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1 Uvod

Bakalai'ska prace na téma Stres management ve Skolstvi byla zvolena z diivodu vaznosti
a aktualnosti toho tématu, jelikoz v dnesni hektické dobé je spravné vyuziti stres
managementu kli¢ovou zalezitosti, aby negativni aspekty vzniklého stresu na pracovisti

mély co nejmensi dopad na zaméstnance.

Cilem bakalaiské prace je analyza stresorti ve Skolstvi a navrh opatfeni smétujicich
k snizeni dopadu stresu na pracovniky ve Skolstvi. Bakalaiska prace se zabyva stress
managementem ve Skolstvi a snazi se zjistit, jaky stres pisobi na pedagogické
zaméstnance a jak je stres ovliviiuje. Stress management Ize z hlediska teoretického
zafadit do oblasti managementu a pod né&j spadajici kli¢ové manaZerské funkce Rizeni
lidskych zdroji. Management Ize definovat jako proces systematického fizeni, planovani,
organizovani a vedeni lidi. Management v sob¢ zahrnuje zkuSenosti, ndzory a doporuceni
vedoucich pracovnikli (manazerti). Management se vyuziva predevSim k dosazeni
podnikovych cilii. Jelikoz mizeme cile rizné délit, naptiklad podle odvétvi, mizeme
I management rozdélit na rizné typy. Napf. operacni management, time management,

stress management a dalsi.

Jednu z hlavnich roli v prevenci stresu hraje i manazer pracovnikti. Manazer je vedouci
pracovnik, ktery k dosazeni cili pouziva rizné specifické ¢innosti, jako jsou napiiklad:
plénovéni, rozhodovani, komunikovani, kontrola atd. Vedouci pracovnik by m¢l byt
schopen prioritné nastavit urcity optimalni systém fizeni organizace, odvozeny od cile.
Kazdodenni naplih manazera je organizovani a koordinovani organiza¢ni struktury
podniku v disledku zmén jednotlivych faktord, které mohou ovlivnit chod organizace.

Vedouci pracovnik se snazi pii plnéni planovanych cil odstranit rizika a nejistoty.

Pojem stress management miZeme tedy definovat jako fizeni stresu. Jedna se 0 riizné
techniky a postupy, které jsou zaméfené na vyporadani se se stresem. V rdmci fizeni
stresu je dlileZité spravné rozpoznat negativni stresory a mit znalost metod, jak se stresem

bojovat a zdrave se s nim vypotadat.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni Cést je teoretickd a zaméfuje se na problematiku
stresu. V této Casti jsou vymezeny zakladni pojmy, popsany druhy stresu, déleni stresord,

prevence stresu atd.



Druha c¢ast je prakticka a zabyva se analyzou stresu ve skolnim prostiedi a vyznamem
stress managementu pro dnesni fizeni, dale pak vyhodnocenim a doporu¢enim. Zde byl
vytvofen priuzkum pomoci dotaznikového Setieni. Dotaznik byl tvofen na zakladé
vyzkumnych otazek a rozeslan do skolnich instituci, které se nachazi v kraji Vysocina.
Po analyze dotazniki jsou vytvoteny vyhodnoceni a doporuceni pro stress management

ve Skolnim prostfedi.



2 Literarni reSerse

Uvod do problematiky stresu

Hlavnim tématem této prace je stress management, na zacatku je popsano, co pojem
management a pojem stress management znamena. Dale se budu zabyvat, co je stres, jaké
je jeho deleni, definici stresorti. V teoretické casti bude také kapitola o stresu na

pracovisti, kde se podivame na jeho prevenci a na nasledky.
2.1 Definice stresu

Miksik popisuje stresove faktory jako ,, ztizené nebo neobvyklé senzomotorické podminky

vykonu cinnosti, casovy deficit, tlak ohrozeni a odpovédnosti “ (Miksik, 1980, p. 102).

Ktivohlavy popisuje stres jako ,, vnitrni stav clovéka, ktery je bud primo nécim
ohrozZovan, nebo takové ohrozZeni ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti

nepriznivym viiviim neni dostatecné silna*“ (Kiivohlavy, 1994, p. 10).
2.2 Pojem stres

Stres vznika v dusledku naroku, které jsou kladeny na uréitého ¢lovéka. Tyto naroky
mohou byt interni nebo externi a na ¢lovéka mohou ptisobit pozitivné 1 negativné. Stres
vznika, pokud pocitime zvySeni narokti na urc¢itou Cinnost. Stres se vzdy tyka jak fyzickeé

stranky, tak psychické (Clegg, 2005).

V rédmci pojeti stresu rozliSujeme eustres a distres. Eustres je takova mira ohrozeni, ktera
ma na Clovéka pozitivni vliv. Jeho tiloha muze byt dulezitd. Eustres mizeme vyuZzit
a pouzit ho jako hnaci silu kupiedu. Pomoci n¢j mizeme vyvijet zvlastni usili. Tento
kladny stres vyuzivaji napt. atleti, herci, hasi¢i nebo tfeba manazefi pfi prezentovani.
V tuto chvili miZe mit stres velky vyznam na kone¢ny vysledek. Opakem je distres, jehoz

pusobeni ohrozuje fyzické a dusevni zdravi.

Obecné se stres chape pravé ve vyznamu distresu (Kfivohlavy, 1994).

Faktory, které maji na clovéka negativni vliv, nazyvame stresory a budeme se jim vénovat
V praci pozdéji.

2.3 Déleni stresu

Stres mizeme délit mnoha zptsoby. Pro potfeby mé prace jsem se rozhodla uvést pouze

zakladni déleni. Pravé mezi zékladni déleni patfi:



o stres dle kvality,
e délky jeho pisobeni,

e stres dle intenzity.
Déleni stresu dle kvality

Toto déleni bylo jiz zminéno a jedna se o eustres a distres. Toto déleni je povazovano za

zakladni, a proto je vSeobecné pfijimano a tato terminologie je stejna pro vSechny autory.

Na obrazku ¢islo 1 muZzeme vidét rozhodovani o povaze stresu dle Jifiho Plaminka

(2008).
—)E‘— eustres
X
uték utok odmitnuti piijeti
A X X X
zvolena zvolena zvolena zvolena
defﬁziva ofenziva blokace akceptace
podnét vvhodnocen podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni
zpracovani
podnétu
vnimani
podnétu
podnét
(stresor)

Obrdazek 1Rozhodovani o povaze stresu

Zdroj: (Plaminek, 2008, p. 129)



Déleni stresu dle délky piisobeni

Stres mizeme dale délit podle délky jeho plsobeni. Toto déleni je velice vyznamné,
jelikoz ma na lidské télo rizné ucinky, v dusledku toho, jak je jedinec stresu dlouho

vystaven. Tento stres miizeme rozdélit do péti skupin

e akutni stres — kratkodoby a nahly,
e chronicky stres — dlouhodoby,

e intermitentni stres — pierusovany,
e stres posttraumaticky,

e stres anticipacni.
Akutni stres

Podle Capovce (2021) mizeme tento stres definovat jako rychle mizejici. Jedinec se s nim
muze setkat v kazdodennim zivoté. Vznika, pokud je ¢lovék vystaven S nepfiznivymi
okolnostmi. Mezi tyto okolnosti mizeme fadit hadku s partnerem, blizici se termin

zkousky atd.

Akutni stres je vyvolan nahlou udalostni, kterd trva pouze kratkou dobu. Vystaveni
tomuto stresu se muze projevit jak v psychice, tak i v naruseni nékterych té€lesnych funkeci,

vSe v tomto sméru zavisi na zavaznosti situace a zatézi, ktera nastala a také na typu

osobnosti (BEZPECNY PODNIK, 2016).
Chronicky stres

U chronického stresu dochdzi k dlouhodobému ptisobeni zatéZzové situace. Tato situace
postupné spotiebovava sily, které potiebuje organismus, aby byl schopen z4téz zvladat.

Piisobeni chronického stresu miize vést az k Gplnému vycerpani (Hartl & Hartlova, 2010).

Podle jiz zminéného Capovce (2021) definujeme chronicky stres jako stres, ktery trva

delsi dobu. Plsobeni toho stresu vede ke vzniku zdravotnim problémiim.

Chronicky stres znamena pro organismus ¢lovéka mimotadnou zaté€z. OhroZuje télesné
a dusevni zdravi. Chronicky stres mtize byt predchidcem deprese. Objevuje se, pokud
¢loveék nenachazi cestu ven ztiZivé situace. Stres je tedy zplsobeny nepolevujicimi

pozadavky a tlaky (Kaczor, 2021).



Intermitentni stres

Jedna se o formu chronického stresu. Jeho rozdil je v tom, Ze chronicky stres ptisobi
relativné stale bez vétSich vykyvi, intermitentni stres se neustale objevuje a zase mizi.

Proto se tento typ stresu nazyva prerusovany (Mohapl, 1992).
Stres posttraumaticky

Podle psychologa Mgr. Tomase Holcnera (2020) patiéi posttraumaticky stres mezi
uzkostné poruchy. Tento stres vznika a rozviji se po emocné velmi tézké stresoveé udalosti,
ktera svou intenzitou piesahuje obvyklou lidskou zkusenost. Jako ptiklad miizeme uvést
zazitky valeéného konfliktu, ptirodni katastrofy nebo trauma, ktera jsou na postizeném

¢lovéku spachana druhymi osobami ¢asto v podobé¢ nasilného trestného Cinu.

