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ANOTACE

V této bakaléské praci se za#uji na stres v profesi pedagoga. Sleduji pozadavky
naroky, které jsou na pedagogy kladeny. Vybiranktigré misobi streso¥, a snazim se
poukazat na Zjsoby boje proti stresovym situacim. V teoreti¢ksti specifikuji tuto
problematiku. V praktickécasti dotaznikem zji%iji, jak jsou stresem zasaZeni
pedagogové na konkrétnich Skolach, co je graajvice stresujici a jak se stresu brani.
V zawru pak nastiuji opateni, které mohou pomoci snizit e stresovych faktdra

zmirnit negativni pisobeni stresovych situaci.

Klicova slova: stres, stresory, #htadaptace, faktory, prevence, strategie.

ANNOTATION

This Bachelor thesis is focused on the stresseanptiofession of teacher. | follow the

requirements and demands that are placed on tesadhehoose the ones that work

stressful and | try to point out the ways to conibat stressful situations. These issues
are specified in the theoretical part of this woflhe practical part is based on the
guestionnaire asking how the stress effects onethehers working in selected schools,
what think is most stressful for them and how tevent the stress. The actions that can
help to reduce stress factors and the negativetsfief stress are mentioned in the

conclusion.

Keywords: stress, stressors, effort, adaptatiaripfa, prevention, strategies.
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Uvod

Cilem této bakalgké prace je zprastdkovat pohled na problematiku stresu
v profesi pedagoga, poukadzat na situace, ktetdatiji stres a nastinit taktiku
protistresového boje.

Souwasny Zivotni styl klade n&iitele velké naroky. Gitelska profese je povolani
mimoradre t¢Zké a jefazené mezi profese se zvySenou psychickotz zdikitel
neni jen pouhym vzdavatelem, je také vychovatelem a radcentite) musi
rozvijet osobnost Zaka. Kazdy Zak je jedmg witel proto musi respektovat
jejich individualni rozdily a uplabvat individualni pistupy k Zzakm. Musi Zaky
neustale motivovat, snaZzit se i zaplat jejich volnycas.

Ucitelsk& profese tedy nepatke snadnym. idaji-li se jes§, Spatné pracovni
podminky, ¢asovy tlak, pipadné konflikty s kolegy, nebo s vedenim a pocit
nedocetini, je Wwitel pod vlivem stresu. SniZuje se kvalita jeho oyl a ztraci
pocit uspokojeni z prace.

V této praci se pokusim definovat pojem stres. Balfwlovat zdroje affEiny
ucitelského stresu, vliv stresu na zdravi a metodgrék mohou pomoci stres
zvladat.

Prace je roder¢na nacast teoretickou, jejiz cilem jefiplizeni problematiky
stresu a n&ast empirickou, ktera se zaije na to, jaky ma pedagog nazor na
zvladani stresu ve svém pracovnim Zva jestli se dokaze vyrovnat se
stresovymi situacemi a zvladat je. Je pouZita téehdotazniku. Respondenty
dotazniki jsou witelé na gtedni pamyslové Skole a ditelé na sStednim

odborném tilisti.



L. TEORETICKA CAST

1 STRES

1.1 VYMEZENI POJMU
O stresu se hodrhovai i piSe, pesto si mnoho lidi neni jistych, co viastioto

slovo znamena.

Za zakladatele nauky o stresu je povazovanfareko- rRmecko- kanadsky
fyziolog Hans Selye (1907-1982 ), ktery se narodKoméarre. Vystudoval
medicinu VRimg, Pa&iZi, Praze. Zalozil Ustav pro experimentélni medicia
chirurgii v Montrealu na McGillo¥ univerzit, stal se jehdeditelem a pravzde

se tomuto problému intenzigwvénoval.

»Slovo stres k nam proniklo z anglického slova gsis” a to vzniklo z latinského
slovesa“ strigo, strigere, strinxi, strictum“. Conamenalo v latia? Prislusny
latinsky slovnikika, Ze znamena ,utahovati, stahovati, zadrhovgtke smyku
kolem krku odsouzence, kteréh@ivna Sibenici“. V technickém smyslu slova je
slovo ,stres” blizké svym vyznamem ,presu”- lismamena ,pisobit tlakem na
dany pedmst’, podobr¢ jako pisobi lis, jenZe ze vSech stran najednou.
V peneseném smyslu slova — v oblagtl @ cloveku — vyroku ,, byti ve stresu”
mizZeme rozu#t jako ,, byti vystaven nejizrejSim tlakim, a proto ,, byti v tisni.”
(Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)

Vliv stresu natloveéka

‘S

(Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)
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Z medicinského hlediska je stréesna a duSevni reakce na stresor. Pod pojmem
stresor rozumime WBi stresujici udélost (propési z prace, vyplaveny byt,
cestovani) a pod pojmem stresova reakce rozumigahiekou a &lesnou reakci
organismu na stresor (buSeni srdce gtiapoceni).

Stesory nizeme rozdlit na fyzikalni a emocionalni.

.Mezi tzv. fyzikalni stresoryadime jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a
jiné drogy). Pd@itame sem i radiaci, vyzavani ultrafialovych a infréervenych
paprski, nizky obsah kysliku ve vzduchu, ¢&teni vzduchu, fliS silné
magnetické pole, &dsy, elektroSoky, meteorologické vlivygaynrachich obdobi,
zneny tlaku vzduchu (komprese i dekomprese), virytelial katastrofy, nehody,
arazy, ale i genetickou zét, #hotenstvi, nechihy sexualni styk apod.

Do druhé skupiny tzv. emocionalnich straésemdi Uzkost (anxiozitu), zarmutek,
obavy a strach, nenavist, n@pelstvi, zlobu, ,otrAvenost’, nevyé&pst,
senzorickou deprivaci (nedostatek pétnpro povzbuzeni smyslovénnosti),
ocekavani — anticipaci, Ze se’ao straSneho stanejifiSnou ustaranost, obavy
Z prestoupeni spotenského zakazugjakeho” tabu“ apod.” (Ktivohlavy, Jak
zvladat stres, 1994)

Pri stresové reakci, takzvané poplachové reakci asgamn €lo mobilizuje energii
pro soustednou a rychlou akci. Stresova reakce mé féwze.

1. faze stresové reakce — poplachova reakce

.Pokud organismus rozezna padlrjako stresovy, vyvolava tento p@timeklid.
Nasleduje vylev adrenalinu a noradrenalinu — jeialtan sympatikus. Aktivace
sympatiku vede k uvaini energie — dochazi k vyplaveni cukru itakskrob: ze
zasob krve. Tato energie je krevniexiStéem spolénée s kyslikem zasilana do
tkani, které jsou pro utok, &k nejdilezitejSi — tj. k mozku, kosternim swal, srdci

a plicim.

To se projevi:

- z(zenim cev

- zrychlenim tepu srdce

- zrychlenim dechu

- zvySenim nafbi kosterniho svalstva

- snizenim nafti hladkého svalstva-roz&nim zornic

- odkrvenim prst-husi Kizi
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2. faze stresové reakce — vSeobecny adaptsyndrom

Cilem je zklidani organismu. Adaptéi reakce pichazi ve chvili, kdy se
poplachova reakce vgrpala. K tomu nize dojit gesto, Ze fekazkuci problém
nebylo mozné wgsit. Organismu pak jde zejména o to, aby wWiteechranu pro
prekonanici preckani nepiznivé situace. Vyrazne zesilena utlumova slozka a
jsou zaji¥ovany grednostd funkce, které organismus zajife v Utlumové fazi —
jako je traveni. Je aktivovan parasympatikus amohyzy (podések mozkovy) je
uvolren adrenokortikotropni hormon, ten stimulujérk nadledvin k produkci
kortizolu a kortizonu. Ten mobilizuje energii/eBtoze organismus funguje
v Gtlumovém rezimu, stoji ho to he@dmnergie — i pi adapta’hi reakci
neekonomicky uziva rezervi Eostaténé hladirr hormon: kortizolu a kortizonu
prestava mozek davat dalSi impulzy pro udrzovanssue reakce. Ta pakitie
doznit. Pokud je zny signal nedostatay, nebo mozek je kmu znecitli¢ly po
dlouhodobém stresu, dochézi k dalSimu a dalSinpk@tni stresové reakce (to
je typické pro depresivni poruchu)Prasko, Proti stresu krok za krokem, 2001)

Faze stresu

STRESOR
Zivotni udalost nebo vnitini prozitek

Vrimani stresoru

a jeho kognitivni zpracovani

| mozHoDNUTI |
MEBEZPECME | | BEZPECME |
Y L4 L 4
1. FAZE STRESU | STOP STRESU |
POPLACHOVA REAKCE
UTOK/ITEK
"KOUPING™"
BiC S MADLIMITHI STRESOWOL ZATEZ
| UEELNY | | NEUGELNY
p/ L L
| STOP STRESU | 2. FAZE STRESU
REZISTENGE
v

3. FAZE STRESU
VYCERPAMI
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Intenzita stresové situaceuée byt rozdilna, fekratuje-li hranice adaptability
(schopnost vyrovnat se se stresem), pak se jetiyparstres. Jde aipobeni tzv.
makrostresar.

