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UVOD

Téma bakalarské prace ,,Stres v profesi pedagoga* jsem zvolila na zdkladé
absolvovanych praxi vrdmci studia na Teologické fakulté v Ceskych
Bud¢jovicich. Béhem praxi jsem méla moznost pozorovat nejen pozitivni stranky
prace ucditeli a pedagogli volného cCasu, ale i uskali a stinné stranky, které jim
jejich povolani pfinasi. V této praci sleduji tedy konkrétni vlivy, pozadavky
a naroky, kterym jsou ucitelé a pedagogové volného Casu pii vykondvani své
profese vystaveni, a diky kterym se mohou ocitnout ve stresu, pokud nejsou na
,b0]“ s nim patiicné vybaveni. Jest¢ predtim se vSak snazim pfibliZit, z obecného
hlediska, velice obsdhlou teorii stresu, jeho pfi€iny, projevy, ufinky a mozZnosti
jak se stresem ,,bojovat®.

Text bakalafské prace je v prvni fad€ rozdélen na teoretickou a praktickou cast.
Teoretickou ¢ast tvoii kapitoly ,,Stres* a ,,Stres v profesi ucitele. Praktickou ¢ast
prace predstavuje ,,Vyzkumnd sonda“.

Cilem teoretické Casti prace je priblizeni problematiky stresu, jeho pficin,
projevi, u¢inkli a moznych zpiisobl zvladani. A to jednak z obecného hlediska,
jednak z hlediska pedagogického. Cilem praktické Casti je pak zjisSténi, do jaké
miry, na zdklad¢ subjektivniho hodnoceni, povazuji pedagogové volného Casu své
povolani za stresujici, a zda se pficiny stresu u ucitelii a pedagogli volného Casu
shoduji.

Cely text prace je rozdé€len do tii kapitol. Prvni kapitola ,,Stres* se vénuje
vymezeni zdkladnich pojmu jako z4téz, stres, jejich dal§simu ¢lenéni, pojeti stresu
dle jednotlivych autorti, historickému pohledu na stres a osoby, které
k formulaci teorie stresu piispély. Ddle se zabyva Clenénim i popisem piiCin,
projevii a ucinkii stresu. Rozsdhld C¢éast kapitoly je vénovana nevhodnym
a prevazné pak vhodnym zplsobim zvladani stresu, které maji ale i preventivni
charakter.

Druhd kapitola ,,Stres v profesi ucitele” se zamétfuje na osobnost ucitele,
vymezeni zdkladnich pojmt jako ucitel, zdk, ucitelsky stres aj., historickou

Mowe

a soucasnou podobu této profese, specifické pfiCiny, projevy, Ucinky a zplisoby



zvladani ucitelského stresu. Zavér kapitoly je vénovdn osobnosti pedagoga
volného Casu, pozadavkim na jeho povoldni a pfitomnosti stresu pii vykondvani
této profese.

Treti kapitola ,,Vyzkumnd sonda* piedstavuje praktickou cast prace. Ta se
zaméfuje na zjiSténi, do jaké miry, na zdklad¢ subjektivniho hodnoceni, povazuji
pedagogové volného Casu své povolani za stresujici a zda se ptiCiny jejich stresu
shoduji s necastéjSimi pfiCinami stresu uciteld. Konkrétné se zde jednd
o pracovniky Salesidnského stiediska mlidde’e — domu déti a mlddeZe Ceské
Bud&jovice a Skolni druziny ZS Griinwaldova v Ceskych Bud&jovicich. Jako
metody pro zjiSténi miry stresu u pedagogt volného Casu i shody mezi pti¢inami
stresu jsem zvolila dotaznik a jeho vyhodnoceni. Vysledky vyzkumu nemuizeme
zobeciovat, plati tedy jen pro nas vyzkumny vzorek.

Mezi zdkladn{ literaturu, kterou jsem zvolila pro prvni kapitolu teoretické Casti
své bakaldrské prace ,,Stres®, patii publikace Ktivohlavy, J. Jak zvlddat stres,
Cungi, CH. Jak zvlddat stres, Svingalové, D. Stres v ucitelské profesi a Hladky, A.
Zdravotni aspekty zdtéZe a stresu. V druhé kapitole teoretické casti ,,Stres
v profesi ucitele” jsou nejvice pouzité publikace Hennig, C., Keller. G.
Antistresovy program pro ucitele, Svingalovd, D. Stres v ucitelské profesi
a Micek, L., Zeman, V. UCcitel a stres. V praktické Casti prici jsem Cerpala
prevazné z publikace Benco, J. Metodologia vedeckého vyskumu. VeSkeré zdroje,
ze kterych jsem pfi psani prace vychazela, jsem uvedla v seznamu pouZzitych

zdroju.



1 STRES

Pojem stres pochazi z anglického slova ,,stress®, které se nejCastéji pieklada,
v SirSim slova smyslu, jako zatéZ ¢i napéti. Kfivohlav;’/1 jesté navic uvadi, Ze
anglické slovo ,,stress* pochdzi pivodné z latinského slovesa ,,stringo, stringere,
strinxi, strictum®, coZ znamend ,,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako opratku
Cloveka, ktery bude obéSen*.

Pro pojem stres existuje celd fada definic. Svingalova® definuje stres jako stav
organismu, kdy dochdzi k naruSeni jeho ucelenosti a proto musi zaktivizovat
vSechny sily, aby se mohl branit.

Definice stresu podle Henniga a Kellnera. ,,Stres je druhem psychofyzické
reakce na vnéjsi a vnitini zdté% (stresory). >

Pricha zase pojimé stres jako stav organismu, ktery vznikd za puasobeni
vnéjsich vlivl predstavujici zatéz (napt. nepiimérené fyzické a psychické zatiZeni)
a obrannych mechanismu ¢loveka.

V literatufe, vénované stresu a s nim souvisejici problematice, se muiZeme
setkat jednak s tim, Ze autofi pojem stres a zaté¢Z ztotoznuji a chdpou zitéz jako
synonymum stresu a jednak s uzivanim dvou rtiznych definic pro tyto dva pojmy.

V této praci budeme tedy chdpat zatéz a stres tak, jak je ve své knize popisuji
Hladky a Zidkova®. To znamend, 7e zdte; muzeme oznalit jako zvladani
pozadavkl, které jsou na jedince kladeny a které jsou urcovany jednak svou
obtiznosti, jednak vybavenosti Cloveéka tyto pozadavky zvladat. O stresu pak
hovoiime jako o nepfimétené zatézi, kdy uz ¢loveék neni schopen na né¢ho kladené
pozadavky zvladnout, a to z toho diivodu, Ze neni pro jejich zvladnuti dostatecné

vybaven.

" Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 7.

2 Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 8.

> HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 15.

* Srov. PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 240.

3 Srov. HLADKY", A., ZIDKOVA, Z. Metody hodnocent psychosocidlni pracovni zdtéZe, s. T-8.



Zaroven Hladky a Zidkova® dodavaji, Ze vySe uvedené definice zitéze a stresu
jsou obecné, protoze se druhll pozadavki, které na clovéka doléhaji, tykaji
obecné. Podle jednotlivych druhii pozadavkil se rozliSuji tyto druhy zéatéze nebo
stresu v tom piipad¢, Ze by doslo k prekroceni hranice moznosti danou zatéz
zvladat:

1. Biologickd zat€z (stres): tyto pozadavky maji fyzikdlni, chemicky

a biologicky charakter a organismus na né¢ odpovidd formou primarné
biologickou reakcemi a psychickymi reakcemi, které jsou ndsledné
a druhotné.

2. Fyzicka zatéz (stres): tato zatéZ klade pozadavky na svalovou cinnost,

ktera se projevuje v psychickém proZzivani (percepce prozivani).

3. Psychicka zatéz (stres): sem spadaji pozadavky tykajici se Zivotnich

a pracovnich situaci, které jsou primarn¢ zpracovany a kdy jsou télesné
projevy v tomto piipad¢ druhotné. Tuto zat€z délime jeSt¢ na dalSi tfi
druhy:

e Senzorickd zat€Z: predstavuje poZadavky na cCinnost perifernich
smyslovych orgdnii a jim odpovidajicich struktur centrdlniho
nervového systému.

e Mentdlni zat€¢z: do této skupiny spadaji pozadavky kladené na
zpracovani informaci, pozornost, pamét, predstavivost, mysleni
a rozhodovani.

e Emocni zatéz: je reakce na situace, pozadavky, které u clovéka

vzbouzeji citovou odezvu.

Kiivohlavy’ jestd rozliSuje stres dle intenzity stresové reakce na hyperstres,
kdy dochézi ke ztraté schopnosti vyrovnat se se stresem. V opa¢ném piipad¢ se
pak jedna o hypostres, ktery je zvladnutelny. Stres déli ale i na distres, coZ je

negativni stres se vSemi jeho nepfiznivymi ndsledky, a na eustres, ktery

® Srov. HLADKY, A., ZIDKOVA, Z. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéZe, s. 8.
7 Srov. KRIVOHLAVY, I. Jak zviddat stres, s. 11-12.



pfedstavuje pozitivni stres, jenz Cloveék proziva napiiklad pifi ¢ekani na piijezd
blizké osoby.

Piejdéme nyni k historickému vyvoji stresu. Kiivohlavy® se k prvnim pokustim
o vysvétleni stresu vyjadiuje nasledovné. Zijem na vysvétleni ptvodu stresu
asnim souvisejici problematiky mél napiiklad 1. P. Pavlov, ktery pfi svych
pokusech pfivadél psy do stresu a sledoval fyziologické zmény v jejich organismu
achovani. A také i Walter Cannon, ktery sledoval reakce kocek a pst v situaci
ohroZeni. Pfi téchto pokusech objevil u zvifat dva stereotypni zplisoby reagovani
v situaci ohroZeni, a to ,,boj nebo uték“. Byl to prdvé Hans Selye, kdo na
Cannona navdzal a po dlouholetych pokusech se zvifaty, kterd vystavoval
nejrizngj$Sim stresovym situacim, odhalil tolik slozité funkce endokrinniho
systému a doplnil tak Cannonovu reakci ,,boj nebo uték* o dalsi dvé faze.
Spolecné je pak oznacil jako obecny adaptacni syndrom.

Hlavnim udkolem obecného adaptaéniho syndromu je podle §vingallové9
znovuobnoveni psychické a fyzické rovnovahy, kterd byla vlivem stresu narusena
a kterd je dulezitd pro stdlost vnitiniho prostiedi organismu tzv. homeostazu.
Jednotlivé faze obecného adaptacniho syndromu jsou charakterizovany

v nasledujici kapitole.

1.1 Obecny adaptaé¢ni syndrom

Schreiber'® nazyvé prvni reakci organismu na néhly, neo¢ekdvany stres, kdy se
aktivuji nervové a hormondlni mechanismy, které pfipravuji jedince na boj ¢i
uték, jako poplachovou reakci. Jedna se tedy o Cannonovu reakci ,,boj nebo
uték”. Pfi této reakci dochdzi k podrdzdéni sympatického nervového systému
a tim padem k nadprodukci hormonil adrenalinu a noradrenalinu, které vytvari
ktra nadledvin. To ma za nésledek, Ze se z jater uvolnuje cukr, z tukovych zasob

zase tukové slozky, a to z toho diivodu, Ze jak cukr, tak i tukové sloZky jsou

¥ Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 15-17.
° Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 9.
!9 Srov. SCHREIBER, V. Lidsky stres, s. 26-29.
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zdrojem pro svalovou ¢innost. Dochézi ale 1 ke zvySeni krevniho tlaku a zrychleni
krevniho obéhu za ucelem podpory vyZivy pracujicich tkani. Dale se do krve
vyplavuje antidiureticky hormon (vasopresin), ktery v tomto piipad¢ zptisobuje
nadmérné odparovani vody kiizi, ¢imz se télo pii stresu ochlazuje. Tento hormon
m4 jeste nekolik dalSich dcinkil. SniZzuje piitok moce do mocového méchyfte, ale
pfi silném stresu mlze dojit i k povoleni svéracii a pomoceni. Dokonce ma
schopnost rozsifovat cévy, ¢imz se zvySuje fyzickd vykonnost. Dalsi z jeho
Gginkd je posilovani pamétové stopy. Clovék si tak lépe zapamatuje stresové
situace, jeZ miZeme vyuZit pii pfiStim prekondvani stresu. Do krve se vylucuje
jesté hormon oxytocin, ktery naopak pamétovou stopu oslabuje. Autor dodava, Ze
hlavnim tkolem této reakce je pfedevSim uvést organismus do stavu, kdy je
pfipraven na boj ¢i tutek, ¢ehoz vyuzival a vyuziva Clovek primitivni v pfirodnich
podminkich. Clovék dnesni doby ale jen t&7ko muiZe reagovat na akutni, néhly
stresor tim, Ze bude bojovat nebo utece, a tak témito mechanismy vznikla energie
neni uvoliiovana a stava se pro organismus Skodlivou.

