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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zamérfuje na stres mezi pedagogy pracujicimi na prvnim
stupni zdkladnich Skol a zkouma, jak je rlzné faktory stresu ovliviuji. Teoretickd ¢ast
prace poskytuje prehled o stresu, jeho typech, pfic¢indch a dlsledcich, se zamérenim na
interni a externi faktory stresu. Dale je analyzovan historicky vyvoj pedagogické profese
a soucasny profil ucitell na prvnim stupni zakladni skoly. V praktické ¢asti je provedeno
dotaznikového Setreni, které zkouma konkrétni stresory a jejich dopad na pedagogy.
Respondenti z rlznych typd Skol poskytuji data, kterd naznacuji, Ze administrativn{
povinnosti, podpora zak( se specidlnimi potfebami a vysoké pracovni tempo patii mezi
nejvétsi stresory. DalSim cilem prace je identifikovat stresory mezi zacinajicimi uciteli.
Vysledky prezentuji potfebu lepsi podpory ze strany vedeni Skoly a vypracovani strategii
pro snizeni administrativni zatéze, pravé pro zacinajici pedagogy, coz by mohlo pfispét

k lepsi psychické pohodé ucitell a zvySeni kvality vzdélavani.

Klicova slova

Stres, stresové reakce, stresory, pedagogika, zakladni skoly, pracovni vykon, copingové

strategie, kvantitativni analyza, pedagogicky vyzkum.

Abstract

This Bachelor's thesis focuses on stress among teachers working in first cycle primary
schools and examines how different stress factors affect them. The theoretical part of the
thesis provides an overview of stress, its types, causes and consequences, focusing on
internal and external stress factors. Furthermore, the historical development of the
teaching profession and the current profile of primary school teachers are analysed. In
the practical part, a questionnaire survey is conducted to investigate specific stressors
and their impact on teachers. Respondents from different types of schools provide data
that suggest that administrative duties, supporting students with special needs, and high
work pace are among the greatest stressors. Another goal of the paper is to identify
stressors among beginning teachers. The results present the need for better support
from school leadership and the development of strategies to reduce administrative
burdens, specifically for beginning teachers, which could contribute to improved teacher

psychological well-being and increased quality of education.

Keywords
Stress, stress reactions, stressors, pedagogy, primary schools, work performance, coping
strategies, quantitative analysis, pedagogical research.
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Uvod

V oblasti vzdélavani, ucitelé zakladnich skol hraji klicovou roli pfi formovani mladych
jedincl a budovani pevnych zakladl pro jejich budouci Gspéch. V prvni fadé predavaji
zakGm zakladni znalosti a dovednosti, ale také maji zadsadni vliv na utvareni jejich
osobnosti, socidlnich dovednosti a postojd k vzdélavani. Jejich prace je zalozena na
komplexnim porozumeéni potfebam a rozvojovym etapam déti, a pfestoZe je plnéna
s pocity radosti a naplnéni, neni bez komplikaci. Zejména ve vzdélavanim na prvnim
stupni zakladnich skol, je role pedagogli nezastupitelnd. V tomto povolani ucitelé ¢asto
¢eli mnoha rdznorodym stresorlm, které mohou negativné ovlivnit jejich pohodu,
efektivitu prace a celkovou kvalitu vyuky. Porozumeéni konkrétnim stresorlim, se kterymi
se ulitelé na prvnim stupni zdkladnich skol potykaji, je zdsadni pro vytvoreni podplrného
prostfedi. Také provadéni cilenych a odbornych intervenci mlze zvysit odolnost a
spokojenost uciteld v jejich pracovnim prostredi.

Bakalarskd prace se zaméruje na analyzu stresord ovliviiujici pedagogy na prvnim
stupni zakladnich skol. V Uvodni Casti této bakalafské prace jsou predstaveny klicové
pojmy, které poskytuji teoreticky rdmec pro porozuméni tématu. Nejprve je
charakterizovadno téma stresu, jeho rdzné druhy, pric¢iny a dlsledky. Dale je vénovana
pozornost stresorlim, které mohou ovlivnit pedagogickou praxi, a rozliseni mezi vnitfnimi
a vnéjsimi faktory stresu. V nasledujici kapitole je pfiblizen historicky vyvoj pedagogické
profese, coZ predstavuje kontext pro lepsi pochopeni soucasné situace a roli ucitell
pracujicich na prvnim stupni zakladnich skol. Zvlastni pozornost je vénovana popisu
soucasného profilu ucitele na 1. stupni a jeho specifickym rys@m v pribéhu profesniho
zivota. V posledni kapitole teoretické ¢asti je zkoumana role stresu v pedagogické praxi,
prficemz jsou analyzovadny interakce mezi stresory a prostfedim pedagogické prace.
Praktickd ¢ast této prace se zaméruje na provedeni vyzkumného Setfeni s cilem hloubéji
porozumét stresorlim, které nejvice ovliviiuji pedagogy na 1. stupni ZS. Podrobné&ji je zde
popsana metodika, cile a vyzkumné otdzky a postupy vyzkumu. Poté jsou podrobné
popsany jednotlivé metody vyzkumného Setfeni, véetné procesu vybéru respondentd,
sbéru dat a metod analyzy dat. Stejné tak je pozornost zamérena na etické aspekty a
identifikaci limitd studie. V zavérecné casti jsou prezentovany konkrétni vysledky
vyzkumu a zaveéry ziskané béhem provedeného Setfeni.

Cilem této bakalafské prace je prozkoumat a analyzovat rlzné stresory, jimz Celi
ucitelé na 1. stupni zakladnich Skol, identifikovat faktory, které prispivaji ke stresu uciteld,

a navrhnout strategie, jak tyto problémy zmirnit.
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TEORETICKA CAST



1. Stres

Definici stresu se jako prvni snazil formulovat fyziolog Hans Selye, ktery své zavéry
shrnul takto: ,Stres je nespecificka (tj. nastavajicich po riznych zatéZich stereotypné)
fyziologickd reakce na jakykoli ndrok na organismus kladeny.” (Bartova 2011, str. 10)

Termin stres vychazi z anglického stress, coz ma svidj pdvod v latinském slovesu
stringere, coz znamend "utahovat, stahovat, zadrhovat". Toto slovo Ize také interpretovat
jako byt vystaven rGznym tlaklm a tim pddem se ocitnout v obtizné situaci (Bartova 2011,
str. 10).

Dle M. H. Appleyho ,Stresem oznaclujeme extrémné vyostfenou situaci, kdy je
osobnost vazné ohrozena dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potreb)” (M.
H. Appley in Kfivohlavy 1994, str. 10).

Kdyz tedy hovofime o stresu, lze klast dlraz na rdzné jeho aspekty nebo
charakteristiky, coz m0ze vést k ponékud odliSnému pojeti tohoto pojmu. Stres mizZe byt
chapén jako celkové obtiZzna situace, pfikladem mize byt rozvod, dmrti nebo i vysoké
pracovni zatizeni. Nebo stres m{Ze byt vniman jako podminka, okolnost, nebo nevyhodny
faktor, ktery ovliviiuje jednotlivce. Stres lze také chapat jako reakci organismu na
stresujici faktory, jak to pldvodné formuloval Hans Selye a dalsi, ktefi ho nasledovali
(Kfivohlavy 1994, str. 12-11).

Joshi (2007, s. 19) poukazuje na zna¢nou nejasnost pojmu "stres". B&€Zné se tento
termfn vztahuje k vnimani hrozby pro rovnovahu organismu. Casto se uvadi v kontextu
negativnich reakci vznikajicich v dlsledku urcité uddlosti ¢i série udalosti. Nicméné, stres
mUze miti pozitivni podobu, kdy je spojen s pocitem radosti nebo vzruseni. Proto se slovo
"stres" obvykle vztahuje k externimu spoustédi (stresor) a obcas ve vyznamu odpovédi
na tuto udalost (stresova reakce).

Metafora "dvou slond na houpadce" v odborné literatufe o stresu demonstruje
koncept allostdzy v kontextu fyziologické rovnovdhy. Tento model ilustruje, Ze v klidném
stavu, kdyZ jsou stresové reakce minimalni, je fyziologicky systém v rovnovaze -
analogicky k lehce véazicim détem na houpadce, coz odpovidd nizkym hladindm
stresovych hormon0. V pfipadé akutniho stresu dochézi k vyraznému zvyseni téchto
hormond, pfipodobnénému k hmotnosti dvou slonl na houpadce, coz vede k vétsim
narokdm na udrZzeni homeostatické rovnovahy, s rizikem znacného zatiZzeni systému. Pri
dlouhodobém pokusu o udrzeni této naro¢né rovnovahy mize dochazet ke spotiebé

znac¢ného mnoZstvi energie, kterd by jinak mohla byt efektivnéji vyuzita pro jiné
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fyziologické procesy, jako je rlst. Stabilita je pak obtizné udrZitelnd a jakykoliv pokus o
navrat k predchozimu stavu vyZzaduje koordinovanou a precizni akci, coz je proces s

vysokou slozZitosti. (Joshi 2007, str. 24-25).

1.1 Rozmeéry stresu

Pojem ,rozmér stresu” pouZzil také jako prvni lékaf Hans Selye. Oznacil tak dva
protikladné pdly: distres a eustres. Z chemického hlediska jsou oba druhy stresu, tedy
distres i eustres, identické, avsak odlisuji se svou povahou. Termin distres se pouziva k
oznaceni nejnegativnéjsich stresovych situaci. U jedince vyvolava pocity pretizeni,
zoufalstvia bezmoci, coz ma rovnéz dopad na celkovy zdravotni stav. Naopak, eustres se
vztahuje k pozitivnim stresovym situacim, napfiklad z vitézstvi, radosti z dosazenych cild,
efektivni prace a spokojeného Zivota, jak vysvétluje Rheinwaldovéa (1995, str.10).

Dle Plaminka (2013, str. 132-134) mé distres devastujici dopady, vylerpava nas,
otravuje a nici. V podstaté mUzeme fici, Ze distres vznikd vzdy, kdyz mozkovy kmen
vyhodnoti situaci jako nezndmou, a tedy potencialné nebezpecnou, nebo jako zndmou a
redlné nebezpelnou. Potom skutec¢né uméni spocivd v tom, dovolit distresu ovliviiovat
nas pouze v pfipadé, kdy je to nezbytné. Naopak, eustres nds spisSe posiluje a pomaha
ndm nalézt rovnovahu a stabilitu. Eustres Ize chapat jako pozitivni variantu stresu. Cim
vice eustresu, tim veétsi odolnost a stabilitu mame pro pfipad pfipadného vystaveni se
distresu, coz vytvafi typickou pozitivni zpétnou vazbu. Lidé, ktefi jsou schopni nalézat
radost v béZznych Zivotnich situacich a dokdZou se vyrovnat s obtizemi, které Zivot pfinasi,
vykazuji vysokou odolnost vici stresu a maji tak predpoklady stat se stabilnimi

osobnostmi.

1.2 Projevy stresu

,Pocitujeme napéti, citime se nesvobodni, citime vnitini tlak. Uzkostlivé myslenky na
minulou nebo budouci zatéz tvori pozadi nasich proZitkd. SniZuje se schopnost zviadat
kazdodenni Zivot. Mnoho starosti nds nuti zacinat den s mensimi nadéjemi a odvahou.
Dopravame si méné odpocinku a pfestavek. Na konci prace se citime vylerpani dusevné
i télesné.” (Reinhard Tausch in Hennig a Keller 1995, str. 15)

Stres je pfitomen v nasem Zivoté od samého pocatku. Stresova reakce vznikd, kdyz se
setkdme se stresorem, tedy s jakymkoli podnétem, ktery ovliviiuje nds organismus. Toto

setkdni aktivuje nasi reakci k "boji" nebo k "Gtéku". Cely proces lze popsat jako obecny
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adaptacni syndrom, ktery ma tfi faze: 1. Poplachova reakce, 2. Faze rezistence a 3. Faze
vylerpani. Faze poplachové reakce se vyznacuje akutni reakci jednotlivce na stres. V této
fazi se télo mobilizuje a uvolfiuje energii nezbytnou pro rychlou a soustfedénou akci.
Centralnim prvkem je identifikace stresoru, tj. podnétu, ktery zplsobuje neklid u jedince.
Druhé faze je charakterizovana stavem pohotovosti a napé&tim organismu. Hlavnim cilem
by mélo byt uklidnéni organismu, i kdyz se nepodafi prekonat prekdzku nebo vyresit
problém. Treti faze zalne byt nebezpelna v pfipadé opakované stresové reakce v téle
bez adekvatni regeneracni fdze mohou zadit vznikat priznaky jako deprese, Gzkostna
porucha nebo psychosomatickd onemocnéni. Tim se jedinec dostava do faze
dekompenzace (Bartova 2011, str. 14-15).

Hennig a Keller (1995, str. 15) dodéavaji ,Pokud se Clovék se stresujici udalosti
nevyporada ve fazich poplachu a a odporu, dojde ke zhrouceni pfizplsobovaciho
systému a organismus se dostane do stavu vycerpani.”

Obrdzek 1 zobrazuje schéma nazvané ,Vyvoj stresové reakce", které je roz¢lenéno do
tfi fazi. Na vodorovné ose je zndzornén Cas a na svislé ose je vyznalena intenzita stresu.
Prvni faze je oznacdena jako poplachova reakce, ve které stres postupné nardstd. Druhd
faze je nazvana jako rezistenci nebo pohotovosti, kde intenzita stresu kolisa a udrZzuje se
na rlznych Urovnich. Treti faze je vyCerpani, které vede k dekompenzaci a ndslednému

poklesu intenzity stresu.

Schéma ¢. 3: VYVOJ STRESOVE REAKCE

1. faze
Poplachova reakce

II. faze
Rezistence (pohotovost)

Il faze

Vy&erpéni
CAS

Dekompenzace

OBR. 1: VYVOJ STRESOVE REAKCE (BARTOVA 2011.STR. 14)

Stresory, kterym jedinec Celi, se vyznacuji rozmanitosti a individualnim odstinem,

ktery se odrazi v jeho psychice. Stresova reakce se nejvice projevuje v oblasti citd a emoci.
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Stresovand osoba miZe reagovat zvySenim svého napéti, coz se mizZe projevit zvysSenou
angazovanosti, nebo dokonce i agresivitou. Nebo naopak mUze jedinec reagovat
stdhnutim se do sebe, projevem pasivity a depresemi. Existuje také mozZnost
kombinované reakce téchto dvou pfistupd nebo vyuziti rlznych kompenzacnich
ochrannych mechanismt (Mi¢ek a Zeman 1997, str. 30).