Stres, ktery obvyklych toleranci nedosahuje, namg/ahypostres. V tomto
piipadt se jednd o f{sobeni tzv. ministresdr (stres z nudy, frustrace,
monotdnost).

.Podle toho, jak stres gsobi nacloveka, je mozno jej charakterizovat jako
negativnici pozitivni. | pro tyto proticidné pdly se pouziva odliSnych terthin
Distres (negativé pusobici stres) je pouzivan pro nejrigmiwjsSi stresové
situace (v Bzné mluy ma termin ,stres” vzdy nadech tohoto negativniliow)
Eustres (kladé pisobici stres) — jikladem nize byt rozechni pi ocekavani
kladre emotivie zabarvené udalosti (naéjxlad prijezd milované osoby).”

(Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)

Graf stresu

HYPERSTRES
A velky

. DISTRES EUSTRES
© @

Y maly
HYPOSTRES

(Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)

UZ jen slySet slovo stres je prét$inu lidi velmi nepijemné. UEit4 mira stresu je
vSak k zivotu pdeba a to tehdy reagujeme-li na nezvyklou situastigbpujeme-li
mobilizovat vesSkeré sily.inéreny stres fispiva k lepSimu soustdéni, k wtsi
pozornosti i lepSimu rozhodovg 7iliS nizka arové stresu blokuje mysSleni i

Gcinné chovani.(Prasko, Proti stresu krok za krokem, 2001)
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~Shrneme-li: Stresem se obvykle rozumiAmiistavcloveka, ktery je bd’ piimo
necim ohrozovan, nebo takové ohroZernékava a pi tom se domniva, Ze jeho
obrana proti nepiznivym vlivim neni dostaténe silna.”(Kiivohlavy, Jak zvladat
stres 1994)

1.2 PRICINY STRESOVEHO STAVU

Stresorem u jedince e byt nefijemna i gijemna udalost, dokonce pouze jeji
ocekavani a v neposledrdd jen jeho mysSlenka, nebdgalstava takové udalosti.
NejcaskjSi kazdodenni stresoryiteme rozélit do 4 kategorii:

- vztahové stresory

- pracovni a vykonové stresory

- stresory souvisejici s Zivotnim stylem

- nemoci a handicapy*

(Prasko, Proti stresu krok za krokem, 2001)

Mezi vztahové stresoriadime neshody v partnerském souziti, neshody &irodi
problémy d@ti ve Skole, vychovné problémytdl materialni zavislost na raidch,
partnerovi, rozvod, rozchod, narozeni¢ttif odchod déte z domova, Zarlivost.
K pracovnim a vykonovym stregon pati ztrata prace, nedostae finareni
ohodnoceni, pracovniigiZovani, konflikty s kolegy nebo nddenymi, Spatné
pracovni podminky, Spatna organizace prace. SgescouUvisejicim s Zivotnim
stylem nuze byt bydleni, které nevyhovuje, nedostatek &ahia jinych
povzbuzujicich aktivit, stereotypni Zivotni styplace, malo fatel.

K dalSi kategorii stresérpati nemoc nebo handicap jedince natbena jeho
rodiny, zavislost na alkoholu, |écich, drogachpadtech, jednak vlastni a jednak
partnera nebo dite, zhorSovanitesného a psychického stavu radi

Stresorem je vlastnkazdé zmina, vSechno to co nas nuti &mt rutinni zpisob
Zivota. A (iliS mnoho zndn v kratkémcase sniZzuje odolnost ke stresu.

,BYlo zjisteno, Ze vliv Zivotnich udalosti se vip¢hu roku gita. Dokonce i velmi
radostné udalosti jsou prozivany jako stresor dclejvliv se sgita s vlivem
negativnich udalosti.Rada autof: se na zéakladl vyzkuni snazila picist
jednotlivym udalostem dité intenzity zavaznosti — body. Podle americkych

vyzkumnilt Holmese a Raheho je hranici pro zdravé ziti 256ib&kore 250
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bodi za rok se zda byt na pomezi rezerv organismulédé@vi zatZze. Fekraceni
hranice 250 bod za rok byva nasledovano psychickym selhanim naésnym
onemocenim. (Tabulka Zivotnich udalosti s ggem bodi u kazdé z nich -iHoha
¢ 1)

1.3 VLIV VLASTNOSTI NA ZVLADANI STRESOVEHO STAVU

Razni lidé prozivaji zivotni udalostiizrneé. Nekteré z rovnovahy \Wadi naprosta
banalita, jiné z miry nevyvede skoro nic. Pré&Sinu situaci je @lezité naSe
hodnoceni, budeme-li je povaZovat za stresor. Nataohodnoceni maji vliv
jednak vrozené vlastnosti, jednak dewé vlastnosti. Edicné jsou vlastnosti,
se kterymi se jiz narodime. Ziskané je vSechnadgsme se od narozeni i)
je to nés pohled na &v

,D édicné vlastnosti:

1. Reaktivita

Predstavuje mnozstvi &dfné energie, aktivity, Zigob reagovani na ditou
situaci, na to, jak ji jedinec vnim4, jakymigpbem na ni reaguje.

ReaktivigjSi lidé reaguji na stres intenzigh maji wtSi tendenci vnimat situaci
jako zatZovou, takovou, ktera narusuje jejich rovnovahu.

2. Introverze — extroverze

Tyto dva pojmy fedstavuji miru socialni aktivity jedince. Extroveraji vice
socialnich zkuSenosti, proto nére situace Iépe zvladaji.

3. Vulnertabilita

Vulnertabilita — zranitelnost znamena velkou ci na podeéty. Cim méw
zranitelni jsme, timé&Si mame odolnostwi zatzi.

50% vulnertability zedime, 50% ziskame vitehu Zivota.

4. Frustrac¢ni tolerance

Odolnost proti zati, kterou také ébime pouzecaste’ne a zbyvajicicast
ziskdvame v gbehu Zivota.

5. ,Sensation seeking”

Znamena pdebu velkého ptu podreti, zazitke, jedinci secasto pohybuji na
hranici Zivota a smrti. Radi vyhledavaji vzruSgmiovozuji adrenalinové sporty.

Jsou velmi odolni#gi stresu.
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6. Anxiozita
Znamena miru Uzkosti, tedy pocitu, kteryd€rnedy doprovazi stres a ma blizko
ke strachu. Jedinec majici velkou miru anxioziggrge uzkosta citliveji, ma

malou odolnost#i stresu.(HoSek, Psychologie odolnosti, 1997

~Ziskané vlastnosti:

1. Externalita - internalita

Znamena misto kontroly, tedy do jaké mirylgaek schopen situaci kontrolovat
a ovliviovat ji.

2. Externalita — misto kontroly je umi&bo “vné ¢loveka”.

Pokud se jedinci ocitnou ve stresoveé situaci, tak&terou nemohou ovladat, maji
tendence svat suij neusgch na okoli, na druhé lidi, vychovou maji zakédayan
Ze za své jednani neodpovidaji, js#asdceni, Zze nemohou nicelat, protoze
situaci nejsou schopni ovlivnit.

Nepijmou usgch ani neusgch, Spatd zvladaji stres, stresové jsou pré oz
situace pro ostatni jedince naprost¢rhé.

3. Internalita — vnit‘ni misto kontroly

Jsou zodpaidni za své chovani, maji silnouliy jsou tim také odoljSi wici
zarzi a stresu, &di, Ze svym chovanim mohou ovlivnit situaci.

4. Nauw'ena bezmocnost — ¥j$i misto kontroly

Jedinec dekava neusfeh, pocit, Ze nema nad situaci kontrolu, moc.

Jedinec ma zkuSenost, Ze wakla cokoliv, Usgch se nedostavi, tento problém
vznika gedevsim ve Skole, v rodin

5. Nezdolnost

Lidé si 7, nad zatZzovou situaci maji kontrolugki ve svij uspech, znamena
sebeprosazeni, seh@inost.

