
| tato metoda zlepsuje pracovni vykonnost, osobni pohodu a eliminuje pocit roztéka-
nosti a stresu.

2.3.4 Asertivni chovani

Ucinnou strategif zvIadani stresu nejen v zamé&stndni, ale i v b&Zném Zivoté je uméni
asertivniho chovani a komunikace. Tedy jednak uméninaslouchat, empatie, uméni pfi-
jmout konstruktivni kritiku i chvalu, umét pfiznat svij omyl, ale stejné tak se neobavat
sdélit primo svij nazor, své pocity, rozhodnuti, oCekavani, neobdvat se odmitnout, fici
Lne’.

Bartova tvrdi, ze: ,asertivitu chdpeme jako oteviené, poctivé a pfimérené vyjadreni
vlastnich pocitl a potreb, postojl pri zachovani viastni sebelcty a respektu k ostatnim.
Vychazi z respektovani prdva osoby na své vlastni rozhodovani a posuzovani okolnosti.
Zaméruje se na mozZnosti feseni problému a tim i zviadnuti stresové zatéZze.” (Bartova,
2011, s.75)

Cungi ve své knize (Cungi, 2001) rozdéluje chovani na tfi typy:

e Pasivni
e Agresivni
e Asertivni

Pasivnim chovanim se vyznacuje clovék, ktery svlj nesouhlas, frustraci, podrazdéni
nebo vztek drzi ve svém nitru, na venek vSak své city nevyjadri. Ve spole¢nosti mdze
tento ¢lovék pdsobit jako pfilisSny dobrak, uvnitf vsak zZije s pocitem, zZe je okolim vyu-
zivan. M(0Ze se také stat obéti agrese, nebot agresivni jedinci sndz zaltodi na ¢loveka,
ktery se nebrani. Pasivni chovani mdize vtakovém pfipadé vyvolat stres, ze kterého
mUze vyvinout Uzkost, nebo deprese.

Agresivni chovani odpovida ¢lovéku, ktery vyjadfi, co citi, co si mysli, ale ¢asto nevybi-
ravym zpdsobem. Takovy Clovék byvéa konfliktni, podeziravy, podrazdény, trpi silnym
stresem a zlosti, coz je chovani, které pfispiva ke vzniku kardiovaskuldrnich chorob.
Asertivnim chovanim se vyznacuje ¢loveék, ktery vyjadrfi své pocity, myslenky, stejné
jako si nenecha vsechno libit, presto zvlddne byt zdvofily a respektovat své okoli. Ta-
kovy lidé jsou mnohem méné vystaveni stresu, frustracim, Uzkostem nez lidé s pasiv-
nim nebo agresivnim zpdsobem chovani.

Prasko a Praskova popisuje asertivitu jako schopnost jasné a pfimérené vyjadfovat
svoje pocity, fikat ,ano” nebo ,ne”v souladu s tim co, doopravdy chceme, pozddat o to,
co potrfebujeme, pfijmout odmitnuti druhého bez pocitu urdzky, pfijmout kritiku
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bez vzdoru a sebe odsuzovani, konstruktivné kritizovat, vyjadfit a prijmout kompli-
ment, prosadit svoje pozadavky, citlivé naslouchat druhému, uzavirat rozumné kom-
promisy, spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti. Asertivita nas zkratka
uci sebekontrole, jak se prosadit a zaroven respektovat potfeby druhych. (Prasko, Pras-
kové, 2001)

3 Stresujici faktory v ucitelské profesi

V pfedchozich kapitoldch jsem popsal a definoval stres, druhy a pficiny stresu, stejné
tak jako reakce na stres a vyporadani se se stresem v obecné roviné ¢lovéka jakéhoko-
liv povolani. V této kapitole se budu vénovat stresu konkrétné v profesi ucitele.

Prace ucitele patfi k velmi zajimavému, ale i naro&¢nému povolani. Hlavnim Ukolem uci-
telské profese je predavat svym zakdm poznatky, postoje védomosti a dovednosti, tak
jak jsou udavany ve vzdélavacich programech. Ucitel je ve své profesi pod neustalym
tlakem pozornosti a kritiky, jsou na néj kladeny naroky ze strany zakd, rodicl, ale i ve-
deniskoly, které po uciteli pozaduje naplnéni stanovenych vychovné vzdélavacich cil{.
Pod neustalym intenzivnim tlakem se tak m(zZe projevit osobni vlastnost ¢lovéka, kte-
rou by se jinak nerad prezentoval. Proto praci ucitele bereme jako velice stresujici.

3.1 Profese ucitele

Prlicha, Mares a Walterova v Pedagogickém slovniku predstavuji ucitele jako zakladni
pilit vzdélavaciho procesu. Ucitel je zodpovédny za pfipravu, fizeni, organizaci a vy-
sledky tohoto procesu. Jeho hlavni ndplIni je vzdélavani, zajistujici ve vyucovani preda-
vani poznatkd zakim. Spoluvytvari edukacni prostredi, klima tridy organizuje a koordi-
nuje ¢innosti zakd, rfidi a hodnoti proces uceni. Ucitel pracuje v interakci se zaky, spo-
lupracuje s tymem uditeld a také s rodi¢i zakd. (Prdcha, Mares, Walterova, 2003)

Ve stejném duchu se ve své publikaci vyjadfuji i Havlik a Kota, kde uvadi, Zze: ,Je-li spo-
leCensky status odvozovan od slozitosti prace, pak v prvni fadé jde o vysokou naroc-
nost psychickou. Vykon uditelské profese vyZaduje na rozdil od mnoha zaméstnani
znacnou domaci pfipravu. Vychovné vzdélavaci prace obsahuje mimo vyuku fadu dal-
sich povinnosti. Od ucitele se trvale ocekava vysoky vykon, plné nasazeni, znacna se-
bekontrola a nepolevujici pozornost. Vedle fizeni sloZité vychovy a vzdélavani je jim
svéren soucasné dohled nad bezpecnostia ochranou zdravi a Zivot( déti a mladeze.”
(Havlik, Kota, 2007, s. 155)

Toto tvrzeni vyborné dopliuje vyrok ValiSové, Kasikové a BureSe a to, Ze: ,ucitel si
ve sborovné spolu s kabatem musi odloZit veSkeré soukromé starosti, Unavu, bolesti
iobavy. | kdyZ ze strany zak( se toho asi nedockame, ale my musime byt na rozdil
od nich profesiondlové.” (ValiSovd, Kasikovd, Bure$, 2011, s. 19)
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3.2 Specifika ucitelské profese

Profese ucitele je ¢innost velmi specifickd a klade na uditele ndro¢né a nékdy i velmi
rozmanité pozadavky.

Rehulka ve své knize k vykonu ué&itelské profese uvadi, Ze po uciteli se vy?aduje nejen
velké mnoZstvi osobniangazovanosti, ale aby byl také osobnosti, a to osobnostivyrov-
nanou, harmonickou s vyspélymi adaptac¢nimi a autoregulaé¢nimi mechanismy a vyvi-
nutym silnym socialnim citénim, se schopnosti zvladat velkou naro¢nost své profese,
se stdlou chuti na sobé pracovat a dbat na rozvoj své osobnosti, nebot viechny tyto
charakteristiky osobnosti uréuji Uspé&dnost vykonu prace. Rehulka déle fika Ze: ,kdo
chce formovat, vychovavat, ucit, tedy zdokonalovat lidi musi umét dosahnout téchto
cill pfedevsim sém u sebe.” (Rehulka, 2016, s. 55)

V knize Cdpa a Marese (Cap a Mares, 2002, s. 265) jsou uvedeny dva z&sadni Gkoly a to
vychovny a vzdélavaci, ze kterych pro ucitele vyplyvaji nasledujici poZadavky:
e QOsvojit si pfislusny obor a také se v ném soustavné zdokonalovat.
e Osvojit si a dale prohlubovat pedagogické a psychologické poznatky, metody
a zplUsoby mysleni, potfebné k poznavani Zakl a pro efektivni plisobeni na né.
e Pecovat o pomdlcky a didaktickou techniku.
e Realizovat adekvatni interakci a komunikaci se Zaky, ale také s jejich rodici,
s ostatnimi uciteli a nadfizenymi, zdokonalovat se v socidlnich dovednostech.
e Organizovat vlastni ¢innost a ¢innost druhych, Zaka ve tridé a v jejich mensich
skupinach, ale také soucinnost ucitelG vyucujicich v téZe tridé, soucinnost s ro-
dici, vedenim oddild a zajmovych krouzkd.
e Ucastnit se kulturnich a sportovnich akci i mimo $kolu, v rdmci obce a lokality.
e Dbato své télesné a dusevni zdravi, souc¢asné poznavat a korigovat sam sebe,
poskytovat Zakim model zralé osobnosti.

Rehulka dod&va, Ze ucitel ve své profesi by nemé&l zapominat na dobré viastnosti, ja-
kymi jsou napriklad flexibilita, dlslednost, trpélivost, dostatecné sebejistota, ale také
vtip, optimismus, dbat na upravenost a osobni hygienu a hlavné mit rad déti a mladdez
a byt schopen s nimi komunikovat. (Rehulka, 2016)

Kota ve své publikaci uvadi k tématu, ze vykon profese ucitele ¢asto nuti prevzit role,
jako jsou vychovatel, utésitel, terapeut, opatrovnik, poradce, konzultant, druh, vypra-
veéc, organizator, vidce, posuzovatel, kontrolor, dozorce, vySetfovatel, soudce, ale né-
kdy i umeélec, krotitel nebo klaun. Nebo dle vyroku sociologa La Playe umét ,zkrotit
stado barbard, které vpadlo do lidské civilizace”. (Havlik, Kota, 2007, s. 162)

3.3 Stresové faktory ucitele

,UCitelské povolani predstavuje slozZitou, kvalifikovanou a obsahové mnohostrannou
¢innost, ktera vyZaduje vysoké osobnostni a profesni naroky véetné permanentniho
celoZivotniho vzdéldvani.” (Rehulka, 2016, s. 71)

| 27



Stejné jako prace v jakémkoliv oboru ma svd pravidla, zdkonitosti, povinnosti, fesi své
problémy a stresové situace, stejné tak i v ucitelské profesi se snazime bojovat s elimi-
naci stresovych faktord a problémovych situaci. A je jich mnoho. Organizace vyuky, ne-
zadjem z4ak0 o studium a nekazen, vztahy s kolegy na pracovisti, vztahy s nadfizenymi.
Velkou zatézi byva také nadmeérné mnozstvi administrativy. Dalsim zdrojem stresu
muUze byt v neposledni fadé i konflikty pfi jednani s rodici Zakd. A co vlastni osobnost
pedagoga, schopnost se vyrovnat se stresujicimi situacemi, schopnost organizovat si
svoji pracovni dobu, osobni, rodinny nebo spoledensky Zivot? Pokud se tedy rozhod-
neme pro vykon ucitelské profese, méli bychom s urcitym mnozstvim tlaku a stresu
pfi praci zkratka pocitat.

Prlicha, Mares a Walterova se v Pedagogickém slovniku ke stresu v ucitelské profesi vy-
jadrfuji takto: ,Stres souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoZz hlavnimi nastroji
jsou podle empirickych vyzkumdi: Zaci se Spatnymi postoji k praci a vyrusujici, rychlé
zmény vzdéldvacich projektii a organizace skoly, Spatné pracovni podminky vcetné
osobnich vyhlidek na zlepseni postaveni k praci, Casovy tlak, konflikty s kolegy a pocit,
Ze spoleCnost nedoceriuje praci ucitele. Je — li uCitel pod viivem stresu, sniZuje to kva-
litu jeho vykonu tim, Ze ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorsuji se jeho vztahy
se Zaky ve tridé. Podle vyzkumdi znacna cast uclitell prozZiva casto stres. Pro boj proti
stresu je dileZité odstrariovat jeho priciny, pokud je to mozné uzivat riznych relaxac-
nich technik tam, kde priciny nemdze jednotlivec ovlivnit, branit se syndromu vyho-
feni.” (PrGcha, Mares, Walterovd, 2003, s. 231)

Vycet stresovych faktorQ v profesi ucitele se u rliznych autorl publikaci lisi. Bartova
(Bartova, 2011) uvadi tyto stresové faktory:

e 7Zvysena pracovni zatéz

e Nedostatek samostatnosti

e Nedostatek uznani, ocenéni

e Spatny kolektiv

e Nespravedlnost

e Konflikt hodnot
Zvysena pracovni zatéz poukazuje hlavné na pretizeni z ddvodu c¢asu, tedy mnozstvi
oducenych hodin, kratké prestdvky mezi hodinami, nedostatek ¢asu na pfipravu a od-

v Vs

pocinek pred dalsi hodinou, dalsi zatézi.

Nedostatek samostatnosti nardzi na obtiznost nebo nemoznost samostatné prace.
Prace ucitele podléhd mnozstvi kontrol, tlaku nadfizenych, vefejnosti, kterym pred-
chazi napfiklad feSeni konflikt( s rodici zakd nebo s Zdky samotnymi.