Pokud ptisobi stresor dlouhodobé, dochazi k fdzi adaptace. Tu popisuje
Schreiber'' nédsledovng. V této fizi hraje ddleZitou roli pfedeviim hormon
adenohypofyzy, adrenokortikotropin (ACTH), ktery zptlisobi, Ze klra nadledvin
zacne produkovat jeden z nejdulezitéjSich stresovych hormont, kortizol. Hlavni
ucinek tohoto hormonu spociva vtom, Ze uvoliiuje energetické zdsoby pro
stresové reakce a zplisobuje v metabolismu takové zmény, které umoziuji vyde;j
energie na dlouhou dobu. Kortizol pti dlouhodobém pulisobeni sniZuje tvorbu
ur¢itych bilkovin, které jsou dulezité pro tvorbu protilatek a tim paddem tedy
dochdzi ke snizeni imunity. Dal§imi hormony, které se vyplavuji ve stresu do
krve, jsou endorfiny. Jejich GcCinek je ve stresu takovy, ze tlumi bolest, uklidiiuji
a navozuji pocit libosti. MiiZzeme tedy fici, Ze maji v podstaté stejny tcinek jako
morfin, coZ je vysoce ndvykovd latka. Proto i zde miiZeme hovofit o ndvyku na

stres, napfiklad z rychlé jizdy autem, extrémnich sportli, hazardnich her aj.

"' Srov. SCHREIBER, V. Lidsky stres, s. 30-33.
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Posledni, fdze vycerpdni, nastiva, jak popisuje Schreiber'?, pii dlouhodobém
a trvalém pusobeni stresoru, kdy dochédzi k vyCerpani téchto adaptac¢nich reakci
a téZkym patologickym zméndm v organismu. V nejhorSim piipadé muize nastat
i smrt. Témito dvéma fazemi navdzal Selye na Cannonovu reakci ,,boj nebo tutek*

a spolecné je pojmenoval jako obecny adaptacni syndrom.

1.1.1 Projevy a acinky stresu

Existuji vSak jeSt¢ doprovodné piiznaky reakci, ke kterym pii stresu
v organismu dochézi. Projevuji se v oblasti fyziologické, emocni i behaviordlni
arozliSujeme je podle doby jejich vzniku na projevy a iucinky stresu. Definice
projevi podle Hladkého je nasledujici. ,,Projevy jsou bezprostiedni, akutni
a krdtce trvajici reakce, vznikajici v situaci, kterd klade urcité ndaroky na cloveka
a jeho organismus, napr. vzestup krevniho tlaku“."

Utinky vymezuje Hladky takto. ,, Ucinky pak znamenaji viiv téchto situaci na
organismus v dlouhodobém meritku “ M4

Mezi projevy stresu ve fyziologické oblasti fadi Mi¢ek a Zeman' buSeni srdce,
sucho v hrdle, svirani rukou, hrbeni ramen, napéti v §iji, poceni dlani, nuceni na
stolici, nutkavé pocity k moceni a pocit celkové ,,vysuSenosti. Z icinkii zminuji
bolesti hlavy, Zaludku, zad, ztuhlost Sije a ramen, Unavu, vycerpanost, zvyseni
krevniho tlaku, hladiny cukru a adrenalinu v krvi, roste i potifeba kysliku,
zrychluje se ¢innost plic aj.

K projeviim v emocni oblasti ¥adi Mi¢ek a Zeman'® pocity vzruseni, nervozity,
priliSnou starostlivost, neschopnost soustfedit se, negativni mySlenky

a pochybovani o své osobé. Zicinki je to zase podraZzdénost, frustrace,

12 Srov. SCHREIBER, V. Lidsky stres, s. 33.

13 HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéZe a stresu, s. 45.
Y Tamtéy, s. 45.

15 Srov. MICEK, L., ZEMAN, V. Uditel a stres, s. 16-17.
1% Srov. Tamtéz, s. 18.
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neschopnost adaptace, flexibility, poruchy pozornosti, deprese a nedocenéni své
osobnosti.

Z projevii v behaviordlni oblasti zmitiuje Hladky'' poruchy kognitivnich
funkci, veétsi vyskyt chyb pii praci a pokles pracovniho vykonu. Z icinkii je to
zase koufeni, pfejidani, piti alkoholu v nadmérném mnozstvi a fluktuace, o které
hovoii jako o vzrlstajici pracovni zatézi, kterd md za ndsledek zménu strategie
pracovnika, nedodrzovani pracovniho postupu pii préci ¢i jeho zjednoduseni. Toto
vSe ma zakryt skuteCnost, Ze pracovnik zatéZ nezvlada. V takovém piipad¢ jde

vzdy o riziko selhani lidské faktoru.

1.2 Piiciny stresu

Pfi¢iny stresu oznacuje Cungi18 jako stresory, které u clovéka vyvolaji
stresovou reakci, tedy obecné adaptacni syndrom, diky které se jedinec na
stresory adaptuje. OvSem ne vzdy maji stresory (napi. rozvod) negativni
charakter. Mivaji i pozitivni ndboj (napf. svatba). Piesto oba tyto stresory mohou
vyvolat u jedince stejnou reakci.

Solcovd a Kebza'? tidi stresory na akutni a chronické. Akutni stresory oznacuji
uddlosti v nasem Zivot¢, které jsou nezadouci, pfichdzeji ndhle a nabourdvaji nas
zivotni tad. Chronické stresory oznacuji spiSe pietrvavajici rozpory mezi tim, co
chceme a je ndm déno, ale 1 mezi tim, co musime a chtéli bychom.

Cungi20 zase rozliSuje stresory dle jejich povahy, ale i stresory konkrétni
avztahové. K jednotlivym stresorim se autor vyjadfuje ndsledovné. Stresory
muzeme délit dle jejich povahy hned na nékolik typt. Prvnim typem jsou stresory,
které souviseji se zamé&stndnim. Jde napiiklad o nadbytek informaci, které musi
zaméstnanec pifijmout a zpracovat, problémy, tkoly, které musi fesit, soutéZivost,

nezameéstnanost, rozdil mezi tim, co ve skute¢nosti délame a chtéli bychom délat,

7 Srov. HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéZe a stresu, s. 48-51.

'8 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres, s. 15-16.

' Srov. SOLCOVA, 1., KEBZA, V. Burnout: Uvod do problému, s. 43.
2 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres, s. 20-23.
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rutina atd. Dal$i typ stresorti vychdzi ze Spatné finan¢ni situace, zadluZend,
pofizeni nemovitosti atd. Tento typ stresord je v dneSni dob¢, kdy vladdne finan¢ni
krize, velice aktudlni. Patii sem ale i ten typ stresort, které odrazeji podminky, ve
kterych Zijeme (napft. hluk, naruSené Zivotni prostfedi atd.). Velikou pozornost si
zaslouZi i ten typ stresorl, jejichZ zdrojem jsou problémy v mezilidskych vztazich
(v rodin€, zaméstnani). MiiZe se jednat napiiklad o héadky, kritiku, odlouceni,
odpovédnost atd.

Stresory konkrétni pak souviseji s tim, jak si jedinec dokdze zorganizovat cas,
jakym zplsobem feSi problémy a zda umi ucinit rozhodnuti. Zdrojem stresori
vztahovych byvaji pak konflikty a soutéZivost.

Kiivohlavy®' rozlifuje jesté dalsi dva druhy stresori. Mikrostresory, coZ jsou
mirné podminky, které ptisobi na vznik stresu. A makrostresory, které maji silny
negativni vliv na vznik stresu.

Ve svych publikacich uvadi Svingalova® a Kiivohlavy™ tzv. Inventdr
Zivotnich uddlosti, ktery sestavili v 60. letech ameri¢ti védci T. H. Holmes
aR. H. Rahe. Tento inventdf pfedstavuje tabulku rtznych stresort setazenych
a obodovanych dle miry jejich negativniho piisobeni. Jde v podstaté o Skdlovani
stresogennich situaci, tj. situaci, kdy je ¢loveék ve stresu. Je tieba zdlraznit, Ze
bodové hodnoty jednotlivych stresorti nejsou univerzalné platné. Jednd se pouze
o priblizné hodnoty, a to z toho divodu, Ze mira zitéze stresorti je zdvisld na
zdravotnim stavu jedince, jeho fyzickych a psychickych ptfedpokladech,
zkuSenostech atd. Soucet bodi stresord za jeden rok ndm udad miru zatéze, které je
cloveék vystaven. Pokud je hodnota souctu vyssi nez 250 bodi, fadime osobu do
rizikové skupiny. Je-li piekrocena hranice 350 bodl, hovoiime jiz o stresu, ktery

muze zpusobit psychické a zdravotni onemocnéni.

2 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres, s. 13.
> Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 12.
B Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres, s. 23.
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Priklady stresorti s nejvyS$$im poctem bodu z Inventafe Zivotnich udalosti dle

§vigalové24:
STREOSORY BODY
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Odlouceni od manzela/ky 65
Uvéznéni 63
Umirti blizkého ¢lena rodiny 63
Vlastni draz nebo vdZné onemocnéni 53

1.3 Zpusoby zvladani stresu

Podle Mitka a Zemana® by prvni krokem pii zvladani stresu mélo byt v prvni
fad¢ rozpoznani skuteCnosti, Ze jsme ve stresu, coZ nebyvd az tak obtizné,
vzhledem k jiz zminénym projevim a ucinkiim stresu. Nabizi se zde i mozZnost
diagnostiky stresu pomoci nejriznéjsich diagnostickych metod a dotazniki.

Jako dal8i, neméné¢ dulezity krok, uvadi §vinga10vé26snahu zvladnout stres
v jeho pocateCnich fazich, a to za vyuziti vhodnych zpasobl zvladani stresu.
Zaroven dodava, Ze duleZité je odstranit predevSim piiCiny stresu a ne pouze jeho
disledky.

Kazdy clovek je podle Hladkého’ pro zvladani pozadavkl, které jsou na n¢j
kladené, vybaven urcitymi vlastnostmi a zdroji, které souhrnné¢ nazyva
dispozicnimi faktory. Mezi tyto faktory fadi zdravotni stav, télesnou zdatnost
a psychické schopnosti, vSechny znalosti, zkuSenosti a dovednosti, které ¢lovek
v pribéhu své Zivota ziskal, a jako posledni jsou to vzorce reagovani a chovani

¢lovéka na zatéZové situace.

2 Srov. SVINGALOVA, D. Stres v uditelské profesi, s. 12—13, tabulka v bc. praci upravena
autorkou.

» Srov. MICEK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres, s. 16-23.

% Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 17.

" Srov. HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu, s. 18-19.
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Dokonce existuji dva typy Zivotnich postojl, které urcuji nachylnost jedince ke
stresu. Podle Henniga a Kellera®® dokonce existuji dva typy Zivotnich postojd,
které urcuji nachylnost jedince ke stresu. Prvnim typem je re-aktivni Zivotni postoj
ke stresu. Osoby s timto typem postoje se ocitaji ve stresu velice snadno. Jsou
charakteristiCti tim, Ze pfendSeji vlastni zodpovédnost na druhé osoby C¢i instituce,
oznacuji sebe sama jako bezmocné obéti a mivaji pocity pasivni role v udédlostech
tykajicich se jejich Zivota. Druhym typem je pak pro-aktivni Zivotni postoj ke
stresu. Tyto osoby jsou, v porovndni s prvnim typem, proti stresu znatelné
odolngjsi. K jejich charakteristikdm patii naopak aktivita, se kterou utvéreji svij
Zivot, zamé&fenost na pfitomnost a budoucnost, jsou zodpovédni, problémy se
snazi fesit a chapat jako vyzvu.

Schreiber” poukazuje na to, Ze ne vzdy se &lovék musi stit ob&ti svého
vlastniho stresu, ale naopak mulze vyuzit svou vlastni aktivitu a své schopnosti
k tomu, aby si osvojil urité postupy, jak se se stresem vypotradat, ale 1 jak mu
predchdzet a zachovat si tak vnitini rovnovéhu.

Kﬁvohlavyw hovoii o tfech zakladnich terminech z oblasti zvladani stresu, a to
0 adaptaci, koupinku a strategii. Termin adaptace pochdzi ze sloZzeného
latinského slova ,,ad-aptare®. ,,Apto, aptare* je preklddano jako pfipravit a upravit
(napf. pfipravit se na cestu, pfipravit zbrané¢ k boji, pripravit se duSevné na
ocekdvajici Zivotni zkousku). ,,Aptus“ pak tedy jinak feCeno znamend schopny,
zpusobily, pfiméfeny danym pozadavkim. Pokud je tedy nékdo adaptovany,
znamena to, Ze je ,,dobfe pfipraven k tomu, co ho ¢eka*.

Pocestény termin koupink pochdzi z anglického slova ,.coping® a byva
prekladan jako ,,umét si poradit a vyporddat se s mimoiddné obtiZnou, témct
nezvladnutelnou situaci, stait na neobvykle t€Zky uikol“. V Cestin¢ se vSak Castéji
setkdme s uzivanim vyrazu koupink ve vyznamu ,,zvladani nadlimitni z4téze*
(napf. pii t€zké nemoci, v Zivotni krizi apod.). Kfivohlavy navic uvadi, ze slovo

,coping* bylo ptivodné odvozeno z feckého kotfene ,,colaphos®. Timto terminem

* Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 23-24.
* Srov. SCHREIBER, V. Lidsky stres, s. 87-88.
* Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 39—-44.
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se rozumi doslova ,,prat se“, bojovat s nékym, podrobit ho vlastni vuli apod.
Stejny vyznam tohoto terminu ma i francouzské slovo ,,couper.