Na dalSim obrdzku 2 je predstaveno schéma nazvané ,Vliv stresu na fungovani
naseho organismu”. Tento diagram ukazuje kfivku vykonnosti v zavislosti na aktivaci
organismu. Na horizontdlni ose je zndzornéna Uroven aktivace, zatimco na té vertikdlIni je
vyobrazena Uroven vykonnosti. Kfivka zacinda u bodu s oznadenim "Zdravé napéti",
postupuje smérem vzhUru k maximalnimu bodu oznacenému jako "Zamyslenéd
vykonnost" a nésledné klesd pfes body ozna&ené terminy "Unava", "Vy&erpani",
"Poskozeni zdravi" az k bodu "Zhrouceni". Bod P na této kfivce signalizuje ten okamzik,

kdy i nepatrny podnét mGze vést k naprostému zhrouceni organismu.

Schéma ¢.4: VLIV STRESU NA FUNGOVANI NASEHO ORGANISMU*

4

Vykonnost

PoSkozeni zdravi

Zdravé napéti
Zhrouceni

Aktivace

P =bod, kdy i miniméIni podnét mize vést ke zhrouceni

OBR. 2: VLIV STRESU NA FUNGOVANI NASEHO ORGANISMU (BARTOVA 2011, STR. 15)
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1.2.1 Emocionalni reakce na stres

NejdClezitéjSimi proménami, na néz bychom se méli zaméfit jsou vzrlst nervozity,
podrazdénost a kolisaninalad. | mala podrazdéni se mohou jevit téZko snesitelnymi a tim
vyvolat intenzivni projevy vzteku nebo rozcileni (Wilkinson 2001, str. 17).

Lidé ve stresu také mohou nepfimérené premyslet o problémech, které ve skuteénosti
nemusi byt aZ tak zavazné. Castym projevem pak mdZe byt i vyrazna Unava, kterd nenf
vysledkem fyzického Usili. Nadmeérné obavy o vlastni zdravi, neschopnost projevovat
citovou naklonnost, zvysené fantazirovani a idmysiné omezovani socidlnich kontaktl jsou
dalsimi moznostmi reakce na stres, které mohou negativné ovlivnit dusevni pohodu a
kvalitu kazdodenniho zivota (Kfivohlavy 2010, str. 23).

Tabulka niZe predstavuje nékolik prikladd rlznych emocionalnich reakci na stres.
Pokud si dany jedinec vSimne nékterych z téchto pfiznakd sdm nebo je na né upozornén
okolim, mél by jim vénovat pozornost. Pokud nezasdhne a nevykona kroky k vlastni
ochrané, vystavuje se tak riziku narUstajiciho stresu. Je vSak moZné, Ze tyto zndmky

~vsove

nepoznd okamzité, nebo nékteré z nich prehlizi & ignoruje.

Emociondlni reakce na stres

Pocit, Ze jste pod tlakem

Pocit nervozity a

neschopnosti se uvolnit

Pocit duSevniho vycerpani

Neustaly strach a obavy

Rostouci podrazdénost a

stéZovani si

Konfliktnost

Frustrace a agrese

Zvysend plactivost

Nutkani utéct a schovat se

Roztékanost

TAB. 1: EMOCIONALN{ REAKCE NA STRES
ZDROJ: WILKINSON 2001, STR. 17-18
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1.2.2 Fyzicka reakce na stres

Fyziologické reakce na intenzivni emoce vznikly pfed miliony lety za Gc¢elem nasi
ochrany. Tyto télesné reakce pfipravuji télo na boj, nebo Uték. | nyni tyto mechanismy
stale pIni stejnou funkci, coz jeiv dnesni dobé velmi uzitené. To, co se odehrdva v nasem
téle, zahrnuje zvyseni tepové frekvence a krevniho tlaku, a rychlejsi dychani (Wilkinson
2001, str. 17).

Kfivohlavy (2010, str. 23-24) uvadi, Ze mezi dalsi mozné projevy patii napfiklad ztrata
chuti kjidlu a nadymani, stejné jako casté moceni, a u zen dokonce vyrazné zmény
v menstruac¢nim cyklu. Také dalsi nepfijemnou reakci mohou byt neustalé bolesti hlavy,
které Casto eskaluji do migrén.

Tyto zmény jsou disledkem plsobeni stresovych hormond, které se uvolnuji do
krevniho obéhu jako reakce na stresové situace. Pokud stresova reakce pretrvava déle
nebo se opakuje ¢asto a v nevhodnou dobu, mUze to zpUsobit celou fadu neprijemnych
pocitl. Frekvence a charakter fyzickych projev( stresu se vyznamné lisi mezi jednotlivymi

lidmi, nicméné ty nejéastéjsi jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Fyzické reakce na stres

Svalové napéti

Rychlé a nepravidelné

buseni srdce

Rychlé, mélké dychani

Poceni

RozSifené zornice

Problémy s nespavosti

Nervozita

Bolest hlavy

Poruchy traveni

Unava a slabost

TAB. 2: FYZICKA REAKCE NA STRES

ZDROJ: WILKINSON 2001, STR. 17-18
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1.3 Stresory

Stres je tedy ddsledek nebo odpovéd na cdinnost, ¢i situaci, kterd klade specidlnf
naroky na osobnost, a to bud fyzického nebo psychického charakteru. Stres v sobé
zahrnuje interakci mezi jednotlivcem a prostfedim. Faktory v okoli, které plsobi fyzickou
¢i psychickou zatéz a vyvolavaji stresovou odpovéd, se nazyvaji stresory a jsou divodem
vzniku stresu. Ackoliv se stresory mohou lisit v mnoha aspektech, sdileji charakteristiku
vyvolavani stresu nebo potencidlu pro jeho vznik, zvlasté pokud jsou tyto vyzvy vnimany
jednotlivcem jako nadmérné ve srovnani s jeho moznostmi efektivné se s nimi vyporadat
(Mayerova 1997, str 58).

Pojem ,stresor” je ¢asto interpretovan jako negativni vliv, ktery plsobi na jednotlivce.
Stresorem muUzZe byt materidlni faktor, napfiklad nedostatek potravin nebo tekutin. Déle
mulzZe byt stresorem socialni faktor, coz zahrnuje negativni vliv jednoho clovéka na
druhého. A stresorem mUze byt také nedostatek ¢asu, prostoru, nebo pocity osameélosti.
Stresory se rozdéluji podle faktor( na fyzikdlni a emociondlini. FyzikaIni stresory zahrnuji
podnéty od znedisténi vzduchu, zmény vrocnich obdobich az po nehody, Urazy,
téhotenstvi nebo znasilnéni. Druhou skupinou jsou emocionalni stresory, do kterych patfi
pocity jako Uzkost, zarmutek, obavy a strach z negativnich udalosti.

Excesivni mnoZstvi zmén a rychlé tempo mohou casto fungovat jako hlavni zdroj
stresu. Naroky na nase schopnosti se v téchto konkrétnich situacich jednoduse stavaji
pfilis vysokymi. Ddle je nutné si uvédomit, ze stres mUze byt zplsoben jak pfijemnymi
udalostmi, napfiklad vyhrou v loterii nebo narozenim ditéte, tak i nepfijemnymi
uddlostmi, jako je ztrdta zaméstndni, nebo nemoc vrodiné. Pfi posuzovadni dopadu
Zivotnich udéalosti a spoledenskych zmén jako faktorl stresu je tfeba zohlednit i
skutecnost, Ze tyto uddlosti maji tendenci byt stresujici, zejména pokud jsou
neocekdvané, nevyhnutelné, prudké, nezndmé, nebo vyznamné a neodvratitelné. Casto
vSak nenf zdroj stresu tak evidentni a jeho odhaleni mdze vyZadovat peclivé premyslent,
nebo sdileni problému s nékym dalsim (Wilkinson 2001, str. 12-14).

Vztahy, v€etné hadek s rodinnymi pfislusniky nebo ¢leny domacnosti, mohou také
zvysit hladinu stresu. Stres zplsobujii zdravotni problémy, jako je starnuti, diagndza nové
nemoci nebo symptomy ¢&i komplikace spojené se soucasnou nemoci. Velké Zivotni
zmeény, jako je smrt milovaného &lovéka, zména zaméstnani, stéhovani a osamostatnéni
ditéte, které napfiklad odchazi na vysokou Skolu. PfestoZe jsou tyto zmény pozitivniho

charakteru, mohou byt i tak stresujici. Financni potiZze jsou taktéz ¢astym zdrojem stresu.
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Povolani, diskriminace a neznamé prostfedi mohou byt také povaZzovany za zdroje stresu
(Stress and your health, 2016).

Stejné jako v pfipadé stresu plati i pro stresor, Ze existuji specialni terminy pro tzv.
malé a velké stresory. Malé stresory, téZz oznalované jako ministresory nebo
mikrostresory, pfedstavuji velmi mirné situace nebo podminky, které vyvoldvaji stres.
Prikladem mUze byt dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky, coz mdze v préibéhu ¢asu
uvést ¢lovéka do stavu vnitini tisné. Makrostresory predstavuji pdsobivé a hluboce
ovliviujici faktory, které maji potencial zasdhnout az do rozsahu ni¢eni (Kfivohlavy 1994,
str. 12-13).

Podle Lochmanové (2021, str. 1) makrostresory predstavuji vyrazné faktory, které
zplsobuji stres. Casto jsou to udalosti s kratkodobym vyskytem, ale s dlouhotrvajicimi a
vaznymi dopady, které mohou mit trvalé nasledky. V této souvislosti lze mluvit o
uddlostech jako je napfiklad Umrti nékoho blizkého, rozvod, vyznamné pracovni
problémy nebo ztrata zameéstnani.

PretiZzeni nemusi vznikat pouze v ddlsledku jediného stresoru, ale mdze byt
dldsledkem nadmérného mnozstvi béZznych dennich starosti. Kromé kazdodennich
drobnych obtizi mohou situace vyvolavajici zatéz zahrnovat i vyznamné Zivotni udalosti.
Dle Paulika: ,RlUzné Zivotni udéalosti spojené s velkymi nesnazemi a problémy, ale i
nahromadénidrobnych nepfijemnosti zvysuji zatéZ jedince nékdy aZ na hranici Unosnosti

¢i za ni” (Paulik 2009, str. 12).

1.4 Dusledky stresu

Ve skutecnosti je urcita mira stresu pro nds prospésna. Kdyz celime vyzvam nebo
jsme nuceni délat néco, co bychom nechtéli, ¢asto zjistime, Ze jsme schopni dosahnout
pozadovanych cild. Usp&&né dosazeni t&chto cild ndm piindsi lepsi pocity. N&ktek lidé
dokonce do svych Zivotl zahrnuji mirny stres zdmérné, aby prekonali obdobi stereotypu.
PFi posuzovani dopadu stresorl jsou obvykle brany v Uvahu predevsim vnéjsi, viditelné
stresory, jako je napfiklad ztrata zaméstnani, nemoc ditéte nebo obtizné zkousky. Vnitrni
faktory, poté zplsobuji, ze se jedinec stavad stresorem sam pro sebe. Tyto vnitrnf
podminky mohou negativné ovlivnit jedince i pfi malych vnéjsich stresorech. Kromé toho
se ¢asto nebere v Uvahu, Ze silnym stresorem mUze byt moraini selhani. Lhani napfiklad

vyvolava stres nejen ve vztahu k okoli, ale i k sobé& samému, protoze si je treba

zapamatovat vymyslené okolnosti. Lidé s dlouhodobé Spatnym svédomim jsou pro sebe
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sami silnym stresorem. Néktefi z nich se snazi zmirnit vyc&itky alkoholem, nikotinem nebo
jinymi povrchnimi zédbavami (Mayerova 1997, str. 61-62).

Prekrocenf urcité drovné stresu ma negativni dopad na nase zdravi a pohodu, a mdze
ovlivnit nasi schopnost pracovat a aktivhé se zapojovat do spoledenského zivota.
Opakovany a dlouhodoby vyznamny stres mize mit vycerpavajici a demoralizujici Gcinek,
coz komplikuje zvladani faktorQ, které stres vyvolavaji. ZpUsob, jakym reagujeme na tlak,
je ovlivnén nasi osobnosti, individualnimi vlastnostmi nebo zdravotnimi problémy.
(Wilkinson 2001, str. 7-8).

Kerstin Kraska-Ludecke (2007, str. 13-14) také poukazuje na to, ze stres mize mit dvoji
Ucinek na zdravi ¢lovéka. Télo i mysl maji schopnost reagovat na stres celou fadou
reakcemi, nemocemi a dysfunkcemi. V dUsledku toho se mohou vyskytnout problémy
jako je porucha spankovych cykll nebo traviciho systému, perzistentni Gnava, fyzicka
slabost, stavy Uzkosti, hypochondrické tendence, depresivni nalady az po vyvoj klinickych
depresi, a také vznik Zaludecnich ¢i stfevnich vredl, pficemz riziko dalSich vaznych
onemocnéni je vysoké. Kromé& zminénych negativnich projevld stresu je dUlezZité
neopomenout i jeho pozitivni strdnku. Zivot Ize pfirovnat k horské draze: nékdy jsme
nahore a nékdy zase dole. Ob&asny stres a nasledné obdobi odpocdinku se stfidaji. Bez
téchto stresovych okamzikd bychom si nemohli tak cenit chvilek klidu. Pozitivni stres nam
dodéavé energii a vyvolava pocit olekavani a nadéje. Tento typ stresu je ¢asto spojen s
radostnymi ¢innostmi jako je laska a sportovani, kde prozivame vzruSeni a napéti
v pozitivnim slova smyslu.

Podle Joshiho (2007, str. 47) znamend opakovany stres zvy$enou zatéz pro srdce,
krevni cévy a ledviny. Jednoduse rfeceno, opakovany stres zplsobuje pretizeni celého
organismu. Opakovana aktivace tak vede k Unavé a posSkozeni srdce a dalsich klicovych

systémdi. Pfestoze bychom logicky ocekavali, Ze tyto problémy vzniknou az po mnoha

letech, na konci zZivota.
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2. Pedagogicka profese

Problematika profesi je odborniky zkouméana a néasledné vymezovdna na zakladé
uréitych kritérii, nebo teoretickych pfistupd. Podle Vasutové (2004, str. 12) mdZzeme
profese posuzovat z hlediska etického, logisticko — ekonomického, administrativniho,
sociologického a psychologického. Tyto strénky jsou pak podle svého charakteru réizné
vymezovany. Vzhledem kzaméreni prdce se autor bude zabyvat hledisky etickymi,
sociologickymi a psychologickymi.