6. Socialni opora

Socialni st okruhu blizkych lidi,

jedinec, ktery ma oporu ve svem okoli, je og8Inzici zatezi. Jde o pocit, Ze je tu
nekdo, kdo pomze, kdo ™ mé rad. Lidé s malou socialni siti jsou ke stresu
nachylrjSi. Socialni opora je jakymsi naraznikem, ochranwied stresem,
paradoxr je také socialni ginejvice stresujici.(HoSek, Psychologie odolnosti,
1997)
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1.4  PRIZNAKY STRESOVEHO STAVU

, Clovék ve stresu méa @ai miry, trpi nespavosti, je neuroticky, snadno se unavi
byva rozileny, podrazdny, citi se petizeny, prace je procho vy'erpavajici, Zije

V neustalécasove tisni, v obavach a strachu, v situaci zhgrdlemmezilidskych

stavi.” (Seefeld, Nebojte se stresu, 1982)

P rehled giznaki stresu vydané Stovou zdravotnickou organizaci v Zegev
A. Fyziologické giznaky stresu

1. BuSeni srdce.

. Bolest a se*eni za hrudni kosti.

. Nechutenstvi a plynatost %dni oblasti.

. Krecovité, svirajici bolesti v dolrifasti biicha a prijem.

. Casté nuceni k nieni.

. Sexudlni impotence a nedostatek sexualni touhy.

. Zmeny v menstruénim cyklu.

o N O 00~ WODN

. Bodavérezavé a paivé pocity v rukou a nohou.

9. Svalové naii v krieni oblasti a v dolnicasti patée, casto spojené s bolestmi
v téchtocastech ¢la.

10. Uporné bolesti hlavy.

11. Migréna — zachvatova bolest jedné polovinyylav

12. Exantém — vyraZzka v of#ji.

13. Nepijemné pocity v krku, jako bychonglhv krku knedlik.

14. Dvoijité vidni a obtizné sousdeni pohledu &i na jeden bod.

B. Emocionalni — citové fiznaky stresu

1. Prudké a vyrazhrychlé zraény nalady (od radosti ke smutku a naopak).

2. Nadnarné trapeni se séemi, které zdaleka nejsou taklelzite.

3. Neschopnost projevit emocionalni naklonnosthatizovani s druhymi lidmi.
4. Nadnarné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzickylegh

5. Nadn@rné sreni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kargadkruhymi
lidmi.

6. Nadnérné pocity Unavy o obtiZzeigoustedni pozornosti.

7. ZvySena podrazdost, popudlivost a Uzkostnost.
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C. Behavioralni pliznaky stresu

1. Nerozhodnost a do zT& miry i nerozumné nidy.

2. ZvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravoémemoci, nehodach,
urazech.

3. Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozoriiEgni auta.

4. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se dikolvymluvy, vyhybani se
odpowdnosti icas¥jSi podvadni.

5. ZvySené mnozstvi vykenych cigaret za den.

6. ZvySena konzumace alkoholickych napoj

7. VetSi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi taldetikiidreni a 1€k na
spani.

8. Ztrata chuti k jidlu nebo naopakegjidani.

9. Zmenheny Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhénnbddni a pak
pozdni vstavani s pocitem velké Unavy.

10. Snizené mnoZstvi vykonané prace a zvySenditrelstgorace” (Ktivohlavy,
Jak zvladat stres, 1994)

1.5  UCINKY STRESU NA ZDRAVOTNI STAV
U lidi, ktefi neumi streswelit, mize neustaly stresovy tlakigyit ve stresové
nemoci. Dle vyzkuna jsou proti Emto nemocem vice odolni lidé flegmii]

naopak snaze jim podléhaji lidé neétipi, nedatkavi, Zijici vcasovém presu.

Mezi nefasgjSi stresové nemoci fFat

ischemicka nemoc sréiei — infarkt myokardu

vysoky krevni tlak, hypertenze

viedova nemoc Zaludku, dvanacterniku nelwalujici zast tlustého steva
zaducha astma

drazdivy tr&nik — sklon k pitjmam po roZileni nebo starostech

snizeni imunity

nadorova onemoeéni
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VSechny tyto nemoci mohou byt z&finény vice faktory, ale stres je jednim z
nejzasadgsich.

2 ZPUSOBY ZVLADANI STRESU

Ve chvili, kdy se dostaneme do neZadouci situadéky tomu se ocitame ve
stresu, je pdgeba si ugdomit a gipustit jednak, Ze jsme se do takoveé situace
dostali a dale codht, aby se tento nezadouci stavémihv lepSi. Musime se
takové situaci fizpasobit, neboli adaptovat sgddaptaci se rozumi vyrovnani se
zakzi, ktera je relativd v normalnich mezich, v obvykléézhé, pro cloveka
ponerne dob®e zvladnutelné toleranci(Kiivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)

Ne kazda z&? je ale v BzZné toleranci, bojuje-llovék se zatzi negimérenou,
nadlimitni, jak silou, tak délkou trvani, nenazyvé@mpizpasobeni - adaptace, ale ,,
kouping“. ,Pri ,koupingu“ jde o eSeni krizi podrné neobvyklych, mimadre
tezkych bod zvrati, kde nemame k dispozici pethné znalosti a dovednosti. V
takovych situacich si ti, ktieje cheji zvladnout, musi nejprve pebné zpsoby
zvladani vypracovat - hledat je, pegovat a zkouSet. fkladem niZe byt situace
cloveka ped koncem Zivota.(Kiivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)

Adaptace tedy znamenatriyknuti na stresovou situaci a kouping boj
S nepimérenou stresovou z#ti. Jakou formu zvolime, to zalezi na naSi osolbnost
a také na tom, jaké mame zkuSenosttedphozich situaci. Koupingové strategie
voli vétSinou realisté a lidé s vySSim se&domim. Pojmem strategie se rozumi
postup, jak dosahnoutditého vyteného cile. Strategietbeme dlit na aktivni a

pasivni.

Strategie aktivni

- hledani informaci o nastalé situaci
- navstva odbornika

- budovani pevné socialni &it

- zmeéna zivotniho stylu

- zbaveni se Spatnych nawyk

- uéit se asertivnimu chovani

- stanovit si dosazitelné cile
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- dalSi postup chovani, jednani planovat
- pokusit se odhadnout co Ize ovlivnit
- najit a uskuténit kroky kieSeni situace

- nenechat se odradit neéspy a obtizemi, pfitat a sniit se s nimi.

Strategie pasivni

- zhodnoceni, nakolik sevznikla situace tyka

- nefdipoustt si zatz

- okamzit reagovat fi zakzi, neni vzdy to nejlep$eseni
- vyckavat, rgkteré \&ci, se vyeSi samy

- odevzdanost, se situaci nelze nitat

- problém n¢ nezajima

- rezignace, beznag

- situaci je ne&esitelnd, vynalozené asili je zbytes.

2.1  NEVHODNE ZPUSOBY ZVLADANI STRESU

Mezi nevhodné zisoby zvladani stresu ganagiklad alkohol, cigarety a drogy.
Drogou v tomto fipact muze byt i nadmarné piti cerné kavy,caje, gejidani,
nebo uzivani velkého mnozstvi tekrakovyto zfisobieSeni pinasi ulevu ihned,
¢lovek se na chvili zbavi Gzkosti, ngtpa nepijemnych pocit. Casem v3ak tyto
postupy svoji funkci ztraceji a@aaji stresovou situaci prohlubovat a zhorSovat.
Napiklad , nikotin vede ke zvySeni ura¥ncelkového vzruSeni organismu
(obdobr jako ¢innost sympatiku), tj. toho, co nam ptresu @dla jiZ samo o sab
velké potize. Koeni ho jed zvySuje. Neni divu, Ze pak celkova Uiove
nervového vzruSeni@sahuje horni hranici tolerance. Kaci se ale domnivaiji, Zze
se zapalenim cigarety ukfidji.* (Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)
Nevhodnym zpisobem zvladani stresu jsou také obranné mechanigay,
definovany jako klamnda, Salebna, matouci pojetitegkiosti a fantazijnici
neuskutenitelné zgsoby /eSeni #&chto obtizi. Welem vSechéthto ochrannych
mechanism je dosahnout iluzivniho zvladnuti situace ohraZugdanou osobu
tam, kde se realné&eSeni nebo sjepisobeni si podminek jevi dané o&ob

nemozné.‘(Ktivohlavy, Jak zvladat stres,1994)
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Obranné mechanismy zkreslujifegrucuji skuténost a popiraji pravy zdroj
obtizi. Mezi obranné mechanismy ipatagiklad:

» Inverze - pevracené chovanélpvek se nenize projevit tim zgsobem, jakym by
chtel, zvoli zcela opénou formu chovani).