I kdyz se adaptace i koupink vztahuji k aktivité ¢loveéka v t€Zké situaci, je mezi
nimi, dle Kﬁvohlavého“, zésadni rozdil. Adaptace, narozdil od koupinku,
pfedstavuje vyporddani se s pomérné béZznou, snadno zvladnutelnou zatcézi.
Koupink naopak ptedstavuje vyrovnavani se s obtizné zvladnutelnou, nadlimitni
z4atézi (stresem). Jde o zatéZ mimoiadné dlouhou a silnou a ne vzdy se Clovéku
podaii ji zvladnout. V tomto piipadé hovoifime o maladaptaci (selhani snah
o zvladnuti a ptfizptsobeni) ¢i malcopingu (nezvladnuti situace). Pokud se ovSem
clovéku podaii situaci ovladnout (control) a fidit (management), miZeme pak
hovofit o adjustaci (ptizpasobeni) ¢i kompenzaci (vyrovnani).

Poslednim z termint je strategie. Pochazi z feckého slova ,stratos* — armada
a ,,agein“ — vésti. Strategie byla tedy ptivodné chdpdna jako umeéni ¢i véda, jak
vést armadu v boji s nepfitelem. OvSem co se tycCe strategie vztahujici se k boji se
stresem, chapeme jeji vyznam jako peclivé vypracovany plan, postup, program
k dosazeni zcela urcitého vytyceného cile.

Pti volbé strategie, kterou pfi boji se stresem zvolime, musime vychdzet jednak
z dispozicnich faktori, jednak, dle Kiivohlavého, z oblasti kognitivni, emocidlni
avolni. V kognitivni oblasti jde pfedev§im o vyrovnani se se stresovou situaci, jeji
myslenkové feSeni a zvazeni nasledki jednotlivych feseni. V emociondlni oblasti
zélezi hlavné na sniZeni negativnich emoci, kterymi ¢lovék ve stresu piekypuje
(napf. obavy, strach, pocity ohroZeni apod.). Ve volni oblasti je zase duleZité
chovani ¢lovEéka (napf. sebeovladdni), ktery se chce se stresem vypotadat.

Kiivohlavy™ navic poukazuje na nepifjemnou skutecnost, kdy lidé pii svém
boji se stresem zvoli urcitou strategii, u které ale setrvaji, coz ma za nasledek, ze
strategie, kterd se v urcité situaci jevila jako ta nejefektnéjsi, ztraci svou ucinnost.
Nebo jsou naopak taci, ktefi méni své strategie velmi rychle a nestaci tak ani

ohodnotit jeji tcinnost ¢i nedcinnost.

31 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 42—43.
32 Srov. Tamté?, s. 52-53.
> Srov. Tamtéz, s. 54.
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gvingallova’l34 ke zvladani stresu doddvd, Ze zpusoby prevence stresu a jeho
zvladani (coping), které si ¢lov€k v prubéhu Zivota vytvafi, jsou individudlné
specifické a maji slouZit k udrzeni rovnovahy nebo k jeji obnové, pokud dojde
vlivem stresu k jejimu vychyleni. Zaroven dodava, ze duleZité je odstranit
pfedevSim pfiCiny stresu a ne pouze jeho piiznaky.

Jest¢ predtim, neZ se zaCneme vénovat vhodnym zplsobim prevence
azvladani stresu, zminime i nékolik nevhodnych zpusobli jak se stresem

,bojovat*.

1.3.1 Nevhodné zpiisoby zvladani stresu

Kfivohlav;’/3 > 0 nich hovoif nasledovng. Prvni mista v této skupiné nevhodnych
zpusobu feSeni stresu zaujimaji alkohol, cigarety a drogy. Divod je ten, Ze volba
nevhodnych postupt predstavuje pro ¢lovéka prozivajiciho stres okamzZitou udlevu,
zbaveni se tihy, uzkosti a napéti. Proto se k nim ¢lovék v téchto chvilich tak rad
uchyluje. A neni divu, tyto zplsoby totizZ nepfijemné pocity na urcitou chvili
opravdu ptebiji. OvSem zvlddat stres timto zpiisobem nelze donekonec¢na. Diive ¢i
pozdé&ji tyto nevhodné postupy svou funkci ztraci, stdvaji se znich stresory
a stresovou situaci jesté vice zhorSuji.

Mezi nevhodné postupy zvlddéni stresu patii, podle K¥ivohlavého, i obranné
mechanismy, které lze vysvétlit jako klamnd, iluzivni pojeti skutecnosti
a neuskutecCnitelné feSeni téchto obtizi. Na rozdil od strategii, které respektuji
skutecnost, obranné mechanismy skute¢nost prekrucuji, nedokazi rozlisit vyznam
a dulezitost urcitych stranek situace, odmitaji skutecny zdroj obtiZi, jejich
skute¢nou pfi¢inu a vzbuzuji v ¢lovéku pocity sily a moci zplsobem, ktery je

spolecnosti neakceptovatelny.

** Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 17.
33 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 55.
3 Srov. Tamtéz, s. 59-63.
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Z obrannych mechanismii zminuje Kfivohlavy37 napiiklad inverzi, kterou je
popsano pievracené chovani. Clovek, ktery se napiiklad ze spole¢enskych diivodi
nemize chovat pfirozené, se v ramci své obrany za¢ne chovat zcela opacnym
zpusobem (napf. se ke svym neptatelim bude chovat velice ptatelsky). Z dalSich
je to racionalizace, coz znamend hleddni si dobrych divodii pro své chovani,
které je ale Spatné (napf. lhani pro dobrou véc). Jako posledni miZeme zminit
nutkavou formu od¢inéni chyby. Jednd se o nutkavé chovani s cilem napravit
chybu. Napiiklad ¢loveék zjisti, zZe ji Spinavyma rukama, povaZuje to za chybu,
chce ji napravit, a proto se zacne myt. Ne ale pfed kazdym jidlem, nybrz

padesatkrit denné.

1.3.2 Vhodné zptsoby zvladani stresu

Prejdéme nyni k jednotlivym, a zdroven nejvice preferovanym zpusobim
zvladani stresu, které maji za ukol, jak jiz bylo jednou feCeno (viz kap. 1.3),
udrZeni nebo obnoveni psychické a fyzické rovnovéhy, kterd byla vlivem stresu

porusena.

1.3.2.1 Antistresové programy

Svingalova®™ se ktémto programiim vyjadfuje nasledovnd. Antistresové
programy jsou Vv podstaté metody zalozené na fyzické a psychické relaxaci
(uvolnéni), které se docili pomoci sugesce a imaginace. K uvolnéni se da vyuZzit
ale i poslech hudby, kritkd cvieni, zavedeni prestavek apod. Uginky t&chto
programi spocivaji ve schopnosti udrzovat rovnovdhu organismu, v pfedchdzeni
stresu, ale 1 kudrzeni soustfedéné pozornosti. Dokonce pfispivaji

k harmonickému socidlnimu zdzemi ¢lovéka a podporuji jeho budouci vize.

7 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 62—63.
¥ Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 17.
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1.3.2.2 Zvladani negativnich emoci

Podle Svingalové® je cilem tdchto aktivit zvladdni negativnich emoci
(napt. strach, vztek, uzkost a zlost). Doporuceni, jak se s negativnimi emocemi
vyporadat, je citlivé tuto emoci popsat sob¢€ 1 ostatnim a nechat stresovou situaci
vyprchat. Jako dal§i moZnost se nabizi odstranéni negativni emoce pomoci
relaxace.

K zvlddani negativnich emoci se vyjadfuje i Cungi®’, ktery zastdva ndzor, Ze
jedndni clovéka pod vlivem negativnich emoci byva neadekviatni a netdcinné. M¢l
by se proto v prvni fad¢ pfedev§im uklidnit a teprve pak aZz premyslet a jednat.
Prvni pomoc, jak se v takovych chvilich uklidnit, je podle Cungiho*' tzv. rychld
relaxace. Podstatou této metody je soustfedéni se na dychani, kdy kazdy vydech
vzbuzuje u ¢lovéka pocity klidu. Po kazdém vydechu se €lovek citi uvolnénéjsi a
ziroven se bude podet dechii snizovat. Clovék by mél toto cviéeni
provadét posazeny, se zavienyma ocCima. Postupné by ale mél provadét nacvik
s otevienyma oCima a snazit se dosdhnout stejného efektu. Podle autora je

pfedpokladem pro zahdjeni relaxace tzv. hypoventilace (viz kap. 1.3.2.4).

1.3.2.3 Pozitivni mysleni

Podle Cungiho42 ma stresovany ¢loveék tendenci upinat se na €innosti a ukoly,
které nezvladl, a zaCne sdm sebe vnimat jako nedspéSného. Nasledkem této
tendence je pak prohloubeni stresu, nabourdni sebedlvéry, nespokojenost,
vysmivani se pozitivismu a predpovidani pouze Spatnych koncu. Proto, abychom
se citili 1épe, dokdzali se sndze vyporddat s problémy a zabrédnili vzniku
negativnich emoci, je tfeba naucit se pozitivné¢ myslet. Posilovdni pozitivniho

mysleni se provadi prostiednictvim metod, jejichz cilem je to, aby se Clovek

3 Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 19.
0 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres, s. 69.

* Srov. Tamtéz, s. 77.

2 Srov. TamtéZ, s. 107-108.
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naucil dané véci pozitivné ohodnotit. Nemélo by ale dojit k tomu, aby se za napf.
za splnény tkol neocenoval prespiili§ nebo naopak nepfiméerene.

Cungi® povaZuje za jednu z metody posilovani pozitivniho mysleni vyrvoreni
pozitivni bilance svych c¢innosti. Tato metoda spociva v tom, zZe ¢lovek se mé po
zvladnuti néjakého problému nebo ¢innosti, zaméfit na to, co se podafilo, na
pozitivni vysledky. Dilezité je predevS§im to, Ze clovék mulZe nabyt fadu
zkusenosti i1 z nedspechil a vyuzit je v budoucnu, napiiklad pfi feSeni podobného
problému ve sviij prospéch.

Jako dal8i metodu zminuje Cungi44 pozitivni bilanci jednoho dne. Tato metoda,
jednoduse feceno, vyzyva Clovéka k tomu, aby kaZzdy den svého Zivota prozil
,haplno“, vyuzil vSechno to, co mu dany den piinaSi a udé€lal si kazdy vecer
pozitivni bilanci za pomoci metody didre. Tato metoda spo¢ivd v tom, Ze ¢lovek
si kazdy vecer zhotovi program pifjemnych véci, které ma udélat nésledujici den.
Naptiklad to, Ze zitra zatelefonuje roding, navstivi vystavu, poslechne si pé¢knou
hudbu apod. Vecer si provede pozitivni bilanci svého programu a vytvoii program
na nésledujici den. Odmeénou je pak posileni téchto pfijemnych véci, ¢innosti atd.,
kterych se ndm podafilo dosdhnout, naucit se radovat z maliCkosti a dosaZeni

Zadoucich pracovnich vysledk.

1.3.2.4 Dychani

Cungi® uvadi, 7e ¢lovék si ve stresové situaci velice dobie uvédomuje
zrychleni urcitych fyziologickych funkci ve svém organismu. Predevs$im se jedna
o zrychleni srde¢ni Cinnosti, coZ si miiZe ovéfit zméfenim tepu na zapésti.
Dulezité je v takové situaci ptedevsim to, aby se ¢lovek dokdzal uklidnit, k cemuz
muze vyuzit n€kolik metod pro zpomaleni tepové frekvence. Tyto metody jsou

zaloZené na zpomaleni rytmu dychéani, coZz je povel pro parasympatikus, ktery

* Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres, s. 109-112.
* Srov. Tamté?, s. 111-112.
% Srov. Tamté?, s. 73-76.
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vSechny pochody v organismu zpomaluje, a to znamend, Ze zpomali i dychani,
které nasledné zptisobi fyziologicky a psychologicky utlum.

Z metod pro zpomaleni tepové frekvence mulzeme zminit napiiklad
hypoventilaci. Postup ndcviku hypoventilace popisuje Cungi*® nasledovné.
V prvni fad¢ je dilezité, aby si ¢loveék zkontroloval tep (napf. na zdpésti), ktery
bude v pfipadé prozivani stresu zrychleny. Samotny postup pii hypoventilaci
spo¢ivd ve volném, pfirozeném vydechu a pak nédsledném vdechnuti malého
mnoZzstvi vzduchu, ktery se ma na kriatkou chvili v plicich udrzet. Cely tento
proces se opakuje az do té doby, dokud se tepova frekvence nezpomali. Pfi
prvnich pokusech ndcviku hypoventilace se miizeme setkat s tim, Ze tep se naopak
zrychli, a to ztoho divodu, Ze se jednd o novy, organismu neznidmy postup,
stimulujici sympaticky nervovy systém, ktery vSechny pochody v organismu
zrychluje. Pii pravidelném nacviku hypoventilace se srdecni a tepovd frekvence
zpomali. Zarovenl ale dojde i ke zpomaleni vSech pochodii v organismu. Tento
stav lze pokladat za prvni stupen relaxace.