V pfipadé hlediska sociologického je to vymezeni prevdzné z pohledu prestiZe,
Urovné adaptace pedagoga ve své profesi, nebo na zakladé vyse pfijmu. Z hlediska
psychologického je kritériem seberealizace pedagoga, nebo jeho socidlni adaptace.
Eticky pfistup si klade jako primarni mravni obsah profese a smysluplnost jejiho vykonu.
Naplnovani oblasti téchto hledisek ma pak pfimy vliv na vykon a psychickou pohodu
ucitele.

Jak dodavéa Vasutova: ,UCitelé jsou pravé takovi, jaké je chce mit spolecnost, tzn,
jakou jim dava ddvéru a mordlni podporu, jaké jim vytvari legislativni a materialni
podminky pro narocnou pedagogickou praci, jak je financné ocenuje. Ucitelé vzdy byli a
jsou zdroven uznavani i kritizovani a kontroverzni status profese jen potvrzuje jejich

vyznamné misto v Zivoté spolecnosti.” (Vasutova 2004, str. 21)

2.1 Historicky vyvoj pedagogické profese

Ucitelska profese je z historického hlediska dynamickym fenoménem, ktery graduje,
nebo degraduje diky zménam spolecenského a vzdéldvaciho kontextu. V pocatcich se
pedagogika zamérovala predevsim na zplsoby vychovy, vyuky a vzdélavani déti a
mladeze. Tato disciplina se snazila analyzovat, jak nejlépe pfedavat znalosti, hodnoty a
dovednosti novym generacim. Ve starovékych a stfedovékych dobach byla pedagogika
silné spojena s etikou, ndboZenstvim a spoleCenskymi hodnotami, pficemz se C¢asto kladl
ddraz na moralni vychovu a formovani charakteru jednotlivce. Jan Amos Komensky mé&l
jakoZzto ucitel narod(, filosof a biskup jednoty bratrské nejvétsi vliv na formovani
pedagogiky jako védniho oboru. Dalsim vyznacnym myslitelem byl John Locke,
pedagogicky filozof, ktery, zdlrazroval vyznam individuainiho vzdéladvani mladych hochd
(gentlemand) a kli¢ovou roli osobnosti vychovatele. Spisy Johna Locka nazvané ,Nékolik
myslenek o vychové”, vyznamné ovlivnily pedagogické mysleni. Novy pohled na vzdélani
meéla také Mdaria Montessori. ltalska |1ékafka a pedagozka byla jednou z kli¢ovych postav

vyznamného proudu reformni pedagogiky. Hlavnim charakteristickym znakem této
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vzdélavaci metody je zaméreni na détskou hru a interakci s vyukovymi pomdckami, které
smeéruji k Uplnému soustfedéni a radosti ditéte z angazujici ¢innosti. "Pomoz mi, abych to
dokézal sédm.." - timto slovnim spojenim Marie Montessori vyjadfila svij pedagogicky

pFistup (Safrdnkova 2019, str.15-23).

2.2 Soucasny ucitel prvniho stupné

V soucasné dobé zdkon upravuje predpoklady pro vykon cinnosti pedagogickych
pracovnik{, kdy je pedagogicky pracovnik zdkonem vymezen jako osoba, jez kona prfimou
vyucovaci, pfimou vychovnou, pfimou pedagogicko psychologickou, nebo pfimou
specialné pedagogickou c¢innost. Subjekty vykondvajici pfimou pedagogickou c¢innost
jsou podle ustanoveni § 2 odst. 2 Skolského zakona povinny spliovat nasledujici
predpoklady: plnd zplsobilost k pradvnim Ukonlm, odborna kvalifikace, bezihonnost,
zdravotni zpUsobilost a prokdzand znalost ¢eského jazyka, pokud zdkon nestanovi jinak
(JabUrkové a VIckova 2005, str. 14—15).

Mimo predpokladd, které jsou soucasni pedagogové povinni splnovat se také podle
Lazarové (2005, str. 21) stéle Castéji objevuji dalsi kompetence, které by mél pedagog
umet vykonavat. V ramci své pfipravy na budouci povolani byvaji studenti pedagogickych
Skol pfipravovani predevsim pro roli spojenou s vyukou a b&znou vychovnou situaci ve
tridé. Redlné vsak v dlsledku zmeén v ulitelském povolani a zvysujicich se narokd na jeho
vykonavani jsou ¢asto nuceni prejimat role preventistl, medidtor(, poradcl, pomocnik{
a krizovych pracovnikd. Ucitel musi vzdy vzit v potaz fyzickou a mentalni Groven svych
zaku pfi rozhodovani o aktivitdch pro vyuku, vybéru metod a forem vyuky a pouziti
didaktickych prostfedkd. V soucasném inkluzivnim vzdélavani je bézné, ze ucitel aktivné
pfipravuje vyuku tak, aby odpovidala zdravotnimu stavu Zakd, a predevsim jejich
kognitivnim schopnostem. Tuto zodpovédnost uditele podtrhuje Kovafikova (2020, str.
14).

Pelcovd a Semradova (2014, str.114) také doplniuji, Ze odpovédnost vyplyvajici
z povolani — tedy pedagogicka odpovédnost je zvlastni v tom, Ze ulitele zavazuje jednat
ve prospéch zdka, ale i k tomu, zcela proménit jeho zZivot. Soucasti étosu ucitele je proto
také nezbytna sociadlni angazovanost, interiorizace humannich hodnot, ale také
sebeuvédomeéni a schopnost objektivné a s nadhledem promyslet povahu vlastniho

vychovného a vzdéldvaciho pUsobeni.
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2.3 Zacinajici ucitel

JAdaptace zacinajicich ucitelG probihd Casto obtiZzné, zacatecnici se dostavaji do
stresovych situaci. Objevuji se konflikty mezi zacinajicim ucitelem a jeho nadfizenymi,
rodici Zaka ¢i kolegy." (Mare$ a kol. 1991, s. 261)

Plvodem stresovych situaci u zacinajicich ucitell byva c¢asto ,5ok z reality”, pritom
pri¢in byva podle Prlichy (2017, str. 210) hned nékolik a Ize je vymezit ndsledovné:
Pri¢iny spjaté s osobnostiucitele: Néktefi zacinajici ucitelé az pfindstupu a v zacatcich

vykonu profese shleddvaji, Zze pro tuto praci nejsou dostatecné psychicky vybaveni.
Problémem mUiZe byt nedisciplinovanost zak{, hlasova vybavenost uditele, ¢i prozivani
pocitd osamélosti na novém pracovisti.

Priciny spjaté s profesni kompetenci uciteld: Mnozi ze zacinajicich uciteld také az
v praxi zjisti, Ze jim jejich pfedchozi studium neposkytlo takové dovednosti a védomosti,
které jsou pro kvalitni vykon jejich profese nezbytné. Typickym prikladem je obstaravani
administrativni ¢innosti, tedy vyplfiovani tfidnich vykaz(, korespondence se Skolskymi
Urady ¢i rodici aj.

Priciny spjaté se situacemi ve skolach: Poslednimi z pficin jsou takové problémové
situace, které dokdze zkuseny ucitel pfekonat, naopak pedagog v kariérnich zacatcich se
s nimi mdzZe velmi tézko vyrovnavat. Mlze jit napfiklad o pfilis autoritativni a byrokratické
vedeni skoly, Ci kolizi ideji mezi kolegy.

Ne vzdy vSak musi k ,Soku zreality dojit”. Huberman (1989) objasnuje, Ze etapu
zacinajiciho uditele |ze charakterizovat jako obdobi dvou tendenci, a to preZiti a
objevovani. Aspekt ,preziti" nastava tehdy, kdyz je ulitel vystaven pravé ,Soku z reality".
Na ten je nazirdno, jako na negativni fenomén, jehoz nasledkem je kratkodobég, nebo
dlouhodobé plsobici stres, ktery zacinajicimu pedagogovi m(ze navzdy znechutit
o

ucitelské povolani. Opakem je aspekt ,objevovani”, ktery se vyznacuje zvysujicim se

entuziasmem ucitele pro vykon profese, pocitem hrdosti a védomim pfinalezitosti.
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3. Pedagogicka praxe a stres

3.1 Pracovni stres

Pracovni ¢innosti mohou zpUsobovat psychické zatizeni v mnoha profesich, pricemz
toto zatiZeni je nej¢astjsi v rizikovych oblastech a mezi vedoucimi pracovniky, kteff
nesou nadmérnou odpovédnost a pini ¢asové narocné Ukoly s pevnymi terminy. Dle
Mayerové (1997, str. 57-58) lze dopady pracovniho stresu rozdélit do tfi oblasti: 1.
Fyziologické poruchy zahrnuji zmény v krevnim tlaku nebo zvysenf srdec¢niho tepu. 2.
Emod&ni poruchy se projevuji Uzkosti, depresi a v nékterych pfipadech i agresivitou. 3.
Poruchy chovani se mohou projevit ve formé sniZzené pracovni vykonnosti, zranéni nebo
vyhledavanim alkoholu a jinych navykovych latek.

Pracovni stres se obvykle projevuje poté, co se objevi konkrétni stresory v pracovnim
prostfedi. Tyto stresory nejsou vzdy spojeny pfimo s povahou vykondvané prace, ale spise
odrazejizpUsob, jakym jednotlivci zvlddaji dané situace. Zadkladnimi pfi¢cinami pracovniho
stresu jsou obvykle organizacni problémy. To zahrnuje nedostatek persondlu, coz vede k
tomu, Ze zaméstnanci jsou nuceni plnit Ukoly nad ramec svych kvalifikaci a kompetenci,
coz ubird c&as, ktery by mél byt vénovadn plnéni jejich pracovnich povinnosti. Dalsim
faktorem mohou byt konflikty s nadfizenymi, coZ pfedstavuje potencialni zdroj stresu,
protoZe nadfizeni mohou ovliviiovat zivot pracovnika v materidinim smyslu a
manipulovat s jeho pracovnimi podminkami a povinnostmi. Dalsi vyznamnou pfi¢inou
pracovniho stresu mdze byt Spatnd komunikace, nebo nedostatek rozmanitosti na
pracovnich pozicich (Fontana 2016, str. 52-63).

V pedagogickém slovniku je stres uciteld definovan jako tlak spojeny s vykonem
pedagogické profese. Hlavnimi faktory tohoto stresu jsou dle empirickych studii obtizné
chovani z3ak(, rychlé zmény ve vzdéldvacich pldnech a organizacni struktury skoly,
nepfiznivé pracovni podminky, v€etné pretizeni a konflikty s kolegy. Tlak, kterému je ucitel
vystaven, mdzZe negativné ovlivnit jeho vykonnost a vést k Ubytku spokojenosti a
motivace z prace. To mdze mit za nasledek také zhordeni vztahU se zaky ve tifidé (Pricha,

Walterovéa a Mares 2003, str. 262).

3.2 Zdroje stresu v pracovnim prostredi

V pedagogickém prostredi je jednim z hlavnich faktor( stresu nadmérné mnozstvi
povinnosti a nedostatek Casu. Tento tlak v prdb&hu doby vytvari stav prepracovanosti,

coz je nejCastéjsi zdroj stresu pro ucitele. Nedostatek casu je zejména obtizny, kdyz
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nezlstdvad dostatek ¢asu na vénovani se roding, pratellm nebo osobnim zdjmim a
koni¢k@m. Dalsim vyznamnym zdrojem stresu mohou byt faktory spojené se zaky a rodici
téchto zakd. Prilis mnoho zak( ve tfidé vyrazné ztéZuje praci uclitele. Vysoky pocet zakd
predevsim znemoznuje poskytnuti individuéiniho pristupu ke kazdému z nich. Neredlna
jsouiocekavani, aby pedagog znal vSechny Zaky ve tfidé nejen podle jejich jmen, ale také
z hlediska jejich osobnosti, véetné charakteru, talentd, specidlnich schopnosti a zajmda.
Mezi vyznamné stresory Zivota ucitele rozhodné patfi neharmonické vztahy v ucitelském
sboru a také konflikty s nadfizenymi. PfiliSnad soutézivost a vzajemnd rivalita, nebo
dokonce snaha vyloucit nezadouci c¢leny z kolektivu, nékdy prechazi az do formy
psychického teroru na pracovisti, znamého jako mobbing. Tento termin oznacuje trvalé
Sikanovani, intriky mezi kolegy, falesné chovdni, podrazy a systematické projevy
zlomyslnosti (Mi¢ek a Zeman 1997, str. 61-68).

Skutecnost, Ze existuje omezeny prostor pro profesni postup a finanéni ohodnoceni
angazovanosti jednotlivcd je velmi nizké, jisté nezvysuje motivaci a spokojenost uclitel(
v pracovnim prostfedi. Podstatnym zdrojem stresu, ktery Ize oznacit za institucionalni,
spociva v pripraveé studentl na uclitelské povolani a v dal$im vzdélavani uciteld (Hennig a
Keller 1996, str. 35).

V neposledni fadé mUze byt vyznamnym zdrojem stresu pro ucitele podle Peldka a
Baranovské (2016, str. 69) véeobecny dlraz na socidlni postaveni v dnesni spole¢nosti.
Tento dlraz mdze vést k tomu, Ze vnimani ulitelské profese ve spolec¢nosti mize byt pro
nékteré pedagogy zklamanim, coz vyvolava stres. Nizkd prestiz povolani ucitele je tudiz

jeden z klicovych faktor( stresu.

3.3 Pracovni vykon zaméstnance

Dle Pradhana (2017, str.71) mUze byt vykonnost chdpéana jako komplexni koncept,
zahrnujici procesni aspekt (chovani) a ocekdvané vysledky. Chovani se tykd jednani
zaméreného na dosazeni pracovnich cil, zatimco ocekdvané vysledky reflektuji ddsledky
jednani, které se projevuji v pracovnim chovani. | kdyZz existuje spojitost meazi
angazovanosti v chovani a olekdvanym vysledkem, pfesné prekryvani téchto aspektd
zatim neniplné jasné. Vykon UkolU se sklada z explicitniho pracovniho chovani a vyzaduje
kognitivni schopnosti, znalosti, dovednosti a ndvyky. Antecedenty vykonu Ukol( zahrnuji
schopnost vykonavat praci na zakladé predchozi zkusenosti. V organizacnim kontextu je
vykon Ukold smluvni dohodou mezi manazerem a podfizenym. Technicko-

administrativni vykon zahrnuje planovani a fizeni kazdodenni prace, zatimco vedouci
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vykon se zaméfuje na strategické cile a udrZzovani vykonnosti podfizenych. Definice
pracovniho vykonu zdUraznuje efektivitu zaméstnancl pfi pInénf pfidélenych Gkold.