Popirani - popeni nepiznivého faktu (#kdo nechce oddem slySet, nechce zadné
informace).

Introjekce - promitani starosti druhych lidi do staiho nitra (nadrrné
prijimani tezkosti druhych lidi za vlastni).

Racionalizace - hledani moudryclivddi pro nemoudré &ci.

Sebeobviovani - svou vinu zvélijeme.

Obvizovani druhych lidi i tam, kde je vina na naSi sttan

Projekce — pisuzovani vlastnich zami, pani, ale i vlastnich chyb druhym

lidem.” (Kfivohlavy, Jak zvladat stres, 1994

2.2  VHODNE ZPUSOBY ZVLADANI STRESU
Zde se seznamime seugpby feSeni, ktera by nam da pomoci k obnoveni
psychické a fyzické rovnovahy, jez naruSil vlivestn.

2.2.1 ZVLADANI NEZADOUCICH EMOCI A POZITIVNI MYSLENi

Mezi nezadouci emoce pastrach, Uzkost, vztek, zlost.Doporuceni, jak se

S mito emocemi vygadat, je citliv tuto emoci popsat seb ostatnim a nechat
stresovou situaci vyprchat(Svigalova, Stres vditelské profesi, 2000)

Prvni pomoc, véchto situacich je uklidnit se a teprve pak #&npyslet a jednat.
Vyznamnym pomocnikem v takovych chvilich je relaxarakladem této metody
je soustedit se na dychani, pocity klidu se kazdym vydecheygsuji aclovek se
Jedna z metod, ve které se steditme na dychani a zpomaleni tepové frekvence
je hypoventilace. Postugigéto metod spaiva ve volném vydechu a nasledném
vdechnuti malého mnoZzstvi vzduchu, ten se na kwattwili podrzi v plicich.
Tento Ukon se opakuje, dokud se tepova frekvenapameali. Zpomali se i

srdeni frekvence. Dojde také ke zpomaleni vSech pothvoalganismu.
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2.2.2  ANTISTRESOVE PROGRAMY

»Antistresové programy jsou v podstametody zaloZzené na fyzické a psychicke
relaxaci (uvol@ni), které se docili pomoci sugesce a imaginaagudfreni se da
vyuzit ale i poslech hudby, kratkadani, zavedenifestavek apod. &inky &chto
program;: spasivaji ve schopnosti udrzovat rovnovahu organismpredchazeni
stresu, ale i k wudrZzeni sousttné pozornosti. Dokonce rippivaji k
harmonickému socialnimu zazemfloveka a podporuji jeho budouci

vize.“(Svingalova, Stres witelské profesi, 2000)

2.2.3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL A ORGANIZOVANI CASU

Pro zvladani stresové situace jélekité, aby bylc¢lovék v dobré fyzické a
psychické kondici, pak se dokaze s touto situg §/pdadat. K dobré fyzické a
psychické kondici pat dodrzovani zdravého zivotniho stylu. To znameah@z

se stravovat, zdravspat a byt v pohybu. Jeildzité udrZzovat si svou idealni
hmotnost, v literatte najdeme mnoho #pohi jejiho vypdtu. Jidelndek upravit
tak, Ze do ¥ zarazujeme,ovoce, med, vyrobky z celozrnné a tmavé mouky,
brambory, ryZi, rostlinné oleje, kysané emé napoje, vitaminy, mineralni vodu,
bylinkové caje (oboji bez cukru), wloveka, ktery je ve stresu, se skladba
jidelnicku, spoteba Zivin i rychlost metabolismuém. Dochéazi pedevSim ke
zvySené spegbe vitaminu C, E, A, D, B2, B5, B6, a to z toliwatlu, Ze ve stresu
se zvySuje sekrece Zlazovych hornanpro jejichZ tvorbu jsou tyto vitaminy
velmi vyznamné. Naopak se mame vyhybat piti aluahkbvy, omezit konzumaci
uzenin, konzerv, bilého ¢iea, mlénych vyrobk s vysokym obsahem tuku, bilého
cukru, unglych sladidel, sladkych napbp smazenych jidel.”

( Micek, Zeman, Uitel a stres, 1992)

DalSim dilezitym faktorem @ dodrzovani zdravého Zivotniho stylu je zdravy
spanek. U lidi prozivajicich stresovou &atdochazi k porucham spanku.
Nemohou usnout, brzy se probou#sto se budidhem noci, hloubka spanku je
nedostaténd. Nevhodnym zisobemieSeni tohoto problému jsou léky na spani.
Dochazi k zavislosti na lécich a i ke zhorSeni plyuspanku. | v tomtofjpack
bychom se @i fidit pravidly pro zdravé usinani.rdd ulehnutim, #ame
¢innosti, @i kterych se uvolnime, nejlépe poslech hudivgni zajimave literatury,
prohlizeni zajimavych fotografii, vypr&vi uvokiujicich zazitk, prochazka, nebo

22



jiné uklidnujici ¢innosti. Red spanim neni vhodné konzumace alkoholizkyth
jidel. LoZnice by nila byt bez elektrickych spiabicta, nektefi lidé jsou citlivi na
elektrické napti a rusSiva swtla kontrolek, nerdly by zde byt ani hodiny, ip
pohledu na & jsme rozileni z toho, Ze nespime a uz je tolik hodin.

Mluvime-li o zdravém Zivotnim stylu, nejde vyneclpathybova aktivita. Pohyb
odstraiuje negativni emoce a vyvolava pocitsit. Upravujetinnost srdce, krevni
tlak, dychani. Prochazky, jizda na koléhpto vSe jisobi blahodarna imunitni
systém. Je také velmiikkzité, Ze tyto aktivity ndm umaaji kontakt s druhymi
lidmi.

Nemér dulezité je efektni nakladani ¢asem, planovantinnosti, giprava
c¢asového planu nasledujiciho dne¢livbychom se soustdit pouze na jednu
¢innost, ne se snazit zvladnout mnoho dkwhjednou, plé se sousedit na to, co
praw délame a nemyslet na to, co budeme musefatdieba zitra. Dale je
dulezité wci neodkladat na po#f a je-li to mozné, udat je ihned.

2.2.4  SOCIALNi OPORA A MEZILIDSKE VZTAHY

»rermin socialni opora se vztahuje k sile, ktettaveku, bojujicimu se stresem,
dava spoléenstvi lidi jemu blizkych. Jde zde v pfaée o tzv. primarni socialni
skupinu. Tou se v socialni psychologii rozumi radin manzel, manzelka,
spole‘enstvi rodizi a deéti i tzv. SirSi rodiny. Blizko k tomu ma i spmastvi
spolupracovnik. Pati sem vSak i podpora tzv. signifikantnich, pro demé
cloveka dilezitych lidi. Jde o lidi, ki& jsou ochotni ho podrzet, kdyz klesa pod
tihou ¥Zkeé zivotni situace.(Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994)

Terminem mezilidské vztahy jsou mifty vztahy v rodis, na pracovisti, nebo s
prateli. V takovych vztazich dochézi k situacim, Kdynverzujeme, sdujeme
nézory, pocity, chvalime, kritizujeme, napomindié&lame, souhlasime, nebo ne.
Tyto situace mohou byt proackoho velice stresové a bylo by Zadouci, se da n

pripravit a nadit se jak se v nich chovat.

Zawrem této kapitoly bych cBia upozornit na jest jeden zfisob boje se

stresem, ktery jiststoji za zminku.
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~EXistuje jeden Iék na stres, ktery je lepSi neZchdy ostatni dohromady, a to je
smich. Smich je pro stresovy systém organizmu lsigng,Vypnout“!”
(Witkinova, Jak pezit stres, givodce pro muze, 2009)

Jestlize se spontagismejeme, dojde k prohloubeni dechu, ke stimulaci hilwon
koSe a branice. Stahovanim svali smichu masirujeme Zaludek desmi trakt.

Pfi smichu produkujeme endorfiny, majici protibolegtitc¢inek. Endorfiny
regulujici psychicky stav, nastgmesou do vyborné nalady. §ame-li se v
ozehavé situaci, zpomalujeme i w§®ovani stresového hormonu adrenalinu,
srdce tlg¢e Kklidrgji, svaly nemame ilecovité napjaté a citime se uveéhe. Smich
déld dolie naSemuétu a my to svym Usivem davame druhym lidem na

sSrozungnou.

