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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace se zaméfuje na stres v profesi ucitele. Je rozdélena na dvé casti,
teoretickou a praktickou. Cilem teoretické ¢asti je specifikovat problematiku stresu, popsat
zatézovée situace uciteld, stresory, priciny a disledky zatézi. V navaznosti na to je popsana

osobnost ucitele a strategie zvladani stresovych situaci.

Cilem praktické c¢asti je dotaznikovym Setfenim zjistit, jak ucitelé na zakladnich a
sttednich Skolach zvladaji stresové situace, co je pro ucitele nejvice stresujici a jakym

zpusobem se stresu brani.

Zavér je vénovan opatenim, kterd pomohou zmirnit negativni stresové situace uciteld.

Kli¢ova slova: stres, stresor, zatézové situace, ucitel, prevence

ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on stress of teachers in their workplace. It is divided into two
parts — theoretical and practical. Goal of the theoretical part is to generally specify the
problem of stress, describe stressful situations in teachers' jobs and causes and
consequences of these situations. In addition to the above, teacher’s personality and

strategy of dealing with stressful situations is covered.

Goal of the practical part is, through questionnaire survey, find out how teachers in
elementary schools and high schools handle stressful situations, what is the most stressful

for them and how they protect themselves from stress.

Conclusion is dedicated to precautions, which can be taken by teachers in order to reduce

the amount of stress in the workplace.

Keywords: stress, stressor, difficult situations, teacher, prevention.



OBSAH

L 1Yo OSSR 6
I. TEORETICKA CAST ......oooooiieeeoeeeoeseoeseeseeeveesseessessessoe 8
L. STRES ..ot s 8
1.1 COJE TO STRES....ooieieieeeveeeteetssesses st ses s s ssss st sesnanes 9

1.2 PRICINY STRESU.......ouiiiiiiiesiiieee et ess st seness s s sensss s 12

1.3 PRIZNAKY STRESU ..ottt eeness st 13

1.4. VLIV STRESU NA ZDRAVOTNI STAV ...ovviririirirseseeeeeeesieneeeeensnisnen, 15

2. ZPUSOBY ZVLADANI STRESOVYCH SITUACH.........cccccoooenuc. 17
2.1 NEVHODNE ZPUSOBY ZVLADANI STRESU .....cccovvivirrviererieeiersninenn, 19

2.2. VHODNE ZPUSOBY ZVLADANI STRESU.......ccccocvviiiririireerseeeenessnens 20

3. STRES V PROFESI UCITELE ............ccccooommimmmviceiioeoeseeeeeeeeceeiesssseeenene 26
3.1 PROFESE UCITELE ........ccovceiistetiesteetsseeees s esssessssessssassensssessessesssesensnens 26

3.2 OSOBNOST UCITELE.......ooociiiiieeeseiieesessssessssissssesssssassessenasssssesensnens 27

3.3 STRESORY UCITELU (ZATEZOVE SITUACE) ......cvoeveerererererieeiereeneeene, 28

3.4 PRICINY UCITELSKEHO STRESU .....coovoiviiiiiieseeiieseeesseseess s 29

3.5 PROJEVY UCITELSKEHO STRESU ......c.coovvevirnieiiesieiesesiessseressssesensnens 30

3.6. SYNDROM VYHORENT........cccoiiiriiieiieieeieeeeeee s 31

3.7 ZPUSOBY ZVLADANI UCITELSKEHO STRESU ......coovvvverreereeieisnenen. 33

IL. PRAKTICKA CAST ....oooooioeoeoeeeeeeseeeeeeeeesseseesseres s 36
4. EMPIRICKE SETRENI .........ooooovvvvviiiiiiiiioieeeecceeoeeeeeeeeeeeeeeee e 36
4.1 CIL SETREN....coovitiiiietieeeceeee ettt 36

2 & 00 10 8 1 27/ T 36

4.3 METODA EMPIRICKEHO SETRENI........ccooiviiiiiieeceseeeee e, 36

4.4 VYSLEDEK SETRENI .......ccocviiiiiiiiietieseeeeeeeeesee s, 37

4.5 ZHODNOCENI EMPIRICKEHO SETRENI ......cccovveveieeeceeeeseeenan, 52

4.6 ZHODNOCENI HYPOTEZ .....oocvieieeeieseieeeeeeesees s, 54

4.7 NAVRHOVA CAST .o, 55

Y <) O 56

Soupis pouZité lteratury:..............cccccooiiiii e 57



SEZNAM ODIAZKUL: ... 59
Seznam Grafil: ... 60

Seznam PrIOh: ... 61



Uvod

Neni na svété ¢loveka, ktery by se nikdy nesetkal se slovem ,,stres®. Ackoliv Zijeme
v dobé¢, ktera by nam diky technickému pokroku meéla doptavat dostatek Casu a vice
odpocinku, ptesto da se fici, ze slovicko ,,stres” je v dneSnim uspéchaném Zzivot¢ slyset
kazdy den, je soucasti bézného kazdodenniho zivota. ,Jsem ve stresu, jsem
vystresovand, nevim kam dfiv...“, fikdme, aniz bychom si to uvédomovali a sva slova
nebereme nijak vazné. Ve stresu je dnes piece kazdy, kdo nékam spécha, kdo néco
nestiha, stres knam prost¢ neodmyslitelné¢ patii. Lidé se zavaluji povinnostmi,
zbyteCnymi aktivitami, nemaji ¢as na jidlo ani na odpocinek, z ¢ehoz samoziejmeé
vznika stres. Poté se ptame: ,,Kde se berou vSechny ty nemoci, nedostatek energie,
depresivni stavy, vnitini nevyrovnanost?* Kazdy jedinec by si mél uvédomit, Ze stres je
civilizacnim problémem, kterému muizeme piedejit, mizeme ho vc€as zastavit a u¢inné
se mu branit jes$té diive, nez dojde k uplnému vycerpani organismu, k syndromu

vyhoteni, rtiznym nemocem a zejména k uvédomeéni Si ,,uz nemohu dal*.

V soucasné dobé je problematika stresu pomérné vyhledavanym tématem riznych
vyzkumnych projektii, publikace o stresu nartistaji takika logaritmickou fadou. Toto
téma pro bakalarskou praci jsem si vybrala z divodu, Ze své celé bakalaiské studium,
zamé&fené na pedagogiku, studuji pfi svém zaméstnani, vénuji mu ¢asove veskerou svoji
dovolenou, tudiz se stresem jsem se setkala a zajisté se v budoucnosti jesté nescetnékrat

setkam.

Na ucitele jsou Vv dnesni uspéchané dobé pii vykonu jejich povolani kladeny
neustale zvySujici se naroky a slovo ,,stres* je skloniovano ve vSech padech bez rozdilu
veku. Povolani ucitele nepatii ke snadnym, fadi se mezi profese se zvySeno psychickou
z4tézi. Je narocné jak na profesni, tak na osobni zivot, které jsou navzijem propojeny a
Casto zde byva velkym problémem odd¢lit praci od rodiny. V zaméstnani je na ucitele
vyvijen tlak, ocekava se od nich nemalé pracovni nasazeni, flexibilita a v neposledni

fad¢ znalosti na vysoké tirovni. Ucitelé se musi prakticky vzdélavat po cely Zivot.

Cilem této bakalaiské prace je priblizit a zprostfedkovat obecné pojem stres a
zvladani stresu, nastinit ucitelskou profesi a porovnat problematiku stresu a pracovni

zatéze ucitelt zakladniho a stfedniho vzdélavani. Uvédomuji si, Ze jejich povolani patii



K psychicky naro¢né&jsimu povolani, které odebira ¢lovéku spoustu energie. Ucitel se
musi umét vyporadat s nejriznéjsSimi situacemi, tfidy bohuzel nejsou slozeny pouze
z 7aka, které Skola bavi a maji o studium zajem, ba naopak, ¢im vice piibyva zaka, ktefi
maji problémy se zvladnutim uciva, tak ptibyvaji i problémy s kazni zakt. Nejednou se
setkavdme s nazory rodic¢d i vetejnosti, ze divod, pro¢ zaci dané ucivo nezvladaji,
spociva na stran¢ ucitele. V poslednich letech jsou rodi¢e nuceni travit stale vice ¢asu ve

svém zameéstnani, na své déti nemaji témer zZadny Cas a tim stale vice své rodiCovskeé

povinnosti pfesouvaji na skolu a na ucitele svych déti.

Ze strany vefejnosti na povolani ucitele Casto panuje nazor, Ze jejich prace je
jednoduché, maji kratsi pracovni dobu nez je u ostatnich profesi a mivaji také moc casto
prazdniny. Ov§em vefejnost zapomina na to, Ze odchodem ucitele z vyucovacich hodin
jeho prace zdaleka nekon¢i. Dal§im neméné dilezitym dilem jeho prace je ta prace,
kterd neni vidét a zejména zahrnuje piipravu ulitele na vyucovani, opravu pisemnych
praci, vytvareni riiznych projektd, pfipravu zakl na nejriznéjsi soutéze a Skolni aktivity,
doucovani zakd apod. V neposledni tad¢ téz financni ohodnoceni prace ucitell je
V nasem stat¢ pomeérné nizké a i tento faktor mize pro ucitele predstavovat urcity zdroj

stresu. Casto se zapomina na to, Ze ucitelé jsou vysokoskolsky vzdélani lidé a odbornici.

Prace je rozloZena na teoretickou ¢ast, ve které bude z obecného hlediska pfiblizena
obsahla problematika stresu, jeho pficiny, projevy, UGCinky, osobnost ucitele a na
empirickou cast, kterd se zaméfuje na nazor ucitelll na sttedni a zdkladni Skole ke
zvladani stresovych situaci a zpUsobu vyporadani se snimi. Setfeni je provedeno

formou dotazniku.



I. TEORETICKA CAST

1. STRES

Ve svém zivoté se kazdy jedinec dostane do riznych zivotnich situaci, které s sebou
piinasi rizné vyhrocené situace. Kdo je nikdy nepoznal? Jsme si jisti, Ze nas nemuzou
nikdy potkat a Ze se s nimi nikdy nesetkame? Muzeme se tvafit, Ze nas vibec nepotkaji
a Ze se nas netykaji?

Tyto zivotni zatézové situace prichazeji v riznych podobéach, byt je to zklamani
Z rozchodu ¢i rozvodu, nahlé umrti blizkého Cloveéka, nemoc, Uraz, ztrata zameéstnani,
zména bydlisté a lze predpoklédat, Ze mohou vést 1 k psychickému zhrouceni méné
odolnych jedinct. Jsme-li Vv tisni, ztracime pevnou pidu pod nohama, snizuje se nase
sebevédomi, kladné hodnoceni nas sebe samych.

Stres je $iroky a obsahly pojem, jiz toho o ném bylo napsdno mnoho, autofi odbornych
publikaci se snazi ptibliZit vyznam tohoto pojmu rliznymi definicemi. Jde o civiliza¢ni
problém, lidé se Spatné adaptuji na stale stupiiujici se podminky moderniho Zivota a
pfipadaji si psychicky ménécenni a ptecitlivéli. Vétsina lidi ma obavy pied navstévou
psychologa ¢i psychiatra a zavirdni o¢i pfed nepiijemnymi skuteCnostmi a piehliZzeni
varovnych signalli v mnoha ptipadech vyusti do psychického selhdni nebo télesného
onemocneni.

Stres vznika tim, Ze lidsky organismus ztratil schopnost dale odplavovat stresové
hormony, které se casem v téle ¢lovéka nashromazdily. Abychom dosahli vnitini
rovnovahy a spokojenosti, je tfeba se naucit tento zdravotni stav ovladat a vychylky

postupné odbouravat.

Neni pochyb o tom, Ze stres je na postupu. Svédci o tom vyskyt zaZivacich potizi, nemoci
srdce a krevniho obéhu i dusevni rozladénost. Tyto nemoci jsou pri svéem vzniku

ovlivneny stresem. Ohromné mnozstvi lidi hleda dnes zoufale pred nimi ochranu.

H. Selye



1.1COJE TO STRES

Slovo ,,stres” k nam proniklo z anglického slovicka ,,stress®, které vzniklo z latinského
slovesa ,,stringo, stringere,*. Pod timto pojmem rozumime jisty stav napéti, tisen, zatéz,
namahu.

Za nejvyznamnéjSiho badatele v oblasti stresu je povazovan madarsky profesor
mediciny, experimentalni fyziolog a endokrinolog Hans Bruno Selye (1907-1982), ktery
vystudoval prazskou némeckou lékaiskou fakultu, pfednasel na renomované univerzité
V Montrealu a pienesl tento pojem na ¢lovéka. Poprvé popsal stres v roce 1936 jako
fyziologicky, resp. patofyziologicky fenomén. Hans Selye fika: ,M¢li bychom si
uvédomit, Ze stres je uritym stavem téla 1 mysli a ma na né urcity dopad. Projevuje se
fadou objektivné zjistitelnych chemickych a fyziologickych déni v organech téla. Je
mimofadné dtlezité, abychom si tuto skute¢nost uvédomili a pocitali s ni“ (Kfivohlavy,

Jak zvladat stres, 1994, s. 9).

