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UvVoD

V diplomové praci se budeme zabyvat analyzou strategii zvladani zatéZe u ugiteltt MS.
V teoretické Casti se zamétime piredevSim na problematiku stresu a jeho zvladani v ucitelské
profesi. Navazujici prakticka ¢ast dale zjiStuje preferenci konkrétnich strategii zvladani
zatéze.

Téma analyza strategii zvladani zatéze u ugiteldt MS jsme zvolili z déivodu vlastniho
zajmu o danou problematiku, pramenici pedevsim z pozice pedagoga MS.

Ucitelé zaujimaji vysadni postaveni ve spolecnosti, hraji dulezitou roli v lidském
vyvoji a vzdélavacim procesu. Piedkladana prace pojednava o narocnosti pedagogického
povoléni, které je charakteristické zejména fadou rozmanitych ¢innosti, povinnosti a vysokou
odpovédnosti. V souvislosti se zatézi je ucitelstvi povazovano primarné za psychicky
zatézové povolani. Danou skute¢nost potvrzuji napt. ,, Bend!, 2001, Blizkovsky, Kucerova,
Kurelova a kol., 2000 (in Pricha, 2015, s. 143). Je tedy zcela na misté, zabyvat se zplsoby,
jakymi lze zatéz zvladat.

Teoreticka cast je rozdélena na tii Casti. Prvni kapitola je vénovana tematice ucitele
MS. Je zde uvedeno terminologické vymezeni pojmii ugitel, matefska $kola aj. Dale je
uvedena charakteristika povoldni pfedSkolniho pedagoga s bliz§im zaméfenim na otdzky
tykajici se profesni drahy ucitele a jeho budouciho vyvoje. V souvislosti s danou profesi jsou
uvedeny vybrané typologie osobnosti ucitele a samostatna podkapitola se zamétuje na vysoké
pozadavky, jez soudoba vyspéld spole¢nost na dané povolani klade. Druhd kapitola,
zabyvajici se problematikou stresu, je zaméfena na deskripci a vymezeni daného terminu a
pojmi ptibuznych. Uceleny pohled na danou problematiku ndm mohou poskytnout vybrané
teorie stresu. Dale budou uvedeny typické projevy stresu a piedstaveny jeho jednotlivé
varianty, které 1ze odliSit v zavislosti na jejich intenzité a kvalité. Podrobné budou popsany
jednotlivé faze stresu a zplsob, jakym na néj organismus reaguje. Samostatna podkapitola je
vénovana problematice pracovni zatéZe se zaméfenim na stres uditeltl v MS. Tieti kapitola se
primarné zabyva zvladanim zatéze. Zde bude objasnén a vymezen pfedev§im termin coping.
V navaznosti na dany termin bude pozornost dale vénovana vymezeni souvisejicich pojmii,
jako je adaptace, nebo homeostiaza. Nasledn¢ budou specifikovany jednotlivé strategie
zvladani zatéze.

Prakticka ¢ast navazuje na Cast teoretickou. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bude
analyza strategii zvladani zatéze u uéiteld MS. Jinymi slovy budeme zjistovat konkrétni

zplisoby zvladani zatéze u ucitelt preprimarniho vzdélavani. V diplomové praci bude vyuzita



kvantitativni metoda dotazniku Strategie zvladani zatéze SVF 78, ktery se primarn¢ soustiedi
na zpusoby zvladani stresu. Vyzkumny soubor je tvoien uciteli matetskych skol a kontrolni
skupina pak obsahuje jedince, ktefi vykonavaji jiné, nez uclitelské povolani. Vyzkumny
vzorek je slozen z 50 respondentii zastupujicich ugitele MS a 50 respondentii reprezentujicich

kontrolni skupinu.
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1 UCITEL

Nasledujici kapitola bude vénovana tematice ucitel matefské skoly. Podrobngji zde
bude vymezen termin uditel, matei'ska $kola a n€které dalsi souvisejici pojmy. Nasledné bude
objasnéna charakteristika povolani piedSkolniho pedagoga s bliz§im zaméfenim na otazky
tykajici se profesni drahy ucitele a jeho budouciho vyvoje. V souvislosti s danou profesi
budou uvedeny vybrané typologie osobnosti ucitele a samostatna podkapitola se bude vénovat

vysokym pozadavkim, jez soudoba vyspéla spole¢nost na dané povolani klade.

1.1 Vymezeni pojmu
Ptedtim, neZli se za¢neme hloubé&ji zabyvat otdzkami povolani ptedSkolniho pedagoga,

uvedeme nékolik definic a objasnime problematiku daného terminu.

Ucitel

., Termin ucitel pouzivame jako oznaceni pro pracovniky, jejichZ cinnost je primo
spjata s realizaci edukacnich procesit ve Skolnim prostredi (at se jedna o materskou ¢i o
vysokou skolu) ““ (Priicha, 1997, s. 168).

Dle pedagogického slovniku (Pricha, Walterova, Mares, 2003, s. 261) je ucitel
povazovan za ,jeden ze zdkladnich Cinitelu vzdelavaciho procesu, profesiondlné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpoveédny za pripravu, Fizeni, organizaci a
vysledky tohoto procesu. Ucitel spoluvytvari edukacni prostredi, klima tridy, organizuje a
koordinuje cinnosti zZaku, 7idi a hodnoti proces uceni .

V. Juva (2001 in Skutil, Zikl, 2011, s. 53) charakterizuje ucitele, respektive pedagoga
nasledné: ,, Pedagog (rodic, ucitel, vychovatel, kulturni pracovnik, vedouci pracovnik) je
V celém vychovné vzdélavacim procesu cinitelem, ktery nese spolecenskou odpovédnost za

jeho ucinnost a uspésnost .

Mnohdy jsou terminy ,,ucitel* a ,,pedagogicky pracovnik* pouzivany jako totozné, coz
v odborné terminologii neni zcela spravné (Syslova, 2013).

Zakon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakona
pouziva terminu ,,ucitel* v ramci Sir§iho pojeti skupiny pedagogickych pracovnikii. Do této

skupiny dale patii naptiklad pedagogové v zafizeni pro dal§i vzdélavani pedagogickych



pracovnikd, psychologové, specialni pedagogové, vychovatelé, asistenti, trenér apod. Zatim
co RVP PV uziva terminu ,,pfedskolni pedagog® (Smolikova, 2004).

,, Vynosem ministerstva Skolstvi a narodni osvety ze dne 30. kvétna 1934 za ucelem
sjednoceni dosavadniho nazvoslovi bylo doporuceno nadale jednotné v ceskem znéni pouzivat
nazvii ,,materska Skola* a ,, ucitelka materské skoly “ (Burkovicova, 2012, s. 56).

Jelikoz se v dané praci budeme dale zabyvat pouze problematikou cilové skupiny
,ucitelé matefské Skoly“, budeme v souvislosti s objasnénim daného terminu dale v textu

uzivat pouze pojmu ucitel nebo pedagog.

Matei'ska Skola
Pedagogicky a specialné pedagogicky slovnik (Skutil, Zikl, 2011, s. 79) uvadi, Ze
,,materska Skola je skolské zarizeni navazujici na vychovu déti v rodiné a v soucinnosti s ni

zajistujici vSestrannou péci detem, zpravidla ve véku od 3 do 6 let .

PredsSkolni vzdélavani

Mezinarodni standardni klasifikace vzdélavani (International Standard Classification
of Education) ISCED, ,,kterou prijalo UNESCO v roce 1997, definuje predskolni vychovu
Jjako uvedeni déti raného véku do prostredi Skolského typu a oznacuje ji indexem ISCED 0
(Spilkova, 2004, s. 41). V CR dané kritérium napliiuje mimo jiné institucionalni vzdélavani v
matetskych $kolach tzv. preprimarni vzdélavani (Spilkova, 2004).

RVP PV (Smolikova, 2004, s. 5) danym terminem specifikuje ,, vychovu, vzdélavaini a
péci o dite predskolniho véku v materské skole. Tento pojem v sobé zahrnuje aspekty vychovné
i vzdélavaci — tyka se zajisteni zdravého rozvoje a prospivani kazdého ditéte, jeho uceni,

socializace i spolecenské kultivace “.

1.2 Charakteristika povolani predskolniho pedagoga

Povolani pedagoga fadime, stejné jako nékteré piibuzné profese jako napft. 1ékaf,
socialni pracovnik aj. mezi tzv. pomahajici profese, tedy profese pracujici v uzkém kontaktu
s lidmi. Pro pomahajici profese je piiznacny jakysi ,,vnitini osobni zdjem, porozuméni,

angazovand zdachrana druhého clovéeka, spoluucast a empatie“ (Urbanek, 2005, s. 23).

! Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzd&lavani (RVP PV) ,, vymezuje hlavni poZadavky, podminky a
pravidla pro instituciondlni vzdélavani déti predskolniho veku * (Smolikova, 2004, s. 6).
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,Napln prace ucitelky materské skoly je dana predevsim Pracovnim radem pro

v v v r v ’ v ’ ;. .2 er .
zameéstnance Skol a Skolskych zarizeni a dalSimi prdavnimi normami® vztahujicimi se

k materské skole, které je treba prizpusobit specifickym podminkam, mozZnostem a potiebdm

kazdé konkrétni materske skoly “ (BeCvarova, 2003, s. 88).

Povolani ptfedskolniho pedagoga se skldda z nepieberného mnozstvi Cinnosti. Jsou

jimi napf-.:
» vzdé€lavaci a vychovna ¢innost,
» pfiprava na pfimou pedagogickou ¢innost,
» priprava pomticek a jiného materialu potifebného k ptimé pedagogické ¢innosti,
» spoluprace s kolegy (pedagogickymi i nepedagogickymi pracovniky), zadkonnymi
zastupci déti,
» Ucast na pracovnich poradach,
» ucast na dal§im vzdélavani pedagogickych pracovnikd,
» administrativni prace,
» zajisténi bezpec€nosti a ochrany zdravi déti,
» analyzovani potieb a zajmu déti podle jednotlivych specifik (vek, individualita atd.),
» projektovani (planovani ¢innosti),
> tvorba vzdélavacich programi (SVP, TVP),
» poradenska ¢innost (pro rodice),
» hodnoceni (vlastni, déti),
» vyzdoba tfidy, nastének, Skoly atd. (Burkovi¢ova, 2012).

MozZnost komparace nabizi klasifikace ¢innosti ucitele vypracovana O. Balazem®, dle

kterého ,,ucitel plni a zajistuje:

>

vV V.V V V VYV V

ulohy spojené s vyucovanim ve tiide¢;

organiza¢ni a administrativni prace ve tfid¢ a ve skole;

ucast na mimotfidni a mimoskolni ¢innosti zaki;

kontakt s rodici;

ucast na politické, vefejné, kulturni, osveétové, sportovni a jiné ¢innosti;
ucast na akcich Skolské spravy;

vlastni pfipravu na vyucovani a sebevzdélavani;

materialné technické prace souvisejici se Skolou®.

2 viz ptiloha, Legislativni dokumenty vézané k innostem ugitelt v MS
% (1972 in Patizek, 1988, s. 63)
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Zminéné ¢innosti jSOU pfimo zavislé na konkrétnich moznostech, podminkach, misté,
¢asu, poctu déti, charakteristice skupiny déti, predchozich zkuSenostech (védomostech) déti,
na konkrétni situaci a na mnoha dalSich faktorech. R. Burkovicova (2014, s. 570) dale uvadi
napf. tradice, soucasny spole¢ensky vyvoj, soucasny zivotni styl, vnimani uéitelské profese ze
strany SirSiho okoli, preferované modely vzdélavani ditéte predskolniho véku, vzdélavaci
program pro ptedskolni vzdelavani (RVP PV, 2004) a nemén¢ dulezitou roli hraji
,individualni charakteristiky uciteli’* jako osobnosti, do nichz se promitd to, v jakém
prostiedi vyristali, jakou Zivotni, studijni, profesni drahou prosli a s jakymi dopady na vlastni
osobnost “.

Analyzou a délenim profesnich ¢innosti uciteltl do riznych kategorii se Vv poslednich
letech zabyvd mnoho autorti, z nichZ mizeme uvést napt. V. Patizka, B. Blizkovského, M.
Kurelovou, J. Vasutovou a dalsi. Pficemz na nutnost zabyvat se blize ucitelskou profesi
prostfednictvim pedagogického vyzkumu upozornoval J. Pricha jiz vroce 2002
(Burkovicova, 2012). ,, Ucitelské profesi se v poslednich letech vénuje zvysena pozornost,
avsak vétsina vyzkumii je zamérena na kategorii ucitelu zdkladnich ¢i strednich skol*
(Burkovi¢ova, Kropackova, 2014, s. 562). Avsak hlavnim nedostatkem jsou témeéf neexistujici
vyzkumna Setfeni v oblasti deskripce profesnich ¢innosti uéitele MS a to i pies fakt, Ze jde o
podetné velmi vyznamné zastoupené povolani v CR (Burkovitova, 2012).

V souvislosti s vymezenim ¢innosti uéiteli MS probéhlo v letech 2008 az 2011
vyzkumné Setfeni pod vedenim R. Burkoviové s cilem ,, identifikovat profesni cinnosti realné
vykondvané ucitelkou MS*, na jehoz podkladé vznikl ,,Suméfi profesnich &innosti ucitelky

MS>¢ (Burkovitova, 2012, s. 71).

1.2.1 Profesni draha ucitele

Vzhledem k tomu, Ze ve vyzkumné ¢asti bude vyzkumny soubor délen dle délky praxe
(resp. profesni dréhy), povazujeme za dulezité se na tomto misté¢ danému tématu bliZe
vénovat.

Otazky tykajici se profesni drahy ucitele a jeho vyvoje se staly Ustfednim tématem

mnoha teorii, vyzkumt a publikaci u nas®, a piedevsim Vv zahranici (Pricha, 2015).

* Dle Prichy (1997, s. 183) ,,motivace k povoldni (ndchylnost k tomu iiFadu), talent pro povoldni (ucitelskd
schopnost), kognitivni vybavenost (zdravy rozum, zdravé rozvazeni, dobra pamét a néjaky podil prirozeného
vtipu) .

> viz piiloha, ,, Sumdr profesnich c¢innosti ucitelky MS“ (Burkovitové, 2012, s. 73-74).

® Napt. V. Patizek - Ugitel a jeho povolani, O. Simonik — Zaginajici ugitel (1994) atd.
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Ze zahrani¢nich zdrojii miZeme uvést napi. védecké Casopisy', nebo mezinarodni

védecké konference® zabyvajici se danou problematikou (Priicha, 1997).

Vyvoj profesni drahy ucitele lze charakterizovat jako ,,proces vdzany na Zivotni

cyklus, jehoz prubéh Ize rozclenit do nékolika fazi* (Alan, 1989 in Prucha, 1997, s. 198).

J. Priicha (1997, s. 198) ve své publikaci rozliSuje nasledujici faze profesni drahy

ucitele:

>

vV V V V V

,volba ucitelské profese (motivace k studiu ucitelstvi);

profesni start (vstup do povolani);

profesni adaptace (prvni kroky v povoléni);

profesni vzestup (kariéra);

profesni stabilizace, resp. profesni migrace (zména ucitelského povolani);

profesni vyhasinani (,,vyhoteni‘), resp. profesni konzervatismus.*

V souvislosti s vyse uvedenymi fazemi jsou pouzivana dalsi terminologicka oznacenti,

charakterizujici, ve které vyvojové fazi se osobnost ucitele aktudln€ nachazi.

L. Podlahova (2004) rozlisuje nasledujici faze:

zaCinajici ucitel — oznaceni zacinajici ucitel koresponduje se synonymy ,,mlady,
nezkuseny, nezraly, neoviddajici dosud vsechmy pracovni techniky a
postupy “(Podlahova, 2004, s. 14). Konkrétné¢ lze hovofit o absolventovi, ktery
nastupuje do ucitelského povolani zatim bez ptislusné praxe a zkuSenosti.

ucitel expert — je charakteristicky predevsim délkou praxe, ktera je u kazdého jedince
zcela individudlni. Ucitel zacdatecnik se kroli experta pribézné propracovava.
 Anglosaska literatura uvadi délku 3 — 5 let, nase literatura 5 — 10 let, existuji i udaje,

které tvrdi, Ze expertem se ucitel stava po 22 letech praxe“ (Podlahova, 2004, s. 15).

J. Pricha (1997, s. 214) hovoii o nasledujicich vyvojovych fazich:

zaCinajici ucitel — ,, vstupem do povolani viastné otevira obdobi profesni orientace a
profesni start je v podstate experimentem s radou riiznych uskali* (Pricha, 1997, s.
204). Z hlediska profesniho startu upozoriuje piedev$im na fakt, Ze oproti jinym

profesim, ve kterych je nastupujici jedinec pribézné zaucovan zkuSenéjSimi kolegy,

7 Teaching and Teacher Education, Teachers and, Journal of Teacher Development a European Journal of
Teacher Education” (Prticha, 1997, s. 166).
8 Evropské asociace pedagogického vyzkumu — ECER 95, ECER 96 (1995, 1996)“ (Priicha, 1997, s. 167).
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ucitel v Ceské Skole na sebe prebird veskerou odpovédnost a povinnosti S timto
povolanim spjaté ihned pii nastupu. Béhem vzdélavaciho procesu je tedy odkazany
pouze sam na sebe (Priicha, 1997).

Béhem tohoto obdobi je absolvent podrobovan mnoha zménam, napt. ,, nahla
zména socialniho prostiedi a socialnich roli”, které mohou byt doprovazeny napf.
pocity ,,rozc¢arovani* ¢i ,,zklamani*. Tato reakce zalinajiciho ucitele na urcitou
zménu se nazyva ,,Sok z reality, nastupni Sok, adaptacni 5ok aj. (Urbanek, 2005, s.
95).

Obdobi zacinajiciho ucitele nelze z ¢asového hlediska jednoznacné vymezit,
avsak nejCastéji je autory uvadéna konecna faze do 5tého roku souvislé praxe
(Pracha, 1997).

> zkuSeny ucitel, ucitel expert — zacatek této etapy lze oznacit jako ,,0bdobi profesni
stabilizace*. Jak jiz bylo zminéno vySe, pocatek obdobi zkuSeného ucitele je u
kazdého zcela individudlni a u jednotlivych autorii se tato doba lisi, nejcastéji se uvadi
doba po 3tim, nebo po Stém roce souvislé praxe. Také charakteristika zkuSené¢ho
ucitele neni jednozna¢né€ stanovena, avSak obecné se tyto rysy vazi k ,, teorii profesni
kompetence ucitele®“ (Priicha, 1997, s. 2015).

» vyhasinajici ucitel — je osobnost nachézejici se v posledni fazi svého profesniho
Zivota, tedy ,,asi po 50. roce zivota, tj. po 25 — 30 letech vykonu profese“ (Pricha,
1997, s. 225). Piedpokladem je tedy vysoka zkuSenost v praxi. Nékteré poznatky
ovSem poukazuji také na negativni postoje ucitel spojené s nardstajici praxi a
mozZnymi zdravotnimi a jinymi problémy. Prezentovat lze ,, konzervativni postoje,

nastupujici rezignace a u nékterych ucitelu vznikd tzv. efekt vyhasindnilo“ (Priicha,

1997, s. 225).

K poslednimu uvedenému c¢lenéni vyvojovych fazi se priklanime ve vyzkumné
¢asti, pficemz bude pouzito veékové rozhrani takto:
» zacinajici ucitel 0 — 5 let praxe;
» zkuseny ucitel 6 - 25 let;

» vyhasinajici ucitel 26 a vice.

% podrobngji viz kapitola 1.4 Pozadavky na osobnost ucitele

19 Efekt vyhasinani, vyhofeni (burnout effect) se pouziva pro oznaleni uitelii v pokro&ilém v&ku, u kterych se
., ve vetsi ¢i mensi mire shledavaji projevy vycerpani, zejména psychickych sil, profesni ochablosti, apaticnosti
k snahdm znovu zahoret“ (Pricha, 1997, s. 228).
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1.3 Typologie osobnosti ucitele

, Kazdeé povolani vyzaduje urcité osobnostni charakteristiky, tykajici se talentu,
znalosti, specialnich schopnosti, temperamentu, charakteru, sklonu atd. “(Podlahova, 2004, s.
197). V souvislosti s povolanim ucitele vznikaly tendence vymezovat zadouci osobnostni rysy
jiz v antice. Mnoho teoretikii se pokouselo o podrobny popis jednotlivych slozek ucitelovy
osobnosti a 0 vymezeni jeho charakteristickych rys, nasledkem c¢ehoz zacaly vznikat
jednotlivé typologie osobnosti (Podlahova, 2004).

V literatufe nalezneme mnoho typologii, jez se snazi idealn¢ pojmout a popsat jisté
dominantni charakteristiky a rysy, kterymi ucitelé disponuji, pfi¢emz jedinec nemusi
reprezentovat konkrétné jeden typ, ale lze jej zaradit do vice typologickych kategorii
(Dytrtova, Krhutova, 2009).

Jednotlivé typologie se 1isi dle riznych specifik ucitelovy profese. Témito specifiky
mohou byt napft. ,, postoje, preference, angazovanost, ucitelovo pojeti zZaka** apod. Nasledujici
dil¢i schémata vznikaji z dGvodu slozitosti utvafeni typologii jako komplexniho obrazu
osobnosti uditele. Cilem typologii je ,,schematizovani profese ucitele pro porozuméni
individuadlnim rozdilnostem mezi uciteli a zobecnitelnym shodnostem, ¢imzZ jsou vytvdreny
podklady pro jejich ovliviiovani *“ (Vasutova, 2004, s. 84).

., Typologie je pro ucitele jakési zrcadlo duleZité pro sebepoznani a z neho vyplivajici
autoregulaci“, mohou nam také pomoci , lépe poznat kolegy v pedagogickych sborech

(Kohoutek, Ouroda, 2000, s. 7).

K nejznamégjsim autorum typologii ucitelovy osobnosti patéi napt. K. Lewin, Ch.

Caselmann, W. O. Déring, nebo typologie E. Luky, které zde budou bliZe popsany.

K. Lewin roz¢lenil typy ucitelovy osobnosti na zékladé odlisného stylu vychovy déti

na typ: autokraticky, demokraticky a liberalni (Dytrtova, Krhutova, 2009).

Ch. Caselmann™! déli ugitele z hlediska zam&feni na pajdotropa (zaméfeny na zaka)
a logotropa (zaméteny na predmét). Z uvedenych zakladnich typu vytvotil étyfi podtypy
pedagogi: ,,filozoficky orientovany logotrop, odborné-védecky orientovany logotrop,
individualné psychologicky orientovany pajdotrop, obecné psychologicky orientovany

pajdotrop “ (Kohoutek, Ouroda, 2000, s. 10).

! viz priloha, grafické znazornéni v tabulkach
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Typologie uditelit dle W. O. Déringa vznikla na podkladé , obecné typologie

osobnosti podle E. Sprangera, zaloZené na uprednostiiovanych zivotnich hodnotach . Dérong

definoval ,,Sest zakladnich typt osobnosti pedagoga:

>

nabozZensky typ — veSkeré ¢innosti hodnoti z pohledu smysluplnosti vlastniho byti.
Tento typ je spiSe uzavieny a nudny, avSak spolehlivy. V roli ucitele plisobi spise
pedantskym dojmem, a tudiz nepiedstavuje idedlni typ pro navozovani kontaktlh mezi
ucitelem a zakem. Nabozensky typ se dale déli na dva podtypy: ,,vice citovy
(pietisticky) a vice intelektualni (ortodoxni)*;

esteticky typ — pro dany typ je pfiznacna spiSe vlastni intuice a fantazie nezli logika.
Nejvétsi smysl spatiuje ,, v krdase, harmonii, tvaru, piivabu, symetrii, stylu, ma tendenci

I3

K individualismu a nezavislosti“. Tento typ ulitele koresponduje vysokou mirou
empatie. Dale lze tento typ dé€lit na ,,aktivné tvorivého, originalniho* uditele, ktery
rozviji osobnost jedince bez ohledu na jeho individualitu. Nebo na ,pasivné
receptivnino“ ucitele, ktery jedince rozviji s ptihlédnutim k jeho individualnim a
specifickym vlastnostem;

teoreticky typ — predstavuje ucitele védatora, nebo vyzkumnika. Cilem takového
ucitele neni orientace na osobnost zaka, ale primarné na ucivo;

ekonomicky typ — u zdkd usiluje o dosazni maximélniho mozného vysledku
S minimalnim Gsilim. Motivuje z&ky k samostatnosti a osvojovani pfedevSim
praktickych v€domosti a dovednosti;

mocensky typ — je charakteristicky asertivnim pfistupem s projevy agrese. Typickym
znakem je touha po moci a uznani. Casto a rad pouziva tresty. Chce byt zdky obavan,

nikoli milovan (Kohoutek, Ouroda, 2000, s. 7 — 8).

Typologie dle E. Luky*? bere v potaz dvé kritéria. Reakci pedagoga na piisobici

podnéty a zplsob vnitiniho zpracovéani téchto podnéth. Dle reakce rozliSuje dva typy

osobnosti. Prvnim je typ bezprostiedni, neboli impulzivni. Druhym je typ reflexivni, tedy

uvazlivy. Podle wvnitiniho zpracovani podnéti déli osobnost na typ reproduktivni, nebo

produktivni.

12 viz piiloha, grafické zndzornéni v tabulkach
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Reproduktivni typ osobnosti podnéty ,, vnitiné nezpracovava, ale pouze reprodukuje”,
zatimco produktivni typ ,,vnéjsi podnéty vnitiné zpracovava, pretvari a tvorive domysli,
dopracovava. “ (Kohoutek, Ouroda, 2000, s. 8).

S piihlédnutim K vySe wuvedenym  kritériim vznikly nasledujici typologie:
bezprostiedné reproduktivni, bezprostfedné produktivni, reflexivné reproduktivni a reflexivné
produktivni. Uvedené typologie E. Luky nam znazornuje nasledujici tabulka (ProkeSova,
1997).