Posttraumaticky stres se objevuje po traumatické udélosti. Jedinec neni schopny se
S takovym typem zatéze vyrovnat. Mezi hlavni pfi¢iny toto stresu patii napf. rtizné
katastrofy, imrti blizkych osob, muceni, znésilnéni nebo zl¢ zazitky z valky. Jedinci,
které trpi timto stresem, prozivaji znovu tyto traumatické udalosti. tzv. flashbacky a casto

mivaji no¢ni mury (Barttnkova, 2010).
Stres anticipacni

Anticipacni stres je zvlastni tim, Ze je spojen s déjem, ktery ma teprve nastat. Jedna se
tedy o urcité predstavy a predvidani déju a udalosti, které maji vliv na integraci jedince.
Tento typ stresu je v obycejném Zzivoté bézny a odehrava se napi. pied dilezitou
zkouskou, operaci nebo jinou Zivotn¢ dulezitou udalosti. Pro tento typ stresu je
charakteristické zpocatku nizké emocni napéti, které se postupné zvysuje s blizici se
udalosti. Tésné pted stresovou udalosti se miize jedinci ménit stereotypni chovani. Pocity
nejistoty a izkosti se stresem spojené brzy odezni a zatéZ je rychle zvladnuta (BEZPECNY
PODNIK, 2016).

Déleni stresu dle intenzity
Stres dle intenzity muZzeme rozd¢lit na tzv. hyperstres a hypostres.

O hyperstresu podle Kiivohlavého mluvime tehdy, pokud stres piekracuje hranici

adaptability, tedy schopnost vyrovnat se se stresem.

Hypostres lezi na opacné strané od hyperstresu, viz obrazek. Jednd se o stres, ktery je
dosud jesté¢ zvladatelny, ale jeho kumulaci a dlouhodobym plsobenim miize dojit

k nezvladatelnosti. V tomto piipadé se z n¢j stava hyperstres (Kiivohlavy, 1994).
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HYPERSTRES

velky
A
Hyperstres — stres,
ktery prekracuje
nase moznosti
- DISTRES EUSTRES +
Hypostres — stres,
ktery nedosdhl
hranice moZnosti
Y ,
maly
HYPOSTRES

Obrazek 2 Stres podle intenzity

Zdroj: (K¥ivohlavy, 1994, p. 8)
2.3.1 P¥iznaky stresu

Bezprostiedni piic¢inou stresu je urc¢ita porucha v interakci mezi jedincem a prostiedim

(Miksik, 1980).

Mnoho odbornikil se zabyvalo ptiznaky stresu a snazilo se je urcit a sepsat jejich seznam.
Takovych seznamli bylo mnoho, a proto Svétova zdravotnickd organizace (WHO)

vytvorila konsensus o tom, co je pro stres pfizna¢né.
Seznam téchto piiznakt obsahuje tii druhy piiznaku:

e behavioralni,
o fyziologické,
e psychologické.

Tyto 3 pfiznaky jsou popsany v knize Sestra a stres: piiru¢ka pro dusevni pohodu.
Behavioralni

Jedna se o pfiznaky stresového stavu, které se objevuji v chovani a jednéni jedince. Tyto

v

ptiznaky jsou nejcitlivejsi a objevuji se jako prvni.

Jednim z pfiznakli je nerozhodnost. Objevuje se predevSim v situacich, kdy mame na
vybér z vice moznosti. Dal§im pfiznakem je zména denniho rytmu. Tato zména pfindsi
problémy s usinanim a se spanim. Jedinec nemtiZe usnout, v noci se ¢asto budi a bdi. Déle

pak se s tim spojeno pozdni Vstavani ¢asto spojené s pocitem inavy.
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Mezi ptiznaky dale patii narky, bédovani, zmény v potrave, kde bud’ jedinec ptichazi
0 chut’ k jidlu, nebo naopak ma stale vétsi ptijem potravin. Déle se jednd o zvySenou
nepozornost, snaha vyhnout se praci a snizena kvalita prace. Lidé, ktefi maji problém
snaset zatézové situace, rychleji a snadnéji propadnou zavislosti na drogach vseho druhu,

nejcastéji se jedna o cigarety a alkohol.
Fyziologické

Mezi tyto piiznaky patii zvySeni srdecni ¢innosti, bolesti hlavy, migrény, zvySené svalové
napéti (v kréni oblasti a v oblasti spodni Casti patete). Déle bolesti a pocit svirani za hrudni
kosti. Kiedovité svirani v dolni &asti biicha. Casté nuceni na modeni a plynatost.
Vyskytuje se zde i ztrata sexualni touhy, ktera miize vést az k uplné sexualni impotence.

U zZen se také mohou objevit zmény v menstrua¢nim cyklu.
Psychologické

Tyto ptiznaky se projevuji na naSem duSevnim zdravi a psychice. Nejcastéji se zde
objevuji velké zmény nalad. Jedinec je Casto podrazdény a trépi se s vécmi, které nejsou

prilis dilezité. Vyskytuje se zde pocit tinavy.

Objevu je se zde neschopnost projevit emociondlni naklonost k ostatnim osobam

a dochazi zde k omezeni kontaktu s druhymi lidmi (Sestra a stres, 2010).
2.3.2 Faze stresu

Pokud se dostaneme do stresové situace, ktera se ndm vymkne kontrole a jsme stresu
vystaveni pfili§ dlouho, zacnou se objevovat negativni piiznaky. Takové reakce jsou
bézné a jedna se o obecny adaptacni syndrom, ze kterého se dale rozviji dalsi tii faze

stresu. Tyto faze popisuje ve své knize Katetina Hajkova takto:
1. Poplachova faze

Tato faze se vyskytuje, pokud se ocitdme v néjaké situaci poprvé. Prikladem mize byt
fotbalové utkani nebo Skolni prezentace. V této fazi citime znepokojeni a zacne nam busit
srdce. Nevime, jak reagovat a zacina se uvolfiovat stresovy hormon kortizol. Pokud
doké&zeme nad touto situaci prevzit kontrolu, zastavi se obecny adaptacni syndrom a jsme

v potadku, jestli ovSem kontrolu nedokézeme pievzit, za¢ind druhé faze.
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2. Faze odporu

Pokud se v naSem prostfedni stale objevuje nezvladnuty stresor, kterému se nedokazeme
prizpusobit, nastava druhd faze. Oproti prvni fazi se zde objevuji fyziologické symptomy
stresu v mensi mife, ale i tak zde plsobi a znemoznuji bézné fungovani. Projevuji se
precitlivélosti, uzkosti, jsme v nejistot¢ a v nepohodli. V téle se stale uvoliiuje hormon
kortizol, coz zptisobuje tnavu, podrazdénost a zmény nalad. Pokud se stale nedokazeme

pfizpisobit dané situaci, za¢ind posledni faze.
3. Faze vycerpani

Podle n¢kterych odbornikli se v této fazi nachazi znacna Cast celosvétové populace.
Vétsina lidi pretrvava v dlouhodobém stresu, jelikoz se nedokaze aklimatizovat a se
stresovymi situacemi se vyrovnat. V této fdzi dochadzi k vzniku mnoha fyzickych

a duSevnich onemocnéni (H4jkova, 2021).
2.4 Stresory

Jednou ze zakladnich véci, které musime znat, pokud chceme stres ovladat, je, odkud se
vlastné bere. U kazdého jednotlivce vSak muze stres vyvolavat fada pticin. Tyto priCiny
nazyvame stresory. Mnoho stresorti si v bézném zivoté¢ uvédomujeme, ale je tieba se

zaméfit 1 na mensi, které ¢asto nevnimame.

Hartl a Hartlova (2010, p. 556) ve Velkém psychologickém slovniku uvadéji nasledujici
definici stresoru: ,, Cinitel vnéjsiho prostiedi, jehoz dopad na organismus vyvolava

stresovou reakci .

Nakonecny stresory nazyva cinitele, které vyvolavaji stres. Ve své knize popisuje
mnoho riznych faktorti jedna se napf. o hlucnost, teplo, fyzickou zatéz nebo vazné
onemocnéni. Déle existuji 1 psychické faktory, mezi které miizeme zatadit mezilidské
neshody, osamoceni, odlouceni od blizkych anebo mentalni nasledky zptsobené
zaméstnanim. Nakone¢ny vytvofil tabulku, kde posuzuje stresory podle toho, jak moc
jsou kritické. NejkritictéjSim stresorem je podle této tabulky umrti Zivotniho partnera

(Nakone¢ny, 2015).
2.4.1 Déleni stresort

Stresory muzeme délit mnoha zptlisoby, podle riiznych faktort a kazdy autor proto miize

mit jiné déleni. Napiiklad Kfivohlavy uvadi déleni stresort do téchto skupin:
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e vnéjSi stresory — mezi tyto stresory se fadi naptiklad hluk, situace nebezpeci atd.

e prekazky v uspokojeni primarnich potieb — zejména se se jednd o potieby
spanku, jidla a odpocinku,

o zatéze pri vykonu — fadime sem nadmérné pozadavky nebo tfeba ¢asovou tisen,

e socialni stresory — sem patii zejména mezilidské konflikty, problémy, anebo
socialni izolace,

e konflikty — naléhavé rozhodovani, strach a nejistota pfi plnéni tkolu
(Ktivohlavy, 1994).