Piiklad dechového cviGeni nabizi i Hennig a Keller’, které je zaloZeno na
pocitani nddechtt a vydechi od 1 do 10 a jejich nasledné opakovani.
Tzn. nadechnout (1), vydechnout (2), nadechnout (3). Nésledné by se mél ¢lovek
zaméfit na samotny prubéh dychdni, ptedstavit si, jak vzduch prochédzi
jednotlivymi ¢astmi dychaciho ustroji a nédsledné jimi vychdzi. Toto cviceni se
doporucuje provadét az do té doby, dokud nebudeme dychani fidit svymi

pfedstavami.
1.3.2.5 Spravna Zivotosprava a zdravy Zivotny styl
Podle Henniga a Kellera®® je dulezitym ptedpokladem pro zvladdani stresu

predevSim psychické a fyzické zdravi. Protoze jediné Clovék, ktery je v dobré

fyzické a psychické kondici, se dokdze, podle autorti, ve stresové situaci 1épe

* Srov. CUNGI, CH. Jak zvlddat stres, s. 74.
7 Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 90-91.
* Srov. Tamtéz, s. 78-79.
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ovladat, jeho reakce jsou ptfiméfené, je schopen mnohem lépe fesit své problémy
a své povinnosti zvlada bez vétSich obtizi. Vidime tedy, Ze pro zvladani stresu je
fyzické i psychické zdravi velice vyznamné a mé¢li bychom mu proto vénovat vice
pozornosti. Navodem pro dobrou fyzickou a psychickou kondici je dodrzovani
spravné Zivotosprdvy a zdravého Zivotniho stylu. V této podkapitole se tedy
zam¢étime na stravu, pohyb a spdnek.

Doporuéeni tykajici se stravovdni zni nasledovnd. Mi¢ek a Zeman®® apeluji na
udrzovani si své idedlni hmotnosti, pro jejiZ vypocitani existuje celd fada zptsobt.
Jednim z nich je naptiklad tzv. Brocovo pravidlo, podle kterého ma ¢lovek vazit
tolik kilogramil, o kolik jeho vyska pfesahuje jeden metr. Autofi doporucuji
vyhybat se piti alkoholu a kdvy, omezit konzumaci uzenin, konzerv, bilé pecivo,
mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, bily cukr, uméld sladidla, sladké
napoje a smazend jidla. Naopak se snazit do svého jidelniCku zaradit ovoce, med,
vyrobky z celozrnné a tmavé mouky, brambory, ryZi, rostlinné oleje, kysané
mlécné ndpoje, vitaminy, minerdlni vodu, bylinkové ¢aje (oboji bez cukru). Autofi
dodavaji, ze u Cloveka, ktery je ve stresu, se skladba jidelniCku, spotifeba Zivin
i rychlost metabolismu méni. Dochdzi pfedevsim ke zvysené spotiebe vitamint C,
E, A, D, B2, B5, B6, a to ztoho divodu, Ze ve stresu se zvysuje sekrece
zlazovych hormont a pro jejichZ tvorbu jsou tyto vitaminy velmi vyznamné.

Podle Henniga s Kllera®® dochézi u lidi, ktefi védom& potladuji z4t&Z &i stres,
k poruchdm spdnku. Muze se jednat o poruchy usindni, ¢asté probouzeni béhem
noci, brzké probouzeni ¢i nedostatecnou hloubku spanku. Divod je podle autorti
ten, Ze béhem spanku odpada kontrola védomi, a tudiZ tyto obavy, problémy atd.,
vypluji na povrch, ¢lovék nad nimi bloumad, ptfemysli o nich, ale nékdy je dokonce
ani nepozoruje. Dusledkem jsou pak tedy poruchy spanku, které se lidé pokouse;ji
odstranit nejcastéji — zato nejnevhodnéjSim zplisobem, a to pomoci 1ékli na spani.
Velmi rychle vSak dochézi k zavislosti na 1écich a zdroven i ke zhorSeni poruchy

spanku.

¥ Srov. MICEK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres, s. 125-129.
%% Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 84-85.
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Vv s

Hennig a Keller’! pfi 1éceni poruch spanku povazuji za nejdulezitéjsi
pfedev§im odstranéni jejich pfi€in, v tomto piipadé stresu, k jehoZ zmirnéni ¢i
odstranéni lze vyuzit napiiklad zminéné metody. Doporucuji i n€kolik rad pro
zdravy spanek.

,» Tzv. zdravy spdnek, tj. spdnek primérene hluboky, primeérené dlouhy a osveéZujici
obvykle doprovdzi dobry stav telesného i dusevniho zdravi. «?

Rady pro zdravy spanek, podle Henniga a Kellera™, jsou nasledujici. Patnéct
minut predtim, neZ si jdeme lehnout, bychom se méli vénovat ¢innostem, které
nas uvolni, napiiklad se jit na prochdzku, poslechnout si hudbu, ¢ist si, ale 1 oZivit
si pfijemné vzpominky za vyuZiti vS§ech smysld. M¢li bychom vénovat pozornost
tomu, aby v loZnici nebyly, véetné budiku, dal$i hodiny. Pohled na n¢ v nés
vyvolava pocity rozcileni z toho, zZe uz je tolik hodin a my jesté nespime. Pocity
roz€ileni totiz aktivuji sympatikus, ktery tim padem clovéku nedovoli usnout.
Vyuzijme radSi Cas, kdy nemiZeme usnout, k Cinnostem, které nds uvolni
(napt. Cteni kniZky, relaxace). To samé plati i u lidi, ktef{ jsou citlivi na elektrické
napéti. Ti by zase m¢li ze své loZnice odstranit vSechny elektrospotiebice nebo
vypnout proud. Pied spanim je dobré se vyvarovat téZzkym jidlim, alkoholu a ke
spanku se rozhodné nenut'me silou vile.

Hennig a Keller™ zdiraznuji, Ze by v Zadném programu zaméfeném na
zvladani stresu nemél chybét télesny pohyb. A to z toho duvodu, Ze odstrafiuje
negativni emoce, vnitini zdbrany, na jejichZ vzniku se stres podilel. Ddle upravuje
krevni tlak, méd pozitivni vliv na imunitni systém, dychdni, cinnost srdce,
umoznuje kontakt s druhymi lidmi atd.

Cungi®® doporuluje spiSe sporty vytrvalostni, do kterych spadd chize, b&h,
jizda na kole aj. Clovék by mél ale volit ten druh sportu, ktery mu budu pfinaset

uspokojeni, s ohledem na sviij zdravotni a psychicky stav.

1 Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 85.

2 MICEK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres, s. 131.

>3 Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 85-87.
* Srov. Tamtéz, s. 81.

33 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres, s. 187.
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1.3.2.6 Organizovani ¢asu

Stresovaného ¢lovéka pozndme podle Cungiho®® tak, Ze si neustdle stéZuje na
nedostatek Casu a ¢im vice Casu se snazi ziskat, tim vice ho naopak ztraci. Proto
autor prichazi s nékolika metodami pro efektni nakldddni s Casem. Jedna se
o techniku didre, pouze jeden tikol a metodu tady a ted..

Prvni metoda se opiréd o planovani ¢innosti, fechnika didre, spo¢iva v tom, Ze si
Clovek kazdy vecer pfipravi ¢asovy plan ¢innosti pro nasledujici den. Tim padem
bude védét, co ho v dany den ¢ekd, nebude muset premyslet nad tim, co musi jesté
udélat, co je potteba zaridit, a ziskd tak cas, ktery by jinak musel vénovat
organizaci téchto ¢innosti.

Dalsi z metod je pouze jeden iikol. Ta zase vyzyva ¢lovéka k tomu, aby se vZdy
soustfedil pouze na jednu Cinnost, protoZe v dneSni dobé spocivd snaha lidi
predevs§im v tom, Ze se snazi najednou zvladdnout co nejvice ukolti. CoZ ale Casto
vede k chybnym tkontim, ztrat¢ ¢asu a vystavovani se stresu.

Posledni z metod, tady a ted, poukazuje na to, zZe stresovany Clovék vénuje
svoje mySlenky spiSe minulosti a budoucnosti a dplné pfitom zapomind na
pfitomnost — na to, co muZeme ud¢lat tady a ted. Naopak se stile zaobira
mySslenkami, co vSechno jest¢ bude muset udélat, co jeSt€ neni hotovo. Tato
metoda tedy radi clovéku, aby se plné soustiedil na to, co pravé déla. Stane se tak
vice vykonnéjsi a jako dalSi pozitivum je to, Ze ziskd vice Casu. Autor rovnéz
doporucuje, aby se ¢lovék snazil délat véci okamZité a neodklddal je na dobu

neurcitou, na pozdégji.

1.3.2.7 Socialni opora

Cungi’’ uvédi, Ze pro to, aby se ¢lovek dokézal 1épe vypoiadat se stresem, je

dalezitd podpora rodiny, piatel a spolupracovnici. Daleko piinosnéjsi je pro

% Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres, s. 117-127.
7 Srov. Tamtéz, s. 26.
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Clovéka bojujiciho se stresem to, Ze si md s kym pohovoftit o svych problémech,
stabilni rodinné prostiedi a prace v dobrém kolektivu. Naopak Spatné vztahy se
svym okolim a stranéni se blizkym lidem ¢lovéku naopak silu pro zvladani stresu

ubiraji.

1.3.2.8 Mezilidské vztahy

Za vyznamny stresor v Zivoté Clovéka byly oznaeny mezilidské vztahy
(viz kap. 1.2). At uZ jsou to vztahy na pracovisti, v rodiné nebo vztahy ptatelské,
dochdzi v nich, podle Cungiho™®, d¥ive &i pozdgji k situacim, kdy o n&co 7dddme,
sd€lujeme své ndazory, pocity, myslenky, pfijimdme chvilu a sami chvélime,
kritizujeme a sami jsme podrobovdni kritice, konverzujeme, souhlasime
a nesouhlasime. Proto bychom si podle autora méli osvojit nékolik pravidel, jak se
v takovychto situacich zachovat.

Cungi’® se k t¥mto situacim vyjadiuje ndsledovng. Lidé mivaji &asto pocit, Ze
na to, o co cht§ji pozadat, nemaji zadny narok a ze strachu z reakce okoli se
pozadat radSi ani nepokousSeji. Vysledek je pak ten, Ze si Clov€k donekonecna
poklada otazku, jestli nebyla chyba nepoZzadat, zda se o to pteci jen nemél pokusit.
S témito otdzkami ztraci Clovek sebedliivéru, miva Spatnou nédladu a tim padem se
ocitd ve stresu. Je tfeba mit na paméti, Ze za zeptani nic neddme, nic neztratime,
ba naopak muzZeme jen ziskat. Neméli bychom se tedy béat vyjadfit svij
pozadavek. Pti sdélovani svych ndzort, pocitii a myslenek je tfeba se vyjadfovat
vzdy presné, jasné, klidn¢, ale i durazné. Jediné tak muize nase vyjadieni splnit
pozadovany efekt.

Pochvala je pro vétSinu lidi pfijemnou zdlezitosti, kterd miv4 velice dobry vliv
na mezilidské vztahy. Setkdme se ovSem 1 s takovymi lidmi, byvaji to prevazné
pesimisté, ktefi pochvalu vnimaji jako n€co nepiijemného Ci jako povinnost ji

druhému oplatit. Nau¢me se tedy pochvalu pfijimat, vyslechnéme ji, ur¢eme, zda

8 Srov. CUNGI, CH. Jak zvlddat stres, s. 144.
¥ Srov. Tamté, s. 153-167.
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je pochvala na misté ¢i nikoliv, zda jsme ji porozuméli a nisledné se podle toho
zachovejme.

Kritiku naopak ¢loveék vnima jako nepiijemnost témét pokazdé, at’ uz se tyka
strany, ktera kritizuje nebo je kritizovdna. Pokud my sami n¢koho kritizujeme,
dbejme na to, abychom kritiku formulovali vzdy pfesné&, jasné, pfimo a zdroven se
snazili o to, abychom s druhou stranou zachovali dobré vztahy. Pokud je kritika
sméfovdna piimo k ndm samym, méli bychom se vzdycky uklidnit, poslouchat,
urcit, zda je kritika na misté ¢i nikoliv, ujistit se, Ze jsme ji spravné porozuméli,
snaZzit se piijit na diivody kritiky a ndsledné se podle toho zachovat.

I konverzace ma svéd pravidla. Pro zacatek konverzace volit jednoducha,
pozitivni témata, dilezité je druhému ¢lovéku pozorné naslouchat, pro udrzovani
konverzace se jist¢ vyplati uzivat adekvatnim zpiisobem gesta, oteviené otazky,
volit témata, kterd by druhd strana mohla ocenit, fici i néco o sob&, neodbocCovat
od tématu a ukoncit rozhovor tak, aby byl kontakt s druhou stranou zachovén.

Na problém ale miiZeme narazit i v situaci, kdy druhé stran¢ nemlzeme
z né¢jakého divodu vyhovét. Casto se totiZ stavd, ze ¢lovék, at’ uZ slu$nosti nebo
ze strachu zreakce druhé stany, vyhovi, a to i pfesto, Ze tieba ani nemiiZe.
Vysledkem pak byvd nedorozuméni, kritika a naruseni vztahi. Nau¢me se tedy
vyslechnout zadost, zvazme, zda v této zdlezitosti miZeme vyhovét, nemizZeme
nebo moznd, sdélme své rozhodnuti a popiipadé¢ se snazme spolecné pfijit na

jinou moznou alternativu.