J. Vasutova (2004, s. 84) ve své publikaci hovoii o potfebé vytvaret nové typologie,
které budou brat zietel na ménici se podminky a charakteristiky ucitelského povolani. Ve
shodé¢ s Dytrtovou a Krhutovou (2009) uvadi, ze ,, tradicni typologie ucitelii, jako je naprikiad

Lewinova nebo Caselmannova, lze povazovat za prekonané.

wewr

Jednou z nejaktualnéjSich typologii zaméiujicich se na osobnost ucitele je ,, slovensky
pokus postihnout celkovy vztah ucitelii ke skolstvi, ke skole jako vzdeéldvaci organizaci,
kK Zdkiim a vlastni profesi, ktera byla vytvorena na zdakladé empirického vyzkumu*“ (Vasutova,
2004, s. 85). Danou typologii je mozné bezpodminecné uplatnit i pro Ceské pedagogy. M.
Beiio (Bemo, 2001, s. 290 — 292 in Vasutova, 2004, s. 85 — 87) d¢li typy uditell na:

» ,,Placky — tito ucitelé jsou charakteristi¢ti neustalou nespokojenosti v celém Skolstvi,
nedivérou v ostatni 1 vsebe samého, pficemz jedinym feSenim je neustalé
lamentovani a narikani;

» lgnoranti — zaujimaji postoj nic nefeSit, do ni¢eho se nepoustét, protoze je to
K ni¢emu. Tento typ ucitele ignoruje, nebo ignoraci piedstira za ucelem preziti;

» Fanatici, nenapravitelni idealisti — povolani uditele je pro né jakymsi poslanim,
nikoliv jen praci, ale koni¢kem. Miluji déti a danou praci vykonavaji s laskou a
zapalem, ale co se tyCe objektivniho hodnoceni Skolstvi, tak jsou zcela odtrzeni od
reality;

» Tandemisti — vétSinou nemaji vlastni nazor a nedrzi se zadnych zasad, z tohoto
divodu podporuji zdanlivé bezmyslenkovité piedev§im pocetnéji zastoupené skupiny,
¢i vlivné myslenky nékoho jiného, bez ohledu na jejich kvalitu.

» Aristokrati — ucitele aristokrata lze charakterizovat jako ideal ¢loveka i ucitele. Jde o
osobnost velmi schopnou, ,,autonomni, silnou, nebojdacnou, distojnou, dobre
pripravenou, tvorivou, premyslivou, samostatné kriticky hodnotici a cilevédomou *.

Rodice, déti i kolegové si takového ¢loveka (ucitele) vazi a respektuji ho.
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» Podnikatelé — tito ucitelé nejevi zajem o ucivo ani o zaky, hlavni prioritou je zisk a to
bez ohledu na vSechno a na vSechny.
» Zbéhové — , byvali ucitelé, kteri se vnitine nedokdzali vyrovnat s rozporem mezi

‘

naroky na kvalifikaci, praci ucitele a urovni odménovani za tuto praci*.

,, Uvedenda typologie patii mezi nejkomplexnéjsi, a i kdyz je vyjadrena spise esejisticky,
verohodné zachycuje typické projevy chovani, postoje, hodnoty a nazory ucitelit soucasnosti*

(Vasutova, 2004, s. 86 — 87).

1.4 Pozadavky na osobnost ucitele

,, Ucitel vtiskuje vychovné prdci svoji individualni tvar, ale soucasné se musi do jisté
miry prizpiisobovat pozadavkiim, které na ného jsou v pozici ucitele kladeny* (FiSer, 1972, s.
48).

,, Pojeti ucitele soucasné doby vychazi z teorii humanistické filozofie, z jeji
homocentrické a holistické podstaty. PoZadavek byt sam sebou, ucit se byt clovekem a byt za

svij rozvoj spoluodpovedny, je vsouladu s taxonomii vzdéldavacich cilu dnesni doby*

(Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 16).

Prvni pozadavky na pedagogického pracovnika, v nasem piipadé ucitele MS jsou
kladeny jesté pred vykonem samotného povolani. Uklada jim ho zakon ¢. 563/2004 Sb., o
pedagogickych pracovnicich a o0 zméné né€kterych zékond.

, V pripadé pedagogickych pracovniki, vietné ucitele materské Skoly, se jedna o
kvalifikacni poZadavky a pozadavky podle § 3, tedy plnou zpusobilost k pravnim ukoniim,
odbornou kvalifikaci pro primou pedagogickou cinnost, kterou vykondva; bezuhonnost;
zdravotni zpusobilost; prokdzani znalosti ceského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak*
(Burkovicova, 2012, s. 29).

Za jeden z kli¢ovych pozadavku soudobé vyspé€lé spolecnosti je pak povazovan cil
,,zvySovani kvality ucitelir v souvislosti s usilim o zvySovani kvality Skolniho vzdéldvani*
(Syslova, 2013, s. 22), coz potvrzuji mnohé mezinarodni dokumenty jako napt. publikace
komise UNESCO: , Uceni je skryté bohatstvi* (1996), nebo dokument OECD: , Ve
spolecnosti znalosti ma pristup ke znalostem nejvetsi vyznam. UCitelé a Skolitelé jsou proto

klicovymi ciniteli ve vSech strategickych postupech zamérenych na podporu rozvoje
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spolecnosti a ekonomiky*“ (Helus, Bravena, Franclova, 2012, s. 9). Dale lze zminit napft.
projekt MSMT CR z roku 2000 az 2001 ,,Podpora prace uéiteld* (Walterova, Svec, 2001),
nebo vyzkumny projekt zaméfeny na ,, Rozvoj ndrodni vzdélanosti a profesionalizace ucitelii
Vv evropském kontextu “ (Helus, Bravena, Franclova, 2012, s. 10).

V souvislosti s podporou kvality ucitelti vzniklo hned nékolik vyznamnych dokumentd
a probéhla tada empirickych vyzkumu s cilem ,,identifikovat znaky, které charakterizuji
kvalitni, efektivni ucitele“ (Tomkova a kol., 2012, s. 6), na jejichz zaklad¢ vznikalo mnozstvi
modeli ,kvalitniho u¢itele® (Syslova, 2013, s. 30). V¢étSina téchto modelt zahrnuje spoleéné
ukazatele kvality, jako jsou: ,,znalosti (predmétové v kurikularnich oblastech, pedagogicko-
psychologické a oborové didaktické, vseobecny rozhled), pedagogické a didaktické dovednosti
(tkajici se zejména komunikace a interakce, socidlniho klimatu, vyucovacich strategii a
Fizeni procesu uceni, diagnostiky a hodnoceni Zdkii, spoluprdace s kolegy a rodici, reflexe
vyuky a sebereflexe), postoje, hodnoty a osobnostni viastnosti*“ (Tomkova a kol., 2012, s. 6).
Zmin&né ukazatele bychom mohli globalng zafadit pod pojem ,profesni kompetence'*«
(Syslova, 2013).

Mezi dokumenty zabyvajici se rozvojem vzdélavaci politiky v CR patii napt. ,, Ceské
vzdélavani a Evropa* (1999), dale stale aktualni ,, Ndrodni program rozvoje vzdélavani™
v Ceské republice* (2001) tzv. Bila kniha'®, nebo ,, Strategie rozvoje lidskych zdrojii (2001
in Helus, Bravena, Franclova, 2012, s. 10).

., Vsechno, co od ucitelky v MS ocekdvaji déti, rodice i spolecnost, tedy profesni
cinnosti tykajici se péce o dite, jeho vychovy, vzdélavani, procvicovani osvojovanych
dovednosti a navykii s ditetem, pomoci ditéti, se v materské Skole déje prostrednictvim
osobnosti ucitelky MS* (Burkovi¢ova, 2013, s. 16). V souladu s danymi pozadavky je dle
Spilkové a Vasutové (2007 in Helus, Bravena, Franclova, 2012, s. 11) , tFeba vynalozit
nejvyssi usili, aby se zvysil socialni status ucitelii, aby se zkvalitnily jejich pracovni podminky,
aby se vyjasnila diferenciace mezi nimi jak co do kvality, tak co do specializace, a aby se jim

dostavalo vs§emozné podpory.

13 Profesni kompetence Ize formulovat jako ,, komplexni zpiisobilosti k iispésnému vykondvdni profese, kterd
zahrnuje znalosti, dovednosti, postoje, hodnoty a osobnostni charakteristiky * (Spilkova, 1996, s. 46 in Syslova,
2013, s. 30).

 Narodni program rozvoje vzdélavani v Ceské republice (1999) — je ,koncepénim dokumentem, ktery na
zéklad¢ analyzy stavu skolstvi a vzd€lavani z konce 90. let minulého stoleti stanovil pro jednotlivé stupné
vzdélavani i pro jednotlivé vzdélavaci oblasti fadu doporuceni a pozadavka® (Skutil, Zikl, 2011, s. 15).

> Bila kniha — timto nizvem se asto oznaduji ,, viddni dokumenty, které vymezuji strednédobé a dlouhodobé
zdméry pro rozvoj urcité oblasti“. Takovym dokumentem je napt. Narodni program rozvoje vzdélavani v Ceské
republice z roku 1999 (Skutil, Zikl, 2011, s. 15).
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2 STRES

V nasledujici kapitole bude pozornost vénovana problematice stresu. Nejprve bude
vymezen termin stres a jeho vyznam v zivoté Clovéka. Nasledné bude pozornost upfena na
moznost chapani dané¢ho terminu z lidské perspektivy. Uvedeme nékteré definice stresu, a
vymezime rozdil mezi terminy stres a zat¢z, které byvaji mnohdy chybné oznacovany jako
shodné.

V podkapitole zdkladni pojmy budou blize specifikovany vybrané terminy, s nimiz se
setkdvame béhem studia dané problematiky. Vybrané terminy se stresem do urcité miry uzce
souvisi a pro komplexni porozuméni povazuji jejich vyklad za nezbytny.

Zvlastni podkapitola se bude vénovat deskripci vybranych teorii stresu. Dale budou
uvedeny typické projevy stresu a piedstaveny jeho jednotlivé varianty, které lze odlisit
v zavislosti na jejich intenzité a kvalité. Podrobné budou popsany jednotlivé faze stresu a
zpusob jakym na néj organismus reaguje.

Samostatna podkapitola je vénovana problematice pracovni zatéze se zaméefenim na

stres ugitelti v MS.

., Zivotni déje jsou v jistém smyslu podrobeny tymz prirodnim zdkoniim, jaké viddnou
kosmu“ (Chamoutova, RymeSova, 2014, s. 91). Uvedeného si byli nejspi§ védomi jiz stafi
Rekové. Hérakleitos z Efesu tento princip vyjadiil slovem ,panta rhei®, neboli vie je
vV pohybu (VaSina, Strnadové, 2009). PficemZ v pohybu jsou nejen d&e na urovni nezivé
hmoty, ale i na urovni zZivych organismi. Aby ovSem dochazelo k jejich efektivnimu a
funkénimu déni, musi mit stanoveny ur€ité mantinely. ,, Nevime, jak se to stalo, Ze priroda
béhem dvou az ctyrech miliard let doSla prirozenym vybérem u jednotlivych druhit ke
stanoveni urcitych hranic, v nichz jsou dovoleny a nutny metabolické pohyby jako zdiklad
Zivota“ (VaSina, Strnadova, 2009, s. 197). Chceme-li tedy pochopit jaky ma pojem ,,stres*
vyznam pro ¢lovéka, mizeme si ho predstavit jako vSe co je “pod* i “nad* témito hranicemi.
Pokud k takovému vychyleni dojde, organismus na né&j reaguje v podob¢ aktivace napravnych
opatfeni, kterd se pokousi odchylku vyrovnat, tedy vratit organismus do stavu homeostézy16
(Charvat, 1973).

Od pocatku lidského druhu byly Zivé organismy neustale podrobovany nejriznéj$im

stresovym podnétim. ,, Pokud je dokazaly prezit, mél stres vlastné adaptacni vyznam.

18 podrobnéji popsano v kapitole 3.1 Vymezeni pojmii
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Pomdahal totiz zvySovat nebo zlepsovat vykonnost Zivych systemii* (Vasina, Strnadova, 2009,
s. 197). Coz plati dodnes i za piedpokladu ménicich se podminek. Z ¢ehoz plynou dvé odlisna
pojeti stresu. Na jedné stran¢ negativni, nepifijemny, nicici stres, zplisobujici mnohé zdravotni
potize, a na stran¢ druhé stres pozitivni, aktivizujici, motivujici, zvySujici vykon a da se fici
pro zivot nepostradatelny. Jakymsi pfijatelnym kompromisem je udrZeni stresu v urcitych

mezich (Vasina, Strnadova, 2009).

2.1 Vymezeni pojmu
Abychom mohli 1épe porozumét problematice stresu, a pochopit jak dilezitou zastava

roli v lidském Zivoté, je tfeba si jej vymezit a uvést nékolik definic.

Termin “stres” pochazi puvodné z latinského slovesa “stringo, stringere, strinxi,
strictum®, coz v daném jazyce znamenalo ,,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smycku
kolem krku odsouzence, kterého vési na sibenici“ (Kiivohlavy, 1994, s. 7). Do ¢eského jazyka
byl vSak tento termin pfevzat z anglického slova ,,stress, coz ,.znamena tisen, nesnaz, tlak*
(Vobotilova, 2015, s. 33).

V souvislosti s pojednavanou tematikou se Casto setkavame s anglickymi pojmy
,load* (bfim¢, zatizeni, naklad) a ,, strain“ (ndmaha, napéti, vyCerpani) a ¢eskymi terminy
jako ,,zatez“, ,,namaha*, , zatizeni * nebo ,,pretizeni “ (Kliment, 2014, s. 9).

Prvni definici stresu ve svém dile roku 1949 uvedl H. Selye (Vobotilova, 2015, s. 33)
L Jyziolog, endokrinolog a psycholog, tviirce teorie stresu a adaptace®. Dle jeho minéni je
stres ,, nespecificka (tj. nastavajici po nejruznéjsich zatezich stereotypné) fyziologicka reakce
organismu na jakykoliv narok na organismus kladeny *“ (Ulrichova, 2012, s. 14).

Dle L. Vasiny a V. Strnadové (2009, s. 198) je stres ,, soubor regulacnich mechanismii
nastupujicich pri ohroZeni vnitini homeostazy (stalosti vnitiniho prostiedi) organismu. “

M. Richards (2006, s. 19) konstatuje, Ze ,, stres je individuadlni reakci na zatéz. *

E. Urbanovska (2012, s. 13) ,, obecné vnima stres jako jisty psychofyzicky stav ¢lovéka,
ktery je nécim ohroZen ci néjaké ohrozeni ocekava a pritom se neciti byt dostatecné
kompetentni k tomu, aby tomuto ohroZeni celil.

Dle Holmese a Rahe (1967 in Lyon, 2000, s. 11) se vyraz “stress” shoduje s
“7ivotnimi udalosti”. Zivotni udalosti jsou “stress”, ktery vyzaduje snahu o ptizpiisobeni.

Lazarus (1996) a Lazarus & Folkman (1984 in Lyon, 2000, s. 11) definuji vyraz stress

jako pokyny pro komplexni série subjektivnich jevili, vcetné poznavacich vyhodnoceni
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(hrozba, ublizeni a vyzva), stressovych emoci, jak odpoviddme na zvladnuti stresu, a znovu
vyhodnocujeme stres. Stres se proziva, kdyz ndroky na situaci zatézuji nebo piesdhnou

moznosti ¢lovéka a néjaky typ ublizeni nebo ztraty je o¢ekavany.

Vztah mezi stresem a zatézi je vykladan u jednotlivych autorti odliSné¢ a neni
vymezena jeji pfesna hranice. H. Selye byl ,, prvni, kdo oznacil zdatézZovou reakci organismu
Jjako stres* (Vobortilova, 2015, s. 33). Dle I. Fialové (2012, s. 8) je stres ,,mozné chapat jako
specificky pripad obecnéji pojaté zateze. Jde o stav, kdy mira zatéze presahuje unosnou mez.
Tato mira je zcela individualni a je ovlivnéna expoziém’mil7 a dispozicvm'mi18 faktory.

M. Richards (2006) uvadi, Ze ke vniku stresu dochéazi nasledkem velké zatéze plisobici
ptilis dlouho.

J. Vobotilova (2015, s. 33) povazuje zatéz za ,,nespecifickou reakci organismu na
nadmeérné télesné, dusevni, nebo socidlni naroky, které na néj klade Zivot, situace a prostredi.
Nesoulad mezi poZadavky a schopnosti na né odpoveédet se prozivaji jako ohroZeni rovnovahy
organismu. “

Y. Lucka a L. Kobrle (Vodackova a kol., 2012, s. 359) popisuji zatéz jako podnéty
nepiijemného charakteru, se kterymi se jedinec musi vypotadat. , Stresem pak oznacuje
nespecifickou odpoved’ organismu na jakoukoliv zatéz, kterd je na néj kladena. Je vysledkem
interakce mezi urcitou silou piisobici na clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto
tlaku.

P. Hartl a H. Hartlova (2010, s. 555) charakterizuji stres jako ,, fyziologickou odpovéd
organismu na nadmérnou zatéz neunikového druhu, kterd vede ke stresové reakci; lisi se od
reakce, v niz zatez miize byt vyreSena unikovym mechanismem™.

K vymezeni rozdili mezi zatézi a stresem nam muze pomoci ukazatel v podobé
stresoru, neboli pozadavku, jehoz ptsobeni podléha subjektivnimu hodnoceni jedince. Na
zaklad¢é daného hodnoceni jedinec vnima pozadavky jako zvladnutelné, ¢i nikoliv. Pficemz je
dilezité uvédomit si, Ze kazdy pozadavek nelze oznacit za stresor (Kliment, 2014).

Zatézi z anglického ,,load” v souvislosti s pozadavky (stresory) tedy chapeme jako
naroky na jedince kladené, avSak subjektivné vnimané jako zvladnutelné. Takova zatéz

nepiedstavuje zdravotni riziko, nybrz ma pozitivni vliv na budouci rozvoj a motivaci (Kebza a

kol., 2012).

17 expozice ve smyslu pozadavkii na daného jedince

'8 dispozice ve smyslu piedpokladu zvladnout dany ukol

19 asertivita, biofeedback, coping, distres, relaxace, zvldddani stresu, mechanismus obranny ega“(Hartl,
Hartlova, 2010, s. 555) apod.
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Naopak za stres muzeme povazovat takové pozadavky (stresory) pusobici na
organismus, K jejichz odstranéni nema dostatecné moznosti. Jedinec v takové situaci neni
schopen dostat uspokojivého stavu (Kliment, 2014).

V. Kebza a I. Solcova (Kebza a kol., 2012, s. 11) ,, nabizi jako hlavni rozlisovact
kritérium posouzeni nastalé situace z perspektivy jedince, zda ten hodnoti na sebe puisobici
pozadavky jako zvladnutelné nebo nezviadnutelné.” Coz lze také povazovat za diskutabilni.
Jelikoz nas v dany okamzik ovliviiuje piili§ mnoho faktort, které maji vliv na nase vnimani a
smysly. Mlze nas ovlivnit napt. aktualni zdravotni stav, piecenéni, podcenéni svych sil, nebo

zkresleni informaci, na jejichz zakladé miize dojit ke Spatnému vyhodnocenti situace.

2.1.1 Zakladni pojmy

V podkapitole zakladni pojmy, budou vymezeny jednotlivé terminy, se kterymi ,,stres®
uzce souvisi. Duraz bude kladen zejména na pojmy stresor, stresova situace a stresova reakce.
V souvislosti s dal§imi uvedenymi pojmy se stresem obecné rozumi ,, neprijemné pocitované
situace“ (Vobotilova, 2015, s. 33), které ve vysoké mife, ¢i vlivem dlouhodobého ptisobeni
s nemoznosti adaptace mohou vyvolat projevy tzkosti, ohrozeni, frustrace, deprese aj. Tyto
projevy dale narusuji odolnost vici stresu a narusuji schopnost dany problém piekonat
(Prasko, 2003).

Z divodu provazanosti jednotlivych pojmi je vymezeni dané terminologie pro nase

potieby nezbytné.

Stresor
Na pocatku stresové reakce? stoji pfiCina stresu, tedy stresor. Stresorem milZeme

3

chapat jakykoli podnét, ktery ,,vyvold stresovou reakci organismu*, neboli ,,za stresové je
mozné povazZovat vSechny vlivy, které vedou ke zvySeni sekrece ACTH? u normainich
jedincu* (BaStecka, 2001, s. 247). Dulezitou funkci zde sehrava také ,, intenzita a mira
akceptace stresoru “ (Bartunkova, 2010, s. 16).

Dle V. Kebzy a kol. (2012, s. 16), jim mize byt ,,jakykoli podnét ¢i podnéty v oblasti

fyzikalni, chemické ¢i psychosocialni, jez muze vyvolat stresovou reakci®. AvSak za dilezité

povazuji zduraznit skutecnost, ze ,, stresorem miize byt jak klasicky negativni situace (napf.

20 viz definice pojmu nize
2L ACTH — ,, adrenokortikotropni hormon, ktery #idi cinnost kiiry nadledvin“ (Bastecka, 2001, s. 247).
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umrti blizké osoby, katastrofy apod.), ,, tak také klasicky pozitivni situace (snatek, vysokad
vyhra, narozeni potomka apod.) “ (Orel, 2009, s. 4).

Obdobn¢ jako u stresu i u stresori se setkavame s terminy mikrostresory a
makrostresory. Mikrostresory se vyznacuji mirnymi okolnostmi nastupu stresu. Jako ptiklad
miZzeme uvést dlouhodobé citové stradani, nebo daily hassles?’, b&hem kterého dochazi
K postupné kumulaci a naslednému stresu. Zatimco makrostresory jsou ,,désivé piisobici,
deptajici az vse nicici vlivy* (Kfivohlavy, 1994, s. 13). Ptikladem takového makrostresoru
muze byt ,, nedostatek smyslu v zZivote. Jedinec proziva bezobsaznost ve svém Zivote, pocit
bezesmyslnosti?® a Zivomi prdazdnoty “ (Ulrichova, 2012, s. 21), coz miZe vést k dosaZeni tzv.

vakua, tedy stavu znacné stresujiciho.

H. Selye (Kiivohlavy, 1994, s. 12) rozdélil stresory na fyzikalni a emocionalni. Do
skupiny fyzikalnich stresorii zatadil naptiklad ,, alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy, radiaci,
znecisténi vzduchu, prilis silné magnetické pole, otresy, zmény rocnich obdobi, zmény tlaku
vzduchu, viry, bakterie, zdplavy“ apod. Do skupiny emocionalnich stresorti pak zahrnul
,,zarmutek, obavy, strach, nenavist, nepratelstvi, zlobu, senzorickou deprivaci24 “ atd. Na
uvedené ¢lenéni navazal v roce 1974 L. Levi (in Svingalova, 2000), ktery dané ¢lenéni rozsitil
0 psychosocialni stresory”. Psychosocialni stresory se nésledng staly ustfednim tématem
vyzkumu T. H. Holmese a R. H. Rahe, z n¢hoz vzesel tzv. ,,inventdr Zivotnich uddlosti®®
jako nastroj ,, k méreni psychosocidlni zatéze (Svingalova, 2000, s. 12). Na zakladé daného
Setfeni dosli T. Holmes a R. Rahe k zavéru, ,,Ze existuje urcita hranice nahromadéni stresu,
kterou neni mozno prekrocit bez nasledkil, tj. jejiz prekroceni se projevi radikdlni zménou

zdravotniho stavu®' “ (Ktivohlavy, 1994, s. 24).

S. Bartiinkova (2010, s. 16) ve své publikaci uvadi c¢lenéni lidskych stresort na
stresory:

» . fyzikalni (teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni, elektricky proud);

22 podrobngji popsano v podkapitole 2.4 Dé&leni stresu

2% Otazkami smysluplnosti lidského byti se zabyva psychoterapeuticky smér ,,logoterapie®, zavedeny videfiskym
psychiatrem V. E. Franklem (Ulrichova, 2012).

24 nedostatek podnétii pro povzbuzeni smyslové cinnosti “(K¥ivohlavy, 1994, s. 12).

% L. Levi definuje psychosocialnimi stresory ,, viechny podnéty, které jedinec vnimd, interpretuje jako ohrozujici
jeho Zivot ¢i integritu. Rozhodujici je zde viastni interpretace (kognitivni zpracovani situace)” (Svingalova,
2000, s. 11).

2 iz priloha , Inventaf zivotnich udalosti

2" viz podrobné&ji v kapitole 2.4.3 Vliv stresu na organismus
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» chemické (jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce, hypo- i hyper-kalcémie, hypo- i
hyper-kalémie, hypoglykémie);

» biologické (hlad, zizen, bolest, patologické stavy jako operacni, popaleninovy,
posttraumaticky, hemoragicky stres);

» psychosocialni (tzkost, strach ze zkousky, vystoupeni, z nemoci, z bolesti, ze smrti

apod.)“.

Stresory lze dale délit hned na nékolik kategorii. Z globalniho hlediska Ize stresory
rozliSovat na realné a potencialni. Redln¢ jsou takové, které pusobi prave ted” v daném
okamziku, v sou€asnosti a n¢jakym zptisobem nds ohrozuji nebo omezuji. Potenciélni stresory
jsou podnéty individualniho charakteru, jez mohou pii dosazeni urcité hranice vyvolat stres
(Paulik, 2010). Zaméiime-li se na pisobeni stresoru smérem k jedinci, pak mizeme stresory
rozliSit na vnéjs$i a vnitfni. Pficemz za vnéj§i mizeme oznacit jakékoli siln€¢ nepiijemné
senzorické podnéty z okolniho prostfedi jako napft. hluk, pach, zima, ptirodni katastrofy apod.
Za vnitini stresory povazujeme napi. ,,nemoc, otravu, zazivanou bolest, nechténé téhotenstvi
atd. “* (Kliment, 2014, s. 9).

Déle muzeme stresory dé&lit podle zdroje plisobeni podnétu na fyzické
(sebeposkozovani) a kulturni (sopecné vybuchy, sesuvy piidy apod.) (Kliment, 2014).

Z hlediska Casu a intenzity rozliSujeme stresory akutni a chronické. Akutni stresor
pusobi z pravidla jednorazové a kratkodobé. Vysledkem je bud’ samovolné odeznéni, nebo
vyfeSeni piekdzky. Nenese zaddné znamky zdravotniho rizika. Zatimco chronicky stresor
pusobi dlouhodobé. Jedinec neni schopen danou piekazku vyfeSit, coZz mulze zpusobit
zdravotni potize. R. A. Dienstbier (1989) dopliuje jesté periodické stresory, které jsou
specifické svou proménlivosti ve smyslu piisobeni stresoru a doby trvani ptlisobeni.
Rozhodujicim faktorem je subjektivni vnimani a hodnoceni stresoru jedincem. Jestlize bude
stresor vyhodnocen jedincem jako negativni, pravdépodobné dojde k podobné situaci jako pfi

plsobeni chronickym stresorem, tudiz k moZnym zdravotnim obtiZim (Kebza a kol., 2012).