Nedostatek uznani, ocenéni. V tomto bodé hovofime o nedostate¢né podpore, a ne-
dostatku uznani v ¢innosti ucitele, a to jak ze strany rodicd, tak ze strany nadfizenych.
Tento pfistup, kdy ucitel neciti podporu své prace ze strany skoly, m0ze vést k proje-
vim stresu ve formé frustrace, poklesu motivace a m(ze vést az k syndromu vyhoreni.
Spatny kolektiv, tedy kolektiv, ve kterém panuji $patné mezilidské vztahy, nevraZivost
a neochota pomocijeden druhému ke klidnému prlbéhu pracovni doby také moc ne-

pfida. Jednou z pric¢in takového kolektivu mdze byt rozdilny vék uclitelského sboru,
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ze kterého vyplivaji rozdilné nazory a rlzné postoje na vychovné a vzdélavaci cile
a zplsob zprostfedkovani Zzakam.

Nespravedlnost, tedy nespravedlivé nebo Spatné hodnoceni prace uditeld nadfize-
nymi nebo i verejnosti, nadrzovani jinym koleglim, ke klidu ve Skole uciteli moc ne-
prida.

Konflikt hodnot, tedy dalSi stresova situace, ke které dochazi pfi rozporu vlastnich hod-
not s hodnotami tymu, nadfizenych, koleg( ale i rodi¢0 nebo Zaka.

Micek a Zeman (Mi¢ek, Zeman, 1997) se ve své publikaci zabyva stresory souvisejici
s zactvem a rodici Zakd v téchto bodech:

e Pfilis mnoho z4k{ ve tfidé

e Nezidjem zak( o ucenf

o Kdazeniské problémy ve Skole

e Nezdjem rodicd o své déti
PFilis mnoho zakd ve tfidé znemoziuje uditeli individudIni pfistup k zadkdm, jejich
schopnostem a nadani. Zhorseny kontakt ucitele vyZzaduje velkou naro&nost na udr-
zeni kdzné, koncentraci pozornosti ucitele a hlasovou zatéz.
Nezdjem Zakd o uceni je mnohdy zpdsoben pfilis abstraktnim zplsobem vyuky, nedo-
state¢nou osobni motivovanosti zakd, ale i zhorsujicim se chovanim Zzakd, Spatnym
postojem k povinnostem, nevypéstovanymi spolecenskymi a kulturnimi navyky. Do-
chazi ke Spatné pozornosti Zakd pfi vyucovani a snizovani védomosti.
V bodé Kazenské problémy ve Skole poukdazeme na zaky casté porusovani skolniho
fédu, drzost, agresivitu, a vulgarni fec. Tyto problémy zpUsobuji velké problémy
pfi zvladani tfidniho kolektivu ve smyslu plnéni povinnosti, na ucitele doléhd nepfimé-

fend zodpovédnost za zaka.

K tématu Nezajmu rodicd o své déti se nejlépe hodi citace ValiSové, Kasikové a Burese,
ktefi tvrdi, Ze: ,UcCitelé nejsou v Zivoté ditéte zastupci rodile, ale urcuji svou odpovéd-
nost za vychovu a vzdélavani déti a mladezZe vzhledem ke spolecnosti, nebot uvadeji
Zaky do spolecCenského Zivota a do spolec¢né Zitého svéta. VVyznam jejich Cinnosti je
znacné siroky, nebot Uspésnost i neldspésnost socializacniho plsobeni vytvari dalsi
predpoklady pro rozvoj spolecnosti ¢i v horsim pfipadé pro jeji stagnaci.” (Validova,
Kasikovd, Bureg, 2011,s.11)

Dalsi mozné stresory, plsobici na ucitele pfi vykonavani své profese, uvadi Vobofilova
ve své knize, kde upozorfiuje na nedostatecné dodrzovani skolni hygieny, nevhodné
a nedostatecné skolni prostory, vybavenost tfid, ale i Spatné osvétleni, vytdpéni, vé-
tréni, zasobovani vodou nebo vyssi hladinu hluku z ulice. (Vobofilova, 2015)

4 Ucitel ve vézenské sluzhé

Osobné jiz dvanactym rokem pracuji jako ucitel odborného vycviku na Stfednim od-
borném ucilidti ve Vézeriské sluzbé Ceské republiky na odlou¢eném pracovisti, Skol-
ském vzdéldvacim stfedisku ve véznici Plzefi. NdpIni mé prace je vedeni ro¢niho akre-
ditovaného kurzu ,Elektrotechnik” pro osoby ve vykonu trestu odnéti svobody. V mé
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praci jsem v kazdodennim kontaktu s osobami odsouzenymi k vykonu trestu odnéti
svobody.

4.1 Vézeriska sluzba Ceské republiky

Abychom se dobre orientovali v prostfedi, které slouzi vykonu trestu odnéti svobody,
vychove a vzdélavaniosob odsouzenych k vykonu trestu odnéti svobody, tedy véznice,
musime si specifikovat odborné terminy pravé z tohoto prostredi.

4.1.1 Charakteristika Vézeiiské sluzby Ceské republiky

Vézenska sluzba Ceské republiky je instituce, jejimZ Ukolem je zajistovat vykon vazby,
vykon trestu odnéti svobody, zajistovat porddek a bezpednost v soudnich budovach,
stfezit a spravovat véznice a detencni Ustavy, a dale téz stfeZit, predvadét a eskortovat
osoby ve vykonu vazby nebo trestu. Dalsi nedilnou soucasti je provadét vyzkum
v oboru penologie a jeho vysledky vyuZivat v praxi. (Zakon ¢. 555/1992 Sb.)

4.1.2 Penologie

Podle Kubickové je Penologie véda, kterd se zabyva trestem a trestanim. Dale se za-
byva Ucinky pdsobeni na odsouzeného z hlediska adekvatniho zachdzeni s pachate-
lem trestné cinnosti, aby se co nejucinnéjsim zpdsobem dosahlo zmény chovani pa-
chatele, nedochazelo k opakovani jeho trestné &innosti a mohl se zafadit do spolec-
nosti jako radny obcan. K tomu penologie vyuziva poznatky z mnoha obord jako napf.
pedagogiky, specidlni pedagogiky, psychologie, sociologie a mediciny (Kubi¢kova,
2011).

4.1.3 Penitenciarni pedagogika

KubiCkova ve své publikaci uvadi, Ze: ,Penitenciarni pedagogika se zabyva vychovou
a vzdélavanim osob odsouzenych k vykonu trestu odnéti svobody vsech vékovych ka-
tegorii. Zkouma vychovnou funkci vykonu trestu odnéti svobody. Ve vychové ¢lovéka
vychdzi ze zdasad obecné pedagogiky, avsak zde narazime na fadu omezeni, jako je
délka vykonu trestu a needukativni prostredi, ve kterém se ¢lovék nachazi, proto zde
cile obecné pedagogiky Ize jen téZko naplnit.” (Kubi¢kova, 2011, s. 7).

4.1.4Trest

Dle Sochdrka by trest mél byt pro pachatele citelny, az na vyjimky jisty a mél by nésle-
dovat co nejrychleji po provinéni. Problémem dlouhodobého véznéni je, Ze jej odsou-
zeny zac¢ne vnimat spiSe jako jiny zpUsob Zivota nez jako trest. V té chvili dochazi k tzv.
,prizonizaci” a z dlouhodobého trestu odnéti svobody se vytrdci emodcni naboj. (So-
charek, 2007)
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4.1.5 Zakon o vykonu trestu odnéti svobody

Abychom mohli dojit k pochopeni ndplné vzdéldvani v prostfedi véznice, musime se
také zaobirat prostfedky stanovenymi trestnim zdkonem k ndpravé odsouzeného.

Zakon €. 169/1999 Sb. o vykonu trestu odnéti svobody stanovuje, Zze Ucelem vykonu
trestu odnéti svobody pUsobit na odsouzené tak, aby bylo sniZovdno nebezpedi reci-
divy jeho kriminalniho chovani a vedlo k jeho propusténi, kdy bude vést sobéstacny
Zivot v souladu se zdkonem, dale ma slouzit k ochrané spolecnosti pfed pachateli
trestnych ¢ind a zabranit jim v dal$im pachani trestné ¢innosti. (Zdkon ¢. 169/1999 Sb.).

Z tohoto zdkona vyplyva, Ze vykon trestu odnéti svobody by mél splhovat nékolik
aspektl. Prvniz nichjeizolace, aby bylo odsouzenému zamezeno pachanidalsitrestné
c¢innosti, jde tedy o ochranu spole&nosti. Druhym aspektem je zastraseni, aby odsou-
zeny jiz nechtél nikdy spdchat dalsi trestny Cin. Tfetim aspektem je jiz vySe zminéna
prace s odsouzenym, snaha o zménu jeho chovania opétovné zafazeni do spolecnosti.
Kjistému pokusu o naplnéni tfetiho aspektu Ucelu vykonu trestu slouzi pracovni zara-
zeni odsouzenych na rlizna pracovis$té, které pomaha odsouzenym udrzet si pracovni
navyky. Dalsi moZnosti vtomto sméru je doplnéni vzdélani odsouzeného na Stfednim
odborném ucilisti Vézenské sluzby Ceské republiky.

4.2 Stiedni odborné ucilisté Vézenské sluzby Ceské re-
publiky

MozZnost doplnénivzdélanije jednou ze soucasti resocializacniho programu zachdazeni
s odsouzenymi ve vykonu trestu a je také pro odsouzené jednou z moznosti, jak
si po propusténi z vykonu trestu do civilniho zivota najit nové zaméstnani a znovu se
zallenit do spolecnosti. Ve vétsiné sSkolskych vzdélavacich stfedisek, tedy odloucenych
pracovist Stfedniho odborného ucilisté Vézenské sluzby Ceské republiky, je v sou&as-
nosti vékové rozmezi odsouzenych zakd od 18 let do 62 let, proto se da fici, ze tato
problematika spadad do oblasti andragogiky, tedy vzdélavani dospélych a resociali-
zace.

4.2.1 Andragogika

Prlicha, Veteska v Andragogickém slovniku uvadi, ze: ,Andragogika je védecka disci-
plina zabyvajici se veSkerymi procesy a souvislostmiucenia vzdélavani dospélych. Ob-
jektem soucasné andragogiky je dospély jedinec (biologicky, psychicky, socidlné
a ekonomicky zraly), pfedmétem je celkovd edukacni realita dospélych, tedy prede-
vsim proces organizovaného (intencionalniho) uceni a socidlné-ekonomické souvis-
losti tohoto uceni, sebefizené (zkuSenostni) u¢eni a kooperativni uceni, které vytvarf
podminky pro vznik znalostni a ucici se spolecnosti. Andragogika jako induktivni véda
zkouma predevsim teorii a praxi vzdélavani dospélych a oblast poradenstvi a péce
o dospélé jedince (integrdini andragogika). Interdisciplindrni charakter andragogické
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védy je logicky, nebot pro pochopeni sioZitych edukacnich jevi a procesl je nezbytné
Cerpat poznatky z pedagogiky, psychologie, sociologie, filozofie, ekonomie atd. Vy-
znamnou ¢ast andragogiky tvori socialni oblast (socidlni andragogika, gerontagogika,
resocializacni pedagogika/andragogika zabyvajici se mj. postpenitenciarni péciv kon-
textu penologie), kulturné zajmova oblast (kulturni andragogika, zajmové vzdélavani),
rozvoj a vzdélavani lidskych zdroji a optimalizace fizeni (profesni/persondini andra-
gogika, podnikové vzdélavani).” (Pricha, Veteska, 2014, s. 47)

4.2.2 Resocializace

Prlicha, VetesSka uvadi, ze: ,V sirsim slova smyslu predstavuje proces, v pribéhu kte-
rého dochazi u ¢lovéka k socialnim zméndm s cilem prizplsobit se Zivotu ve spolec-
nosti ¢i v komunité. V uzsim smyslu jde o proces transformace identity, v ném?z se lidé
uci nové role, zatimco se oducuji nékteré stranky téch starych. Kdyz se poZadavky
na roli v novém statusu stfetavaji s predchozi nebo primdrni socializaci jedince, maze
byt nezbytny proces resocializace. Tento proces Casto vyZaduje oducleni pfijatych no-
rem, hodnot, nazorl a zvykd, aby mohly byt nahrazeny novym souborem, ktery je po-
vaZovan za pfihodny pro novou roli. Resocializace se nejcastéji vyskytuje v situaci, kdy
ma jedinec pfijmout novy specializovany status, casto v dospélosti (rekrut nastupujici
do armdady, jedinec odsouzeny k vykonu trestu). Proto je téZ nazyvana socializaci do-
spélych. Potfeba ucit se nové role mize vychdzet z dobrovolnych ¢i nedobrovolnych
zmén v socialnim statusu. Z hlediska pragmatismu je resocializace metodickym pro-
cesem prevychovy objektivni reality. Samotna resocializace tedy nutné nemusi probi-
hat jen na padé vézeni ¢i v ndpravnych centrech, ale také ve skole, v rodin€, na praco-
visti atd.” (Prlcha, Veteska, 2014, s. 344)