Clovék ve stavu tisné - ve stresu

(Ktivohavy, Jak zvladat stres, 1994, s. 8)



V odborné literatute existuje celd fada definic pro pojem stres. Mizeme se setkat s tim,
Ze autofi ztotoznuji pojmy stres a zatéz. Zatéz mlUzeme oznacit jako zvladani
pozadavkd, které jsou na ¢loveéka kladeny, jsou urovany svou obtiznosti a vybavenosti
Cloveéka zvladat tyto pozadavky. Naopak stres miizeme oznacit jako nepiiméfenou
zat¢z, kdy uz ¢loveék pozadavky, které jsou na ného kladeny, nezvlada, nebot’ pro jejich
zvladnuti neni dostate¢né vybaven.

Kiivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 7) uvadi, ze: ,,v smyslu slova je slovo ,,stres*
blizké svym vyznamem ,,presu‘ — lisu;, znamena ,,piisobit tlakem na dany predmeét”,
podobné jako piisobi lis, jenze ze vSech stran najednou. V preneseném smyslu slova — v
oblasti véd o cloveku — vyroku ,,byti ve stresu‘ miizeme rozumét jako ,, byti vystaven
nejruznéjsim tlakim“, a proto ,,byti v tisni .

Dle psychologického slovniku je stres definovan jako ,,nadmérnd zatéz neunikového
druhu vedouci ktrvalé stresové reakci, ustici ve tkanové poskozeni,  poruse

adrenokortikadlni a vedouci k psychosomatickym porucham* (Hartl, 1993, s. 200).

Rozméry stresu

HYPERSTRES
A Vvelky

DISTRES EUSTRES
© @

Y maly
HYPOSTRES

(Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994, s. 8)
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Dle Pedagogického slovniku je stres definovan jako: ,,stav organismu vznikajici
vzdjemnym piisobenim vnéjsich zatézovych vlivii (ocekavani jisté uddlosti, hrozba,
extremni zatizeni po fyzické nebo psychické strance, dusSevni trauma, nemoc) a
schopnosti cloveka odolat této zatezi. Vysledkem je vnitini stav cloveka, ktery je bud’
primo necim ohrozen, nebo takové ohrozeni ocekdava a pritom se domnivd, Ze jeho
obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silna* (Pricha, Walterova, Mares,
2001, s. 230)

Shrneme-li ruzné definice pojmu stresu, mizeme slovy fici, ze: “Stresem se obvykle
rozumi vnitini stav clovéka, ktery je bud’ pfimo né¢im ohrozovan, nebo takové ohrozeni
ocekava a pritom se domniva, ze jeho obrana proti nepiiznivym vliviim neni dostatecné
silna* (Ktivohlavy, Jak zvladat stres, 1994, 5.10)

Rehulka (Zdravi-ugitelé-skola, 2016, s. 38) uvadi podle Selyeho, Ze stresovy syndrom
ma tii stadia:

1. ,,poplachovou reakci* - béhem které se mobilizuji obranné sily, objevuji se pfiznaky
pusobenti stresoru,

2., stadium rezistence ‘- béhem néhoz se organismus adaptuje na piisobeni faktoru,
ktery stres vyvolava

3. ., stadium vycerpani ‘- faktor vyvolavajici stres je velmi silny nebo pusobi dlouho na

organismus, nastavaji riznd onemocnéni.

Nastésti se timto velmi intenzivnim a negativnim plsobenim vyznacuje je malo
stresorti. Kiivohlavy rovnéz rozliSuje stres podle velikosti intenzity stresové reakce na
hyperstres, ktery piekracuje hranice adaptibility a schopnost vyrovnat se se stresem a
hypostres, ktery nedosahuje obvyklych toleranci stresu a je zvladnutelny. Dale
rozliSujeme stres podle toho, jak na ¢lovéka piisobi, charakterizujeme jej jako negativni
¢i pozitivni. Podle kvality stresové reakce na distres, coz je negativné pusobici stres a
eustres, ktery piedstavuje pozitivni stres, jenz Clovek proziva naptiklad pii ¢ekani na
ptijezd milované osoby (Jak zvladat stres, 1994, 5.11,12).

Ve skutecnosti vak mezi jednotlivymi druhy stresu prakticky neexistuje hranice.
Rozlisit, zda se jedna o eustres nebo distres mlze kazdy jedinec vnimat odliSné napf.
vystoupeni na vefejnosti, navitéva opery, pobyt o samot&, Vanoce...Clovék se vétsinou
snazi vyhybat pouze distresu, nebot’ jeho vykonnost snizuje, naopak eustres je chapan

jako vyzva a ¢lovéka stimuluje.

11



Zaporny distres charakterizuji symptomy jako:

- zvySené poceni, Unava, bolesti hlavy, sucho v uGstech, bolesti zad, tfes rukou,
podrazdénost, nervozita, plactivost, hadavost, tiky, deprese, zapomindni, poruchy
spanku, problémy v komunikaci s lidmi, nezajem o duleZité véci, nechutenstvi, piejidani
se, snizena sexualita.

Selyeho myslenky maji velky vyznam pro vychovnou praxi, nebot poukazuji, ze urcita
zatéz je pro Clovéka nutna, mize byt pozitivnim faktorem rozvoje, kdezto nadlimitni

stres je pro motivaci i vykonnost Skodlivy.

1.2 PRICINY STRESU

Pfi¢iny stresu oznacuje Cungi (Jak zvladat stres, 2001, s. 15-16) jako stresory,
vyvolavajici u ¢lovéka stresovou reakci, diky které se jedinec na stresory adaptuje.
Ovsem ne vzdy maji stresory negativni charakter. Mivaji i pozitivni charakter. Piesto
oba tyto stresory miizou u jedince vyvolat stejnou reakci.

Terminem stresory jsou oznacovany nepfiznivé vlivy a tlaky, které by mohly vést
K tizivé osobni situaci ¢loveka. Stresory maji velky vliv na jednani, chovani, naladu a
zdravi jedince. Tam, kde je stres permanentni a jednd se o ne zcela zdravé jedince,

dochazi ptisobenim stresorti k poskozeni fyzického i psychického stavu ¢loveka.

,,Stresor se stavad stresorem tehdy, kdyz ho tak vnimame nebo hodnotime. Mnohé, co nds
stresuje, se déje pouze v nasi hlavé. Nase osobni vlastnosti (perfekcionismus, vysoka
latka, pasivita, ustrasenost, apod.), nase hodnoceni situaci (katastrofizace, nadmérné
zobecnovani, svévolna dedukce, selektivni abstrakce, prehdanéni nebo podcenovani,
vztahovacnost apod.) a odhad vlastni zdatnosti ji zvladnout rozhoduji o tom, jak silnou
stresovou reakci prozivame*. (Prasko, Praskova, Proti stresu krok za krokem, 2001, s.
147).
Dle Praska a Praskové (Proti stresu krok za krokem, 2001, s. 35-36) mtuzeme rozd¢lit
nejcastéjs$i kazdodenni stresory do 4 kategorii:

= vyztahové stresory

»  pracovni a vykonové stresory

" stresory souvisejici se Zivotnim stylem
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= nemoci a handicapy
Vztahové stresory charakterizuji napiiklad neshody v souziti partnerti, neshody s rodici,
vychovné problémy déti, problémy déti ve Skole, zarlivost, narozeni ditéte, rozchod,
rozvod, odchod ditéte z domova, materialni ¢i citova zavislost na rodi¢ich, bydleni
S rodici.
Pracovni a vykonové stresory charakterizuji naptiklad ztrita zaméstnani, pracovni
pretézovani, soutézivost, Spatné finan¢ni ohodnoceni, konflikty s kolegy, konflikty
s nadfizenymi, Spatna organizace prace, Spatné pracovni podminky, velké dluhy a
splatky, workaholismus.
Stresory souvisejici se Zivotnim stylem charakterizuji naptiklad nevyhovujici bydleni,
stereotypni styl Zivota, nedostatek ptatel, zadluzeni, méalo z4jmovych aktivit a konick,
izolace od okoli, uzavienost.
Nemoci a handicapy jako stresory charakterizuji naptiklad nemoc ¢i handicap dané
osoby, ¢lena rodiny nebo blizkého ¢loveéka, zavislost dané osoby nebo blizkého ¢lovéka
na alkoholu, drogéach, 1écich, automatech, zhorSovani zdravotniho stavu rodict nebo

deéti.

Vsechno to, co nas nuti zménit zab&hnuty zplisob Zivota, pisobi na nas jako stresor. A
pokud je v kratkém ¢ase pfilis mnoho zmén, snizuje to odolnost jedince viici stresu.

Kiivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 13) rozliSuje jeste¢ dal$i dva druhy stresorti.
Ministresory — piipadn¢ az mikrostresory, které vyjadiuji mirné okolnosti ¢i podminky
vyvolavajici stres (napf. dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky). A makrostresory,

které maji negativni az deptajici a vSe nicici vlivy.

1.3 PRIZNAKY STRESU

., Nespocet studii riiznych procesii vedoucich k onemocnéni ukazuje, Ze spise nezli
kterykoliv jiny faktor je to stres, co urcuje, zda je ¢i neni porusena rovnovaha v nasem
organismu .

H. Selye
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Existuji doprovodné pfiznaky reakci, ke kterym v organismu pii stresu dochazi.
Kiivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s.29,30) ve své knize uvadi rozdéleni ptiznakil
stresu do téchto tii kategorii, které pievzal z publikace vydané Svétovou zdravotnickou

organizaci v Zeneve:

A. Fyziologické piiznaky stresu

1. Buseni srdce (palpitace).

2. Bolest a sevieni za hrudni kosti.

3. Nechutenstvi a plynatost v brisni (abdomindlni) oblasti.

4. Krecovite, svirajici bolesti v dolni casti bricha a prujem.

5. Casté nuceni k moceni.

6. Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexudlni touhy.

7. Zmeény v menstruacnim cyklu.

8. Bodavé, Fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

9. Svalové napeéti v kréni oblasti a v dolni casti patere, casto spojené s bolestmi v téchto
castech téla.

10. Uporné bolesti hlavy — casto zacinajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpred smérem
od temene hlavy k celu.

11. Migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

12. Exantém — vyrazka v obliceji.

13. Neprijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

14. Dvojiteé videni a obtizné soustredeni pohledu oci na jeden bod (tzv. fokusace).

B. Emocionalni — citové piiznaky stresu

1. Prudké a vyrazné rychlé zmeny nalady (od radosti ke smutku a naopak).

2. Nadmeérné trapent se s vecmi, které zdaleka nejsou tak diilezite.

3. Neschopnost projevit emocionalni ndklonnosti, sympatizovani, spoluciténi s jinymi
lidmi.

4. Nadmeérné starosti o svij zdravotni stav a fyzicky vzhled.

5. Nadmeérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi.

6. Nadmeérné pocity unavy a obtize pri soustiedeni pozornosti.

7. ZvySend podrazdenost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost (anxiozita).
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C. Behavioralni piiznaky stresu - chovani a jedndni lidi ve stresu:

1. Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky.

2. ZvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a urazech.

3. Sklon ke zvysené osobni nehodovosti a nepozornému riZeni auta.

4. Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vymluvy, vyhybani se odpovédnosti
i Castejsi podvadeni.

5. ZvySené mnozstvi vykourenych cigaret za den.

6. Zvysena konzumace alkoholickych napoyjil.

7. Vetsi zavislost na drogdch, zvysené mnozstvi tablet na uklidneni a lékii na spani.

8. Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

9. Zmeénény denni zivotni rytmus problémy s usindanim, dlouhé nocni bdeni a pa pozdni
vstavani s pocitem velké unavy.

10. Snizené mnozstvi vykonané prdce a zvysena nekvalitnost prace.

1.4. VLIV STRESU NA ZDRAVOTNI STAV

Vliv stresu na kvalitu zdravi a imunitu ¢lovéka je uz dlouho znamy. Osoby s vysokou
hladinou stresu podléhaji Castéji nemocem a virim, maji oslabeny organismus a to
podminuje dalsi stres. Staci vSak mélo, zacit se starat o své zdravi, chranit si ho a hlavné
predchazet ptipadnym obtizim.
Ktivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 32) jako jeden z vyroku 1ékait k vlivu stresu na
zdravotni stav Clovéka uvadi: ,, Vétsina z nds se narodila zdrava, ale stres, ktery
vyplynul z nepriznivych podminek prostredi nebo z naseho nesprdavného Zivotniho stylu,
pripadné z naseho naruseného zpiisobu chdpani situace, narusil rovnovahu naseho
organismu a my jsme se posunuli po Sikmé drdaze smérem od zdravi k nemoci .
Stres ma negativni dopad na zdravotni stav. Pokud je ¢lovék ve stresu a nedokaze mu
Celit, dochazi ke zvySené aktivité nervové soustavy, K vylu¢ovani stresovych hormonut a
ke stresovym nemocem. Voboftilova ve své publikaci (Dusevni hygiena a stres, 2015 s.
44- 47) uvadi nejcastéjsi dusledky krdtkodobého stresu:

» ndhlé poceni dlani

= buSeni srdce

= holest a sevieni za hrudni kosti
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dusnost

sucho v ustech

napeti v §iji

zaludek jako na vode
bolesti bricha

plynatost

prijem

neodbytné nuceni na stolici

caste nuceni k moceni

Vaznéjsim problémem vSak jsou dusledky dlouhodobého stresu, ktery vede

Kk pietéZzovani télesného i psychického stavu a oslabuje obranyschopnost organismu.