Stock (2010, str 113) ve své knize uvadi, Ze naSe vykonnost se méni v zavislosti na
rznych typech stresu. Bézny stres plni uzite¢nou funkci, protoZze povzbuzuje k ¢innosti a
posiluje nasi vykonnost. Nicméné& pfi nahromadéni zatéZe dochazi s casem Kk
postupnému poklesu vykonu. Prfi trvalych extrémnich z&tézich, jako jsou mimoradné
udalosti, se v prlbéhu casu vykony stfidaji mezi vynikajicimi a vyrazné snizenymi. V
pripadé vyvoje posttraumatickych obtizi dochdzi k dlouhodobému snizeni vykonnosti.

Pravé dlouhodobé psychické zatizeni v pribéhu pracovniho procesu podle Mayerové
(1997, str. 57) mé za nasledek sniZzeni pracovni vykonnosti. Dochazi k porucham vnimani
a koncentrace, zpomaleni motorickych dovednosti, procesd mysleni a rozhodovani, a
oslabeni paméti. Tento stav mdze déle pfispét k pracovnim Uraz@m, nehoddm, chybnym
rozhodnutim a konfliktdm na pracovisti. Slabsi nebo kratkodoby stres mizZe u odolnéjsich
jedincl vyvolat i pozitivni Gcinky. V pfipadé adekvatniho plsobeni stresu aktivni jedinci
mohou pocitit zvySeni pracovni vykonnosti a uspokojeni z prace, coz podporuje rozvoj
profesni kariéry a slouzi jako motivace k dosahovani maximalnich vykon(.

Na obr. 3 Graf zobrazuje "Vykon pod vlivem rdznych druh( stresu" podle schématu
Thomasa Appel-Schumachera z roku 1997. Graf ma horizontalni osu, ktera reprezentuje
¢as, a vertikaIni osu, kterd reprezentuje vykon. Na horizontalni ose jsou oznaleny Ctyfi
rizné typy stresu: obecny stres, kumulativni stres, stres v Kkritické situaci a
posttraumatickd stresovd porucha. U obecného stresu vidime, Ze vykon nejprve stoup3,
poté ale s narlstajicim stresem opét klesa. Kumulativni stres je zndzornén jako bod, kde
vykon po urcitém stoupani zacind postupné klesat. V pfipadé stresu v kritické situaci je
vykon velmi promeénlivy, osciluje a rychle se stfida mezi vyssimi a nizSimi hodnotami.
Nakonec, u posttraumatické stresové poruchy graf ukazuje prudky pokles vykonu.

Zavérem popisovany grafilustruje, jak rizné druhy stresu mohou ovlivnit lidsky vykon.

Pricemz vykon mUze byt kratkodobé zvyseny, ale dlouhodoby nebo extrémni stres mdze

vést k jeho opétovnému snizeni vykonu.

25



VYKON POD VLIVEM RUZNYCH DRUHU STRESU

Obecny stres vykon se zvySuje
Kumulativni stres vykon se postupné snizuje
Stres v kritické situaci vykon osciluje, rychle se stfida

Posttraumaticka stresova porucha vykon se vyrazné sniZuje

Obecny stres

Posttraumaticka
stresova porucha

Kumulativni

stres Stres v kritickeé

situaci

Schéma podle: Thomas Appel-Schumacher, 1997

OBR. 3: VYKON POD VLIVEM RUZNYCH DRUHU STRESU (STOCK 2010, STR. 114)

3.4 Vliv stresu na pracovni vykon zaméstnance

Zhodnoceni pracovniho vykonu funguje jako méfitko pracovni Uspésnosti
zaméstnancl, a Uspésni zaméstnavatelé sméruji svou firmu k dosahovani pozitivnich
vysledk(. Je obtiZzné si pfedstavit zaméstnavatele, ktery by nechtél mit Uspésnou firmu.
Aby zaméstnanec dosahl optimalni pracovni vykonnosti, je klicové, aby byl vhodné
pfipraveny. Kvalita pracovniho vykonu =zdvisi na motivaci zaméstnance, jeho
schopnostech a dovednostech, a ndro¢nost konkrétni pracovni Ulohy hraje rovnéz
ddlezitou roli. Cilem je tedy zajisténi optimalni vykonnosti zaméstnancd, a toho Ize
dosdhnout spravnou kompenzaci mezi naro¢nosti pracovni Ulohy a schopnostmi a
dovednostmi zaméstnance. Klicové je, aby narocnost prace byla nastavena tak, aby
zaméstnance motivovala a podnécovala, aniz by prekrocila optimalni Groven zatéze
(Pauknerova 2006, str. 98).

Je predpoklddano, Ze negativni vliv stresujicich mezilidskych vztahl je jesté
vyraznéjsiv profesich, které se soustfedi na dusevni praci a interakci s lidmi. Ucitel, ktery
zaziva stres, pravdépodobné vykazuje vyznamné horsi pracovni vykon nez kolega, ktery

neni vystaven stresu. (Mi¢ek a Zeman 1997, str. 54).
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3.5 Odolnost zaméstnancu vuci stresu

Lidi I1ze klasifikovat do dvou skupin na zdkladé& pfirozené ndchylnosti k stresu. Nervovy
systém ovliviiuje dvé protichddné slozky: sympatikus, ktery reaguje na stres rychlou
aktivaci organismu pro obranné nebo Utékové reakce, a parasympatikus, ktery podporuje
odpocinek, regeneraci a fidi napfiklad i travici procesy. U kazdého jedince pfevlada jedna
forma nervové aktivity, coZz ovlivitiuje individuaini odolnost vici stresu. MGzeme tedy
rozliSovat dva zakladni typy osob, a to Typ A a Typ B. Typ A, nazyvany Sympatikotonik,
charakterizuje netrpélivost, soutézivost, ambicidéznost, agresivitu a tvrdou pracovitost.
Tento jedinec reaguje na stresové podnéty intenzivnéji a cCasto se dostava do
dlouhodobého stavu stresu. Naopak, Typ B, nazyvany Vagotonik, je klidny, rozvazny a
uvolnény. Diky své nizsi vzrusivosti je méné nachylny ke stresu. U Zzddného z nas se
nenachdzi zcela jednoznacny vzor jednoho typu, vzdy jeden z téchto typU v nasi
osobnosti dominuje vice (Capek, Pfikazskad a Smejkal 2021, str. 57-70).

Schopnost odolavat stresu je predevsim zaloZzena na individudlnich schopnostech
jedince. Tato odolnost je podminénd ¢asem a ovliviiovdna nékolika faktory, které lze
védomeé ovliviiovat. K dosaZeni odolnosti a zvladani stresu existuji dva pfistupy: prvni se
zaméruje na ovlivihovani vnéjsich podminek, zatimco druhy se soustfedi na posilovani
vnitini odolnosti jedince. Tento model stresu ma svdj vyznam v odliSeni dvou casto
zaménovanych pojmU: zatéZe a stresu. Lidé ¢asto popisuji stres jako tlak z pracovnich
Ukol(, nedostatek ¢asu nebo nejisté pracovni podminky. Nicméné tyto faktory nejsou
samy o sobé stresy, nybrZ spiSe stresory, které pod jejich vlivem vytvareji stres v
organismu, pri¢emz mira tohoto vlivu neni pfimo Umérna odolnosti jedince (Plaminek
2013, str. 128).

Na nasledujicim obrazku 4 jsou zobrazeny dva grafy, které zndzornuji vztah mezi
z4téZi, odolnosti a stresem. V obou grafech je zatéz zndzornéna prvni Sipkou smé&fujici
doprava, stres ilustrovan druhou Sipkou smérujici doprava a odolnost je vyjadifena bud
jako vétsi sloupec nebo jako uzsi sloupec mezi zatézi a stresem. V hornim grafu je
odolnost zndzornéna vysokym sloupcem, ktery je vétsi nez sila zatéze, coz zpUsobuje, ze
vysledny stres je velmi maly, jak ukazuje mala Sipka smérfujici doprava. Naopak ve
spodnim grafu je odolnost zndzornéna pouze tenkym sloupcem, ktery je patrné slabsi
nez sila zatéze. V dlsledku toho je Sipka reprezentujici stres mnohem vétsi, coz
naznacuje, Zze pfi nizké odolnosti je stres vyssi. Tyto grafy tak predstavuji, jak odolnost
vici stresu mze ovlivnit miru stresu, ktery jedinec zaziva v reakci na zatéz. Kdyz je

odolnost vysoka, stres je nizky, naopak pfi nizké odolnosti je stres vysoky.
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OBR. 4: ODOLNOST (PLAMINEK 2013, STR. 129)

3.6 Duisledky stresu u zaméstnanci (syndrom vyhoieni)

Za didsledky stresu mdzeme povazovat napriklad syndrom vyhoreni. Vyhoreni je
charakterizovano jako stav télesného, emociondlniho a mentalniho vycerpani. Termin
"Burnout syndrome" byl poprvé pouzit v roce 1974 americkym psychoanalytikem H. J.
Freudenbergerem. Syndrom vyhoteni Ize definovat jako ztratu zajmu, radosti a nadseni
spojenych pfedevsim s praci nebo povoldnim. Osoba proZiva intenzivni pocity fyzické
Unavy, vycCerpani a ztraty energie. Obvykle se zacind vyhybat socidlnim interakcim a
uzavirat se do sebe. ICD (Mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické
organizace) zafazuje vyhoreni mezi nemoci, ale v rdmci diagnostickych kategorii je
uvedeno jako doplnkova diagndza. V oblasti pedagogiky, kde prevazuji zeny, je mQze
syndrom vyhoteni ovliviiovat i mimo pracovni sféru Zivota, jako je oblast pé&e o rodinu
nebo partnerské vztahy (Capek, P¥ikazskd a Smejkal 2021, str. 56-57).

Stock (2010, str. 19-21) popisuje syndrom vyhoteni tak, Ze postiZzeny jedinec obvykle
pocituje emo&ni a fyzickou vycerpanost. Casto pfendsi pracovni problémy do doméaciho
prostiedi, coz mUze zplsobovat pozorovatelné zmény ve vztahu s rodinou a prateli.
Postizeny jedinec mdze projevovat podrazdénost nebo naopak projevy velké apatie. V
extrémnich pripadech dochéazi k naruseni socialnich vazeb a dobrovolné izolaci.

Podle Bartové (2011, str. 58) se mnoho jedincd ocitd ve stresu, ale syndrom vyhoreni
postihuje pouze ty, ktefi jsou hluboce zaujati svou praci, s vysokymi cili, vysokymi
oCekavanimi a silnou pracovni motivaci. Tento syndrom se obvykle objevuje pfi

c¢innostech, které vyZaduji ¢asty kontakt s jinymi lidmi.
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Dle ndzoru Sotové, Atkinsonové a Smitha (2010, str. 3) pak stres mdze mit nepochybné
vliv na rozli¢né aspekty naseho byti a byvd bézné, Ze faktory vyvolavajici stres v jedné
oblasti maji tendenci rozsifovat se a ovlivhovat i dalsi sféry naseho Zivota. Napfiklad
pracovni stres zplsobeny kolegy nebo nadfizenym mUzZe vyvolat negativni emoce, které
si neseme s sebou domd. DUOsledkem toho mdZe byt ovlivhéni rodinného Zivota.
Napomocna byva identifikace stresovych faktor(, které nam umozni provadét pozitivn{

zmeény s cilem lépe zvladat stres.

3.7 Zvladani stresu

Stres vznikd, kdyZ dovednosti nesouzni s pozadavky Zivota. ACkoliv stres a vyzvy
mohou byt vzruSujici, je nezbytné nalézt rovnovdhu pomoci odpocinku, spanku a
relaxace. Klicovym prvkem Uspésného zvlddani stresu je uvédomeéni si pficin stresu a
pfipravenost na fesSeni jeho dopadd. Metody zvlddani stresu pfipravuji jednotlivce na
efektivni reakci v obtiznych situacich. Negativni postoj vytvafi nervozitu a rozruseni, coz
mUze ztizit zvliddani stresu. Naopak, prijeti pozitivniho postojd uvolnuje mysl a télo, ¢imz
zlepSuje schopnost elit krizovym okamzikdm (Kennedy a Date 2022, str. 164).

V feseni stresovych situaci mdze pomoci zdokonaleni schopnosti odhadovat vlastn{
chovani. Kdyz méa clovék lepsi povédomi o své osobnosti a charakteru, mdze Ucinnéji
reagovat na naroc¢né situace. Stejné tak, pokud Iépe rozumi osobnosti a charakteru lidi
kolem sebe, ziskd lepsSi porozuméni jejich reakcim a komunikovani s nimi bude
efektivnéjsi. To mlze vést ke klidnéjSimu pfistupu ke stresu a adekvatnéjsimu zvladani
obtiznych situaci (Friedel a Peters-Kuhlinger 2006, str. 36).

Podle Stocka (2010, str. 114) k lepSimu zvlddani stresu pomaha zvysovani odolnosti
vaci zatéZzovym situacim, které vznikaji diky aplikaci vhodnych technik a postupd, jez
pomahaji zvladat zatéz. Kratkodobé strategie zvladani stresu se zaméruji na okamzité
zmirnéni reakce organismu na stres. Mezi tyto jednoduché metody, které lidé bézné
pouzivaji, patfi napfiklad dechovd cviceni, pohyb nebo zaméreni pozornosti na jiné
¢innosti. Dlouhodobé strategie, které maji za cil snizit celkovou Uroven zatéze, souviseji s
dodrzovanim zdravého zivotniho stylu, planovanim ¢asu, analyzovanim problémd a jejich
systematickym fesenim, rozvojem zajmu0 a konickd, relaxac¢nimi cvicenimi a dalsimi
podobnymi pristupy.

Libor Mi¢ek (1997, str. 151) zminiuje, ze jednim z pfistupl k feSenf stresu je pouZiti
psychogenniho emodniho prfeladéni, které spociva v potlaceni dvou protikladnych emoci.
Proto je dUlezité posilovat pozitivni mysleni, coz pomaha jednotlivci Gcinnéji zvlddat

stresové zatéze.
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Bartova (2011, str. 78), stejné jako Stock (2010) uvadi dalsi strategii pro zvladani stresu,
kterou mdze byt upraveni Zivotniho stylu. Mnoho lidi vSak tuto moznost podceriuje a
vyvazenou stravu, aktivni pohyb a zdmérné budovani kvalitnich rodinnych vztah(.
Soucasné je dllezité omezit nezdravé navyky, jako je koureni ¢i nadmérna konzumace
kavy.

Profesor Wilkinson (2001, str. 18) zddrazfiuje, ze techniky, jako je kontrolované
hluboké dychani nebo relaxace, mohou byt Gc¢innym prinosem pfi zvladani stresu. Je
dllezité aktivné pracovat na uvolnovani napéti béhem dne, nikoliv pouze v dobé
vyhrazené pro odpocinek. Ve chvili, kdy ¢lovék pocituje fyzické reakce na stres, mél by se
snazit uvolnit své svalstvo. Pokud je to mozné, prerusiti provadénou ¢innost a dat si chvili
odpocinku.