Vetedka dale dopliuje, Ze: ,Ve vézeriské praxi resocializaci minime korektivni nebo
druhotnou socializaci jedinc, u kterych proces socializace v diivéjsich vyvojovych eta-
pdach neprobéhl Uspésné. Pfijaté normy resocializovaného jedince nebyli ve shodé
s témi normami, které zastava vétsinova spolecnost, coZ byva dano tim, Ze dotycny
jedinec si je ¢asto osvojoval v ramci socidlnich interakci se skupinou, k niz ndlezel a je-
jiz systém hodnot byl odlisny od hodnot, které pfijimala a akceptovala vétsinova spo-
lec¢nost. V pfipadé této ,antisocidlni” socializace hovofime o deviantni socializaci. Pro-
ces resocializace se u odsouzenych zaméruje na to, aby byly dosaZzeny zmény v cho-
vani jedince prostfednictvim pfimého plisobeni na odsouzeného. To probiha diky po-
sileni jeho smyslu pro odpovédnost, ziskavani pozitivnich socidlnich navyk( a etickych
postojl a zlepsovani vztahu k praci. Soucasné je zvySovdna socidlni kompetence a po-
tlacovany spolecenské nepfizplsobivosti a socidlni nezplsobilosti. Nelze opomijet
také odstraniovani skodlivych navykd, kterymi jsou zavislosti na alkoholu, drogach,
Ci patologické hracstvi. Hlavni snahou reedukacniho a resocializacniho plsobeni
na odsouzené je odstranit nezadoucinavyky a projevy chovani, které je vedly k pachani
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trestné cCinnosti, a rovnéz eliminovat rizika mozné recidivy trestného jednani. Kon-
krétné je toto zajiStovano pomociindividudlni ¢i skupinové prace v ramci stanoveného
programu zachazeni.” (Veteska, 2016, s. 148)

4.2.3 Skolska vzdélavaci stiediska

Vana ve své publikaci (Vana, 1998) uvadi, ze Stfedni odborné ucilisté Vézenské sluzby
Ceské republiky (dale jen SOU VSCR) bylo z¥izeno v roce 1992 a zafazeno do sité kol
Ceské republiky. V roce 1996 m(Zeme najit jeho pobocku v deseti véznicich v Ceské
republice v podobé odlou&enych pracovist, tzv. Skolskych vzdélavacich stiedisek (déle
jen SVS). Tyto SVS nabizi odsouzenym osobdm dokonéeni stfedniho vzdélani v rznych
ucebnich oborech, pfipadné rozsifenivzdélaniv kurzech nebo akreditovanych kurzech.

4.2.4 Skolské vzdélavaci stiedisko Véznice Plzei

Ve véznici Plzef, kde pracuji, se nachdzi Skolské vzdélavaci stredisko (SVS), které
k dnesnimu dni denné navstévuje 90 odsouzenych osob — Zakd, ktefi se mohou vzdé-
ldvat v ucebnim oboru Strojni mechanik, ve kterém ziskaji po Usp&sném slozeni zavé-
recnych zkouSek vyucéni list. Ddle mohou Zaci navstévovat ro¢ni akreditovany kurz Elek-
trotechnik, odpoledni kurz némeckého jazyka nebo kurz zabyvajici se 3D tiskem. JiZ
tfetim rokem je zajem odsouzenych osob o doplnénivzdélani podpoten financnim sti-
pendiem. Stipendium se vypocita koeficientem pravidelné skolni dochdazky a prospé-
chem v teoretické i praktické ¢asti vyuky.

YL

K pfijeti ke vzdélavani v ucebnim oboru musi Zaci splfnovat nékolik kritérii a to dokon-
c¢ené zdkladni vzdélani a dostatecné dlouhy trest, proto aby jejich vzdélavani mohlo
byt dokon&eno. Na vyu&nim listu ¢i osvéd&eni o absolvovani kurzu, ktery odsouzeny
na konci studia obdrzi, nesmi byt patrno, v jaké instituci zak ziskal svdj vyucnf list,
aby nebyl diskriminovan pfi pfipadném zajmu o zaméstnani v civilnim Zivoté po pro-
pusténi z vykonu trestu.

4.2.5 Uéitel Skolského vzdélavaciho stiediska

Jako ucitel odsouzenych osob — 24k{ na SVS jsem povinen dodrZovat Eticky kodex Vé&-
zeniské sluzby Ceské republiky. Proto p¥ijednanis odsouzenymiz&ky musim dodrzovat
tato pravidla:

e vSem svym zakOm vykat

e mit ke viem stejny pfistup

e chovat se ke vsem spravedlivé

e nenadfazovatrasu

e nenadfazovat sexualni orientaci

e nenadfazovat ndboZenské vyznani
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4.2.6 Stresové faktory ucitele Skolského vzdélavaciho stiediska

Prace s zdky odsouzenymi k vykonu trestu je z béZného pohledu zcela odlisna od kla-
sickych stfednich &kol. Z&ci nejsou v&kové jednotni, v&kovy rozptyl je od 18 do 62 let.
Vékovy primeér odsouzenych zakl je vsak mezi 25 az 45 lety. O rozli¢nosti délky trestl
a napachanych trestnych cinech ani nemluvé. Jako ucitel odborného vycviku musim
byt pfi vyuce stale ve stfehu, coZ je vtomto prostfedi namahaveéjsi nez vyuka samotn3,
nejen proto, aby nedochéazelo k porusovani bezpelnosti préce z dfivodu zbrklosti, ne-
védomosti nebo pfilisné zvédavosti, ale také proto, abychom predesli zbytecnym pra-
covnim Urazdm nebo poskozeni pracovnich pomdcek. Je tfeba neustale sledovat po-
hnutky mysli Zakd a nenechavé ruce. Dilny odborného vycviku jsou vybaveny naradim
a soucastkami, které se odsouzenym velice hodi pro nocni vézenisky Zivot. | presto,
Ze jsou to odsouzeni zlocinci, néktefi jsou ve svém femesle opravdu zdatni. A to nejen
pfi odcizeni predmeétu, ktery se jim hodi pro vlastni uziti, nebo na vyménu. Velice mé
prekvapila jejich pamét. Doty¢ny odsouzeny z3ak si sice neni schopen zapamatovat
vzorec vztahu tfi elektrotechnickych velicin, ale po velice kratkém Case je schopen vy-
jmenovat veskery sortiment, ktery se nachazi ve skfini se souc¢astkami pro vyuku.
Déle je tfeba sledovat velice ¢asté zmény ndlad, které mohou byt zplsobeny mnohymi
faktory, at uz je to Zivot vtomto uzavifeném prostredi, odlouc¢enim od rodiny a blizkych,
Spatnymi zpradvami z domova nebo labilita z dGvodu drogové abstinence. Obycejny
nedostatek kavy ¢i tabdkovych vyrobkl v odsouzenych vyvoldva znacnou nervozitu a
soustfedéni na dané téma je pak takfka nemozné.

Ve véznici dochdzi ze stran odsouzenych ke zneuzivani 1€kl a jinych psychotropnich
latek, kdykoliv k tomu maji pfilezitost. Tato situace je naprosto nepfipustna a je povin-
nosti ucitele tuto skute¢nost nahlasit na Oddéleni prevence a stiznosti (OPaS). OPaS
odsouzeného potrestd vylouc¢enim z ubytovaciho oddilu a zakazem studia.

Avsak pfijde-li na vztah zak - ucitel, vlastné se od civilnich stfednich skol mnoho nelisi.
Totiz i z padesatiletého pana se stava zak, ktery pfemysli, co by svému uciteli vyved|
za ,lumparnu”.Vyroba a pouzivani tahakl pfi testech, snaha svého ucitele kdykoliv na-
chytat, snaha vyhnout se zkouseni, odmlouvani pfi zadanijakéhokoliv Ukolu stejné jako
polemika, az hddka pri dané klasifikaci za podany vykon.

Potaji se usmivam, kdyz vidim protfelého recidivistu, pachatele nékolika loupeznych
prepadeni, jak je pfi zavérecnych zkouskach nervdzni, tréma mu bere dech i hlas.
Ovsem z toho je patrné, Ze mu dokonceni odborného kurzu neni lhostejné. Pfi preda-
vani Osvédceni o Usp&sném absolvovani kurzu jsem rad a alespon jednou za rok
na kratkou dobu citim, Ze ta ro¢ni prace a vynaloZené Usili nebylo zbytecné.

Zpétna vazba o tom, jestli Zaci po propusténi na svobodu ziskané zkuSenosti vyuzivaji
v civilnim Zivoté a zaméstnani, je velice mald, spiSe ndhodna, ale je. AvSak i pres velkou
snahu je tfeba fici, Ze velmi ¢asto dochazi k ndvratdm odsouzenych zpét do véznice
ato nékdy i do nékolika desitek dni po propusténi z vykonu trestu do civilniho Zivota.
Dochdzi k tzv. ,prizonizaci”.
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Dle Sochdrka je prizonizace jednim z negativnich vlivl vézenského prostrfedi a zna-
mena to, Ze adaptace na zivot ve vykonu trestu probéhla tak Uspésné, az se pro od-
souzeného stalo ,vézeni domovem®”. Pokud dojde k prizonizaci, vyrazné se snizuji
Sance odsouzeného na Uspésny navrat do bézného zivota (Sochlrek, 2007).

5 Zaveér teoretické casti

V teoretické Casti této bakalarské prace jsem, za pomoci autord odborné literatury, vy-
svétlil a definoval vyznam slova stres. Rozdélil jsem stres na pozitivni stres, ktery nas
motivuje k vétsim vykondm, a negativni stres, ktery mUze mit az Skodlivé Ucinky na nas
organismus a to v oblasti fyzické, psychické i behaviordlni. Dale jsem popsal nékolik
metod, jak stres zvladat, co je vhodné a nevhodné k posilovani odolnosti proti stresu,
nebo jak stresu v nejlepsim pfipadé predchazet.

V ucitelské profesi se setkdvdme s mnohymi stresory, jako nekdzen zak(, nezdjem zakl
o studium nebo jednanf s rodi¢i. O profesi ucitele ve V&zeriské sluzb& CR toho nebylo
napsano mnoho. Profese ucitele vtomto prostfedi se ve vztahu Zak — ucitel nelisi
od bézné stfedni Skoly, avSak prace s osobami odsouzenymi k trestu odnéti svobody
za spachané trestné Ciny rdzného charakteru, se sklony k nasilnym &indim, nervozité,
kterd je velmi Casto zplsobend abstinencnimi priznaky nebo pocitem z nedostatec-
ného uspokojeni potfeb, nahromadéné frustrace a pfipadné agrese, ma své specifické
problémy. Velmi dllezitym faktorem a zaroven i velkym stresorem pfi praci ucitele
s odsouzenymi osobami — Zaky Skolského vzdélavaciho stfediska, je ostrazitost.
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6 Empiricky vyzkum

6.1 Cil Setreni

Cilem empirického Setfeni mé bakalarské prace na téma Stresujici faktory v profesi uci-
tele pfi praci s osobami ve vykonu trestu je zjistit stresové faktory, kterym jsou vysta-
veni ucitelé pfi pracis osobami ve vykonu trestu v porovnani s uciteli, ktefi pracuji v ci-
vilnim sektoru, ale poskytuji vzdélani na stejném typu Skol. Dale zjistuje, jakym zpdso-
bem se u respondentl projevuje reakce na stres, s jakymi stresory se ve své profesi
nejcastéji setkavaji a jakym zpUlsobem se snazi uklidnit, v pfipadé, Ze se do stresové
situace dostali. V posledni fadé zjistuje, jakym zplsobem travi volny ¢as a jaky zpUsob
relaxace preferuji ve svém volném Case. Na zakladé zjisténych Gdajd budou vyvozeny
zavéry a stanovena doporuceni proti stresovym situacim a pfiznak@m narusené du-
Sevni hygieny u uciteld, ktefi pracuji s odsouzenymi osobami.

6.2 Hypotézy

H1: U&itelé Stfedniho odborného ucilisté Vézerniské sluzby Ceské republiky (SOU VSCR)

povazuji svoji praci ucitele za vice stresujici, nez ucitelé Odborné skoly vyroby a sluzeb
(0SV9).

H2: Vice jak 50% uciteld vyuziva ke zvladani a kompenzaci stresu vhodné metody.

H3: Pro vice jak 50% ucitell jsou nejcastéjsimi stresory v zaméstnani nevhodné cho-
vani zakd a pristup 2akld ke vzdélani.

H4: U uciteld SOU VSCR prevlddaji lepéi mezilidské vztahy na pracovisti, nez u uciteld
v OSVS.

H5: Ucitelé odborného vycviku povazuji svoji praci za vice stresujici, nez ucitelé odbor-
nych predmétd a ucitelé vseobecné vzdéladvacich predmeétd.