Stresova situace
V souvislosti s definici stresové situace je nezbytné brat v potaz ,, pomeér mezi mirou
(intenzitou, velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace (stresoru ci stresoril) a silou

(schopnostmi, moznostmi apod.) danou situaci zvladnout *“ (Ktivohlavy, 2009, s. 170).
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Stresova situace tedy nastdva pouze v piipadé neschopnosti, nebo nemoznosti danou
,,hadlimitni* situaci zvladnout.

Dle K. Paulika (2010, s. 41) stresova situace nastava, jestlize dochazi ,, k vyraznéjsimu
rozporu mezi expozicnimi a dispozicnimi faktory (v diisledku presahu kladenych naroki nad
osobnostnimi dispozicemi, nebo naopak nevyuzivani dispozic a vykonové kapacity Cci
nedostatecnou stimulaci danymi pozadavky viibec). Stresova situace je vysledkem vzajemné
interakce jedince a okolniho svéta, jenz narusuje jeho relativni rovnovahu (Kebza a kol.,

2012).

Stresové situace lze délit:

» Z hlediska ¢asu — vznikaji vlivem ¢asové tisné béhem plnéni ukolu,

» dle miry zodpovédnosti — ptili§ velka zodpovédnost spojena se strachem
Z neuspéchu,

» vyplyvajici z interpersonalnich vztaha — nepiijemné situace jako jsou hadky,
konflikty atd.,

» na zakladé vnitiniho konfliktu — jedinec musi vykonat ukol, proti vlastnimu
presveédcenti,

» externi — zapfi¢inéné pusobenim stresorti z vn&jSiho prostiedi, napf. zima,

horko, prach apod. (Svingalova, 1999).

M. Ulrichova (2012) ve své publikaci uvadi nejcastéjSi situace v kaZzdodennim

Zivoté Clovéka obsahujici stres.

Jsou jimi:

» Nespravna komunikace — mnoho autori zabyvajicich se zvladanim stresu klade
diiraz na spravnou komunikaci. Napf. publikace ,,Jak ptekonat stres® z anglického
originalu ,,Stay Calm Stay Healthy* (2012) uvadi, ze dobra komunikace je zakladnim
kamenem pro utvafeni dobrych vztahli. Naopak komunikace S$patnd je nositelem
., nejriuznéjsich stresovych nebezpeci a stresovych nastrah‘ (Ulrichova, 2012, s. 34),
jako napft. neucinné roz€ilovani béhem komunikace.

» Stres ve spojitosti s uzivanim alkoholu a jinych navykovych latek (napf. nikotin
apod.) —,,sebelécba stresovych situaci alkoholem je jednim z nejbéznéjsich jewvii. Plati

to pro stres neprijemny (distres) i prijemny (eustres)” (Schreiber, 2000, s. 52).
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, Alkohol zvyiuje sekreci CRF®® a tak aktivuje osu hypotalamus-hypofza-nadledviny.
CRF navic piisobi kromé hypofyzy i na dalsi mozkové receptory. To zvysuje priznaky
stresu primo v mozku i na urovni nadledvin *“ (NeSpor, 2015, s. 20).

» Stres a jeho piima spojitost S povolanim — Schreiber ve své publikaci ,,Lidsky stres*
(2000, s. 85) uvadi, zZe praci jako takovou nelze povazovat piimo za stres. To ale plati
pouze Vv ptipadé, jsou-li pracovni naroky umeérné pracovnikovym moznostem a
schopnostem. Dale ale uvadi, Ze prace v kombinaci s ,, extrémni soutéZivosti, strachem
Z narustajici nezaméstnanosti, a strachem ze stradani rodiny po ztrdteé zaméstnani,
vede lidi k tomu, ze pracuji vice, nez jim pracovni predpisy narizuji“, coz mize mit za
nasledek i smrtici a to predev§im sebevrazedné nasledky. V Japonsku byl dokonce pro
vysoky narGst sebevrazd zaveden specificky termin ,karo$i“, neboli smrt
Z prepracovani.

> Povolani pedagoga a zné&j pramenici stres”® - pfi¢emZ pod danou podkapitolu
zahrnuje veskerd ,,povolani, kterda se radi mezi tzv. pomdahajici profese, a spolu
S profesi lékare, zdravotni sestry, socidlniho pracovnika a jinych patii do zaméstnani,

které klade vyssi naroky na odolnost jedince*“ (Ulrichova, 2012, s. 37).

Stresova reakce

Je ur¢ita odezva organismu na piitomnost stresoru (Kebza a kol.,, 2012). Dle
Bartinkové (2010, s. 16) lze stresovou reakci definovat jako ,,fylogeneticky zakodovanou
neurohumordalni a metabolicko-funkcni pripravu organismu na boj nebo uték. Jedna se o
vyraznéjsi odchylku od normalu, pri které dochazi k naruseni integrity organismu“. Jehoz
disledkem dochazi k aktivaci mnohem | silnéjsich obrannych nebo kompenzacnich
mechanismi, nez pii naruseni homeostazy. Pricemz diference mezi stresem a
homeostazou®®, neni vzdy zcela jednoznacna (Charvat, 1973).

., Stresové situace vyvolavajici emocni reakce Vv rozmezi od veselé nalady (kdy jedinec
zhodnoti situaci jako narocnou, ale zvladatelnou) az po uzkost, vztek, sklicenost a depresi*, se
nazyva tzv. psychicka reakce. Psychickd reakce se vyznacuje proménlivosti emoci jedince
béhem piitomnosti stresové situace V zavislosti na uspéSnosti jejiho zvladani (Herman,

Doubek, 2008, s. 11).

28 _faktor uvolijici kortikotropin“ (Nespor, 2015)
% viz podobn&ji popsano v podkapitole 2.5 Stres u uéiteli
%0 podrobnéji viz kapitola 3.1 Vymezeni pojmii
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Jestlize stresové podminky pretrvavaji, mize dojit k pfeméné piijemnych emoci na
emoce nepiijemné napi. ve form¢ frustraci, uzkosti nebo depresi (Herman, Doubek, 2008).

Z uvedeného diivodu si nyni dané terminy blize ptiblizime:

Frustrace

Termin frustrace pochazi z latinského ,,frustra®, coz v prekladu znamena ,,marné*
(Paulik, 2010).

Dle pedagogického a psychologického slovniku (Kfovackova, 2014, s. 34) jde o ,,stav
cloveka, jenz vznika pri setkani s prekazkou, ktera stoji v cesté za uspokojenim potreb nebo
dosazenim cile.* Takovy stav nastava v ptipadé, kdy je doty¢ny presvédcen, ze dany problém
neni mozn¢ nijak vyftesit ¢i pfekonat.

V souvislosti s danou terminologii lze rozliSovat frustraci jako psychicky stav a
situaci. Do stavu frustrace se muzeme dostat, jestlize se nam nedaii dosahnout uréitého cile,
uspokojit svoji potfebu. Zatimco do frustrujici situace se dostadvame vlivem vlastniho chovani
a motivace, kterd nas Zene k dosazeni cile. Frustra¢ni situace dé€lime podle jejich ptivodu na
exogenni, zpiisobené vnéjSimi vlivy a endogenni, zpisobené vnitinimi pfekazkami (Paulik,
2010).

Frustrace miize mit za nésledek projevy agresivniho chovani, zvysené usili dosahnout
vyty¢eného cile, snaha nahradit uspokojeni jinym zpiisobem, nebo muize vést k pasivité,

rezignaci ¢i depresim apod. (Paulik, 2010).

Deprese
Jak uZ jsme zminili V}'lée?’l, depresi miizeme, stejné jako jiz zminovanou frustraci, nebo
uzkost, zafadit mezi nepfijemné emoce, které mohou vznikat nasledkem ptsobeni stresu.
Pedagogicky slovnik (Priicha, Walterova, Mare§, 2003, s. 39) uvadi, ze deprese je
,, Citovy stav provazeny hlubokym smutkem, obavami, pocitem viny, ztratou obvyklych zajmii,
uzavienim se do sebe.” Deprese vnéj$iho charakteru vznik4d na podkladé traumatizujicich
zazitka, jako je napf. umrti, vdzna nemoc v rodin€¢ apod., zatimco pfi¢iny deprese vnéjSiho

charakteru nejsou zcela objasnény.

1_. r
3! viz Stresova reakce
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Uzkost

,,Je stav pripravy na nebezpeci, které by se mohlo vyskytnout v budoucnu. Vyostiuje
smysly a mobilizuje energii* (Prasko, 2003, s. 14). Stejné jako stres je uzkost v jisté mife
piinosnd a potiebnd napt. ,,abychom motivovali vykon a vnimali redlnd nebezpeci nebo
hrozby* (Prasko, 2003, s. 14).

Uzkost lze rozdélit na tfi faze: Paniku, generalizovanou tizkost a adaptovanou
uzkost.

» Panika — ,,je stavem poplachovym a akutnim, jehoz cilem je pripravit télo k vyvinuti
kratkého a intenzivniho vykonu, kutéku a boji. Panicky stav vyvolava vyrazné
zrychleni fyziologickych procesiti a je nemozné se v tomto stavu Fidit rozumem
(Cungi, 2001, s. 65).

» Generalizovana uzkost — organismus je ve stavu pohotovosti, pfipravené k utoku.
Jedinec se dokaze sousttedit pouze na zdroj svého strachu. Mohou se dostavit funkéni
potize® a v piipadé dlouhého setrvani ve stavu generalizované uzkosti dochazi
k vy&erpani organismu a moZnym organickym porucham™ (Cungi, 2001).

» Adaptovana uzkost — organismus dojde do faze, kdy je schopen rozumné uvazovat.

., Vznika uzkost potrebnd pro vyvolani akce a povzbuzeni. Jednd se tedy o stav

zadouci* (Cungi, 2001, s. 66).

2.2 Teorie stresu

V nasledujici podkapitole budou piedstaveny vybrané teorie stresu, které ptiblizi
pojednavanou problematiku.

V souvislosti s pocateénimi vyzkumy vzniku a reakci na stres, ackoliv jesté nebyl
tento pojem znam, bychom rozhodné neméli opomenout zminit znamé pokusy I. P. Pavlova.
Pavlov zkoumal reakce psi na ur¢ité podnéty. DoSel az do faze, kdy u zvifete vlivem
,,protichiidnych nebo nejasnych podnétii (Skobrtal, Badosek, 2013, s. 143) vyvolal tzv.
stresovou situaci. Tuto fazi nazval ,, strzeni vyssi nervové cinnosti“ (Ktivohlavy, 1994, s. 15).

Prvni uziti terminu ,,stres* se v§ak datuje do roku 1914, kdy byl uzit W. B. Cannonem
,, v souvislosti s vnéjsimi viivy narusujicimi homeostdzu organismu‘ (MI¢ak, 2004, s. 23). W.
B. Cannon (1871 — 1945) je ,,americky fyziolog a profesor fyziologie (Bastecka, Goldmann,

%2 ztizené dychani, zazivaci obtize apod.
38 zdnét Zaludecni sliznice, Zaludecni viedy, dochdzi k rozvinuti cukrovky “(Cungi, 2001, s. 31).
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2001, s. 241), ktery velkou ¢ast svého Zivota vénoval zkoumani a studiu fyziologickych reakci
organismu zvifat béhem tizivych Situaci.

Dospél k zavéru, ze pti nadmérné tizivé situaci, jako je napf. chlad, hluk, bolest apod.,
dochazi k aktivizaci celého organismu a komplexnimu nardstu cinnosti sympatického
nervového systému (Kfivohlavy, 2009).

W. B. Cannon dale ,, 0bjevil vyznam sympatoadrendiniho systému® pro vznik emoci
strachu, uzkosti a vzteku, které vedou k obrané proti hrozicimu nebezpeci. Za bazalni typ
obrany povazuje ,,fight or flight* tedy boj ¢i uték, jenz znazornuje jakysi piredobraz stresové
reakce. Tato stresova reakce organismu vyvolava napt. ,tachykardii (zrychleni srdecni
cinnosti), hyperglykemii (vysoka hladina cukru v krvi), kontrakci sleziny (stazeni sleziny),
mydridazu (rozsireni zornic)“ apod. (Bastecka, Goldmann, 2001, s. 241).

Dalsi faze stresové reakce popsal ve své publikaci ,, The psychology of fear and stress “
(1987 in Kebza, 2012, s. 17) psycholog J. A. Grey. Vymezil Ctyti faze ,, korespondujici
S vyzkumy etologit u primati*. Prvni fazi nazval ,freeze“, neboli strnuti, béhem které si
jedinec mapuje okoli. Druhou fazi je ,,flight*, ¢ili pokus o unik. Tteti fazi je ,,fight, boj.
Posledni fazi nazval ,,fright”, tedy ,, prredstirani mrtvého* za G¢elem zvySeni Sance na pieziti.
Na zminéné pojeti stresové reakce dale navazal H. S. Bracha, ktery ptridal patou fazi
nazvanou ,,faint“, neboli mdloby. Vytvofil tak koncepci ,,peti F, jejichz postupnd ndavaznost
je realizovana v poradi daném evolucni adaptaci.”

Prvni systematické poznatky o teorii stresu vSak do literatury ,, prokazatelné uvedl v
roce 1936 H. Selye, ktery jej pouzil k interpretaci biologického chovani organismu v
extrémnich situacich* (MI¢ak, 2004, s. 23 — 24).

H. Selye (1907 — 1982) — , kanadsky endokrinolog madarského puvodu*, tvirce
biologické teorie stresu, uvadél béhem svych experimentll zvifata do zatéZové situace a
nasledné sledoval jejich fyziologické funkce. Tyto funkce vSak vzdy vykazovaly urcitou
stalost fyziologickych reakci na tuto zatéz, kterou nasledné , nazval GAS — General
Adaptation Syndrom* (Kiivohlavy, 2001, s. 167), neboli ,,0obecny adaptacni syndrom35 a
V ném pojeti stresu jako nespecifické reakce na pozadavky prostredi” (Basteckd, Goldman,
2001, s. 246).

Jednou ze signifikantnich koncepci stresu je psychologicka teorie R. S. Lazaruse.

Tento americky psycholog povazuje stres za tzv. relacni pojem, tj. nepovazuje stres za

* | sympato-adrendini odpovéd na zatéz: aktivita sympatiku zvisi hladinu adrenalinu, ndsleduje zviseni krevniho
tlaku, zrychleni srdecni akce, stoupne glykemie, urychli se krevni srazlivost, mobilizuje se kosterni svalstvo,
utlumi zazivani “ (Koukolik, 2012, s. 311).

% podrobngji v podkapitole 2.4.1 Faze stresu
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zvlastni druh vnéj$i stimulace ani za specificky vzor fyziologickych, behavioralnich c¢i
subjektivnich reakci, ale chape stres jako proces vzajemné interakce mezi jedinci a jejich
prostiedim (Krohne, 2002).

R. S. Lazarus a S. Folkman (1984, 1987 in Williams, Morrison, Wilkinson, Neal,
2013) popisuji tzv. transakéni model, ktery funguje na zékladé subjektivniho hodnoceni
stresu. Tento proces zahrnuje kognitivni hodnoceni®® situace a zvladaci odpovad, nebo-li
reakci na danou situaci. Hodnoceni muze probihat na Grovni védomé i nevédomé a je

ovlivnéno situa¢nimi podminkami, osobnostnimi faktory apod.

2.3 Projevy stresu

Termin ptiznaky lze v lékafské terminologii definovat jako symptomy, ,,z Fec.
symptoma — prihoda té ¢i oné nemoci‘ (Kiivohlavy, 2010, s. 29).

O vymezeni typickych ptiznaki stresu se pokouselo jiz mnoho odbornikd. Vysledkem
byl nespocet nejriznéjsich rejstiikii popisujicich takové ptiznaky. Z toho divodu byl vydan
seznam piiznaki stresu®’, podporovan WHO®, Zminény rejstiik uvadi celkem tfi kategorie
priznakl. Prvni je zamétena na télo a je tedy nazvana ,,fyziologické ptiznaky stresu®. Druha
oblast se vztahuje k emocim béhem stresu, tedy nazvana ,emocionalni®, a tfeti Cast

,behavioralni“ se diferencuje na ,, chovani a jednani lidi ve stresu* (Kiivohlavy, 2010, s. 30).

Nejcastéji uvadénymi symptomy (priznaky) distresu jsou:
> ,tfes rukou;
» zvysené poceni,

tik;

zvySena reakce na zvuk;

podrazdénost;

nervozita;

pocity uzkosti,

deprese;

odosobnént;

vV V.V V V V VY V

vysychani v ustech;

% Kognitivni hodnoceni — ptedstavuje ,,mentdalni zpracovani situace, které muze mit vliv na to, zda nas
organismus bude aktivovat své zdroje a branit se* (Skobrtal, Badosek, 2013, s. 144).

%7 viz ptiloha, Seznam piiznaki stresu (K¥ivohlavy 2010, s. 22-23).

% Svétova zdravotnické organizace
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moténi hlavy;

unava,

slabost;

bolesti hlavy;

bolesti ramen a zad;
nutkani utéct a schovat se;

potize s rozhodovanim;

YV V. V V V V V V

zvysSena starostlivost o kazdou maliCkost nebo nezajem v piipad¢ opravdovych
problémt;

problémy s lidmi;

zapominani schiizek, zavazku, informaci;

nahléd zména obvyklého chovani: dobry pracovnik se stane nedbalym,;

kdo rad pracoval v tymu, se stane samotatem,;

kdo se rad chodil bavit, se strani lidi;

sniZzena sexualita;

¢lenové rodiny jdou na nervy;

problémy se spankem;

nechutenstvi nebo piejidant,

vV V.V V V V V V V VY

nutkani plakat” (Rheinwaldova in Rymesova, Chamoutova, 2014, s. 95).

2.4 Déleni stresu
Z vyse uvedenych definic® mizeme konstatovat, Ze termin “stres* je takovy stav
organismu, pii kterém dochazi ke kumulaci vSech sil, jak psychickych tak fyzickych, které se
pfipravuji k obrané, nebo utoku.
M. H. Appley a R. Trumbull (K#ivohlavy, 1994) stres popisuje jako:
» stav jedince, ktery je podroben nepiijemnym vlivii z okoli;
» jeho vznik je podminén nejriznéjsimi okolnostmi, z nichz nékteré mohou pusobit
negativné a jiné pozitivnim dojmem;

» reakce na dany stresor je u kazdého jedince odlisna;

% viz kapitola, 2.1 Vymezeni pojmil
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» prestoze vnéjsi reakce Cloveka na stresor mohou byt odlisné, reakce uvniti organismu
., maji pri riznych stresech u vSech lidi do znacné miry stejny zdkladni charakter tzv.
GAS* “(K¥ivohlavy, 1994, s. 11);

Ptesto ze bychom znali pfesné parametry podmétu vyvolavajici stres, nejsme

schopni predikovat typ a silu reakce ¢lovéka (Kiivohlavy, 1994).

Existuje n¢kolik thli pohledu na stres jako takovy.

Z globalni perspektivy 1ze dané téma interpretovat z hlediska biologického, tedy na
urovni organismu a psychologického, ktery bere v potaz ,,viiv dusevnich déjii na vznik a
rozvoj stresu® (Kliment, 2014, s. 13). Vykladem tématu z biologické perspektivy se zabyval
H. Selye (Kliment, 2014). Jeho piivodni definice chépala stres jako fyziologickou odpovéd na
pusobeni stresoru, pfi¢emz brala v potaz vyhradné fyzickou stranku osobnosti (Kfivohlavy,
1994). | Jedinec dle Selyeho neustile reaguje na ménici se podminky svého Zivotniho
prostredi s cilem dosazeni rovnovahy (Kliment, 2014, s. 12). Generalni adapta¢ni syndrom
(GAS™) je dle Selyeho ,,stejny bez ohledu na typ naruSeni homeostdzy organismu (méni se
pouze intenzita odpovédi organismu v zavislosti na intenzité pozadavku)“ (Paulik, 2010, s.
46). Zatimco vykladem vzniku a rozvoje stresu z psychologické perspektivy se zabyval
prevazné R. S. Lazarus (Kliment, 2014). Interpretace z jeho pohledu bere v ivahu nejen podil
organismu, ale zdlraznuje také velky vyznam okolnich faktorti, mezi které fadi napt. vlivy
WJyzikalni (teplo, hluk, otresy), fyziologické (hlad, nemoc, vycerpani), socidalni (nejistota
zaméstnani, priliSna koncentrace lidi ve méstech) a psychické (casové terminy, konflikty

S druhymi lidmi, teézké myslenky)“ (Paulik, 2010, s. 203).

Z vyse uvedeného je tedy ziejmé, Ze stres nelze striktné oznacit pouze jako negativni.
Zcela zasadni roli zde hraje subjektivni hodnoceni a prozivani dané¢ho jedince. ,, Subjektivni
prozitek stresu ma kognitivni, emocni a motivacni aspekty “ (Vagnerova, 2010, s. 348).

Muzeme fici, Ze zpisob, jakym je zatézova situace interpretovana je zavisly na
celkovém pristupu jedince K nastalé situaci a subjektivnim hodnoceni svych aktualnich
moznosti a schopnosti danou situaci vyfesit. Zasadni vyznam ma i sklon k optimismu ¢i
pesimismu. Pfiemz utvafeni vlastniho nazoru na stresovou situaci nebyva vzdy zcela

,raciondlni, ale zahrnuje i bazalni emocni hodnoceni (Vagnerova, 2010, s. 350), jenz

0 generalni adaptaéni syndrom, blize v podkapitole 2.4.1 Faze stresu
* Také ,,obecny adaptaéni syndrom* (K¥ivohlavy, 1994, s. 17).
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pracuje ve vzajemné korelaci se sklony jedince k optimismu ¢i pesimismu. Tendence jedince
k optimismu*? & pesimismu méji vliv nejen na aktualni hodnoceni zatdze, jejich zvladani a
interpretaci, ale 1 na déje spojené s minulosti a budoucnosti (Vagnerova, 2010).

Podle uvedeného lze urcit, zda vnimame situaci jako pozitivni ¢i negativni. Pozitivni
vnimani situace nazyvané ,.eustres” byva spojovano s pocity vyzvy, vnimani situace jako
feSitelné a aktivizujici. Naopak negativni ,,distres” byva doprovdzen pocity beznadgje,

strachu, zlosti, smutku, uzkosti apod.

Jedno ze zakladnich dé€leni je tedy ¢lenéni stresu na eustres a distres.

» Eustres — je stresem, ktery mizeme oznacit za pozitivni, zadouci. ,,Jedna se o
situaci, kterd sice predstavuje urcitou zatéz, avsak prinasi radost a kladné zadzitky
(Fialova, 2012, s. 10). H. Selye (Kebza a kol., 2012, s. 15) eustres popisuje jako
situaci ,,jenz je provdzena prijemnymi pocity a pozitivné ladenymi emocemi ve
spojeni s vysokou urovni svobody volby situace jeho vzniku. "

> Distres — piisobi na na§ organismus negativng, ma $kodlivé G&inky (Skobrtal,
Badosek, 2013). ,,K distresu dochdzi, domnivame-li se, zZe ke zviadnuti zdtézové
situace nemame dostatek sil ani mozZnosti a neni nam emociondlné dobre*

(Fialova, 2012, s. 10) a jeho vznik je souCasn¢ spojovan ,,s nizkou urovni svobody

volby situace* (Kebza a kol., 2012, s. 15).

Déleni podle intenzity reakce:
Délenti stresu dle intenzity ndm znazornuje nasledujici obrazek.

HYPERSTRES
i\

velky

DISTRES EUSTRES

© ®

maly

hd
HYPOSTRES

2 optimismus je dle Velkého psychologického slovniku (Hartl, Hartlova, 2010, s. 368) interpretovan jako

., kladné hodnoceni svéta a vira v lepst budoucnost; spolu s pesimismem protichiidné Zivotni postoje dané zcasti
konstitucne, dotvorené vychovou a casto posilované zivotnimi zkusenostmi.
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Obrazek 1. Zakladni rozméry stresu (Kiivohlavy, 1994, s. 8)
Hyperstres — stres presahujici hranice adaptability.
Hypostres — stres, ktery jeSt¢é nedosdhl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci

s dlouhodobym plisobenim muze dojit ke zvratu (Ktivohlavy, 1994, s. 8).

V souvislosti pravé s kumulaci takovych ,malych kazdodennich stresori™ se

Vv psychologii hovoii o tzv. daily hassles.

Daily hassles

Kazdy den svého zivota jsme vystavovani rozmanitému spektru situaci, které nas
ovliviiuji. V souvislosti s negativnimi situacemi se dostavame do stavu podrazdéni, mrzutosti,
rozladéni apod. Dusledkem takového stavu je dlouhodobé kumulovani kazdodennich,
béznych, nepfijemnych situaci, podnéti ¢i stresit (daily hassles), které mohou zptsobit
., radikalni celkovou zmeénu Zivotniho stylu presahujici adaptabilitu jedince“ (Pelcék, 2012, s.
5), pficemz vznik potizi nemusi nastat bezprostiedné ihned, ale mize vniknout az s urcitou
¢asovou prodlevou. ,, V' soudobych teoretickych studiich stresu se casto objevuje hypotéza,
ktera rika, ze je mozne, Ze se bezné kazdodenni starosti podileji na vétsim mnozZstvi stresii nez
tzv. velké individualni stresory*, (Kiivohlavy, 2009, s. 171) ¢ehoz si béhem svych studii ,, 0
pricindch infarktu myokardu (selhani srdecni cinnosti)“ v§iml 1 Dr. Theorell, (71, s. 81 in
Ktivohlavy 1994, s. 22) ktery néasledné konstatoval, , Ze nejen velké zmény v zZivoté, ale i
akumulace drobnych zmen uvadi lidi do stresu.

Skutecnosti, ze , nejen bizarni a katastrofické, ale i bézné zmeény a uddlosti, které
cloveka potkaly, maji vztah k vyskytu teélesnych poruch* si v§iml také Svycarsky psychiatr A.
Meyer (1866 — 1950, in Bastecka, Goldmann, 2001, s. 248).

., McLean uvadi jako priklad dlouhodobé negativni piisobeni devalvace (ponizZovani
cloveka v mezilidském styku). “ Jestlize jedinec nema moznost jakékoli kladné vychozi situace
¢i kompenzace, nastdva kumulace tzv. ministresori, pfiCemz , negativni vliv techto
ministresorii* se dle McLeana séita. Nasledkem je pak zrod deprese® (Ktivohlavy, 1994, s.

25).