3 UCITELSKY STRES

,0sobnost uitele, pedevsSim stuge jeji duSevni vyrovnanosti, ma zasadni
vyznam pro duSevni rovnovahétigkteré ui.

Zjistuje se, Ze nervozitaciteli, jejich neklid, celkovd duSevni nevyrovnanost
zanechava relativh vyrazné a trvalé stopy v psychicetid (Micek, Zeman,
Ucitel a stres, 1992)

3.1 PROFESE UCITELE

.U citel byl a je rozhodujicinginitelem v oblasti vychovy a \@dvani novych
generaci, které vstupuji a budou vstupovat do deatioké, humanni a tolerantni
spole’nosti. VSechny reformy grujici k napra¢ Skoly jsou do zrnmé miry
zavislé na jeho ochétprowrit dosavadni pojeti vyiovani, gistup k zakm a
pracovni metody, na jeho osobnosti, dadi a schopnostech. Chceme-li ve
Skolstvi dosahnout pozitivnich @mmusime zat predevsim u ditele.

Kazdy uitel miZze a ma byt f své praci stale tuci osobnosti. M by se stale
vzcblavat, zdokonalovat ve svém oboru i veaim jak pisobit na zaky, zejména,
jak s nimi spolupracovat, kooperovat coz samo o¢solize pinaset znane
uspokojeni. Ml by se stale zdokonalovat v metodach vtom, jdk, gyak
porozungt détem a mladezi a v neposledmide také v tom, jak porozuhsoky
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samému a jak zdokonalovat svou vilastni osobno#urelova, Witelska profese
v teorii a praxi, 1998)

Na uwitele jsou kladeny naroky z mnoha stran. Zak pojadod witele
srozumitelné zprogedkovani diva, pomoc pi ucéeni, chvélu, spravedlivost,
citlivost, zdbavnost.

Rodike pozaduji, aby ditel déti mnoho nadil, poméahal jim, pistupoval k nim
citlive, dale aby s rodi spolupracoval. DalSi naroky maji spolupracovnitigji,
aby jim vzdy usrmvavy kolega naslouchal a radil se s nimi. Vedeni\ykna také
nemalé naroky, ve vyuce, vychg\nodnoceni i profesni aktiit

»Z hlediska psychické narmosti nelze diskutovat o tom, Zételské povolani
patii na jedno z gednich mist. Staly kontakt s mladymi lidfasto vyerpava,
podobr jako pfliS mnohocasového stresu a intenzivnich povinnosti ohrozuje
dusevni rovnovahu.”

( Kurelova, Witelska profese v teorii a praxi, 1998)

3.2 STRESORY UCITELU
,PFiliS§ mnoho povinnosti, nedostatedasu a ztoho postupn vznikajici
prepracovanost, to jsou ngskjSi zdroje ditelskych stres. Nejtizeji se snasi
nedostatekasu tehdy, kdyZ ho nezbyva na préci pro lidi nggbli
Velkymi stresory jsou ty, které souvisi s Zactvernd’i Zaki, jsou to — pilis
mnoho Zak ve ¥ide, nezajem zako weni, kazgeské problémy ve Skole, nezajem
nekterych rodé o své dti, prilis velky zjem, snaha radi ovliviiovat witele.
Mezi vyrazné stresorycitelského Zivota pét zcela jist neharmonické vztahy
v witelském sboru a také konflikty nézenymi.
DalSim stresorem je postaveritel:: ve spolénosti. Witel je stale ve spot@mosti
podceiovan a jeho spot&nska vaznost tak poklesldmitek, Zzeman, Ucitel a stres,
1992)
Toto jsou nejastjSi stresory, které se opakuji v mnoha generagiahda doba
vSak nese je8tdalSi své specifické stresory. Ta naSe nestkiag:

- ,konzumentskou Zzivotni filozofii - konzumni styVoka, porgrovat
vSechno, tedy tloveka, materialnimi hodnotami. Navykly tomu dtid Spolu

s konzumni orientaci pozorujeme obvykle také&zamost na vykon a usggh.
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- negativni vlivy jednostrannosti — naSe vychova j#iSpjednostrang
zan¥rena na osvojeni techniky a zvladnutirpdy. Je nespravediivzanedbavana
~Kultura srdce” ve prosgch ,Kultury rozumu®.

- moralni devastaci, kariérismus, lhostejnost k’pbém druhych, nepravé

pojeti lasky, rozpad rodiny, neldctu k zivot(Micek, Zeman, Jitel a stres, 1992)

3.3  PROJEVY UCITELSKEHO STRESU

Ucitel, ktery je stresovany mivé&asto problémy s pozornosti, p&im myslenim,
vali, méni se i osobnostni rysy. dilel ztraci idealy i systém hodnot.
V mezilidskych vztazich je tkcovity a nepirozeny. Lidi kolem sebe vidi

v horSim s¥tle, nez jaci jsou skutag.

»Zde jsou nefaskjSi reakce na stresory:

- Neumrna mira opotebovani - ten, kdo si toho nabirdilg mnoho,
ponerne snadno se Vgrpa a opotebuje. Lidé tohoto typu chif byt o vSem
informovani, chgji do vdeho mluvit, vSude jsou nezbytniikeZiti.

- ZuZeni obzoru stresovanéldtoveka — takovyclovek vidi pouze svoje
problémy a nestara se o probléndgh druhych, zvl. &i. Pritom prawv priklonem
k ttm druhym se iite zbavit vlastnich starosti.

- Ztrata kontaktu s moznymi zdroji obnovy sil — Amiitrezervy nizeme
objevit nag. pomoci #kterych psychologickych @@ni koncentrane
medita’niho typu.

- Nawené bezmocnost — ztrata schopnosti doufat.

- Ucitelské rozilovani — nefastji je ucitelské rozilovani projevem
bezmoci a bezradnosti, obranotefd neustale se opakujicim a stale dotirajicimi
negativnimi podety, rozilovani je utokem, razleni mize byt také Unikem,
odkladem. Radleni miZe byt projevem snahy po vynduRozilovani se gkomu
zda byt ginnosti“, zatimco klid je ,néinnosti“. Kazdé rozilovani je v podstat
chybou,¢im dfive si to uvdomime a festaneme se réifovat, tim |épe pro nas i
pro nase okoli.”

(Micek, Zeman, Uitel a stres, 1992)
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Rady proti rozilovani podle J Elgra (1973)

1. Nikdo a nic nas neine podrazdit, pokud k tomu sami neposkytneme silu.

2. Cloveka nerozrusi ekdo nebo #co, ale reakce nadkoho nebo &co.

3. Pokladéa-liclovek své podrazhi za automatické, normalnijipzené nebo
instinktivni, gipousti, Ze neovlada své city a Ze je tedy &itmwysply, takze mu
hrozi fyzické onemoeni.

4. RozruSenylovek penecha viadu nad sebou jinym lidem tim, Zpqusti, aby
ho rozilili. Zvyk rozilovat se vede k trvalému oslabeni a k nerovnovaze.

5. Osoba, ktera#i nam citi komplex mépennosti, se snazi strhnout nas na

> Gl

Svoji Urovei.

3.4  ZVLADANI UCITELSKEHO STRESU
Pro zvladani stresu \citelské profesi je dlezité:

-, snizeni @ilis vysokych idedl

- nauwit serikat ne,

- stanovit si priority

- planovani,

- prestavky,

- otevené vyjadeni pocit,

- hledani emocionalni agené podpory,

- vyvarovani se negativnimu mysleni,

- dopliovani energie,

- rozvaha,

- konstruktivni analyza,

- Zit zdrae®
(Hennig, Keller, Antistresovy program proitele, 1996)
,U citel se stresaim mize, a vlasté musi, branit. NejdezitjSi sowasti obrany
je vlastni psychika. O duSevni rovnovahu je nutidde susilovat, neni to stav,
ktery by byl jednou pro vzdy dosazen. KazdigemzlepSovat svoji duSevni
rovnovahu a to vytrvalym vyté&nim pozitivnich stavsvé mysli.” (Kurelovd,

Ucitelska profese v teorii a praxi, 1992)
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1. PRAKTICKA CAST
4 EMPIRICKE SETRENI

41  CIL SETRENI

V empirickém Sdeni této bakalgké prace jsou zaznamenany nazory pedagog
co je na jejich praci nejvice stresujici, zda jsobopni zvladat stresové situace a
jakym zpisobem se brani tomu, aby stresisepstl hranici inosnosti a ngdil
stresovou nemoc. Dale bych #hat zjistit nazory na to, zda nachylnost ke stresu
roste ¥kem respondenta a zda se stresuji vigieelé stednich pimyslovych
Skol nebo stdnich odbornych dqilist. Na zaklad tohoto Saeni bych chila
nastinit snir, ktery vede k prevenci a zvladani stresujicitinesii.