6.3 Metoda empirického Setieni

Empirickd ¢ast popisuje vyzkumné vzorky a vysledky Setfenifu ucitell na Stfrednim od-
borném udiliti ve Vézenské sluzb& CR a Odborné kole vyroby a sluZeb v Plzni a to
v u€ebnich oborech kategorie E. Zpracovani, Setfeni a vyhodnoceni hypotéz jsem pro-
vedl pomoci dotaznikového Setfeni, kdy respondenti odpovidali na otazky tykajici
se tématu mé bakalarské prace. Dotaznik byl pro toto empirické Setfeni vhodnym na-
strojem, nebot dotaznik shromazduje velké mnozstvi Udajl a informaci v kratké ca-
sové dobé&. Tento dotaznik vlastni konstrukce jsem vyhotovil v elektronické formé
v platformé Google Forms, a vzhledem k tomu, Zze se odloucend pracovisté Stfedniho
odborného u¢ilisté V&zeriské sluzby CR nachézeji v riiznych krajich Ceské republiky, ro-
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zeslal jsem elektronicky pfistup k dotazniku, véetné dopisu se zadosti o vypInéni do-
tazniku, vdem respondentdm pomoci emailovych adres (Pfiloha 1, Pfiloha 2). V dopise
se zadosti o vyplnéni dotazniku byl kladen d(raz na zachovani anonymity vSech re-
spondentd a na zavér dopisu jsem vsem respondentim podékoval za cas, ktery na vy-
plnéni dotazniku stravili. Dotaznik je rozdélen na dvé &asti. V prvni ¢asti jsou uvedeny
otdzky, zjistujici zadkladni Udaje o respondentech jako vék, pohlavi, misto pracovisté
a predmety, které vyucuji. V ¢asti druhé se konkrétni otazky tykaji problematiky stre-
sujicich faktord v ulitelské profesi. Jednd se o uzaviené a polozaviené otdzky, v nichz
respondenti voli jednu odpovéd z nékolika moznosti.

Druhou metodou vyzkumu je strukturovany rozhovor (Pfiloha 3) se zastupci respon-
dentd obou porovnavanych skol. Rozhovor byl veden s fidicimi pracovniky a to vedou-
cim ucitelem SOU VSCR a zdstupcem Feditele OSVS. Témito rozhovory byly ziskany re-
prezentativni vzorky odpovédi s ndzory na problematiku stresujicich faktord s moz-
nymi zpdsoby jejich feSeni nebo predchézeni.

6.4 Udaje o respondentech

6.4.1 Stiredni odborné ucilisté Praha 4

Stfedni odborné u&ilisté Praha 4 (SOU VSCR) je samostatnou organiza¢ni jednotkou
Vé&zeriské sluzby Ceské republiky. Toto SOU VSCR mé Feditelstvi na Generalnim Feditel-
stviVSCR v Praze a odloucend pracovisté tzv. Skolskd vzdélavaci stfediska v deseti véz-
nicich v Ceské republice. Jednotlivd Skolské vzdélavaci stiediska nabizeji svym ucha-
zeclm, osobdm odsouzenym k vykonu trestu odnéti svobody, nasledujici u¢ebniobory

vzdélavani:
e SVSHefmanice Elektrotechnické a strojné montazni prace
e SVSPardubice Prace ve stravovani
e SVSPizer Strojni mechanik
e SVSRynovice Obréb&¢& kovi

o SVSStrdZ pod Ralskem Obrabéc kovi
e SVSSvétld nad Sézavou Siti pradia

e SVS Valdice Obrébé¢& kovii
e SVSVsehrdy - Drahonice  Dfevafskd vyroba
e SVSKufim - Znojmo Kuchaf - &isnik
e SVSPfibram Kuchar - &isnik

6.4.2 Odborna Skola vyroby a sluzeb, Plzen

Odbornd skola vyroby a sluzeb, se nachazi v aredlu spoleéné se Stfednim odbornym
ucilistém elektrotechnickym a Sportovnim gymnaziem v Plzni Skvriianech, Vejprnicka
56. Obory kategorie ,E" jsou urceny hlavné pro zaky se specidlnimi vzdéladvacimi potre-
bami, jsou koncipovany s nizSimi naroky v oblasti vSeobecného i obecné odborného
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vzdélani. Skola své absolventy pfipravuje pro vykon jednoduchych pracf v rdmci dél-
nickych povolani. V oborech naleznou uplatnéniabsolventinizsich roénik{ skol zaklad-
nich, absolventi zdkladnich Skol praktickych, zaci se zdravotnim postizenim nebo zdra-
votnim znevyhodnénim. Slozenim zavérecné zkousky zaci ziskavaji stfedni vzdélavani
s vyu&nim listem. OSVS, Plzefi nabizi uchaze&lim o studium tyto obory:

Elektrotechnické a strojné montazni prace
Pecovatelské sluzby

Potravinarska vyroba

Prodavaclské prace

Strojirenské prace

Stravovaci a ubytovaci sluzby
Zahradnické prace

Celkovy pocet oslovenych uciteld byl 100. Z tohoto poctu 63 uditeld pracuje na Stred-
nim odborném u&ilisti Praha 4 (SOU VSCR), ze viech odlou&enych pracovist tedy Skol-
skych vzdélavacich stfedisek Vézerské sluzby CR. 37 ud&itell pracuje na Odborné skole
vyroby asluzeb, Plzeri (OSVS). Navratnost z celkového po&tu zodpovézenych dotaznik(
je pocet 60, coz je 60 %, z toho 35 dotaznikd se vratilo z SOU Praha 4 a 25 dotaznik(
z OSVS Plzen.

Z SOU VSCR odpovédélo na dotazniky 55% oslovenych uciteld.

Z OSVS odpovédélo na dotazniky 67% oslovenych uciteld.
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6.5 Vysledky Setieni

6.5.1 Vysledky dotaznikového Setieni
Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zndzornény grafy s vysledky a popisem zjisténi.

Otazka €. 1: Pohlavi

1. Pohlavi
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Graf 1: Otazka ¢. 1 - Pohlavi

Prvni otdzka smérovala ke zjisténi, kolik mdzu a Zzen pracuje mezi respondenty. Z grafu
¢. 1 a prilozené tabulky Ize vycist, Ze mezi 60 respondenty pracuje 34 muz0 a 26 zen.
Z vysledkd véech dotaznik(l Ize upfesnit, e 29 muzd a 6 Zen, pracuje ve Skolskych
vzdé&lavacich stiediscich SOU VSCR, zatimco na OSVS pracuje pouze 5 muz(i a 20 Zen.

| 40



Otazka €. 2: VEk

2. Vek
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Graf 2: Otazkac. 2 - Vék

Otazkou ¢. 2 zjistuji vékové rozmezi respondentl. Z grafu ¢. 2 je patrné, Zze mezi re-
spondenty jsou nejvice zastoupené vékové kategorie v rozmezi 46 — 55 let a 56 — 65
let a to v poctu 21. Vékové rozmezi 36 — 45 let zastupuje 14 respondentd. Nejméné
respondentl se ucitelské profesi vénuje ve véku 66 a vice let, v poctu 1 respondent
avrozmezi 26 — 35 let jsou to 3 respondenti.
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Otazka €. 3: Kolik let vykonavate ucditelskou profesi?

3. Kolik let vykonavate ucitelskou profesi?
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Graf 3: Otazka ¢. 3 - Kolik let vykonavate ucitelskou profesi?

Otézka C. 3 zjistuje rozmezi délky ulitelské praxe respondentd. Zde je z grafu ¢. 3 pa-
trné, Ze nejvice uciteld vykonavé svoji profesi v rozmezi 21 — 30 leta to v poctu 17 udi-
teld, a vrozmezi 11 — 20 let v poc¢tu 16 uciteld. Tyto dvé rozmezi (11 — 20 leta 21 — 30
let) jsou na obou udilistich zastoupena v nejvétsi mife. 0 — 5 let vykonéva ucitelskou
profesi 13 uciteld, 6 — 10 let 9 uciteld a nejméné uciteld vykondva svoji profesi v roz-
mezi 31 — 40 let a to v poctu 5 ucitell. Vice nez 40 let nevykonava ucitelskou profesi
zadny respondent.
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Otazka €. 4: Kde pracujete?

4. Kde pracujete?
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Graf4: Otazka ¢. 4 - Kde pracujete?

Otézka ¢. 4 urCuje misto pracovisté respondent(. Z grafu ¢. 4 vyplyvd, Ze 25 respon-
dentl pracuje v Odborné skole vyroby a sluzeb, Plzen, zatim co zbyvajicich 35 respon-
dentl ma za svého zaméstnavatele Stfedni odborné ucilisté Praha 4.

Otazka €. 5: Jaké predméty vyucujete?

5. Jaké predméty vyucujete?
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Graf 5: Otazka ¢. 5 - Jaké predméty vyucujete?
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V otdzce ¢. 5 rozélenime respondenty na uditele vSeobecné vzdélavacich predmétd,
ucitele odbornych predmétd a ucitele odborného vycviku. Z grafu €. 5 I1ze urdit, Ze z 60
respondentl jich 20 pracuje jako ucitel odbornych predmétd, 22 jako ucitel odborného
vycviku a 18 jako uditel vSeobecné vzdéldvacich predmétl. Toto rozdéleni je pro nas
vyzkum podstatné, protoze udlitel rozdilného zaméreni se mizZe setkat s jinym druhem
stresovych situaci nebo s jinou mirou bezpecnosti pfi vykonu své prace.

Otdazka €. 6: Je pro Vas profese ucitele stresujici?

6. Je pro Vas profese ucitele stresujici?
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Graf 6: Otazka ¢. 6 - Je pro Vas profese ucitele stresujici?

V otdzce ¢. 6 zjistujeme, zda uditelé, respondenti povazuji svou profesi za stresujici.
V grafu ¢. 6 vidime, ze nejvétsi pocet ucitell svoji profesi za stresujici nepovazuji. Od-
povéd ,Spide ne" uvedlo 24 respondent(l, z toho 12 respondentd SOU VSCR a 12 re-
spondent(l OSVS. Naopak 20 respondentd svoji profesi za stresujici povazuji. Odpovéd
,Spie ano” uvedlo 9 respondentl SOU VSCR a 11 ucitell OSVS. Velky stres ve své pro-
fesi zazivé pouze 5 u¢iteld SOU VSCR. Odpovéd ,Ano” uvedlo 5 respondentd SOU VSCR
a 0 respondentd OSVS. 11 respondentd oznacilo odpovéd ,Ne”, z toho 9 respondent(
SOU VSCR a 2 respondenti z OSVS.
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Otazka €. 7: Byl(a) jste si, pfed nastupem na pozici, védom(a) psychické naroénosti
ucitelské profese?

7. Byl(a) jste si, pfed nastupem na pozici védom(a) psychické
narocnosti ucitelské profese?
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Graf 7: Otédzka & 7 - Byl(a) jste si, pfed ndstupem na pozici, védom(a) psychické ndrocnosti ucitelské pro-
fese?

V otdzce ¢. 7 jsem se ptal respondent(, zda si pred ndstupem na pozici ucitele, byli
védomi psychické ndroc¢nosti ucitelské profese.Z grafu ¢. 7 Ize vycist, ze vétsina uciteld,
tedy 23 respondentd z 60, si této skutec¢nosti védoma byla nebo si ndro¢nost profese
ucitele alespon ¢aste¢né uvédomovali. Odpovéd ,Spise ano” uvedlo 17 respondentd.
11 respondentld uvedlo, Ze o této skutecnosti nepremysleli. Odpovéd ,Spise ne”
na tuto otdzku odpovédélo 6 respondentl a 3 respondenti si psychickou naro¢nost
vlbec neuvédomovali, protoze na tuto otdzku odpovédéli ,Ne".
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Otazka €. 8: Je pro Vas stresujici prace v prostiedi Vasi skoly, ve které pracujete?

8. Je pro Vas stresuijici prace prostredi Vasi skoly, ve které

pracujete?
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Graf 8: Otazka ¢. 8 - Je pro Vas stresujici prace v prostredi skoly, ve které pracujete?

V otdzce C. 8 jsem zjistoval, zda je pro ucitele stresuji prostfedi, ve kterém pracuji.
V grafu ¢. 8 je patrna skutecnost, Zze pro obé porovnavané skupiny respondent( pra-
covni prostredi nijak zvlast stresujici neni, protoze ,Spise ne” odpovédélo 23 respon-
dent{, z toho 14 respondentd SOU VSCR a 9 respondent( z OSVS. Odpovéd ,Ne” uvedlo
15 respondent(l, ztoho 6 respondentd SOU VSCR a 9 respondentl z OSVS, pro které
pracovni prostredi vibec stresujici neni. Odpovéd ,Spise ano” uvedlo 12 respondentd,
z toho 8 respondent SOU VSCR a 4 respondenti z O5VS. Odpovéd ,Ano” uvedlo 8 re-
spondent(, z toho 5 respondentd SOU VSCR, pro které je prostfedi $koly v prostorach
v&znice velmi stresujici a 3 respondenti OSVS, pro které je stresujici prostiedi jejich
civilni koly. Odpovéd ,Nevim" uvedli pouze 2 respondenti SOU VSCR.
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Otazka €. 9: Jak ¢asto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské profese?