27



2 STRES V PROFESI UCITELE

Jesté predtim, neZ se zaCneme zabyvat ucitelskym stresem jako takovym, jeho
pfiinami, projevy a moznostmi zvlddéni, je tfeba si hned na zaCatku objasnit
n¢kolik pojmt, se kterymi budeme v této praci operovat nejcastéji a jejiz rtizné
interpretace, liSici se dle jednotlivych autort, by mohly vzbudit piipadné
nejasnosti. Jedna se o tyto pojmy: ucitel, Zdk, ucitelskd profese a ucitelsky stres.
Oznaceni pedagog, pedagogicky chiapeme v této praci jako synonyma pojmu
ucitel, ucitelsky.

,Ucitel — jeden ze zdkladnich Ccinitelu vychovné-vzdeldvaciho procesu,
profesiondlné kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pripravu,
Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.“®’ V souvislosti s touto praci se
bude jednat jak o muZe, tak i Zeny, vykondvajici tuto profesi. Zdkem pak Pricha®’
oznacuje Cloveka, jakékoliv veékové kategorie, kterého ucitel vyucuje. Svou
definici ma 1 ucitelskd povoldni (ucitelska profese). ,, Ucitelské povoldni — socidlni
pracovni role spojend s vykonem souboru cinnosti, jejich? smyslem je pusobit na
chovdni, presvédceni a citéni Zdkii a preddvat jim znalosti, dovednosti a ndvyky
vytvorené kulturou predchozich generaci.“® Stres ucitelii (uéitelsky stres) pak
podle Pn‘ichy63 vznikd v souvislosti s vykondvanim ¢innosti ucitelské profese.

Literatura, z které jsem pii psani prace vychdzela, mapuje pouze stres ucitele.
To znamend, Ze se muze jednat o ucitele, jejichz pusobeni zacind ve Skole
mateiské a konc¢i Skolou vysokou. Mame tu tedy ucitele a pedagoga volného casu,
kdy se ¢innost kazdého z nich opird o fadu specifik a kdy zarovent musi spolecné
celit celé tadé¢ pozadovanych vlastnosti i ndrokl, které maji, jak zjistime,
spolecné. Otazkou tedy zustavd, pokud ucitelé i pedagogové volného casu celi
urcitym spoleénym vlastnostem a narokiim, hodnoti i pedagogové volného cCasu,
stejné jako ucitelé, své povoladni jako stresujici a pokud ano, do jaké miry se pak

shoduji pfiCiny stresu u uciteli a pedagogli volného Casu. V prvni tad¢ se tedy

% pPRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 270-271.
®' Srov. Tamtéz, s. 323.

82 Tamtéz, s. 272.

% Srov. Tamtéz, s. 240.
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budeme zabyvat stresem z pohledu uclitele a ndsledné pak z pohledu pedagoga
volného Casu.

Prejdéme nyni k historickému vyvoji ucitelské profese. ,, Obecné lze Fici, Ze
ucitelstvi existuje od dob, kdy se vyucovani nékoho nécemu stalo cinnosti, na
kterou se nékteii jedinci specializovali.“®* K dal§imu vyvoji této profese se
Pricha® vyjadfuje nédsledovng. Prvnimi, kdo pieddvali poznatky, dovednosti
a nejriznéj$i informace, nebyli ovSem ucitelé jako takovi, ale napiiklad Samani,
nacelnici kment, knézi atd. Ucitelskd profese, tak jak ji zndme dnes, pochézi ze
starovékych stitd Egypta, Indie, Ciny, pozdé&ji i z Recka a Rima, kde vznikly
prvni Skoly. Pokud bychom méli jmenovat ty, ktefi se o rozvoj ucitelstvi zaslouzili
nejvice, nechybéla by mezi nimi jména jako J. A. Komensky, J. J. Rousseau,
J. H. Pestalozzi atd. V prabéhu celého vyvoje ucitelstvi si tato profese prosla
celou fadou zmén. At se tyto zmény tykaly piipravy uciteld na jejich povolani,
zavedeni povinné Skolni dochazky, ucebnich obsahti apod., vSechny prispély k té
podob¢ ucitelstvi, tak jak je zndme dnes. V soucasné dob¢ se ucitelstvi neomezuje
pouze na vodéni ratolesti svych panti do $kol, jako ve starém Recku, ani na pouhé
Cist, psét, pocitat.

Dnes, ve 21. stoleti, se bavime o ucitelich, na které je podle Henniga
a Kellera® kladeno ze strany Zdkii, rodicii, spolupracovniku, vedeni skoly
i spolecnosti, takové mnoZzstvi ndrokl, pozadavkii, Ze vyhovét jim, znamend
jednoznacné ocitnout se ve stresu. K narokiim a poZadavkiim kladenym na ucitele
se Hennig a Keller vyjadfuji nasledovné. Zdci pozaduji po uéiteli srozumitelné
zprostfedkovani u¢iva, mé jim vénovat chvélu, uznani, poskytnout radu, citovou
otevienost, pomoc pii uc¢eni, ma byt spravedlivy a zdbavny.

Pozadavky rodicui jsou zase takové, aby ucitel jejich déti ,,néco naucil®,
poskytl jim pomoc, ochranu pted hrozbou, pfistupoval k nim citlivé a sami rodice
ocekdvaji, Ze s nimi bude ucitel spolupracovat.

Spolupracovnici oCekavaji, ze se jim kolega bude svéfovat, naslouchat jim,

bude vZdy pozitivné naladén a pfipraven se za n¢ pii konfliktech postavit. Nemalé

® PRUCHA, J. Ucitel: soucasné poznatky o profesi, s. 9.
% Srov. Tamtéz, s. 9—13.
% Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 45-46.
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naroky ma i vedeni Skoly, které po uciteli poZaduje, aby naplnil stanovené cile
v oblasti vychovy a vyuky, objektivni hodnoceni zdki, dokdzal vést tiidu
odpovidajicim zpsobem, m¢l by byt spoleCensky a profesné¢ aktivni, byt svym
zaktm piikladem, musi byt schopen zapojit do vyuky i problémové zaky aj.

Naroky na ucitele klade i sama spolecnost, a to takové, aby ucitel pfipravil
Zaky pro jejich budouci povoldni, motivoval je k aktivité, tspéchu, potlacoval
jejich slabé, negativni stranky a naopak podporoval rozvoj téch silnych apod.

Micek a Zeman®’ poukazuji na soutasny svét konzumu, ktery ma na svédomi
ztratu zdbran u mladych lidi, Sifeni pohlavnich chorob, konzumaci drog,
prostituci, téhotenstvi nezletilych divek, vysoky pocet rozvodd, potratl, nic¢eni
piirodniho prostfedi aj. VSechny tyto disledky vazné ohrozuji zdravy vyvoj nasi
spolecnosti, a proto je zapotiebi zapojit do ozdravného procesu spoleCnosti
i ucitele. Podminkou pro zlepSeni stavu dneS$ni spolecnosti je ale vyrovnanost
a zvladani Zivotnich stresorti. Zv1asté pak dusevni vyrovnanost ucitelil, kterd ma
zésadni vliv na dusSevni rovnovéhu zdki, ale i jejich sebedtvéru, sebevédomi,
jednani aj., coz nésledné ovliviluje vyvoj spolecnosti.

Podle Rehulky a Rehulkové® se pedagogii tykd predevsim zdré? fyzickd
a psychickd. U fyzické zdtéZe se jedna predevSim o bolesti nohou a hlasovou zatéz.
Sami lékati vytykaji uciteliim Spatnou hlasovou hygienu a jejich neschopnost
spravn¢é nakladat se svym hlasem. Co se tyCe psychické zdtéZe, byvaji ucitelé
vystaveni rovnou vSem jejim druhtim (viz kap. 1). Senzorickou zdteé? pocituje
ucitel opravdu siln€, nebot musi svou prici vykondvat za plného védomi,
s vysokymi ndroky kladenymi na zrak a sluch. Mentdlni zdteZ zase ucitelé pocit'uji
nejvice pii praci s Zdkem, pii fizeni a vedeni tiidy, feSeni vychovnych problému
apod. Jako posledni a zaroveil uciteli nejvyraznéji pocitovdna se jevi zdteZ
emociondlni. Té Celi prevazné ucitelé zdkladnich Skol, a to z toho diivodu, Ze
jejich cinnost je uskutectiovana v tésnych socidlnich vztazich mezi ulitelem
a zadky. Ale hlavné také proto, Ze emoce v téchto vztazich jsou velmi vratké

a v soucasnosti byvaji tyto vztahy spiSe konfliktni, nejisté a nevyrovnané.

%7 Srov. MICEK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres, s.9-13.
% Srov. REHULKA, E., REHULKOVA, O. Problematika télesné a psychické zdtéZemi vykonu
ucitelského povoldni, s. 100-101.
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2.1 Priciny ufitelského stresu

Doposud jsme hovofili o pri¢indch ¢i zdrojich stresu (stresorech) spiSe
z obecného hlediska. Tato kapitola je proto vénovéna stresorum, které s ucitelskou
profesi souviseji a jsou pro ni specifické. U vétSiny autort si miZeme povSimnout,
Ze se pii oznaovani hlavnich stresori, které vychédzeji z pedagogické profese, do
znacné miry shoduji.

MoV

Napiiklad Priicha, Walterovd a Mare$® oznacuji za hlavni pfi¢iny ucitelského
stresu problémové Zaky, narusené vztahy mezi uciteli, Casovou tisen, nevyhovujici
pracovni podminky, naruSené vztahy na pracovisti, nizké spolecenské hodnoceni
ucitelské profese apod.

¢" se setkdme s d&lenim pri¢in uéitelského stresu hned na

V praci Svingalov
nckolik skupin, a to na individudlni psychické priciny, individudlni fyzické priciny
a instituciondlni priciny. K jednotlivym skupindm pii¢in se Svingalova vyjadiuje
nasledovné. Mezi individudlni psychické priciny spadaji napiiklad situace, kdy
¢loveék musi celit hned nékolika Zivotnim stresortim, perfekcionalismu, stanoveni
si neredlnych cild, apod. Ddle na individudlni fyzické priciny, kam fadime
snizenou odolnost vaci zatézi, prejidani, piti alkoholu v nadmérném mnozZstvi,
nedostatek pohybové aktivity aj. Z instituciondlni priciny je to naptiklad prace
s problémovymi zdky, casova tisen uciteld, nevyhovujici podminky pro
vykondvani cinnosti (nedostateCné osvétleni, hluk, prostorové omezeni), jiz
zminéné naruSené vztahy mezi uciteli aj. Ze spolecenskych pricin jmenujme
nedocenéni ucitelského povoldni spolecnosti, podcenovini odborné piipravy
budoucich uciteli a plnd odpovédnost ucitelii za chyby ve vychové déti
a mlideze.

Autofi Mi¢ek a Zeman’' tiidi zdroje uéitelského stresu na ty, které souviseji
s povoldnim ucitele, kam patii Casov4 tisenl a neinosné mnoZstvi povinnosti. Ddle
na stresory souvisejici s Zdky a jejich rodici, napiiklad velky pocet zdkl ve

tfidach, nezdjem zakt o uceni, nedocenéni ucitelské profese, nezdjem néckterych

% Srov. PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 240.
" Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 32-33.
"' Srov. MICEK, L., ZEMAN, V. U¢itel a stres, 61-98.
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rodicli o své déti aj. Jako posledni jsou to stresory dnesni doby, jako dpadek
mordlky, bezohlednost a lhostejnost k lidem apod.

O pri¢indch ucitelského stresu se ve své knize zmifiuje i Fontana’?, ktery za
hlavni zdroje jeho vzniku povazuje stdly apel na udrZzovéani kdzn¢ ve tifidach,
nejasné vymezeny pocet hodin pro odvedeni své prace, coz md za nésledek, Ze
ucitel si odnd$i svou praci doml a okrddd se tak o ¢as urCeny k odpocinku.
Z dalSich stresort je to sdileni uspéchli a nedspéchu svych zakl, pozadavek na
prizptisobeni se zménam v osnovach a vyucovanych predmétech, omezeny piistup
k dalSimu vzdélavani a pocity izolace, které vyvolava to, Ze ucitel pracuje s détmi
sdm, bez pfitomnosti n¢kterého z kolegli, kterého by napiiklad mohli poZzadat
o radu ¢i pomoc. U¢itelé jsou jednoduse odkdzani sami na sebe.

K pii¢indm uéitelského stresu se vyjadfuje i Paulik”, ktery v ramci svého
vyzkumu sledoval pfi¢iny stresu u ugiteltt ZS, SS a VS. Ve viech typech $kol se
ucitelé shodli na tom, Ze priCinou jejich stresu je hlavni nedocenéni ucitelské
profese spole¢nosti, nedostate¢né financni hodnoceni a fizeni jejich Cinnosti
administrativnimi rozhodnutimi, kterd neberou v potaz jejich nazory. Z dalSich
pti¢in je to napiiklad chybéjici Cas pro odpocinek, kazenské prestupky Zaki; na
ZS pak lhostejny piistup Zaki k pifpravé na vyuku, k prici samotné, na ZS a SS
pak piesahujici kapacita zaki ve tiidach, rozdilnd troven Zakl a lhostejnost rodici

vuci spolupréci se Skolou.