Hypotézy:

H1: Pedagogové naistinich odbornych dailiStich hodnoti svoji praci za mén
stresujici nez pedagogové naiednich péimyslovych Skolach z hlediska
stoupajici agresivity rodi.

H2: Pro pedagogy s praxi 30 let jeeghod na pouzivani moderni techniky ve
vyuce vice stresujici, nez pro pedagogy s praxetl0

H3: Rychleji se s{sobenim stresu vypadaji ti pedagogové, Kiejsou ochotni
své problémy konzultovat s jinymi lidmi, neZz tiektsi své problémy nechavaji

pro sebe.

4.2  METODA EMPIRICKEHO SETRENI

V empirickém Sedeni bakaléské prace jsem pouzila metodu dotaznikového
Seteni, kdy informace ziskavame pisemnym dotazemorelmt odpovidd na
skupinu otazek, vztahujicich se Kitgmu problému. Vyhodou jetfehlednost,
srozumitelnost a operativnost. Dotaznik je slozéasti, kde se dozvime Udaje o
respondentovi a &sti, kde jsou konkrétni otazky ke stresové probleca. Na
zatatku je Zadost o vyptmi a zfisob, jakym jeiteba dotaznik vyplnit. Na konci
je poctkovani za vyplani. Dotaznik ma 17 srozumitelnych otazek. Délka
vyplnéni je 10 az 15 minut. Dotaznikove i&eti bylo provedeno na 2istinich
pramyslovych Skolach a 2 igtdnich odbornych dilistich. VSechny Skoly byly

technického siru, stavebni a elektrotechnické. Rozdani dotazjsi&m provedla
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osobr pres zastupceditelu. Bylo osloveno celkem 60 respondeniavratnost
dotazniki byla 88%, to je 53 spra¥rvyplnénych dotaznik.

4.3 UDAJE O RESPONDENTECH

V Sefeni bylo vyuzito 53 spraen vyplnénych dotaznik witeli stiednich
primyslovych Skol a #etdnich odbornych dilist technického sgru. 21
dotaznik bylo vyplrgno Zenami a 32 muzi. Nejvice Zen bylo s praxi 10let
muZAi bylo nejvice respondeintaké s 10letou praxi.

Graf ¢. 1

Pohlavi respondentd

®m ycitel Zena ™ uditel muz

Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu¢. 1 vyplyva, Ze Séeni se zdastnilo vice mui nez zZen, 60 % miiza

40 % Zen. Na Skolach &ilistich technického typu byva zastoupeni rinw2tsi.

Na tchto Skolach jsou muZi vice zastoupeni htayako itelé odborného

vycviku.
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Graf &. 2

Délka praxe respondentu

MZiena Mmuz

Zdroj: vlastni zdroj

Graf¢. 2 znazatiuje rozlozeni titela dle délky praxe, z grafu vyplyva, Ze nejvice
responderit je s praxi 20letou, dale nasleduji, u Zen, reseotics 10 a 30letou
praxi, u mua s praxi 30 let. Nejmé&nzastoupena je skupina s 5letou praxi. Na
zaklad zjisttnych udaj se Ize domnivat, Ze pro dnesSni mladé lidi neitelstvi

na stedni Skole Hli§ lukrativnim zamistnanim, & uz je to narénosti tohoto

oboru nebo neiflis vysokym finagnim ohodnocenim.
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4.4  VYSLEDEK DOTAZNiKOVEHO SETRENI
Graf é. 3

Je pro vas prace pedagoga stresujici

HMZeny MEmuzi

ano & o
spiSeano
spisene
ne

Zdroj: vlastni zdroj
Graf ¢. 4

Jak ¢asto se ocitate ve stresu

M Zeny M muzi

jsem stale T
ve stresu obcas

velmi —
vzacné nikdy

Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu ¢. 3 a 4 vidime, Ze praci pedagoga povaZuje za ugitesvétSina
responderit. Ve stresu s€asto ocitda 70% dotazanych. Nestresuje se pouze 6%
dotazanych a to miz zdalo by se, Ze muzi jsouidi stresu odol§Si, nebo si
piipadné problémy mérpripoust;ji.
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Graf ¢. 5

Stresuijicich situace pro ucitele
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H pocet uciteld

Zdroj: vlastni zdroj

Na grafuc¢. 5 vidime nejetSi Wwitelské stresory. Vede nezjem #ai vyuku,

probléemy s kazni,

mnoho administrativy a Spatné doboeni.

DalSim

vyznamnym stresorem je pak nezajem ¢bdi studium dti a konflikty s rodéi.
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Graf ¢. 6 a7 - Je pro vas setkani srodii na téidnich schizkach nebo
konzultacich stresujici?

Ucitelé na stfedni primyslové skole

Hanovzdy Manoobcas ®nikdy

Zdroj: vlastni zdroj

Ucitelé na strednim odborném ucilisti

Manovidy Manoobcas Wnikdy M naschizkach se stresu spise zbavuji

3%

Zdroj: vlastni zdroj

Na grafechs. 6 a 7 je znadzo#mo, jak velké procentocitelu je stresovano rodii
Zzaki. Graf¢. 6 ukazuje situaci naiednich pimyslovych Skolach, graf. 7 na
sttednich odbornych dqilisti. Da se ftici, Zze polovina vydujicich, je timto
stresovana. Rozdil mezi tpnyslovou 3kolou a odbornym¢ilistém neni v
podstat zadny.
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Graf ¢. 8 - Méate zkuSenosti s tim, Ze rodinekriticky haji své dité misto toho,
aby se postavil za titele?

Pocet ucitelu

W ano, stava se to ¢asto Mano, obfasse tostane @ nemdam s tim zkusenost

Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 8 znazafiuje, kolik % Witeld se dostalo do konfliktu s raflj kteri
nechtji ptipoustt omyly svych dti. Je to procento po¥me¢ vysoké 81% a tyto
situace mohou byt praiitele vyznamnym stresorem.

Graf €. 9 - Ustoupil jste rekdy od stiZznosti ze strachu z agrese ro¢ia?

Pocet ucitell

Eano HEne

Zdroj: vlastni zdroj
Na dalSim grafw. 9 vidime, Ze #Sina &itela 81% si za svymi nazory stoji a

nenechaji se ovlivnit ani agresi.
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Graf €. 10 - Méate zastani u svych kolaga nadéizenych, pokud jsou stiznosti

neopravréné?

Pocet ucitelu

Hano
M spise ano

u spise ne

Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢ 10 znazatuje spokojenost diteli s podporou natkzenych pi
neopravinych stiznostech. Ukazalo se, Ze spokojeno je 76fhzdnych, 25%
dotazanych rlo opanou zkuSenost. Podpora tiemknych v takovych situacich je
velice dilezita a pro zvladani stresditeli naprosto nezbytna.

Na grafecht. 11, 12, 13 a 14 je znazémpostoj respondeink moderni technice,
jak je timto jejich Skola vybavena a jestli je j@ouzivani stresujici. Z graf
vidime, Ze Skoly jsou pmérné vybaveny, ¥tSina «iteld moderni techniku
VyuZziva a ¥tSiné nepisobi jeji pouzivani problémy.

Graf ¢. 11

Je vase skola vybavena moderni
technikou?

& uciteld

™ ano, velmi dobre

W ano, prumeérné

Zdroj: vlastni zdroj
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Graf &. 12

Vyuzivate moderni techniku?

7 uditelt

M ano, casto

W ano, obcas

Zdroj: vlastni zdroj
Graf €. 13

Stava se vam, Ze se citite bezradny pfri pouzivani
modernich technickych pomiicek?

® ano nékdy

Hne

Zdroj: vlastni zdroj
Graf ¢. 14

Plsobivam vyuzivani moderni techniky stres?

Hano

Hne

Zdroj: vlastni zdroj
Graf ¢. 15, 16, 17 zahrnuje Udaje, jaki gvladani stresovych situaci poméahaji

responderiim nejblizsi lidé z jejich okoli. Grafy ukazuji, ZeSeni pracovnich
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problémi s pateli preferuje 79% ditelt, za kolegy mze Fijit s problémem 75%
ucitel. Rodinni gislusSnici pomahaji 89% dotazanych zvladat stres.
Graf €. 15

Resite pracovni problémy s prateli?