9. Jak Casto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské
profese?
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Graf 9: Otazka ¢. 9 - Jak Casto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské profese?

V otdzce ¢. 9 se respondentl ptdm, jak ¢asto byvaji ve stresu pfi vykonavani ulitelské
profese. Podle dat z grafu ¢. 9 vétsina respondentd z obou porovnavanych skupin byva
pfi své praci ve stresu jen ,Obcas”. Tuto odpovéd uvedlo 44 respondent(, ztoho 25
respondentl SOU VSCR a 19 respondentl OSVS. ,Neustéle” ve stresu byva pfi praci
pouze 1 ucitel SOU VSCR. ,Velmi &asto” byvaji pfi praci ve stresu pouze 2 respon-
denti SOU VSCR. Odpovéd ,Casto” uvedlo 9 respondentd, z toho 5 respondentd SOU
VSCR a 4 respondenti z OSVS. Pfi své praci se ,Nikdy" nestresuji pouze 4 respondenti,
z toho 2 respondenti SOU VSCR a 2 respondenti OSVS.
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Otazka &. 10: Jaké jsou nejcastéjsi stresory, které zplisobuji stresové situace ve Vasi
ucitelské profesi?

10. Jaké jsou nejcastéjsi stresory, které zpUlsobuji stresové
situace ve Vasi ucitelské profesi?
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Graf 10: Otazka ¢ 10 - Jaké jsou nejcastéjsi stresory, které zplsobuji stresové situace ve Vasi ucitelské
profesi?

V otdzce ¢. 10 zjistuji, které stresory nejvice zplsobuji stresové situace oslovenym re-
spondentdm pfijejich praci. Z grafu ¢. 10 mGZeme vyhodnotit, Ze nejvétsim stresorem
v ucitelské profesi je ,PFilis mnoho administrativy”. Tuto ¢innost oznacilo jako nejvétsi
stresor 34 respondent(l, z toho 23 respondent SOU VSCR a 11 respondentd OSVS. Dal-
sim velkym stresorem bylo oznaceno ,Nevhodné chovani Zak(". Tuto odpovéd ozna-
&ilo 29 respondentd, z toho 11 respondent SOU VSCR a 18 respondent( OSVS. 21 re-
spondentd trdpf jako stresor ,Nezdjem o vyuku ze strany zakd", z toho 6 respondentd
SOU VSCR a 15 respondentl OSVS. Pouze 11 respondent( trépfjako stresor ,Mezilidské
vztahy na pracovisti”, ztoho 5 respondentd SOU VSCR a 6 respondentd 0SVS. Velka
zodpovédnost” je stresorem pro 9 respondent(, z toho 4 respondenti SOU VSCR a 5
respondentl OSVS. ,Vztahy s pfimymi nadfizenymi” povaZuji za stresor 9 respondentd,
ztoho 7 respondentd SOU VSCR a 2 respondentl OSVS. ,Nedostatek ¢asu na kvalitnf
p¥pravu na vyucovaci hodinu” 4 respondenti”, ztoho 1 respondent SOU VSCR a 3 re-
spondenti OSVS. Na ,Spatné finanéni ohodnoceni” si zt&Zuji 2 respondenti, z toho 1 re-
spondent SOU VSCR a 1 respondent OSVS ,Neptedvidatelné zmé&ny v dennfm rozvrhu
ve vazbé na rezim VS" uvadi, jako stresor, 1 respondent SOU VSCR.
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Otazka &. 11: Jste schopni si efektivné (aéelné) naplanovat sviij €as v zamé&stnani?

11. Jste schopni si efektivné (U¢elné) napldnovat sviij ¢as v
zameéstnani?
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Graf 11: Otézka & 11 - Jste schopni si efektivné (U¢elné) napldnovat svij as v zaméstnani?

V otdzce ¢. 11 zjistuji, jak jsou respondenti schopni napldnovat svidj pracovni rozvrh
dne. Podle grafu ¢ 10 respondenti uvadi, Ze jsou ve vétsiné pfipadd schopni si svij
pracovni den naplanovat efektivné. K tomu se vyjadfilo odpovédi ,Ano" 35 oslovenych
respondentd, ,Spise ano” oznacilo jako odpovéd 20 respondentd. Odpovéd ,Spise ne”
oznacilo pouze 5 respondentd. Odpovéd ,Ne" nebyla uvedena zddnym respondentem.
Cas a nedostatek ¢asu na vykon véech ¢innosti mdZe byt v zamé&stnani velkym streso-
rem.
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Otazka €. 12: Jak se u Vas projevuje reakce na stres?

12. Jak se u Vas projevuje reakce na stres?
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Graf 12: Otazka C. 12 - Jak se u Vas projevuje reakce na stres?

Otézka ¢. 12 zjistuje, jak se u oslovenych respondentd projevuje reakce na stresovou
situaci. Z grafu ¢. 12 Ize vyvodit, Ze nejvice se jako reakce stres u respondentl projevuje
,Zhorsend nalada” Tuto odpovéd uvedlo 35 oslovenych respondentl. ,ZvySenou
Unavu" uvedlo jako reakci na stres 27 respondentl. ,ZhorSenou soustfedénost” uvadi
15 respondentd, ,Poruchu spanku” 12 respondent(, ,Bolest hlavy” 10 respondentd,
,Bolest Zaludku” 10 respondentl, a ,Neadekvatni reakci’ na situaci 9 respondentd.
,Zmeény néalad” jako reakci stres uvedlo 6 respondent(, ,BuSeni srdce" také 6 respon-

dentd. Odpovéd ,Pocenim dlani” uvedl| jako reakci na stres 1 respondent. Odpovéd

Neda se specifikovat, objevuji se rlizné kombinace” uved! 1 respondent a ,Neproje-
vuje se” odpovédél jako reakci na stres 1 respondent.
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Otazka €. 13: Jakym zplisobem se snazite uklidnit, dostanete-li se do stresové situ-
ace?

13. Jakym zpUlsobem se snazite uklidnit, dostanete-li se do
stresové situace?
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Graf 13: Otazka ¢. 13 - Jakym zplsobem se snaZite uklidnit, dostanete-li se do stresové situace?

V otdzce ¢. 13 se ptdm, jakym zpCsob uklidnéni respondenti nejcastéji preferuji v pfi-
padé, Ze se dostanou do stresové situace. Na grafu €. 13 je vidét, Ze nejcastéji uzivana
metoda ke zklidnéni po stresové situaci je ,Télesna aktivita”, coz je velmi vhodna me-
toda, nebot velké mnoZstvi energie nahromadéné v téle pfi stresové situaci se rychle
a ucinné spéali. Tuto odpovéd uvedlo 29 respondentd. Dalsi prevliddajici metodou, ve-
douci ke zklidnéni je uvedena ,Konverzace s kolegou” (27 respondentd) nebo ,Konver-
zace s pfitelem” (13 respondentd), nebo ,Dechové cvi¢eni” (10 respondent(). Mezi dal-
$imi uvedenymi metodami, i kdyZz v mens$i mite, jsou ,Uzivani cigaret” (8 respondent(),
,Kava" (13 respondentl) a ,Jidlo” (10 respondentd). ,Uzivani alkoholu” (1 respondent),
pfipadné ,Léku na uklidnéni” (2 respondenti), je respondenty uvedeno v malém mé-
fitku. ,Odpocinek” (1 respondent), ,Hudba” (1 respondent), ,Promysleni” (1 respon-
dent), ,Medita¢ni cvi¢eni” (1 respondent), je uvedeno velmi mélo respondenty. Z grafu
¢. 17 je vsak patrné, ze respondenti ve vétsiné pripadl uzivaji ke zklidnéni stresové
situace dobré a vhodné metody.
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Otazka ¢. 14: Resil(a) jste nékdy situaci, kdy byl Zadk pod vlivem alkoholu nebo drog?

14. Resil(a) jste n&kdy situaci, kdy byl 7ak pod vlivem
alkoholu nebo drog?
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Graf 14: Otdzka & 14 - Resil(a) jste nékdy situaci, kdy byl 2k pod viivem alkoholu nebo drog?
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V otédzce €. 14 se respondentl ptdm, zda nékdy resili situaci, kdy Zak byl pfi vyucovani
pod vlivem drog nebo alkoholu. Zgrafu ¢. 14 vylteme, Ze polovina respondentd
opravdu tuto situaci Fe&ila. Tuto negativni zkusenost mé 15 respondentl SOU VSCR
a 15 respondentd OSVS Plzeh.

Otazka €. 15: Resil(a) jste nékdy situaci, kdy byl u¢itel slovné napaden zdkem?
15. Resil(a) jste nékdy situaci, kdy byl u¢itel slovné napaden

zakem?

45

40
35
30
25
20
15
10

0

Ne Ano

Graf 15: Otdzka & 15 - Resil(a) jste nékdy situaci, kdy byl u&itel slovné napaden Zdkem?
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Graf ¢. 15 odpovida na otdzku ¢. 15, zda uditelé resili situaci, kdy byl uditel slovné napa-
den zédkem. 42 respondentd z60 maji tuto negativni zkusenost. 18 z oslovenych
uvedlo, ze tuto situaci nikdy neresily. Zodpovédi v dotazniku lze déle vycist, ze tuto
situaci, slovni napadenfi ucitele 2adkem, ¢asté&ji ve své profesi zazivaji ucitelé SOU VSCR,
nebot 26 odpové&di ,Ano” ze 42 odpovédi pochazi od respondentd SOU VSCR a 16 od-
povédi od respondent OSVS.

Otdzka €. 16: Dokazali byste situace popsané v otazce €. 14 a €. 15 vyiesSit klidné, aser-
tivné?

16. Dokazali byste situace popsané v otazce €. 14 a €. 15
vyresit klidné, asertivné?
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Graf 16: Otazka ¢. 16 - Dokazali byste situace popsané v otazce ¢. 14 a ¢. 15 vyresit klidné, asertivné?

Otézkou ¢. 16 zjistuji, zda jsou respondenti schopni se s pfedchozimi negativnimi situ-
acemivyporadat v klidu a reagovat asertivné. Z grafu €. 16 Ize vycist, Ze 33 z oslovenych
respondentl jsou prevazné schopni tyto situace fesit klidnym asertivnim pfistupem,
bez neadekvatnich emoci. 22 z oslovenych jsou pfesvédceni o klidném pribéhu feseni
situace. Odpovéd ,Spise ne" oznadilo 5 z oslovenych. Odpovéd ,Ne" nebyla oznacena
zadnym respondentem.
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Otazka €. 17: Mate s kolegy na pracovisti dobré vztahy?

17. Mate s kolegy na pracovisti dobré vztahy?
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Graf 17: Otazka C. 17 - Mate s kolegy na pracovisti dobré vztahy?

V otdzce ¢. 17 u respondentl zjistuji, zda maji na pracovisti dobré vztahy se svymi ko-
legy. Z grafu ¢. 17 vypliva, ze 38 respondentl ma na pracovisti s kolegy dobry vztah.
Odpovéd ,Ano” uvedlo 23 respondentd SOU VSCR a 15 respondentd z OSVS. ,Spise
ano" uvedlo 21 respondent(, ztoho 11 respondentd SOU VSCR a 10 respondent(
z OSVS. Odpovéd ,Spise ne” uvedl pouze 1 respondent SOU VSCR. Odpovéd ,Ne" ne-
byla zvolena.
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Otazka €. 18: Je Vam Vas nadfizeny pfi praci oporou?
18. Je Vam Vas nadrizeny pfri praci oporou?
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Graf 18: Otazka ¢. 18 - Je Vam Vas nadfizeny v praci oporou?

Otézka &. 18 zjistuje, jak respondenti vnimaji oporu v praci ze strany svého nadfize-
ného. Vétsina respondentl uvadi, Ze jim v jejich praci nadfizeny pracovnik opravdu je
oporou. Graf ¢. 18 uvadi, Ze odpovéd ,Ano” uvedlo 31 respondentl, z toho 17 respon-
dentd SOU VSCR a 14 z OSVS. Odpovéd' ,Spise ano” uvedlo 23 respondentd, z toho 12
respondentl SOU VSCR a 11 respondentl z OSVS. Spiée nespokojeni s oporou nadfi-

zeného jsou 3 respondenti SOU VSCR a zcela nespokojeni jsou 3 respondenti SOU
VSCR.
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Otazka €. 19: Dokazete si s kolegy pomoci pfi FeSeni stresujici nebo jinak tizivé situ-
ace?

19. DokazZete si s kolegy pomoci pfi feSeni stresujici nebo
jinak tizivé situace?
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Graf 19: Otazka ¢. 19 - DokaZete si s kolegy pomoci pfi feseni stresujici nebo jinak tiZivé situace?