2.2 Projevy a ucinky ucitelského stresu

MiZzeme si povSimnout, Ze projevy a ucinky ucitelského stresu se s témi
obecnymi v podstaté shoduji. AvSak u projevii se mliizeme setkat s tim, Ze byvaji
doplnéné o ty projevy, které se k ucitelskému stresu vztahuji a jsou pro néj

specifické.

> Srov. FONTANA, D. Psychologie ve §kolni praxi, s. 371.
3 Srov. PAULIK, K. Co obtézuje ucitele riznych typii $kol, s. 39.
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Podle Mitka a Zemana' patii mezi tyto specifické projevy ucitelské
rozcilovdni, zména postoje stresovaného ucitele viici svym Zdakiim a zména vykonu
stresovaného ucitele. K jednotlivym projevim se autoii vyjadiuji nésledovng.
Ucitelské rozcilovdni miZe mit podle autorti hned né€kolik vyznamu. Da se chipat
jako projev bezmocnosti, bezradnosti, dile jako obrana proti opakované
doléhajicim negativnim podnétim nebo jako snaha uniknout pted problémem,
ktery si zada feSeni. Ale je ho mozné chipat i jako tutok. U uciteli se
s roz¢ilovanim setkdvame Casto v moment¢, kdy své Zaky nedokdZou usmérnit
ajediny moZny zpusob, jak toho dosdhnout — tedy rozc€ilovani, se jim zda
nejefektnéjsi. Opak je ale pravdou. Roz¢ilovani je obecné povaZzovano za naprosto
nevhodny zpiisob jednéni, u kterého navic hrozi to, Ze se z n¢ho postupem Casu
stane ndm vlastni zptisob chovani, v podstaté¢ zvyk, jakym za¢neme feSit své
problémy.

Co se tyCe zmeny postoje stresovaného ucitele k Zdkiim, plati zde pfima iméra.
Cim vice je ucitel stresovan, tim vice se pozornost ucitele ubird k sob¢ samému,
nikoliv k zakim. Uciteliv zdjem o zdky je minimalni a dilezita je pro néj spise
jeho vlastni stresova situace. Nékdy dokonce dojde az k vytvofeni negativniho
vztahu k Zakim. U stresovanych uciteld, pfevdZzné pak u ucitelek, se muiZeme
setkat s tzv. pseoudozdjmem o ZéKy, a to s tim umyslem, aby svym intenzivnim
z4jmem o zaky vzbudili u inspektora dojem, Ze takto mé vypadat ,,spravny* ucitel
a ziskali tim padem kladné hodnoceni.

A nakonec se dostdvame ke zmené pracovniho vykonu stresovaného ucitele.
V této oblasti je na mist¢ zdlraznit, jak silny vliv maji mezilidské vztahy na
¢innost téch pracovnikii, u kterych jde predevSim o duSevni praci a ktefi
prostiednictvim této cCinnosti pasobi na lidi. Proto je dulezité, aby c¢lovek
pfistupoval k druhym lidem pfirozené, aby ho jeho vlastni stresovanost nepiiméla
vidét ostatni jako druhotné, nespravedlivé je obvinovat z neschopnosti, sobectvi,
prenaset na n¢€ vinu a zamérn¢ vyvolavat konflikty s druhymi.

Vice nez jednotlivym projeviim ucitelského stresu vénuji autofi vice pozornosti

jednomu jevu, a to syndromu vyhoreni, tzv. burnout efektu, jenz Prucha,

" Srov. MICK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres, s. 37-54.
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Walterovd a Mare§> definuji jako stav vy&erpani fyzickych a psychickych sil,
ktery se nejcCastéji objevuje u tzv. pomdhajicich profesi (socidlni pracovnici,
poradci, pedagogové).
Hennig a Keller’® dodédvaji, Ze tento syndrom vznikd za pusobeni
dlouhodobého stresu a pti nevhodné zvolenych postupech pro zvladnuti psychické
a télesné zatéze. Podle autori probihd tento syndrom v né€kolika fazich a trva
iroky, nez dojde kfazi vyhoteni. Faze syndromu vyhoreni podle Henniga
a Kellera jsou tedy: 1. nadSeni, 2. stagnace, 3. frustrace, 4. apatie a 5. syndrom
vyhorteni.
1. Ucitel ma v této fazi vysoké idedly, prace ho bavi, zajimd se o ni a sdm ji
i vyhledava.

2. Naroky kladené na ucitele ze strany Zaku, rodictu a vedeni Skoly zacinaji
pfedstavovat urcitou obtiZ, pti realizaci svych idedlu sklizi nedspéchy,
a proto jejich znéni méni.

3. Ucitel v této fazi neni schopen udrzovat kazen, dochdzi zde ke stfetu

idedlu ucitele a Skolni reality, kdy si ucitel odnasi pocity zklamani.

4. Mezi ulitelem a zdky je nepratelsky vztah, o praci nad ramec svych

povinnosti nejevi zdjem a ma snahu se vyvarovat odbornym rozhovortm.

5. V této fazi dochazi k tplnému vycCerpani.

Solcové a Kebza'’ navic doddvaji, Ze na vzniku vyhofeni se nepodili pouze
dlouhodoby stres, ale i osobni charakteristiky ¢lovéka, jako empatie, citlivost,
uzkostlivost, poméfovani se s druhymi, punti¢katstvi, idealismus aj.

Podle Svingalové’® se syndrom vyhofeni projevuje v oblasti psychické,
emociondlni a oblasti socidlni. K jednotlivym oblastem se Svingalovd vyjadiuje
nasledovné. V oblasti psychické se syndrom vyhoteni projevuje tak, Ze se ucitel
nedokdze soustfedit, je vice agresivni, nedoceniuje své schopnosti, k rodiciim,

zaktim 1 Skole samotné pocituje spiSe nepiatelstvi, zdjem o profesni témata je

> Srov. PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 32.
’® Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 17.

7 Srov. SOLCOVA, 1., KEBZA, V. Burnout: Uvod do problému, s. 49.

™ Srov. SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi, s. 28-29.
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minimélni a je zde typicky unik z reality. Déle je to v oblasti emociondlni, kam
patii projevy, jako je napéti, sebelitost, pocity nedocenéni a nemohoucnosti. Za
dalsi jsou to projevy v télesné oblasti, mezi které tfadime sniZenou imunitu,
poruchy spanku, zvySeny svalovy tonus, rychle nastupujici inavu, vysoky krevni
tlak a bolesti hlavy. Jako posledni jsou to projevy v socidlni oblasti, kam spada
vyhybéni se kontaktu s kolegy, rodi¢i a Zdky, podcenovani ptipravy na vyu€ovani
a pribyvajici problémy v soukromém Zivot¢.

Podle Solcové a Kebzy”® patii uéitelstvi k tdm povoldnim, u kterych maZeme
syndrom vyhoteni, vzhledem k ndrokiim kladenych na pfislusniky této profese,
predpoklddat. Autofi dodavaji, Ze spravné prevence vyhoieni spocivd predevSim
v osvojeni si zdkladnich postupti a strategii pro zvladani stresu, upravy

Zivotospravy, denniho harmonogramu a Zivotniho stylu viibec.

2.3 Zpisoby zvladani ucitelského stresu

Doposud jsme o moznostech zvladéani stresu hovofili spiSe z obecného hlediska
a i presto tyto metody nachazeji v boji ucitell se stresem své misto. Neni pochyb
o tom, Ze pozitivni mySleni, relaxace, zdravy Zivotni styl, socidlni podpora atd., se
dokdzou stejné tak dobte uplatnit pfi zvladani stresu u vSech lidi, bez ohledu na
jejich profesi. Kromé jiz zminénych vhodnych zplsobti zvlddani stresu
(viz kap. 1.3.2), mohou ucitelé pti zvladani ucitelského stresu vyuzit i nékolik
specifickych metod, které byly vytvofené na zdklad¢ charakteristik jejich

povolani.

" Srov. SOLCOVA, 1., KEBZA, V. Burnout: Uvod do problému, s. 49.
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2.3.1 Organizovani ¢asu a prace

Stresovani ucitelé, si stejn¢ tak jako stresovani lidé obecné, stéZuji podle
Henniga a Kellera® na nedostatek Casu, coz souvisi i stim, Ze si spravné
nedokdZou rozvrhnout svou préci. Autofi proto doporucuji nize uvedené strategie.
Za zakladni povazuji to, aby ucitelé vyuZzivali metodu pldnovaciho kalenddre,
pouze jeden tikol a tady a ted’ (viz kap. 1.3.2.6). Dale autofi doporucuji soustiedit
se vzdy na to, co je podstatné, diilezité, uspotradat si své pracovni misto tak, aby se
dalo pracovat klidn¢, plynule a nesnaZzit se vSechny tkoly splnit sdm, ale pokud to
jde, tak je rozdélit i mezi ostatni. Individudlné pak doporucuji zachytit to, co je
podstatou uciva, pfipravu na vyucovani, piipravu pomucek a materidlu,
nezahlcovat zdky neimérnym mnoZstvim nov¢ probirané latky, snazit se s zdky
ucivo prohlubovat, vést s nimi dialog, dodrZovat vyucCovaci hodinu, nezadavat
ukoly tésné pred skonfenim hodiny, spole¢né s kolegy napldanovat zadani
pisemnych praci béhem roku a v¢as o nich zdky informovat, prace opravovat

prabeézné a hodnotit své pracovni postupy, které by mél pedagog piipadn¢€ zmenit.

2.3.2 Rizeni vyucovani

Hennig a Keller®' poukazuji u stresovanych uditeld na jejich omezeny
repertodr schopnosti pro fizeni vyucovani a ucitel tim pddem neni schopen
vzniklym problémum, pfevdzné nedodrZovani kdzné, ve vyucovani Celit a svou
energii, ovSem casto neefektn¢, vynakladd na zklidnéni z4kl. Autofi doporucuji
ucitelim nésledujici. Na zacatku Skolniho roku je tfeba zakim sdélit pravidla,
normy, kterymi se budou fidit, nemély by je ovSem zcela omezovat, ani jim
zaroven doprat uplnou volnost. Ndhodnou neukdznénost by mél ucitel prehliZet
nebo ji zmirnit naptiklad gestem jako je zvednuti oci. Pokud se ale jedna o situaci,

kdy dochazi k opakovanému porusovéani kdzné¢, je na misté, aby ucitel pouzil

% Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 48-50.
81 Srov. Tamtéz, s. 48-50.

36



adekvatni tresty, neukdznéné Zaky zapojovat do Cinnosti a zaddvat jim
odpovidajici dkoly, aniz by zdk utrpél jakoukoliv djmu. Ucite]l nemd b&hem
hodiny setrvdvat na jednom misté, své pozadavky mda sd€lovat jasné
a srozumitelné, chvélit zaky i tfidu za dodrZovéani klidu, pofddku a dat tiidé

prostor pro vyjadieni svych pfani, stiZznosti a pociti.

2.3.3 Motivovani zakia k uéeni

Hennig a Keller®” poukazuji ve své knize i na neschopnost ugitelii motivovat
své zaky. Ucitel se sice snazi predat zakim ur¢it€é mnoZstvi uciva, ale pfitom
zapomind na doporuceni metod, kterymi by si Z4ci toto ucivo osvojili. Zaroven
ucitelé Casto neberou ohled ani na osobnost Zak1, neptiklani jim Zddnou pozornost
a jejich styl vyucovani byva jednotvarny, nudny. Doporuceni, jak motivovat z4ky,
jsou néasledujici. Ucitel ma ocenovat snazeni, pokroky a vytrvalost u jednotlivych
7aku, slabsi zaky nikdy nezesmésSnovat, neshazovat, ba naopak chvalit, ptipadnou
kritiku formulovat jasné, srozumiteln¢, snazit se u zdkd probudit zvédavost,
ndro¢nost vyuky volit vZdy s ohledem na moZnosti zdkl, do osvojovani uciva se
snazit zapojit vSechny jejich smysly, pravidelné a v malych tsecich dilezité ucivo
opakovat, vyuZzivat pomticky pro ndzornost, snaZit se o propojovani uc¢iva, ménit

zpusob vyuky, jeji ndpln a zafazovani prestavek v hodinach.

2.3.4 Komunikace a spoluprace mezi spolupracovniky

. 83 ’ NV . N » ox:

Hennig a Keller™ na zakladé vypovédi stresovanych ucitell, ktefi do pfi€in
svého stresu zahrnuli 1 problémy souvisejici s nedostatky ucitelského sboru, jako
absence prostoru pro rozhovor skolegy o nepifiznivé situaci ve tiidé C¢i

problémovych zacich, nedostatecnd otevienost, ochota, soudrZnost, spoluprice

%2 Srov. HENNIG, C., KELLER, G., Antistresovy program pro ucitele, s. 48-51.
% Srov. Tamtéz, s. 52-54.