Maji vliv na:

vznik alergii

zvySeny krevni tlak (infarkt myokardu, mrtvice)

zvySené napeti svalii, nadmérné zatézovani kloubii (bolest patere, ztuhlost
ramen, sije) - zazivaci potize (bolest zaludku, zaludecni viedy)

riziko astmatu

bolesti hlavy

pocity unavy a vycerpanosti

naruseni imunitniho systému (vznik zhoubnych novotvarii, rakovina)

psychické poruchy (nespavost, deprese, izkostné stavy, sexudlni problémy)
Onemocneni stitné zlazy

urychleni starnuti (vypadavani viasi, predcasné Sediveni)
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2. ZPUSOBY ZVLADANI STRESOVYCH SITUACI

, Nasim cilem by nemélo byt jen zvladnout techniky, jimiz bychom chranili své nitro
pred negativnimi viivy skutecnosti, ale spise nalézat takovy Zivotni styl, ktery by mohl
danou skutecnost menit k lepsimu .

H. Selye

Kazdy jedinec vnima stresové podnéty jinak a kazdy ma na stres sviij pohled. To, co
nékoho naprosto paralyzuje, muze druhého stimulovat a motivovat K dalsi praci. Ve
chvili, kdy se sami dostaneme do nezadouci situace a tim se ocitame ve stresu, je tieba
si uvédomit pfic¢inu, pro¢ jsme se do této situace dostali a zejména co udélat ke zlepSeni
tohoto nezadouciho stavu.

Micek a Zeman (Ucitel a stres, 1992, s. 12-28) uvadéji, ze prvnim krokem pii zvladani
stresu by mélo byt rozpoznani skutecnosti, ze jsme ve stresu. Toto nebyva az tak
stupné vlastni stresovanosti. Nabizi se zde také moznost diagnostikovat stres pomoci
nejriznéjsich diagnostickych metod a dotaznikd.

Svingalova (Stres v uéitelské profesi, 1999, s. 17) jako dalsi, neméné dilezity krok
uvadi snahu zvladnout stres v jeho pocatecnich fazich, za vyuziti vhodnych zptsobt
zvladani stresu. AvSak zarovenl dodava, Ze je dilezité predevsim odstranit pficiny stresu
a ne pouze jeho duasledky.

Schreiber (Lidsky stres, 2000, s. 87-88) poukazuje na to, ze ne vzdy se musi ¢lovek stat
obéti svého vlastniho stresu, ale miZe naopak vyuzit své vlastni schopnosti a svoji
vlastni aktivitu k tomu, aby si osvojil urcité postupy, jak se se stresem vypotadat, ale
také jak mu predchéazet a zachovat si tak svoji vnitini rovnovéahu.

Kiivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 39-44) v své publikaci uvadi tii zakladni terminy
z oblasti vyrovnavani se s tézkymi zivotnimi situacemi a zvladani stresu: adaptaci,
koupink a strategii.

Termin adaptace pochazi z latinského slozeného tvaru “ad-aptare®, kde ,,apto, aptare je
prekladano jako piipravit a upravit (napf. pfipravit se na cestu, pfichystat zbrané boji,
dusevné se pfipravit na pfichazejici tézkou Zzivotni zkousku). ,,Aptus® jinak feceno
znamena schopny, zpusobily, pfiméfeny danym pozadavkim. Tudiz kdyz je nc¢kdo
adaptovany, znamena to, ze je ,,dobfe pfipraveny k tomu, co ho ¢ekd™. U terminu
koupink se jedna o pocesténé anglické slovo ,,coping®, ktery byva ptekladan jako ,,
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umét si poradit, vyporddat se s nezvladnutelnou situaci®. V CeStiné tento termin
pouzivaime ve vyznamu ,,zvladat nadlimitni zatéz*“ (napf. v tézké Zzivotni krizi, pfi
tézkém onemocnéni, pii feseni konflikth).

Oba terminy, adaptace i koupink se vztahuji k aktivité ¢lovéka, ktery je v t€zké situaci.
Dle Kiivohlavého je vSak mezi nimi zasadni rozdil. Adaptace piedstavuje vyrovnani se
s béznou a snadno zvladnutelnou zatézi, kdezto termin koupink predstavuje boj jedince
S nepfiméfenou, mimoradné silnou nadlimitni zatézi — stresem, kterou se ne vzdy podafii
¢loveku zvladnout.

Termin strategie pochazi z feckého slova ,,stratos* — armada a ,,agein* — vésti. Pivodni
vyznam tohoto terminu je tfeba chapat jako uméni ¢i védu, jak vést armadu v boji

s nepfitelem. Vyznam slova strategie vztahujici se k boji se stresem chapeme jako

peclivé vypracovany plan a postup k dosazeni urcitého vytyceného cile.

Pti volbé strategie zvladani stresu je tfeba dle Ktivohlavého (Jak zvladat stres, 1994,
S 52) brat v ivahu tfi oblasti:

»  kognitivni (myslenkovou),

= emocionalni (citovou)

= Volni (projevujici se chovanim toho, kdo se pro danou strategii rozhodl)
V kognitivni (myslenkové) oblasti jde predevs§im o mySlenkové feSeni a vyrovnani se se
stresovou situaci a zvazeni nasledki jednotlivych feSeni.
V emocionalni (citové) oblasti jde pfedevSim o odstranéni ¢i snizeni negativnich emoci
(pocitu ohrozeni, obav, strachti, izkosti, bazn¢...), které pfi stresu dominuji.
Ve volni oblasti je dilezité pfedev§im chovani ¢loveka, ktery se stresem bojuje a ktery
se s nim chce vypotadat.
Navic zde autor Kfivohlavy poukazuje na skute¢nost, ze néktefi 1lidé v boji se stresem
zvoli urCitou strategii, kterd mad momentaln¢ kladny uc¢inek a u které setrvaji. V urcité
situaci se jevi jako nejefektivnéjsi, ale v dlouhodobém ohledu ztraci svoji ucinnost a
jevi se dokonce jako Skodliva. Naopak jsou zase taci, ktefi strategie méni velmi rychle a
tak nesta¢i ani ohodnotit jejich ucinnost nebo neucinnost. Ke stresu se tedy kazdy
muZzeme postavit rizné. Zalezi pouze na nas, musime se rozhodnout sami a predevsim

feSeni stresové situace peclive zvazit.
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2.1 NEVHODNE ZPUSOBY ZVLADANI STRESU

Do skupiny nevhodnych zpusobt zvladani stresu patii zejména alkohol, cigarety a
drogy. Pro volbu téchto nevhodnych zpusobu je uvadén divod, Ze pro ¢lovéka, ktery
proziva stres, predstavuji okamzitou ulevu, zbaveni se tihy, uzkosti, napéti a
nepiijemnych pociti. Tyto zplisoby vSak piebiji nepiijemné pocity na uréitou chvili,
Casem ztraceji svoji funkci a zacinaji stresovou situaci jeSt¢ vice zhorSovat a
prohlubovat.

Mezi nevhodné, az riskantni a nebezpe¢né zpusoby zvladani stresu patii podle
Kiivohlavého (Jak zvladat stres, 1994, s. 59-63) také obranné mechanismy, které lze
vysvétlit ,, jako ,,iluzorni®, klamnd, Salebnd, iluzivni, matouci pojeti skutecnosti a
fantazijni ¢ neuskutecnitelné zpiisoby FeSeni téchto obtizi“. Clovék si pouzitim
obrannych mechanismti dodavéa pocit sily a moci spolecensky neakceptovatelnym
zptsobem. Obranné mechanismy na rozdil od strategii nedokazi rozli§it vyznam a
dalezitost urcitych stranek situace, piekrucuji skute¢nost, odmitaji skutecnou pti¢inu a
zdroj obtizi. Mezi obranné mechanismy dle Kfivohlavého (Jak zvladat stres, 1994,
S. 62-65) napriklad patii:

-, Inverze - prevrdcené chovani (clovék se nemiuiZe projevit tim zpiisobem, jak by se
projevit chtél, zvoli zcela opacnou formu chovani, postojii).

- Popirani — popreni nepriznivého faktu (clovék nechce o nécem ani slyset, nechce
zadné informace).

- Nutkava forma odcinéni chyby (¢lovék se lekne toho, Ze jedl se Spinavyma rukama.
Chce to napravit, a proto se zacne myt. Ne pred kazdym jidlem, ale i padesatkrdt dennée,
vzdy znovu a znovu).

- Introjekce — promitani starosti druhych lidi do vlastniho nitra (postoj nadmérného
prijimani tezkosti druhych lidi za vlastni).

- Racionalizace — hleddni moudrych divodit pro nemoudré véci, které délame (kurdk
kouri jen ze zdravotnich ditvodii — pro lepsi zdravi, nebot , nikotin zabiji mikroby
V plicich a on si je kourenim viastné desinfikuje ).

- Sublimace — povzndseni, dodavani diistojnosti (odpoutani se od reality, které miize byt
nahrazkou od reseni skutecnych problémii.

- Sebeobvinovani — svoji vinu zvelicujeme, prekrocime mez.

- Obvinovani druhych lidi (1 v pripadech, kdy je vina na nasi strané).
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- Identifikace — ztotoznéni se jednoho cloveka s druhym (napr. lékare s otcem, manzel
svou Zenu se svou matkou...)

- Projekce — promitnuti vlastnich zamérii do druhych osob- proces prisuzovadni.

2.2. VHODNE ZPUSOBY ZVLADANI STRESU

V dalsi casti si uvedeme jednotlivé a zaroven nejvice preferované zplsoby zvladani
stresu, které maji za ukol udrzeni nebo obnoveni psychické a fyzické rovnovahy, kterd

byla vlivem stresu narusena.

2.2.1 ANTISTRESOVE PROGRAMY

Dle Vobotilové (DusSevni hygiena a stres, 2015 s. 84) jsou antistresové programy
charakterizovany jako ,, nejruznéjsi metody, jejichz podstatou je fyzickda a psychicka
relaxace (uvolnéni). Prostrednictvim relaxacnich cviceni se Ize nejen naucit regulovat
rovnovazny stav organismu mezi napétim a uvolnénim, ale i Fidit koncentraci
Ppozornosti “.

Dle Svingalové (Stres v ugitelské profesi, 2000, s. 17) je prvni pomoci je uklidnéni se a
uvolnéni se, kde mizeme vyuzit napt. poslech hudby nebo kratka cviceni. Uginek
téchto uvolnovacich cvi¢eni spociva ve schopnosti udrZzovat rovnovahu organismu,

K udrZeni soustfedéné pozornosti, v pfedchazeni stresu a prispivaji k harmonickému

socialnimu zazemi ¢loveéka.

2.2.2 ZVLADANI NEGATIVNICH EMOCI

Mezi negativni emoce mtizeme zatadit naptiklad vztek, zlost, strach, uzkost.

Cungi (Jak zvladat stres, 2001, s. 69-76) ke zvladani negativnich emoci zastava nazor,
7e jednani ¢lovéka pod vlivem negativnich emoci byva neadekvatni a nea¢inné. Clovék
by se mél nejdiive uklidnit a az potom premyslet a jednat. Prvni pomoci k uklidnéni se
je tzv. rychla relaxace. Podstata této metody spociva v soustfedéni se na dychani, aby

kazdy vydech vzbuzoval u ¢lovéka pocity klidu. Po kazdém vydechu se ¢lovék bude
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cviceni provadét vsedée a nejprve se zavienyma o¢ima. Postupné by mél nacvik provadét
S otevienyma ocCima a zaroven dosadhnout stejného efektu. Dle autora je prfedpokladem
pro zahajeni relaxace tzv. hypoventilace. Tato metoda spoc¢iva ve volném vydechu a
nasledném vdechnuti malého mnozstvi vzduchu, ktery se na kratkou chvili podrzi
v plicich. Tento ukon se opakuje do té doby, dokud nedojde ke zpomaleni tepové
frekvence. Pii této metodé dochazi ke zpomaleni srde¢ni frekvence a vSech pochodu

Vv organismu.

2.2.3 POZITIVNI MYSLENI

U pozitivniho mysleni Cungi (Jak zvladat stres, 2001, s. 107-113) zastava nazor, Ze
stresovany ¢lovék ma tendenci upinat se na ¢innosti a tkoly, které sdm nezvladl a zacne
sdm sebe vnimat jako nelspéSného. Nasledkem toho je pak prohloubeni stresu,
nespokojenost, ztrata sebedivéry a predpovidani pouze Spatnych konci. Abychom se
1épe vypotadali s problémy, citili se 1épe a dokazali zabranit vzniku negativnich emoci,
je tieba se naucit myslet pozitivné. Posilovani pozitivniho mysleni provadime pomoci

metod, kde cilem je naucit se dané véci ohodnotit pozitivné.