Klicovym faktorem ovliviiujicim praci ucitell, zejména ve sSkolnim prostredi, je
pracovni klima. Celkové prostredi skoly hraje vyznamnou roli jako zdroj stresu a zatéze.
Skoly, které vytvareji prijemnou atmosféru a uplatiiuji respektujici $kolni politiku,
pozitivné ovliviiuji pracovni podminky ucitell. Instituce, které projevuji tyto znaky, mohou
byt povazovany za zdravé fungujici pedagogické zafizeni. Mezi tyto klicové prvky patfi
efektivni komunikace, silny pocit kolegiality, pozitivni pracovni atmosféra, jasné
definovand pravidla a ocekavani, poskytovani a pfijimani zpétné vazby, schopnosti
dobrého fizenf ze strany feditele Skoly, adekvatni zaclernovani novych ucitell do profese
a poskytovani poradenstvi na pracovisti (Capek, P¥ikazska a Smejkal 2021, str. 19-20).

MoZnosti podpory u&iteld mizeme rozdélit dle dvou Urovni. Uroveri obecnd se nese
ve smyslu emocni podpory, sdileni a motivace. A Uroven cilend, kterd zahrnuje podporu
ve smyslu metodického vedeni, vzdélavani, realizace intervencnich opatfeni ve tfidé i v

podobé pfimé prace se zdkem (Kucharska, Mrazkova, Wolfovd a Tomicka 2013, str. 62).
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3.8 Copingové strategie

Podle Paulika (2017, str. 81) Ize chépat strategie zvlddani stresu jako rozhodnuti, jak
se chovat v urcité stresujici situaci, kterd je ovlivnéna danymi okolnostmi a podminkami.
Pfi vybéru strategie hraje klicovou roli pohlavi jednotlivce a jeho osobnostni
charakteristiky.

Coping, mlZeme tedy definovat jako strategii zvladani stresu, coz je dynamicky
proces, kdy jedinec vynaklada kognitivni a behavioralni Usili na vyrovnani se s vnéjsimi
nebo vnitinimi tlaky, které pocituje jako prekracujici jeho vlastni zdroje. Coping zaméreny
na problém zahrnuje snahu o Upravu nebo odstranéni zatézové situace, zatimco coping
zameéreny na emoce se snaziregulovat emocnireakce vyvolané danou situaci. Jak jedinec
reaguje na zatéz, zavisi na tom, jak posoudi zdvaznost situace (primarni hodnocenf) a na
svych vnimanych zdrojich k vyrovnani se se zatézi (sekundarni hodnoceni) (Lazarus a
Folkman 1984, str. 141).

Stejné jako Paulik i Kfivohlavy (2010, str. 29-36) poukazuje na to, ze existuji dvé
zakladni kategorie strategii pro zvladani stresu. Jedna skupina strategii se zaméruje na
uz zminéné fesSeni problému, tedy na situaci, kterd vyvolava stres, zatimco druha
kategorie obsahuje metody, které se soustfedi na zvladani emocionalniho stavu, do
kterého se Cloveék v dUsledku stresovych situaci dostdva. Strategie zamérené na fesenf
problému zahrnuji napfiklad pfimou konfrontaci s problémem, sebekontrolu, snahu najit
pozitiva v dané situaci nebo, naopak, snahu se distancovat od probihajicich udalosti.
Strategie pro zvladani emocionalniho stresu mohou zahrnovat aktivity jako je prochazka,
dechova cviceni nebo ventilace emoci, coZz obnasi vyjadreni a uvolnéni nahromadénych
emoci.

Navic dle Cohena a Willse (1985, str. 311-312) mze byt socidlni podpora také
povazovana za jednu ze zakladnich copingovych strategii, stejné jako feSeni problému
nebo emodni regulace. Tato strategie spociva v aktivnim hledani a vyuzivani podpory od
rliznych socidlnich zdroj(, jako jsou rodinni prislusnici, pratelé a kolegové. Zadkladem této
strategie je hledani socialni interakce a podpory od ostatnich lidi, za predpokladu, ze to

pomdizZe jedinci Iépe se vyrovnat se stresovymi situacemi.
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PRAKTICKA CAST



4. Metodika vyzkumného Setreni

Praktickd cast prace (autorské vyzkumné Setfeni) je zpracovana s uzitim
kvantitativniho pfistupu. Ten ma podle Hendla (2023, str. 44-47) hned nékolik pfednosti.
Kvantitativnim Setfenim rozumime relativné rychly a prfimocary sbér dat, kdy ziskand data
byvaji zpravidla numerickd a pfesna. Dalsi vyhodou tohoto typu vyzkumu je jeho
nezavislost na vyzkumnikovi a uzite¢nost obzvlasté v pripadé zkoumani velkych skupin.
Déle kvantitativni Setfeni umoZziuje vyzkumnikovi konstruovat situace tak, Ze eliminuje
plsobeni rusivych proménnych, a prokdzat vztah pfi¢ina — Ucinek. Pravé diky témto
faktordm je mozna validizace danych teorii, ¢i hypotéz.

Ke kvantitativnimu S$etfeni Punch (2008, str. 29) jesté dopliuje: Vyzkum je
pragmaticky, flexibilni a schopny snadné adaptace a rozsifeni. Jinak feceno, ma

mnohostranné vyuziti.

Obr. 1.1 - Zjednoduseny model vyzkumu

Jaka
potrebu-
jeme data
k zodpo-
vézeni
otazek?

Literatura

Oblast Téma Vyzkumné Design Sbér Analyza Odpovéd
vyzkumu otazky dat dat na otazky
—> —> —> —> — —> —>

!

Kontext

<«——— Preempiricka faze ————» <——— Empiricka faze ——»

OBR. 5: ZJEDNODUSENY MODEL VYZKUMU (PUNCH 2008, STR. 29)

4.1 Charakteristika zkoumané problematiky

Prace zkoumd, jakym stresorm ucitelé Celi, a jak se s nimi pedagogové vyrovnavaji.
Ucitelé se v ramci své profese setkavaji s fadou vyzev, jako jsou narolné cile,
administrativni povinnosti, vysoké pracovni tempo, odpovédnost za vzdélavani zakd, i
nedostatecna podpora ze strany vedeni skoly. Tyto zdroje stresu mohou zapficinit bytek
motivace, vycerpdni, ztratu pracovni vykonnosti a ovlivnit negativné celkovou pohodu
vyucujicich. Analyza dat se zaméruje na rozpoznani konkrétnich stresovych faktor(,
kterym celi ucitelé prvniho stupné. Je dlleZité pochopit, jaké metody pro zvladani stresu

ucitelé pouzivaji a jestli jim je vedeni skoly ndpomocno.
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4.2 Cil vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem Setreni je identifikovat typy faktor( zplsobujicich stres u pedagogl a
jejich pdvod.
Formulace vyzkumné otazky:
Vyzkumné otdzky vznikaji podle Punche (2008, str. 42) z obecné formulace cild a
transformuji je do konkrétnéjsi a specifi¢téjsi formy.
Na zakladé cile byly zvoleny tyto vyzkumné otazky:
1. Jaké jsou stresory u pedagogl na prvnim stupni zédkladnich Skol?
2. Jak se ucitelé na 1. stupni ZS vyrovnavaji se stresem?
3. Existuji rozdily u stresorl mezi pedagogy na statni méstské skole, statni vesnické
Skole a soukromé Skole?
4. Jak vedeni Skoly podporuje pedagogy v oblasti zvlddani stresu a podpore
dusevni pohody?

5. Jaké stresory ovliviiuji za&najici pedagogy na 1. stupni ZS.

4.3 Metody vyzkumného Setieni

Jako metoda vyzkumného setfeni je zvolena dotaznikova forma. Dotaznikem podle
Hendla (2023, str. 82) rozumime formular, ktery obvykle respondent sédm vyplnuje.
Vyzkumnik ho vyuziva k ziskani informaci o myslenkach, pocitech, postojich a hodnotach
zkoumanych osob. PouZziti dotazniku neni omezeno na konkrétni vyzkumny format a
prfedstavuje univerzalni prostfedek pro sbér dat.

Dotaznik je vytvofeny za pomoci aplikace Microsoft Forms. V prvni ¢asti dotazniku se
autor prace respondentl dotazuje na zdkladni informace, jako je napfriklad jejich vék,
pohlavi a typ Skoly, na které pracuji. V druhé ¢asti se jiZz konkrétné zamé&fuje na stresory,
které je nejvice ovliviuji, a na to, jak se u nich projevuji. V posledni ¢asti dotazniku se taze
respondentd, jak se snazi eliminovat a zvlddat stres, a zda povazuji své pracovisté za

podporujici pfi zvladani stresu.

4.4.1 Shér dat

Dotaznik obsahuje celkem 18 otadzek, z nichz 15 je uzavfenych, 2 skalové a 1
sefadovaci. Prvni ¢ast otdzek se zaméruje vyhradné na demografické Udaje, ndsledné
jsou poloZzeny otazky ohledné délky trvani zaméstnaneckého poméru a typu skoly na,
které respondenti pracuji. Nasledujici otdzky se tykaji toho, jak respondenti hodnoti

Uroven stresu ve své praci a které faktory je nejvice stresuji.
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4.4 Etické aspekty studie

Hendl a Remr (2017, str. 62) zddraznuji, Zze zakladnim pravidlem vyzkumu je
dodrzovani principu dobrovolného zapojeni Ucastnikl. Tento princip zahrnuje
informovanost Uc¢astnikd o svém pravu kdykoli se rozhodnout ukoncit svou Ucast ve
vyzkumu bez jakychkoli negativnich nasledk(d. Dale je nezbytné, aby samotny prlbéh
vyzkumu nezpUsobil G¢astnikdm zadné fyzické ani psychické Skody. DlleZitou soucasti
tohoto procesu je anonymita, kterd slouzi k ochrané osobnich zajmd a Udajd Gcastnikl
béhem celého vyzkumu, a to i po jeho ukonleni. Anonymita zajiStuje, Ze osoby

odpovidajici na dotaznik nebudou rozpoznatelné.

4.5 Vybér a ziskavani respondenti

Za cilovou skupinu respondentd jsou povaZzovani pedagogové, ktefi vyucuji na prvnim
stupni zakladnich skol. Vzhledem k tomu, Ze hlavnim cilem této studie je srovnat faktory
stresu, které se vyskytuji u pedagogl na statni méstské, statni vesnické a soukromé skole,
je zaméreniupfeno praveé na tyto typy skol, do nichz byly dotazniky rozeslany. Kromé toho
byla vyuzita facebookova skupina pro ucitele prvniho stupné, kde byl dotaznik sdilen.
Daldi podrobnosti poskytuji grafy nize (Graf 1, Graf 2, Graf 3, Graf 4).

Ze 156 respondentl dotazniku jej tvofi 146 Zen, coZ pfedstavuje 94 % z celého vzorku,
zatimco muzl je 10, coZ odpovida 6 % z celkového poctu oslovenych. Graf 1 je zndzornén
nize.

Pohlavi respondentti

muzi

zeny

GRAF 1: POHLAVI RESPONDENTU
Zdroj: Vlastni data
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Na druhém grafu je zndzornén sloupcovy diagram, ktery prezentuje urcité hodnoty
podle vékovych kategorii. Tyto kategorie zahrnuji "mladsi nez 25 let", "25-30 let", "30-40
let", "40-50 let", "50-60 let" a "60+ let". VertikaIni osa grafu vyjadfuje pocet osob, zatimco
vodorovna osa reprezentuje vékové skupiny. Nejvétsi sloupec odpovidé vékové kategorii
"40-50 let", coZ signalizuje, Ze v této kategorii se nachazi nejvétsi polet osob. Naopak,
nejmensi sloupec reprezentuje vékovou kategorii "60+", coZ naznacuje, Ze tuto odpovéd
uvedlo nejméné respondent(. Graf tedy ukazuje, ze vyzkumu se zUcastnilo nejvice osob
v kategorii "40-50 let" a postupné klesd smérem ke starsim i ke mladSim vékovym

skupinam.

Vék respondent
60

40

20

méng nez 25 let 25-30 let 30-40 let 40-50 let 50-60 let 60+

GRAF 2: VEK RESPONDENTU
Zdroj: Vlastni data

Graf 3 prfedstavuje délku praxe v kategoriich "méné nez 1 rok", "do 5 let", "déle nez 5
let", "déle nez 10 let" a "déle nez 15 let". VertikadIni osa grafu udava pocet osob, zatimco
horizontalni osa udava délku praxe. Nejvyssi hodnota je v kategorii "déle nez 15 let", coz
naznacuje, ze v této skupiné je nejvice dotazovanych. Naopak nejméné respondentd ma
praxi "méné nez 1 rok". Kategorie "do 5 let" a "déle neZ 5 let" maji podobnou hodnotu,
zatimco kategorie "déle nez 10 let" ma nizsi zastoupeni. Z grafu Ize vyvodit, ze existuje
vyrazny pocet jedincl s velmi dlouhou praxi, a to mize naznacovat zkuSenou pracovni

silu nebo skupinu lidi, kterd se pedagogice vénuje dlouhodobé.
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Délka praxe
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GRAF 3: DELKA PRAXE
Zdroj: Vlastni data

Ze ¢tvrtého grafu je patrné, ze 96 (61,5 %) dotazovanych uvedlo, Ze jsou zame@stnani
ve stadtni méstské Skole. Toto Cislo jasné ukazuje, ze stdtni méstské sSkoly dominuji v poctu
zameéstnancd ve srovnani s ostatnimi typy S$kol. Daldich 40 (256 %) respondentd
odpovédélo, Ze pracuji na statni vesnické skole. Stédle jde tedy o znacny pocet pracovnikd,
coz ukazuje, ze i vesnické koly mohou byt vyznamnymi zaméstnavateli. Jen 20 (12,8 %)
Ucastnik( dotazniku uvadi, Ze pracuji na soukromé skole. To naznacuje, Ze soukromé

Skoly maji mensi zaméstnaneckou zdkladnu ve srovndni se statnimi Skolami.