8 viz podrobngji podkapitola 2.1.1 Zakladni pojmy
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V piipadé distresu, mizeme déale hovofit o stresu akutnim, chronickém,
posttraumatickém ¢i anticipaénim:

» AKkutni stres — jak uz napovida sam nazev, ,, akutni stres je vyvolan nahlou udalosti
trvajici jen krdatkou dobu, nékdy jen okamzik* (Matousek, 2005, s. 10). Organismus
aktivuje veSkerou energii k obrang, pficemz dochazi k aktivaci , nervového,
endokrinniho, pohybového a kardiorespiracniho systéemu*, naopak ,, ¢innost traviciho,
wlucovaciho a reprodukcniho systému jsou utlumeny * (Bartiiikova, 2010, s. 19).

» Chronicky stres — je stres dlouhodoby. Nastava vlivem pisobeni jednoho a vice
stresort dynamického charakteru v nepravidelnych cyklech. Chronickym stresem jsou
napt. Spatné mezilidské vztahy, nepravidelné smény v praci (denni, no¢ni) apod.
NejcastéjSimi ptiznaky chronického stresu jsou ,, bolesti hlavy, unava, vycerpanost,
buseni srdce, poruchy spanku® aj. (Matousek, 2005, s. 10). Dale zpiisobuje napf.
., potlacenti ristu a sexudlnich funkci* (Bartinkova, 2010, s. 19) apod.

» Posttraumaticky stres neboli posttraumaticka porucha — , predstavuje opozdénou
reakci na vyrazné stresujici uddlost*. Tato reakce se mize dostavit az po n¢kolika
tydnech ¢i mésicich a jeji prubeéh miiZze mit az né€kolika mésiéni trvani, béhem kterého
jedinec opakované¢ proziva traumatizujici udalost, napf. prostfednictvim svych
fantazii, nebo sni. Posttraumaticka porucha byva dale casto doprovazena stavy
uzkosti, deprese, ztratou zajmu aj. (Orel, Facova, 2010, s. 37).

> Anticipacni stres — je vzhledem k vyse uvedenym variantam stresu zcela odlisny.
Zatimco akutni, chronicky 1 posttraumaticky stres vznika jako nasledek urcité udalosti,
stres anticipacni vznika jako obava z budouci situace. Takovou situaci je napt. obava
Z budouci zavére¢né zkousky. S bliZzicim se terminem zkousky dochazi k postupnému
zvySovani ,,emocniho napéti a bezprostiedné pred ni miiZe narusit nékteré stereotypy
chovani. Pocity nejistoty a uzkosti obvykle brzy odezni a akutni situace je rychle

zvladnuta “ (Matousek, 2005, s. 11).

2.4.1 Faze stresu

Jestlize se u jedince dostavi stres, pak nasleduje urCitd odezva. ,, Stav stresu se
projevuje v symptomech tzv. obecného adaptacniho syndromu‘ (Macha¢ a kol., 1984, s. 9).
Presto, Zze konkrétni jedinec reaguje na specificky stresor odliSnym zplisobem neZ ostatni,
zakladni vzorec po sobé nasledujicich reakci ,,ma u vsech lidi do znacné miry stejny

charakter (Kiivohlavy, 1994, s. 11).
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H. Selye (Rymesova, Chamoutova, 2014) definoval ,,stresovou adaptacni reakci*
GAS (generalni adaptacni syndrom), jako zakladni vzorec chovani ¢lovéka béhem plisobeni
zatéze. PriCemz , termin generdlni vyjadiuje predpoklad, Ze jedincovy odpovédi jsou
nespecifické, tedy obecné povahy, neméni se typ odpovedi organismu, méni se jen intenzita

odpoveédi, kterd je zavisla na intenzité pusobiciho pozadavku “ (Kliment, 2014, s. 12).

Generalni adaptacni syndrom zahrnuje tii faze:

schopnost
resistence

DA { = IIL.

Ov

Obrazek 2. Schopnost zvladat stres podle Seleyeho modelu obecného adapta¢niho
syndromu* (Kfivohlavy, 1994, s. 17):
a... podnét typu plsobeni stresoru;
I. Prvni faze - plisobeni stresoru;
I1. Druha faze — zvySena rezistence (obranyschopnost organismu);
II1. Tteti faze — vyCerpani rezerv, sil, obrannych moznosti.
> 1. Prvni faze: poplachova reakce — neboli varovna faze, ,,je ndhlé naruseni vnitrniho
prostiredi organismu — je provdzeno silnou excitaci” (Vodackova a kol., 2012, s. 360),
pii které dochazi ke zméné srdecni frekvence, zrychleni dechu, svalovému napéti,
zvySeni mnozstvi hormont v organismu apod. (Fialova, 2012);
> 1II. Druha faze: stidium rezistence (adaptace) — v dané fazi postupné dochazi
k ustaleni prvotni reakce, organismus se pokousi vyrovnat se zatézi a zaroven hleda co
nejefektivnéj$i moZnost pro jeji pfekonani (Fialova, 2012);
» [1II. Treti faze: stadium vycerpanosti — jestlize v predeslych fazich nedoslo
k odstranéni zatéze, dochazi k vyCerpani organismu, které mize vést az k celkovému

zhrouceni organismu, nebo dal§im zavaznym chorobadm (Ktfovackové a kol., 2014).

GAS
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Moznost komparace rozli¢nych ptistupti k jednotlivym krizovym fazim z pohledu dalsich

autorl ndm nabizi nasledujici tabulka, kterd znazornuje pribéh krizovych fazi béhem krizové

situace z pohledu nékterych autort. Jak muizeme vidét, tato pojeti se vyznamné nelisi.

Jednotlivi autofi pouze pfipisuji vetsi, ¢i mensi diraz nékterym polozkam a momentim krizi

(Paulik, 2010).

Tabulka 1. Piehled krizovych fazi (Paulik, 2010, s. 66 — 67).

problému, pocit
nedostatecné
kontroly,
hledani feseni
pokusem a

omylem

casto uzivany
drogy, spise
nizsi

efektivita

selektivni
vnimani, apatie,
utlum, poruchy

spanku

H. Selye (GAS) | G. Caplan J. Cullberg | M. J. Horowitz E. Kiiblerova-
-Rossova

1| Poplachova Mirné zvySeni | Sok Vykrik Sok
reakce napéti kratké trvani, | silna emocionalni | odmitani reality
Sok, zmatek, spise snaha odezva, panika,
utlum, pak neuvédomované | mobilizovat | zmatek, pocity
mobilizace , Shahy 0 energii, slabosti deprese
energetickych uplatnéni pfevazuje
zdroju, obnova | automatickych | zaméfeni
obrany ne vzdy | mechanismu spiSe na
ucelnd feSeni emoce nez na

problém

2| Rezistence Pokracujici Odezva Popieni Agrese
relativni zvySovani trvani asi pfevazné aktivni odpor
zklidnéni, rozvoj | napéti Ctyfi az Sest nevédomeé proti tryznivé
specifickych (pfi netispéchu | tydnt, odmitani realité, zlostné
obrannych V prvni fazi) mobilizace traumatizujicich | vybuchy
aktivit, obnova | zmatek, osvédcenych | skuteCnosti, snaha
homeostazy uvédoméni mechanismi, | o jejich vytésnéni,
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Vy¢€erpani DalSi narist Zpracovani | Intruze Smlouvani
(pfi netspésné napéti trvani i myslenky na vyjednéavani o
rezistenci) trvalé | (netispéch ve nekolik kritické udalosti moznostech
vypéti, druhé fazi) mésica, se vtiraji a negativni vyvoj
pohotovost, prozivani snaha prevladaji, zvratit
negativni diskomfortu, mobilizovat | poruchy
dusledky, uzkosti, rezervy, afektivity,
zhrouceni az maximalni uspésna vycerpani
smrt mobilizace usili, | adaptace
snaha o hledani | nebo
novych feseni rozvinuti
psychopatolo
gie, ptipadné
zhrouceni
DalSi nariist Vyrovnani Deprese
napéti jedinec zvazuje pochopeni

pfi neuspésné
dosavadni
adaptaci,
hluboké
psychickeé
zmény,
dezorganizace,

narlst paniky

riazné moznosti ve
Shaze vyrovnat Se

S pfic¢inami krize

marnosti snahy
0 zménu stavu,

smutek

SmiFeni

piijeti udalosti a
jejich vysledki
bez negativnich

emoci

Prijeti
smifeni se

s danou situaci

Prameny: G. Caplan, 1964; M. J. Horowitz, 1973; J. Cullberg, 1978; H. Selye, 1979, 1983;
E. Kiiblerova-Rossova, 1992; J. Kiivohlavy, 2002; Z. Ml¢ék, 2005.
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2.4.2 Reakce na stres

Reakce na vzniklou zatéZzovou situaci muze byt u kazdého jedince zcela odliSna.
,Stresova reakce probiha automaticky a uniformné. Lze Fici, Ze zasahuje vSechny oblasti
lidské bytosti: télo, emoce, vnimani, racionadlni funkce a ma odezvu také v chovani* (Orel,
Facova, 2010, s. 25).

Dle M. Vagnerové (Vagnerova, 2010, s. 81) si jedinci voli mezi dvéma moznymi
zpusoby reakci, ,, kterymi je utok, tj. boj s problémy, a unik, kdy clovék resi potize tak, Ze od
nich utika.” Pticemz kazda zuvedenych variant mlze vést za uréit¢tho predpokladu

Kk uspokojivému feseni.

HYPOTHALAMUS
L T T 5.
 — 3
SYMPATICKY 9] naer :

. DREN KURA :
NERVOVY - el HYPOFYZA
EH’ETE_M NADLEDVIMNEK] |MNADLEDVINEK

lz. ' - 1 l?_
Mervove Iimpulzy tre sove hormony
aktivuji rizneé zlazy jsou krvi prenaseny
a hladké svalstvo do dlleZitych organu a svalo

L |

REAKCE
BOJ, NEBO UTEK

Obrazek 3. Fyziologicka reakce na stresor (dle Atkinsonové, 1993, in Vasina, Strnadova,

2009, s. 199)

Obrazové schéma popisuje psychofyzickou reakci organismu na pfitomnost stresoru.
Stav stresu zapii¢ini vzestup hladiny hormonu nadledvinek, ktery vybizi mozek k mobilizaci.
Vlivem stresové situace tedy dochazi k aktivizaci hypothalamu, ktery je v mozku a disponuje
fidici funkci pro dva , ,neuroendokrinni systemy: sympaticky systéem a adrenokortikalni

system* (Vasina, Strnadova, 2009, s. 199). Hypothalamus vysild nervové impulzy
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sympatickému nervovému systému, ktery na n¢ odpovida reakci (Vasina, Strnadova, 2009).
Aktivizace mozku ma za nésledek , produkci hormoniut adrenalinu a noradrenalinu a
V dusledku toho zacne télo ovladat sympaticky nervovy system‘ (Voborilova, 2015, s. 41).
., Sympatikus povzbuzuje uvoliiovani energie v organismu, uplatiuje se pri riiznych narocich
na organismus (chlad, horko, fyzicka a psychicka zatéz atd.) a jeho vliv prevazuje v bdélém
stavu“ (Vasina, Strnadova, 2009, s. 120). Implikaci je ,,zvysSend latkova vyména, nedostatecné
prokrveni kiize a travicich organii. Plice pracuji intenzivnéji, srdce bije rychleji, stoupa
krevni tlak, jatra vyplavuji cukr do krve* (Voboftilova, 2015, s. 41), a soucasn¢ dochazi
K psychickym pochodiim jako , stres, hnév, agrese.” Vlivem sympatického nervového
systému dochazi k uvolnéni hormonu adrenalinu a noradrenalinu z dien¢ nadledvinek.

Soucasné prechédzi adrenokortikalni systém do stavu aktivace za pfedpokladu uvolnéni
chemické latky kortikotropinu, ktery je skryty pod hypothalamem a cilem puasobnosti je
hypofyza. ,, Hypofyza vylucuje hormon ACT. H*, ktery je krvi dopraven do kiiry nadledvinek,
kde stimuluje uvolnéni nékolika hormonu, vcetné kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru
V krvi® (Va$ina, Strnadova, 2009, s. 199). Na popud hormonu ACTH je prostfednictvim
endokrinnich Zlaz uvolnéno ,,asi 30 hormont.*

., Kombinovany ucinek riznych stresovych hormonu, prendsenych krvi, a nervova
cinnost sympatického oddilu autonomniho nervového systému tvori reakci boj nebo uték*
(Vasina, Strnadova, 2009, s. 199).

Jestlize jedinec po ndstupu stresu opravdu ,bojuje ¢i utikd®, dochazi ke spotiebé
uvolnénych latek, coz ptispiva k fyzické kondici. Pokud by se tak ale nestalo, jedinec by m¢l
nakumulovanou energii vybit jinym zpisobem v co moznd nejmensim casovém intervalu,

napiiklad sportem (Vobotilova, 2015).

* kortikotropin® (Vobotilové, 2015, s. 42)
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2.4.3 Vliv stresu na organismus
,,Neni pochyb o tom, Ze stres je na postupu. Svédci o tom vyskyt zazivacich potizi,
nemoci srdce a krevniho obéhu i dusevni rozladénost. Tyto nemoci jsou pri svém vzniku

3

ovlivneény stresem. Ohromné mnozstvi lidi hleda dnes zoufale pred nimi ochranu. *

H. Selye*®

Jak jiz bylo uvedeno V pfedchozich kapitolach, stres je i pfes veskeré uvedené
negativni vlastnosti, ,, prirozenou a nezbytnou soucasti lidského Zivota, ktery v optimalnim
pripade, v némz je zachovana rovnovaha mezi Zivotnimi naroky a schopnostmi clovéka je
zvlddat, podnécuje harmonicky rozvoj jeho osobnosti, nebot prispiva k vytvdreni novych
zpusobii adaptivniho chovani a prozivani, zvysuje jeho integritu, odolnost a zdravi*“, (MI¢ék,
2011, s. 30) avsak jestlize dojde k vyraznému naruSeni této rovnovahy, muze dojit
k mnohoc¢etnym zdravotnim potizim a odchylkam od ,, riiznych forem maladaptivniho chovani
a prozivani i kzdvainym psychickym a psychosomatickym47 porucham a onemocnénim
rizného stupné, kvality i doby trvani* (MI¢ak, 2011, s. 31).

Dle AIS® mtZe mit stres znaény vliv nejen na emoce, nalady a chovani®, ale také

Casto méné ziejmé ucinky ma na rizné systémy, organy a tkan¢ v naSem téle.

Pfed tim, nez bude uveden jmenovity vycet nemoci, které mohou byt zplsobeny
stresem, nebo snim do zna¢né miry souvisi, je dulezité si uvédomit, Ze kazdy jedinec
disponuje odlisnymi osobnostnimi vlastnostmi a charakteristikami. Tudiz i vnimani urc¢itého
podnétu ¢i situace jako stresogenni, ¢i nikoliv, je u kazdého zcela individualni. Z uvedeného
je patrné, Ze stejna situace predstavuje pro jednoho neptedstavitelny stres, avSak pro jiného
mize byt zcela banalni zalezitosti. Z daného hlediska je vliv a snim souvisejici dusledky
stresu na zdravi organismu u kazdého jedince zcela odlisné (Vasina, Strnadova, 2009).

V souvislosti se stresem a jeho vlivem na organismus byvaji ¢asto zminovany dva
terminy. A sice somatopsychika a psychosomatika. ,, Psychosomatickym onemocnénim se

rozumi chorobny stav, kde v souboru faktorii (vlivii) stojicich u zrodu choroby je mozno zjistit

% (in K¥ivohlavy, 1994, s. 7)

* Psychosomatické onemocnéni — ,,znamend chorobny stav, kde v souboru vlivii stojicich u zrodu choroby je
mozno zjistit nezanedbatelny vliv psychiky (izkost, deprese, pocity ohrozeni)* (Vasina, Strnadova, 2009, s. 236).
Na danou skutecnost upozoriioval také H. Selye (1979), jenz hovofi o vzajemné interakci mezi psychikou a
fyziologickymi zménami (Vasina, Strnadova, 2009).

* The American Institute of Stress

* viz ptiloha, 50 nejb&zn&jsich priznaki stresu
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nezanedbatelny viiv psychiky (stisnénost, deprese atd.), zatimco somatopsychickym jevem se
rozumi vliv télesného stavu (horecky, zanétu apod.) na psychicky stav (na celkové pocity,
myslenky, dusevni unavu atd.)” (Ktivohlavy, 1994, s. 35). ,, U clovéka viastné neonemocni
primarné jen duse ci télo, ale vzdy ochori bio-psycho-socidlni jednotka cloveka, i kdyz miZou

byt napr. telesné aspekty vice patrné*“ (Ulrichova, 2012, s. 50).

Dle D. Svingalové (2000, s. 16) se stres projevuje ve tiech oblastech organismu:

» psychické (dusevni) — charakteristické ,, poruchami spanku, podrazdénosti, unavnosti,
napétim, strachem, zlosti, agresi, depresi, zhorSenym myslenim, snizenou myslenkovou
plynulosti, produkci negativnich myslenek, poklesem koncentrace pozornosti,
nerozhodnosti, sniZenou sebejistotou, netrpélivosti, celkovym poklesem psychické
vykonnosti“,

» behavioralni (chovani) — se projevuje ,,zvySenim nebo snizenim aktivity, apatii,
neklidem, neucelnym chaotickym chovanim, zkratkovitym jednanim, v krajnim pripadeé
vystupuje sebevrazda jako alternativni stresova reakce *;

» somatické (t€lesné) — tato oblast ,, prredstavuje souhrn fyziologickych a biochemickych
procesii a funkci* (VaSina, Strnadova, 2009, s. 230). Typickymi projevy jsou ,,svalovy
tres, svalovd ochablost, zvraceni, prijjem, nutkani k moceni, poceni* (Svingalové,

2000, s. 16) apod.

Z. Mil¢cak (2005, s. 37) tadi duasledky zatéZze a stresu dle jejich povahy do
nasledujicich kategorii:

» ,psychickych symptomu — napf. poruchy pfizptisobeni, kratké reaktivni
psychézy, posttraumatické poruchy, zneuzivani latek, neurotické poruchy;

» behavioralnich poruch — koufeni, alkoholismus, poruchy stravovani, snizena
pracovni vykonnost, fluktuace;

» psychosomatickych symptomu — psychosomatické poruchy pohybového,
gastrointestinalniho, respira¢niho, srde¢niho, sexualniho, centralné nervového
a jin¢ho charakteru;

> somatickych onemocnéni — hypertenze, ischemicka choroba, nadorova
onemocnéni.*

V boji proti stresu je stéZejni zamétit se na odbourani pfic¢in stresu, nikoli na jeho

symptomy, které vznikaji vlivem jeho piisobeni (Svingalova, 1999).
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, Lidsky organismus je komplexni strukturou na biologické urovni“, slozeny
Z ,,bunék, tkani, organit a organovych soustav, které jsou navzdajem spjaty, integrovany a
rizeny. " Jejich funkce je fizena ,, nervovou, hormonalni a imunitni soustavou. Spoluprace a
vzajemna kooperace zminéné trojice soustav se promita ,,v imunitnich reakcich a predevsim
ve stresovych stavech* (Orel, Facova, 2010, s. 30).

Imunitni systém zastava dulezitou ochrannou funkci naseho organismu pied vnéj$imi
i vnitfnimi Skodlivymi vlivy. V souvislosti se stresujicimi Zivotnimi udalostmi byva casto
spojovan s n¢kterymi nemocemi jako napf. ,, autoimunitnimi a infekcnimi chorobami* (Orel,
Facova, 2010, s. 23), nebo dokonce i s nadory. Dlouhodobé puisobeni stresu v oblasti nervové
soustavy muze mit ,,negativni vliv na uceni a pamet*™, nebo také muize zpusobit ,, poruchy
poznavacich funkci* (Orel, 2009, s. 17), ,,poruchy spanku a bolesti hlavy (migréna, tenzni
bolesti, ischemickd prihoda mozkova)“ (Bartinkova, 2010, s. 104 — 105). Jestlize budeme
hovofit o hormonalni soustavé, kterd mimo jiné ptuisobi ve vz4jemné interakci s nervovym
systémem, pak jsou reprezentativnimi Ciniteli pfedev§im hormony, které se vyznamné podili
na ucasti stresové reakce. Zminime napi. hormony adrenalin a noradrenalin, které ,,zvysuji
silu a rychlost srdecnich kontrakci i drazdivost myokardu (srdecni svaloviny)* (Orel, 2009, s.
17). Také glukokortikoidy®® mohou mit ve spojitosti s opakovanymi t&zkymi stresy vliv na
vznik cukrovky. Dale také ,, vyznamné ovliviuji imunitni a krvetvornou tkan, blokuji zanétlive

procesy “. Hormon kortizol mize ve zvySené mite zplsobit ,, reverzibilni poskozeni nervovych

bunék v urcitych oblastech mozku *“ apod. (Ortel, 2009, s. 18).

Jednou z nejéastéji uvadénou nemoci, Na niz ma stres mimo jiné51 svij podil, je
., ischemickd nemoc srdecni (infarkt myokardu) “ (Schreiber, 2000, s. 36). Stresové faktory
mohou zpusobit ,, arteriosklerozu neboli kornaténi véncitych tepen zdsobujicich krvi srdecni
sval“ (Schreiber, 2000, s. 37). Jinymi slovy, jestlize dojde béhem poplachové reakce k ziZeni
cév nasledkem arterioskler6zy, pak je tu velka pravdépodobnost vzniku infarktu (Schreiber,
2000).

Pusobeni stresu ma dale dle Schreibera (2000) za nasledek napt. hypertenzi (vysoky
krevni tlak), viredova onemocnéni Zaludku a dvanactniku, naru$eni menstruacniho cyklu,

migrény a urychleni procesu starnuti.

%0 Glukokortikoidy — jsou ,, hormony kiiry nadledvin“ (Orel, 2009, s. 18).
* Mezi rizikové faktory ischemické nemoci srdeéni patii kromé stresu napf. i ,, obezita, hypertenze, kouieni a
zvySend hladina cholesterolu v krvi“ (Schreiber, 2000, s. 37).
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Z. Mlcak (2005, s. 59 — 61) uvadi dalsi nemoci, na kterych ma stres sviij podil. Jsou
jimi napf-.:
» ,kardiovaskularni onemocnéni - (esencidlni hypertenze, koronarni sklerdza,
chronické formy ischemické choroby srdecni tj. angina pectoris, srdec¢ni nedostacivost
a akutni formu ischemické choroby srde¢ni);
» onkologicka onemocnéni — nadorova onemocnéni;
» jina onemocnéni souvisejici se stresem — Dbronchidlni astma, pepticky

gastroduodenalni vied, diabetes mellitus (cukrovka), psoriaza (lupénka).*

Jelikoz se v dané praci zabyvame primarné problematikou zatéze v ucitelské profesi,
povaZujeme za nezbytné upozornit pfedevsim na problémy v oblasti psychické zatéze, s niz se
ucitelé setkavaji béhem své profesni kariéry ve zvySené mife. Zminénou oblast dusevnich
poruch blize specifikuje Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN 10). Tato klasifikace uvadi
kategorii oznacenou F4 — | Neurotické, stresové a somatoformni poruchy* (WHO, 2008, s.
214), pod kterou fadi napk. ,, akutni stresovd reakci, posttraumatickou stresovou poruchu®® ¢
poruchu prizpiisobeni “ (WHO, 2008, s. 218 — 219).

Aktualni stresova reakce je dusevni porucha, kterd vznikd na podkladé ,, mimoradne
zavazného psychického, socidalniho nebo fyzického stresu (zpiisobeny Zivelnou pohromou,
zndsilnénim, unosem, tézkym urazem apod.)”, charakteristickymi znaky jsou napf.
,,zmatenost, ustrnuti a desorientace”, Casto v doprovodu emocnich a télesnych ptiznakil
(Orel, 2009, s. 24).

Poruchu prizpiisobeni Ize charakterizovat jako reakci na ,, vyznamnou zivotni uddalost,
kterd ale neni neprimerené velka. Muize to byt napr. umrti ¢lena rodiny, uraz apod.“. Byva
doprovazena ,,depresivni, uzkostnou reakci nebo poruchy chovani s projevy agrese apod.

(Orel, 2009, s. 25).

2.5 Stres u ucitelit
., Psychosocialni stres v pracovnich podminkdach souvisi se socidlnim prostiedim
V prdci, organizacnimi aspekty zaméstnani a obsahem i urcitymi operacnimi aspekty

provadéného ukolu* (Kebza, 2012, s. 23).

%2 viz podrobn&ji v kapitole 2.4 Déleni stresu
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Jestlize uvedeme stres a zat¢z do souvislosti s povolanim pedagoga, muzeme
konstatovat, Ze je téméf nemozné se mu vyhnout.

D. Svingalova (1999, s. 5) ve své publikaci uvadi, Ze povolani pedagoga patii mezi
tzv. profese se zvySenym rizikem vyskytu stresu, ,,resp. ucitelsky stres primo souvisi
S vykonem této profese.*

V dané profesi se vyskytuje jak zatéz fyzicka, tak i psychicka. V souvislosti se zatézi
fyzickou lze zminit ptedevs§im ,,unavu, bolesti nohou a specifickym problémem u ucitelii je
hlasova zatéz* (Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 100).

Jak jiz bylo zminéno v pfedchozim textu, praci ucitele dominuje piedevSim Stres
psychicky, ktery je charakteristicky napt. ¢asovym tlakem, vysokymi pozadavky spolu s
vysokou mirou odpovédnosti za sv&fené osoby (Vasutova, 2004). S timto souvisi 1 vysoké
naroky na psychické funkce osobnosti ucitele. Ten by ,,mél byt vyrovnanou osobnosti,
S kladnymi rysy jako vytrvalost, trpélivost, tvorivost se schopnosti zdolavat zatézové, stresové
situace, ddle silny, stabilni, se schopnosti adaptace na vnéjsi podminky, a to vse predpoklida
nadpriimeérny intelekt a kontinualni sebevzdélavani a sebevychovu, dobrou odbornou pripravu
i moralni vlastnosti“ (Rehulka, Rehulkova, 2001, s. 65). Obecné vsak lze konstatovat, ze
k psychické zatézi dochazi, ,,jestlize clovek percipuje vnitrni naroky ¢i vnéjsi poZadavky jako
V urcité mire ohrozujici* (MIcak, 2005, s. 31). Naro¢nost role pedagoga nespociva pouze ve
vysoké narocnosti ,,pracovni a emocni, ale také casto v neadekvatnim oceneni, nedostatku
osobni satisfakce apod.* (Orel, Facova, 2010, s. 4). Ojedinélé nejsou ani piipady, kdy si

pedagog ptenasi své pracovni spory ve formée zatéze a strest do osobniho zivota.