2.2.4 SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Aby clovek dokazal zvladat stresové situace a 1épe se s nimi vyporadat, je dilezité byt
v dobré psychické i fyzické kondici a mél by sobé vénovat vice pozornosti. K tomu
patii dodrzovani zdravého Zivotniho stylu, zejména zdravé se stravovat, zdravé spat a
byt v pohybu. Clovék by si mél také udrzovat svoji idealni hmotnost, jejiz celou fadu
zpusobu vypoéta najdeme v odborné literatuie. Jednim z nich je tzv. Brocovo pravidlo,
které dle Vobotilové (Dusevni hygiena a stres, 2015, s. 61) tikd, Ze normalni hmotnost
c¢ini tolik kilogramui, o kolik centimetru presahuje vyska osoby jeden metr (vyska tela
v cm-100= hmotnost v kg). Jedna se pouze o orienta¢ni vypocet, idealni hmotnost by
méla byt ve skute€nosti jesté asi o 8% u muzl a o 6% u Zen nizsi. V praxi je pouzivan
vypocet idealni hmotnosti podle hodnoty indexu télesné hmotnosti BMI ( body mass

idex), ktery by nemél presahovat u zen 24 a u muza 25.
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BMI = hmotnost (kg) : vy§ka > (m)

Napt. muz je vysoky 1,85 m a ma hmotnost 85 kg.
BMI = 85 : 1,85 = 24,8 — hodnota se piibliZuje povolené hranici. Znamena to, Ze by
mél postupné zadit omezovat ptijem potravy.
Hodnoty indexu BMI:
* Hodnota nad 25 = nadvéha
» Hodnota nad 30 = obezita
» Hodnota pod 19 = podvaha
= Hodnota 19-24 u Zen, hodnota 20-25 u muzi = idealni hmotnost
= Hodnota 25-30 u Zen, hodnota 26-3 u muzu = lehka nadvaha
» Hodnota 30-34,9 = obezita I. stupné
» Hodnota 35-39,9 = obezita II. stupné

» Hodnota vice nez 40 = obezita III. stupn¢

Micek a Zeman (Ucitel a stres, 192, s. 125-129) poukazuji na to, ze vliv vyZivy na
zdravi naSeho organismu je zdsadni. Doporucuji, co se tyce stravovani ,, odstranit Spatné
stravovaci navyky, Vyhybat se piti alkoholu a kdavy, omezit konzumaci uzenin, konzerv,
bilého peciva, mlécnych vyrobkii s vysokym obsahem tuku, bilého cukru, umélych
sladidel, sladkych ndpojii a smazZenych jidel“. Autofi rovnéz doporucuji Upravu
jidelnicku tak, abychom do néj zaradili ptedev§im ve vét§i mite ,, ovoce, med, vyrobky
Z celozrnné a tmavé mouky, brambory, ryzi, rostlinné oleje, kysané mlécné ndpoje,
vitaminy, mineralni vodu, bylinkové caje (oboji bez cukru)*.

Kromé zdravého stravovéani je dal§im dilezitym faktorem zdravy spanek. ,.Zdravy
spanek by mél byt primeérené hluboky, primerené dlouhy a osvézujici (Micek a Zeman,
Ucitel a stres, 1992, s. 130). K porucham spanku dochazi u lidi, kteti védomé potlacuji
zatez a stres. Jedna se o poruchy usinani, béhem noci se Casto budi, brzy se probouzi a
hloubka spanku je nedostatecnd. Mnozi k vyfeSeni téchto problému spoléhaji na
nejnevhodnéjsi pomoc, kterou jsou léky na spani. Casto dochazi k zavislosti na lécich a
zaroven 1 ke zhorSeni poruchy spanku. Abychom dosahli zdravého spanku, je do dobré
se fidit pravidly pro zdravé usinani. Pfed ulehnutim bychom se méli vénovat ¢innostem,
které nas uvolni. Patii sem napiiklad poslech hudby, ¢etba knih nebo Casopisti, oziveni

piijemnych zazitkii a vzpominek, ale také vecerni prochézka a dalsi jiné uklidiujici
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¢innosti. Loznice by méla byt pfed spanim vyvétrand, neméla by se zde nachazet
elektronika, nebot’ nékteti jsou citlivi na elektrické napéti a svétla kontrolek a také by
zde nemély byt hodiny. Pii pohledu na né dochazi k roz¢ileni, ze uz je tolik hodin a my
jeste nespime. Pfed spanim je zejména dobré se vyvarovat tézkym jidlim a konzumaci
alkoholickych napoji, neni dobré se ke spanku nutit silou viile.

V neposledni tad¢ je dalezitym faktorem, ktery by nemél chybét pii zvladani stresu,
pohybova aktivita. T¢lesny pohyb odstranuje negativni faktory, vnitini zabrany a
vyvolava v Clovéku pocit Stésti. Dale ma pohyb pozitivni vliv na imunitni systém,
dychani, ¢innost srdce a krevni tlak, ale také nam umozinuje odreagovani v podobé
kontaktu s druhymi lidmi. Clovék by mél volit vzhledem ke svému fyzickému i
psychickému stavu takovy druh sportu, ktery mu pfinese uspokojeni.

. Zejména vytrvalostni pohyb, jako je béh, plavani a veslovani, vede k vyleviim
endorfini, které vedou k pocitu euforie a radosti. Pravidelny rytmus napéti a uvolneni a
pravidelny dech, to vse vede psychickému uvolnéni*. (Prasko, Praskova, Proti stresu

krok za krokem, 2001, s. 126-127)

2.2.5 ORGANIZOVANI CASU

Stresovany cloveék si neustale stéZzuje na nedostatek casu. Dle Cungiho (Jak zvladat
stres, 2001, s. 117-127) 1ze vyuzit n€kolika metod pro efektni nakladani s ¢asem, a to
techniku diare, pouze jeden ukol a metodu ,,tady a ted’*.

Prvni metoda, fechnika didie se opira o planovani ¢innosti. Clovék si pfipravi kazdy
vecer ¢asovy plan ¢innosti na ptisti den. Tim bude védét, co a kdy ho v dany den ceka,
nemusi pfemyslet nad tim, co jest¢ musi stihnout, udé€lat a zatfidit. Zaroven tim ziska
¢as, ktery by musel vénovat organizaci ¢innosti pro dany den.

Druhou metodou je pouze jeden uikol. Tato uzitena metoda vybizi k soustfedéni se
pouze na jednu ¢innost, kterou pravé délame. Clovék ma tendenci se snazit zvladat
mnoho kol najednou, coz velmi Casto vede k chybam, ztrat€ Casu a tim se zbytecné
vystavuje stresu.

Tteti metodou je ,.tady a ted’*. Tato metoda je podobna predchozi metodé a spociva
Vv tom, ze Clovék by se mél soustiedit zejména na piitomnost, nikoliv sméfovat své

myslenky do minulosti nebo budoucnosti, co budeme délat zitra, za mésic, za rok..., a
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co jesté neni hotovo. Clovék by nemél dulezité véci odkladat na pozdéji, ale pokud to je

mozné, mél by je udélat je okamzite.

., Kdyz néjakou cinnost odlozime na pozdéji, nebo nas ukol, ktery mame splnit, zastrasi,
miuiZe nds to stdt spoustu casu a energie. Pokud si na tento postup zvykneme, ndsledky
mohou byt velmi vazné. V tomto pripadé hovorime o prokrastinaci. “ (Cungi, Jak zvladat

stres, 2001 s. 129)

2.2.6 MEZILIDSKE VZTAHY

Mezilidské vztahy patii mezi vyznamné stresory v zivoté ¢loveéka. Patii mezi né vztahy
na pracovisti, vztahy v rodiné a vztahy s prateli, pfi kterych dochazi k situacim, kdy si
sdélujeme své ndzory, pocity a myslenky, kdy o néco zadame, chvélime a sami chvélu
pfijimdme, napominame, kritizujeme a sami kritiku pfijimame, konverzujeme,

souhlasime ¢i nesouhlasime.

., Casto je tieba stanovit zpiisob komunikace, ktery by byl nejucinnéjsi, nejméné ndarocny

na cas, energii...a i na penize (Cungi, Jak zvladat stres, 2001, s. 145).

Pti sd€lovani svych ndzort, pociti a myslenek by se clovék nemél bat vyjadfit sviyj
nazor, a to piesné, jasné, Klidné i dirazné. Jen takto muze nase vyjadieni pozadovany
efekt splnit.

Dobry vliv pro mezilidské vztahy ma naptiklad pochvala, kterd je pro vétSinu lidi
pfijemnou zalezitosti. Existuji vSak 1 pesimisté¢, pro které je pochvala nécéim
nepiijemnym a vnimaji ji jako povinnou oplatku druhému ¢lovéku.

Opakem pochvaly je kritika, kterou naopak ¢cloveék vnima jako neptijemnost. I zde plati,
aby byla kritika formulovana vzdy presné, jasné, klidn€ i dirazné a predev§im dbat na
zachovani dobrych vztahi.

Také pifi konverzaci je tfeba dodrzovat urcitd pravidla. Dulezitd je pocatecni volba
pozitivnich, jednoduchych témat a druhému ¢lovéku pozorné€ naslouchat. Nemélo by se
odbocovat od tématu a rozhovor ukoncit tak, aby zustal kontakt s druhou osobou
zachovan. Aby nedochazelo k nedorozuméni a naruSeni vztaht, je dobré vyslechnout

zadost druhého cloveka, zvazit, zda je v naSich silich mu vyhovét, sdélit mu své
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rozhodnuti a ptipadné spole¢né najit jiné moznosti. Casto se totiz stava, ze clovek chcee

ze slusnosti nebo ze strachu druhému vyhovét i pfes to, ze to neni v jeho silach.

2.2.7 SOCIALNIi OPORA

Aby se ¢lovek dokazal 1épe vyporadat se stresem, je pro neho diilezitd podpora ze strany
rodiny, spolupracovnikl ¢i ptatel. Pro ¢loveka, bojujiciho se stresem je velmi dulezité,
ze si ma s kym promluvit o svych problémech, Ze nachdzi oporu u svych rodinnych
ptislusniki, ptibuznych, ptatel, u lidi, ktefi jsou ochotni mu pomoci. Také je dulezité, ze
pracuje v dobrém a pratelském kolektivu.

Socialni opora je velmi dulezita naptiklad u lidi, bojujicich se stresorem tézké nebo
nevylécitelné nemoci.

Jak uvadi Ktivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 179), poskytovani socialni opory mize
mit rizné formy.

- ,, Existence doprovazece (toho, kdo je s pacientem spojen jako by , ,na Zivot a na
smrt“. Je mu nablizku vidy, kdyz ho pacient potiebuje. Je pro ného pomoci i posilou).

- Terapeuticka aliance (uzky osobni vztah mezi lékarem a téZce nemocnym je pro
pacienta ve stresu vzpruhou, uklidnujicim faktorem a posilou).

- Existence kladného socialniho vzoru (pacienti spolu hovori o svych bolestech,
trapenich a obavach. Pusobi na né pozitivné videt jiného pacienta, ktery vse uspésné
zviladl).

- Existence skupinové terapie (Md umoznit nemocnému obnovit a vytvaret smysluplné

lidské vztahy) “.
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3. STRES V PROFESI UCITELE

V piedeslych kapitolach jsem se zabyvala zdkladnimi a obecnymi poznatky o stresu.
Nyni se zaméiim konkrétn€ na stres, ktery souvisi s ucitelskou profesi. Profese ucitele

ma stejné jako kazda jina profese své kladné a zaporné stranky, vyzkumy u nds i

o324

., Z hlediska psychické narocnosti nelze diskutovat o tom, Ze ucitelské povolani patii na
jedno z prednich mist. Ucitel je predevsim zodpovédny za radné vedeni vychovy a vyuky,
ale take piisobi jako priklad pro ndsledovani. Staly kontakt s mnoha mladymi lidmi
casto vycerpava, podobné také prilis mnoho casového stresu a intenzivnich povinnosti
ohrozuje dusevni rovnovahu. Ucitelovo povolani by mu mélo umoznit sebevzdélavani a
dostatek casu pro regeneraci sil. Uvazky ucitelii by mély byt vysledkem vzdjemné
dohody s ostatnimi cleny ucitelského sboru a stanoveny tak, aby povinnosti i prava byly

rovnomerné rozdéleny . (Kurelova, Ucitelska profese v teorii a praxi, 1998, s. 32)

Na uditele jsou kladeny naroky jak ze stran zakd, tak ze stran rodi¢d. Zaci pozaduji od
uciteli, aby uc¢ivo bylo srozumitelné, snadno pochopitelné, pozaduji spravedlivost,
pochvalu, radu, uznani, citovou otevienost a zabavnost. Rodice pozaduji od uditelt, aby
détem pomahali, hodné je naucili, pfistupovali knim citlivé a aby srodici
spolupracovali. Dalsi naroky na ucitele jsou kladeny ze strany spolupracovnikii, Ktefi
ocekavaji od svych kolegl pozitivni naladéni, naslouchéni, svéfovani se a pfipravenost
k zastani se pfi riznych konfliktech. Naroky jsou na ucitele kladeny i z vedeni §koly,
které po uciteli pozaduje naplnéni stanovenych cilt z oblasti vychovy a vyuky, profesni
1 spolecenskou aktivitu, vedeni tfidy odpovidajicim zplsobem, schopnost zapojeni

problémovych zaki do vyuky.

3.1 PROFESE UCITELE

Profese ucitele patii mezi nejzajimavéjsi spoleCenské povolani, ve kterém se clovek
vydava pozornosti, zkoumani, ale i kritice jinych lidi. Je spojena se specidlni odbornou

piipravou, vyzaduje urCité osobnostni vlastnosti. O uciteli a ucitelské profesi pojednava
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velké mnozstvi odborné literatury. V bézné komunikaci je ucitel povazovan a chapan
jako osoba, ktera vyucuje.