Typy skol

soukroma skola
12.8%

statni vesnicka skola
25,6%

statni méstska skola
61,5%

GRAF 4: TYPY 5KOL
Zdroj: Vlastni data
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4.6 Analyza dat

Graf 5 zobrazuje "Skalu stresu" v rliznych typech kol - statnich mé&stskych &kolach,
statnich vesnickych skoldch a soukromych Skoldch. Na horizontdIni ose jsou hodnoty od
1 do 5, které reprezentuji Uroven stresu, kde 1 je nejnizsi a 5 nejvyssi. VertikdIni osa
ukazuje procentualni pocet odpovédi. Na prvni pohled je patrné, Ze nejvyssi Uroven
stresu (hodnota 3 na $kdle) je hlddena v soukromych $koldch, kde je sloupec ve Zluté
barvé a dosahuje témé&F hodnoty 60 na vertikdIni ose. Statni méstské Skoly (v modré
barvé) a statni vesnické skoly (v ¢ervené barvé) maji podobné hodnoty u Grovné stresu 3,
ale jsou niz8inez v soukromych skolach. U Urovné stresu 4 je situace podobnd, ale celkové
hodnoty jsou nizsi nez u Urovné 3. Statni vesnické skoly maji v této kategorii nejvyssi
f

hodnotu. U drovné 5, ktera ukazuje nejvyssi Uroven stresu, jsou vSechny tfi typy Skol

zastoupeny méneé frekventované, pficemz soukromé skoly maji nejnizsi hodnotu. Celkové
sloupcovy graf ukazuje, Ze nejvétsistres je hldsen ve statnich méstskych Skoldch u Urovné
stresu 3, zatimco u nejvyssiho stresu (Groven 5) je stres pomérné nizky ve vsech typech
Skol. Tento graf vykazuje, Ze vSichni respondenti hodnoti své zaméstnani jako stresujici,
nezavisle na tom na jakém typu skoly pracuji.

Skala stresu

60

40

20

N

1 2 3 4 5

B statni mastské skoly [l stitni vesnické gkoly soukromé skoly

GRAF 5: SKALA STRESU
Zdroj: Vlastni data
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Graf 6 prezentuje frekvenci, s jakou pedagogové zazivaji stres ve tfech rlznych typech

Skol: statni méstské, statni vesnické a soukromé. Je rozdélen do péti kategorii podle

-

Cetnosti stresu: "nékolikrat denné", "nékolikrat tydné", "nékolikrat do mésice", "témé
nikdy" a "nikdy". Na prvni pohled je zfejmé, Ze nejéastéjsi vyskyt stresu "nékolikrat denné"
je hldsen u pedagogl ve statnich vesnickych skoldch, ndsledovanych statnimi méstskymi
Skolami a poté soukromymi Skolami. Frekvence "nékolikrdt tydné" je nejvysSsi ve
soukromych skolach, nasledovanych stadtnimi vesnickymi Skolami a statnimi méstskymi
Skolami.

Pokud jde o odpovédi "nékolikrat do mésice", zaznamenavame nejvétsi podil
pedagogl ve statnich vesnickych Skolach, coZz naznacuje, Ze ve venkovském prostredi
muZe byt stres méné casty nez ve méstech, ale kdyz se objevi, mize byt stale vyznamny.
"Témeér nikdy" a "nikdy" maji nizkou frekvenci ve viech typech skol, coZ ukazuje, Ze setkani
se stresem je mezi pedagogy pomeérné bézné.

Celkové graf ukazuje, ze pedagogové ve statnich vesnickych Skoldch se setkdvaji se

stresem Castéji neZ jejich kolegové v méstskych a soukromych Skolach.

Jak casto se setkavate se stresem?
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0 | .

nekolikrat denné  nékolikrat tydné  nekolikrat do mésice témet nikdy nikdy

B statni mastské skoly [l statni vesnické koly soukromé skoly

GRAF 6: JAK CASTO SE SETKAVATE SE STRESEM?
Zdroj: Vlastni data
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Graf 7 vyjadfuje hlavni zdroje stresu u pedagog( na prvnim stupni ZS, pfi¢emz na
horizontdIni ose je zobrazeno procento pedagog(, ktefi povazuji dany faktor za stresujici.
Hlavni stresory jsou uvedeny svisle a zahrnuji: administrativni povinnosti, podpora zakd
se specidlnimi potrfebami, vysoké pracovni tempo, prace se zaky, odpovédnost za
vzdélavani zakd, vedeni Skoly, emociondlni angazovanost, prace prescas, platové
ohodnoceni, vztahy s kolegy.

Nejvétsim stresorem, podle délky sloupce na grafu, jsou administrativni povinnosti,
které jsou znacné vysSsinez ostatni stresory. Druhym nejvétsim zdrojem stresu je podpora
724k0 se specidlnimi potfebami. Tyto dva faktory vyrazné prevysuji ostatni uvedené
stresory. DalSi vyznamné zdroje stresu jsou vysoké pracovnitempo a prace se zaky, které
jsou také povaZovany za pomeérné stresujici. Na opacném konci seznamu jsou faktory
jako platové ohodnoceni a vztahy s kolegy, které maji mensi vliv na droven stresu
pedagogl ve srovnani s ostatnimi uvedenymi faktory. Z grafu lze vyvodit, Ze prace v
pedagogickém oboru je spojena s rfadou stresovych faktor(, pricemz administrativa a

podpora zakd se specialnimi potfebami jsou vnimany jako nejvice zatézujici.

Hlavni stresory
administrativni povinnosti l
(napf. komunikace s rodi¢i)
podpora zaki se specialnimi
potiebami

[
vysokeé pracovni tempo
prace se zaky

odpovédnost za vzdélavani
zaka

. L

vedeni $koly (napf.
nedostatek podpory) |

emocionalni angazovanost
[

prace prescas

kolegové

|
0 10 20 30 40

platové ohodnoceni

GRAF 7: HLAVNI STRESORY
Zdroj: Vlastni data
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Graf 8 analyzuje tfi hlavni zdroje stresu u pedagogl na 1. stupni zakladnich skol,
pricemz rozlisuje mezi statnimi méstskymi, stdtnimi vesnickymi a soukromymi Skolami.
Hodnoti se administrativni povinnosti, podpora zak({ se specidlnimi potfebami a vysoké
pracovni tempo. Z grafu je patrné, Ze ve statnich méstskych skoldch jsou administrativni
povinnosti nejvyznamnéjsim zdrojem stresu pro pedagogy, nasledovany podporou zak{
se specidlnimi potfebami a vysokym pracovnim tempem. Ve statnich vesnickych Skolach
jsou administrativni povinnosti také hlavnim stresorem, ale rozdily mezi jednotlivymi
faktory nejsou tak vyrazné jako ve méstskych Skoldch. V soukromych Skolach je situace
odlisnd. Zde je nejvétsSim stresorem vysoké pracovni tempo, které prevysuje

administrativni povinnosti a podporu 2akd se specidlnimi potfebami.

3 nejvyznamnéjsi stresory

50
40
30
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0
administrativni povinnosti podpora zaku se specialnimi vysoké pracovni tempo
potfebami
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GRAF 8: 3 NEJVYZNAMNEJS| STRESORY
Zdroj: Vlastni data
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Graf 9 zobrazuje projevy stresu u pedagogi na prvnim stupni zakladnich skol a rozlisuje
mezi rlznymi typy projev( stresu, véetné fyzickych priznak(, emociondlnich projevd,
chovani, kognitivnich projevd, socidlni interakce, profesiondiniho vykonu, zadnych
projevd a dalsich. Z grafu je patrné, Ze nejcastéjsim projevem stresu jsou fyzické priznaky,
jako je zvyseny krevni tlak, Gnava a vycCerpani — tyto pfekracuji 100 odpovédi od vSech
156 dotdzanych. Dalsi vyznamné projevy jsou emociondlniho charakteru, jako je zvySend
Uzkost nebo depresivni ndlada, které maji o jednu &tvrtinu méné odpovédi nez fyzické
symptomy. Chovani a kognitivni projevy maji podobné, ale nizsi hodnoty, coz naznaduje,
Ze tyto projevy stresu jsou také pfitomny, ale nejsou tak Casto hlaSeny. Profesionalni
vykon, ktery zahrnuje snizenou pracovni vykonnost a efektivitu, ztratu kreativity, je také
vyznamnym projevem stresu, ale méné Castym neZz emociondlni a fyzické projevy. Podle
grafu je pouze maly pocet pedagogl, ktefi se setkdvaji s projevem stresu v socidlni
interakci. A jesté méné pracovnikl nehldsi zadné projevy stresu. Kategorie "Jiné"
obsahuje ostatni specifické projevy, které nejsou zahrnuty v hlavnich kategoriich, jako
jsou rezignace v0c¢i nesmysinym pozadavkldm soucasného Skolstvi i rodic¢l, ztrata hlasu,
bolestv krku, nachlazeni, do krve okousané zadéry kolem neht(, bolest hlavy, delsi bolesti
bricha, sevieny Zaludek. Tyto projevy maji také nizké zastoupeni. Z vysledkl grafu lze
vyvodit, Ze stres mé u pedagogl na prvnim stupni zdkladnich $kol vyznamny dopad na
emocionalni stav a fyzické zdravi.

Projevy stresorti
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GRAF 9: PROJEVY STRESORU
Zdroj: Vlastni data
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Kruhovy diagram cislo 10 ndzorné demonstruje, jak dlouho se ucitelé kazdodenné
vénuji vzdéladvacim aktivitdm pfimo spojenym s vyukou a edukaci Zakd. Nejpocletnéjsi
skupinu pedagogl tvori ti, ktefi do téchto ¢innosti vklddaji Sest hodin denné, a to
predstavuje vice neZ polovinu, konkrétné 54,4 %, dotdzanych. Druhd nejvétsi skupina,
zahrnujici 43,6 % respondentd, se vénuje vzdéladvacim Ukoldm po dobu ¢tyf hodin denné.
Zcela minoritni ¢ast uditell, pouhych 1,9 %, pak uvadi, ze jejich prfimé pedagogické
povinnosti si vyZzaduji osm hodin nebo dokonce vice ¢asu kazdy den. Je dilezité
poznamenat, Ze v prlizkumu nebyla zaznamenéna zadna odpovéd, kterd by odpovidala
moznosti dvou hodin denné strdvenych pfimou pedagogickou &innosti, coz naznacuje,
Ze takto kratkd doba neni mezi pedagogy béznd. Ze ziskanych Gdajd diagramu lze
usoudit, ze vétsSina ucitell typicky travi Ctyfi az Sest hodin denné pfimo vzdélavacimi

aktivitami.

Piima pedagogicka ¢innost

8h a vice —————
1,9%
4h
43.6%
6h
54,5%

GRAF 10: PRIMA PEDAGOGICKA CINNOST
Zdroj: Vlastni data
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Graf 11 poskytuje prehled o tom, kolik c¢asu ucitelé prdmérné stravi denné
vykondvanim c¢innosti, které sice souvisi s jejich profesi, ale nezahrnuji pfimou vyuku. Mezi
tyto aktivity patfi administrativni Ukoly, planovani a pfiprava lekci, hodnoceni a
znamkovani student(, stejné jako komunikace s rodici. Nejvétsi podil respondentd,
predstavujici 42,3 %, uvadi, Ze na tyto nepfimé pedagogické cinnosti vénuji aZz 3 hodiny
svého denniho pracovniho casu. Dalsi vyznamnou skupinu tvofi ti pedagogové, ktefi se
témto Ukoldm vénuji vice neZ 3 hodiny dennég, tato skupina zahrnuje 28,2 % uciteld. Podil
uciteld, kteff na neprimé pedagogické aktivity potfebuji méné ¢asu — do 2 hodin, ¢ini 22,4
%. Nejnizsi pocet, pouhych 7,1 % pedagogd, travi témito ¢innostmi do jedné hodiny kazdy
den. Z uvedenych dat je zfejmé, ze pro pedagogy predstavuji nepedagogické Ukoly
vyznamnou sloZku jejich pracovniho dne, pficemz znacny pocet uciteld se jim vénuje vice
nez 2 hodiny denné. Skutecnost, ze témeér tretina uditeld tyto Ukoly provadi vice nez 3
hodiny denné, zddrazniuje vyznam, ktery tyto cinnosti ve Skolnim prostfedi maji, a
naznacuje vysokou administrativni zatéz, kterou pedagogicky persondl musi zvlddat

vedle svych hlavnich vzdélavacich povinnosti.

Nepiima pedagogicka ¢innost

do 1h

vice nez 3h

do 2h

do 3h
\—\_—_\__.

GRAF 171: NEPRIMA PEDAGOGICKA CINNOST
Zdroj: Vlastni data
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Graf 12 prezentuje rozloZzeni odpovédi vyucujicich na dotaz tykajici se jejich pocitl
stresu spojeného s pfimou vyukou a pedagogickymi aktivitami. Informace jsou
kategorizovany do ¢tyf skupin podle miry citéného stresu. Dominantni ¢ast respondentd,
coz predstavuje 62,8 %, indikuje, Ze stres spojeny s jejich pedagogickou praxi nenf
vyrazny, a odpovidaji tak "spise ne". Podstatna C¢ast, 26,9 %, naznacuje mirny pocit stresu,

LN Il

coz odrazi odpovéd "spiSe ano". Mensina uciteld, presnéji 6,4 %, popird jakékoli vyznamné
pocity stresu z pfimé pedagogické &innosti, coZ vyjadfuji volbou "ne". A zcela minimalni
pocet pedagogl, pouhé 3,8 %, potvrzuje vyznamny pocit stresu, odpovidajici "ano". Z
analyzy tohoto grafu lze usoudit, ze prevazujici ¢4dst pedagogického sboru nepocituje
vysokou miru stresu z pfimé pedagogické ¢innosti, ale zhruba tfetina z nich pfiznava, ze
urcity stupen stresu s témito aktivitami souvisi. Pouze mald ¢ast ucitell projevuje zndmky

vysokého stresu v disledku svych pedagogickych zavazkd.

