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ABSTRAKT

Bakalarska praca sa venuje téme ucitelia a stres. Praca obsahuje teoreticka a prakticku cast’.
V teoretickej Casti sa praca zaobera profesiou ucitel’a, stresom, pri¢inami stresu u ucitel'ov
ajeho dosledkami a zvladnutie stresu u ucitelov. V praktickej Casti je potom zamerana
pozornost’ na zistenie a porovnanie odolnosti uc¢itel'ov voci r6znym faktorom (stresorom),
ktoré na nich pdsobia. Ako metodika bol zvoleny kvantitativny vyskum v podobe
dotaznikového Setrenia, z ktorého vychadzaji zakladné hypotézy a Statistické overenie.
Vyskum poukazuje na mieru odolnosti stredoskolskych ucitel'ov voci stresu rozdelenych

podl’a urcitych kritérii.

Klic¢ova slova: ucitel, stres, ucitel'ska profesia, stresor, zdravie, syndrom vyhorenia, pric¢iny

stresu, relax, coping

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the issue of teachers and stress. The work includes
theoretical and practical part. The theoretical part deals with a teaching profession, stress,
causes of stress and implications and coping with stress. The practical part focuses on
current awareness to determine and compare to resistance of teachers to various factors
(stressors), which affect them. A quantitative research was chosen as an adequate
methodology in the form of a questionnaire survey, which provides basis for hypotheses
and statistical verification. Research points out the degree of high school teachers’

resistance towards stress divided by specific criterions.

Keywords: teacher, stress, teaching profession, stressor, health, burnout syndrome, causes

of stress, relax, coping



,,Ucitel — profese, 0 niz byly napsany miliony stranek nejriznéjsich textd, psany divadelni
hry, natd€eny filmy, profese chvélend, kritizovana i pomlouvana. Kde by vSak spole¢nost

byla, kdyby této profese nebylo?*
M. Soldén
»dtres v zadném piipad€ nemusi byt pouze Skodlivy; je zaroven koteni Zivota, nebot’ kazdé

hnuti mysli a kazdd Cinnost zaptiCinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek

onemocni, mize znamenat pro druhého zivotodarné uzdraveni.*
Hans Selye

Rada by som pod’akovala svojmu manzelovi Jirkovi za pomoc, obetavost’ a poskytnutie
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Machti, Ph.D. za jej zhovievavost’, trpezlivost’ a cenné rady.
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L0740 2 ) TP PP PP PPPPRPPPPPRP 10
I TEORETICKA CAST ....coooviiiiiiiniiiisieess st 12
1 PROFESIA UCITEDA.........ooooiiiiieoeeeeeeeeeee ettt n s 13
11 HISTORICKY VYVOJ UCITEESKET PROFESIE .......ccetieiuiieieesieesieesneesnee e e snneesneas 13
1.2  CHARAKTERISTIKY UCITELSKET PROFESIE.......ueiiuiiiieenireareesiresreesieesneesseesneensens 15
1.2.1  Vymedzenie uitel'ske] Profesic ..........ccurrririririiiininieieeie e 15

1.2.2  PozZiadavky na uitel'a ........cceiiiiiiiiiiiiec e 18

1.2.3  Typologia UCILEIA ....ccuveiiiiiiieiicee e 19

1.2.4  PovINNOStl UCIEEIA ...eivvreiiieeiiie e 21

1.2.5  Kompetencie UCIEEIa ........covveiiiiiiiiiiieee e 22

1.2.6  AUtorita UCIEEIA .....veeiiie e e 22

127 PreStZ UCIEIA. . .ccciiiie ettt 23

1.2.8  ZdAravie UCIEIA ......ccveiiiiiiiie et 24

2 STRES ..ottt ettt ettt et re e 26
2.1 DRUHY STRESU....ceuiitiitiierestesteseatestestesassessessssessessasessessesessessesssssssessessssessessssessenes 26
2.2 STRESORY uteuiitiiiriatestetesessesteseasestestasassesseseasessessasestessesessesteseesesseseesessessessesessenes 28
2.3 REAKCIA NA STRESORY ..ocutiuiieriatiiteiesisteseeseasessessesessessesessessesssssssessessssessessessssenes 30

3  STRES U UCITELEOV A JEHO PRICINY .......ccocooviiiiiiiiiisieiesesee s 32
3.1 PRACOVNA ZATAZ UCITEDA . ...c.uiiitieiieetee sttt ettt sttt ne e 32
3.2 ZDROJE STRESU U UCITEDA......cceitteiueeaieesireaieesineasseessneaseesseeaseesssesseessnesssessnnesnns 33
3.3 STRESORY DNESNEJ DOBY A ICH DOPAD NA UCITEDA .....coeiiviiiienireaieesieesiee e 35
3.4  VYSKUMY PRICIN UCITELSKEHO STRESU ....cuviiiiiaiiesireaieesieeaieesiresneesseesneesseesnns 38