,, Ucitel byl a je rozhodujicim cinitelem v oblasti vychovy, vzdelavani novych generaci,
ktere vstupuji a budou vstupovat do demokratické, humanni a tolerantni spolecnosti*“.
(Kurelova, Ucitelska profese v teorii a praxi, 1998, s. 9)

,, Ucitel — osoba podnécujici a 7idici uceni jinych osob, vzdélavatel. Jeden z hlavnich
akterii  vzdélavaciho procesu, profesné kvalifikovany pedagogicky pracovnik,
vykonavajici ucitelské povolani. Na kvalité uciteliu do znacné miry zavisi vysledky
vzdeélavani. Socialni status ucitelii je zavisly na vyznamu a hodnoté, které jsou
prisuzovany vzdelavani ve spolecnosti. Tradicné byl ucitel povazovan predevsim za
predavatele poznatkii zZdkiim ve vyucovani. V nynéjsim pojeti, vychazejicim ze
soucasnych funkci Skoly a profesniho modelu ucitelstvi se zduraznuji subjektove-
objektové role ucitele v interakci se zZdky a prostredim. UCcitel spoluvytvari edukacni
prostredi, klima tridy, organizuje a koordinuje cinnosti Zaku, 7idi a hodnoti proces
uceni a jeho vysledky. Vyznamné jsou socialni role ucitele v interakci se Zzdky,
V ucitelském tymu, ve spoluprdci s rodici a verejnosti.” (Pricha, Walterova, Mare§ —
Pedagogicky slovnik, 2013, s. 326).

Pro dobrou praci ucitele jsou dilezit¢ jeho osobni vlastnosti, Zivotni rozhled, ale
predevS§im odborné a pedagogické vzdelani. Ucitel musi byt pii své praci disledny a
zaroven optimisticky. Jeho pozitivni vlastnosti maji vliv a uspéSnou piipravu mladé
generace na vykon budouci profese. Zkusenym ucitelem se stava ucitel asi po péti a vice
letech vykonu svého povolani. Profese ucitele je pravdépodobné jednou z nejstarSich

profesi v kulturnich dé&jinach lidstva.

,, Ucitel by mél na sobe stdle pracovat, promyslené dbdt na rozvoj své osobnosti a

zvladat velkou narocnost své profese. “ (Rehulka, Zdravi-ugitelé-skola, 2016, s. 55)

3.2 OSOBNOST UCITELE

,, Osobnost ucitele, predevsim stuper jeji dusevni vyrovnanosti, ma zdsadni vyznam pro

dusevni rovnovahu deti, které uci“. (Micek, Zeman, Ucitel a stres, 1992)
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, Kazdy ucitel muze a ma byt pri své praci stale tviirci osobnosti. Mel by se stdle
vzdelavat, zdokonalovat se ve svém oboru i v umeni, jak pusobit na Zaky, zejména jak
S nimi spolupracovat, kooperovat, coz samo o sobé miize prinaset znacné uspokojeni.
Meél by se stale zdokonalovat v metodach, v tom, jak ucit, jak porozumét détem, mladeZi
a V neposledni radé také v tom, jak porozumét sobé samému a jak zdokonalovat svou
viastni osobnost . (Kurelova, Ucitelska profese v teorii a praxi, 1998, s. 9)

Osobnost ucitele zahrnuje celou fadu rysa, které ovliviuji vysledky vychovné
vzdélavaciho procesu. Zakladem je pedagogicky takt, ktery umoznuje zachovani klidu
pfi jednani s zaky, schopnost sebeovladani, duslednosti, pfiméfenosti a diistojnosti.
Dulezité je rovnéz pedagogické zaujeti. Ucitel by mél byt ke vSem zadkiim stejné

narocny a spravedlivy bez jakékoliv vyjimky.

,, Ucitel je zodpovedny za radné vedeni vychovy a vyuky, at' chce nebo nechce, piisobi

Jjako priklad pro nasledovani* (Micek, Zeman, Ucitel a stres, 1992, s. 138).

3.3 STRESORY UCITELU (ZATEZOVE SITUACE)

K nejvétsim stresorim patii mezilidské vztahy. Pedagogicka prace, kterd je spojena s
praci s zéky, jednanim s rodi¢i zakli a naroky nadfizenych vyzaduje velké duSevni
napéti. Ke stresu ucitele prispiva také nerovnomérné rozdélovani ukoli od
zamé&stnavatele nebo nadfizenych, schopnost feseni konfliktd a spori na pracovisti,
zpiisob komunikace, styl fizeni. Nemaly zdroj stresu pfichdzi 1 ze strany
spolupracovnikt, ktefi jiz svoji pfitomnosti navozuji stres pomluvami, nesoudnou
kritikou druhych, neschopnosti spolupracovat, hledanim chyb na druhych, sledovanim a
neopravnénou kritikou nasi prace.
Témto situacim se v kolektivu pracovisté¢ nedd zcela vyhnout. Ne se vSemi kolegy
Vv pedagogickém sboru je mozné vyjit, jak se fik4 ,,mnoho povah a mnoho nazora.*
Rehulka ve své publikaci (Skola a zdravi 21, 2011, Vychova ke zdravi: podnéty ke
vzdélavacim oblastem, S. 108) wuvadi zvyzkumu plzeiiského psychologa a
vysokoskolského pedagoga V. Holecka z roku 2001 sedm stresorti od nejcastéji se
vyskytujicich po mén¢ Casto se vyskytujici:

» pracovni pretizeni ucitelii a ucitelek;

» vedeni Skoly nadrizenymi organy,
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» problémovi Zaci;

* neupokojend potieba seberealizace (,,frustrace ),
= problémovi rodice;

» nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly;

= problémovi kolegoveé.

3.4 PRICINY UCITELSKEHO STRESU

Ucitelské povolani ptedstavuje slozitou, a mnohostrannou c¢innost, kterd vyzaduje
vysoké profesni a osobnostni naroky. Obvykle stres souvisi S nepfiméfenymi naroky na
ucitele. Neni to az tak vyuka, kterd by patfila mezi hlavni stresory, ale jsou to ukoly
navic, které jsou spjaty s dal$i zodpovédnosti a terminem odevzdani. Jde o kratkodobé
ukoly, zavislé na terminu, které se netykaji piimo vyuky. Je zapottebi, aby ucitel zde
pracoval rychle a vstfebaval najednou velké mnozstvi informaci. Tyto Ukoly ucitele
velmi ptetézuji, musi zvysit své tempo, aby vykonal vyuku a zaroven odvedl ukoly na
100%. Ucitel si casto musi nosit svoji praci domi a dodélavat ji ve svém volném case,
kdy by mél duSevné odpocivat, odpoutat se od pracovnich povinnosti, vénovat se rodin¢
a dalS$im mimopracovnim povinnostem.

Jako zdroje stresovanosti v povolani uditele uvadi Micek a Zeman (UCitel a stres, 1992,
S. 64-74):

- Piilis mnoho povinnosti, nedostatek casu a Ztoho postupné vznikajici
prepracovanost, to jsou nejcastéjsi zdroje ucitelskych stresii. Nejtiziveji se snasi
nedostatek casu tehdy, kdyz ho nezbyva na prace pro lidi nejblizsi.

- PFilis mnoho Zakii ve tiidé podstatne ztezuje prdaci ucitele. Velké mnozstvi Zaku
neumoznuje individualni pristup, nerealnymi se jevi pozadavky, aby pedagog znal
vSechny Zaky ve tridé nejen jejich jmény, ale i z hlediska jejich osobnosti, tj. jejich
charakter, nadani, specialni schopnosti a zajmy atd.

- Velkym stresorem je nezdjem Zakiui o uceni, ktery je mnohdy vyvolan prilis
abstraktnim zpusobem vyuky, nedostatecnou osobni motivovanosti Zakii, v néekterych
pripadech také nedostatecnou intelektualni kapacitou zdkii.

- Porusovani skolniho radu zaky, kazeriské problémy ve Skole, obtize pri zvlddani
tridniho kolektivu ve smyslu plnéni povinnosti, neprimérena zodpovédnost ucitele za
Zdka

- Nezdjem nékterych rodicit o své déti nebo snaha rodicii ovliviiovat ucitele.
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- Mezi vyrazné stresory ucitelského Zivota patri zcela jist¢ neharmonické vztahy
V ucitelském sboru a také konflikty s nadiizenymi.
- Mezi stresory patri také postaveni ucitelii ve spolecnosti. Ucitel je stdle ve spolecnosti

podcenovan, spolecenska vaznost ucitelit poklesla.

Pricha, Walterova, Mares, (Pedagogicky slovnik, 2013, s.288) oznacuji za hlavni
pricCiny stresu problémové zaky, ktefi nemaji zdjem o vyucCovani, vyrusuji pii hoding,
dale Spatné pracovni podminky, narusené vztahy s kolegy, Casovou tiseii a pocit, ze
jejich prace neni ve spole¢nosti docenéna a je nedostate¢né hodnocena. Ucitel, ktery je
pod vlivem stresu ztraci uspokojeni ze své prace, ztrdci motivaci a to snizuje kvalitu
jeho vykonu. Tim se zaroven zhorSuji i jeh vztahy se zaky ve trid¢.

Micek a Zeman (Ugitel a stres, 1992, s. 68-76) dé€li zdroje uditelského stresu na ty, které
souvisi S povolanim ucitele, napiiklad velké, az neunosné mnozstvi povinnosti nebo
Casova tisen. Dale na stresory, které souvisi s Zactvem a jejich rodici zakii, naptiklad
nezajem zakl o vyuku, velky pocet zaki ve tfid¢, nezdjem nékterych rodich o své déti,
nedocenéni uclitelské profese. Poslednim zdrojem jsou stresory dnesni doby, kam
fadime bezohlednost, lhostejnost a tipadek moralky. Chybi métitko hodnoty ¢lovéka,
pievlada honba za materidlnimi hodnotami.

Svingalova (Stres v ugitelské profesi, 1999, s. 32-33) déli piiciny ucitelského stresu na
nékolik skupin: Individualni psychické priciny — situace, kdy musi ¢loveék napiiklad
¢elit hned nékolika zivotnim stresorim, perfekcionalismu, stanoveni si nerealnych cili.
Individualni fyzické priciny — napiiklad snizend odolnost vici zatézi, piti alkoholu
V nadmérném mnoZstvi, ptejidani se, nedostatek pohybové aktivity. Institucionalni
priciny — naptiklad prace s problémovymi zaky, ¢asova tisefl ucitell, naruSené vztahy
mezi uciteli, nevyhovujici pracovni podminky pro vykonavani cinnosti (hluk,
prostorové omezeni, nedostatecné osvétleni). Spolecenské priciny — naptiklad
nedocenéni ucitelského povolani ve spolecnosti, podcenovani odborné pftipravy

budoucich ucitelti, plnd odpovédnost ucitell za chyby ve vychove zak.

3.5 PROJEVY UCITELSKEHO STRESU

Projevy ucitelského stresu se v podstat¢ shoduji s obecnymi projevy stresu. Jsou

doplnény o ty, které jsou specifické pro ucitelskou profesi. Ucitel, ktery je ve stresu,
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¢asto miva problémy s pozornosti, myslenim, paméti, vili, méni své osobnostni rysy.
V jednani se chové nepfirozené a kiecovité. VSechny kolem sebe vidi v hor§im svétle,
nez jsou ve skutecnosti.

Nejcast€jsi reakce na stresory uvadi Mic¢ek a Zeman (UCitel a stres, 1992, s. 29-38):

- Neumérna mira opotiebovdini — ten, kdo si toho nabira ,,prilis mnoho*, pomérné
snadno se vycerpa a opotrebuje. Lidé tohoto typu chtéji o vSem byt informovani, do
v§eho chtéji mluvit, do vseho by chtéli zasahnout, vsude jsou nezbytni a hrozné diileziti.

- ZuZeni obzoru stresovaného Clovéka —sobéstiednost. Clovék vidi pouze svoje
problémy a nestara se o tézkosti téch druhych, zvl. déti. Pritom pravé priklonem k tém
druhym se muze zbavit vilastnich starosti.

- Ztrdta kontaktu s mozZnymi zdroji obnovy sil — obrovské vnitrni rezervy miizeme
objevit napr. pomoci nékterych psychologickych cviceni koncentracné meditacniho
typu.

- Nauclend bezmocnost — ztrdata schopnosti doufat, jedinec postrada moznosti
k ovlddani situace.

- Utitelské rozcilovani — nejcastéji je ucitelské rozcilovani projevem bezmoci a
bezradnosti, obranou pred neustile se opakujicimi a stdle dotirajicimi negativnimi
podnéty. Rozcilovani je utokem, rozcileni muze byt také unikem, odkladem. Rozcileni
muze byt projevem snahy po vymluve. Rozcilovani se nékomu zda byt ,, cinnosti*,
zatimco klid je ,,necinnosti“, pasivitou. Kazdé rozcileni je Vv podstaté chybou, ¢im drive

si to uvédomime a prestaneme se rozcilovat, tim lépe pro nas i pro nase okoli!