Dalsi déIni podle Stocka (2010) muizeme vidét na nasledujicim obrazku.

Fyzycké Psychické

stresory stresory
napf.
Casova
tisefi, prili§

v vysoke ¢i
napf. hluk, nedostate&né
piemira vytiyeni, .
podnétt, Bl ks

béhem
hlad kritké
doby

Socialni stresory

napi. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata

blizké osoby

Obrazek 3Déleni stresu

Zdroj: (Stock, 2010, p. 16)

Pro potieby této prace je uvedeno také déleni stresorti vV pracovnim prostiedi. Pokud se
narusi rovnovaha mezi pracovnim prostfedim a vnitinim stavem organismu, vznika tzv.
pracovni zatéz. Pracovni zatéz vznikne tak, ze se objevi nesoulad mezi pozadavky

a podminkami a vlastnostmi a stavem ¢loveka.
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Podle Stikara (2003) délime pracovni stresory na tyto kategorie:

e proces prace (mnozstvi, ¢as, ...),
e podminky fyzikalniho a biologického charakteru (hluk, Spatné osvétlent,
chemické latky, ...),

e socialné psychologické podminky (prace v izolaci, vznik konfliktd, ...).
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3 Stres v pracovnim prostredi

Stres v pracovnim prosttedi je podle mé obvykla véc, se kterou se ¢lovék musi naucit Zzit.
Pokud vsak ¢loveku preroste stres ptes hlavu a neni schopen vykonavat svou praci anebo
ma uz psychické problémy, je dllezité zakrocit. Podle mého nazoru je dilezité, aby se

Vv praci daval vétsi dliraz praveé na stress management a na dusevni zdravi zaméstnanci.

V pracovnim prostiedi vznik4 fada stresovych situaci, které mohou vznikat i na zakladé¢
nedostatku jednoznac¢nych piikazii nebo pfetizenim informacemi. Nejcastéji byvaji
pracovnim stresem postihovani vedouci pracovnici a pak profese, kde se zaméstnanci

dostavaji do styku s lidmi.

Pracovni stres je Casto definovany jako nadmémy tlak, kterému lidé cCeli na svém
pracovisti. Stres mize byt vysledkem bud’ vnéjsich faktorti, anebo také se muze odvijet

od vlastich osobnich ryst jednotlivce (Brar & Singh, 2020).

Z4t¢z muzeme vnimat jako naruSeni rovnovahy mezi vnitfnim stavem organismu

a prostiedim (Stikar, 2003).

Stres zptisobuje zaméstnanci psychickou zatéz, kterou muzeme rozdélit na tfi druhy

(Pauknerova, 2006):

e vyrovnavani se s prostymi naro¢nymi situacemi,

e zvySena zatéz,

e extrémni zatéz.
Prvni mira zatéZe je pro jedince potiebna a stimulujici. Zvysena zaté¢z vznika, pokud jsou
na jednice kladeny vyssi naroky. ZvySenou zatéZ vnimame, pokud se setkavdme s nécim
poprvé, pokud to neni v souladu s individualnimi pfedpoklady zaméstnance, pokud se
jedna o situaci, ktera je neobvykla. S extrémni zatézi se pracovnik nemusi vyrovnat

a nastava, kdyz zatéz presahuje jeho schopnosti a moznosti (Pauknerova, 2006).

Zaméstnanci jsou stale vice ohroZovani akutnim, ale pfedevs§im dlouhodobym stresem.

Pravé dlouhodoby stres ma souvislost s jejich pracovnim zafazenim a prostfedim.

Ze svych zkuSenosti vim, Ze témét kazdy pracujici clovek je vystaven vyssi zatézi ve
svém zaméstnani, a ze na ¢lovéka piisobi 1 jeho osobni Zivotni udélosti (rozvod, umrti

Vv roding, ale i napf. Véanoce).

Ptriklady zdroji stresu, které vyplyvaji z pracovniho prostiedi:
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¢ nedostatek bezpeci,

e zpusob komunikace nadfizeného,
e celkova nedostateéna komunikace,
e nejasna ocekavani,

e nemoznost kontroly vlastni prace,
e firemni pravidla a firemni politika,
e problém se spolupracovniky, konflikty ve vztazich,
e nedostate¢né ohodnoceni,

e urgentni ukoly,

e velké mnozstvi prace,

e dlouha pracovni doba,

e Spatné pracovni prostiedsi,

e agresivni zdkaznici.

Organizace se muze stresu branit tfemi zpisoby: prevence stresu, rozvijeni schopnosti

zvladat stres, pomoc pii zvladani akutnich stresovych situaci (Koubek, 2014).
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3.1 Prevence stresu

Pro organizace je nejlepsi, pokud se jim podafi vytvorit prostiedi, kde mohou jejich
zaméstnanci predchazet velké stresové zatézi. Takové prostfedi organizace mize
vytvotit, pokud bude mit pracovni prostfedi dobie zmapované. Velice dilezité jsou
informace o tom, jaké jsou nejcastéjsi pti¢iny vzniku stresu. Tyto informace lze ziskat
mnoha zplisoby napt. prostfednictvim zaméstnaneckych prizkumi, analyz ¢i nastroju,

jako je napt. 360° zpétna vazba.
3.2 Kroky posilujici prevenci stresu na pracovisti

Posileni rozhodovani pravomoci zaméstnanci

Pokud maji zaméstnanci vétsi moznost rozhodovat o svych pracovnich podminkach,
posiluje to nejen jejich pracovni vykon, ale také pocit kompetentnosti a schopnost zvladat
stresové situace. Zaméstnanci by méli dostavat vétsi rozhodovaci moznosti v mnoha

oblastech jako napt. planovani, rozvrzeni prace atd.

Dalsi diilezitou ¢asti je pozitivni klima na pracovisti. Je podstatné, aby méli pocit, ze
0 né nékdo jevi zajem, a proto i drobné ritualy nebo odmény maji velky vyznam (Koubek,

2014).
Podpora vedoucich zaméstnanci v Zadoucim chovani

Je velice dulezité, aby manazer byl pro své zaméstnance oporou a nastavil odpovidajici
styl vedeni. Tim mulZze zasadné eliminovat stres na pracovisti. Manazefi by méli byt

vedeni k tomu, aby méli zohlednujici a proaktivni piistup (Koubek, 2014).
Odstranéni zbyte¢nych prekazek v praci

Za ptekazky mizeme povazovat piedevsim zbytecné rutinni ukoly, které zdrzuji od prace.
Tyto ukoly by se m¢ly eliminovat. Ddle se jedna se naptiklad i o zjednoduSeni IT systémii,
které jsou Casto pro zaméstnance velice slozité a vystavuji se tim stresové situaci

(Koubek, 2014).
Poskytnuti zdroji pro sniZeni zatéZe

Podle mého néazoru je velice dulezité, aby zaméstnanec mél mozZnost se stale na koho
obratit a v piipadé n¢jaké neptiznivé situace Si S kym promluvit. Proto by mél v kazdé
firmé byt napt. kou¢ nebo poradce. Dale mezi zdroje snizeni zatéze mizeme zatadit rizné

firemni benefity (Koubek, 2014).
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Mezi dal$i prevence stresu mizeme fadit relaxacni techniky. Relaxacni techniky maji
schopnost preladit nas fyzicky stav do ptijemného zklidnéni. Relaxace ndim umoziuje
védomé navodit uvolnéni v téle, dokaze odstranit pocit napéti, ktery se projevuje
predevsim ve svalech. Mezi zakladni relaxa¢ni techniku miizeme zatadit praci s dechem,

kterou lze provadét samostatné bez odborného vedeni (Malkova, 2018).

Mezi dalsi techniky mtzeme tadit naptiklad kognitivné behavioralni terapii, autogenni

trénink, biofeedback, dechova cviceni, jogu nebo Tai-Chi (Can et al., 2020).
3.3 Nasledky pusobeni stresu

3.3.1 Syndrom vyhofeni

Pojem mtzeme znat také jako ,,burnout” nebo ,,burn-out”, je vymezovan jako prozitek
vycerpani predevsim v oblasti psychické, ¢astecné i v oblasti fyzické a socialni. Syndrom
provazi fada piiznakil a objevuje se piredev§im u profesi, kde je hlavni sloZkou prace

s lidmi (Bedrnova, 2009).

Syndrom vyhoteni se zejména dostavuje jako reakce na pracovni stres. Jedna se o stav
emocionalniho vycerpani, které vznika v disledku nadmérnych narokt (Kebza &

Solcova, 2003).

Syndrom vyhoteni vznikd, pokud osoba prochazi chronickym a dlouhodobym stresem,
ktery nema vyhlidky na feSeni. Akutni stres k syndromu nevede. V soucasné dobé se
syndrom vyhoieni objevuje stale Castéji v dusledku neustale rostoucich poZzadavki na
vykon a stile se zrychlujiciho tempa zmén. Tento syndrom se vyskytuje zejména
u pracovnikd, ktefi jsou v kontaktu s lidmi. Jedna se pfedevS§im o poradce, manaZery,

ucitele, obchodniky atd.