37



kolektivu a neschopnost shodnout se na podstatnych vychovnych zasadach,
vypracovali n¢kolik doporuceni pro zlepSeni komunikace a spoluprace ucitelského
sboru. Jde ptedevsSim o vytvofeni prostoru, kde by ucitelé mohli prezentovat své
navrhy, postupy, ndpady a jejich uplatnéni pfi vyuce, ddle doporucuji supervize
uciteldi, prostorové upravit kanceldfe, sborovny a kabinety tak, aby byly
komunikacné piistupnéj$i. Pro zlepSeni informovanosti se zaméfit 1 na spravné
umisténi ndstének ve sborovné, dbat na uspofdddni pedagogickych rad
akonferenci na Skole, podporovat vzdélavani uciteli svymi kolegy
(napf. sezndmeni s metodami relaxace), vypracovat spolecné zdsady pro feSeni
konfliktl, ptestupkt zaki, podporovat zaloZeni sportovniho ucitelského oddilu
a pfitomnost druhych ucitelii pfi vyucCovani aj. Lze zde vyuzit i vySe zminénd

doporuceni v oblasti mezilidskych vztaht (viz kap. 1.3.2.8)

2.4 Pedagog volného casu

»Pedagog volného casu jako profesiondlné pripraveny odbornik promysli,
projektuje a zabezpecuje efektivni c¢innosti ve volném case se zietelem k cilenému

. v, .. 84
komplexnimu utvdreni osobnosti jedince. *

Navic musi pedagog volného ¢asu pii
své praci bezpodminecné dodrZzovat pedagogické principy, formy a metody préce,
které se vztahuji k organizovani volného ¢asu déti a mladeZe. V souvislosti s touto
praci, se bude jednat o muZe, tak i Zeny, vykondvajici tuto profesi. Pojem
vychovatel zde budeme chdpat jako synonymum terminu pedagog volného casu.
O stresu se hovoii v rdmci profese ucitele a pedagoga volného casu.

V této praci budeme chdpat pedagogické ovliviiovani volného cCasu déti
amliddeze predev§im v dobé mimo vyufovédni, coZ v naSem piipad¢ zajiStuje
Skolni druZina ZS Griinwaldova v Ceskych Bud&jovicich. V druhé fadé pak jako
ovlivitovani volného Casu déti a mlddeZe prostfednictvim mimoskolni vychovy,

konkrétné pak v Salesidnském stiedisku déti a mladeZe Ceské Budgjovice. Détmi

a mladezi v této préaci chapeme jedince do 26 let véku.

% SPOUSTA, V. Osobnost pedagoga volného casu, s. 135.
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Podle Hijka, Hofbauera a Péavkové™ jsou jedinci, ktefi vykonavaji
pedagogickou profesi, vystaveni celé fad¢ narokd. At uz jde o ucitele zdkladnich
Skol, stfednich Skol, pedagogy volného Casu aj. A jelikoz patii pedagogicka
profese k tzv. pomdhajicim profesim, kde je obzvlast’ dilezitd psychicka stranka
osobnosti, rozliSuji autofi tfi skupiny poZadovanych znakll osobnosti pedagoga
avtomto piipadé¢ pak zvlasté pedagoga volného casu. Jsou to tedy pozitivni
obecné lidské vlastnosti, vilastnosti obzvldast dileZité pro pedagogy a nakonec
specifické poZadavky na vychovatele a pedagogy volného casu.

K prvni skupiné znakd, pozitivni obecné lidské vlastnosti, patii vlastnosti jako
dobrd pamét’, pozornost, sebeovladani, tviiréi schopnosti, schopnost ovladat své
emoc¢ni prozivani, odpovidajici volni vlastnosti. Pedagog by mél mit ale
i odpovidajici védomosti, dovednosti, ndvyky, postoje a schopnosti. Autofi vSak
poukazuji na skute¢nost, Ze neni mozné, aby m¢él jeden jedinec vSechny vySe
uvedené pozitivni znaky a vlastnosti. Kazdy jedinec ma totiz vedle svych silnych
stranek také stranky slabé a je tedy tieba, aby si je uvédomil a dokézal s nimi
pracovat.

Druhou skupinu znak tvoii viastnosti obzvldst duleZité pro pedagogy. Spada
sem empatie, komunika¢ni schopnosti, urcitd mira dominance k vedeni druhych,
zvladani zatéZovych situaci, optimismus, ale i zdravd mira skepse. DlleZité je mit
pozitivni vztah k détem, dospélym i seniorim, byt rdd v jejich spolecnosti. Autofi
jsou piesvédceni, Ze ne vSechny vySe uvedené vlastnosti jsou clovéku od
ptirozenosti vlastni, ale mtize se k nim dopracovat. Zna¢né nedostatky ve vyse
uvedenych vlastnostech vSak maji za nésledek nedspéSné a nespokojené
pedagogy.

Posledni skupinu tvofi specifické poZadavky na vychovatele a pedagogy
volného casu. Do této skupiny spadd schopnost Celit rozmanitym a rychle se
ménicim situacim, aktivita, iniciativa, dokdzat prosadit své nidzory a pozadavky,
kreativita, tvir¢i vlastnosti, dobry télesny a psychicky stav, hravost, vtipnost,

vyborné komunika¢ni schopnosti, efektivni jednani, byt sezndmen se specifiky

® Srov. HAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J. Pedagogické ovliviiovdni volného casu, s.
132-135.
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jednotlivych vé€kovych skupin a mit pfijemny vzhled. Tyto pozadavky by se podle
autor mély dotykat vSech pedagogli, obzvlasté¢ pak tedy u pedagogli volného
asu. Divod je podle Héjka, Hofbauera a Pévkové® ten, ze pedagogové volného
Casu nepracuji podle jasné¢ vymezeného obsahu vychovy, pevné neni vymezeno
ani hodnoceni vysledkd jedincl, ocitaji se Casto v celé fad¢ roli jako ucitel,
kamardd, rddce, rodi¢, formdlni nebo neformdlni autorita aj. a svou préci
vykondvaji v nejriznéjSich podminkach a prostiedich. Toto vSechno miiZe pro
pedagoga volného Casu predstavovat zdroj zatéze a stresu, pokud neni schopen
naplnit néktery z poZadavk.

Vidime tedy, Ze urcité poZzadavky se vztahuji na vSechny pedagogy bez
rozdili. Tato profese si tedy pifimo zZad4, aby tyto jednotlivé pozadavky byly
naplnény, protoze pokud maji pedagogové v nékteré z téchto tii oblasti hrubé

nedostatky, mohou pro n¢ tyto pozadavky predstavovat zdroj zatéZe a stresu.

2.4.1 Stres v profesi pedagoga volného ¢asu

Pokud se vyzkumem prokaZze, Ze pedagogové volného casu, na zakladé
subjektivniho hodnoceni, povazuji své povoldni za stresujici, miZeme se na
zéklad¢ vySe uvedenych spolecnych vlastnosti a poZadavkl (viz kap. 2.4), které
jsou kladeny na vSechny pedagogy bez rozdilu, ptit po spolecnych piicinach
stresu uciteltl a pedagogli volného ¢asu. Zda i pedagogové volného ¢asu oznacuji
za zdroj svého stresu ty samé piiCiny, na kterych se ucitelé shodovali nejvice
(viz kap. 2.1). Zaroven je ale dllezité, aby pedagogové volného Casu dostali prost
or pro oznaceni i dalSich stresorti, které zatim nebyly uvedené nebo souviseji se

specifickymi pozadavky kladenych na jejich profesi.

% Srov. HAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J. Pedagogické ovliviiovini volného casu, s.
131-132.
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II. PRAKTICKA CAST

3 VYZKUMNA SONDA

Cilem praktické ¢asti bakaldtrské prace, kterd navazuje na Cést teoretickou, je
v prvni fadé zjistit, do jaké miry, na zdklad¢ subjektivniho hodnoceni, povazuji
pedagogové volného Casu své povoldni za stresujici a zda se pfiiny stresu
u uditeltl (viz kap. 2.1) a pedagogt volného Casu, shoduji. Na zdklad¢ téchto cili
byly zformulovany dvé hypotézy. O stresu zde hovofime v rdmci profese ucitele
a pedagoga volného Casu. Pfi vytvareni praktické Casti prace jsem se opirala

o publikaci Ben¢a®” a Cdpa™.

3.1 Hypotézy

H1: Pedagogové volného ¢asu hodnoti své povolani jako stresujici.

H2: Pri¢iny stresu se u ucitelti a pedagogti volného ¢asu shoduji.

3.2 Metodika

Pro zjisténi stanovenych cilli a pro vyvraceni nebo potvrzeni hypotéz jsem
provedla kvantitativni vyzkum. Za hlavni vyzkumnou techniku jsem zvolila
dotaznik a jeho vyhodnoceni. Dotaznikova technika je velice rozsifend a to hlavné
diky své ¢asové a finan¢ni nendrocnosti. Diiraz se zde klade pfedevS§im na spravné
formulovéni otazek, jejich tematické uspotrddani, ale i formdlni a grafickou dpravu

dotazniku.

%7 Srov. BENCO, J. Metodoldgia vedeckého vyskumu, s. 75-99.
% Srov. CAP, J. Psychologie vychovy a vyucovdni, s. 154—155.
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Ve své bakalaiské prici jsem zvolila anonymni dotaznik (pfiloha I.) s pfedem
pfipravenymi, formulovanymi otdzkami i odpovéd’'mi. V dotazniku jsem pouZzila
2 otazky uzaviené, které se vztahuji k prvni hypotéze (H1) a déle pak posuzovaci

<13

Skalu s variantou odpovédi ,,jiné*, ktera se vztahuje k hypotéze druhé (H2).

3.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek tvofilo dohromady 9 pedagogt volného casu, kdy 6 z nich
bylo ze Salesidnského stiediska mlddeZze — domu déti a mladeZe Ceské Budg&jovice
(viz kap. 3.3.1) a 3 ze Skolni druziny ZS Griinwaldova v Ceskych Bud&jovicich
(viz kap. 3.3.2). Konkrétn¢ se jednalo o 3 muZze a 6 Zen ve v€kovém rozmezi od

25 do 54 let.

3.3.1 Salesianské stiedisko mladeZe - dim déti a mladeze CB

Salesidnské stiedisko mlddeZe — diim déti a mladeZe Ceské Bud&jovice® nabizi
détem a mlddeZi moznosti, jak mohou napliiovat svlij volny ¢as, a to bez ohledu
na ndboZenskou orientaci, barvu pleti a socidlni postaveni. Salesidnské sttedisko”
zajistuje pro déti a mladdeze nejriznéj$i zdjmové krouzky, sportovni turnaje,
vylety, tdbory, umoziuje détem navstévovat oteviené kluby, ale zaméfuje se 1 na

terénni prace a pomoc détem a mlddezi pfi socidlnich obtiZich ¢i konfliktech.

% Obecné informace [online]. Ceské Budgjovice.
% Cinnost stiediska [online]. Ceské Budg&jovice.
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3.3.2 Skolni druZina ZS Griinwaldova CB

Skolni druzina ZS Griinwaldova v Ceskych Budg&ovicich® se sklddd z 6
odd€leni, kdy kazdé znich je vedeno jednim zaméstnancem druZiny
(vychovatelkou). Skolni druZina zajistuje pro déti krouZek hudebni, logopedii,
krouZek dovednych rukou, ale organizuje 1 celorocni hry, olympiddy,
mezidruzinovd klani a jednodenni vylety. K dispozici méd Skolni druzina

i sportovni hiisté, které s détmi navstévuji. Druzinu mohou déti navstévovat vzdy

od 6 do 17 hodin.

3.4. Vlastni vyzkum

Zhotovené dotazniky byly pfedloZzeny pedagogim volného casu ze
Salesidnského stiediska déti a mlddeze Ceské Bud&jovice a Skolni druziny ZS

Griinwaldova v Ceskych Budé&jovicich v obdobf tinor 2010 aZ biezen 2010.

3.5. Vysledky

Hlavni vyzkumnou metodou byl zvolen dotaznik, ktery byl pfedloZen
respondentim k vyplnéni. Dotazniky byly vyhodnoceny na zdklad¢ ziskanych
udaji, a to tak, Ze byly s¢itdny piislusné odpovédi respondentl. Byla zde zahrnuta

<13

i varianta dopovédi ,,jiné*. Vyhodnoceni dotaznik ptfineslo nésledujici vysledky.

' DruZina [online]. Ceské Bud¢jovice.
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Ot. ¢. 1. Povazujete profesi pedagoga volného ¢asu za stresujici?

Tabulka 1: Hodnoceni stresujiciho charakteru povolani.

NABIDKA POCET ODPOVEDI
ODPOVEDI RESPONDENTU
ano 2
spiSe ano 5
nevim 0
spiSe ne 2
ne 0

Z tabulky vyplyva, Ze pedagogové volného Casu se, na zdkladé subjektivniho
hodnoceni, pfiklanéji ke stresujicimu charakteru této profese. Pouze 2 z9
respondentl se, na zdkladé subjektivniho hodnoceni, ke stresujicimu charakteru
tohoto povolani spiSe neptiklanéji.

Ot. ¢. 2. Ocitate se Vy sami v ramci své profese ve stresu?

Tabulka 2: Stres u respondentii.