Wano Mobhcas Wne

Zdroj: vlastni zdroj
Graf ¢. 16

MuzZete se svymi problémy pfijit za
kolegy?

N ano Mnevim

Zdroj: vlastni zdroj
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Zdroj: vlastni zdroj
Graf ¢. 17

Pomaha vam rodina pri zvladani

stresu?

Eano HEnékdy Ene

11%

x

Zdroj: vlastni zdroj
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Jak uitelé odbouravaji stres, vidime z grafu 19. Nejvice dotazovanych se
swiuje se svymi problémy rodin prateiim nebo kole@m. S nimi problém
zhodnoti, rozeberou,ékdy vyresSi, nebo alespozmirni. Mnoho respondeahnise
odreagovava chozenim na vylety, vychazky, jizdokala. Kulturni vyziti, jako
je chozeni do divadla, kin&teni knih, sledovéani televiznich programe také
dulezitym odbouravéem stresu. Prace na zahradebo v dil& maZze byt po
ruSném dni za katedrouigmnou Ulevou a je dalSim z mnohaigphi, jak se

zbavit stresu.

Graf ¢. 18
Wa i F Ly
Jak ucitele odbouravaji stres
45
40
35
30
25
20
15
g
0 . M pocet uciteld
mluvim  sportuji, sleduji  chadim na étuknihy, zabyvim se
skolegy, chodimna televizl, relaxaéni poslouchdm ruénimi
pratelinebo prochazky, chodimdo masédze, hudbu,  pracemi,
rodinnymi  wylety kina, cviceni tancuji pracina
prislusniky divadla zahrade,
o svych vdilng
problémech

Zdroj: vlastni zdroj
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4.5  ZHODNOCENI VYSLEDKU SETRENI

Z dotaznikového Smni vyplyvd, Ze stres zasahuje do Zivot&tSine
dotazovanych, nehlédna odpracovana léta, ne vSak trvale. Eltelského
povolani to neni nic, co by se nedalekéavat. Je to povolani, kde jsou pracovni
podminky velice specifické. Vzthvaci ¢innost je ¢innost, i které je nutno
konat mnoho &ci najednou, coz je velice psychicky né&ré.

Jako nej¢tSi stresor dotazani vybrali nezajem &a@kvyuku a problémy s kazni.
Nezajem Zak o vyuku se projevujerpdevSim tim, Ze Zaci nespolupracuji, neplni
swiené ukoly a mira zodpeéenosti za bezproblémovyjmhod studiem je mala.
Ani chovani rkterych Zak neni standardni, coZipasi zvySené riziko Urazu
zejména v dilnach, labord&toh a g cinnostech mimo &¢ebny. Nenizeme se
proto divit, Ze se titel zodpowdny za vyuku, vychovu a zdravi Zgkdostava do
stresu.

DalSim stresorem ditelského povolani jsou problémy s réidizaki a jejich
nezajem o studium svycheétil Nékteri rodice se o studium svychétd nezajimaji
viabec, rektefi maji gipominky, neadekvatni situacim, které ve Skole awasi.
Konflikty s rodii pfiznava 81% dotdzanychii@ini sctizky a konzulténi hodiny
povaZzuje za stresujici, polovina dotazovanych.olelpudivé, Ze &tSina witela si
za svymi nazory stoji atrpkonfliktech s rodéi své postoje nesmi. | zkuSenosti
s podporou vedeni Skoly a koteg takovych vyhraénych situacich ma&sina
ucitelt dobre.

Problémy s velkym mnoZstvim administrativiiinnosti, ma také &Si cast
dotazovanych. S timto problémem se setkavame nyehi oborech, nejen ve
Skolstvi. Je to trend dnesni doby.

Na dotazy, zdaysobi &itelam stres pouzivani moderni techniky, byly odfmbv
u VétSiny dotazanych zapornécitelé tuto techniku vyuzivaji, bez ohledu n&kyv
Na otazku, zdali jsou z pouzivani modernich poek rekdy bezradni,
odpowdélo ¢ast respondeiitano, avSak do stresovych situaci je tato bezradnos
negivadi. Toto zjis¢ni je velice povzbudivé.

V weitelském povolani jsou i daldi stresory, které fizeme pominout. Spatné
platové ohodnoceni a postaveritelt ve spolénosti. Nekterymi rodti Zaki a
nasleds pak zZaky je titel podc@&ovan a klesa tak jeho spéémska vaznost.

DalSi ¢ast dotaznikového $eni je zamsiena na zfisoby zvladani streswiteli.
Jak proti stresu bojuji a co je pro kazdého z nigjicinngjSi. Z grafi vyplyva, ze
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vétSina respondeat Zije v rodinném progedi. Rodina poméhaftip zvladani
stresovych situaci polown dotazanych. Polovina dotdzanych tak&Si své
problémy s pateli a \tSina respondefit miZze Fijit pozadat o pomoc své
spolupracovniky. Zde vidime, jak jeildzité, mit se o své problémy s kym
podlit, mit nékoho komu ¥time a ped kym neméme ostych seésv i

s nepijemnymi zkuSenostmi. Mnoho dotazovanych &leni v kulturnim vyziti,
chozenim do kina, divadla, na koncerty, poslechblgudteni knih a sledovani
televize. Také pohybové aktivity voli velkast dotazanych. Takze dojeti na kole
na rokovy koncert pod Sirym nebem se skupinou rhilg@tel, spolupracovntk
nebo celou rodinou, je ideélnim odbourém stresu.

4.6  ZHODNOCENi HYPOTEZ
Ziskanymi informacemi z dotaznikovéhoigeai byly d¥ hypotézy vyvraceny a

jedna potvrzena.

H1: Pedagogové naistinich odbornych dgiliStich hodnoti svoji praci za mén
stresujici nez pedagogové naredhich piimyslovych Skolach z hlediska
stoupajici agresivity rodi.

Z provedeného empirického Emti vyplyva, Ze tato hypotéza se nepotvrdila, coz
lze vyvodit z odpowdi grafu¢. 6, 7, 8, 9. Konflikty s rodi zaZiva polovina
vyucujicich jak na gednich pimyslovych Skolach, tak i naistinich odbornych
ucilistich.

H2: Pro pedagogy s praxi 30 let jéephod na pouzivani moderni techniky ve
vyuce vice stresuijici, nez pro pedagogy s praxetl0

Z provedeného empirického Bati vyplyva, Ze tato hypotéza se nepotvrdila, coz
Ize vyvodit z odpo¥di z grafu¢. 11, 12, 13, 14. S pouzivanim moderni techniky
nemaji @itelé problém a do stresu je prace s touto technilagivadi.

H3: Rychleji se s fisobenim stresu vypadaji ti pedagogové, Kiejsou ochotni
své problémy konzultovat s jinymi lidmi, nez tiektsi své problémy nechavaji
pro sebe.

Z provedeného empirického Emi vyplyva, Ze tato hypotéza je pravdiva, coz Ize
vyvodit z odpo¥di z grafuc. 15, 16, 17, 18. ¥Sina dotdzanych odpésla, Ze

ma blizké, kterym se se svymi problémyisye.
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4.7  NAVRHOVA CAST

Za stresujici povazujeme udalosti, které nejsmepmuhpedvidat nebo ovlivnit.
Ty, které nas vystavuji vititim konfliktim.

Jsme-li vystaveni konflikim dlouhodoB, pisobeni jednotlivych stresbse $it4,

a kdyz getete pomysiné posledni kapka a nakupi &ehk problémi najednou,
nastava problémem, dostavame se do stresu.

Chceme-li se stresemc¢iané bojovat, je dlezita prevence. Mi bychom si
zmapovat situace, které nas nejvice stresujidadmitakovym situacim vyhybat,
nebo je eliminovat.

DalSim vyznamnym bodem v boji proti stresu jedvidani stresovych situaci.
Pokud @ekavame nakmeé situace aifpravime si plan, jak se k nim postavit,
tolik nas nepekvapi a nezatizi.

Dulezité je také oddit realné udalosti od fledstav. NaSe strachy a obavy nas
mohou stresovat stejrjako skuténé udélosti. Pokud mame obavy, zamysleme
se, jsou-li skuténé opravréné, nebo je to jen straSidlo.