4 DOSLEDKY VYSTAVENIA STRESU U UCITELOV ........ccccoovvvmirrirrrrnrnnnns 41
4.1 DOPAD STRESU NA MEDZIZUDSKE VZTAHY UCITELOV ....ccvveiieiiiieniieseee e eiee e 41
4.2 SYNDROM VYHORENIA ......uoiiuiiitieniieateesieeasteesieeaseesiseaseesssesseessseanseessneassessnneanns 43
4.3 PSYCHOSOMATICKE OCHORENIA .....c.utiiiiiiiiiaiiesiieaiee sttt siee st s 44
4.4  VYSKUMY DOSLEDKOV STRESU NA ZDRAVIE UCITELA......cccviiiieririaiienineeiee e 45

5  ZVLADANIE STRESU U UCITELOV ........ccocooooiiiiiieisrieresissesiesiessessssssnns 47
5.1 COPING. ..ttt ettt b et bbbt bt e e enb e h e re e nne e 47
5.2 RELAX .ttt ettt ettt et h et n e nnnas 49
5.3 PREVENCIA BURNOUT SYNDROMU .....uviiutieiiiiaiiesireaieesieeesieesieesseesseesseesneesseesnnas 50
54  VYSKUMY ZVLADANIA STRESU U UCITELOV .....veiiiiaiieiiiianieesieesieesieesieesnneesiee s 50

I PRAKTICKA CAST .....oooovmiiiiiieciesee et 52

6 CHARAKTERISTIKA SKUMANEHO VZORKU A VYSKUM .....cooovovvevn. 53



6.1 RESPONDENT I ...tttittteestteeesitee sttt et e sttt et asb e et e e st e e snb e e e nbb e e e bt e e e nnbeeebneean 53

6.2  CHARAKTERISTIKA DOTAZNIKOVEHO SETRENIA ....ceitiieriitisieieiesieseesenseseeseesesnenes 54
6.3  VYSLEDKY VYSKUMU A ICH GRAFICKA INTERPRETACIA .......cccuvermeenreaninrnneenneeens 55
6.3.1 (j,lenenie z hladiska pohlavia ...........ccovveiiiiiiiii e 55

6.3.2  Clenenie z hladiska vekove] StruKtUry ........cccoovveriiininiececese e 55

6.3.3  Clenenie z hl'adiska poctu odpracovanych rokov.........ocooevveiininiciinnnnn, 56

6.3.4  Clenenie z hl'adiska typu Skoly, na ktorej respondenti pdsobia.................... 57

7 VYHODNOTENIE HYPOTEZ ..........oooiiiie et 58
7.1 HYPOTEZA C. L.t 58
7.2 HYPOTEZA C. 2.ttt 60
7.3 HYPOTEZA C. 3.ttt 62
T4 HYPOTEZA C. 4ottt 64
7.5  ZHRNUTIE VYSKUMNET CAST .ccutiiiieiueteiiesieeastee st esseessneasseessneesneesnneessessnneesnnesnns 66
7.6 NAVRHY A ODPORUCANIA ......cuutiiiriaiiesireateesineesseessneesseessneesseesseesseesseesnnesssesssnas 67
ZAVER .....ooovoiviiieiiieies s 70
SEZNAM POUZITE LITERATURY .....ooooiiiiiiineinniesins s sssssssssssssnens 72
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ..........ccocoonvvimmrianiinniinsinninsionns 76
SEZNAM GRAFU .......oovviiiiiiieeiiss s 77
SEZNAM TABULEK ...ttt 78

SEZNAM PRILOH ..o e e e e e e ee et r e e erer e 79



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 10

UvVOD

Ucitel’ je stcastou zivota kazdého z nas asponn po dobu povinnej Skolskej dochéadzky,
u vacsiny l'udi potom este d’alej. V naSom detstve a dospievani je vel'mi dblezité ako na nas
ucitel' pdsobi. Stucasna doba a modernd spolo¢nost’ kladie na ucitelov vysoké naroky.
Ucitel’ uz nie je iba vzdelavatel'om, ale hlavne vychovavatel'om, radcom, koordinatorom
apod. Ucitel musi ku svojim ziakom pristupovat’ s ohladom na ich jedinecnost,
reSpektovat’ ich individudlne rozdiely, rozvijat’ ich osobnost’, uplatiiovat’ individudlne
pristupy K neprospievajicim a slabsim ziakom, ale aj Sikovnym a talentovanym. Od
ucitelov sa o¢akava, ze budu Ziakov stale motivovat’ a zapifat’ ich volny &as réznymi
mimoskolskymi aktivitami. Ucitelia sa podiel'aji na utvarani nasej osobnosti, naSich
navykov, zodpovednosti a samozrejme ziskavani vedomosti. U€itel' by mal byt v Zivote

ziakov hned’ po rodi¢och najddlezitejSou osobnostou.