E. Rehulka (1995, s. 216 in Urbanek, 2005, s. 122) déli psychickou zatéz
V souvislosti s edukaénim procesem uciteli do péti kategorii. ZatéZ v roviné:

» percepce — ucitel je vystaven tlaku vyplyvajiciho z potfeby neustdlé pozornosti a
kontroly svétenych zaki;

» kognice — pedagog je béhem dne vystaven mnozstvi podnétl, které je nucen okamzité
resit;

» emocionalni — vyplyva z pozadavku udrzet vlastni emoce na uzd¢, pisobit vyrovnané
a utvaret ve tfid¢, skole, kladné vztahy ve vzajemné interakci s zaky ¢i kolegy aj.;

» socialni — ,, vaucena uroven socialniho tlaku, povinnost socialniho vedeni, naroky na
komunikaci* apod.;

» seberegulace — jsou naroky spojené s vlastni osobou pedagoga, jako je napf.

autoevaluace, sebevzdélavani aj.
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Vyskyt psychické zatéze u pedagogl ve zvysené mife potvrzuje i fada vyzkumnych
Setfeni. Napt. ,, ndsledujici studie pracovnikii Statniho zdravotniho ustavu potvrzuji vysokou
psychickou pracovni zatez témer u 80 % ucitelii, nadmérny stres u 60 %, snizenou odolnost
vici stresu u 25 % a nedostatky v Zivotosprave u 90 % ucitelu. “ V daném vyzkumu bylo také
zjisténo, ze na vysoké psychické pracovni zatézi se z pohledu zkoumanych uciteli podileji
pfedevsim nasledujici Cinitelé:

» neadekvatni financni i spolecenské ocenéni;

» nutnost stalé pritomnosti pedagoga v praci, bez ohledu na jeho zdravotni ¢i aktualni
stav,

» pritomnost psychické zatéze ve smyslu k vysokym ndrokim z hlediska casu,
odpovédnosti, narocnosti ¢innosti apod.;

» fyzikalni faktory, jako je napt. hluk (Blazkova, Mala, 2007).

V souvislosti s psychickou zatézi pedagoga je nezbytné zminit termin

,vyhasinani®, neboli ,,ournout effect“. Mezi typické projevy syndromu vyhoieni patii
., pocity emocionalniho vycerpani, depersonalizace, projevy socialni distance a ztraty
osobniho vztahu k praci* (MI¢ak, 2005, s. 36).
Autoii C. Hennig a G. Keller (1996, in Prtcha, 1997, s. 228) uvadéji, ,,zZe syndrom
vyhoreni je dusledkem dlouhodobé pusobiciho stresu a nevhodného vypordadavani se
S psychickou a telesnou zatézi. Podle téchto autorii postihuje vysoky stupen vyhoreni asi
15 az 20 % ucitelu, zviasté ze skol s vysokym poctem probléemovych Zakii.

Dalsi vyzkumy potvrzuji, ,,Ze mezi uciteli je pomérné vysoké procento jedincu se
zvySenou tendenci k neuroticnosti“ (Matousek, 1986, Minkova, 2000 in Rehulka, Rehulkova,
2001, s. 53). Coz potvrzuje nasledujici vyzkum, ktery se soustfedil na vztah neurotizmu u
uciteld v souvislosti s délkou vykonavaného povolani. Danou situaci analyzoval Buhr (1985,
in Pricha, 1997, s. 228) po dobu péti let na vzorku 160 némeckych uéiteld. Vyzkum potvrdil
vliv délky vykondvaného povolani na zvySeni Cetnosti neurotickych symptomd. ,, Zatimco u
ucitelit s praxi 1 — 10 let trpi neurotickymi obtizemi 8,3 % osob, u ucitelui s praxi 20 let a vice
Jje to jiz 31 % osob.

M. Kodym a F. Fitl (1987, s. 27, in Pricha, 1997, s. 231) se ve svém vyzkumu
zaméftili na ,,psychicky stav uspéSnych ucéitelti. Pficemz dosli k zavéru, ze ,, uspésni ucitelé
Jjsou reaktivnéjsi, impulsivnéjsi, ndladovi...Pro stalé vnitini napéti...dochazi K psychické
zatézi, zvySuje se mervozita, celkovd rozladénost.” Pricemz bylo také zjiSténo, Ze vétsi
uspésnost v dané profesi zaZzivaji spiSe muzi.
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Z hlediska soucasnych modelt pracovniho stresu ma prace ucitele nékteré nepiiznivé

charakteristiky, kterymi mohou byt napf.:

ZnevaZovani odbornosti ulitelky MS — predstavuje urdity tlak, ktery je vyvijen na
odbornost uditele ze strany $ir$i vefejnosti. Prace ucitelky v MS zahrnuje piedeviim funkci
vzdélavaci a vychovnou.

Dle RVP PV (Smolikova, 2006, s. 7-8) patii mezi tkoly ptedskolniho vzdélavani
predevsim:

» doplnovat rodinnou vychovu,
zajistit ditéti dostateéné podnétné prostiedi pro jeho dalsi aktivni rozvoj a uceni,
smysluplné obohacovat program ditéte v MS,

pripravovat dité na dalsi stupen vzdélavani,

YV V VYV V

plnit funkei diagnostickou a to predevsim pii praci s détmi se SVP® a dalsi.

Jako piiklad muzeme uvést nepiijemnou zkuSenost jedné z kolegyi, kdy b&hem
odpoledniho vyzvedavani déti maminka své ratolesti béhem odchodu podsouva vétu ,,rozluc¢
se s pani ucitelkou a pod€kuj ji za hlidani“. Jestlize se tedy kdokoli vyjadiuje k odbornosti
ucitelek obecné timto zplsobem, povazujeme to za urcité znevazovani a znehodnocovani

odbornosti dané préce.

Rozporuplnost role ucditele — ucitel plni jednak roli vzdélavaci a vychovnou a dale roli

¢lovéka, ktery pecuje o déti dle svého subjektivniho usudku.

Vysoké postulaty — na ucitele jsou mnohdy vyvijeny pfili§ vysoké naroky nejen ze strany
rodiny, kterd Casto ocekava, Ze matefska Skola jejich potomka zcela vychova, ale také ze
strany spoleCnosti. Vychova déti by méla probihat v soucasnosti tak, aby byly co nejlépe

pfipraveny na dalekou budoucnost, kterou nelze s jistotou predpovedét.

Podpora role jedince v kolektivu — vzhledem k postupné ubyvajicimu poétu déti v CR je
prostiedi MS mnohdy prvni zkuienosti ditéte s vét§im poétem vrstevnikil. Ugitel détem

béhem socializace pomahd usnadnit a zprostfedkovat situace tak, aby se naucili pomahat a

% specialng vzdélavaci potieby
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respektovat jeden druhého a pochopily, Ze nejsou stiedem veskeré pozornosti a déni

(Skobrtal, Badosek, 2013).

Dalsimi negativnimi ¢initeli v pedagogickém povolani ucitelt mohou byt:

>

YV V VY

Spatné vztahy mezi kolegy,

prolinani problému v praci a v soukromi,

demotivace v souvislosti s kariérnim riistem (malé Sance na budouci postup),

$patnd organiza¢ni struktura a klima MS (omezené moZnosti pii rozhodovani
zasadnich otazek tykajicich se chodu MS, nizké finanéni ohodnoceni apod.),

pracovni pfetizeni (pfiliS mnoho ukold, casovd tisen, mnoho administrativy,

nepravidelna pracovni doba, &asté pies¢asy) (Rehulka, Rehulkova, 2001).

49



3 ZVLADANI STRESU

., Méj klid prijimat véci, které nemiizes meénit, méj odvahu a silu meénit véci, které menit

miizes, a méj moudrost oboje od sebe odlisit.

Cinské prislovi®*

3.1 Vymezeni pojmii

V nasledujici kapitole bude objasnén piedev$im termin coping. Nasledné¢ budou
prezentovany vybrané definice copingu a odliSeni dané¢ho terminu od pojmu adaptace, jez
mohou zdéanlivé pulsobit jako shodné. V navaznosti na dany termin bude pozornost dale
vénovana vymezeni souvisejicich pojmi, jako je adaptace, nebo homeostaza. V dalsi ¢asti

textu budou prezentovany jednotlivé strategie zvladani zatéze.

Coping (zvladani)
., Termin coping pochazi z anglictiny, kdy sloveso ,,cope“ byva do cestiny prekladano
jako néco zvladat, vyrovnat se, vydrzet nebo snaset. Podstatné jméno , coping‘ je pak

V obecné roviné chapdano ve smyslu zvladani, vyrovnani se, prekonani nebo preklenuti*

(Kliment, 2014, s. 5).

Pojem coping byva vykladan dvojim zpisobem:

V obecné rovin€ ho tedy lze chéapat jako zvladani, , pribézné se odehravajici

kognitivni, behaviordlni a emocni snahy jedince zvladnout, popr. tolerovat nebo redukovat

vevr

prostredi““ (Pelcék, 2012, s. 24). R. S. Lazarus (Ulrichova, 2012, s. 45) ,, definuje coping jako
usili jednotlivce resit problém, celit poZadavkiim souvisejici s prosperitou (situaci nebezpeci
nebo ocekavani), kdyz tyto pozadavky kladou naroky na jeho adaptacni schopnosti.* Hovofii o
copingu jako o Gsili kognitivniho a behavioralniho charakteru, na coZ reagovali Solcova a
Lukavsky (2006 in Kliment, 2014) jenZ dopliuji tuto R. S. Lazarovu definici o Gsili emo¢ni.
Nebo lze tento termin chapat jako jednu z moznych technik zvladani™ v ramei §irsi

kategorie zvladacich technik.

>* (in Svingalova, 1999, s. 17)
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Coping (zvladani) se stejné¢ jako adaptace vaze k ¢innosti ¢loveéka v tizivé zivotni
situaci, avSak zatimco adaptaci rozumime zat¢z v urcitych mezich, béznou, zvladnutelnou.
Copingem minime zatéz tzv. distres nepfedstavitelnych rozméru, s dlouhodobou a silnou
ptsobnosti nadlimitniho charakteru (Strnadova in Rehulka, Rehulkova, 2001).

Adaptaci, neboli adaptabilitou v $irSim slova smyslu rozumime takové chovani
organismu, které usiluje o co nejefektivnéjsi prizptisobeni se podminkdm okolniho Svéta za
ucelem vlastniho pteziti. ,, Adaptace zivého systemu je zajistovana jeho schopnosti neustdle se
vyrovnavat s naroky v urcitem rozmezi a udrzovat vnitini rovnovahu (homeostazu). Zaroven
umoznuje hledat nové zpiisoby chovani i pruzné vyuzivat a adekvatné novym podminkam
modifikovat jiz drive osvédcené adaptacni mechanismy* (Paulik, 2010, s. 11). Jestlize dochazi
K neustale se opakujicim zatézovym situacim a organismus je schopen se snimi stale
vyrovnavat, pak nastdva postupnd adaptace na zatéz a zdroven sldbnou stresové odpovédi.
V piipadé vzniku opacné situace, pfi némz se organismus neni schopen branit, dochazi
K vyCerpani a nasledné k moznému zaniku (Charvat, 1973).

Jako ptiklad miizeme uvést znamé pojeti adaptacniho procesu dle J. Piageta, ktery
rozliSuje dva zakladni aspekty. Zmény v prostiedi, vznikajici vlivem plsobeni organismu, se
nazyvaji ,,asimilace®, v opacném ptipadé, kdy dochazi k ptizptisobovani jedince okolnimu
prostiedi, nazyvame ,,akomodace.“ Pficemz bereme v potaz, Ze ,zZiva bytost se pasivné
nepodrobuje prostiedi, ale meni je a vtiskuje mu vlastni strukturu a nikdy indiferentne
nepodléha pusobeni okolnich téles, nybrz jen upravuje asimilacni cyklus tim, Ze jej
prizpusobuje vnejsim predmetim “ (Piaget, 1999, s. 20).

Muzeme fici, ze adaptace je ve vzajemné interakci s riznymi druhy poruch a
onemocnéni. Poruchami adaptace se zabyva desatd revize Mezinarodni klasifikace nemoci
(MKN-10, WHO, 2008, s. 219) v samostatném oddilu F43.2 , Poruchy pfizpisobeni, jenz
blize specifikuje jako ,,stavy subjektivnich obtizi a emocni poruchy, které obvykle zasahuji do
socialni oblasti funkce i vykonu. Zacinaji v obdobi adaptace na vyraznou zménu Zzivotni
situace nebo stresovou zivotni uddlost.” V ptimé ndvaznosti na pusobeni stresoru hraji
dalezitou roli v boji proti porucham ptizpisobeni také osobité predispozice a urcitad odolnost
jedince. ,,Adaptacni porucha obvykle zacinda do jednoho mésice od expozice ndrocné,

stresujici situace a netrva déle nez sest mesicu‘* (Paulik, 2010, s. 39).

> viz podrobn&ji v kapitole 3.2.1 Copingové strategie
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Jak jiz bylo zminéno vySe, hlavni funkci adaptace je tedy pfizptsobeni se okolnim
podminkdm a udrzeni homeostazy.

Termin homeostaza ,,pochdzi od amerického fyziologa W. B. Cannona (1932), z
Fectiny homoios, stejny, a stasis, trvani je v principu mechanismus samocinného udrZovani
hodnoty néjaké veliciny v urcitém stejném rozmezi““ (Cannon, 2014, s. 9).

Homeostdzou zivych organismu je ,,schopnost udrzovat stabilitu vnitiniho prostredi,
jez je nezbytnou podminkou jejich existence, i kdyz se vnéjsi podminky meni* (Cannon, 2014,
s. 9).

,W. B. Cannon rozumi homeostazou rizné fyziologické déje, slouzici k obnoveni
normalniho stavu, kdyz byl narusen (Cannon, 2014, s. 326) napiiklad nemoci.

J. Charvat (1973) ve svém dile ,,Zivot, adaptace a stress* klade diiraz na hranici mezi
homeostdzou a stressem, jez neni explicitné vymezend. Homeostazu oznacuje za stav
organismu, ve kterém muze dojit K menSimu vychyleni. T¢€lo se stakovou zatézi umi
vyrovnat. O stresové situaci hovoii az tehdy, je-li odchylka zna¢né velkd a narusuje tak
integritu nas$i osobnosti. Takovd odchylka ma za nésledek mobilizaci obrannych c¢i

kompenzacnich mechanismt (Bartiinkova, 2010).

3.2 Druhy zvladani
Kazdy cloveék je unikat a tudiZ i1 preference urcitého stylu ¢i strategii zvladani
zatézovych situaci je u kazdého jedince jina. Pfi¢emz jeho vybér nebyva zcela nahodny, ale je
ovlivnén mnoha faktory, které jedince béhem zivota ovliviiuji. Jsou jimi predevS§im nase
osobnostni vlastnosti, kompetence, predeslé zkuSenosti, postoj jedince k danému problému,
trovefi sebehodnoceni, dispoziéni odolnost viici stresu - hardiness®, resilience® apod.
(Vagnerova, 2010).
Z daného dtvodu je tieba ,,pti volbé strategie brat v tvahu tfi oblasti:
» Kkognitivni (myslenkovou) — myslenkové feSeni naroc¢né situace, co by se stalo kdyby,
apod.;
» emocionalni (citovou) — bere v uvahu vse, co se tyka citil z¢astnénych osob;
» volni (oblast viile) projevujici se chovanim (¢innosti) toho, kdo se pro danou strategii

rozhodl“ (Vasina, Strnadova, 2009, s. 243).

% pevnost, tvrdost — Ize chdpat jako vyjadieni stupné odolnosti“ (Vagnerova, 2010, s. 81).

> houzevnatost, nezdolnost — schopnost zvlddat riizné stresy a pruzné na né reagovat* (Vagnerové, 2010, s.
81).
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Pied tim, nez se zaméfime na mozné strategie zvladani zatéze, je tfeba vénovat
pozornost ,,procesum, které probihaji pred tim, nez se jedinec dostava do tezké Zivotni
situace”. Zminény proces se nazyva ,,anticipatory coping‘. V CesStiné se pouziva ndzvu
~predjimani (anticipace)“. Dany nazev charakterizuje urcitou pfipravu vhodné strategie
zvladani na urovni kognitivni, emociondlni i volni, béhem kter¢ jedinec planuje, trénuje rizné
techniky a metody pro efektivni zvladnuti moznych problémovych situaci (Vasina, Strnadova
2009, s. 242).

Ve chvili, kdy se jedinec ocitne v distresové situaci, je namist¢ zhodnotit své
moznosti. Zde se v této souvislosti zminime o Lazarusové pojeti copingu, které rozliSuje
hodnoceni primarni a sekunddrni. Primarni hodnoceni zahrnuje subjektivni zhodnoceni
nastalé situace a mozného ohrozeni. Jedinec se dale zamysli nad moznostmi dalSiho vyvoje
situace. Pro sekundarni hodnoceni je ptiznacné hledani moznosti, jak nastalou zatéZovou
situaci zvladnout, pfiCemz je nutno zminit, Ze zhodnoceni zatézové situace nelze nikdy
povazovat za zcela definitivni. Kdykoliv mize dojit k jeho pfehodnoceni (Lazarus, Folkman,
1984 in Kliment, 2014).

Jestlize se ¢lovek snazi o zvladnuti zatéze ,,svépomoci, miize jit o bézné vyjadreni
emoci placem ci vztekem, vyuziti Zivotni zkuSenosti, zaméreni na nahradni aktivitu, zménu
prostiedi, sport, ldazen, viru, ale také o unik do denniho snéni, hledaji ulevy v toxickych
latkach, nevédomém c¢i védomé potlaceni problému apod. Je tedy ziejmé, Ze nékteré
Z uvedenych prostredkii jsou vysoce funkcni a konstruktivni“ (Lazarova, 2005, s. 47), avSak
jiné jsou jednak dysfunkéni a jednak mohou vést k prohloubeni zatéZové situace.

Zptsobti mozného zvladani stresu je hned n€kolik. Lze je rozdé€lit na copingové
strategie zvladani stresu (funkéni a dysfunkéni) a obranné mechanismy (MI¢ak, 2005).

Spolecnym cilem veskerych strategii a obrannych mechanismi je navrat jedince do
stavu komplexni homeostazy, tedy duSevni i télesné rovnovahy. AvSak strategie zvladani se
od obrannych mechanismu li§i skutecnosti, Ze ,, berou ohled na realitu a respektuji ji“

(Kfivohlavy, 1994, s. 59).

3.2.1 Copingové strategie

Pojem coping ,,znamend umét si poradit a vyporadat se s mimordadné obtiznou, témer
nezvladnutelnou situaci, stacit na neobvykle tezky ukol“ (Ktivohlavy, 1994, s. 42).

Terminem strategie 1ze obecné definovat ,, peclivé vypracovany plan, postup, zpiisob

k dosazent zcela urcitého vytyceného cile (Strnadova in Rehulka, Rehulkova, 2001, s. 97).
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B. Bastecka (2005, s. 81) oznacuje copingovou strategii ,, (z angl. to cope, vyrovnavat
se s necim, zvladat néco) zpiisoby, jakymi postupujeme, kdyz zvladame zatez.
Nejbéznéjsim délenim copingovych strategii je dle jejiho zaméFeni na problém, nebo

na emoce. Dalsi kategorii jsou pak strategie dysfunkéni (MI¢ak, 2005).

Dysfunkéni strategie zvladani stresu

Strategie dysfunkcni, jsou povazovany za nevhodné, nicici techniky zvladani stresu
s kratkodobou putsobnosti. Takové strategie problém netesi, pouze oddali (RymesSova,
Chamoutova, 2014).

Malcoping reprezentuje jednu z moznych strategii zvladani distresu. Kazdy jedinec se
se zatézi vyrovnava po svém, avsak v souvislosti s malcopingem se jedna o nebezpeéné a
poskozujici strategie, které vznikly problém nefesi, ale pouze ho oddéli. Takovou strategii je
napt. uziti psychotropnich latek, jako jsou cigarety, alkohol, drogy a léky apod. Pficemz za
drogu lze povazovat i ,,nadmeérné piti cerné kavy ¢i c¢aje, uzivani velkého mnozstvi lékii (u tzv.
farmakonarkomanii), podobny pristup muzZe mit i promiskuitni sexudlni styk ¢ castym
stiiddanim partneri, casté prejidani apod.* (Strnadové in Rehulka, Rehulkova, 2001, s. 99 —
100).

Mezi dalsi dysfunkéni techniky zvladani zatéze patii:

» ,,zaméfeni se na projevovani emoci (zaméfeni na osobni nepohodu a jeji projevy);

A\

behavioralni odpoutani (projevovani pocitli bezmoci a vzdani se cile);
» mentalni odpoutdni (mentdlni odvadéni pozornosti od problému jinou ¢innosti)“

(MI&ak, 2005, s. 35).

Funk¢ni strategie zvladani stresu
Takové strategie jsou charakteristické svym aktivnim a v€domym pfistupem k feSeni
stresové situace (Fialova, 2012).
S. Pelcak (2012, s. 24) ve své publikaci ,,DuSevni hygiena™ nabizi dvoji zpusob ,,pri

¢

zvladani nadlimitnich Zivotnich narokii.
» strategii cilenou na problém, jenZ se tvari jako situace FeSitelna — aktivni
feSeni problému;
» strategii cilenou na korekci emoci v situacich hodnocenych jako neresitelné —
snaha adaptovat se na nastalou situaci.
Prevaznd vétSina jedinci vyuziva k prekonani distresu kombinaci téchto strategii.

PtiCemz ,,coping zaméreny na problem previada v pripadech, kdyz osoba citi, Ze musi byt
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udelano néco konstruktivniho a coping zaméreny na emoce prevlada, jestlize osoba citi, Ze
stresor je néco, co musi vydrzet (Fialova, 2012, s. 22).
Dalsi mozné déleni strategii zvladani stresu uvadi M. Vagnerova (2010):

» Strategie cilena na problém — jedna se o aktivni feSeni dané situace, typické pro
optimisticky ladéné jedince s vysokou mirou sebedtivery a motivace. Ptilisna aktivita
az asertivni chovani v§ak mize zpusobit potize ve formé agrese a to predevsim pokud
dochazi k ¢astému opakovani negativnich zazitki (Vagnerova, 2010).

» Strategie cilena na redukci soucasnych potizi — se zaméfuje na zmirnéni situace,
ktera je nezvratnad. Prikladem mitize byt umrti ¢lena rodiny. Nastalou situaci neni
mozné zvratit a je tfeba se s ni vyrovnat. Jestlize se jedinec neni schopen na nové
vzniklou situaci adaptovat, ,,posiluje tendenci k rezignaci a prijeti postoje naucené
bezmocnosti“ (Vagnerova, 2010, s. 83). Pro postoj nau¢ené¢ bezmocnosti je typicky
pasivni pfistup se ztratou iniciativy a motivace se sklony k depresim a stavim tzkosti.

» Strategie cilenda na modifikaci pocitt a posileni sebevédomi — se vyznacuje snahou
nepiipoustét si miru daného problému. Cilem neni feSeni dané situace, ale modifikace
ptistupu k problému. M. Véagnerova (2010) uvadi dvé mozné varianty obranné reakce.
Bagatelizace, neboli popirani problému. Druhou variantou je racionalizace ve smyslu

na vSem $patném najit néco dobého. Najit si novy cil, novou motivaci.

J. Mare§ (2001, s. 88 in Rehulka, Rehulkova) uvadi étyfi mozné varianty, jak se lze
vyrovnavat se zat¢zi:

I

» vyuZitim stresové reakce - , spontdnni, neuvédomovana‘ reakce, ktera aktivuje
vnitini sily a osobnostni individuality (odolnost, nezdolnost);

» pomoci podpurnych prostiedkii — jako jsou 1éky, protézy, drogy, alkohol aj.;

» pomoci strategii zvladani zatéZe — , promyslené, uvédomované, naucené strategie
zalozené na zvladani s vlastni pomoci;

» socialni opora — zvladani zatéze s pomoci svého socialniho okoli. Termin socialni
opora neni presné vymezen, ale 1ze jej definovat jako ,, dobre minéna cinnost, kterd je
ochotné poskytovana osobé, s niz je poskytovatel v osobnim vztahu; tato cinnost md

kladny efekt u prijemce okamzite nebo s casovym odstupem.*
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3.2.3 Obranné mechanismy

Jak jiz napovidd sam nazev, obranné mechanismy plni funkci obrannou, neboli
ochrannou. Tato funkce organismu plisobi vice ¢i méné na nevédomé urovni s cilem omezit
uzkost, vznikajici jako disledek stresu (Fialova, 2012).

J. Kiivohlavy (1994, s. 59) definuje obranné mechanismy doslova jako “klamnd,
Salebna, iluzivni matouci pojeti skutecnosti a fantazijni ¢i neuskutecnitelné zpiisoby reseni
téchto obtizi.*

Obranné mechanismy vychazeji z bazalni reakce na stres, tedy utoku ¢i utéku, ,.které
se na psychologické roviné projevuji jako:

» rigidita (ztuhlost) — ve smyslu nepiizptisobivosti k nové vzniklym skute¢nostem;
represe — potlacent, ¢i vytésnéni nékterych skutecnosti z védomi,
regrese — krok zpét ve vyvoji ve smyslu primitivniho feSeni tézkych situaci;
inverze — chovani jedince je v rozporu s vlastnim minénim;
popirani nepriznivého faktu — piehlizeni, ¢i odmitani piijeti nepiiznivé skutecnosti;
sebeobvinovani — neustaly pocit provinéni;
introjekce — jedinec piejima vjemy a vysledky druhych (Fialova, 2012);
racionalizace — ve smyslu pfidéleni iracionalnim vécem racionalni zdtivodnéni;
sublimace — precenovani, Cili pfisuzovani vlastnim c¢innostem spoleCensky vyssi
stupen dustojnosti;

» obvinovani druhych lidi — pfenaseni viny na druhého;

A\

identifikace — neboli ztotoznéni se s druhou osobou;
» projekce — promitani vlastnich zajmi do druhych osob®“ (Rymesova, Chamoutova,

2014, s. 104).

I. Fialova (2012, s. 22) dale piidava:

» reaktivni vytvory — jedincovo chovani je v rozporu s jeho presvédcenim;

A\

od¢inéni — vynahrazeni jinym zptsobem,;
» altruisticka sebeprezentace — ,, role lidumila*.

Dalsi soubor obrannych mechanismi nabizi napt. ptehledova tabulka®® Z. Mlgaka.