Stres se nam z naSeho Zivota nepiodikdy odstranit zcela, nikdy nedojdeme do
stadia, kdy budeme mit vSechny udalosti pod komtrolPro nas je iezité
stresovou situaci vyhodnotit a vzit si z ni pewi. Diky tomu se {iiS& takové
situaci mizeme vyhnout, nebo ji vgSime jinym zfisobem. A v mnohych
piipadech fungujeGo nas nezabije, to nas posili

Samozejmosti Vv boji proti stresu je udrzovanfagelskych vztal k druhym
lidem. O takové vztahy musimedowat a vazit si jich.

Pfi zvladani stresu nam pdire relaxace, uvolmi nagti, uklidréni, ale také
pozitivni @istup k Zivotu samému, jsme-li produktivni, koncemwaini a umime-li

se radovat ze Zivota, bojuje se nam se stresemdji.
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Zaver

Bakal&ska prace sedtl na dw ¢asti.

Teoretickacast je zardfena na problém stresu. Objage jeho vznik a projevy.
Nastiiuje problémy, které Zsobuje a popisuje metody, kterymi je mozné
stresoveé situace zmirnit, nebo je zcela eliminoRale jsem se v teoretick@sti
své prace snazila charakterizovat profesiele a fiblizit mnozstvi pracovnich
¢innosti, které titelé vykonavaji. Naroky na tuto profesi jsou &mé@, ¢asto
piesahujici titelovy moznosti, coz vede, v mnohaigadech, k titelskému
stresu.

Prostudovanim odborné literatury, jsem se snazilapovat a naslednpopsat
tuto problematiku.

V praktické c¢asti jsem zjiSovala miru stresovanosti¢itelt na stednich
pramyslovych Skolach a istdnich odbornych dilistich. K tomuto @elu jsem
sestavila dotaznik, ktery byl distribuovan meaziitele. ZjiS€na data jsem
vyhodnotila, graficky znazornila, stresové situgogpsala a navrhla moznou
obranu v boji proti stresu.

Stres niZze pocitit kazdy, v jakékoli profesi v jakékoli amjzaci. Witelska
profese je na jednom z prvnich mist na stupniciobémi. Roste jak pet
ohrozenych stresem, tak qg stresal. Je nutné, aby seiptup lidi k boji proti
stresu vyraz& zmenil. Je pozd zait bojovat s vlastnim stresem v momgrkdy
nas ovladne. V této chvili mame tendence pouzitnigy ne zcela vhodné, které
sice @inasi okamzity efekt, ale z dlouhodobého hledisd@ujspiSe Skodlivé. |
vtomto @ipack, jako u kterychkoli jinych nemoci, jedkkzité nepodagvat
prevenci a fedchazet nebez@®ym situacim.

Pokud budeme travitas v praci, &« uz jako ditelé, nebo v jiné profesi,
spokojer, odrazi se to na naSich pracovnich vykonech fistypu k nasSim
kolegim a zakm. JelikoZz secas straveny v praci stale vice prodluzuje, je
pracovni spokojenost pro nas Zivot jednou ziegtéjSich wci. A spokojeny
zamestnanec je pro podnik nggim kapitalem.

Zawrem je potebatici, Ze informovanost laické gjnosti o problematice stresu
je velice dilezita. Pokud budeme informovani, Iépe pochopin@kig stresové

chovani naSe, naSich koteg@le i cizich lidi. Pak se budeme mocgininé branit.
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Seznam priloh

Priloha ¢. I - Dotaznik

Véazeni,

vramci bakaléské prace , Stres v profesi pedagoga®, prosim olnépp
nasledujiciho dotazniku. Zvolenou odpdvdejte vzdy do krouzku. Zdaji-li se
Vam rekteré otazky Spatnformulované nebo si neihete vybrat z nabizenych
verzi odpoxdi, pipiSte, prosim, svoji odp@d’ vedle otazky.

Dotaznik je anonymni, prosim tedy o co nejobjeki{§i odpowdi.

Za vyplreni dotazniku &kuiji.

1. Jak dlouho pracujete jako pedagog?
a) 5 let

b) 10 let

c) 20 let

d) 30 let

2. Je pro vas prace pedagoga stresujici?
a) ano

b) spiSe ano

C) ne

d) spiSe ne

3. Jak ¢asto se ocitate ve stresové situaci?
a) jsem stale ve stresu

b) okxas

c) velmi vzacsg

d) nikdy

4. Co je pri€inou stresujicich situaci?
a) nezajem zako vyuku

b) problémy s kaznigkterych zak



c) maléa podpora ze strany roili

d) konflikty s rodgi

e) mnoho zodpaidnosti

f) malo webnich pomcek

g) problémy s vyuzivanim moderni techniky ve vyuce
h) konflikty s kolegy

i) Spatnd komunikace s vedenim Skoly

j) Spatné ohodnoceni

K) prepracovani

[) mnoho administrativy

m) jiné

5. Je pro vas setkani srodi na tiidnich schizkach nebo konzultacich
stresujici?

a) ano vzdy

b) ano obas

c) nikdy

d) na schizkach se stresu spiSe zbavuji

6. Mate zkuSenosti s tim, Ze rodinekriticky haji své dité misto toho, aby se
postavil za Witele?

a) ano, stava se tasto

b) ano, obas se to stane

c) nemam s tim zkuSenost

7. Ustoupil jste rekdy od stiznosti ze strachu z agrese ro¢i?
a) ano
b) ne

8. Mate zastani u svych koley a nadfizenych, pokud jsou stiznosti
neopravnéné?

a) ano

b) spiSe ano

C) spiSe ne



d) ne

9. Je vaSe Skola vybavena moderni technikou?
a) ano, velmi doie

b) ano, piimérné

c¢) velmi mélo

d) ne

10. Vyuzivate ji?
a) anogasto
b) ano, obas

C) ne

11. Stava se vam, Ze se citite bezradnyi pouzivani modernich technickych
pomuiacek?

a) ano

b) ano kkdy

C) ne

12. Aisobi vam vyuzivani moderni techniky stres?
a) ano
b) ne

13.Resite pracovni problémy s pateli?
a) ano

b) olxas

C) ne

14. MiZete se svymi problémy fijit za kolegy?
a) ano
b) ne

c) nevim

15. Pomaha vam rodina pi zvladani stresu?



a) ano
b) nekdy
C) ne

16. Jak odbouravate stres?

a) mluvim s kolegy, i@teli nebo rodinnymiifslusniky o svych problémech
b) sportuji, chodim na prochézky, vylety

c) sleduji televizi, chodim do kina, divadla

d) chodim na relaxai masaze, cveni

e) ¢tu knihy, posloucham hudbu, tancuiji

f) zabyvam se rnimi pracemi, praci na zahgds dilne

g) se stresem se neumim vigadat

h) jinak



Priloha ¢. II - Tabulka Zivotnich udalosti

UDALOST BODY
Umrti partnera, partnerky 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvezreni 63
Umrti blizkéhazlena rodiny 63
Uraz nebo vazné onematri 53
Siatek 50
Ztrata zandstnani 47
Usmieni a pebudovani manzelstvi 45
Odchod do dchodu 45
Zena zdravotniho stavu 44
Tehotenstvi 40
Sexualni obtize 39
Prirustek novéhdlena rodiny 39
Zena zandstnani 39
Zrena finardniho stavu 38
Umirti blizkého pitele 37
Prerfazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 3
Pujcka vySSi nez gmerny rocni plat 30
Splatnost pjcky 29
Syn nebo dcera opodfitdomov 29
Konflikty s tchyni s tchanem, zet, snahou 29
Mimorradny osobnéin nebo vykon 28
Manzel, manZelka nastupujekonci zanestnani 26
Problémy a konflikty se $éfem 23




OJ

Zmena bydlisg 20
Zmena spankovych zvyklosti a rezimu 1
Dovolena 13
Vanoce 12
Prestupek a jeho projednani 11

(Prasko, Proti stresu krok za krokem, 2001)



Priloha ¢. III - Seznam grafi

Graf ¢. 1 — pohlavi respondentt

Graf ¢. 2 — délka praxe respondentl

Graf €. 3, 4 — Cetnost stresovanosti

Graf ¢. 5 — stresuijici situace pro ucitele

Graf €. 6, 7 — stresovanost ucitell na tridnich schizkach a konzultacich
Graf ¢. 8, 9 — problémy s rodici zaku

Graf ¢. 10 — zastani u nadfizenych

Graf ¢. 11, 12, 13,14 — vybaveni skol moderni technikou a prace s ni
Graf ¢. 15, 16, 17 — pomoc nejblizsiho okoli pfi stresovych situacich

Graf ¢. 18 — jak ucitelé odbouravaiji stres