Citite se stresovani svou piimou pedagogickou ¢innosti?
< o~

ne

ano

—

spise ano

spide ne

GRAF 12: CITITE SE STRESOVANI SVOU PRIMOU PEDAGOGICKOU CINNOSTI?
Zdroj: Vlastni data

Graf ¢islo 13 poskytuje detailni pohled na to, jak pedagogové vnimaji stres zplsobeny
jejich nepfimou pedagogickou c¢innostf, véetné administrativnich Gkoll, pfipravy vyuky,
hodnoceni student( a interakce s rodic¢i. Odpovédi jsou rozdéleny do Ctyr Grovni podle
intenzity stresu. Nejvétsi skupina dotazovanych, coz je 41 %, vyjadfuje mirny stres
odpoveédi "spise ano". Druhy nejvétsi segment, zahrnujici 34 % ucitel(, uvadi nizsi Groven
stresu a odpovidaji "spise ne". Mensi ¢ast, zahrnujici 16 % respondentd, projevuje vyrazny
stres a odpovida "ano". Nejmensi skupina, 9 %, neuvadi Zzadny stres a odpovida "ne". Z
grafu je patrné, ze i kdyz vétsina pedagogl pocituje urcitou Uroven stresu z nepfimych

pedagogickych ¢innosti, tfi ¢tvrtiny z nich prozivaji tento stres spise mirné. To naznacuje,

45



Ze i kdyz tyto Ukoly mohou byt zdrojem stresu pro nékteré ucitele, pro vétSinu z nich
nezpdlsobuji extrémni psychické napéti. Nicméné je dlleZité vzit v Uvahu, Ze vice nez
pétina pedagogld (22 % kombinaci "ano" a "spise ano") uvadi, ze je té&mito Ukoly
stresovéna vyraznéji. Porovnéani obou grafl ukazuje rozdilny postoj uciteld k mife stresu
v zavislosti na charakteru pedagogickych Ukond. KdyZz se zaméfime na piimé
pedagogické aktivity, jako je bezprostredni vyuka a prace se studenty, vétsSina ucditeld,
pfesnéji 62,8 %, hlasi, Ze se pfi nich neciti vyznamné stresovani, coZ odpovida odpovédi
"spiSe ne". Na druhou stranu, kdyz jde o nepfimé Ukoly jako administrativa a pfiprava
materidld, vyssi pocet ucitell, tedy 41 %, pocituje stres, coz vyjadfili jako "spiSe ano". V
obou oblastech je vSak zaznamenan mensi podil ucitell, ktefi pocituji vysokou UGroven
stresu (16 % u nepfimych a 3,3 % u pifimych Gkold). Zavérem lze fici, ze zatimco pfima
pedagogicka ¢innost je pro vétsinu uciteld méné stresujici, neprima pedagogicka ¢innost
je vnimana jako stresujici pro vétsi procento pedagogl. U obou typl ¢innosti existuje i

mensi skupina ucitel(, kterd uvadi vyznamny stres.

Citite se stresovani svou nepiimou pedagogickou ¢innosti?

ne
9.0% ano
16,0%

spise ne
34.0%

spiSe ano
11,0%

GRAF 13: CITITE SE STRESOVANI SVOU NEPRIMOU PEDAGOGICKOU CINNOSTI?
Zdroj: Vlastni data
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Graf 14 zobrazuje odpovédi na otazku, zda vedeni skoly podporuje well-being, tedy
dobrou atmosféru na skole. Nejvétsi skupinu tvofi respondenti, ktefi odpovédéli "spiSe
ano", coZ predstavuje 38,5 %. Dalsi skupina, dosahujici 21,8 %, odpovédéla "ano". Treti
skupina respondent(, kteri uvedli "spise ne", tvori 30,8 %. Nejméné - 9 % dotazovanych
odpovédeélo, ze vedeni skoly well-being nepodporuje. Z téchto Gdajl plyne, ze vétsina
oslovenych vniméa podporu well-being ze strany vedeni Skoly. Nicméné, pomeérné
vyznamny podil (30,8 %) ma nazor, Ze tato podpora neni dostateénda. Mensi skupina
respondentd (9 %) ma pocit, ze vedeni Skoly well-being vibec nepodporuje. Tyto
vysledky naznacuji, ze i kdyz existuje pozitivni postoj k podpofe dobré atmosféry na

Skolach, existuje zde prostor pro zlepSeni.

Podporuje vedeni skoly well-being na Vasi skole?

ne

ano

spise ne
20,8

spise ano

GRAF 14: PODPORUJE VEDEN[ SKOLY WELL-BEING NA VAS[ SKOLE?
Zdroj: Vlastni data

Graf 15 predstavuje rlzné pristupy, které ucitelé uplatniuji pri zvliddani stresovych situaci.
Z dat je patrné, Ze nejpopuldrnéjsi metodou mezi pedagogy je pravidelny pohyb, jelikoz
vice nez sto z nich preferuje fyzickou aktivitu. Na druhém misté se umistila socialni
podpora, kterou si jako svou strategii vybralo zhruba sedmdesat ucitell. Dalsi Casto
vyuzivané taktiky zahrnuji relaxacni metody a zlepSeni organizace prace, s poltem
zastupcl v rozmezipadesati az Sedesati. Mensioblibé se tési workshopy a Skolenfi, kterym
dava prednost méné nez Ctyficet respondentd. Priblizné dvacet uciteld pak uvadi, Zze k
prekondni stresu nepouzivaji Zzadny z téchto zplsobl. V kategorii jiné jsou pak
zastoupeny rlzné alternativni strategie, které si vybralo kolem patnacti pedagogd.
Respondenti uvadéli rlznorodé strategie, které jim pomahaji zvliadat stres. Néktefi z nich

zminuji umeélecké aktivity jako zpév nebo hra na hudebni nastroj, které jsou zndmé svymi
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relaxacnimi Ucinky. Dalsi si pro zlepSeninalady dopravaji nezdravé jidlo, i kdyZ to nemusi
byt nejzdravéjsi volba, poskytuje jim to okamzité potéseni. Zahradnic¢eni a rlizné konicky,
véetné Sitl a vareni, jsou dalsimi oblibenymi zplsoby, jak se odreagovat a soustredit se
na néco jiného nez praci. Nékteri Gcastnici prlzkumu dale zdUraznili, Ze vyznamnou roli v
procesu zvlddani stresu hraje rodina, pficemz zminuji konkrétné vnoucata jako zdroj
radosti a odpocinku. Diky nim se dokdzi zbavit negativnich mysSlenek souvisejicich s praci
a nalézt potfebny relax. Zvitata také hraji roli v terapii, jak ukazuje priklad respondenta,
ktery se vénuje hiporehabilitaci a ma stddo koni. A jeden zrespondentl uvedl, Ze
vyhledava psychiatrickou podporu. Z téchto informaci tedy vyplyva, Ze pohyb a sport jsou
pro ulitele preferovanym zpUsobem, jak se vyporadat se stresem, coZ nasvédcuje tomu,
Ze tyto aktivity maji vyznamny vliv na zlepseni psychického stavu a snizeni Urovné stresu.
Socidlni podpora spolecné s relaxa¢nimi technikami jsou také hodnoceny jako efektivni
a dllezité, zatimco strukturované edukacni programy v podobé workshopl a Skoleni jsou

mezi pedagogy méné rozsifené.

50

fyzicka socialni relaxacni zlepSeni  workshopy  3koleni zadné Jiné
aktivita podpora metody organizace
prace

GRAF 15: KTERE STRATEGIE NEBO METODY POUZIVATE K TOMU, ABYSTE SE VYROVNAL/LA SE STRESEM?
Zdroj: Vlastni data

48



N&sledujici graf ¢islo 16 ukazuje odpovédi pedagogl na prvnim stupni zakladnich
Skol na otdzku, zda zvlddaji vyvazovani pracovniho a soukromého Zivota. Z vysledkd je
patrné, Ze vétsina pedagogd, konkrétné 51,9 %, odpovédéla, Ze vyvazovani pracovniho a
soukromého Zivota zvladdaji “spiSe ano”. Skupina pedagogl, kterd se domniva, Ze to
zvl&dd3a, tvori 18,6 %. Na druhé strané 24,4 % respondentl uvedlo, ze vyvazovani zvliadaji
odpovédi "spise ne" a 5,1 % odpoveédélo, Ze vyvazovani nezvladaji vibec. Z téchto dat Ize
vyvodit, Ze zatimco vétsina pedagogl na prvnim stupni ZS citi, Ze se jim dafi udrZet
urcitou rovnovahu mezi praci a osobnim Zivotem, stéle je zde vyznamny podil — témér
tfetina, ktery ma s vyvaZzovanim potize. To poukazuje na potfebu dalsi podpory pro
pedagogické pracovniky v oblasti time managementu a hledani rovnovdhy mezi

pracovnimi povinnostmi a osobnim zivotem.

Zvladate vyvazovani pracovniho a soukromého zivota jako pedagog
na 1. stupni ZS?
ne —y

5 1% ano
18.6%

spise ne
24.4%

spide ano

51,9%

GRAF 16: ZVLADATE VYVAZOVANI PRACOVNIHO A SOUKROMEHO ZIVOTA JAKO PEDAGOG NA 1.5T. Z5?
Zdroj: Vlastni data
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Graf 17 ilustruje odpovédi na otdzku tykajici se zkusenosti s podporou mezi kolegy a
sdilenim zkuSenostia ndpadd. Z vysledkl vyplyva, ze vétsina Ucastnik(, konkrétné 84,6 %,
ma pozitivni zkusenost s podporou od svych koleg(. Naopak 15,4 % respondent’ uvadi,
ze jejich zkusenost s kolegidIni podporou je negativni. Z téchto dat Ize vyvodit, Ze vétSina
dotdzanych vnimda ve svém pracovnim prostfedi pfiznivou atmosféru kolegiality a
podpory. Nicméné je dillezité vénovat pozornost i mensi skuping, kterd hodnoti
zkusenost s podporou negativné, coz mize naznacovat potfebu zlepseni vztahl a

komunikace v kolektivu.

Jaka je Vase zkuSenost s podporou mezi kolegy a vzajemnym
sdilenim zkusenosti a naméta?

zaporny

kladny

84.6

GRAF 17: JAKA JE VASE ZKUSENOST S PODPOROU MEZI KOLEGY A VZAJEMNYM SDILENIM ZKUSENOSTI?
Zdroj: Vlastni data
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Z analyzy grafu 18 vyplyva, Ze pedagogové byli dotazovani na to, jak hodnoti miru
podpory, kterou obdrzeli ze strany vedeni skoly pfifeseni rliznych situaci, které se vyskytly
béhem vyuky. Zjisténi ukazuji, Ze pfiblizné polovina vsech respondentd, konkrétné 51,3
%, mé pocit, Ze dostdvéa od vedeni Skoly pomérné dostatec¢nou podporu, coz je oznaceno
jako "spise ano". Tato skupina tedy vnima pfistup vedeni Skoly jako pfevazné pozitivni,
avsak naznacduje, Ze je zde stéle prostor pro dalsi zlepSeni. Dalsi skupina, kterd tvori vice
nez Ctvrtinu dotdzanych, tedy 28,8 %, vyjadfila, Ze se mohou spolehnout na silnou a
jednoznacnou podporu ze strany vedeni, coz odpovidd odpovédi "ano". Tyto odpovédi
ukazuji, ze solidni vétsina ucitell se citi v praci podporena, coz ma pozitivni vliv na jejich
schopnost efektivné fesit problémy a rozvijet kvalitni vyuku. Na druhém konci spektra se
nachdazi 18,6 % ucitell, ktefi maji pocit, Ze podpora ze strany vedeni skoly je nedostatecna,
a maly podil, ktery ¢ini 1,3 %, dokonce uvadi, Ze se citi v téchto situacich zcela bez
podpory, kdyz oznacili odpovéd "ne". Tato zjisténi naznacuji, ze existuje urcitd skupina
pedagogl, ktefi maji potfebu vétsi pomoci a zapojeni ze strany vedeni Skoly. Celkové Ize
konstatovat, Ze i pfes to, Ze vétsina pedagogl vnimé podporu ze strany vedeni Skoly jako
adekvatni, je patrné, ze pro nékteré z nich je situace méné prizniva a citi se v této oblasti
opomijeni. Tyto vysledky poukazuji na dlleZitost dalsiho rozvoje vztahl mezi vedenim
Skoly a pedagogy a na potfebu posileni systém podpory, aby bylo zajisténo, ze vsichni
ucitelé maji k dispozici dostate¢né zdroje a podporu pro zvladani naro¢ného povoldni

ucitele.

Mate dostatek podpory ze strany vedeni skoly pii feSeni problémt ve

vyuce?

ne N

spise ne B

18,6 ano
28.8%

spise ano

GRAF 18: MATE DOSTATEK PODPORY ZE STRANY VEDENI SKOLY PRI RESEN{ PROBLEMU VE VYUCE?
Zdroj: Vlastni data
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Graf &islo 19 pfedstavuje hodnoceni, které pedagogové pfisuzuji podpore ze strany
vedeni Skoly pfi feSeni stresu a peclovani o duSevni zdravi. Pocty odpovidajicich
pedagogl jsou zobrazeny na svislé ose, zatimco vodorovna osa ukazuje pétistupriovou
skalu hodnoceni, kde 1 predstavuje nejnizsi a 5 nejvyssi moznou podporu. Podle grafu se
zd4, Ze skupina, kterd zahrnuje méné nez 20 pedagogl, povazuje podporu vedeni skoly
za velmi nedostatecnou, coz je vyjadieno hodnocenim 1. Vétsi pocet vSak uz ma
hodnoceni vyjadrené Cislem 2, coz naznacuje, Ze podpora vedenije podprdmeérna, ale ne
zcela neuspokojivd. Podpora hodnocend jako 3 naznacuje neutrdIni postoj a tuto
moznost zvolil pfiblizné stejny pocet pedagogl jako u hodnoceni 2. Mirné mensi pocet
respondent(, ale stédle vyznamny, ohodnotil podporu vedeni skoly jako 4, coZ ukazuje na
to, Ze si vazi dostupné podpory, i kdyz stale vidi prostor pro zlepseni. Naproti tomu,
podpora oznacenad jako 5 byla pfidélena pouze minimalnim mnozstvim pedagog(, coz
ukazuje na to, Ze jen malé c¢ast uciteld vnima podporu vedeni jako velmi silnou. Celkové
tyto vysledky naznacuji, ze vétsina pedagogl hodnoti podporu vedeni Skoly ve zvladani
stresu a pécio dusevnizdravi jako prdmérnou nebo mirné nadprdmeérnou. Prestoze urcité
procento uditeld povazuje podporu za adekvatni, je zde stdle prostor pro zlepseni.
Zvlastni pozornost si zaslouzi skutecnost, Ze jen malé procento pedagogl citi, Ze je
podpora vedeni Skoly vyjimecna.

Jak hodnotite podporu ze strany vedeni Skoly ve Vasem zvladani
stresu a péci o dusevni zdravi?

50
40

30

GRAF 19: JAK HODNOTITE PODPORU ZE STRANY VEDENI SKOLY VE VASEM ZVLADANI STRESU A PECI O DUSEVNI
ZDRAVI?

Zdroj: Vlastni data
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4.7 Shrnuti

Prvni vyzkumnda otdzka identifikovala stresory u pedagogl na prvnim stupni
zékladnich sSkol. Analyza vysledkl ukdzala, Ze nejc¢astéjsimi zdroji stresu jsou
administrativni povinnosti, podpora zakd se specidlnimi potfebami, vysoké pracovni
tempo, prace se zaky a zodpovédnost za jejich vzdélavani. Téchto pét stresovych faktor(
bylo 156 Ucastniky nej¢astéji razeno mezi nejvyznamnéjsi.