Otézka ¢. 19 zjistuje, zda jsou si respondenti se svymi kolegy na pracovisti schopni vy-
pomoci pfi feSeni stresovych nebo tizivych situacich. Dle grafu &. 19 je patrné, Ze re-
spondenti jsou vétsinou schopni si v téchto situacich byt ndpomocni. Odpovéd ,Ano"
uvedlo 25 respondentd, z toho 14 respondentd SOUVSCR a 11 z OSVS. Odpovéd ,Spise
ano"uvedlo 32 respondent(l, z toho 19 respondent SOU VSCR a 13 respondentd OSVS.
Pomoc si spise nejsou schopni poskytnout 3 respondenti, ztoho 2 respondenti SOU
VSCR a 1 respondent z OSVS. Odpovéd ,Ne" nebyla uvedena.
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Otazka €. 20: Pozorujete na sobé, Ze Vas prace ucitele ovlivnila i ve VaSem soukro-
mém Zzivoté?

20. Pozorujete na sobé, ze Vas prace ucitele ovlivnila i ve
Vasem soukromém zivoté?
25
20

15

10

wv

: N

Ano Spise ano Spise ne Ne

Graf 20: Otazka ¢. 20 - Pozorujete na sobé, Ze Vas prace ucitele ovlivnila i ve Vasem soukromém Zivoté?

Otédzkou ¢. 20 se snazim zjistit, zda na sobé ucitelé pocituji, ze je jejich profese ovliv-
nuje i vsoukromém zivoté. Podle grafu ¢. 20, z 60 respondentd 21 odpovédélo, Ze jim
jejich profese ¢astecné soukromi ovliviiuje. Zcela ovlivnéni svoji profesi se citi byt 17
ucitelld. Odpovéd ,Spise ne” oznacilo 19 ucitell a jen 3 ucitelé si svoji profesi nenechaji
ovlivnit soukromi Zivot.
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Otazka €. 21: Kterou z aktivit vyuzivate k odpocinku a regeneraci?

21. Kterou z aktivit vyuzivate k odpocinku a regeneraci?
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Graf 21: Otazka ¢. 21 - Kterou z aktivit vyuZivate k odpocinku a regeneraci?

V otazce & 21 se ptéam, kterou z aktivit respondenti nej¢astéji preferuji k odpocinku
aregeneraci. Na grafu ¢. 21 je vidét, Ze respondenti nej¢astéji k regeneraci vyuzivaji
,Pobyt v pfirodé” (46 respondentl), coZ povaZzujeme za velmi vhodnou metodu rege-
nerace po naro¢ném pracovnim dni. Jako dalsi aktivita vyuzitd k regeneraci pfevazuje
,Cas strdveny s rodinou” (45 respondent(), ale také ,Cas strdveny s prateli” (31 respon-
dentd). Dal$imi aktivitami, které jsou v grafu ¢. 21 vyrazné zastoupeny, jsou ,Sport” (28
respondentl) a ,Turistika” (22 respondent(), ,Poslech hudby” (13 respondent() a ,Re-
laxace” (19 respondent(). Mezi dalsimi aktivitami, i kdyz méné vyuzivanymi se objevuji
,Zahradnické prace” (3 respondenti), ,Rukod&Iné prace” (1 respondent), ,Cetba” (1 re-
spondent), ,Péc¢e o psa” (1 respondent), ,Malovani” (1 respondent) a ,Cestovani” (1 re-
spondent). Jeden z respondentd oznadil jako odpovéd ,Na to nemam c¢as”. Nikdo z re-
spondentd nevyuziva k relaxaci a odpocinku metody oznacované za nevhodné, jako
uzivani alkoholu.
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Otazka €. 22: Zazil(a) jste nékdy takovou udalost, po které jste pfemyslel(a) o zmé&né
profese?

22. Zazil(a) jste nékdy takovou udalost, po které jste
premyslel(a) o zméné profese?
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Graf 22: Otézka & 22 - Zazil(a) jste nékdy takovou uddlost, po které jste pfemyslel(a) o zméné profese?

V otdzce ¢. 22 se respondentd ptam, zda zazZili ve své profesi natolik tiZivou situaci,
Ze premysleli o zméné profese. Z grafu ¢. 22 je vidét, ze vétsina respondentd, tedy 28
uciteld nad timto krokem nikdy nepremyslela, nebo prfemyslet nemusela. 26 uciteld
nad zménou povolani zauvazovalo. Dobrou zpravou je, Zze odpovéd ,Ano, ¢asto” ozna-
Cilo pouze 6 ucitell z 60 respondentd.
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6.5.2 Strukturovany rozhovor

Na zdkladé vysledk(l dotaznikového Setfenijsem sestavil otdzky pro strukturovany roz-
hovor se zastupci respondentl porovnavanych Skol. Obou zastupcl jsem se ptal
na nazor ohledné zjisténych vysledkl z dotaznikového Setreni.

Prvni rozhovor jsem provedl s Vedoucim ucditelem Stfedniho odborného
ucilisté Vézenské sluzby Ceské republiky — Skolského vzdélavaciho stie-
diska Véznice Plzen.

1. Uc¢itelé Stiedniho odborného ucilisté Vézeriské sluzby Ceské republiky povaZuji

svoji praci ucitele za vice stresujici, nez ucitelé Odborné $koly vyroby a sluzeb. Cim
si myslite, Ze je to zptisobeno?
Myslim, Ze je to zplsobeno hlavné prostfedim véznice, tedy zafizeni pro vykon
trestu odnéti svobody, ve kterém se kazdy den pohybujeme a pracujeme. Déale tim,
Ze pracujeme pravé s osobami, které si zde sv0j trest odpykavaji. Nasi odsouzeni
Zaci nejsou vékové jednotni, jsou odliSnych povah a jsou odsouzeni za rozmanitou
Skalu spachanych trestnych ¢inl. Jako ucitelé musime udrzovat od téchto osob ur-
¢ity profesni odstup, ale zdroven si musime vybudovat vztah zak — udcitel, a najit
hranici mezi témito protiklady, to neni vzdy jednoduché.

2. Proc si myslite, Ze vétSina vyucujicich zvlada volit pro kompenzaci stresu vhodné
metody?
VSichni u¢itelé, zamé&stnaniv SOU VSCR, maji vysokogkolské vzdélani, u¢itelé odbor-
ného vycviku stfedni vzdélani s absolvovanym kurzem pedagogického minima.
Proto o vhodnych metodach zvladani stresu mame kazdy urcity pojem. Kazdy ma
sv0j konicek, kterému se rdd vénuje ve volném case a u kterého rad relaxuje.
| presto, Ze si radi doprejeme obcasné posezeni s prateli u dobrého piva.

3. Z jakého dlivodu byla za nejvétsi stresor zvolena moznost ,PfiliS mnoho adminis-
trativy”? Mohl(a) byste z pozice fidiciho pracovnika snizZit dopady tohoto stresoru?
V nagem SOU VSCR, je administrativa velkou zatéZi, hlavné z ddvodu nesjednoce-
nych softwarovych aplikaci. Napfiklad skolni systém ,Bakalafi” nekomunikuje s cen-
trdlni evidenci odsouzenych osob ,VISS". Proto jsme nuceni nékteré Gdaje vyplnovat
hned v nékolika aplikacich najednou. Déle je v prostiedi véznic se dava velky ddraz
na kybernetickou bezpecnost, z dlvodu zabranéni zneuziti nepovolanymi osobami.
| ztoho ddvodu je velké mnoZstvi administrativy vedeno stéle papirovou formou,
coz zabird pfilis mnoho &asu, ktery bychom mohli vénovat napfiklad pfipravam
na vyuku. Snizeni dopad( tohoto stresoru, je v prostoru véznic v nejblizsich letech
systémové i financ¢né nerealné.

4. Jsou pro vas vztahy na pracovisti dlilezité? Co délate, jako vedeni, pro dobré klima
na pracovisti?
Samozrejmé, Ze jsou vztahy na pracovisti pro nas dilezité. Nalada na pracovisti se
promitd do celkové dobre odvedené prace. Snazime se byt s kolegy oporou sobé
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navzdjem, uz vzhledem k tomu, Ze nasi pfimi nadfizeni sidli na Generalnim feditel-
stvi VSCR v Praze a komunikace s nimi je zavisla pouze na telefonni, emailové komu-
nikaci nebo komunikaci online pres videokonference, coz je opét Casoveé narocné
ane vzdy umozni dobrat se poZadovaného vysledku, jako pfi pedagogické radé
s osobni Ucasti.

5. U¢itelé odbornych a vseobecné vzdélavacich predmétl povazuji svoji praci za vice
stresujici nez ucitelé odborného vycviku. €im si myslite, Ze je to zplisobeno?
Usuzoval bych, Ze to bude naopak, z divodu stdlého dohlizeni na dodrZzovani bez-
pecnosti prace pfi pohybu po dilnach, praci na strojich a pfistrojich. Naopak vyuka
odborného vycviku v u€ebnich oborech byva pro 2aky vice zajimava, nez vyuka vse-
obecné vzdélavacich a odbornych predmétl. Ucitelé vSeobecné vzdélavacich a od-
bornych pfedmétld musi mnohem vice energie na motivaci Zakd k danému tématu
a udrzeni kdzné zakl béhem vyucovaci hodiny.

Druhy rozhovor jsem provedl se zastupcem feditele Odborné Skoly vyroby
a sluzeb, Plzen.

1. Uc¢itelé Stiedniho odborného ucilisté Vézeriské sluzby Ceské republiky povaZuji
svoji praci ucitele za vice stresujici, nez u¢itelé Odborné $koly vyroby a sluzeb. Cim
si myslite, Ze je to zplisobeno?

Predpoklddam, ze je to z toho dlvodu, ze pracuji s zaky, ktefi byli odsouzeni k vy-
konu trestu. A proto se pfi své praci nemohou citit bezpeéneé.

2. Proc si myslite, Ze vétSina vyucujicich zvlada volit pro kompenzaci stresu vhodné
metody?
Vzhledem k jejich prlpravé pri vzdélavani. | kdyz byli studenty pouze podle § 22 je
jejich nedilnou soucasti i oblast psychologie, kde se o projevech, ddsledcich
a spravnych metodach kompenzaci stresu prednasi.

3. Z jakého dlivodu byla za nejvétsi stresor zvolena moznost ,PfiliS mnoho adminis-

trativy”? Mohl(a) byste z pozice fidiciho pracovnika snizit dopady tohoto stresoru?
Protoze nés neustalé vyplniiovani pozadovanych papirl odvadi od samotné pedago-
gické ¢innosti. Ubird ndm to Cas a prostor pro kreativitu.
Jako vedeni skoly se o to snazime, ale jsme omezeni pozadavky vysSich instituci,
které od nas tuto agendu vyzaduji. Snazime se pfevést agendu do elektronického
prostredi, avsak je s tim spojena velkd ¢asovd ndrocnost, jak pro nas, tak pro nase
kolegy, protoZe se s danym softwarem musi naucit.

4. Jsou pro vas vztahy na pracovisti dlilezité? Co délate, jako vedeni, pro dobré klima
na pracovisti?
Samoziejmé&, Ze jsou. Protoze dobré klima pedagogického sboru se pak prenasi
do pozitivniho prostredi celé skoly. V lofiském roce jsme méli pozvaného psycho-
loga, ktery pracoval s pedagogickym sborem, a ndsledné byly feSeny problémy,
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které ze sezeni vzesly. Déle se snazime délat, alespon dvakrat ro¢né sezeni se spor-
tovni aktivitou pro vSechny zaméstnance skoly.

5. U¢itelé odbornych a vieobecné vzdélavacich pfedmétt povazuji svoji praci za vice
stresujici nez ucitelé odborného vycviku. €im si myslite, Ze je to zplisobeno?
Predpoklddal bych, Ze to bude naopak, vzhledem k moznym pracovnim rizikdm
na jednotlivych pracovistich. Ale kdyZz se nad tim zamyslim, tak je to asi spojeno
s administrativou, protoze vyuclujici odbornych a vSeobecné vzdéldvacich pred-
métd, jsou u nds vétsinou i tfidnimi uciteli a také mozna pocituji vétsi zodpovédnost

s

za jednotlivé Zaky a feseni jejich problém.
6.6 Zhodnoceni hypotéz

H1: Ucitelé Stfedniho odborného ucilisté Vézeriské sluzby Ceské republiky (SOU
VSCR) povazuji svoji praci ucitele za vice stresujici, nez ucitelé Odborné $koly vyroby
a sluzeb (OSVS).

6. Je pro Vas profese ucitele stresujici?
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Graf 23: Otdzka ¢ 6 - Je pro Vas profese ucitele stresujici? Rozdéleni odpovédi podle SOU VSCR a OSVS.
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8. Je pro Vas stresuijici prace v prostredi Vasi skoly, ve které

pracujete?
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Graf 24: Otazka ¢ 8 - Je pro \/vés stresujici prace v prostredi Vasi skoly, ve které pracujete? Rozdéleni
odpovédi podle SOU VSCR a OSVS.

9. Jak Casto byvate ve stresu v rdmci vykonavani ucitelské

profese?
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Graf 25 - Otazka c“.v 9 - Jak casto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské profese? Rozdéleni podle
odpovédi SOU VSCR a OSVS.