Syndrom vyhoteni ma na osobu psychické a fyzické projevy, které se projevuji postupné

a pomalu.
3.3.2 P¥iznaky syndromu vyhoreni

U kazdého jednotlivce mohou byt pfiznaky individudlni a miZeme je vidét ve dvou
rovinach. Ptiznaky se mohou projevovat bud’ na psychické urovni, nebo na trovni

fyzické.
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Psychicka uroven

Zde se objevuje pocit dlouhého a namahavého usili, které trva velice dlouho, a které¢ ma

pouze nepatrné vysledky.

Objevuje se zde pocit celkového vycerpani, kde se jedna piedevsim o duSevni vycerpani.
V dusevni oblasti jde pak zejména o emociondlni vycerpani. Je zde vidét velka a nékdy
az uplna ztrata motivace. Je zde snizena celkova aktivita. Jedinec prestava byt kreativni,

spontanni a dochazi k redukci iniciativy.

Jedinec ma spiSe depresivni néladu, pocity smutku a beznadéje. Projevuje se
negativismus a cynismus. Casto je pracovnik pak nepiijemny k osobam, které jsou

spojeny s jeho profesi, jedna se napt. o zakazniky, klienty, pacienty.

Pracovnik omezuje svoji praci pouze na rutinni postupy a na stereotypni tukony (Kebza
& Solcova, 2003).

Fyzicka uroven

Jak u psychické, tak u fyzické urovné jsou pfiznaky Casto individudlni. Nejcastéji vSak
pracovnik pocituje inavu a ochablost. Vyskytuji se zde bolesti hlavy, poruchy spanku,

bolest svalstva, bolesti u srdce, zazivaci problémy atd.

Pokud se pracovni dostane do stavu syndromu vyhoieni, je u né¢j zvysené riziko vzniku

jakéhokoliv druhu zavislosti (Kebza & Solcova, 2003).
3.3.3 Faze syndromu vyhofreni

Vétsina autorti popisuje vyvoj syndromu vyhoteni ve fazich, jelikoz je jeho proces
dlouhodoby. Jedinec, kterého se vyhoteni tykda, mize prochdzet danymi fazemi postupné,
nebo miiZe n¢které z nich preskocit. Nejcastéji se rozdéluje do 5 fazi, které jsou uvedeny

nize na obrazku.
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5 fazi syndromu vyhoreni

‘ @
@‘

Obrazek 4 Faze syndromu vyhoreni

Zdroj: zpracovano dle Stocka (2010)
Podle Stocka (2010) mtizeme rozdélit stres do téchto 5 fazi.
1. NadSeni

Nadseni se objevuje zejména u zacinajicich zaméstnanct. Tito zameéstnanci
projevuji velkou iniciativu, jsou ochotni pro praci mnoho obétovat a ¢asto pracuji
piesCasy. Objevuje se zde nepochopeni od ostatnich zaméstnancu, které vyvolava

neklid a pfichazi prvni drobna zklaméani.

2. Stagnace
Tato faze ptichazi, pokud se zklaméni kumuluji a pracovnik za¢ne konfrontovat
svoje ocekavani s redlnymi moznostmi. Ze svého snazeni byva unaveny a smifuje
se s tim, ze se mu nebude dafit. VSechny ptekazky, které se v praci objevuji, se
mu zdaji vEtsi.

3. Frustrace
Ke stavu frustrace pfispiva pasivni okoli, nenapliovani cili a dalsi prekazky.
V psychickém stavu dochazi casto k chronickému vycerpani. Chronické
vycerpani se projevuje tim, Ze ¢lovék nema na nic ndladu, je podrazdény, je

pfevazné negativné naladény. V této fazi zacina stres chronicky a dlouhodoby.
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4. Apatie

Tento pojem mizeme také znat pod ndzvem HH syndrom (helplessness and
hopelessness — bezmoc a beznad¢j). Pracovnik zde omezuje svoje aktivity na
minimum a ztraci zajem. Pracovni vykony sice vykonava, ale jeho iniciativa klesla
na nulu. Prace zaméstnance otravuje a obtézuje, dostavuji se nesplnéné ukoly,
chyby, kritika od ostatnich. Tyto vSechny problémy mohou postupné nartiistat

a zameéstnanec piestane situaci zvladat.

5. Vyhoteni
Pocit absence smyslu, naprosté vycerpani, pocit beznadéje. Vyhoieni se muize
vyznamné projevit na zhorSeni zdravotniho stavu. Clovék nema kontrolu nad
sebou 1 nad okolim. V této f4zi je nezbytna zména pracovniho reZzimu, pracovniho

prostiedi, poptipad¢ je zapotiebi vyhledat odbornou pomoc.

Stejny zptisob déleni mizeme najit u autort PeSek a Prasko (Pesek & PraSko, 2016).
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4 Cil a metodika
Vyzkumny problém
Vyzkum se vénuje stress managementu ve Skolstvi. Vyzkum se piedevsim vénuje

pedagogickym pracovnikiim a zkouma4, jak stres pusobi na zaméstnance a zda vedeni

Skoly poskytuje opatieni proti stresu.
Cile vyzkumu

Cilem bakalaiské prace je analyza stresorti ve Skolstvi a navrh opatieni sméfujici
Kk snizeni dopadu stresu na pracovniky ve Skolstvi. Prizkum se dale snaZzi zjistit, jak

vedeni Skoly pomaha pracovnikiim se stresem.
Vyzkumné otazky

Pro potieby praktické Casti byly vytvoreny tyto tfi vyzkumné otdzky, které slouzily pro

pomoc pii tvofeni dotaznikového Setfeni a s analyzou.

Vyzkumné otazky byly stanovené na zakladé copingové strategie (zvladani) stresu, kde
byly postupy strategie feSeni stresovych situaci zaméfené na feSeni nebo eliminaci

problému. Tato strategie je zaméiena na nasledujici body (Ondriova, 2019):

e hledani informaci: o vyskytu stresort a jejich eliminaci,

e snaha o pfimou akci: aktivity, které vedou k odstranéni stresort,

e inhibice: snaha vyhnout se ¢innostem, které¢ jsou pro jedince stresujici a stresor,
ktery je zplisobuje nelze ze Zivota odstranit,

e intrapsychické procesy,

e obraceni se na druhé — socialni podpora okoli.
Podle této strategie tedy vznikly tyto vyzkumné otazky:

e Jaky typ stresu nejcastéji piisobi na pracovniky ve skolstvi?
e Jak stres pracovniky ovlivituje?

e SnaZi se vedeni pomahat pracovnikiim vypofadat se se stresem?
4.1 Metody vyzkumu

Ve vyzkumu byla vyuzita metoda dotaznikového Setieni. Pro splnéni daného cile
vyzkumné ¢asti byl vytvofen dotaznik, ktery se skladal z vice druht otazek: oteviené,

uzaviené, polouzaviené a specifické typy otazek (Skalové otazky, matice). Dotaznik
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obsahuje 17. otazek a byl zcela anonymni. V tivodu dotaznikii se nachazi osloveni
respondenta, piedstaveni se a struény popis, za jakym tcéelem je dotaznik realizovan. Na
zacatku dotazniku jsou identifika¢ni otazky (vE€k, pohlavi, nejvyse dosazené vzdélani
atd.), dale uz pak nasledovaly otazky, které zkoumaji uréeny problém jako typy stresu,
druhy stresort atd. Pod kazdou otazkou byla uvedena instrukce, ktera uvadéla, jak otazku

spravné vyplnit.

Pied rozeslani dotaznikti byla provedena pilotni studie, kdy byl ptuvodné vytvoreny
dotaznik rozeslan 10 osobam, ktefi zkoumali srozumitelnost otazek a jejich
jednoznacnost. Na zakladé jejich zpétné vazby bylo zjisténo, jaké otazky byly
nesrozumitelné, nebo na které otdzky zkuSebni respondenti nevédéli, co odpoveédet. Po
pilotnim prizkumu byl dotaznik ptedélan a rozposlan. Dotaznik byl tvofen na internetové
strance Survio, jelikoz jsem na tomto portalu jiz diive pracovala a byla s nim spokojena.
PIné a kompletni znéni dotazniku je v ptiloze ¢. 1. Informace uvedené v diskusich

a doporuceni byly Cerpany i z nestrukturovanych rozhovort s vybranymi respondenty.
4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny vzorek tvofili pedagogiéti pracovnici ve $kolstvi v kraji Vysocina. Uzemi
Vyso€iny bylo vybrano z diivodu mého bydlist¢ v Humpolci. Toto rozhodnuti bylo
zejména z toho duvodu, Ze pokud by se nepodatilo vybrat dotaznik elektronickou formou,
bylo mozné dotaznik distribuovat osobné v listinné podob¢. Dotaznik byl distribuovan
elektronicky pomoci e-maild, kde byl vlozen odkaz na dotaznik. Dotaznik byl celkem
rozposlan na kontaktni e-mail 80 institucim zahrnujici matetské, zakladni, stfedni
a vysoké Skoly ve vybraném kraji. Na e-mail zpét odpovédéla pouze Vysoka skola
polytechnicka Jihlava, stim, Ze dotaznik nemohou rozposlat svym zaméstnanctim.
Dotaznik se podatilo vybrat pouze elektronickou formou. Celkem se podaftilo ziskat 102
respondentt. Jelikoz vSe probihalo v elektronické podobé, byl sbér respondentti docela
rychly. Sbér probihal od 18. unora 2022 do 2. biezna 2022.