Druhd vyzkumnd otdzka zjistovala, jak se ucitelé na 1. stupni ZS vyrovnavaji se
stresem. Z vyzkumu vyplynulo, Ze si uditelé Casto pomdhaji fyzickou aktivitou, dale
vyhledavaji podporu v socialnim okoli, vyuzivaji relaxa¢ni techniky a snazi se o lepsi
organizaci své prace. Je tedy patrné, ze fyzické aktivity, socialni podpora a relaxace jsou
pro pedagogy preferovanym zplsobem zvlddani stresu a maji pozitivni vliv na jejich
dusevni pohodu a pfispivaji k redukci stresu.

Treti otdzka vyzkumu se soustredila na prozkoumani rozdill ve stresorech, které
ovliviiuji ucitele na rliznych typech skol, konkrétné na statnich méstskych a vesnickych
Skoldch a na soukromych Skolach. Zjisténi ukazala, Zze rozdily skutecné existuji. Mezi
statnimi méstskymi a vesnickymi skolami jsou rozdily mensi, ale kdyz se porovnavaji se
soukromymi Skolami, ukazuje se jako hlavni stresor vysoké pracovni tempo, zatimco na
meéstskych a vesnickych skoldch jsou to pfedevsim administrativni povinnosti.

Ctvrtd vyzkumnd otdzka se zamé&fovala na zplsoby, jakymi vedeni &kol podporuje
pedagogy v oblasti zvladani stresu a podpory dusevniho zdravi. Vysledky naznacuji, Ze
Skoly organizuji pro ucitele rlizna Skolenia workshopy zamérené na tyto oblasti. Nicméng,
odpovédi v dotazniku ukazuji na to, Ze tyto aktivity nebudi u pedagogi vyraznéjsi zajem.
Déle bylo z dotazniku zjisténo, ze témér 60 % respondentl citi, Ze jejich Skola se aktivné
podili na podpore pohody (well-being = a dobré atmosféry na pracovisti). Zbyvajicich 40
% respondentd to vsak citi ve svém prostredi jinak.

Ve vyzkumu bylo dédle analyzovdéno rozliseni mezi mladymi pedagogy pracujicimi na
1. stupni zdkladnich Skol. Jednalo se o skupinu osmndcti uciteld, z nichz jeden byl mladsi
25 let a zbyvajicich sedmndct se nachdzelo ve vékové kategorii 25 aZz 30 let. Podle
odpovédi uvedenych v dotaznicich ucitelé vnimaji jako nejcastéjsi zdroje stresu
administrativni povinnosti, které zahrnuji nejen béznou administrativu, ale také
komunikaci s rodici. Dalsim vyznamnym stresorem je odpovédnost za vzdélavani zakad,
coz naznacuje jak ddlezitost této profese, tak i tlak, ktery s ni pedagogové spojuji. Prace
se zaky, kterd vyzaduje neustadlou pozornost a prizplsobeni se individuainim potfebam,
byla také oznacena jako stresujici aspekt prace ucitele. Z téchto odpovédi plyne, ze mladi

zacinajici uditelé na 1. stupni zdkladnich 3Skol pocituji znacny tlak spojeny s
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administrativnimi Ukoly a zodpovédnosti za vzdéldvaci proces. Toto zjisténi mUze
naznacovat potrebu dalsi podpory pro mladé uditele v téchto oblastech a vytvoreni
strateqii, které by pomahaly sniZovat administrativni zatéz. To by mohlo vést k lepsi
dusSevni pohodé zacinajicich pedagogl a zvyseni kvality vzdélavani. Naopak u zkusenych
pedagogl, ktefi maji za sebou delsi praxi ve vzdélavacim prostfedi, se ukazuje, ze
hlavnim zdrojem stresu jsou taktéz rozsdhlé administrativni Ukoly, které tito pedagogové
povazuji za velmi zatézujici. Kromé toho jsou bezprostfedni pedagogické interakce se
zaky, zejména s témi, ktefi vyzaduji specidlni pedagogicky pristup kvdli svym
individudlnim vzdéldvacim potfebam, dalsim vyznamnym faktorem stresu. Vysoké
pracovni tempo, které se od uclitelll ocekdvd, mlze také vést k pocitu pretizeni a

nedostatku ¢asu, cozZ pfispiva k celkové psychické zatézi.

4.8 Limity vyzkumu

V prlibéhu provadéni vyzkumného Setfeni, tedy béhem sbéru a analyzy dat, autorka
identifikovala nékolik faktord, které by mohly ovlivnit interpretaci a vyhodnocenf
ziskanych dat. Tyto faktory byly systematicky rozdéleny do tfi skupin: faktory vztahujici se
k procesu vyzkumu, faktory spojené s vyzkumnikem a faktory tykajici se respondentd.

V procesu vyzkumu by mohly byt nazyvany limitem typické nevyhody kvantitativniho
Setfeni. Témi jsou podle Hendla (2023, str. 47) napfiklad to, Ze ziskand znalost mUze byt
prilis abstraktni a obecnd, nebo Ze mlZe dojit k opominuti fenoménd z dlvodu
soustfedénosti vyzkumu pouze na jednu teorii a jeji testovani. Velikost vzorku pak také
muze byt vnimana jako jeden z limit{ studie.

V pfipadé vyzkumnika je pak patrnym limitem nezkusenost samotného vyzkumnika a
také to, Ze vyzkumnik sédm je omezen reduktivnim zplsobem ziskdvani dat.

Limitem respondenta je napfiklad odlisné vnimani stresu, které se [iSi u kazdého
jedince, kdy pak mdzZe byt obtizné objektivné hodnotit své zkusenosti. Napfiklad ¢asové
omezeni a pracovni zaneprazdnénost mohou zpGsobit povrchni vyplfiovani dotazniku.
Nesrozumitelné zadani otdzek nebo nezfetelné instrukce k vyplnéni mohou rovnéz
zplsobit nedorozumeéni. Zavérem i nevhodny emocionalni stav respondenta mdze vést

ke zkreslenym vysledk{m.
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Zaver

Cilem prace bylo identifikovat druhy stresor( a jejich plvod u pedagogd na prvnim
stupni zakladnich Skol. Dalsim cilem bylo porovnat rozdily v této problematice mezi
zacinajicim uditelem na soukromé, statni méstské a statni vesnické skole.

Teoretickd Cast bakalarské prace poskytuje uceleny prehled o stresu, jeho druzich a
dopadech na pedagogickou praxi, s ddrazem na rozliseni mezi internimi a externimi
stresovymi faktory a historickym kontextem pedagogické profese. Dale se prace vénovala
zkoumani role uciteld na prvnim stupni zakladnich Skol a vyznamu jejich prace pro rozvoj

. o

osobnosti a vzdélavacich postojd zakd. Ucitelské povolani je popsano jako komplexni a
plné vyzev, véetné stresord, které mohou negativné ovlivnit pohodu uditeld a kvalitu
vyuky.

V praktické casti byly zkoumany stresory, které nejvyznamnéji ovliviuji pedagogy na
prvnim stupni zakladnich Skol. Jako metoda vyzkumného Setfeni byla zvolena
dotaznikovéa forma. Na dotaznik celkem odpovédélo 156 respondentd — uditell 1. stupné
zrlznych typ0 zékladnich Skol. Ze 156 dotazovanych bylo 146 Zen a pouze 10 muzd, z
¢ehoZ plyne, Ze zastoupeni muz{ na prvnim stupni je opravdu malé a vyrazné prevazuje
pocet Zen.

Zvysledkd je patrné, Ze administrativni povinnosti a podpora 2akl se specialnimi
potfebami jsou hlavnimi zdroji stresu pro pedagogy na prvnim stupni zakladnich Skol.
Tyto faktory vyrazné dominuji nad ostatnimi stresory. Z dalsiho zkoumani vyplyva, Ze
vysoké pracovni tempo a prace se Zaky jsou taktéZ oznacleny za podstatné faktory.
Naopak platové ohodnoceni a vztahy mezi kolegy jsou povaZzovany za méné vyznamné
faktory ovliviiujici Uroven stresu u pedagogU. Tyto poznatky poukazuji na slozZitou povahu
stresu spojeného s pedagogickou profesi a zdlraznuji potfebu zlepseni podpdrnych
opatfeni pro pedagogy v oblastech administrativy a péle o Zaky se specialnimi
potfebami.

Déle Ize z dat usoudit, Ze mezi pedagogy prevazuje fyzickd aktivita jako preferovana
metoda pro zvlddani stresu, coz naznacuje jeji vyznamny vliv na psychicky stav a snizeni
drovné stresu. Socidlni podpora a relaxacni techniky jsou také hodnoceny jako Uc&inné
strategie. Naopak, strukturované edukacni programy jako workshopy a skoleni jsou méné
vyuzivané. Kromé toho pedagogové Casto pristupuji k rdznym alternativnim strategiim,
véetné uméleckych aktivit, zahradniceni a rGznych konic¢k({. Rodina a zvifata také hraji
ddleZitou roli v procesu zvlddani stresu, coz poukazuje na vyznam podpory a odpocinku

mimo pracovni prostredi.
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Analyza skéaly stresu mezi pedagogy v rlznych typech skol ukdzala, Ze soukromé skoly
hlasi nejvyssi Groven stresu na drovni 3, zatimco celkovd hodnota stresu na nejvyssi
drovni 5 je pomérné nizkd ve vsech typech skol. Z vysledk( déle vyplyva, Ze pedagogové
ve statnich vesnickych Skoldch zaZzivaji stres nejcastéji na denni bazi, ndsledovani
pedagogy ze statnich méstskych a soukromych skol. Tyto vysledky poukazuji na béZznost
stresu v pedagogickém prostifedi a zdUraznuji potfebu individuainiho pristupu k zvliadani
stresu v zavislosti na specifikach pracovniho prostfedi. Podpora ze strany vedeni Skoly je
vnimana jako dostacujici na vétsiné Skol, ale na nékterych Skoldch existuje i prostor pro
zlepSeni, a to i presto, Ze Skoly organizuji Skoleni a workshopy pro ucitele.

Déle Ize porovnat, zda jsou uclitelé vice stresovani svou pfimou nebo nepfimou
pedagogickou c&innosti. Pokud se zaméfime na pfimé pedagogické aktivity, jako je
bezprostifedni vyuka a prace se studenty, tak vétsina ucitel(, konkrétné 68,8 %, uvadi, ze
se pfi nich neciti vyznamné stresovani. Naopak, pokud jde o nepfimou pedagogickou
¢innost, jako je administrativa nebo pfiprava materidl(, tak se stres projevuje témér u
41 % uciteld. Mladi pedagogové citi znacny tlak zejména v oblasti administrativy a
zodpovédnosti za vzdélavaci proces, coZz poukazuje na potrebu lepsi podpory a strategii
pro snizeni administrativni zatéze, coz by mohlo pozitivné pfispét k jejich dusevni

pohodé a kvalité vzdélavani.
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Priloha — dotaznik

1.Pohlavi
- Zena
- muz
2.Vék
- méné nez 25 let
- 25-30 let
- 30-40 let
- 40-50 let
- 50-60 let
- 60+

3.Délka praxe
-méné nez 1 rok
-do b let
- déle nez 5 let
- déle nez 10 let
- déle nez 15 let

4.Na jakém typu skoly ucite?
- statni méstska skola
- statni vesnicka skola
- soukroma skola

5.Na kolik vnimate svou praci jako stresujici?
(1=nejméné, 5=nejvice)

6.Jak ¢asto v praci zaZivate stres?
- nékolikrat denné
- nékolikrat do tydne
- nékolikrat do mésice
- témér nikdy
- nikdy

7 Které konkrétni situace nebo udalosti povazujete za hlavni zdroje Vaseho stresu?
(sefadte stresory od nejvice stresujicich po ty nejméné)

- prace se zaky

- vedeni $koly (napf. nedostatek podpory)

- vysoké pracovni tempo

- podpora 2ak( se speciadlnimi potfebami

- administrativni povinnosti (napf. komunikace s rodi¢i)

- platové ohodnoceni

- prace prescas

- odpovédnost za vzdélavani 2ak{

- kolegové

- emocionalni angazovanost
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8.Jakym zplsobem se u Vas projevuji stresory?
(zaskrtnéte vSechny co se u Vs projevuji)

- fyzické priznaky (zvyseny krevni tlak, inava a vycerpani)

- emocionalni projevy (zvysenéa Uzkost nebo depresivni ndlada)

- chovéani (odcizeni nebo odstup od kolegd, studentl a rodiny)

- kognitivni projevy (snizend schopnost koncentrace a rozhodovani,

- negativni mysleni a ¢asté obavy)

- socidlni interakce (omezend schopnost efektivni komunikace s kolegy, studenty
a rodici)

- profesiondlni vykon (snizena pracovni vykonnost a efektivita, ztrata kreativity)
zadné projevy

9.Priimérné kolik hodin denné travite pfimou pedagogickou ¢innosti? (¢innosti, které jsou
pfimo spojeny s vyukou a vzdéldvanim)

- 2h

- 4h

- 6h

- 8havice

10.Primérné kolik hodin denné travite nepifimou pedagogickou ¢innosti? (administrativn{
¢innost, pldnovani hodin, kontrola a zndmkovani, komunikace s rodici)

-do 1h

- do 2h

-do 3h

- vice nez 3h

11.Citite se stresovani svou pfimou pedagogickou ¢innosti?
-ano
- spise ano
- spise ne
- ne

12.Citite se stresovani svou nepfimou pedagogickou ¢innosti?
-ano
- spise ano
- spise ne
- ne

13.Podporuje vedeni §koly well-being na Vasi skole? (well-being=podpora dobré
atmosféry na skole)

- ano

- spise ano

- spise ne

-ne

14 Které strategie nebo metody pouzivate k tomu, abyste se vyrovnal/la se stresem?
(zaskrtnéte vSechny, které se u Vas projevuji)

- fyzickd aktivita (napfr. sport)

- socidlni podpora (napf. podpora kolegt a Skoly)

- relaxa¢ni metody (napf. meditace, mindfulness)

- zlepSeni organizace prace

- workshopy
Skoleni
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-z2adné

15.Zvladdéte vyvazovani pracovniho a soukromého Zivota jako pedagog na 1. stupni Z5?
- ano

- spise ano
- spise ne
- ne

16.Jaka je Vase zkusenost s podporou mezi kolegy a vzajemnym sdilenim zkuSenosti a
nametad?

- kladny

- zaporny

17.Méate dostatek podpory ze strany vedeni sSkoly pfi feseni problém0 ve vyuce?
- ano

- spise ano
- spise ne
- ne

18.Jak hodnotite podporu ze strany vedeni Skoly ve Vasem zvladdani stresu a péci o
dusevni zdravi?

(1=nejméné, 5=nejvice)
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