3.6. SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni, neboli ,burnout syndrom* je Vv dnesni dob& termin velmi
pouzivanym terminem. Postihuje celou fadu zejména pomahajicich profesi, mezi které
patii i ucitelé. Bohuzel se Casto tyka téch, ktefi se do svého povolani zapojili s velkou
radosti a horlivosti. Syndrom vznika pisobenim dlouhodobého stresu pii nevhodné
zvolenych postupech pro zvladani psychické a télesné zatéze. Lze charakterizovat jako
ztratu schopnosti vnimat osobni identitu zaka, které u¢ime a ktefi jsou brani jako zdroj
problému. Neni povazovan za nemoc, ale jde o psychicky stav, kdy je jedinec naprosto

vyCerpany, vyhasly a nema zZadnou radost ze zivota.
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., Syndrom vyhoreni se projevuje ztratou energie, ztrdatou idealii, stagnaci, frustraci a
apatii. Neni to obycejnd unava nebo prechodna krize. Pokud se rozvine, pak v centru
pozornosti vzdy stoji otazka smyslu viastni prace. Télesné vycerpani se projevuje jako
chronickd unava, nedostatek energie, slabost, pocity nevolnosti, bolest zad a hlavy,
zména hmotnosti a jidelnich navykii. Vramci duSevniho vycerpani jsou pritomny
negativni postoje k sobé samému, kvlastni prdaci a uspéchim, a také k okoli.
Emociondlni vycerpdani vede k depresivni ndlade, pocitim beznadéje a bezmoci,
k presvédceni, Ze jiz neni co dat, k podrdzdénosti a nervozite”. (Herman, Doubek,

Deprese a stres, 2008, s. 46-47).

Rozvoj syndromu vyhoteni

stresor

¢as + vlastnosti osobnosti

¢as + vlastnosti osobnosti

A 4

burnout syndrom

Rehulka (Zdravi, ucitelé-skola, 2016, s. 117)

Faze syndromu vyhoteni probihda dle Henniga a Kellera (Antistresovy program pro
ucitele, 196, s. 17) v n¢kolika fazich a muze trvat i n¢kolik let, nez k fazi vyhoieni

dojde.
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Faze syndromu vyhorent jSou:

1. nadseni (ocekavani velkych nadéji, ucitel se angazuje pro $kolu a pro zaky)

2. stagnace (velké snazeni, ale neuspokojeni osobnich pozadavku, pozadavky rodi¢u a
zaku zacinaji ucitele obtéZovat)

3. frustrace (pocity bezmocnosti, Skola predstavuje pro ucitele zklamani a vnima zaky
negativng)

4. apatie (emocionalni zdrZenlivost, vzdani se puvodnich idealu, ucitel omezuje veskeré
aktivity, dochazi k nepfratelstvi mezi ucitelem a zakem)

5. syndrom vyhoi‘eni (Stadium naprostého vycerpani, muze byt jesté uspésné 1é¢itelné)

Syndrom vyhoteni se miliZe projevit nechuti vykonavat profesi ucitele, ale také
pochybami o svém povolani i vlastnich schopnostech. Syndrom postihuje stejnou

mirou muze i zeny razného véku.

3.7 ZPUSOBY ZVLADANI UCITELSKEHO STRESU

Zaméstnavatelé by si méli uvédomit, Ze je tfeba zdravych, pozitivnh€ motivovanych
pedagogu, ktefi budou svoji praci vykonavat na 100% trovni. Pokud zaméstnavatel
zameéstnava malo uciteltl, ktefi jsou velmi schopni a ochotni pracovat, je si moc dobie
védom téch pracovitych, schopnych a tvofivych. To Casto vede k nerovnomérnému
prerozdélovani prace a prehlcovani urcitych osob, koncici jejich demotivaci a

odchodem z ucitelské profese.

Pro zvladani ucitelského stresu je dilezité:
» |, sniZeni prilis vysokych idedlu
" naucit se rikat ne
= stanovit si priority
» dobré planovani
= prestavky
= oteviené vyjadreni svych pocitii
» Jhledani emocionalni a vécné podpory

" yyvarovani se negativnimu mysleni
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»  zachovani rozvahy

»  konstruktivni analyza

»  dopliovani energie

»  yyuziti nabidek pomoci
= Zit zdrave*“

(Hennig, Keller, Antistresovy program pro ucitele, 1996, s. 93-94)

3.7.1 ORGANIZOVANI CASU A PRACE

Organizace casu a prace je velmi dulezita z hlediska efektivnosti. Nékdy staci, kdyz si
praci 1épe zorganizujeme a tim zaroven piedejdeme stresovym situacim. To znamena,
ze nebudeme véci odkladat na pozdéji, pokud je to mozné, snazime se praci odvést hned
a perfektné, abychom se vyhnuli pozdéjsim piedélavkam a k danému ukolu se nemuseli
jiz vracet. Pfinosné je planovani povinnosti pokud mozno rovnomérné a zapsani ukola
a cinnosti do diafe. Neméli bychom se snaZit zvladat vice Cinnosti najednou, ale
soustfedit se pouze na jeden dany ukol a také nemyslet zaroven na véci, které budeme
délat nasledujici den. DalSim dileZitym krokem je prokladani prace piestavkami,

odpocinkem, spankem.

3.5.2 RIZENi VYUCOVANI

Dle Henniga a Kellera (Antistresovy program pro ucitele, 1996, s. 50) by ucitel m¢l na
zacatku Skolniho roku jasné sdélit Zakim pravidla a normy, kterymi se ve Skole budou
fidit. M¢la by byt stanovena tak, aby zaky zcela neomezovala, ani aby jim
neposkytovala uplnou volnost. Nahodnou neukdznénost by mél ucitel zmirnit
pfiméfenymi postihy, naptiklad pohledem do o¢i zaka ¢i napomenutim, ovSem pokud
dochdzi opakované k poruSovani kézné, je tfeba zvolit adekvatni tresty, vice
neukdznéné a problémové zaky zapojovat do Cinnosti tak, aby zak neutrp€l jakoukoliv
uymu. Ucitel by mél byt v kontaktu se zaky, jasné¢ a srozumitelné jim sdélovat své
pozadavky a zadani ukold, pochvalit zaky a dat jim prostor k vyjadieni svych nazort,

prani a stiznosti.
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3.5.3 MOTIVACE ZAKU K UCENI

Ohledné¢ motivace zakt k uceni Hennig a Keller (Antistresovy program pro ucitele,
1996, s. 51) uvadéji, ze néktefi ucitelé Zaky nemotivuji, nebo je Spatné motivuji k uceni.
Pti pfedavani uciva zaktim by mél ucitel také vyuzivat metod, kterymi by si zaci nové
ucivo osvojili. Také mnohdy neberou ohled na osobnost zakt, nevénuji jim dostate¢nou
pozornost a jejich vyucovaci styl byva nékdy jednotvarny, az nudny. Ucitel by mél zaky
k u¢eni motivovat, napiiklad ocenénim jejich snahy, pokroki a vytrvalosti. Slabsi a
pomalejsi zdky by nemél ponizovat, zesmésnovat a shazovat je, naopak by je mél
povzbuzovat a chvalit za kazdy pokrok, mél by u nich probudit zvédavost, do osvojeni
uciva zapojit vSechny jejich smysly a prubézné dilezité ucivo opakovat. Velmi dobré je
pouzivani nazornych pomiicek pii vyucovani, které pomohou k lepsi piredstavivosti

zaki a ke zpestteni vyuky.

3.5.4 KOMUNIKACE SE SPOLUPRACOVNIKY

Autofi Hennig a Keller (Antistresovy program pro ucitele, 1996, s. 52-54) na zakladé
vypovedi stresovanych ucitelt vypracovali nékolik doporucenti, jak zlep$it komunikaci a
spolupraci ucitelského sboru. Predev§im by mél byt vytvofen prostor, kde by mohli
ucitelé prezentovat své postupy, napady a nadvrhy ke zlepSeni a uplatnéni ve vyuce, déle
doporucuji upravu kancelari, kabinetti, sboroven tak, aby dochazelo k lepsi komunikaci
mezi spolupracovniky. Ve sborovnach umistit nasténky pro zlepSeni informovanosti,
podporovat vzdélani ucitell svymi kolegy, pofadat na Skole pedagogické rady a
konference. Ke zlepSeni komunikace mezi spolupracovniky je dobré spolecné
vypracovat zasady pro feSeni piestupkil zaki, riaznych konflikt, podporovat sportovni

¢innost uciteld, pfitomnost druhych ucitelti na vyucovaci hodiné apod.
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II. PRAKTICKA CAST

4. EMPIRICKE SETRENI

4

4.1 CiL SETRENI

Cilem empirického Setieni mé bakalaiské prace na téma Stres mezi uciteli je zjistit
nazory ucitell, zejména co je ve svém povolani nejvice zatézuje a stresuje, zda a jakym
zpusobem se dovedou postavit ke stresovym situacim a jak se stresu brani, aby
nepterostl nad hranici unosnosti a nedoslo k postizeni syndromem vyhoteni nebo jinym
onemocnénim z disledku stresu. Déle bych chtéla zjistit nazor na to, zda ucitelé na
sttedni Skole jsou vice stresovani nez ucitelé na zdkladni Skole, zda vék ucitele a
pouzivani moderni techniky ve vyuce ma vliv k nachylnosti ke stresu a projeveni
stresovych situaci u uciteli. Na zdklad¢ téchto poznatkli respondentd bych chtéla

nastinit feSeni prevence a zvladani zatéZovych situaci uciteli.

4.2 HYPOTEZY

H1: Ucitelé na stfednich Skolach hodnoti svoji praci jako vice stresujici nez ucitelé na
zakladnich Skolach.

H2: Pro ucitele, kteti pracuji ve své profesi déle nez 20 let, je pouZivani moderni
techniky vice stresujici nez pro ucitele s praxi do 10-ti let.

H3: Stres u ucitelt se projevuje predevsim zménou psychického stavu.

4.3 METODA EMPIRICKEHO SETRENI

K ziskani pottebnych dat v empirickém Setfeni mé bakaldiské prace jsem pouzila
metodu dotaznikového Setfeni. Dotaznik jsem vyhotovila v tiSténé formé, kdy
respondenti odpovidaji na zadané otazky vztahujici se k tématu mé bakalatské prace.
Vyhodou metody dotaznikového Setfeni je jeji prehlednost a srozumitelnost. Dotaznik

se sklada ze dvou casti, v prvni Casti jsou uvedeny udaje o respondentovi, ve druhé ¢asti
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jsou uvedeny konkrétni otdzky, vztahujici se k problému stresu. V ivodu dotazniku
jsem se predstavila a pozadala respondenty o jeho vyplnéni. Kladla jsem daraz
pfedev§im na jeho anonymitu, zplisob vyplnéni a pozadavek pravdivych a
nezkreslenych odpovédi. Podé&kovala jsem respondentim za vyplnéni dotazniku a za
Cas, ktery mému Setieni vénovali. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na 4 zakladnich
Skolach a 4 stfednich Skolach. Vyplnéni dotazniki bylo provedeno ve spolupraci
s vedenim oslovenych =zakladnich a stfednich $kol. Celkem jsem oslovila 200
respondentti, 100 respondentii na zdkladnich Skolach a 100 respondentli na stfednich
Skolach. Vratilo se mi celkem vyplnénych 158 dotaznikt, 80 ze zakladnich skol a 78 ze

stfednich skol.

4.4 VYSLEDEK SETRENI

V empirickém Setfeni jsem vyuzila vSech spravné vyplnénych dotaznikti od 80 ucitelti
zakladnich a 78 ucitelt stiednich Skol. Z celkového poctu 158 oslovenych ucitelti bylo
35 muzt a 123 Zen. Na zékladnich skolach byli nejvice zastoupeni ucitelé ve vékové
kategorii 41-50 let a délkou praxe 20-30 let, na stfednich $kolach ucitelé ve vekové
kategorii 51-60 let a délkou praxe 10-30 let.

Grafé. 1

Pohlavi respondentt

| Ucitel muz

H Ucitel Zena

Zdroj: vlastni zdroj

vvvvv
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Skolach vykonava vice zen nez muzi, 78 % zen a 22 % muzil. Zejména na zékladnich
Skoléch je rozdil patrnéjsi, 66 Zzen a 14 muzil, na sttednich Skolach 57 Zen a 21 muzi.

Na stfednich Skolach je zastoupeni muzi vys$si nez na zakladnich Skoléch.

Graf ¢. 2

Vék respondentt
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Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 2 znazoriuje vékové rozmezi ucitelll zakladnich a stiednich skol. Na zakladnich
Skolach je nejvice zastoupena vékova hranice respondentli od 41 do 50 let, nasleduje
hranice, od 20 do 40 let. Na stfednich $kolach pievlada prudce v€kova hranice od 51 do
60 let, naopak nejméné zastoupena je v€kova hranice od 20 do 30 let. Na zakladé
zjisténych udaju je zifejmé, Ze na stfednich Skolach vyucuji starsi pedagogové s vétsi

pedagogickou praxi.
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Grafé. 3

Délka praxe respondenti
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Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 3 znazoriuje rozlozeni ucitelt dle délky pedagogické praxe. Z celkového poctu
uciteld na zakladnich Skolach je nejvice respondentt s praxi 20-30 let, na stejné urovni
Vv poctu 20 jsou ucitelé s praxi do 5 let a s praxi 10-20 let. Nejméné zastoupena je na
zékladnich Skolach délka praxe 5-0 let. Na stfednich Skolach je soucasné nejvice
zastoupena délka praxe délka praxe od 10 do 30 let, nejméné je zastoupena skupina
s praxi do 5 let. Z tohoto Setfeni vyplyva velky rozdil u zacinajicich pedagogl mezi

zakladni a stfedni Skolou.
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Graf ¢. 4

Povazujete profesi ucitele za stresujici?
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Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu €. 4 vyplyva, ze vétSina respondentli-ucitelti na zakladnich i stfednich Skolach
povazuje shodné svoji profesi za stresujici. Svoji profesi povazuje za stresujici 77 %
ucitelit na zékladnich i na stfednich Skolach. Pouze 4 ucitelé¢ z celkového poctu 80
uciteldl na zdkladnich Skolach a 6 uciteltl z celkového poctu 78 ucitelid nepovazuji svoji
profesi za stresujici, za zcela stresujici ji povaZuje 28 ucitelll na zékladnich Skolach a 27

ucitelt na stfednich Skolach.
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Grafé. s

Jak ¢asto se ocitate ve stresu?

jsem stale ve Casto obcas vzacné vUbec nikdy
stresu

Zdroj: vlastni zdroj

Graf €. 5 ukazuje, jak Casto se respondenti ocitaji ve stresu. Nejvice respondentli na
zakladnich i stfednich Skolach uvedlo, Ze se stresu se ocita obc¢as. Celkem 30 ucitelt na
zakladnich Skolach a 12 ucitelu na stiednich $kolach uvedlo, Ze se ve stresu ocita ¢asto.