Sektor skolstvi podléha Ministerstvu Skolstvi, mladdeze a télovychovy, kde je profese
pedagogického pracovnika regulovanym povolanim. Pedagogicti pracovnici musi
spliiovat predpoklady pro vykon ¢innosti pedagogického pracovnika, které stanovi zakon
¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zmén¢ nékterych zakont, ve znéni

pozd¢jsich predpisti (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2022).
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5 Prezentace vysledkld vyzkumu

Na zékladé uskutecnéného vyzkumu jsou piilozeny vysledky, které jsou pro piehlednost
zpracovany v grafech s diskusi. Otazek je celkem 17 a jsou zde piedkladany ve stejném
poradi jako byly uvedeny v dotaznikovém Setfeni. VSechny grafy v praktické c¢asti byly

vytvoreny z vlastniho vyzkumného Setfeni.
1. Pohlavi

Otazka ¢islo jedna se tykala pohlavi respondentt, ktera slouzi jako otdzka identifikacni.
Na grafu mizeme vidét, ze ze 102 vyplnénych dotaznikl ho vyplnilo 85 Zen a 16 muzi.
Pouze 1 respondent své pohlavi uvadét nechtél. Z vysledki je tedy patrné, ze v oblasti
Skolstvi na Vysocing€ pracuji prevazné zeny. Pokud se podivame na celkové zastoupeni
zen a muzi v ucitelské populaci, zjistime, Ze Zeny tvoii 78 % osob zaméstnanych ve
Skolstvi na ucitelské pozici. OvSem podil muzii a zen se méni v souvislosti na stupni skol.
Naptiklad v mateiskych Skoladch Zeny prevladaji a ¢im vyssi je stupenn vzdélani, tim je
vétsi podil muzu, kde napfiklad na arovni vysokych $kol muzi dominuji (Ministerstvo

Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2022).
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Graf 1: Pohlavi respondentii

2. Veékova struktura respondentt

V otazce ¢islo dva mizeme pozorovat v€k respondenttl, ktery je velice rozmanity. Vsak
nejvice respondenttl (28 %) je ve véku 41-50 let. Z toho Ize usoudit, Ze pracovni sila ve

Skolstvi v kraji Vysoc€ina starne.
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3. Nejvyse dosazené vzdélani

Co se ty€e nejvyse dosazeného vzdélani (viz. graf €. 3), existuje zde prevladajici skupina
s 81 odpovédmi, a to vysokoskolské vzd€lani magisterské. Bylo ocekavani vétsi
zastoupeni u vysokoskolského vzdélani doktorského, kde jsou pouze 2 odpovédi.
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Graf 3: Nejvyse dosazené vzdelani respondentit

4. Typ pracovisté

Na grafu ¢islo 4 miizeme pozorovat zastoupeni respondentl na riznych typech pracovist’.
Nejvice zastoupené pracovisté jsou zakladni Skoly, které tvori 46 % a na druhém misté

Skoly stfedni.
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Graf 4: Typ pracovisté

5. Mate radi svoji praci?

Na tuto otazku byla jednozna¢na odpovéd’, vSech 102 respondentii ma svou praci rado.
Tato otazka nam tedy umozni analyzovat stres management u skupiny respondentt, které

jejich prace bavi a mohou ji vnimat jako své poslani.
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Graf 5: Maji respondenti radi svou praci
6. Myslite si, Ze jste V praci vystaven/a stresu?

Naésledujici otdzka je zamétfena na stres a jeho vnimani respondenty. Na grafu cislo

6 muZzeme vidét dvé velké skupiny odpovédi. Vice nez polovina respondentt (53 %) si
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mysli, Ze jsou v praci vystaveni stresu. Druhou velkou skupinou (45 %) jsou respondenti,
ktefi si mysli, Ze jsou stresu vystavovani jen obc¢as. Pouze dva respondenti uvedli moznost

,he. Z vysledku Ize usoudit, Ze Skolstvi Ize zatadit do sektoru, kde je vyS$si mira stresu.
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Graf 6: Vystaveni stresu

7. Probiha u Vés v zaméstnani Skoleni proti stresu?

Na grafu mizeme sledovat, Ze u 86 % respondentti neprobiha $koleni proti stresu. Skoleni
probiha pouze u 14 %, coz je malo, jelikoz se u tohoto zaméstnani muze vyskytovat
mnoho stresovych situaci a neustaly kontakt s lidmi, a proto by mélo $koleni proti stresu
probihat, jelikoZ Skoleni proti stresu a zvladani technik proti stresu je fazeno mezi

zakladni intervence proti stresu na pracovisti.

HAno H Ne

Graf 7: Skoleni proti stresu
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8. Stress management na pracovisti.

V tabulce muzeme vidét odpovédi respondentl na dané otazky. Prvni otazka v tabulce se
tykd seminafe a tréninku proti zvladani stresu, kde 74 respondent by tento seminaf
uvitalo. 28 respondentd o tento seminaf nema zajem. Dalsi dvé nasledujici otazky se
tykaji relaxani zony na pracovisti. Prvni zkoumd, zda respondenti takovou zénu na
pracovisti maji a druha, jestli ji chtéji. Relaxaéni zénu ma pouze 28 respondentt, zbylych
74 ne. Pokud se podivame, jestli je o takové misto zdjem, vidime, ze 87 respondenti ma
o n¢j zajem, coz je 89 % Zbylych 11 % procent, coz je 15 respondentti, by relaxacni zonu
neuvitalo. Posledni dvé otazky se tykaji vedeni a jeho pfistup ke stresu na pracovisti.
U vice neZ poloviny respondentil vedeni nezkouma miru stresu na pracovisti, vedeni tuto
miru zkoumd pouze u 17 respondentii. Zjistovani pfi¢in stresu na pracovisti provadi

u vedeni pouze u 30 respondentii. U zbylych 72 respondentli vedeni pfiiny nezjistuje.

Tabulka 1 Stress management

Ano Ne
Uvital/a byste semina¥, trénink na zvladani stresu? 74 28
Mate ve Vasem zaméstnani relaxacni zénu? 28 74
Uvitali byste ve Vasem zaméstnani relaxacni zénu? 87 15
Zkoumad vedeni miru stresu na pracovisti? 17 85
Snazi se vedeni zjistovat pfi€iny stresu na pracovisti? 30 72

9. Stresory a stresové situace.

Otazka Cislo devét se vénuje stresoriim a stresovym situacim. Respondenti méli jednotlivé

stresory ohodnotit podle miry vyvolavajici stres. Na vybér méli ze ¢tyf moZznosti a to:

e nevyvolava stres,
e spiSe stresujici,
e stresujici,

e velmi stresujici.

Na grafu nize mizeme vidét jednotlivé odpovédi respondentti. Potiebu spolupracovat
S ostatnimi zaméstnanci mizeme vyhodnotit za situaci, kterd pro vétSinu respondentli

nevyvolava stres. Pro 19 lidi je spiSe stresujici, pro 7 lidi stresujici a pro 2 respondenty
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velmi stresujici. Druha stresova situace (Nutnost vykonavat ukoly samostatn¢), je jedinou
situaci, ktera neni pro zadného respondenta velmi stresujici situaci. Stresujici je pouze
pro 3 a spise stresujici pro 19 respondentd. Mliizeme vsak vidét, ze se jedna o situaci, ktera
témét nevyvolava stres a potvrdilo to také 82 odpovédi. Dalsi situaci je brani si prace
dom, ktera uz neni tak jednoznacna. Pro 38 % respondentti brani prace domt nevyvolava
stres, pro dalSich 34 % se jedna o spise stresujici situaci, pro 23 % o stresujici a velmi
stresujici je pouze pro 5 % respondentti. HIuk na pracovisti je velice nepiijemnou situaci
a 1 pro 44 respondenti je spise stresujici. Piekvapujici bylo, ze pro 30 respondentti hluk
nevyvolava stres. Pro 21 lidi je hluk stresujici a velmi stresujici je pro 7 lidi. Terminy
odevzdavani ukold je spise stresova situace a vSak u 35 respondentdi nevyvolava stres.
Za stresujici ji vidi 19 lidi a velmi stresujici 6 lidi. Velkym ptekvapenim pro mé bylo, ze
nizké platové ohodnoceni u vétSiny respondentti (38 %) nevyvolava stres anebo je pouze
spise stresujici (34 %). Nizké platové ohodnoceni je stresujici pro 22 % a pro 6 % je velmi
stresujici. Podobné jako o nizkého platového ohodnoceni, tak ani pfes¢asy nevyvolavaji
prilis velky stres. Mizeme ho opét zatadit do skupiny spiSe stresujici, kde tuto moznost
oznacilo 42 respondentti. Nedostatecné jasné vymezené ukoly jsou nejvice stresujici
situaci ze vSech uvedenych. Tato situace nevyvolava stres pouze u 16 respondentdi, pro
46 respondentll je spiSe stresujici, pro 25 stresujici a pro 15 respondentii velmi stresujici.
Jedna se o situaci, ktera ma nejvice odpovédi ze vSech u moznosti velmi stresujici.
Nejistota udrzeni prace je ve vSech moznostech dost vyrovnana, avsak nejvice odpovédi
(39) je zaznamenano u odpovédi, nevyvolava stres. Stejné hodnoty (25) maji moznosti
spiSe stresujici a stresujici. Velmi stresujici odpovédé€lo 13 respondentii. Dalsi stresorem
je nedostate¢nd podpora ze strany vedeni nebo kolegli. Na grafu nize mizeme vidét, ze
se jedna o stresor, ktery nevyvolava stres anebo je spiSe stresujici. Odpoveéd’ stresujici
vybralo 23 respondentli a odpovéd’ velmi stresujici 12 respondentii. Posledni stresova
situace byla, zda je pro pedagogické pracovniky stresujici komunikovat s rodici svych
studentl. Je velice zajimavé, ze komunikace s rodici je pro 40 % respondentl spiSe
stresujici. Komunikace s rodi¢i nevyvola stres u 26 % a u 24 % je tato situace stresujici.