Obranny mechanismus dle S. Freuda je zaloZeny na hypotéze, ktera déli mysl do tii

rovin: id, ego a superego. S. Freud byl pfesvédcen, Ze normalni, ¢i abnormalni chovani zavisi

%8 viz piiloha, ,, Prehled obrannych mechanismii“ (MI&ak, 2005, s. 34).
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na vzajemné interakci téchto tfi rovin, mezi nimiz ma ego tendenci popiit ¢i zkreslit
skutecnost, kterd by mohla vyvolat tzkost. Konstatuje skutecnost, ze neptijemné pocity ¢i
chovani jsou nasledkem ztraty kontroly ega nad poZzadavky ze strany id, nebo superega (Kim

in Alloy, 1999).

S. Freud popsal nasledujicich devét typi obrannych mechanismi:

»,,vytésnéni obtiznych situaci a nepfijemnych zazitka z védomi — tzv. represe;
»sestup do vyvojoveé mladsiho stadia — tzv. regres;
»sebeobvinujici chovani — tzv. turning agains self;
»chovani, které je v protikladu k tomu, co by dana osoba ve skute¢nosti sama nejradéji
délala — tzv. reaction formation (reaktivni vytvor);
»odcinéni chyby opravou ptivodniho jednani;
»promitani vlastnich zaméra do volni sféry druhych lidi — tzv. projekce;
»opak projekce, tzv. introjekce, promitnuti tidaji zvenci do vlastniho nitra;
»vyhybani se styku a jednani s druhymi lidmi — tzv. socialni izolace;
»formovani opacnych postoji, neZz dana osoba ve skute¢nosti zaujima — tzv. reversal*
(Vasina, Strnadova, 2009, s. 246).
Na dany soubor obrannych mechanismil navazala Freudova dcera A. Freudova, ktera

pridava:

,.identifikaci s agresorem;
altruistické sebepodani;
popirani;

intelektualizaci (Strnadova, in Rehulka, Rehulkova, 2001, s. 100).

YV V V V

Vyznamnym krokem k vyzkumu strategii zvladani stresu pfispéli némecti autoti W.
Janke a G. Erdmannova (2003), tviirci dotaznik SVF 78%°.

Zminény dotaznik bude pouzit ve vyzkumné €asti jako nastroj vyzkumného Setfeni.

> Podrobnéji popséano v kapitole 6 Metody a organizace vyzkumného $etieni
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4 UVOD DO PROBLEMATIKY A CIiLE VYZKUMU

Problematika stresu a mozné strategie jeho zvladani byla v souvislosti s povolanim
uditele MS ustfednim tématem teoretické &asti. Nasledujici prakticka Gast na ni navazuje a
zaroven ji doplnuje.

Ucitelské povolani se v soucasné dobé stdva predmétem zajmi mnoha odborniki.
V souvislosti se zatézi se poukazuje predevsim na psychickou zatéz a dalsi negativni Cinitele,
charakteristické pro dané povolani. Jsou jimi napf. ,,stres, neurotismus, vycerpanost a

vyhoreni *“ (Pracha, 2015, s. 143).

4.1 Cile vyzkumu
V praktické c¢asti diplomové prace je pozornost vénovana stresu a zpusobim jeho
zvladani v souvislosti s povolanim u¢itele MS. Pro sbér dat byl pouzit dotaznik SVF 78

autort W. Jankeho a G. Erdmannové (2003), primarné zaméfeny na strategie zvladani zatéze.

Hlavnim cilem diplomové prace je analyza strategii zvladani zatéZe u uciteli MS.

Z vyse uvedeného hlavniho cile vyplyvaji nasledujici dil¢i cile.

Diléi cile:

Diléi cil &. 1: Analyza strategii zvladani zatéze u uciteld MS dle délky praxe.

Diléi cil &. 2: Analyza strategii zvladani zatéze u uciteld MS dle véku.

Diléi cil ¢. 3: Analyza rozdili v mife vyuzivani vybranych strategii zvladani zatéze mezi

ugiteli MS (vyzkumny soubor) a jinymi (neugitelskymi) povolanimi (kontrolni soubor).

Z vyse uvedenych dil¢ich cilii vyplyvaji nasledujici vyzkumné otazky a hypotézy.
Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké strategie zvladani zatéze (POZ X NEG) pievladaji u
zacinajicich ucitelt?

Vyzkumna otazka €. 2: Jaké strategie zvladani zatéze (POZ X NEG) pievladaji u expertnich

ucitelu?

Vyzkumni otazka &. 3% Jaké strategie zvladani zatdze (POZ X NEG) pievladaji u uitelt ve

véku do 30 let?

% Rozdéleni vyzkumnych otizek & 3 az & 5 do nasledujicich vékovych rozmezi jsme zvolili za ugelem
vysledovani obecné Zivotnich zkuSenosti ucitell, které by pfipadné¢ mohly néjak ovliviiovat zplisoby zvladani
zatéze. Predpokladame, Ze ¢im je jedinec starsi, tim je zkuSenéjsi.
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Vyzkumna otazka €. 4: Jaké strategie zvladani zatéze (POZ X NEG) prevladaji u ucitelt ve
veéku 31 — 40 let?
Vyzkumna otazka €. 5: Jaké strategie zvladani zaté¢ze (POZ X NEG) pievladaji u ucitelti ve

véku 41 — 50 let?
4.2 Vyzkumné hypotézy
Tato ¢ast rozviji treti dil¢i cil.

H1: Mezi ugiteli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuzivani strategie

zvladani zatéze ,,sebeobvinovani®.

H2: Mezi ugiteli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuzivani strategie

zvladani zatéze ,,potieba socialni opory*.

H3: Mezi u¢iteli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuzivani pozitivnich

strategii zvladani zatéze (POZ).

H4: Mezi uditeli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuZivani negativnich

strategii zvladani zatéze (NEG).
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5 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor je tvoren uciteli matetskych skol a kontrolni skupina pak obsahuje
jedince, kteti vykonavaji jiné, nez ucitelské povolani, pfi¢emz kontrolni skupina byla
vyrovnana dle pohlavi.

Celkem bylo distribuovano 189 dotaznikli, z ¢ehoz bylo 106 navraceno a b&hem
zpracovani 6 vyrazeno z divodu nevyplnéni nékteré z povinnych polozek. Celkovy
vyzkumny vzorek je slozen z 50 respondentl zastupujicich ucitele MS a 50 respondentd
reprezentujicich kontrolni skupinu.

Vybér vyzkumného souboru byl realizovan pomoci zamérného vybéru, jinymi slovy
byl ovlivnén ochotou uditeli MS a jedinc kontrolni skupiny participovat na daném
vyzkumném Setfeni. Vybér probandi byl dale podminén pohlavim. Vzhledem Kk vyrazné
feminizaci v institucich matefskych Skol se vyzkum soustiedi primarné na Zenské pohlavi.
Ucastnici vyzkumu byli piedem® obeznameni s cilem vyzkumného Setfeni i S anonymni
formou ziskavani dat, ktera budou nasledné¢ slouzit pouze k vyzkumnym ucelim této
diplomové prace. Sbér dat probihal v obdobi od kvétna do listopadu 2015.

V nasledujici ¢asti budou pfedstaveny zkoumané skupiny (ucitelé MS, kontrolni
skupina), z hlediska zastoupeni jednotlivych charakteristik, zjisténych z demografickych

udajti v ivodni ¢asti testu.

Tabulka 2: Cetnost vyzkumného souboru

. Kontrolni
uditelé MS ) Celkem
skupina
> (n) 50 50 100
Relativni ¢etnost
o 50% 50% 100%
0

Tabulka 2 uvadi absolutni Cetnost a relativni ¢etnost vyzkumného souboru. Vyzkumny
soubor obsahuje celkem 100 respondenttl. Z toho 50 reprezentuje ucitele MS a 50 jiné neZ

pedagogické povolani, které tvoti kontrolni skupinu.

81 viz priloha 9
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Tabulka 3: Cetnost vyzkumného souboru dle fyzického véku

Fyzicky vék
do 30 31-40 41-50

Y (n) utitelé MS 9

Relativni &etnost % uditelé MS

> (n) kontrolni skupina

Relativni ¢etnost % kontrolni

skupina

Z hlediska fyzického veéku respondentli je mezi pedagogy nejpocetnéji zastoupena
kategorie do 30 let a u kontrolni skupiny 31 az 40 let, z cehoz lze konstatovat, ze vyzkumny

soubor reprezentuji pievazné jedinci mladsi vékové kategorie.

Tabulka 4: Cetnost dle rodinného stavu

Rodinny stav
vdana svobodna rozvedena ovdovéla

Y (n) utitelé MS 20 6 0
Relativni &etnost % utitelé MS 12% 0%

> (n) kontrolni skupina 8 1

Relativni ¢etnost % kontrolni
) 16% 2%
skupina

Tabulka 4 znazoriuje Cetnost rodinného stavu ucitelli a kontrolni skupiny. Polozky
»vdana“ a ,,svobodna®, které jsou uciteli nejpocetnéji zastoupeny, se lisi pouze rozdilem 4

respondentti. U kontrolni skupiny zastupuji signifikantni vétSinu vdané zeny.
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Tabulka 5: Cetnost dle po¢tu vlastnich déti

Pocet vlastnich déti
0 1 2 3 4
Y (n) utitelé MS 15 1 1
Relativni ¢etnost % ucitelé
. 2% 2%
MS
> (n) kontrolni skupina 4 0
Relativni ¢etnost %
8% 0%
kontrolni skupina

Tabulka 5 znazoriiuje pocet vlastnich déti, pfiCemz vyznamnou cetnost tvofi ucitelg,
ktefi nemaji zddné déti a u kontrolni skupiny pfevladaji zeny se dvéma détmi, coz lze

vzhledem k vy$e zminénému spise nizkému vékovému priméru respondentt predpokladat.

Tabulka 6: Cetnost dle délky praxe

Délka praxe

" (n) uditelé MS

Relativni &etnost % uditelé MS

> (n) kontrolni skupina

Relativni ¢etnost % kontrolni

skupina

Cetnost dle délky praxe je u pedagogli MS nejvyssi v kategorii do 5 let a u ostatnich
povolani v kategorii od 6-25 let.

63



Tabulka 7: Cetnost dle kraje

Kraj
\>} ;>>
=< >y =<
By | P < 5>, i Sy 2]
y e =< By | s = 7 N
s|EZ|Elg|E|EI5|2|8 8 % |2 |%
= |2 S 9 |9 o E = > — o S @
Sls |2 (28 |2 (2|58 |5 |22 |8 £ =~ =
T IZEIERIE|E|B|E(2|E |2 |3 |R
& | = s (£ 2 O |5
M =
Y (n) utitelé MS 21|60 |2|1]42|2|1]9 6
Relativni éetnost % | 4 | 2 (12| 0 |4 | 2 |8 | 4 | 4| 2 |18 12| 8
utitelé MS % | % | % | % | % |%|%|%|%|%|% % | %
> (n) kontrolni
) i1{1(0|0(212]0]0|1,0|2]3 4 |1
skupina
Relativni ¢etnost % 212|0(0}|2]|]0|0]2]0|4)|6 8 | 2
kontrolni skupina | % | % | % | % |%|%|%|%|%|% % | %

Pro zajimavost je uvedena tabulka obsahujici ¢lenéni probandi dle jednotlivych kraja,

pficemz nejvice respondentt zastupuje kraj Olomoucky.
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6 VYZKUMNE METODY

Pii sbéru dat byla vyuzita kvantitativni metoda dotazniku. Dotaznik obsahuje sedm
polozek, zjistujicich demografické udaje (v€k, pohlavi, praxe atd.) a 78 polozek
standardizovaného typu.

Dotaznik Ize definovat jako ,,standardizované interview predlozené v pisemné
podobé.” Vyzkumné Setieni prostiednictvim dotazniku ma nékolik vyhod i nevyhod. Mezi
vyhody patii zejména , uspora casu a financnich prostredki, data lze obvykle lépe
kvantifikovat. © Mezi nevyhody tadime , mensi pruznost (nelze kldst doplinujici otdzky),
formulace otazky musi byt dostatecné srozumitelnd vsem, obvykle nizsi veérohodnost dat a
priprava dotazniku si vyzaduje veétsi peclivost, nez priprava interview* (Ferjencik, 2000, s.
183). V nasem piipadé byla upiednostnéna vyhoda zachyceni Sirokého spektra dat v relativné
kratkém case. PfiCemz byla potvrzena i nevyhoda, kterou je nizkd ndvratnost vyplnénych
dotaznikt (Kotinek, 1971).

Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti, jako nastroj vyzkumného Setfeni pro sbér dat
byl pouzit dotaznik SVF 78 autort W. Jankeho a G. Erdmannové (2003). Dotaznik je
primarné¢ zaméten na mozné styly zvladani zatéze. Strategie zvladani stresu - SVF 78%
(zkracena verze) obsahuje celkem 78 polozek, na které proband odpovida na zakladé
introspekce formou vybéru z péti moznych vyrokd: ,vibec ne“, ,spiSe ne“, ,,mozna“
»pravdépodobné®, ,,velmi pravdépodobné*.

Jednotlivé polozky Vv dotazniku jsou roz¢lenény do 13 subtestl, znichz nékteré
sméiuji ke sniZeni stresu, tj. pozitivni strategie (dale jen POZ), a nékteré naopak miru
stresu zvySuji, tj. negativni strategie (dale jen NEG).

V ramci POZ strategii dale rozliSujeme tzv. diléi strategie POZ 1, POZ 2 a POZ 3,
které obsahuji nasledujici subtesty:

POz 1

Strategie POZ 1 zahrnuje subtest podhodnoceni a odmitani viny. Spole¢nym
ukazatelem je snaha sniZit hodnotu plsobiciho stresu.

» ,,1 Podhodnoceni — tendence hodnotit vlastni reakce ve vztahu se zatézi jako méné
cenné, ¢i méné zavazné ve srovnani s ostatnimi.
» 2 Odmitani viny — popfeni vlastni odpovédnosti. Pro dany subtest jsou ptiznacné

pfedevsim defenzivni strategie.

%2 Stressverarbeitungsfragebogen (Janke, Erdmannova, 2003, s. 10).
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POZ 2
Obsahuje subtest odklonu a ndhradniho uspokojeni. Charakteristickym znakem je tedy
ustup od nepiiznivych situaci, pfipadné naklonnost K alternativnim vécem.

» 3 Odklon — snaha vyhnout se zatéZzovym podnétim, ptipadné naklonnost k podnétim
inkompatibilnim se stresem.

» 4 Nahradni uspokojeni — reprezentuje takové polozky v testu, které se snazi
prostiednictvim vnéjsitho odmeénovani ve formé (snist néco dobrého, koupit si néco
pckného) navodit kladné emociondlni rozpolozeni, ¢imz dochazi k vnitinimu
sebeposileni.

POZ 3
Popisuje soubor tii subtestli: kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni
sebeinstrukce. Spoleénym znakem je systematické usili o ,,kontrolu, zvladani a kompetenci‘.
» 5 Kontrola situace — je tvofena tifemi znaky. Obsahuje analyzu nastalé situace, dalsi
postup Vv podobé planu dal§iho jednani za Ucelem népravy vzniklé situace a jeho
aktivni feSeni.
» 6 Kontrola reakci — usili udrzet vlastni vzrusivost pod kontrolou, nenechat se vyvést
Z miry, piipadné tuto skutecnost nedat najevo.
» 7 Pozitivni sebeinstrukce — popisuje predevSim tendence vlastniho povzbuzeni
zvySujici sebedliivéru, neboli kompetence, popiipad€ ,,sugesci nevzdat se®.
NEG

Oblast negativnich strategii reprezentuji subtesty 10 unikova tendence, 11 perseverace,
12 rezignace a 13 sebeobvinovani, které jsou povazovany za vyrazné nezadouci strategie
zvladani zatéze.

> 10 Unikova tendence — tendence vyvarovat se zatézové situaci s prvky rezignace.

» 11 Perseverace — neustaly kolobé¢h myslenkového pfemitani nad nepfiznivou situaci.

» 12 Rezignace — stav odevzdanosti vychazejici z vlastniho hodnoceni zatéze jako
nadlimitni.

» 13 Sebeobvinovani — prisuzovani skutecnostem vlastni vinu.

Ojedinéle se vyskytujici strategie
» 8 Potieba socialni opory — je strategii disponujici (aktivni, ¢i pasivni) snahou jedince
nalézt oporu béhem tizivé situace ve druhé osobé. Nejcastéji ve forme& pohovoru,
socialni podpory, nebo pomoci. Potieba socialni opory se ve zvysené mife projevuje

spiSe u zenského, neZ muzZského pohlavi.
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» 9 Vyhybani se — je snahou jedince vyhnout se zatéZzové situaci jakymkoli zptsobem.
Subtest Ize tedy v zavislosti na pozitivnim, ¢i negativnim postoji k zatézi zafadit mezi
pozitivni 1 negativni strategie. Pravdépodobnost pouziti dané strategie je piimo

umérna rostoucimu véku (Janke, Erdmannova, 2003, s. 13-14).
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7 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

V nasledujici ¢asti diplomové prace budou prezentovany ziskané vysledky, respektive

odpovédi na vyzkumné otazky®® a hypotézy®, které budou fazeny do nasledujicich

podkapitol, pficemz jednotlivé vysledky budou z duvodu zvySeni pichlednosti znazornény

pomoci tabulek.

Nez bude pristoupeno k odpovédim na jednotlivé vyzkumné otdzky, odkazujeme

k piehledové tabulce deskriptivni statistiky.

Tabulka 8: Deskriptivni statistika (primérné hodnoty, standardni odchylky a rozdil st.

odchylky subtesti a testovych oblasti SVF 78) pro vyzkumny soubor a kontrolni skupinu

Legenda

VS: (=) Vyzkumny soubor (u¢itelé MS)

KS: (=) kontrolni soubor

$kala® primér st. odchylka rozdil st. odchylky
vs® 9,360 5,3443 7558
Podhodnoceni o ! ) )
10,940 40779 5767
Odmitani viny VS 11,420 3,6089 ,5104
KS 3,9926 5646
Odklon Vs 13,440 4,9204 ,6959
KS 15,080 3,8589 5457
VS
Naéhradni uspokojeni 11,700 56614 ,8006
KS 12,080 49932 7061
: VS 16,620 3,9274 5554
Kontrola situace i ' )
KS 16,220 3,9294 5557
Kontrola reakci Vs 15,480 4,0418 9716
KS 16,720 3,6703 5191
VS
Pozitivni sebeinstrukce 15,400 4,4493 6292
KS 16,720 3,2327 4572

%3 Stanovené vyzkumné otazky maji charakter popisné statistiky.

% Stanovené hypotézy budou ovéfeny prostiednictvim statistickych metod Levenova testu a t-testu.
% jednotlivé strategie zvladani zatéze

% yyzkumny soubor tvoteny ugiteli MS

7 ; . TN o v oowe . Ly
%7 kontrolni skupina tvofend jedinci, ktefi vykonavaji jiné, nez u¢itelské povolani
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5 e VS 17,000 5,0224 7103
Potieba socialni opory
KS 13,700 5,5888 ;7904
VS
Vyhybani se 14,820 5,2438 7416
KS 15,740 4,1542 5875
) VS
Unikova tendence 9,960 5,0868 ,7194
KS 10,220 3,8027 5378
VS 15,400 6,0811 8600
Perseverace
KS 12,220 5,4522 7711
. VS 9,520 46390 6560
Rezignace
KS 8,620 3,3190 4694
o VS 10,200 5,2060 7362
Sebeobvinovani
KS 8,860 44813 6338
VS
. 13,3457 3,2602 4611
KS 14,4286 2,3594 13337
VS
o 10,390 3,6468 5157
KS 12,090 3,5696 5048
VS
S 12,570 4,6806 6619
KS 13,580 3,2172 4550
VS
o 15,8333 3,5751 5056
KS 16,5533 3,0917 4372
VS
N 11,2700 43236 6115
KS 9,9800 3,3873 4790

7.1 Jaké strategie zvladani zatéZe (POZ X NEG) prevladaji u zacinajicich ucitelu?

Prvni stanovena vyzkumna otazka zjistuje preferenci pozitivni, ¢i negativni strategie

zvladani zatéZe u zacinajicich ucitell. Vysledné hodnoty zndzoriuje tabulka 9, pficemz

nejvyssi vysledna hodnota bude v tabulce vyrazné ¢i tu¢né ohrani¢ena®®.

Tabulka 9: Pramérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani zatéze u

zacinajicich uciteli

Zacinajici ucitelé do S let praxe

POZ

NEG

% viz dalsi tabulky
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2%°1 19,286 14,5

3 14 14
4 11,857 13,25
5 10,857 13

9 12,143 10,25
10 13,429 13,25

11 10,429 12,5
12 11,571 11,75
14 12,571 13,5
18 19,286 9
19 12,286 6,75
20 14,714 10
21 12,571 14
22 16,571 15,75
24 18,286 10
25 13,571 15,75
26 18,286 5,5
27 14,286 10,5
29 11,857 8,5
30 11,143 13,75
31 16 9,75

33 13,143 10,75

37 12,571 21,25

<8 18,143 9,25
40 10,714 9,75
41 10,714 9,5
43 14 7

48 11,143 12,25

50 16,143 16,75

Y (n) utitelé MS 6,835
Relativni Eetnost % uditelé MS 45,98%

Dle uvedené tabulky je ziejmé, Ze u zacinajicich ucitelti, tedy s praxi do péti let,

pfevladaji pozitivni strategie zvladani zatéze.

% poradova &isla
" aritmeticky pramér hrubych skort prvnich sedmi subtesti
™ aritmeticky pramér hrubych skort poslednich &tyf subtesti
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7.2 Jaké strategie zvladani zatéze (POZ X NEG) pievladaji u expertnich ucitel?
Druhd vyzkumnd otdzka zjistuje preferenci pozitivni, nebo negativni strategie

zvladani zatéze u expertnich ucitelii. Vysledné hodnoty znazoriiuje tabulka 10.

Tabulka 10: Primérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani zatéze u

expertnich ucitelt

expertni ucitelé od 6 - 25 let POZ NEG
praxe

6'4| 12,7143 14,25

7| 14,2857 8,25

8| 17,5714 11,75

15| 13,2857 6,75

16| 13,5714 9,5

17 7 18

23| 12,2857 7,75

28 0 0

32| 14,2857 5,75

34 12 10,25

35| 12,1429 2,25

36 16 9,25

38| 13,2857 9,5

44| 8,71429 19,25

45| 13,2857 7

46 17 8,25

47| 14,8571 7,75

49| 11,7143 13

Y (n) utitelé MS 3,37

Relativni Cetnost % ucitelé MS 42,93% |

Tabulka 10 uvadi primérné hodnoty pozitivni a negativni strategie zvladani zatéze u
konkrétnich respondenti z fad expertnich u¢itelt MS. Z vyse uvedenych vyslednych hodnot

1ze konstatovat, Ze expertni ucitelé preferuji pozitivni copingové strategie.

72 ¥ roxr
potadova ¢isla
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7.3 Jaké strategie zvladani zatéze (POZ X NEG) prevladaji u uditelii ve véku do 30 let?
Vyzkumna otazka zjistuje preferenci pozitivni, nebo negativni strategie zvladani

zatéze u ucitelt ve veéku do 30 let. Vysledné hodnoty zndzornuje tabulka 11.

Tabulka 11: Primérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani zatéze u ucitelt

do 30 let

ucitelé ve véku do 30 let POZ NEG

2" 19,2857 14,5
3 14 14
4 11,8571 13,25
5 10,8571 13
11 10,4286 12,5
12 11,5714 11,75
14 12,5714 13,5
16 13,5714 9,5
18 19,2857 9
19 12,2857 6,75
20 14,7143 10
21 12,5714 14
22 16,5714 15,75
24 18,2857 10
26 18,2857 5,5
27 14,2857 10,5
28 0 0
29 11,8571 8,5
30 11,1429 13,75
31 16 9,75
33 13,1429 10,75
37 12,5714 21,25
39 18,1429 9,25
40 10,7143 9,75
41 10,7143 9,5
44 8,71429 19,25
48 11,1429 12,25
50 16,1429 16,75
Y (n) utitelé MS 6,485
Relativni Eetnost % uditelé MS 46,66%
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Tabulka 11 uvadi primérné hodnoty ucitel ve véku do 30 let, pficemz byla
zjiStovana preference pozitivni, nebo negativni strategie zvladani zatéze u jednotlivych
respondentl. Z vyse uvedenych vyslednych hodnot vyplyva, ze ucitelé do 30 let upfednostiuji

pozitivni copingové strategie.

7.4 Jaké strategie zvladani zatéze (POZ X NEG) prevladaji u uciteli ve véku 31 — 40 let?
Vyzkumna otazka zjisStuje preferenci pozitivni, nebo negativni strategie zvladani

zatéze u ucitelti ve veku od 31 do 40 let. Vysledné hodnoty znazoriuje tabulka 12.

Tabulka 12: Pramérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani zatéze u uciteld

od 31 do 40 let

Utitelé od 31 do 40 let POZ NEG

7" (14,28571429 8,25

9|12,14285714 10,25

17 7 18

25(13,57142857 15,75

32|14,28571429 5,75

34 12 10,25

35|12,14285714 2,25

36 16 9,25

43 14 7

Y (n) uditelé MS 1,735
Relativni ¢etnost % ucitelé MS 42,91%

Tabulka 12 znazoriuje pichled primérnych hodnot pozitivni a negativni strategie
zvladani zatéze u konkrétnich jedinctl, tedy uciteld MS ve vékovém rozmezi 31 az 40 let.
Z vyslednych hodnot lze konstatovat, ze tito ucitelé preferuji prevazné pozitivni copingové

strategie.
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7.5 Jaké strategie zvladani zatéZze (POZ X NEG) prevladaji u uciteli ve véku 41 — 50 let?
Vyzkumna otazka zjistuje preferenci pozitivni, nebo negativni strategie zvladani

zatéze u ucitel ve veéku od 41 do 50 let. Vysledné hodnoty znazornuje tabulka 13.

Tabulka 13: Primérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani zatéze u ucitelt

od 41 do 50 let

Utitelé od 41 do 50 let POZ NEG
67| 12,71428571 14,25
8| 17,57142857 11,75
10| 13,42857143 13,25
15| 13,28571429 6,75
23| 12,28571429 7,75
38| 13,28571429 9,5
45| 13,28571429 7
46 17 8,25
47| 14,85714286 7,75
49| 11,71428571 13
Relativni Eetnost % ucitelé MS 41,58% |

Tabulka 13 prezentuje primérné namétené hodnoty ucitelli ve véku od 41 do 50 let,
pfiCemZ je zjiStovana preference pozitivni, nebo negativni copingové strategie. Z vySe
uvedenych vyslednych hodnot je ziejmé, Ze ucitelé dané vékové skupiny uptednostiiuji

pievazné zvladani zatéZe prostrednictvim pozitivni strategie.
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7.6 H1: Mezi u&iteli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuzZivani

strategie zvladani zatéZe ,,sebeobvinovani®.