Na hypotézu H1 nalezneme odpovédi z jednotlivych grafd otdzek ¢. 6 (Je pro Vas pro-
fese uditele stresujici?), ¢. 8 (Je pro Vas stresujici préce v prostfedi Vasi Skoly, ve které
pracujete?), ¢. 9 (Jak ¢asto byvéate ve stresu v rdmci vykondavani ucitelské profese?)
Z odpové&di vypliva, Zze vétsina respondent SOU VSCR a OSVS se necitf byt ve stresu.
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Avdak 31 % respondentd SOU VSCR povaZuje svoji praci ucitele za stresujici, proti 20 %
respondentdm OSVS. Hypotéza H1 se potvrdila.

H2: Vice jak 50% ucitell vyuziva ke zvladani a kompenzaci stresu vhodné metody.

Na hypotézu H2 nalezneme odpovédi u otdzek ¢. 11 (Jste schopni si efektivné (Gcelné)
naplédnovat svij ¢as v zaméstnani?), ¢. 13 (Jakym zplsobem se snazite uklidnit, dosta-
nete - li se do stresové situace?), ¢. 16 (Dokéazali byste situace popsané v otdzce ¢. 14
a ¢. 15 vyresit klidné, asertivné?) a ¢. 21 (Kterou z aktivit vyuzivate k odpocinku a rege-
neraci?).

Z grafu ¢. 11 je patrné, Ze respondenti jsou schopni planovat svij ¢as v pracovni dobé.
Na tuto otdzku odpovédélo ,Ano" 58% respondentdl, ,Spise ano” odpovédélo 33% re-
spondentd. Stejné tak jsou respondenti schopni vyuzit asertivnino jednani pri resenf
stresovych situaci, jak mdzeme vycist z grafu ¢. 16. Na otdzku ¢. 16 odpovédélo ,Ano”
36% respondentd, ,Spise ano” odpovédélo 55% respondentd. Graf ¢. 11 ukazuje, ze
ke zklidnéni organismu respondenti v pfevdazné mife vyuzivaji vhodnych metod, ja-
kymi jsou télesna aktivita, konverzace s kolegou nebo pfitelem, dechové cviceni.
Z grafu ¢. 21 mUzeme precist, Ze k relaxaci respondenti vyuzivaji vétsinou vhodné me-
tody jako sport, pobyt v pfirodé, ¢as s rodinou nebo prateli. Nevhodné metody zvladani

v v

stresu se u respondentl vyskytuji v malém méfitku. Hypotéza H2 se potvrdila.

H3: Pro vice jak 50% ucitelli jsou nej¢astéjsimi stresory v zaméstnani nevhodné cho-

vani zaku a pristup zaku ke vzdélani.

Na hypotézu H3 nalezneme odpovédi u otdzek ¢ 10 (Jaké jsou nejcastéjsi stresory,
které zplsobuji stresové situace ve Vasi ucitelské profesi?), & 14 (Resil(a) jste né&kdy
situaci, kdy byl 24k pod vlivem alkoholu nebo drog?) a & 15 (Resil(a) jste nékdy situaci,
kdy byl ulitel slovné napaden zakem?).

Z grafd jednotlivych otdzek a odpovédi respondentl je patrné, Ze vice jak polovina re-
spondentd obou zkoumanych skol ma negativni zkusenosti s chovanim zakd ve formé
slovniho napadeni ucitele Zakem, nebo nevhodného chovani Zzaka pod vlivem drog
nebo alkoholu. Pfesto nejvétsim stresorem respondenti oznadili nadmeérné zatizeni
NVelkym mnoZstvim administrativy” a to v poctu 34 respondentl z 60 coz je 57 % re-
spondentd. Odpovédi ,Nevhodné chovani 2ak(" (48% respondentd) a ,Nezdjem o vy-
uku ze strany 2akd" (35% respondentd) byly vyhodnoceny jako druhy a tfeti nejvétsi
stresor v profesi ucitell. Hypotéza H3 se nepotvrdila.
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H4: U ucitelt SOU VSCR prevladaji lepsi mezilidské vztahy na pracovisti, nez u ucitel
v OSVS.

10. Jaké jsou nejcastéjsi stresory, které zpUsobuji stresové
situace ve Vasi ucitelské profesi?

Nepredvidatelné zmény v dennim rozvrhu ve vazbé na...
Nedostatek ¢asu na kvalitni pfipravu na vyucovaci...
Vztahy s pfimymi nadfizenymi
Velka odpovédnost

Spatné finanéni ohodnoceni

Nezdjem o vyuku ze strany zakd

Nevhodné chovani zakl
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Graf 26: Otazka ¢. 10 - Jaké jsou nej(fastéjs“v/’strespry, které zplisobuji stresové situace ve Vasi ucitelské
profesi? Rozdéleni odpovédi podle SOU VSCR a OSVS.

17. Mate s kolegy na pracovisti dobré vztahy?
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Graf 27: Otdzka & 17 - Mate s kolegy dobré vztahy? Rozdéleni odpovédi podie SOU VSCR a OSVS.

|65



18. Je Vam V&as nadfizeny pfi praci oporou?
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Graf 28: Otédzka & 18 - Je Vam V&S nadfizeny pti préci oporou? Rozdéleni odpovédi podie SOU VSCR a O5VS.

19. Dokazete si s kolegy pomoci pfi reSeni stresujici nebo
jinak tizivé situace?
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Graf29: Otazka ¢ 19 - Doga’z“etevsi s kolegy pomoci prireseni stresujici nebo jinak tizivé situace? Rozdéleni
odpovédi podle SOU VSCR a OSVS.

Na hypotézu H4 ndm odpovédély grafy u otdzek ¢ 10 (Jaké jsou nejcastéjsi stresory,
které zpUsobuji stresové situace ve Vasi ucitelské profesy?), & 17 (Mate s kolegy na pra-
covisti dobré vztahy?), ¢ 18 (Je Vam Va3 nadfizeny pfi praci oporou?) a ¢. 19 (Dokazete
si s kolegy pomoci pfi fedeni stresujici nebo jinak tizivé situace?).

Z odpovédi v grafech mGZeme vycist, Ze u obou porovnavanych skupin respondent(
prevladaji na pracovisti velmi dobré nebo dobré vztahy jak mezi kolegy, tak mezi nad-
¥izenymi a podfizenymi. Aviak 10% respondentd SOU VSCR vyjadfilo nespokojenost se
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vztahy na pracovisti a v kolektivu, proti 7% respondentl OSVS. Hypotéza H4 se nepo-
tvrdila.

H5: Ucitelé odborného vycviku povazuji svoji praci za vice stresujici, nez ucitelé od-
bornych pfedméti a uditelé vieobecné vzdélavacich pfedméta.

6. Je pro Vas profese ucitele stresujici?

16
14

12

| I II
0 . I II

Ano Spise ano Spise ne

(o]

)}

N

N

W VSeobecnévzdéldvaci a odborné predméty m Odborny vycvik
Graf30: Otazka ¢. 6 - Je pro Vas prdce ucitele stresujici? Rozdéleni odpovédi podle vyucovacich predmétd.
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8. Je pro Vas stresuijici prace v prostredi Vasi skoly, ve které
pracujete?
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Graf 31: Otdzka C. 8 - Je pro Vas stresujici prace v prostredi Vasi sSkoly, ve které pracujete? Rozdéleni podle
vyucovacich predméta.
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9. Jak ¢asto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské

profese?
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Graf 32: Otazka C. 9 - Jak Casto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské profese? Rozdéleni podle
vyucovacich predmétd.

Na hypotézu H5 nalezneme odpovédi u otdzek ¢. 6 (Je pro Véas profese ulitele stresu-
jici?), ¢. 8 (Je pro Vas stresujici préce v prostredi Vasi $koly, ve které pracujete?), ¢. 9 (Jak
¢asto byvate ve stresu v rdmci vykonavani ulitelské profese?).

Z odpovédi v grafech lze vyvodit, Ze 37% uciteld odbornych pfedmétl a vseobecné
vzdéldvacich predmétl byva pfi vykonavani ucitelské profese ve stresu, proti 23% ucdi-
teldm odborného vycviku, ktefi také vyjadfili, Ze se citi byt ve stresu pfi vykovani své
profese. Hypotéza H5 se nepotvrdila.

6.7 Doporuceni

V této kapitole bych se rad zaméril na nejvétsi stresor, ktery ukazuji vysledky dotazni-
kového Setfeni. Timto stresorem je ,PfiliS mnoho administrativy”. Doporuleni vypliva
ze snahy o pfevedeni co nejvétsi mnoZstvi administrativy do elektronické podoby a je-
den elektronicky systém. Napfiklad systém ,Bakalafi” umoziuje tento problém po-
stupné resit, nebot umoZnuje do jednoho systému zaznamendvat vykazy prace peda-
gogd, dochazku a absenci zakd, tvorbu rozvrhd, komunikaci s rodici Zak{, ve spolupraci
se softwarem Teams umoZziiuje vedeni videokonference s nadfizenymi a podobné.
| pfesto, Ze tento systém v SOU VSCR uzivdme, stale nedoslo vyuziti viech funkci, ktery
systém umoznuje. Sjednocenim administrativy by uSetfilo mnoho Casu, ktery by se dal
vyuZzit v ucitelské profesi smysluplngji. Myslim, Ze tento krok by vedl i ke sniZeni do-
padd stresorl ,Mezilidské vztahy na pracovisti” a ,Vztahy s pfimymi nadfizenymi”. Ne-
vyhodou tohoto systému je pomérné slozitd obsluha systému. Kazdy uZivatel systému
,Bakalafi" by byl nucen projit kvalitnim a pravidelnym proskolenim. Potom by tento
systém mohl byt velkym pomocnikem v ucitelské profesi.
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Zaveér

V této bakalarské praci jsem se zabyval stresujicimi faktory v profesi ucitele pfi praci
s osobami ve vykonu trestu, nebot se vénuji profesi ucitele odborného vycviku
na Stfednim odborném ucilisti ve Véznici v Plzni. O vézenstvi, vykonu trestu odnéti svo-
body, trestu a trestani, vychové a vzdéldvani odsouzenych osob, se mizZzeme dodist
v oborech penologie a penitenciarni pedagogika. AvSak o problematice ucitell Stred-
niho odborného ucilisté Vézerniské sluzby Ceské republiky, kteff pracuji s odsouzenymi
osobami, mnoho napsdno nebylo. | pfesto, Zze prace ulitele tohoto stfedniho odbor-
ného ucilisté umoznuje odsouzenym osobdam vzdélani, jako jednu ze soucasti reso-
cializa¢niho programu zachéazeni s odsouzenymi ve vykonu trestu, a je také pro odsou-
zené jednou z moznosti, jak si po propusténi z vykonu trestu do civilniho Zivota najit
nové zameéstnani a znovu se zaclenit do spolecnosti.

V teoretické &asti bakalarské prace, jsem v prvni kapitole popsal pojem stres v obecné
roviné. Pomoci knih autord zabyvajicich se touto problematikou, jsem se snazil o de-
finovanistresu. Pojmenoval jsem druhy stresu, které nas motivuji k ¢innosti, nebo které
nas naopak unavuji a demotivuji, pficiny stresu, které v nas stres vyvolavaji, a pfiznaky
stresu, at v roviné fyziologické, emociondlni nebo behaviordlni, nebo reakce organismu
na stres. Skutecnost, Ze velké mnoZstvi stresu ma vliv na zdravotni stav Clovéka je
zndma. Prozivame-li velké mnozstvi stresu, ¢asto z nedostatku ¢asu porusujeme Zivo-
tospravu, nepravidelné se stravujeme, malo ¢asu vénujeme spanku, zanedbavame
svoji télesnou schranku, coz se na nasem zdravotnim stavu mdze negativné projevit.
Organismus bude vice nachylny k nemocem a s nemocemi pfichazi jen dalsi stres.
Proto jsem druhou kapitolu bakalarské prace vénoval metoddm zvladani stresu. A to
jak vhodnym metodam, které ndm mohou pomoci stresové situace zvladat, tak i ne-
vhodnym metodam, které nas v prvnim okamziku dokazi uklidnit, po proziti stresové
situace, ale jejich dlouhodobé pouzivani mizZe vést ke zdravotnim problémim.

V ucitelské profesi nalezneme mnoho stresujicich faktor(, proto jsem se ve treti kapi-
tole snazil definovat stresujici faktory v ucitelské profesi. Ucitele jsem popsal jako ¢lo-
véka, zodpovédného za prlbéh vzdéladvaciho procesu, ¢lovéka pod neustalym tlakem
pozornosti a kritiky, na kterého jsou kladeny naroky ze strany zakd, rodic(, ale i vedeni
Skoly. Naplnéni stanovenych vychovné vzdélavacich cill, nekdzen nezajem zakl o stu-
dium, administrativa, vztahy na pracovisti, jsou kazdodenni soucdasti pracovniho dne
a pracovni napiné ucitele. Z téchto informaci vypliva, Ze profese ucitele skyta velkou
psychickou zatéz.