Stale ve stresu je celkem 8 ucitelll na zakladnich Skoldch a 15 uditelii na stfednich
Skolach. Vzéacné stresovanych ucitelt je shodné po 6 respondentech. Odpovéd’, ze vitbec
nikdy, neuvedl zadny z respondentti. Zda se, Ze profese uditele jak na zakladnich, tak i

na stfednich Skolach patii k velmi stresujicimu povolani.
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Graf ¢. 6
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Zdroj: vlastni zdroj

V grafu ¢ 6 jsou zaznamenany nejvetsi priCiny stresovych situaci u uciteli na
zakladnich a na stfednich Skolach. Shodné obé kategorie respondentii jako nejvetsi
ucitelské stresory uvadi problém s kazni zaki. Na stfednich Skolach tésné za problémem
skazni zaki pievazuje nezajem zakid o vyuku, Vmen$im poctu jsou zastoupeny
konflikty srodici, konflikty skolegy, S$patnd komunikace s vedenim Skoly. Na
zékladnich skolach po problému s kazni zaktt dominuje mnoho administrativy, oproti
sttednim Skolam je patrny vysoky pocet konfliktti s rodi¢i a mnoho zodpovédnosti. Dva
respondenti na zakladnich Skolach uvedli problém s pouzivdnim moderni techniky ve

vyuce a jako jinou pticinu uvedli dva respondenti problémy s zédkem romského ptivodu.
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Graf é. 7

Projevy stresu
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Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 5 ukazuje, jakym zplsobem se stres u respondentli projevuje. NejCastéjSim
projevem je u obou kategorii respondentli Spatna nalada. Zejména u uciteld na
zakladnich Skolach pfevazuje unava, bolesti hlavy, roztrzitost a poceni. Témét shodné
respondenti uvadéji jako projev stresu nespavost, zalude¢ni problémy, buSeni srdce.
Dva respondenti uvedli také jinou moznost, U jednoho se stres projevuje agresivitou a

druhy projeviim stresu stéle jesté vzdoruje.
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Grafy ¢.8a¢. 9

Stres se projevuje nejvice
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Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 8 a ¢. 9 zaznamenava, v jakém obdobi Skolniho roku se stres u respondentl
projevuje nejvice. Z celkového poctu respondentl se stres projevuje nejvice U 43 % na
konci $kolniho roku, u 32 % v poloviné skolniho roku a u 25 % na zacatku Skolniho
roku. U ucitell stfednich §kol zna¢né pievazuje oproti uciteliim zakladnich kol projev
stresu Vv poloviné Skolniho roku, kdezto na zacatku Skolniho roku podléha stresovym

situacim vice uéitelu zakladnich skol.
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Na grafech ¢. 10, 11, 12 a 13 je znazornén postoj respondentll k pouzivani moderni
techniky ve vyuce, zjisténi vybavenosti Skol moderni technikou, jak respondenti
vyuzivaji moderni techniku, zda si Sni uméji poradit a zda jim pouzivani moderni

techniky pulsobi stres.

Graf ¢. 10

Je vase skola vybavena moderni technikou?

velmi malo
1%

Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu ¢. 10 je zfejmé, Ze vétSina Skol je velmi dobie vybavena moderni technikou.

Graf é. 11

Vyuzivate moderni techniku?

nevyuzivam ji
0%

Zdroj: vlastni zdroj

V grafu ¢. 11 vidime, ze vSichni respondenti vyuzivaji ve vyuce moderni techniku.
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Graf ¢. 12

Citite se bezradni pfi pouzivani moderni
techniky?

ano, velmi casto
5%

Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu €. 10 je ziejmé, ze témer poloving vSech respondentl nedéla pouzivani moderni
techniky vibec Zadné problémy. Obcas se citi byt bezradnych 46 % respondentli a

pouze 5 % se citi byt bezradnych velmi ¢asto.

Graf ¢. 13

Plisobi vam pouzivani moderni techniky
stres?

Zdroj: vlastni zdroj

Z celkového poctu respondentll pouzivani moderni techniky v 86 % nepulsobi stres,

pouze 14 % respondentti se potyka pii pouzivani moderni techniky se stresem.
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Grafy ¢. 14, 15, 16 a 17 zahrnuji udaje, jaky je vztah respondentli se svymi kolegy na
pracovisti a zda se mohou pfi feseni stresovych problémi obratit na své kolegy a na

svoji rodinu.

Jaky je vztah mezi vami a vasimi kolegy?

Grafé. 14
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Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 15
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Zdroj: vlastni zdroj

Grafy ¢. 14 a ¢. 15 nam ukazuji, Ze vztahy s kolegy na pracovisti jsou z vice jak
poloviny dobré, Ctvrtina respondenti uvadi vztahy skvélé a 12% naprosto perfektni.
Spatné vztahy uvadi 7 % respondentil. Z grafu &. 14 je ziejmé, Ze lepsi vztahy maji mezi

sebou ucitelé na zakladnich Skolach.
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Graf ¢. 16

Pomahaji vam kolegové s reSenim problému?
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Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 16 nam ukazuje pomoc kolegl s feSenim problému u vSech respondentti. Pouze
10 % respondentli uvadi, ze jim kolegové nepomahaji. Jeden respondent odpoveédél, ze
sveé problémy s kolegy nefesi.

Graf ¢. 17

Pomaha vam rodina se zvladanim stresu?

ne ZS +SS

6%

Zdroj: vlastni zdroj

Graf ¢. 17 nam ukazuje pomoc rodinnych pfislusnikl s feSenim problémi u vSech
respondentli. Pouze 6 % respondentl uvadi, Ze jim rodina nepomahd se zvladanim

stresu. Jeden respondent odpovedél, Ze své problémy s rodinou nefesi.
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Graf ¢. 18

Jak se ucitelé uklidnuji ze stresové situace?
60

50

40 -

30 A

20 A

mz5+5sS

Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu ¢. 18 vidime, jak se ucitelé uklidnuji ze stresové situace a jakym zplsobem
odbouravaji stres. Nejvice dotazovanych odbourava stres odpocinkem, nasleduje sport a
témét na stejné Urovni Cetba, poslech hudby, sledovani televize a spanek. Mnoho
respondentt také k uklidnéni vyhledava ptatele, jini relaxuji, medituji nebo vyhledavaji

samotu. 12 respondentl z fad Zen uvedlo jako uklidnujici feseni jidlo. 4 respondenti se

uklidiiuji cigaretami, alkohol jako uklidfiujici prostfedek neuvedl Zadny

Jako dal§i moznosti uklidnéni ze stresovych situaci a pfijemnou tulevu

uvedli tvorbu, malbu, uklidnéni s ptitelem, prochazku v ptirodé nebo praci na zahrade

¢1 v domécnosti. Jeden respondent z fad Zen uvedl, Ze po pfichodu ze $koly na ni nesmi

alesponi 1 hodinu nikdo ani promluvit, pousti si relaxa¢ni hudbu.
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Graf ¢. 19

Ny Relaxujete?
3%

Zdroj: vlastni zdroj

Z grafu ¢. 19 je ziejmé, ze vétSina respondentli se vénuje relaxaci. Pouze 3 %

uvedla, Ze se relaxaci viibec nevénuji.

Graf ¢. 20 a é. 21

Chtéli byste zménit své povolani?

Ucitelé na zakladni skole

Zdroj: vlastni zdroj
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Ucitelé na stredni skole

Zdroj: vlastni zdroj

Na grafech €. 20 a €. 21 je znazornéno, zda by respondenti chtéli zménit své povolani.
Vétsina uciteld je se svoji profesi spokojena, na zakladnich Skolach je to 62 respondentti
(78 %) a na stiednich $kolach 69 respondentti (88 %). Své povolani by chtélo zménit
celkem 18 respondentti na zakladnich skolach (22 %) a 9 respondenti na stfednich
Skolach (12 %).
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4.5 ZHODNOCENI EMPIRICKEHO SETRENI

Empirické Setfeni pomoci dotaznikii bylo provedeno za ucelem, zda profese ucitele na
zakladnich a stfednich $kolach patii do kategorie profesi, které jsou vystaveny vysoké
stresové zatézi a zejména do jaké miry jsou pedagogiCti pracovnici postizeni stresem.
Z tohoto Setfeni vyplynulo, Ze stres zasahuje do zivota vétSin€ dotazovanych
respondenttl, bez rozdilu stupné vzdélavani, véku ¢i odpracované pedagogické praxe.
Dotaznikem bylo osloveno celkem 158 respondentt, 80 ucitelti na zakladnich Skolach a
78 uciteld na stiednich skolach.

Setfeni také poukazuje na velky nepomér Zen a muzi ve Skolstvi. Z vyzkumného
vzorku vyslo 123 zen (78%) a 35 muzi (22 %). Zejména na zakladnich $kolach pracuje
Vv ucitelské profesi malé procento muzii, na stiednich skolach se procento muzi mirné
zvySuje. Pravdépodobnou pfic¢inou je ziejmé také Spatné financni ohodnoceni, které
uvedlo z celkového poctu celkem 20 respondent.

Zajimavé je také sledovani vékové hranice respondentti. Na zakladnich $kolach piisobi
vice mladych ucitelti ve véku od 20 do 30 let, celkem 16, kdeZto na stfednich Skolach
Vv této veékové hranici plisobi pouze 3 ucitelé. Naopak ve vékové hranici od 51 do 60 let
pusobi na stiednich Skolach 36 uditelti, na zédkladnich 22 uditelti. Ve vékové hranici nad
60 let nebyl Zadny respondent na zakladni ani stfedni skole.

Svoji profesi za stresujici povazuje vétSina oslovenych uciteltt a zadny z respondentti
neuvedl, Ze by se viibec nikdy neocitl ve stresu. U ucitelské profese, kterd je psychicky
velmi ndrocnd, je toto zjisténi ofekavané. Vzdélavaci Cinnost zahrnuje jest¢ mnoho
jinych véci kolem, pracovni podminky jsou velmi riznorodé.

Jako nejveétsi stresor dotdzani respondenti vybrali problém s kézni zakd a nezdjem o
vyuku, ktery prevladda zejména na stfednich Skolach. Adolescenti s uciteli
nespolupracuji, neplni svétené tkoly, mira zodpovédnosti a touha po vzdélani kolisa.
Chovani zaku byva Casto problematické, pfinasi zvySena rizika urazu jak v u¢ebnach,
Vv dilnach, na chodbach Skoly, ale i na Skolnich akcich. Ucitel nese za Zzaky
zodpovédnost a tim se velice Casto dostava do vyhranénych stresovych situaci. Velky
pocet uciteli zékladnich Skol pocituje jako velky zdroj stresu pravé mnoho
zodpoveédnosti, mnoho administrativy a konflikty s rodi¢i zaka. Néktefi rodice nemaji
na své déti ¢as, jsou v dnesni hektické dobé pracovné zaneprazdnéni, o studium déti se
vibec nezajimaji a veSkerou zodpovédnost za vzdélavani svych potomkl sméfuji na
jejich ucitele.
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S vyuzivanim moderni techniky ve vyuce v soufasné dobé ma problém pouze
minimum oslovenych respondentti. VSechny skoly jsou jiz celkem dostatecné vybaveny
moderni technikou a velmi Casto bezradnych pifi jejim pouzivani se citi pouze 8
dotazanych respondenti z celkového poctu 158. Vsichni ucitelé v dnesni dobé moderni
techniku ve vyuce vyuzivaji, bez ohledu na v€kovou hranici, coz je velice pfinosné a
ptijemné zjiSténi.

V dalsi ¢asti dotaznikového Setfeni jsou zkoumany projevy stresu u uciteld. U mnoha
respondentti se stres projevuje zejména castymi psychickymi problémy, spojené
S nespavosti, pocenim, zalude¢nimi problémy a bolestmi hlavy. Reakce na stres s sebou
pfinaseji dlouhotrvajici zdravotni obtize, které ovliviiuji jak pracovni, tak i osobni Zivot
Cloveéka. D4 se fici, ze stres je jako bfemeno, které si ucitelé odnasi ze Skoly domu a
reakce na stres se objevuji az v klidném prostfedi domova. Polovina dotazovanych
uvadi jako hlavni projev Spatnou naladu, ale také ve velké mife unavu a roztrzitost.
Zajimava je rozmanitost projevl stresu u ucitelli zdkladnich Skol, kteti uvadé¢ji jako
jeden z projevli bolesti hlavy a poceni, kdezto u uciteld stfednich $kol nebyl tento
ptiznak viibec zaznamenan. A v jaké Casti Skolniho roku se stres u uciteld projevuje
nejvice? Dle odpovédi jsou ucitelé pod psychickym tlakem b&hem celého Skolniho
roku, vice stresu ucitelé pocituji spiSe na konci Skolniho roku.