Tabulka 14: Mira vyuzivani copingové strategie ,,sebeobvinovani®

t Stupné e . Rozdil Rozdil Interval
volnosti g pruméra | stand.chyby spolehlivosti
t- test spodni horni
4 714
1,379 98 0,171 1,3 0,9 05878 | 3.2678

Na zaklad¢ t — testu, kdy t (98) = 1,379 a p = 0,171 tuto hypotézu zamitame. Mezi

uciteli MS a kontrolni skupinou neni signifikantni rozdil v mife vyuzivani strategie zvladani

zatéze ,,sebeobvinovani‘.

7.7 H2: Mezi uéiteli MS a kontrolni skupinou je siginifikantni rozdil v mife vyuZivani

strategie zvladani zatéze ,,potieba socialni opory*.

Tabulka 15: Analyza rozdilti v mife vyuzivani copingové strategie ,,potieba socialni opory*
mezi uciteli MS a kontrolni skupinou

t Stupné signifikance Rozdil Rozdil Interval
volnosti g priméra | stand.chyby spolehlivosti
t- test spodni horni
3,106 98 0,002 3,3000 1,0626
1,1912 5,4088

Na zéklad¢ t — testu, kdy t (98) = 3,106 a p = 0,002 piijimame stanovenou hypotézu.

Mezi uditeli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuzivani copingové
strategie ,,potieba socialni opory*. Pfi srovnani primérnych hodnot (viz tab. 8) se ukazuje, Ze
strategie zvladani v ramci potieby socialni opory je vyssi u ugitelit MS (primér = 17,0), nez u

kontrolni skupiny (pramér = 13,7).
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7.8 H3: Mezi uiteli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuzZivani

pozitivnich strategii zvladani zatéze (POZ).

Tabulka 16: Analyza rozdilti v mife vyuzivani pozitivnich copingovych strategii mezi MS a

kontrolni skupinou

t Stupné signifikance Rozdil Rozdil Interval
volnosti g priuméru | stand.chyby spolehlivosti
-1,903 spodni horni
t- test 98 0,06 1,082 0,569 2212 0.0465

Na zaklad¢ t — testu, kdy t (98) = -1,903 a p = 0,06 tuto hypotézu zamitame. Mezi

uciteli MS a kontrolni skupinou neni signifikantni rozdil v mife vyuZivani pozitivnich

strategii zvladani zatéze (POZ).
7.9 H4: Mezi uéditeli MS a kontrolni skupinou je signifikantni rozdil v mife vyuZivani
negativnich strategii zvladani zatéze (NEG).

Tabulka 17: Analyza rozdili v mife vyuZivani negativnich copingovych strategii mezi MS a

kontrolni skupinou

t Stupné signifikance Rozdil Rozdil Interval
volnosti g pruméra | stand.chyby spolehlivosti
spodni horni
t- test 1,661 98 0,10 1,29 0,776
-0,2514 2,831

Na zaklad¢ t — testu, kdy t (98) = 1,661 a p = 0,10 tuto hypotézu zamitame. Mezi
uciteli MS a kontrolni skupinou neni signifikantni rozdil v mife vyuZzivani negativnich

strategii zvladani zatéze (NEG).
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8 DISKUSE

V této ¢asti diplomové prace budou predstaveny a interpretovany jednotlivé vyzkumné
otazky a hypotézy. Hlavnim cilem vyzkumu byla analyza strategii zvladani zatéZe u ucitela
MS. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano prostfednictvim dotazniku SVF 78 autord W.
Jankeho a G. Erdmannové (2003), primarn¢ zaméfeny na strategie zvladani zatéze. Ziskana
data byla zpracovana v Microsoft Excel a SPSS (verze 21).

Jesté pred tim, neZ piistoupime k samotné interpretaci, je nutné zminit, ze v souvislosti
Se sbérem dat prostiednictvim kvantitativni metody dotazniku, ktery jsme zvolili, jsou zde
zainteresovana mozna rizika, kterd mohou zkreslit vysledné hodnoty. V souvislosti s témito
riziky jsme kladli diraz piedevSsim na ,,pozadavek uniformniho, stejného pristupu pri
zadavani testového materidlu i pri registrovani dosazenych vysledkii, pri vyhodnocovani a
interpretovani * (Ferjencik, 2000, s. 196). Z divodu absence vyzkumnika béhem vypliovani
dotaznikii, byli vSichni respondenti dopfedu pouceni o spravné administraci dotaznikl a
etickych aspektech daného Setfeni. Dulezitou roli hraji také odpovédi respondentd, které jsou
V nasem ptipad¢ ptimo zavislé na aktualnim bio-psycho-socialnim rozpolozeni ¢i aktudlni
situaci, kterd miize byt velmi proménliva. TudiZ nelze adekvatné posoudit stalost ziskanych
odpovédi. Dal§im castym rizikem dotaznikd je moznost zamérné ¢i nezamérné 17i
respondenta béhem vypliovani odpovédi. Co se tyCe zamérné 1zi, tak 1 pfesto, ze jsou
v dotazniku skryty tzv. ,,[IZiskore“, které¢ , sice umozni vyradit nejméné vérohodné sety
odpovedi, neumozni vSak priblizit se k pravdivym odpovedim* (Ferjencik, 2000, s. 183).
Zatim co nezamérna lez muze souviset s moznymi tendencemi rizné situace &i jevy
zjednoduSovat, podhodnocovat, ¢i zvelicovat, tedy nadhodnocovat (Ferjenéik, 2000).

Stanovené vyzkumné otazky maji charakter popisné statistiky, pficemz stanovené
hypotézy byly ovéfeny prostiednictvim statistickych metod Levenova testu a t-testu.

Osobnost ucitele je ¢astym predmétem zkoumani predevSim V souvislosti se zatézi,
kterd je pro dané povolani charakteristicka. Z toho divodu nds zajimalo, jakym zplsobem
ucitelé zatéZové situace fesi.

V ramci prvni stanovené vyzkumné otdzky jsme zjiStovali preferenci pozitivni, ¢i
negativni strategie zvladani zatéze u zacinajicich ucitell. Z vysledki vyzkumného Setfeni je
ziejmé, ze u zacinajicich ucitelli prevladaji pozitivni strategie zvladani zatéze. Primérna
hodnota pozitivnich copingovych strategii u zacinajicich uciteld je vyjadiena 54,02%, tedy
nadpolovi¢ni vétSinou. Vyslednad hodnota mize byt ovlivnéna napt. vétsi odolnosti jedince,

nadSenim, nizkou mirou vyhoteni ¢i zacateCnickym optimismem. Dle vyzkumné prace
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Sochové (2013) bylo prokazano, ze ucitelé s praxi do 5Sti let dosahuji vyssi miry osobni
pohody, nez ucitelé s delsi pisobnosti v pedagogické sféte a zaroven bylo prokazano, ze vyssi
mira osobni pohody ma zadouci vliv na zvladani zatéze prostfednictvim POZ strategii.
Obdobi zacCinajiciho ucitele, jez bylo zkoumano, je v naSem pfipad¢ vyjadieno Casovym
usekem do 5 let praxe. Pficemz vyslednou hodnotu muze ovlivnit fakticka délka praxe.
Jinymi slovy lze fici, Ze vybér strategie se muze liit u pedagogii s mésic¢ni zkusenosti a téch,
ktefi plisobi V profesi na hranici délky péti let. Jak mizeme vidét v tab. 6, vyzkumny soubor
neni stejné procentudlné zastoupeny ve vsech uvedenych skupinach podle délky praxe, tudiz
muze dochazet ke zkresleni vysledkii. Konkrétné v nasem piipadé zacinajici ucitelé
reprezentuji 58% vyzkumného souboru, tedy nadpoloviéni vétsSinu. Rozdil by byl, pokud by si
byly jednotlivé skupiny kvantitativné rovny a vysledky mohly byt reprezentativnéjsi.

Ve druhé vyzkumné otdzce jsme zkoumali, jaké strategie zvladani zatéze (POZ X
NEG) pievladaji u expertnich ucitelt. Z vysledki vyzkumného Setfeni jsme dospéli k zavéru,
Ze tito ucitelé uptednostiuji spise pozitivni strategie pti zvladani zatézi. Dle Glasera a Chiové
(1988 in Pisova, 2011, s. 63), jsou experti ,,schopni jednat a resit problémové situace velmi
rychle a pruzné. Urcité aspekty vykonu jsou automatizovany, coz uvoliiuje mentalni kapacitu
pro védomé zprocesovani jinych aspekti, vanimaji a posuzuji problém na hlubsi urovni a
strukturované (konceptové reprezentace), zatimco novicové maji tendenci k povrchnim
soudiim. Experti vynakldadaji usili a cas na kvalitativni analyzu problému, zatimco novicové se
okamzité pousteji do pokusii o jejich reSeni; toto plati zejména o tzv. Spatné definovanych
situacich. Vyznacuji (sebe)monitorovanim a hlubokym sebepoznanim, jsou si vice védomi
svych chyb nez novicové “. Na zéklad¢ popsanych skute¢nosti 1ze usuzovat, Ze ucitelé experti
maji ty nejlepsi predpoklady pro zvladani zatéZovych situaci, coz davame do souvislosti s jiz
zminénym vysledkem.

Treti vyzkumna otdzka se vénuje strategiim zvladani zat€ze (POZ X NEG)
prevladajici u ucitelti ve véku do 30 let. Z vyslednych hodnot 53,34% u pozitivnich a 46,66%
u negativnich copingovych strategii vyplyva, Ze nadpoloviéni vétSina uciteld do 30 let
upiednostiiuje spiSe zvladani zatéZe prostfednictvim pozitivnich copingovych strategii.
V tivodu dotazniku se dotazujeme na délku praxe obecné, avSak nikde nezjistujeme piresnou
délku praxe v oboru ucitelstvi. Z toho ditvodu jsou vyzkumné otazky ¢. 3 az €. 5 koncipovany
do urcitych vékovych kategorii, za ucelem vysledovani piedevSim obecné Zivotnich
zkusenosti téchto ucitelt, které by mohly mit vliv na zplsoby zvladani zatéze. Pricemz lze
predpokladat, ze ¢im je jedinec fyzicky star§i, tim vice ziskal zkuSenosti. Vysledek

vyzkumneého Setfeni 1ze také davat do souvislosti se skutecnosti, Ze v dané v€kové kategorii
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1ze predpokladat, ze ucitel je stale plny zacate¢nického optimismu, elanu a inspirace, ma chut’
se dale sebevzdélavat a dosahovat ur€itého kariérniho postupu, coz muze byt zplisobeno
migraci z jiného povolani do ucitelstvi. Tudiz skute¢na praxe v ucitelstvi miize odpovidat fazi
zacinajiciho ucitele. Dale Ize také logicky predpokladat, Ze jedinec je fyzicky aktivni a z toho
divodu zvladne zatézové situace podstatné 1épe, nez jedinci starsi.

Ctvrtd vyzkumna otazka zjistuje volbu pozitivni, &i negativni strategie zvladani zatéze
u ucitela ve véku od 31 do 40 let. Z vyslednych hodnot l1ze konstatovat, ze tito ucitelé
preferuji pievazné pozitivni copingové strategie. Podobnych primérnych hodnot dosahovali
také ucitelé v dalsi ve€kové kategorii, v rozmezi od 41 do 50 let, kterou jsme se zabyvali v paté
vyzkumné otazce. Také v tomto ptipadé tedy ucitelé preferovali pfevazné pozitivnich strategii
zvladani zatéze. Vysledky vyzkumnych otazek €. 4 a ¢. 5 jsme srovnali s vyzkumem,
zabyvajicim se syndromem vyhoteni u uciteld se stfedoSkolskym vzdélanim (Fialova,
Schneiderové in Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 60). Vysledky této prace potvrdili, Ze ,, skupina
respondentii nad 51 let se signifikantné [isi naristem pocitii emocniho vycerpani od
respondentii ve veku 31 — 40 let a vékové skupiny 41 — 50 let*. Srovnani s v€kovou kategorii
nad 51 let jsme bohuZel nemohli provést, z divodu velmi malého zastoupeni respondentil
v dané skuping, avsak na zakladé popsané¢ho vyzkumu v kategoriich 31 — 40 a 41 — 50 let Ize
konstatovat, ze ucitelé jsou v uvedeném vekovém rozmezi dostatecné odolni vici stresovym
situacim a z toho diivodu u nich ve vétSin€ piipadi pfevazuji predevSim pozitivni strategie
zvladani zatéze. Je dulezité vSak zminit, Ze popisovany vyzkum se li§i v n€kterych aspektech,
jako je napt. vybér vyzkumného souboru, ktery je zastoupen Zenami, ale 1 muzi, dale
zaméteni na vzdélani pedagogi apod.

Vysledné hodnoty vyzkumnych otizek ¢. 1 az 5 nam potvrdily, Ze uéitelé MS
pouzivaji ke zvladani zatéZovych situaci spiSe pozitivni copingové strategie. Uvedenou
skuteénost 1ze davat do souvislosti s pozadavky neustalé sebereflexe pedagoga a jeho
sebevzdélavani. Ucitelé jsou obvykle dostatetné vzdélani v oblasti psychologie, tudiz jsou
schopni si ,, vytvorit viastni (implicitni) postupy zvladani stresu* (Rehulka, Rehulkova, 1998,
s. 107).

V ramci prvni hypotézy jsme zjistovali, jestli je mezi uéiteli MS a kontrolni skupinou
signifikantni rozdil v mife vyuZivani strategie zvladani zatéze ,,sebeobvinovani“. Tato
strategie je fazena mezi negativni techniky zvladani, ,,vyjadrujici sklon ke sklicenosti a
prisuzovani chyb viastnimu jednani v souvislosti se zatézemi* (Janke, Erdmannova, 2003, s.
15). Z. Oskrdova (2007, s. 82), ve svém vyzkumném Seteni zjist'ovala dotaznikovou metodou

SVF 78 | zastoupeni zviadacich strategii u celého vyzkumného souboru* zastoupenou 57
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sttedoSkolskymi uciteli. Tito ucitelé ,, 28 Zen a 29 muzu* (Oskrdova, 2007, s. 68), uvadeli
copingovou strategii sebeobvinovani za tfeti nejméné pouzivanou techniku zvladani stresu.
V porovnani s primérnymi hodnotami naSeho vyzkumného vzorku je tato strategie Ctvrtou
nejméné¢ pouzivanou a u kontrolni skupiny dokonce druhou nejméné pouzivanou. Dale
mizeme uvést vyzkum S. Stové (2009, s. 75), ktery sice nebyl primarné zaméfen na
copingovou strategii sebeobvifiovani, avSak z uvedenych primérnych hodnot (ziskanych
dotaznikovou metodou SVF 78), ,, vyzkumného vzorku 45 ucitelek ZS (10,53) V porovnani
S populacnim prumerem 122 Zen (11,48)“ nebyl stejné jako v ptipad¢ naseho Setfeni zjistén
vyznamny rozdil v mife vyuzivani zvladaci techniky sebeobvinovéni. Z vyslednych hodnot
vyzkumného Setfeni, Ize tedy konstatovat, ze technika zvladani zatéze sebeobvinovani patii
mezi jednu z nejméné pouzivanych jak mezi uéiteli MS, tak i mezi Zenami, které zastupuji
jind, nez pedagogickd povolani. Zajimavé by mohlo byt srovndni vyuzivani techniky
sebeobvifiovani u uéiteld MS rozdilného pohlavi. Aviak z diivodu piili§ nizkého zastoupeni
muzi v oblasti preprimarniho vzdélavani v CR, na které jsme poukazovali v teoretické ¢asti,
povazujeme takové srovnani témet za nemozné.

Druha hypotéza zkoumala, zda existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuzivani
copingové strategie ,,potieba socialni opory* mezi u¢iteli MS a kontrolni skupinou. Socialni
oporu lze definovat jako ,, existenci nebo pristupnost (blizkost) osob, které k nam maji vztah a
ceni si nas* (Rehulka, Rehulkové, 1998, s. 18). Lze fici, Ze socialni opora piispiva ke zvyseni
psychické odolnosti, a tudiZ napoméhé Iépe se vyrovnavat se stresem. Z vyslednych hodnot
znazornénych v tabulce 15, je signifikantni rozdil zcela patrny. Tudiz byla vyslovena
hypotéza ptijata. Pti srovnani primérnych hodnot (viz tab. 8) se ukazuje, ze strategie zvladani
Vv rAmci potieby socidlni opory je vysii u ugiteld MS (primér = 17,0), neZ u kontrolni skupiny
(primér = 13,7). Dany vysledek miiZzeme srovnat svyzkumnym Setfenim nazvanym
,»osobnostni vlivy plisobici proti U¢inkiim stresu a zéatéze u ucitelek zakladnich Skol*
(Rehulka, Rehulkova, 1998, s. 105). Tohoto vyzkumu, ktery probéhl v letech 1996/1997, se
Giastnilo celkem 220 ugitelek ZS z Brna ve véku od 25 — 55 let. Z vyslednych hodnot bylo
zjisténo, ze 185 uditelek (tzn. 85% z celkového poctu) fesi zatézové situace copingovou
strategii socidlni opora (Rehulka, Rehulkova, 1998). V porovnani snasimi vysledky Ize
dospét k zavéru, ze ucitelky upiednostiuji strategii potieby socialni opory bez ohledu na druh
aprobace, pied jinymi typy zvladani zatéze (koufeni, alkohol, 1éky, sport, odpocinek). Ze
zjisténé skutednosti vyssi potieby socialni opory pravé u uciteltt MS bychom mohli usuzovat,
Ze to miize byt zpiisobené nedostatkem socialniho kontaktu s dospélymi jedinci. Ugitel MS

travi prevaznou c¢ast pracovniho dne predevS§im s détmi. Pokud bychom brali v tvahu
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skute¢nost vyrazné feminizace v predskolnim vzdélavani, pak mizeme brat v uvahu také fakt,
ze mimo profesi ucitele tvofi zna¢nou ¢ast zeny, respektive matky také kontakt s vlastnim
ditétem, ¢i détmi a to v dobé rodicovské dovolené a dale pak i mimo ni. Dalsim
determinantem vyssi potfeby socialni opory u zen ucitelek vV soudobé spolecnosti miize
sehravat také problematika netiplnych rodin. Dle Ceského statistického tifadu byla ,,v roce
2013 zhruba kazda sedmd domdcnost“ tvoiena pouze jednim dosp€lym ¢lenem starajicim se o
své potomky, z nichz ,, 90 % tvorily Zeny samozivitelky “ (Dubska, 2015, s. 36). Z uvedeného
Ize usuzovat, ze Zeny uditelky v MS maiji pii zvladani zatde vétsi potfebu socialni opory nez
zeny jiného, nez pedagogického povolani.

Tteti hypotéza ovéfovala tvrzeni, zda existuje mezi uéiteli MS a kontrolni skupinou
vyrazny rozdil v mife vyuZzivani pozitivnich strategii zvladani zatéZze (POZ). Vysledné
hodnoty prezentované v tab. 16 vSak danou hypotézu vyvraceji. Vysledky naseho Setieni
miZeme porovnat s obdobnym vyzkumem Strofové (2009, s. 75), ktera srovnavala pomoci
dotazniku SVF 78 |, primeéry hrubych skoru jednotlivych subtestii vyzkumného vzorku (45
ucitelek) s populacnimi primery (122 zZen)“, pticemz na zdkladé¢ primérnych hodnot
konstatovala, ,,zZe se zviddaci strategie ucitelek prilis nelisi od zbytku populace®. S timto
tvrzenim se shoduje i vysledek naseho Setfeni. Pti srovnavani téchto vyzkumt vSak musime
brat na zietel jisté odlisnosti, kterymi jsou napf. rozdilné pocetni zastoupeni zkoumanych
osob, nebo zaméfeni na urcitou kategorii ucitele. V nasem piipadé §lo o zaméteni na ucitele
MS, zatim co S. Strofova zkoumala ugitele ZS, pfi¢emz za dilezity spojovaci faktor
povazujeme skutecnost, Ze v obou piipadech byl vyzkumny vzorek tvofen pouze jedinci
zenského pohlavi. Na zakladé vysledkt naSeho Setieni lze tedy konstatovat, Ze mezi uditeli
MS a kontrolni skupinou nebyl prokazan signifikantni rozdil v mife vyuzivani pozitivnich
strategii zvladani zatéze (POZ). Z pramérnych hodnot (viz tab. 8) Ize pouze obecné fici, ze
POZ 3: Strategie kontroly byla intenzivngji vyuzivana ve srovnani s ostatnimi pozitivnimi
strategiemi jak u vyzkumného vzorku, tak i u kontrolni skupiny.

Ctvrta hypotéza zkoumala, zda je rozdil v mife vyuZivani negativnich strategii
zvladani zatéze (NEG) mezi ugiteli MS a kontrolni skupinou. Vysledné hodnoty znazornéné v
tabulce 17 danou hypotézu vyvraceji. Tuto skutecnost jsme vSak nepiedpokladali. Dle Kebzy
a Solcové (2003) patfi ugitelé na vsech typech $kol do rizikového povolani s moznym
vznikem syndromu vyhofeni, pro ktery jsou pfizna¢né pravé negativni strategie zvladani
zatéze. Z toho divodu jsme piedpokladali signifikantni rozdil v mife vyuZivani negativnich
copingovych strategii ze strany ugiteli MS oproti kontrolni skupingé. Danou skute&nost viak

lze prisuzovat faktu, ze syndrom vyhofteni je v ucitelské profesi charakteristicky pro posledni
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fazi profesni drahy’® pedagoga, tedy , asi po 50. roce Zivota, tj. po 25 — 30 letech vykonu
profese “ (Pricha, 1997, s. 225) avSak nas vzorek ucitelti, jak nam ukazuje tab. 3 dle véku 51
a vice je tvofen pouze tfemi respondenty, zatimco kontrolni skupina je zastoupena osmi a
totéZ nam ukazuje tab. 6 s praxi ucitelti 26 a vice let, kterou zastupuji tfi pedagogové oproti

jedenacti respondentim kontrolni skupiny.

Tato diplomova prace byla velice inspirativni pfedevsim, co se tyCe teoretické Casti, ve
které¢ jsme se zabyvali vSeobecné stresem v navaznosti na pedagogické povolani. Na dané
téma bychom radi navézali a roz$ifili o poznatky souvisejici se zvySovanim kvalifikaci
pedagogickych pracovnikd. Zakon 563/2004 Sh., o pedagogickych pracovnicich uklada
pedagogickym pracovniktim, kteti aktualné vykonavaji pedagogickou ¢innost, za ,,povinnost*
se dale vzdélavat, rozSifovat a dopliovat si své vzdélani, poptipadé dale zvySovat svoji
kvalifikaci. Naopak zaméstnavatel nema povinnost této zadosti o studijni volno za ucelem
zvySovani kvalifikace vyhovét. Nékteri feditelé Skol uptfednostiiuji predevsim kratkodoba
Skoleni, ktera zasahuji minimalné, nebo nejlépe viibec do pracovni doby zaméstnance. Jestlize
je pedagog pro svou praci dostatecné kvalifikovany a chce si dale zvySovat svou odbornost na
zaklad¢ vlastni iniciativy napf. na vysoké Skole (bakalatské ¢i magisterské studium), nema
v mnohych piipadech od zaméstnavatele dostate¢nou podporu a podminky k pravidelnému
dochdzeni na univerzitu, prostor pro vypracovani diplomové ¢i bakalarské prace a pfipravu na
statni zaveéreCné zkouSky. DalSim souvisejicim problémem muZe byt i neochota kolegl pii
zastoupeni, ¢1 vyméné smeény apod. V zévislosti na popsanych demotivujicich podminkéch,
které mohou ze strany nadtizenych, nebo i kolegli nastat, se ucitelé mohou dostat pravé do
zatézovych situaci, které mohou zpusobit napt. odchodem do jinych profesi, utlumeni z4jmu o
profesi ¢i mozné zdravotni rizika.

Z vysledkli naseho vyzkumného Setfeni v Casti praktické, 1ze obecné konstatovat, ze
mezi ugiteli MS a kontrolni skupinou neni signifikantni rozdil v mife pouzivani POZ ¢ NEG
strategii zvladani zatéze. TotéZ lze fici o vyuZivani copingové strategie ,,sebeobviiovani®.
Vyznamny rozdil byl vS§ak shledan mezi vyzkumnym vzorkem a kontrolni skupinou v mife
vyuzivani copingové strategie ,,socialni opory*. Pfi¢emz u vyzkumného souboru’’ se ukazala
vyrazn¢ vys$i potfeba V oblasti ,,socialni opory* pii feSeni zatézovych situaci. Analyzu
strategii zvladani zatdZe u uéiteld MS jsme provadéli pomoci dotaznikové metody,

prostfednictvim zdmérného vybéru. Vybér vyzkumného souboru byl tedy podminén ochotou

"® viz podkapitola 1.2.1 profesni dréha ugitele
"7 viz tabulka 8
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jedinct dany dotaznik vyplnit. Z daného divodu jsme nasledné shledali nedostatky
V poletnim zastoupeni u ugiteld a jedinct nepedagogickych povolani s vékem 51 a vice let” a
také ucitell s praxi 26 a vice let™.

vvvvvv

lidské osobnosti, proto bychom dané téma neméli podceniovat a dale se jim zabyvat. Pficemz

jak jiz bylo uvedeno v teoretické &asti®

, vyzkumna Setfeni zabyvajici se blize pedagogickym
povolanim vSeobecné, tak i v souvislosti se stresem, jsou zaméfena pievazné na zakladni a
sttedni Skoly. Proto povazujeme za nezbytné, dale se zabyvat pedagogickym vyzkumem

predevsim v oblasti ptedSkolni vychovy.