NABIDKA POCET ODPOVEDI
ODPOVEDI RESPONDENTU
velmi Casto 1
Casto 6
nevim 0
ziidka 2
vibec nikdy 0

Z tabulky vyplyva, ze pedagogové volného Casu se, na zdklad¢ subjektivniho
hodnoceni, ocitaji ve stresu casto. Pouze 2 z9 respondenti se, na zdkladé
subjektivniho hodnoceni, ocitaji ve stresu ziidka.

HI: Pedagogové volného casu subjektivné hodnoti své povoldni jako
stresujici — tato hypotéza se vyzkumem potvrdila. Valnd vétSina pedagogl
volného Casu se skutecné piiklani ke stresujicimu charakteru tohoto povolani
a priznédva, Ze i oni sami se v rdmci své profese ocitaji ve stresu ¢asto.

Ot. ¢. 3. Ohodnot’te, do jaké miry jsou pro Vas, v ramci Vasi profese, nize
uvedené vlivy stresujici. Popiipadé dopliite i jiné vlivy.

(1 - stresujici, 2 — spiSe stresujici, 3 — nevim, 4 — spiSe nestresujici,
5 - nestresujici).

Tabulka 3: Hodnoceni stresujicich vlivi. (piiloha II.)
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H2: Priciny stresu se u ucitelit a pedagogit volného casu shoduji — vyzkumem
bylo zjisténo, Ze priCiny stresu u uciteld a pedagogli volného Casu se shoduji
pouze v nékterych ptipadech. A to pfedevsim u préace s velkym poctem déti, dale
u nedostatku Casu pro vykondvani cinnosti i prace s problémovymi détmi
avneposledni fadé¢ také u naruSenych vztahi mezi spolupracovniky
anevyhovujicich podminek pro vykondvani cinnosti (hluk, Spatné osvétleni,

prostorové omezeni).

Vysledky vyzkumu potvrdily, Ze povolani pedagoga volného Casu je stresujici,
a i pfesto, Ze ucitelé i pedagogové jsou spolecné vystaveni celé fad€ vlastnosti
a narokd, které jsou na né¢ kladené, nachazime pii oznacovani shodnych pficin

MoV

jejich stresu urcité rozdily. Byla ovSem objevena i urCitd shoda pficin, ktera
dokazuje, Ze existuji i ty pfiCiny stresu u vSech pedagogl bez rozdili. Bylo by
tedy jisté troufalé zlehcovat narocnost prace urcitych skupin pedagogli a naopak
obtiznost préace u jinych skupin pedagogii zveliCovat. Vysledky vyzkumu pfinesly
navic i jiné, dal$i mozné piiCiny stresu u pedagogt volného c¢asu, kterym by méla
byt pii prevenci a zvldddni stresu vénovdna pozornost. Nabizené mozZnosti
zplisobl zvladani stresu (viz kap. 1.3.2, 2.3) mohou pfi svém ,,boji“ se stresem

vyuzit rovnéZz i pedagogové volného Casu.
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Zavér

V teoretické Césti své bakalaiské prace jsem se v prvni fad¢é snazila piibliZit
problematiku stresu, jeho pficiny, projevy, ucinky a v neposledni fad€ i nabidku
zpasobt, jak snim ,bojovat“. U zdrojii, ze kterych jsem pii psani prace
vychdzela, byl nejvetsi problém orientovat se v celé fad¢ definic a moznosti, skrze
které se da stres, a s nim souvisejici teorie, uchopit. At uz se jednalo o pti€iny
stresu, projevy, ucinky nebo moZnosti jak stres zvlddnout. JednoduSe feceno,
kolik autord, tolik mozZnosti a zplisobti, jak tomuto terminu porozumét. Teorie
stresu je velice Sirokd, a proto jsem se ve své praci snazila dbat na co
nejsrozumitelnéjsi formu vykladu.

U kapitoly ,,Zplsoby zvladani stresu stresu byly velice zajimavé techniky
uzivané v ,boji*“ se stresem, které maji zdroven i preventivni charakter. Hlavni
problém zde vidim piedev§im v piistupu soucasného clovéka ke stresu, a to
konkrétné v jeho tendenci feSit vlastni stres aZ v tom moment¢, kdy je jim zcela
ovladnut. Pravé v tuto chvili se €loveék uchyluje k technikdm zvladani stresu, od
kterych ocCekdvd okamzity efekt a vilbec si neuvédomuje, Ze dodrZovanim
zékladnich pravidel zdravého Zivotniho stylu, organizovanim casu atd., by mohl
této situaci predejit. Jde zde v podstaté o podcenovani preventivni slozky téchto
technik a riziko uchyleni se k feSeni stresu nevhodnymi zpiisoby.

Hlavnim tukolem kapitoly ,,Stres v profesi ucitele” bylo nastinit, k jakym
zménam doslo v chdpani této profese v pribéhu ¢asu u spole¢nosti, ale i ptiblizeni
specifickych pfi¢in ucitelského stresu, jeho projevi, Ucinkli a nakonec zptisobu
jeho zvladani. Zavérecna ¢4st kapitoly byla vénovana osobnosti pedagoga volného
Casu a pfitomnosti stresu v jeho povolani.

V praktické Casti jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Na zdklad¢ ziskanych
vysledkli jsem se opravdu presvédCila, Ze profese pedagoga volného casu je
povoldnim, které je stresujici. Je tedy potfeba se na tyto vlivy zaméfit a snizit
jejich stresujici ptisobeni. Bylo by jisté¢ zajimavé rozpracovat tuto problematiku
vice do hloubky a vzit pii badani v dvahu i v€k ucitelli, pohlavi, ale i moZnost

porovnani povolani ucitele s jinou pomdahajici profesi.
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Piiloha L.

Stres v profesi pedagoga volného ¢asu
Dobry den,
jsem studentka oboru Pedagogika volného ¢asu na Teologické fakulté Jihoceské
Univerzity v Ceskych Budg&ovicich. V rdmci své bakaldiské prace, kterd se
zaméfuje na stres v profesi pedagogti, jsem si pro Vs piipravila dotaznik, ktery
mi md pomoci zjistit, jak do jaké miry Vy sami povazuje povolani pedagoga
volného Casu za stresujici. Dotaznik je anonymni! Nemusite se proto obdvat, Ze by
Viami poskytnuté informace byly néjakym zptisobem zneuzity! Vybrané odpovédi
zakrouZzkujte, ptipadné rozepiste.
Studentka Michaela Piskldkova
Pracovisté:
Vék:
Pohlavi:
O Zena O muz
1) Povazujete profesi pedagoga volného ¢asu za stresujici?
oano o spiSeano ©onevim ©ospiSne ©ne

2) Ocitate se Vy sami v ramci své profese ve stresu?

o velmi Casto o Casto o nevim o ziidka o vibec nikdy
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3) Ohodnot’te, do jaké miry jsou pro Vas, v ramci Vasi profese, nize uvedené
vlivy stresujici. PopFipadé dopliite i jiné vlivy.

(1 — stresujici, 2 — spiSe stresujici, 3 — nevim, 4 — spiSe nestresujici, 5 —

nestresujici)
- POCET ODPOVEDI RESPONDENTU
STRESUIJICI VLIVY
1 2 3 4 5

NarusSené vztahy mezi 1 ) 3 4 5
spolupracovniky
Nizké spolecenské hodnoceni 1 ) 3 4 5
profese
Price s velkym poctem déti 1 2 3 4 5
Neodpovidajici finanéni ohodnoceni 1 2 3 4 5
Iv\{edostriltek ¢asu pro vykondvani 1 ) 3 4 5
cinnosti
Prace s problémovymi détmi 1 2 3 4 5
Nevyhovujici podminky pro
vykondvéni ¢innosti (hluk, Spatné 1 2 3 4 5
osvétleni, prostorové omezeni)
Nedvos’tafelf prileZitosti pro dals{ 1 5 3 4 5
vzdélavani
Neq?ftatek spoluprice ze strany 1 ) 3 4 5
rodicu
Nedostatgk prostoru pro odpocinek 1 ) 3 4 5
a relaxaci
Necvlost.atek pomticek pro praci 1 ’ 3 4 5
s détmi
Administrativni rozhodnuti, ktera

. . 1 2 3 4 5
neberou ohled na ndzory pedagogt
Jiné: 1 2 3 4 5
Jiné: 1 2 3 4 5
Jiné: 1 2 3 4 5

Dékuji za vyplnéni dotazniku!
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Priloha II.

Tabulka 3: Hodnoceni stresujicich vlivi.

POCET ODPOVEDI RESPONDENTU

STRESUJICI VLIVY

1 2 3 4 5
NaruSené vztahy mezi ’ 3 1 3 0
spolupracovniky
Nizké spolecenské hodnoceni 0 1 ’ 5 1
profese
Préce s velkym poc¢tem déti 4 3 0 1 1
Neodpovidajici financni ohodnoceni 1 0 1 7 0
Iv\{edostriltek ¢asu pro vykondvani 0 6 1 ) 0
cinnosti
Préce s problémovymi détmi 3 3 1 1 1

Nevyhovujici podminky pro
vykondvani ¢innosti (hluk, Spatné 1 4 1 3 0
osvétleni, prostorové omezeni)

Nedostatek pfilezitosti pro dalsi

A 1 0 1 5 2
vzdélavani
Neq?ftatek spoluprace ze strany 0 ) 3 5 ’
rodicl
Nedostat.ek prostoru pro odpocinek 0 3 ’ 3 1
a relaxaci
Necviost‘atek pomiicek pro praci 0 0 3 3 3
s détmi
Administrativni rozhodnuti, ktera

. . 0 4 2 2 1

neberou ohled na ndzory pedagogt
Jiné: nedostatecnd supervize 1 0 0 0 0
Jiné: zpétnd vazba od kolegui 1 0 0 0 0
Jiné: moznost porovnat sebe se 1 0 0 0 0

zkuSenéjsimi pedagogy

Pro pedagogy volného casu, ktefi se priklanéli k odpovédim ,,1 — stresujici*
a ,,2 - spiSe stresujici, jsou zdrojem jejich stresu nésledujici vlivy. V prvni fadé je
to prace s velkym poctem déti, za druhé nedostatek ¢asu pro vykondvani ¢innosti
iprice sproblémovymi détmi a za tfeti jsou to naruSené vztahy mezi
spolupracovniky a nevyhovujici podminky pro vykondvani ¢innosti (hluk, Spatné
osvétleni, prostorové omezeni).

Nejvétsi pocet odpovédi ,,4 — spiSe nestresujici a ,,5 — nestresujici byl

u néasledujicich vlivi. V prvni fadé neodpovidajici finanéni ohodnoceni
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1 nedostatek pfilezitosti pro dalSi vzdéldvani, za druhé nizké spolecenské
hodnoceni profese i nedostatek pomucek pro praci s détmi, na tietim misté pak
nedostatek spoluprace ze strany rodicii a nedostatek prostoru pro odpocinek
a relaxaci. Co se tyCe administrativnich rozhodnuti, které neberou ohled na nazory
pedagogli, povazuji pedagogové volného casu za stresujici, ovSem v tomto
ptipadé¢ byl pocet odpovédi vcelku vyrovnany. Jeden z respondentl zvolil
odpovédi ,,jiné*, mezi které uvadél nedostateCnou supervizi, zpétnou vazbu od

v v s

kolegli a moznost porovnat sebe se zkuSenéjSimi pedagogy. Ke vSem vliviim
413

ptifadil odpovéd’ ,,1 — stresujici”. Odpoveéd’ ,,nevim* zvolili respondenti celkem

18krat.
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ABSTRAKT
PISKLAKOVA, M. Stres vprofesi pedagoga. Ceské Budé&jovice 2010.
Bakalaiskd prace. JihoGeskd univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologickd

fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci priace Mgr. Iva Zlibkova.

Klicové pojmy: stres, piiiny stresu, projevy a ucinky stresu, zptsoby zvladani
stresu, ucitel, ucitelsky stres, pedagog volného Casu.

Priace se zabyva problematikou stresu v profesi pedagoga. Teoreticka Cast
prace popisuje problematiku stresu, jeho pfi€in, projevl, ucinkll a zplsobi
zvladani z obecného hlediska a z hlediska pedagogické profese. Zavér teoretické
¢asti prace je vénovan osobnosti pedagoga volného casu, poZadavkiim na jeho
povolani a pritomnosti stresu pii vykondvani této profese.

Praktickd Cast priace se zamcfuje zjiSténi, zda pedagogové volného casu
povazuji, na zaklad¢ subjektivniho hodnoceni, své povolani za stresujici a jestli se

priciny ucitelského stresu u ucitelit a pedagogti volného Casu shoduji.
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ABSTRACT

Stress in profession of a pedagogue.

Pivotal notions: stress, stress factors, manifestations plus effects of stress, ways

of managing stress, teacher, teacher's stress, pedagogue of spare time.

Work deals with stress problems in the profession of a pedagogue. Theoretic
part of the work describes stress problems, its causes, manifestations, effects plus
ways of managing from the viewpoint of pedagogic profession. Conclusion of
theoretic part of work is applied to personalities of a pedagogue of spare time,
demands on his occupation and presence of stress at doing this profession.

Practical part of work surveys whether pedagogues of spare time consider, on
the grounds of subjective evaluation, their occupation as stressful and if factors of

teacher's stress on teacher's and pedagogues of spare time agree.
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