Posledni ¢ast dotaznikového Setfeni je zamétfena na zpisoby, kterymi ucitelé zvladaji
stres, jak se stresem bojuji a co je pro n€ nejucinngjsi. Z grafii je zfejmé, Ze vétSina
respondenttl zije v rodinném prostiedi a miize se spolehnout na pomoc své rodiny. Také

pracovni prostiedi respondentt se jevi jako pratelské, vétsin€ dotazovanych pomahaji

kolegové s feSenim problému. Je dilezité, kdyZz se miizeme se svymi problémy nebo
nepfijemnymi zkuSenostmi podélit s nékym, ke komu mame davéru. NejCastéjSim
zptisobem uklidnéni uvadéji respondenti odpocinek a nasleduji pohybové aktivity v
podobé¢ sportovniho vyziti. Pfi sportu ¢loveék zapomene na vSechny starosti a dokonale
si ,,vyCisti hlavu®“, nejlépe v pfitomnosti svych pratel. Mnoho dotazovanych fesi své
problémy spankem, ale také kulturnim vyzitim, poslechem hudby, sledovanim filma a
cetbou. Jak uvedla vétSina respondentt, relaxace patfi k soucasti zivota témét kazdého

ucitele a je idealnim odbourdvacem stresu.

Velmi pozitivnim zjisténim je, Ze vétSina respondentil je se svou profesi spokojena,
povolani ucitele je napliiuje a své povolani by zménit nechtéla, coz vyplynulo

Z odpovédi na posledni otazku dotaznikového Setfent.
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4.6 ZHODNOCENI HYPOTEZ

Na zakladé ziskanych informaci z vysledki dotaznikového Setieni byly dvé hypotézy
vyvraceny a jedna potvrzena.

H1: Ucitelé na stfednich Skoldch hodnoti svoji praci jako vice stresujici nez ucitelé na
zakladnich skolach.

Z provedeného empirického Setfeni vyplyva, Ze tato hypotéza se nepotvrdila, coz lze
vyvodit z odpovédi grafi na otazku ¢. 4 (PovaZujete profesi ucitele za stresujici?),
otazku ¢. 5 (Jak cCasto se ocitite v ramci své profese ve stresu?), otazku €. 6 (V Cem
vidite nejvetsi pricinu stresovych situaci?) a otazku ¢. 18 (Chtéli byste zménit své
povolani?). Svoji praci za stresujici povazuje stejné procento respondentil jak na

zakladnich, tak na stfednich Skolach.

H2: Pro ucitele, ktefi pracuji ve své profesi déle nez 20 let, je pouzivani moderni
techniky vice stresujici nez pro ucitele s praxi do 10-ti let.

Z provedené¢ho empirického Setfeni vyplyva, Ze tato hypotéza se nepotvrdila, coz lze
vyvodit z odpovédi grafii na otazku ¢. 9 (Je vase Skola vybavena moderni technikou?),
otazku €. 10 (Vyuzivate moderni techniku ve své praci?), otazku €. 11 (Citite se nekdy
bezradni pfi pouzivani moderni techniky?) a otazku ¢. 12 (Plisobi vam pouzivani
moderni techniky stres). VSichni ucitelé, bez rozdilu véku vyuZzivaji moderni techniku

témet bez problémt a jeji pouzivani je do stresu nepiivadi.

H3: Stres u ucitell se projevuje predevsim zménou psychického stavu.

Z provedené¢ho empirického Setieni vyplyva, Ze tato hypotéza je pravdiva, coz lze
vyvodit z odpoveédi grafii na otazku ¢. 7 (Stres se u mé projevuje), otazku ¢. 8 (Stres
zazivate nejvice v obdobi), otazku €. 13 (Jaky je vztah mezi vami a vasimi kolegy) a
otazku ¢. 16 (Dostanete-li se do stresové situace, nejcastéji se snazite uklidnit). VEtsSina
dotazanych odpovédéla, ze stres se u nich projevuje psychickymi problémy, jako je

Spatné nalada, unava, roztrzitost, nespavost, zalude¢ni problémy, poceni, buseni srdce.
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4.7 NAVRHOVA CAST

Zijeme v dobé neustalych zmén, které vyzaduji vétsi piizptisobivost podminkam, neZ
tomu bylo v dobach minulych. Clovék je vystaven neptiznivym vliviim prostiedi a tim i
pusobenim jednotlivych stresori na nd$ organismus. Pfitomnost stresu v zivoté¢ kazdého

¢lovéka je neodiskutovatelna.

V uspésném boji se stresem je predevsim diilezitd prevence, zakladem které by méla byt
péce 0 naSe duSevni zdravi. Pokud péci o duSevni zdravi zanedbame, objevuje se
postupné cela fada nezadoucich pfiznakt. Také na§ mozek potiebuje udrzbu, i kdyz se
momentalné necitime pietizeni ¢i vyCerpani. Proto ma dusevni hygiena zdsadni vyznam

pro zdravy zivot kazdého z nas.

Me¢li bychom si také vytvofit spokojenou a radostnou atmosféru svého domova, dbat na
kvalitu rodinného zadzemi a své pratele si vybirat s peclivou rozvahou. Je tieba se naucit
se izolovat stres a nepfendset pracovni problémy do rodiny a opacné, rodinné problémy

neventilovat do pracovnich zélezitosti.

DalSim dtleZzitym bodem, kterym muizeme pozitivné ovlivnit svlij Zivot, je spravna
Zivotosprava. Ve zdravém téle byva zdravy duch, proto se rozumné nau¢me hospodatit
se svymi silami a se svym Casem. Do naSeho Zivota vnesme dostatek pohybovych
aktivit, vénujme se cviceni, prochdzkam, ale také relaxaci a odpocCinku. Vyvarujme se
nefestem v podobé& alkoholu, nikotinu ¢i jinych drog, které moznd pfinesou prvotni
¢astecnou psychickou ulevu, ale k vyfeSeni problémi jsou tim nejmens$im pomocnikem,

ktery zaroven nic¢i naSe zdravi.

Vyvarujme se negativnimu mysleni a pohled’'me na svét v jasnych barvach, radujme se
ze Zivota a tim bude nas boj se stresem ucinngjsi. Cestu ke $tésti tvoii cesta k dusevni

rovnovaze, kterou musime neustale zdokonalovat.

55



Z.avér

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala problematikou stresu a zaméfila jsem se na
stres v profesi ucitele. Se stresem se potyka vétSina osob, projevuje se nejen u mladych,
ale také u dospélych a dokonce i u osob diichodového véku. Odpocinek a klid v dnesni
uspeéchané dob¢ neni v kurzu, vSichni se Zenou vpied, moderni se stala honba za penézi

a lidé zapominaji odpocivat, relaxovat, mit ¢as jeden pro druhého.

Teoretickd cast bakalarské prace je zaméfena vSeobecné na problém stresu. V jeji
prvni casti jsem Se S pomoci odborné literatury snazila proniknout do problematiky
stresu, definovat a objasnit jeho vznik, pfi¢iny a piiznaky. Snazila jsem se pomoci
poznatkil kniznich autord nastinit, jaky vliv ma stres na zdravotni stav ¢lovéka a jakym
zpuisobem je mozné stresové situace dokazat zvladnout. V jeji druhé Casti se snazim
priblizit profesi ucitele, jeho osobnost a rozmanitou pracovni ¢innost, ktera ve spojeni
se stresory vede v mnoha piipadech k rozvoji ucitelského stresu. Pokud stres pusobi
dlouhodob¢, dochazi kGplnému vycerpani a nastupuje psychofyziologicky stav
syndromu vyhoteni. Soucasti profesni ptipravy kazdého ucitele by méla byt zakladni

znalost pravidel prevence syndromu vyhoteni.

7o~

Prakticka ¢ast mé bakalaiské prace je zaméfena na zjisténi stresovanosti u uciteld
zakladnich a stfednich Skol. Zaméfila jsem se na zkoumani projevll a pficin stresu u
ucitell a jakym zplisobem se dokazi se stresovymi situacemi vyrovnat. K ucelu
vyzkumu jsem na zéklad¢ informaci z teoretické Casti sestavila dotaznik, ktery jsem
distribuovala mezi ucitele zakladnich a stfednich Skol. Nabyt4 data jsem vyhodnotila,
jednotlivé otazky z dotazniku jsem znazornila pomoci grafl a Setfeni dané problematiky
popsala. V konecné fazi jsem navrhla moznosti, kterymi je mozné odolavat plisobeni

stresu na ¢loveéka.

V zavéru bych chtéla konstatovat, Ze otdzka zvladani stresu zavisi predevS§im na
kazdém z nés, z naseho pfistupu k Zivotu a z n€ho se odvijejicich Zivotnich udalosti. Jde
o individualni zaleZitost a kazdy si voli zptsob, jak na danou situaci bude nahlizet, jak
se sni dokaze vyporadat. V dnesni uspéchané dobé¢ je pro laickou vefejnost dulezité
znat odborniky doporucené metody a techniky, které by mohly byt feSenim, jak se

vyportadat a vyrovnat s kazdodennimi i neCekanymi udéalostmi, které nas postihnou.
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Seznam priloh:

Priloha €. 1 - Dotaznik

DOTAZNIK
Vazeni,

Jmenuji se Jitka Priichova a jsem studentkou 3. roéniku Masarykova Ustavu vy$Sich studii CVUT
v Praze. V rdmci své bakaldrské prace ,Stres v profesi ucitele” Vas prosim o vyplnéni tohoto
dotazniku, ktery je anonymni a bude vyuZit pouze k tomuto Ucelu. Po zpracovani vysledk
budou dotazniky skartovany.

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte a prosim, aby se odpovédi shodovaly co nejvice se
skutecnosti.

Dékuji Vam za Cas, ktery jste vénovali vyplnéni tohoto dotazniku.

1. Pohlavi

a) muz

b) Zena

2. Vék

a) 20-30 let
b) 31-40 let
c) 41-50 let
d) 51-60 let
e) nad 60 let

3. Jak dlouho vykonavate profesi uitele?
a) 0-5let

b) 5-10let

c) 10-20 let

d) 20-30let

e) vice nez 30 let

4. Povazujete profesi ucitele za stresujici?
a)ano

b) spise ano

c) ne

d) spise ne
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5. Jak €asto se ocitate v ramci své profese ve stresu?
a) jsem stale ve stresu

b) casto

c) obcas

d) vzacné

e) vabec nikdy

6. V ¢em vidite nejvétsi pricinu stresovych situaci?

a) problém s kazni zaku

b) nezdjem Zakl o vyuku

c) mnoho zodpovédnosti

d) konflikty s rodici

e) konflikty s kolegy

f) Spatna komunikace s vedenim Skoly

g) mnoho administrativy

h) problémy s pouzZivanim moderni techniky ve vyuce
i) Spatné finanéni ohodnoceni

7. Stres se u mé projevuje
a) Spatnou naladou

b) Zaludecnimi problémy
c) pocenim

d) busenim srdce

e) roztrzitosti

f) Unavou

g) bolesti hlavy

h) nespavosti

8. Stres zazivate nejvice v obdobi
a) na zacatku Skolniho roku

b) v poloviné skolniho roku

c) na konci skolniho roku

9. Je vase skola vybavena moderni technikou?
a) ano, velmi dobre

b) ano, primérné

c) velmi malo

d) ne

10. VyuZivate moderni techniku ke své praci?
a) ano, velmi casto

b) ano, obcas

c) nevyuzivam ji
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11. Citite se nékdy bezradni pfi pouzivani moderni techniky?
a) ano, velmi casto

b) ano, obcas

c) ne

12. Pusobi vam pouzivani moderni techniky stres?
a) ano
b) ne

13. Jaky je vztah mezi vami a vasSimi kolegy?
a) naprosto perfektni

b) skvély

c) dobry

d) Spatny

e) priserny

14. Pomahaji vam kolegové s feSenim vasich probléma?
a) ano

b) nékdy

c) ne

15. Pomaha vam vase rodina se zvladanim stresu?
a) ano

b) nékdy

c) ne

16. Dostanete-li se do stresové situace, nejcastéji se snazite uklidnit:
a) odpocinkem

b) spankem

c) relaxaci, meditaci,

d) poslechem hudby

e) sledovanim televize, filmy, serialy
f) surfovanim po internetu

g) Cetbou

h) vyhleddvam pratele

i) sportem

j) snazim se byt sam/sama

k) jidlem

[) cigaretami

m) alkoholem
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17. Relaxujete?
a) ano
b) obcas

c) ne

18. Chtéli byste zménit své povolani?
a) ano
b) ne
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Evidence vypujcek

Prohlaseni:
Davam svoleni k pujcovani této bakalarske prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem,
Ze bude tuto praci radné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a piijmeni: Jitka Prichova
V Praze dne: 3.5.2017
Podpis:

Jméno Oddéleni/Pracovisté | Datum Podpis
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