"8 viz tabulka 3
" viz tabulka 6
8 viz kapitola 1.2 Charakteristika povolani predskolniho pedagoga
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ZAVER

V diplomové praci jsme se zabyvali analyzou strategii zvladani zatéze u uditelt MS.
Teoreticka ¢ast byla rozdélena na tii ¢asti. Prvni kapitola byla vénovéana tematice uéitele MS.
Bylo zde uvedeno terminologické vymezeni pojmil ucitel, matetskd Skola aj. Dale byla
popsana charakteristika povoldni piedskolniho pedagoga s bliz§im zaméfenim na otazky
tykajici se profesni drahy ucitele a jeho budouciho vyvoje. V souvislosti s danou profesi byly
uvedeny vybrané typologie osobnosti ulitele a samostatna podkapitola byla vénovana
problematice vysokych pozadavki, jez soudoba vyspéla spole¢nost na dané povolani klade.
Druha kapitola byla zaméfena na problematiku stresu, jeho deskripci a vymezeni v ramci
ptibuznych termint. Pro komplexni pohled na danou problematiku byly uvedeny vybrané
teorie stresu. Dale byla pozornost v€novana typickym projeviim stresu a jeho jednotlivym
variantam, které lze odlisit v zavislosti na jejich intenzité¢ a kvalité. Dale byly podrobné
popsany jednotlivé faze stresu a zpusob, jakym na néj organismus reaguje. Samostatna
podkapitola byla zaméfena na problematiku pracovni zatéze se zaméfenim na stres ucitelli v
MS. Treti kapitola se primarné zabyvala zvladanim zatéze. Zde byl objasnén a vymezen
pfedev§im termin coping. V navaznosti na dany termin byla pozornost déale vénovana
vymezeni souvisejicich pojmt, jako je adaptace, nebo homeostiza. Nasledné byly
specifikovany jednotlivé strategie zvladani zatéze.

Hlavnim cilem vyzkumu byla analyza strategii zvladani zatée u u¢itelds MS. V ramci
vyzkumné ¢asti byla vyuzita kvantitativni metoda dotazniku strategie zvladani zatéze SVF 78
autort W. Jankeho a G. Erdmannové (2003). Dotaznik je primarné¢ zaméfen na mozné styly
zvladani zatéze. Vyzkumny soubor byl tvofen padesati ucitelkami mateiskych skol a kontrolni
skupinu reprezentovalo padesat jedinct, kteti vykonavaji jiné, nez ucitelské povolani, pfi¢emz
kontrolni skupina byla vyrovnana dle pohlavi.

V ramci vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, ze mezi uciteli MS a kontrolni skupinou
neni signifikantni rozdil ve volbé strategii zvladani zatéze, ani v mife vyuZivani strategie
zvladani zatéze ,,sebeobviiiovani“. Dale byl zjistovan rozdil v mife vyuzivani copingové
strategie ,,potfeba socialni opory* mezi MS a kontrolni skupinou. V daném piipadé bylo
potvrzeno, Ze strategie zvladani v ramci potieby socialni opory je u uéitelt MS signifikantné

vice zastoupena, neZ u kontrolni skupiny.
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Piiloha 1: Legislativni dokumenty vézané k &innostem ugitela v MS®!

» ,,Zakon 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakont ze
dne 24. zati 2004,

» Zakon ¢. 561/2004 Sb. o ptedskolnim, zékladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném
vzdelavani (tzv. skolsky zékon) ze dne 24. zafi 2004 ve znéni pozd¢jSich zmén
provedenych zakonem ¢. 383/2005 Sb., zdkonem ¢. 161/2006 Sb. a zédkonem ¢.
179/2006 Sb.;

» Vyhlaska ¢. 263/2007, kterou se stanovi pracovni fad pro zaméstnance S$kol a
Skolskych zafizeni ztizenych Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy, krajem,
obci nebo dobrovolnym svazkem obci ze dne 4. fijna 2007;

» Vyhlaska ¢. 412/2006, kterou se méni vyhlaska ¢. 317\2005 Sb., o dal$im vzdélavani
pedagogickych pracovnikil, akreditaéni komisi a kariérnim systému pedagogickych
pracovnikl ze dne 14. srpna 2006;

> Narodni program rozvoje vzdélavani — Bila kniha (MSMT, 2001);

> Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani (VUP, 2004).

8 Burkovicova, 2012, s. 44



Priloha 2: Sumar profesnich ¢innosti ucitelky MS82

Nasledujici seznam ¢innosti ucitelky MS vyuziva generovaného pojmenovani in
vivo®. Jednotlivé &innosti jsou dale roztazené do kategorii (A, B, C) a v zavorce je uvedena

jejich Cetnost zjisténa prostrednictvim vyzkumného Setieni.

,Uvedeni a pojmenovani profesnich ¢innosti ucitelkou jako své vlastni ¢innosti jsme oznacili

kategorii A;

Uvedeni a pojmenovani profesnich ¢innosti, pro néz ucitelka pouzila pojmenovani ¢innosti

déti usporadani dne déti, jsme pouzili oznaceni B;

Cinnosti u¢itelkou uvedené a pojmenované jinak, tedy tak, Ze jsme je nemohli zafadit do

zadné ze dvou vyse uvedenych kategorii, jsme oznacili kategorii C*.

Kategorie A: ,,Otevirani MS (170), Pievlékani a osobni piiprava na pedagogickou ¢innost
(145), ptiprava tfidy na prichod déti (92), hracek a pomicek détem (157), prebirani déti od
rodi¢t (38), vitani se s détmi (17), zapisovani vysledku ranniho filtru (99), zépis dochazky
déti (145), urgence Caje do kuchyné-pitny rezim (12), omlouvani déti podle informaci rodici
— telefonickych i osobnich (17), uklidiiovani déti, které dosly do MS po delsi ¢asové odmlce
(24), vybér hracek s ditétem pro jeho hru (77), vysvétlovani postupu hry skupiné déti (23),
zajistovani separace nemocného ditéte do doby, nez si pro néj rodice ptisli (9), Gprava odévu
ditéte (4), rozhovory s rodici (35), hra s ditétem, s détmi (112), rozddvani a uklizeni hracek a
materiald (115), pomoc détem pfi tklidu hracek (17), pomoc détem pfi prevlékani na cviéni
(5), cviCeni s détmi (79), ptrevadéni déti a dohled pti prechazeni z ...do...(33), beseda s détmi
(92), ptiprava dopoledni svacinky (144), rozdavani svaciny (115), odvadéni déti na WC a do
umyvarny (159), pfivadéni déti do prostoru, kde bude nasledovat spole¢nd Cinnost (96),
rozsazovani déti (34), uklidiiovani déti (11), soustied’ovani déti na spole¢nou Cinnost (25),
motivovani déti (149), spoluprace s ostatnimi ucitelkami (154), komunikace s détmi (165),
napominani déti (27), pomoc ditéti pii zvladani zadaného ukolu (31), zpév s détmi (4), hra na
klavir (8), sebevzdelavani (56), projednavani zalezitosti ohledné déti s kolegyni na ttide (39),

sefazovani déti (66), vychazka s détmi (115), vychézka do lesa (4), prochazka po sidlisti (12),

8 Burkovi¢va, 2012, s. 73-74

8 in vivo je urdity kod, pod kterym se skryva vice charakteristickych ryst, napt. ,,Probandkami uvedené
alternativy pojmenovani. Otevirani Skolky — ranni odemykdni MS — odblokovani alarmu vstupu do budovy MS —
odheslovavani bezpecnostniho zarizeni budovy MS = in vivo kéd.: otevirani MS* (Burkovi¢ova, 2012, s. 72).



organizovani piechézeni pies kiizovatku (5), dokrmovani déti (45), pfemistovani do leharen
(165), utiSovani déeti (112), cetba pohadky (45), poustni pohadky z CD (92), uspavani déti
(118), dopisovani tfidni knihy (78), dopracovavani zaznamt o détech (25), vypracovavani
piipravy pro edukaci déti pro dalsi obdobi (57), buzeni déti po odpolednim spanku (12),
pomoc pii prevlékani, oblékani a prezouvani (63), tklid leharny (11), individudlni prace
s dité¢tem (93), uskutectiovani logopedického cviceni (15), pfiprava pomicek na Cinnost
s détmi (136), procviceni déti po spanku (55), hodnoceni praci déti (12), domlouvani ditéti
(1), konkretizace zaméfeni Cinnosti s détmi (425), pfedavani déti rodi¢tiim (170), vybér penéz
od rodic¢t (35), vyfizovani telefonatt (45), hodnoceni vlastni prace (169), nakup hracek (12),
hlidani déti do jejich odchodu z MS (63), uzamykani MS (170)*.

Kategorie B: ,,Ranni hry (170), ranni kruh (92), svaéina (165), pobyt venku (169), hra na
pisku na zahradé¢ (45), nahradni ¢innost namisto pobytu venku (48), obéd (170), hygiena déti
(225), prevlékani do pyzamek (155), ukladani déti ke spanku (162), hygiena (169), dopoledni
stolovani (165), konkretizace ¢innosti déti (308).

Kategorie C: ,Navstéva vystavy zahradkaiu (2), navstéva hasict (1), navstéva lékarny (1),

navstéva obchodu s potravinami (1) (Burkovi¢ova, 2012, s. 73 - 74).



Priloha 3: Typologie ucitelovy osobnosti podle Ch. Caselmanna (in Prokeskova, 1997, s.

22)
Typologie ucitelovy osobnosti podle Ch. Caselmanna
Zakladni typy | Varianty zakladniho typu Zaméreni Pedagogické
disledky
orientovany filozoficky svétovy nazor vychovny vliv
Logotrop védecky teoretické vzdélavaci
(véda) otazky vysledky
Autoritativni direktivni fizeni | ucitel = védecka
autorita
Socialni samostatnost ve ucitel =
vyucovacim organizator
procesu
Paidotrop orientovany individualné osobnost zaka citovy vztah
(zak) psychologicky (jednotlivce)
obecné problematika | racionalni prvky
psychologicky mladeze
Socialni volnost ucitel = pfitel
(relativni
svoboda)
Autoritativni organizace ucitel =
vyucovaciho pfedstaveny
procesu (socialni

autorita)




Priloha 4: Typologie osobnosti ulitele dle E. Luky (in ProkeSova, 1997, s. 20)

Typologie ucitelovy osobnosti podle E. Luky

Typ Reproduktivni Produktivni
Bezprostiedné Reflexivné Bezprostiedné Reflexivné
Charakteristicky | zprostfedkuje nestandardni vyuka vychovné
rys pevné vychovné zhodnocena situace feSeny
védomosti bez situace fesi tvofivym pedagogicky
teoretickych neprofesionalné¢ | rozvijenim nevhodné
zéklada, pedagogické
nekultivuje teorie, zietelné
schopnosti vzdélavaci a
K tvlrci praci vychovné
vysledky
Dominantni instinktivni neschopny rozhodny, bez schopnosti
vlastnost a | jednant, tvorfiveé zaro€it | pohotovy, chépat
orientace uditele | pedagogicka své védomosti, | pedagogicky individualni
pohotovost nejisty, erudovan, specifi¢nost
nesamostatny obsahlé zakl, snaha byt
védomosti dobrym
ucitelem
Vztah zaku Kk | milovan neobliben obliben a ctén ctén, vétSinou
uditeli mlads$imi zaky, | nectén zakd neobliben

dospélejsi se

distancuji




P¥iloha 5: Inventaf Zivotnich udalosti®®
Inventar Zivotnich udalosti

Autorska dvojice T. H. Holmes a R. H. Rahe sestavily tzv. zebficek stresort z hlediska
pravdépodobné miry zatéze pusobici na jedince. Inventdf je sestaven od nejintenzivnéji
pusobicich stresorti s nejvétsi bodovym ohodnocenim po nejméné bodoveé hodnocené, tudiz
nejslabsi stresory z hlediska jejich plisobnosti. Intenzita této zatéze je zcela relativni a zavisla
na mnoha dalSich faktorech. Jak jiz bylo zminéno, kazdy jedinec disponuje jinymi vlastnostmi
a schopnostmi. ,, Bodova hodnota neni univerzalné platna“, jde pouze o piiblizné hodnoty.
., Soucet dosazenych bodii za posledni rok predstavuje miru zatéze. Pokud prekroci 250 bodii,

dostava se osoba do rizikové skupiny. Zatéz nad 350 predstavuje vyznamny stres*

(gvingalové, 2000, s. 12).

STRESOR BODOVA HODNOTA
Umirti partnera 100
Rozvod 73
Odlouceni od manzela/ky 65
Uvéznéni 63
Umirti blizkého ¢lena rodiny 63
Vlastni Uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni nebo pfebudovani manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexualni potize 39
Ptirastek nového ¢lena rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zmeéna financ¢ni situace 38
Unmirti blizkého piitele 37
Pretazeni na jinou praci 36

8 Svingalova, 2000, s. 12 — 1330




Zavazné neshody s partnerem 35
Pujcka vyssi nez primérny rocni plat 31
Splatnost piijcky 29
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem (tchyni, zetém, snachou) 28
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 26
Manzel/ka nastupuje ¢i konci zaméstnani 26
Vstup do skoly nebo jeji ukonceni 25
Zména zivotnich podminek 24
Zména zivotnich zvyklosti 23
Problémy a konflikty se §éfem 20
Zména pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydliste 20
Zména Skoly 19
Zmeéna traveni volného casu 19
Zmeéna cirkve nebo politické strany 18
M¢na socidlnich aktivit 18
Ptjcka mensi neZ primérny ro¢ni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a reZimu 16
Zmény v Sirsi rodiné (siatky, imrti) 15
Zm¢ena stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vénoce 12
Ptestupek a jeho projednavani 11




Piiloha 6: Seznam piiznaki stresu™

Seznam pfiznakli stresového stavu obsahuje tfi druhy ptiznakli — fyziologické,

v

psychologické a behavioralni (chovani). Protoze pravé tato posledni skupina je nejcitlivejsi
(obsahuje nejjemné;jsi ptiznaky) a jeji piiznaky se objevuji nejdiive, uvadime ji zde na prvnim

miste.

Priznaky stresového stavu, které se objevuji v naSem chovani a jednani:

- nerozhodnost — nejistota v situacich, kde je vice moznosti volby. Tato nerozhodnost se

projevuje pfili§ dlouhym rozvazovanim, zda volit to ¢i ono;

- zménény denni rytmus — problémy s usinanim a spanim. Dlouhé bdéni (az hloubéji do noci
— ¢loveku se nechce jit spat), probouzeni se v noci a déletrvajici no¢ni bdéni, kdy nepomaha

naSe snaha op¢t usnout. Pozdni vstavani ¢asto spojené s pocitem unavy;

- neustalé narky a bédovani — vidéni svéta ve stale temnéjSich Sedych az cernych barvach

(neustalé bédovani ,,bédunek a bédunki®);

- zmény ve vztahu k potravé — bud’ ztrata chuti k jidlu, nebo naopak piijem stale vétsiho

mnozstvi jidla;

- zvySena nepozornost (zhorSena koncentrace pozornosti — projevuje Se napi. vyssi

nehodovosti pfi fizeni auta);

- zvySend snaha vyhnout se praci, tkolim a odpové&dnosti. Ztrata chuti do prace a zhorSujici

se kvalita prace;

- zvySené mnozstvi vykoutenych cigaret;

- zvySeny piijem alkoholu — nejen u alkoholikd;

- vEtsi zavislost na drogéch vSeho druhu (zv1asté na tzv. prascich ,,na dobro®);

- sniZzené mnoZstvi prace a zhorSena kvalita prace.

8 Ktivohlavy, 2010, s. 22 - 24



Piiznaky stresového stavu, které se projevuji v naSem duSevnim Zivoté — v nasi psychice:
- prudké a vyrazné zmény nalady — od velké radosti k velkému smutku a naopak;

- zvySend podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a izkostnost;

- nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité a potiebné;

- nadmérné pocity Unavy;

- nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav (co mi je?) a fyzicky zjev (jak to vypadam?);

- neschopnost projevit emocionalni néaklonnost a sympatii v mezilidskych vztazich

»zmrazeni“ emocionalnich postoji k sob¢ i k druhym lidem);

- nadmérné snéni a omezovani kontaktu s druhymi lidmi (stazeni se z aktivniho socialniho

styku).

Fyziologické priznaky stresového stavu:
- buseni srdce (palpitace — zesilené vnimani zrychlené a ¢asto 1 nepravidelné srde¢ni ¢innosti);

- uporné bolesti hlavy — casto zacinajici v kréni oblasti a rozSifujici se vpred smérem od

temena k Celu;

- zvySené svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete (bolesti v k¥izi) ¢asto spojené

s vyrazn¢jSimi bolestmi;

- bolesti a pocity svirani za hrudni kosti;

- nechutenstvi a plynatost v bfiSni (abdominalni) oblasti;

- kiecovité, sviravé bolesti v dolni ¢asti bficha (Casto i vyskyt prijmil);

- Casté nuceni na moceni;

- ztrata sexudlni apetence (zddoucnosti, touhy) az iplné sexualni impotence;
- vyraznéj$i zmeény v menstruaénim cyklu;

- bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou;



- migréna — zachvatovita bolest jedné poloviny hlavy;

- exantém — vyrazka v obliceji;

- nepifijemné pocity v krku (jako by nam tam uvizl kus knedliku);

- obtizné soustiedéni pohledu obou o¢i na jeden bod (fokusace), az i dvojité vidéni.



Piiloha 7: 50 nejb&zngjsich piiznaki stresu®

1. Casté bolesti hlavy, zataté Celisti, nebo bolest,
2. skiipani zat’atymi zuby,

3. koktat, nebo koktani,

4. tfes, chvéni rtd, rukou,

5. bolesti krku, bolesti zad, svalové kiece,

6. toc¢eni hlavy, slabost, zavraté,

7. vyzvanéci, bzucici nebo pukaci zvuky,

8. Casté Cervenani, pocent,

9. studené, nebo zpocené ruce, nohy,

10. sucho v ustech, problémy s polykanim,

11. ¢asta nachlazeni, infekce, opary, bolaky,

12. vyréazky, svédéni, koptivka, "husi kize",

13. nevysvétlitelné nebo Casté "alergie" reakce,
14. paleni Zahy, bolesti Zaludku, nevolnost,

15. ptebytek fihani, nadymani,

16. zacpa, prijem, ztrata kontroly,

17. dychaci obtize, casté vzdychani,

18. nahlé zachvaty paniky Zivot ohrozujici, bolest na hrudi,
19. buseni srdce, zrychleny tep,

20. ¢asté moceni,
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21.
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28.

29.

30.
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32.

33.
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35.

36.
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38.

39.

40.

41.

42.

43.

sniZeni sexualni touhy nebo vykon,

nadmérna uzkost, strach, pocit viny, nervozita,
zvysena zlost, frustrace, neptatelstvi,

deprese, Casté nebo divoké vykyvy nalad,
zvyseni, nebo snizeni chuti k jidlu,

nespavost, nocni miiry, znepokojivé sny,
potize s koncentraci, zrychleny béh myslenek,
potiz ucit se nové informace,

zapomnétlivost, dezorganizace, zmatenost,
obtize pti rozhodovani,

pocit pietizeni, nebo pfemozeni,

Casté zachvaty place, nebo sebevrazedné myslenky,
pocity osamélosti, nebo bezcennosti,

maly z4jem o vzhled, pfesnost,

sklony k nervozité, vrténi, klepani chodidly,
zvySena frustrace, podrdzdénost,

pfehnand reakce na drobné obtize,

zvySeny pocet mensich nehod,

obsedantné kompulzivni chovani,

snizeni efektivity prace, nebo produktivity,
lhani, nebo vymluvy k zakryti Spatné prace,
rychla, nebo nesrozumitelna tec,

nadmérna obrana, nebo podeziivavost,



44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

problémy v komunikaci, sdileni,

socialni tstup a izolace,

konstantni unava, slabost, inava,

Casté pouzivani 1éku,

zvyseni télesné hmotnosti nebo ztrata bez stravy,
zvySené koufeni, alkohol, nebo uzivani drog,

ptilisné hrani hazardnich her, nebo nutkavé nakupovani.



Piiloha 8: Piehled obrannych mechanisma®’

OBRANNY MECHANISMUS PSYCHOLOGICKY PROCES
Kompenzace Urcity osobni nedostatek je nahrazen jinou
zadouci aktivitou.
Konverze Napéti ¢i konflikt se preméiuje
V psychosomaticky ptiznak.
Premisténi Ptfevedeni negativnich emoci na objekty bez

wrwe

vztahu K vlastni pfi¢iné.

Uték do fantazie

Denni sny vedou k uniku ze skutecnosti a
prindsi ndhradni uspokojeni.

Identifikace Podil na Gspéchu druhého tim, Ze se s nim
clovek ztotoziuje.

Vzdor Aktivni nebo pasivni nevédomy odpor.

Projekce Vlastni nezadouci vlastnosti jsou pfipisovany
jinym.

Regrese Upadani do vyvojové diivéjsich, méné

zralych zptisobll chovani.

Reaktivni vytvor

Potlaceni nepftijatelnych sklont a jejich
zména v opak.

Racionalizace

Ptisouzeni spolecensky pfijatelnéjsich
vysvétleni negativnim skloniim.

Potlaceni Pocity a pohnutky jsou vylouceny z védomi.

Fixace UdrZovani reakce, ktera je opakované
neucinna.

Rezignace Psychicky kontakt s okolim je pferusen.

Utek StaZeni se z oblasti, kterd pfinasi prozitky
poniZeni ¢i frustrace.

Agrese Msta za utrpénou porazku na jinych
objektech.

Popteni Nevsimavost viaci uréitym podnétim, které

sniZuji vlastni hodnotu.

Superkonformita

Vyhybani se vytkdm plnénim vSech
povinnosti ve zvySené mife.

Sebeobvinovani

Utok do vlastniho nitra ma odstranit
moznost, aby to udélal jiny.
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Priloha 9: Dotaznik

DOTAZNIK
SVF 78

Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova

Dobry den,

jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci a touhle cestou bych
vas chtéla pozadat o pomoc v podobé vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery je nezbytnou
soucasti mé zavérecné prace. Dotaznik je zaméfeny primarné na Strategie zvladani zatéze.
Informace ziskané prostifednictvim dotazniku jsou zcela anonymni a budou slouzit vyhradné
pro védecké ucely.

Pti volb€ odpovédi zakrouzkujte u kazdé jednotlivé otdzky pouze jednu odpoveéd’, poptipadé
doplnte vlastni odpovéd’ tiskacim pismem.

Predem velice dékuji za Vasi ochotu a Cas.



DOTAZNIK - SVF 78

Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova

V situaci, kdy jsem né¢im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a)
/ nebo vyveden(a) z miry ....

1) ... snazim se soustfedit své myslenky na néco jiného
2) ... feknu si, Ze se nenechdm vyvést z miry
3) ... snazim se, aby mé pfi feSeni podporil nékdo jiny
4} ... Citim se néjak bezmocny(-3)
5) ... feknu si, Ze si nemam co vycitat
6) ... nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného
7) ... ptam se, co jsem uZ zase udélal(a) Spatné
8) ... promyslim pfesné své dalsi jednani
9) ... chce se mi od toho utéct
10) ... feknu si, Ze to vydrzim
11) ... pfemyslim, jak se pfisté nedostat do podobné situace
12) ... vyrovndm se s tim rychleji nez ostatni
13) ... snazim se ujasnit si vdechny detaily situace
14) ... pfejdu k néjaké jiné ¢innosti
15) ... pozadam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
16) ... dam si néco dobrého k jidlu, néco co mam opravdu rad
17) ... pak o tom znovu a znovu premyslim
18) ... feknu si: ,,co nejrychleji pry¢ od toho”
19) ... mam 3Spatné svédomf
20) ... feknu si: ,musis se sebrat”
21) ... feknu si, Ze si pfece nemusim délat vycitky svédomi
22) ... piisté se takovym situacim hned pfi prvnich naznacich vyhnu
23) ... madm tendenci hned ustoupit
24) ... jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)
25) ... podivam se na néjaky pékny film
26) ... pomyslim si: ,nedam se odradit”

27) ... musim o tom s nékym mluvit
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V situaci, kdy jsem nécim (nékym) poskozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a)
/ nebo vyveden(a) z miry ....

28) ... pfepadaji mne myslenky na uték

29) ... udélam vse, abych odstranil(a) pficinu

30) ... jsem rad(a), Ze nejsem tak precitlivély(-a) jako druzi
31)‘... zabyvam se pak touto situaci jesté dlouho

32) ... déldm néco, co mé od toho odvadi

33) ... uminim si, Ze se pristé takovym situacim vyhnu

34) ... snazim se potlacit své rozruseni

35) ... feknu si, Ze ja za to nemohu

36) ... feknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili

37) ... délam si vycitky

38) ... feknu si: ,nesmis to v Zzadném pfipadé vzdat”

39) ... nevim, jak mohu takové situaci Celit

40) ... udélam néco prijemného pro sebe

41) ... pouze si preji, abych z této situace co nejrychleji vyvazl(a)
42) ... pozdddm nékoho o pomoc

43) ... vytvofim si plan, jak mohu tyto nesnédze odstranit
44) ... myslim si, Ze za to ja odpovédny nejsem

45) ... fikdm si: ,jen se nenechat odradit”

46) ... myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat
do takové situace

47) ... nejde mné ta situace dlouho z hlavy

48) ... snazim se zachovat si pevny postoj

49) ... vSechno se mné zda tak beznadéjné

50) ... vrhnu se do préce

51) ... feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

52) ... |épe se kontroluji nez druzi v téze situaci

53) ... koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit

54) ... obvykle se mné v3echno zda nesmysiné
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V situaci, kdy jsem né&&im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitfné rozrusen(a)

/ nebo vyveden(a) z miry ....
55) ... ujasnim si, Ze je v mych silach situaci zvladnout
56) ... myslim si, Ze na tom nenesu Zadnou vinu
57) ... potiebuiji k tomu slyset ndzor nékoho jiného
585 ... snazim se kontrolovat své chovani
59) ... pokousim se vymanit se ze vzniklé situace
60) ... v myslenkdach si pak situaci znovu a znovu prehrdvam
61) ... aktivné se snazim situaci zménit
62) ... feknu si: ,dokazes se s tim vyporadat”
63) ... piece se zase uklidnim rychleji nez ostatni
64) ... dbdm na to, aby pFisté k takovym situacim viibec nedochdzelo
65) ... hleddm néco, co by mé mohlo potésit
66) ... snazim se od toho odpoutat pozornost
67) ... hledam vinu sém (sama) u sebe
68) ... snazim se s nékym o problému hovorit
69) ... prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci
70) ... myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou
71) ... feknu si, Ze se nesmim nechat rozhodit
72) ... splnim si néjaké dlouho vytouzené pranf
73) ... beru to leheji nez jini ve stejné situaci
74) ... néjak se od toho odpoutdm
75) ... mam sklon rezignovat
76) ... snazim se presné si ujasnit divody, které k situaci vedly
77) ... uvazuji, jak se mohu pfisté vyhnout takovym situacim
78) ... nejradgji bych od toho jednoduse utekl(a)
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