Uc¢itel pracujici na Stfednim odborném u&ilisti ve Vézeniské sluzbé Ceské republiky
se setkdva se stejnymi naroky na plnéni vychovné vzdélavacich cild. Pohybuje se vsak
v prostredi stale ,za mftizemi" v prostordch véznic, mezi osobami odsouzenymi k vy-
konu trestu odnéti svobody, odliSného véku, rlzného stupné vzdélani, rizné délky
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trest(, rozdilnych nabytych Zivotnich zkuSenosti a velmi rozmanitého spektra napé-
chanych trestnych ¢ind. Kromé dodrzovanitematickych pland a snahy o neustdlou mo-
tivaci odsouzenych zakd ke vzdélani, jako kuzite¢né strdvenému casu ve vykonu
trestu, musi byt ucitel SOU VSCR také neustdle ve stfehu, odoldvat prosbadm a sklonfim
k manipulacize stran odsouzenych 2ak(, sledovat jejich ¢asté zmeény nalad a podobné.
Presto, Ze se ucitelé snazi dodrZzovat profesni etiku ucitele, neni to v prostredi véznice
vzdy Uplné jednoduché, kdyZ vite, Ze pfi psani na tabuli mate za zady osoby s pohnu-
tymi osudy, ktefi se provinili loupeznym pfepadenim benzinové stanice nebo ubili svoji
babicku jeji vlastni hilkou.

V empirické ¢asti jsem se zaméfil na zjisténi a porovnani stresovych faktord, kterym
jsou vystaveni ucitelé Stfedniho odborného ug&ilist& ve Vézenské sluzbé CR, ktefi pra-
cuji s osobami ve vykonu trestu, a uciteli Odborné Skoly vyroby a sluzeb, Plzen, ktefi
se zameéruji na vyuku zakl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami. Zpracovani, Setfenfi
a vyhodnoceni hypotéz jsem provedl pomoci dotaznikového Setfeni. Na zakladé vy-
sledkl dotaznikového Setfeni jsem sestavil otdzky pro strukturovany rozhovor.
V tomto rozhovoru jsem se ptal zastupcl respondentl obou porovndvanych skol
na nazor, co si mysli o vysledcich dotaznikového Setfeni a jak si tyto vysledky vysvétluji
praveé oni.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, ze uc&itelé SOU VSCR povaZuji svoji praci
za vice stresujici neZ ucitelé OSVS, co? je dano zfejmé prostfedim, ve kterém se pohy-
buji a odsouzenymi zaky, se kterymi pracuji. Pfesto je z vysledk( patrné, ze vétsina re-
spondentd stresové situace ve své profesi zvldda resit.

Ze strukturovaného rozhovoru je patrné, Ze se na této odpovédi shodli oba zastupci
respondentl. Oba potvrdili, Ze na stresu uciteld v SOU VSCR se ve velké mite podili pro-
stfedi véznice, ve které se denné pohybuji a prace s osobami ve vykonu trestu odnéti
svobody.

Pro vétsinu respondentd je nejvétsim stresorem nadmérné mnozstvi administrativy.
Je s podivem, Ze v dobé digitdlnich technologii, software, datovych schranek a digital-
nich podpisd, je administrativa stale velkou zatézi.

Ve strukturovaném rozhovoru oba zastupci respondentl potvrdili, Ze ,Prilis mnoho ad-
ministrativy"” je stresor, ktery uciteldm ubird prostor pro kreativitu a pfipravu na dalsf
vyuku. Oba zastupci se také shoduji, Ze prevedeni agendy do jednotného elektronic-
kého systému by snizilo dopady tohoto stresoru.

U¢itelé SOU VSCR jsou méné spokojeni s mezilidskymi vztahy na pracovisti a oporou
nadfizeného pfi vykonu profese, neZ ucitelé OSVS. Tento fakt si vysvétluji tim, Ze u¢itelé
SOU VSCR pracuji na odlou¢enych pracovistich v rznych krajich Ceské republiky, proto
kvalitni komunikace mezi pracovisti a nadfizenymi je velmi ztizena.

Zastupce respondent z SOU VSCR potvrzuje hlavné ztizenou komunikaci s nadfize-
nymi, a to z dfvodu, Zze SOU VSCR nemé sidlo v jedné budové&. Tim je komunikace mezi
SVS a nadfizenymi Generdlniho feditelstvi VSCR zna&né komplikovana.
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Ucitelé odbornych predmétl a vSeobecné vzdeélavacich predmétl, povazuji svoji pro-
fesi za vice stresujici nez ucitelé odborného vycviku. Pfedpokladal jsem, ze tomu bude
naopak, nebot dodrzeni vSech pravidel bezpecnosti prace, eliminace vsech bezpec-
nostnich rizik pri pohybu 24kl v dilné odborného vycviku, praci na strojich a pristrojich
je velminarocné.

Dle odpovédi ve strukturovaném rozhovoru je zfejmé, Ze oba zastupci respondentd
o&ekavali opa&ny vysledek. Zastupce SOU VSCR usuzuje, Ze stresovanost u&iteld vieo-
becné vzdéldvacich a odbornych predmétl vyplivd z vétsiho mnozstvi vynalozené
energie na motivaci 24kl k vyuce a udrzeni z&jmu a kdzné pfi vyuce. Zastupce OSVS
stresovanost ucitell vSeobecné vzdélavacich a odbornych pfedmétl prisuzuje vét-
$imu mnoZstvi administrativy a pocitu velké odpovédnosti za jednotlivé Zaky v pri-
béhu studia.

Velice dobrym zjisténim z vysledk( dotaznikového Setfeni viak je, Ze vSichni respon-
denti maji dobry prehled a pojem o zvladdani stresovych situaci vhodnymi metodami.
| pfesto, Zze kazdy mame jiné potreby, vétsina respondent( uvedla, Ze ke zklidnéni or-
ganismu po stresoveé situaci pfevazné mite vyuzivaji télesnou aktivitu, konverzaci s ko-
legou nebo pfitelem, popfipadé dechové cviceni. K relaxaci respondenti také vyuZivaji
sport, pobyt v prirodé&, ¢as s rodinou nebo pfateli. Nevhodné metody zvlddani stresu se
u respondentd vyskytuji v malém méritku.

Zastupci respondentd obou porovnavanych Skol ve strukturovaném rozhovoru s vy-
sledkem dotaznikového Setfeni souhlasi.
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Priloha 1: Dopis

Dobry den vazeni ulitelé,

Jmenuji se Stanislav Kajer, jsem studentem 3. ro¢niku Masarykova Ustavu vyssich studii
CVUT v Praze. Dovoluji si Vas timto poz&dat o vyplnénidotazniku v rdmci mé bakalatské
prace na téma ,Stresujici faktory v profesi ucitele”. Dotaznik je zcela anonymni a bude
vyuZit pouze k tomuto U&elu. Vysledky dotazniku budou zpfistupnény v mé bakalarské
praci. Mnohokrat Vam dékuji za Vas Cas straveny vyplnénim tohoto dotazniku.

Dotaznik naleznete na této internetové adrese:
https://docs.google.com/forms/d/1DeRXyyzagScmVZH-
kxk5DLvorQKbFMs7EFOK4AmwP4vp0/edit?ts=62061beb
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Priloha 2: Dotaznik

1.

Pohlavi
e Muz
e Zena
Vék
e 18-25
e 26-35
e 36-45
e 46-55
e 56-065

e 066avice

Kolik let vykonavate profesi ucitele?
e 0-5

e 6-10

e 11-20
e 21-30
e 31-40

e Vicenez 40

Kde pracujete?

e (Odborna skola vyroby a sluzeb Plzen
e Stfedni odborné ucilisté Praha 4

Jaké predméty vyucujete?
e VSeobecné vzdélavaci

e QOdborné predméty
e QOdborny vycvik

Je pro Vas profese ulitele stresujici?
e Ano
e SpiSeano
e SpiSene
° Ne

Byl(a) jste si, pfed ndstupem na pozici védom(a) psychické naroc¢nosti uditel-

ské profese?
e Ano
e Spise ano
e Spise ne
e Ne
e Neprfemyslel(a) jsem o tom
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8. Je pro Vas stresujici prace v prostredi Vasi skoly, ve které pracujete?
e Ano

e Spise ano

e Spisene

e Ne

e Nevim

9. Jak ¢asto byvate ve stresu v ramci vykonavani ucitelské profese?

e Nikdy
e Obdcas
e Casto

e Velmi casto
e Neustdle

NE e

10. Jaké jsou nejcastéjsi stresory, které zplsobuji stresové situace ve Vasi ucitel-

ské profesi?
(Je mozné zaskrtnout vice, nez jednu odpovéd)

e Nevhodné chovani zakl

e Nezdjem o vyuku ze strany 7akd

e Nedostatek ¢asu na kvalitni pfipravu na vyucovaci hodinu

e PfiliS mnoho administrativy

e Velkd odpovédnost

e Mezilidské vztahy na pracovisti

e Vztahys pfimymi nadfizenymi

e Spatné finan&ni ohodnocenf

@ JINE (DrOSIM UVEATE) oottt et et et e ettt e oo

11. Jste schopni si efektivné (G¢elné) naplanovat svij ¢as v zaméstnani?

e Ano

e Spise ano
e Spisne

e Ne

12. Jak se u Vas projevuje reakce na stres?
(Je mozné zaskrtnout vice, nez jednu odpovéd)
e Zhorsenou naladou
e 7mény nalad
e Neadekvatnireakci na situaci
e Busenim srdce
e Bolenim hlavy
e Pocenim dlani
e Bolesti Zaludku
e ZvySenou Unavou
e Poruchou spanku

e ZhorSenou soustredénosti
©  JINAK (DTOSTM UVEATE) ettt e e et et st e st e et et et et et e et e e o
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13. Jakym zplsobem se snazite uklidnit, dostanete-li se do stresové situace?
(Je mozné zaskrtnout vice, nez jednu odpovéd)
e Dechovym cvicenim
e Télesnou aktivitou
e Konverzaci s kolegou
e Konverzacis pfitelem
e Jidlem
o Kavou
e C(Cigaretou
e Alkoholem
e Lékem na uklidnéni

o JiNYM ZpGSODEM (PrOSIM UVEATE) ..ot et e et

14. Redil(a) jste nékdy situaci, kdy byl 2ak pod vlivem alkoholu nebo drog?

) Ano
) Ne

15. Resil(a) jste nékdy situaci, kdy byl ucitel slovné napaden Zakem?

) Ano
) Ne

16. Dokazali byste situace popsané v otazce €. 14 a €. 15 vyresit klidn&, asertivné?

e Ano

e Spise ano
e Spisene
e Ne

17. Mate s kolegy na pracovisti dobré vztahy?
e Ano
e Spise ano
e Spisene
e Ne

18. Je VAm Vas nadfizeny pfi praci oporou?
e Ano
e Spise ano
e Spisene
e Ne

19. DokaZete si s kolegy pomoci pfi feseni stresujici nebo jinak tiZzivé situace?
e Ano
e Spise ano
e Spisene
e Ne
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20. Pozorujete na sobg, ze VAs prace ucitele ovlivnila i ve Vasem soukromém zi-

vote?

Ano
Spise ano
Spise ne
Ne

21. Kterou z aktivit vyuzivate k odpocinku a regeneraci?
(Je mozné zaskrtnout vice, nez jednu odpoveéd)

22. Zazil(a) jste nékdy takovou udalost, po které jste premyslel(a) o zméné pro-

fese?
[ )
[ )

travim cas s rodinou
setkam se s prateli
sport

pobyt v pfirodé
turistika

poslech hudby
relaxace

JiN€ AKLIVItY (PrOSTIM UVEATE) ..o oot e e e

Ano, ¢asto
Ano, vyjimecné
Ne
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Priloha 3: Otdzky pro strukturovany rozhovor se zastupci respondentt skol SOU VSCR a OSVS

1. UCitelé Stfedniho odborného udilisté Vézenské sluzby Ceské republiky povaZzujf
svoji praci u¢itele za vice stresujici, nez uc&itelé Odborné &koly vyroby a sluzeb. Cim
si myslite, ze je to zplsobeno?

2. Pro¢ si myslite, Ze vétSina vyucujicich zvlada volit pro kompenzaci stresu vhodné
metody?

3. Zjakého dlvodu byla za nejvétsi stresor zvolena moznost ,Pfilis mnoho administra-
tivy"? Mohl(a) byste z pozice fidiciho pracovnika snizit dopady tohoto stresoru?

4. Jsou pro vas vztahy na pracovisti dGlezité? Co délate, jako vedeni, pro dobré klima
na pracovisti?

5. Ucitelé odbornych a vSeobecné vzdélavacich predmeétl povazuji svoji praci za vice
stresujici neZ ucitelé odborného vycviku. Cim si myslite, Ze je to zplsobeno?
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Evidence vypujcek

Prohlaseni:

Davam svoleni k pUjc¢ovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem,

Ze bude tuto praci radné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a pfijmeni: Stanislav Kajer

V Praze dne: 28. 04. 2022

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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