Dokonce pro 10 % respondentti komunikace s rodici velmi stresujici zalezitosti.
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Graf 8: Stresory a stresové situace
10. Napiste, v jakych piipadech stres zlepSuje Vas pracovni vykon a v jakych

zhorsuje.

Tato otdzka byla vypisujici, kde mohli respondenti své odpovédi volné vymyslet a psat.
Odpovédi zde byly velice riznorodé. Nejvice odpovedi bylo, ze stres v ni¢em nepomaha,
a naopak zhorsuje pracovni vykon. Dal$i nejéastéjsi odpovédi bylo, ze stres pomaha se
zvladnutim prace v Cas, nejcastéji s ukoly, na které je malo Casu, nebo pokud se blizi
termin, kdy ma byt ukol hotovy. Odpovéd’, ktera se Casto objevovala, byla, ze stres
pomaha podavat lepsi pracovni vykon a pomaha odvadét lepsi a kvalitni praci a vSak
U mnoho odpovédi bylo zminéno, ze stres zhorSuje kvalitu odvedené prace. Dale
respondenti uvadéli, Ze pfi stresu zvladnou vice véci a pomdha jim, pokud musi Cinit
rychla rozhodnuti. Mnoho respondentti uvedlo, Ze stres je velice nezddouci ve chvili, kdy
je nutné se soustredit. Stres tedy u mnoho respondentt brani se soustiedit. Mezi dalSimi
odpovéd'mi bylo, Ze stres pomaha pfi prezentovani. Pokud bychom se podivali, jak
respondenti reagovali na stres a komunikace mezi ostatnimi, mizeme z uvedenych
odpovédi fict, Ze stres zhorSuje komunikaci. Stres zhorSuje komunikaci predevsim, pokud
ma respondent mluvit s vedenim nebo s rodici studentd. Nasli se ovSem i respondenti,
kteti uvedli, Ze stres pomdahd, pokud je potfeba s nékym komunikovat, avSak téchto
odpovédi bylo méne. Objevovali se i odpovédi, kdy stres zhorSoval naladu, spanek,

vyvolaval migrénu, dlouhodobou tnavu atd.
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11. Jaky typ stresu na Vas pusobi.

Otazka cCislo jedenact se tykala toho, jaky typ stresu pisobi na respondenty. Na grafu nize
muzeme vidét, ze nejcastéj$i odpoveédi je akutni stres, ktery ptisobi na 60 respondenti.
Dalsich 35 respondentti uvedlo, Ze na né ptisobi chronicky stres. Lze fici, ze 35 odpovédi
z 102 docela vysoké cislo, které by se nemélo zanedbat, jelikoz chronicky stres mtize vést
k depresim a k poskozeni duSevniho zdravi jedince. Zbylych 7 odpovédi je, Ze na
respondenty zadny stres neptisobi.
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Graf 9: Typ stresu piisobici na respondenty

12. Jak jste spokojeni se svym soucasnym zaméestnanim?

Otazka cislo dvanact se zabyva spokojenosti pedagogickych pracovnikii se svym
stavajicim zamé&stnanim. U této otdzky mohli respondenti vybirat ze Skaly od 1 do 10,
kdy ¢islo 1 znamenalo nejméné a ¢islo 10 nejvice. Na grafu miZzeme pozorovat, ze vétSina
hodnoti osmi body. Na grafu ddle mizeme vidét, Ze 18 respondentil je se svou praci
spokojeno nejvice a ohodnotilo svou spokojenost tedy deseti body. Mnoho respondentti
ohodnotilo spokojenost se svou praci deviti body a konktrétné to bylo 24 respondenti.
Dalsich 17 respondenti ohodnotilo spokojenost ve své praci sedmi body, 7 respondentl
Sesti body a 5 respondentti body péti. Pouze 1 respondent uvedl, Ze se svou praci spokojen
neni a udélil ji ze Skaly pouhy jeden bod. Tento pracovnik by mél zvazit opusténi stavajici
prace. Tato otazka potvrzuje otazku, zda maji respondenti svoji praci radi.
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Graf 10: Mira spokojenosti se zaméstndanim

13. Zvazujete opustit své zaméstnani?

Otéazka cislo tfinact se zabyva tim, zda zvazuji respondenti opustit své zaméstnani.
Vzhledem k piedchozim vysledkim, kdy je vétSina respondentt se svou praci spokojena,
m¢ prekvapilo, Ze celkem 16 respondentii uvazuje opustit své zaméstnani. Pro vysvétleni
toho vysledku bylo analyzovano, jaky typ stresu podle vybrané otazky v dotazniku plisobi
na respondenty, ktefi o opusSténi zaméstnani uvazuji. Z 16 uvedenych respondenti jich
9 oznacilo, ze na né pasobi chronicky stres, je to jeden z moznych divodu, pro¢ by chtéli

pracovni misto opustit. Zbylych 86 respondentl o opusténi svého zaméstnani neuvazuji.
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Graf 11: Uvazovani o opusténi zaméstndni
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14. Ovliviuje stres v praci Vas osobni zivot?

Otazka cislo 14 je velice dilezitd a zkouma, zda stres v praci ovliviiuje osobni zivot
respondentii. Na grafu muZzeme pozorovat, ze z pohledu respondentt stres, ktery mame
V praci, ovliviluje na$ osobni zivot. Praveé 45 % respondentli uvedlo moznost spise ano
a22 % respondenti uvedlo moznost ano. Pokud bychom tyto dvé polozky secetli, tak
vice nez polovina, presné tedy 67 % respondentli, ovlivituje stres z prace v osobnim
zivoté. Zbylych 23 % uvedlo, Ze stres je spiSe neovlivituje a pouhych 10 % uvedlo, ze

stres z pracovniho prostiedi viibec neovliviiuje jejich osobni Zivot.

m SpiSeano = Ano = SpiSe ne Ne

Graf 12: Oviiviwje stres v prdci osobni Zivot

15. Jaké z nasledujicich pocitl nebo stavii se u Vs objevuji?

V otazce Cislo 15 bylo na vybér z nékolika moznosti pocitl nebo stavi, které by se mohly
u respondentll vyskytovat. Na vybér bylo z osmi moznosti a z odpovédi jind, kde mohli
respondenti napsat moznost, ktera se u nich vyskytuje, ale neni v nabidce. Mezi
nejCastéj$i problém patii bolest hlavy, kterd se objevuje 51 respondentl. DalSich
45 respondentll trpi nespavosti, kterd souvisi s pracovnimi tkoly. Pravidelny stravovaci
rezim nedodrzuje 44 respondentd. Velmi ¢astym problémem je také nervozita a poruchy
soustfedéni se, které se vyskytuje u 40 respondentti, 38 respondentli odpovédélo, Ze ma
pocit viny pfi relaxaci. U moznosti piejidani se nebo naopak nechutenstvi k jidlu jsem
cekala mnohem vice odpovédi, nasStésti je Cislo pomérné malé a trpi tim pouze

28 respondentd ze 102. Problémy s vylucovanim, ¢imz je tedy myslena zacpa nebo
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prijem, které ma dotyCny zplsoben stresem, se vyskytuj pouze u 12 respondentti. Stres
ma podle odpovédi nejmensi vliv na sexudlni problémy, kteryma trpi pouze

9 respondentt. V odpovédi jina se objevila tinava, Gizkosti a zazivaci problémy.

Sexudlni problémy I 9
Problémy s vylu¢ovanim (zacpa ¢i prajem ze stresu) I 12
Nechutenstvi, nebo naopak prejidani se NN 3
Pocit viny pfirelaxaci NN 33
Nervozita, poruchy soustiedéni souvisejici s pfepracovanim I 40
NedodrZovani pravidelného stravovaciho refimu I 24
Nespavost (souvisejici s pracovnimi tkoly) NI 45
Bolest hlavy I 51

0 10 20 30 40 50 60

Pocet respondentl

Graf 13: Stavy vyskytujici se u respondentit

16. Jak casto relaxujete?

Tato otazka se zabyva tim, jak Casto respondenti relaxuji. Na vybér bylo z né€kolika
moznosti. Pokud se na graf podivame postupné, tak vidime, ze kazdy den relaxuje
pomé&rn€ malé ¢ast respondentl (19). Nejvice odpovédi bylo u moznosti né€kolikrat tydné,
kde je tedy 33 odpovédi. Moznost jednou tydné je druhou nejvice vybiranou odpovédi,
a tedy jednou tydné relaxuje 27 respondentli. Parkrat do mésice relaxuje 17 a jednou do

mésice pouze 5 respondentll. Pouze jeden respondent vybral moznost viibec.
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Graf 14: Jak casto respondenti relaxuji

17. Komu se muzete svétit, kdyz Vas néco trapi?

Tato otazka byla posledni otazkou dotaznikového Setfeni. Pokud jsme vystaveni stresu
a n¢jakym problémlm, které by stres pozdéji mohly vyvolédvat, je dilezité se mit komu
svetit. V 17 otazce zjistujeme, komu se respondenti nejvice svéfuji. Na vybér méli
Z n¢kolika moznosti, mezi které patii napiiklad rodina, ptatelé, nadiizeny atd. Odpovédi
na tuto otdzku muzeme vidét v nasledujicim grafu. Vysledky zde byly podle mého
ocekavani, kdyZz na prvnim misté byla rodina, které se mlze svétit 84 respondentii. Na
druhém misté jsou kamarddi, ktefi sesbirali celkem 66 respondenti. Koleglim na
pracovisti se mize svéfit 44 respondentil, coz mé mile prekvapilo, jelikoZ jsem zde cekala
mén¢ odpovédi. Pouze 30 respondentl se mize sverit svému priteli nebo své pritelkyni.
Odpovédi u nadfizeného bylo pomérné malo a to pouze 16 a nejméné odpovédi bylo

u firemniho psychologa nebo psychoterapeuta.
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6 Diskuse

Hlavnim cilem prizkumu bylo zjistit, jak probihd stress management ve Skolstvi na
Vysoc¢ing, jaky typ stresu ptisobi na pedagogické pracovniky a jak se projevuje. V zavéru
jsou uvedena doporuceni na zlepSeni stress managementu.

V ramci prizkumu byly stanoveny tii vyzkumné otazky, které mi napomohly vyfesit
vyzkumny problém a dosahnout vyzkumného cile, ktery byl stanoven v tvodu vyzkumné

¢asti.

Jaky typ stresu nejcastéji piisobi na pracovniky ve Skolstvi?

Jak stres pracovniky ovliviiuje?

Snazi se vedeni poméhat pracovnikiim vypotadat se se stresem?

Na tyto stanovené otazky bych nyni odpovédéla a shrnula tak vysledky provadéného

vyzkumu.
Jaky typ stresu nej¢astéji piisobi na pracovniky ve Skolstvi?

Touto otazkou jsem se zabyvala z toho diivodu, abych zjistila, zda pedagogicti pracovnici
pocituji, ze jsou v pracovnim prostiedi vystaveni stresu. Zajimalo m¢, zda maji pocit, ze
jsou vystaveni stresu dlouhodobé a prozivaji tedy stres chronicky, anebo zda maji stres
pouze akutni, tedy kratkodoby a nahly. Uz na zacatku vyzkumu jsem piedpokladala, ze
stres bude u sebe vnimat vétSina pedagogickych pracovniki, a to z toho divodd, Ze jsou
Vv praci v kazdodennim kontaktu s lidmi a préace je velice naro¢na. Tento pfedpoklad se
v dotaznikovém Setfeni ukazal jako pravdivy, kde 53 % respondentt uvedlo, ze jsou
V praci vystaveni stresu (zde by se mohlo jednat o stres chronicky, ktery je nebezpec¢ny),
45 % respondentt uvedlo, Ze jsou stresu vystaveni jen obCas a mizeme tedy fict, Ze se
pravdépodobné jedna o stres akutni. Pouze 2 % respondentt odpovédéli, ze stresu
vystaveni v praci nejsou. Pokud se podivame, jaka typ stresu nejéastéji na pracovniky
pusobi, tak se jedna o akutni stres, ktery pisobi u 61 % respondentu. DalSich 36 % uvedlo,
Ze na né pusobi stres chronicky, coz je alarmujici vysledek a méla by zde byt snaha o jeho
snizeni, jelikoz jak uvadi Capovec (2021), chronicky stres vede k zdravotnim problémiim.

Zbyla 3 % respondentli v dotaznikii uvedli, Ze na né neptlisobi stres zadny.
Co u pracovniki vyvolava stres a jak stres pracovniky ovliviiuje?

Co u pracovnikil vyvolava stres, je podle mého velice diilezitd otdzka, abychom mohli

vzniku stresu pfedejit. V dotaznikovém Setfeni byly navrzeny situace, kdy byli
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respondenti vyzvani k tomu, aby kazdou situaci ohodnotili podle toho, jak moc je pro né
stresujici. Z dotaznikd bylo zjisténo, Ze pro vétSinu respondentd je nejvice stresujici,
pokud nemaji jasn¢ stanovené ukoly. Mezi dalSi stresové situace, které jsou pro
respondenty spiSe stresujici, patii napiiklad hluk, terminy odevzdavani ukold a také
komunikace s rodici studentd. Pokud se podivame na akutni stres, ktery je kratkodoby,
bylo zjisténo, ze miize mit pro pracovniky i pozitivni vliv, ktery je prospésny napiiklad
pfi prezentovani, pfi odevzdavani ukolt, na ktery je malo casu, dale stres muze
napomahat k lepSimu vykonu. Jak jiz bylo zminéno stres mé velice negativni u¢inky na
soustfedéni. Podle dotaznikové Setfeni dale bylo zjisténo, ze u 45,1 % respondentli
pracovni stres spiSe ovliviiuje osobni zivot. U dalsich 23,5 % respondent pracovni stres
spiSe osobni zivot neovlivituje. Dale mizeme vidét, ze 21,6 % si mysli, Ze stres v praci
ovliviiuje pracovni zZivot a pouhych 9,8 % tvrdi, Ze ne. Pokud se podivame pouze na
nejcastéjsi pocity a stavy, které jsou spojeny se stresem, bylo podle dotaznikového Setfeni
zjisténo, Ze nejvice se objevuje bolest hlavy, nespavost a dale pak nedodrzovani
pravidelného stravovaciho rezimu. Mezi dalsi Casto objevujici se stavy mizeme zatadit

nervozitu a pocit viny pii relaxaci.
Snazi se vedeni pomahat pracovnikiim vyporadat se se stresem?

Jako prvni jsem se ve svém dotazniki zamétila, zda probihd v zaméstnani respondentt
Skoleni proti stresu. Bohuzel z 86,3 % toto Skoleni u respondentli neprobihd, pfitom pfi
otazce, zda by respondenti uvitali seminaf, trénink na zvladani stresu, byla vétSina
respondentl pro variantu ano. Pokud se podivame na relaxaéni zonu, nalezneme ji jen
u mensiny respondentd (28 z 102). Na otazku, zda by respondenti tuto zéonu uvitali bylo
88 % pro tuto variantu. Pokud se podivame na vedeni a stres na pracovisti, byly vysledky
pon¢kud neuspokojivé. Z vybranych odpovédi bylo zjisténo, ze u 85 ze 102 respondenti
vedeni nezkoumd miru stresu na pracovisti a u 72 ze 102 se vedeni ani nesnazi zjiStovat
pficiny stresu na pracovisti. Pokud se podivame, zda se mlize zaméstnanec svetit svému
vedoucimu, jsme opét na docela malém Cisle, jelikoZ nadiizenému by se ze

102 respondenti svéfilo pouze 16.
6.1 Doporuceni v ramci stres managementu ve Skolstvi

V této kapitole lze nalézt doporuceni pro vedeni Skolnich instituci, které je zaloZeno na
dotaznikovém Setfeni. Jako prvni doporuceni lze uvést, ze je velice dulezité udé¢lat pro

své zamé&stnance Skoleni proti stresu nebo jakékoliv seminafe a tréninky. Jak jiz bylo
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zminéno, takové Skoleni na zvladani stresu by uvitalo mnoho zaméstnancti. Cena Skoleni

se pohybuje dle internetu rizné od 2 000K¢ do 10 000K¢.

Dalsim doporucenim je vytvorfit na pracovisti relaxac¢ni zonu, ktera byla v dotazniku také
velice zadana. Zaméstnavatelé by si méli uvédomit dilezitost pravé relaxacnich zon,
jelikoz odpocinek a moznost sousttedit se na jinou ¢innost je velice dulezita. Po relaxaci
se mize zaméstnance opét vratit k své pracovni néaplni, kterd mu ptjde 1épe od ruky.
Naptiklad na vytvoreni relaxacni zony staci klidny prostor, zelel a pfijemné posezenti,
které mize byt doplnéno kvalitnim kavovarem. Pro vedeni by mélo byt prioritou, aby se
zamestnanci v praci citili co nejlépe, proto bych dale doporucovala zaméfit se vice na

priciny stresu, které na pracovniky ptisobi.

V dotazniku bylo také zjiSténo, Ze pracovniky nejvice stresuji tikoly, které nejsou jasné
vymezené. Pokud méa vedeni piesné piedstavy a pozadavky o ukolu, ktery ma
zamestnanec splnit, meli by mu dat presné a jasné instrukce. Pokud se jedna o ukol, ktery
neni obzvlast dulezity, anebo vedeni nema zcela jasné pozadavky, nechala bych

zaméstnancim volnou ruku, aby mohli rozvijet svou kreativitu.

Jak uz bylo zde v doporuceni zminéno, je velice dilezita relaxace. Proto bych pro vedeni
doporucila naucit a seznamit zaméstnance s riznymi relaxa¢nimi techniky. Toto
doporuceni uvadim z diivodu, ze vétSina respondentti v dotazniki uvedlo, ze pracovni
stres se promita i do jejich osobniho Zivota a také proto, ze 36 % respondentt uvedlo, Ze
na né pusobi chronicky stres. Relaxa¢ni techniky pomohou zaméstnancim snizit napéti

a vyporadat se stresem.

Posledni doporuceni, které zde uvedu, se bude tykat celkové vztahli na pracovisti. Je
velice dulezité, aby vedouci mél dobré vztahy se svym podfizenym, ale to ovSem
neznamend, ze by vedouci nemé¢l mit urcitou autoritu a respekt. SpiSe bych chtéla
vyzdvihnout, aby se zaméstnanci svého nadiizené¢ho nebali a mohli se mu svéfit, pokud
se vyskytne n&jaky problém. V dotazniku bylo zji$téno, Ze pouze 16 respondenti se mize
svému nadfizenému svéfit. Podle mého je toto Cislo velice malé a bylo by dobré se na
tento problém zaméfit. JelikoZ ale chapu, Ze ne se vSemi problémy chce zaméstnance
hned za svym nadfizenym, navrhovala bych, aby mél zaméstnanec moZnost navstivit
firemniho psychologa nebo psychoterapeuta. Jelikoz je toto doporuceni pro vedeni vice
slozité na zajisténi, doporucila bych nejdiive ud¢lat u svych zaméstnanct prizkum, zda

by o pracovniho psychologa byl viibec zajem.
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7 Zavér

Tématem bakaléiské prace je Stress management ve Skolstvi. Cilem bakalaiské prace je
analyza stresorti ve Skolstvi a navrh opatfeni smétujicich k snizeni dopadu stresu na
pracovniky ve Skolstvi. Prace je zaméfena na vymezeni zakladnich pojmd, popisuje zde

déleni stresu, priznaky stresu a jeho faze, stresory a jejich déleni, stres v pracovnim

prostiedi a prevenci stresu.

Ve vyzkumné ¢asti je realizovan pruzkum, ktery byl tvofen pomoci dotaznikového
Setfeni. Dotaznik byl vytvoten kompilaci teoretickych vychodisek pro nalezeni odpovédi
na stanovené vyzkumné otazky. Dotaznik byl rozeslan do Skolnich instituci pomoci

emailu.

Zjisténé vysledky jsou zajimavé a mohou byt pro Skolska zatizeni klicova pro nastaveni

stres managementu. Nastavena doporuc¢eni mohou byt uzitecna i v jinych odvétvich.

Zéaveérem této prace je nutno podotknout, Ze by se stres na pracovisti nemél podceniovat
a vedeni by mélo dat vétsi diiraz na stress management. Nebot' jeho ignorace vede
K neptiznivym dopadim na pracovniky a chronickému stresu a jejich vycerpani
a nespokojenosti. Zakladem vSeho je komunikace mezi zaméstnanci a nadfizenymi,
zjistovat pfiCiny stresu a snazit se o jeho eliminaci. Vysledkem pak bude piijemné
pracovni prostfedi, kde stres bude pouze akutni a bude zaméstnanciim pomahat a ne

Skodit.
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.  Summary

The main subject of the bachelor thesis is stress management. The bachelor thesis deals
with problems of stress in the workplace. In this part the work describes the definition of

stress and stressors. Its also examines the prevention and consequences of stress.

The research section of the bachelor thesis is based on a questionnaire which aims to find
out if in the education in the Vysocina region affects employees stressful situations and
how they affect them. The survey also includes recommendations and instructions which

contain suggestions for reducing stress in the workplace.

Keywords
Stress management, stress, stressful situation, stressors
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IV.  Pilohy

Piiloha 1: Uvodni strana

Stress management

Dobry den,

jsem studentka na Jihogeské Univerzité v Ceskych Budégjovicich, vénuijte
prosim cca. 5 minut svého ¢asu k vypInéni nasledujiciho dotazniku, ktery mi
pomtiZze s mou bakalafskou praci. Dotaznik se tyka Stress managementu ve
Skolstvi.

SPUSTIT DOTAZNIK TED

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 2: Otdzka cislo 1

1. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd
Zena
Muz

Nechci uvadét

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 3: Otdzka cislo 2

2. Vék*

Vyberte jednu odpovéd
20 - 30
31-40
41 - 50
51 - 60

61-70

Zdroj: Vlastni zpracovani



Priloha 4: Otazka cislo 3

3. Jaké je Vase nejvySe dosazené vzdélani?*

Vyberte jednu odpovéd
Stredni vzdélani
Vy§§i odborné vzdélani
Vysokoskolské vzdélani - bakalarské
Vysoko§kolské vzdélani - magisterské

Vysokos§kolské vzdélani - doktorské

Zdroj: Vlastni zpracovani
Priloha 5: Otazka cislo 4
4. Typ pracovisté*
Vyberte v jakém zafizeni pracujete
Matefska §kola
Zakladni skola
Stredni §kola (stfedni odborné ugilisté, stfedni odborna skola)
Vy$§8§i odborna skola
Vysoka §kola

Specialni §kola

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 6: Otdzka cislo 5

5. Mate rad/a svou praci?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano

Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani



Priloha 7: Otdazka cislo 6

6. Myslite si, Ze jste v praci vystaven/a stresu?*

Vyberte jednu odpovéd

Ano

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 8: Otazka cislo 7

7. Probiha u Vas v zaméstnani skoleni proti stresu?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano

Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 9: Otazka cislo 8

8. Stress management na pracovisti*

Vyberte jednu odpovéd v kazdém fadku

Uvital/a byste seminar,
trénink na zvladani
stresu?

Mate ve Vasem
zaméstnani relaxaéni
zonu?

Uvitali byste ve Vasem
zaméstnani relaxacni
zonu?

Zkouma vedeni miru
stresu na pracovisti?
Snazi se vedeni zjiStovat
pri¢iny stresu na
pracovisti?

Zdroj: Vlastni zpracovani



Priloha 10: Otdzka cislo 9

9. Nize jsou uvedeny, stresory a stresové situace*

Uvedte, do jaké miry jsou pro vas stresujici.

Potieba
spolupracovat s
ostatnimi
zaméstnanci

Nutnost
vykonavat Ukoly
samostatné

Brani si prace
domd

Hluk na pracovisti

Terminy
odevzdani ukold

Nizkeé platové
ohodnoceni

Presc¢asy

Nedostatecné
jasné vymezené
pracovni ukoly

Nejistota udrzeni

prace

Nedostatecna
podpora ze strany
vedeni nebo
kolegli

Komunikace s
rodiéi

Priloha 11: Otdzka cislo 10

Nevyvolava Spise
stres stresujici Stresujici Velmi stresujici

Zdroj: Vlastni zpracovani

10. Napiste v jakych pripadech stres zlepSuje Vas
pracovni vykon a v jakych zhorsuje.*

Priklad: Stres mi pomaha s lepSim vykonem pfi prezentaci.

Napiste jedno nebo vice slov...

Zdroj: Vlastni zpracovani



Priloha 12: Otazka cislo 11

11. Jaky typ stresu na Vas pusobi?*

Vyberte jednu odpovéd
Akutni (nahly a kratkodoby)
Chronicky ( dlouhodoby)

Zadny

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 13: Otdzka cislo 12

12. Jak jste spokojen/a se svym souc¢asnym
zaméstnanim?*

1 - nejméné 10 - nejvice

* * * * * * * *

1 2 3 4 5 6 7 8

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 14: Otdzka cislo 13

13. Zvazujete opustit své zaméstnani?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano

Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 15: Otazka cislo 14

14. Ovliviuje stres v praci Vas osobni zivot?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano
Spise ano
Ne

Spise ne

Zdroj: Vlastni zpracovani



Priloha 16: Otadzka cislo 15

15. Jaké z nasleduijicich pocitli nebo stavu se u Vas

objevuji?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi. U moznosti jina, Ize napsat a uvést.
Bolest hlavy
Nespavost (souvisejici s pracovnimi tikoly)
Nervozita, poruchy soustfedéni souvisejici s prepracovanim
Nedodrzovani pravidelného stravovaciho rezimu
Pocit viny pfi relaxaci
Nechutenstvi nebo naopak prejidani se
Sexualni problémy
Problémy s vyluGovanim (zécpa &i prijem ze stresu)

Jina...

Zdroj: Vlastni zpracovani

Priloha 17: Otdzka cislo 16

16. Jak ¢asto relaxujete?*

Vyberte jednu odpovéd
Kazdy den
Nékolikrat tydné
Jednou tydné
Parkrat do mésice
Jednou do mésice

Vibec

Zdroj: Vlastni zpracovani



Priloha 18: Otazka cislo 17
17. Komu se muzete svéfit, kdyz Vas néco trapi?*
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Nadfizenému
Rodiné
Kamaradim
Koleglim
Pritelovi / pfitelkyni

Firemni psycholog €i psychoterapeut

Zdroj: Vlastni zpracovani