Ucitel'ska profesia nepatri k jednoduchym povolaniam. Je to povolanie mimoriadne
naro¢né, na zaklade mnohych stadii je radené medzi profesie so zvySenou psychickou
zatazou. Je mozné povedat, ze ucitel pracuje v permanentnej zatazi, ktord moze
nepriaznivo ovplyvnit' aj jeho zdravotny stav. Mnozstvo vyskumov doklada napr. podla
Paulika (Rehulka, Rehulkova, 2001), ze 20 — 45 % ucitelov sa vo svojej praci citia
stresovani. Vypoveda to o tom, Ze stres v ucitel’skej profesii je vel'mi dolezitd téma, ktora
si zaslZi pozornost’. Preto som sa rozhodla, Ze sa tejto problematike budem venovat’ aj vo

svojej bakalarskej praci.

Praca je rozdelend na dve cCasti, teoreticki a praktickd. Teoretickd Cast’ zahffia pojmy

a teoretické vychodiska z oblasti pedeutologie a stresu.

Prva kapitola tvori uvod do ucitel'skej profesie. Popisuje historicky vyvoj ucitel'skej
profesie od praveku az do obdobia po druhej svetovej vojne, d’alej charakterizuje pojem
ucitel' a profesia, vymedzuje poziadavky na ucitela, jeho povinnosti a kompetencie,

rozliSuje typologiu ucitel’a, zmieniuje autoritu a prestiz ucitel'a a hovori aj o zdravi ucitel’a.

Druha kapitola sa venuje stresu ato konkrétne vymedzeniu pojmu stres, rozdeluje stres

podla druhov, popisuje stresory a reakciu na nich.

Tretia kapitola sa zaoberd stresom u ucitel'ov a jeho pri¢inami. Zmieiiuje pracovnll zataz

ucitel'a a zdroje stresu. TaktieZ pojednava o stresoroch dnesnej doby aich dopadu na
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ucitela. V zavere kapitoly st uvedené vyskumy tykajuce sa pri¢in ucitel'ského stresu, ktoré

plnia funkciu doplnenia a podlozenia tedrie praktickymi faktami v obore.

Ked’ze v predchadzajicej kapitole boli rieSené priCiny stresu, d’alSia a to konkrétne Stvrta
kapitola popisuje dosledky vystavenia ucitelov stresu. Detailne popisuje aky dopad ma
stres na medzil'udské vzt'ahy ucitelov. Podkapitola d’alej charakterizuje syndrom vyhorenia
a psychosomatické ochorenia. Zaver kapitoly tvoria vyskumy dosledkov stresu na zdravie
ucitel’a.

Piata kapitola hovori o zvladani stresu u ucitelov. V tejto kapitole sa dozvieme 0 metdédach
zvySovania odolnosti ucitel'ov voci stresu. Kapitola charakterizuje pojem coping, definuje
relax a popisuje prevenciu burnout syndromu. Zaver kapitoly dotvaraju vyskumy tykajice

sa zvladania stresu u ucitelov.

V praktickej Casti je potom zamerana pozornost na zistenie a porovnanie odolnosti
ucitel'ov voci rdznym faktorom (stresorom), ktoré na nich pdsobia. Ako ciel’ vyskumu som
si stanovila zistit’ rozdiely v odolnosti stredoskolskych ucitelov voci stresu rozdelenych
podl'a uritych kritérii. Zaujimalo ma totiz, ako vek ugitel'ov, pohlavie, dizka pedagogickej
praxe atyp skoly na ktorej ulitelia u¢ia ovplyviiuje odolnost’ voéi stresu. Na zaciatku je
vytvorena charakteristika skimaného vzorku a vyskum, ktory zahffia stanovenie hypotéz,
popis respondentov a dotaznikového Setrenia. Dalsia kapitola obsahuje vysledky vyskumu
aich grafickl interpretaciu. Nasleduje vyhodnotenie hypotéz, zhrnutie vyskumnej cCasti

a navrhy a odportcania.

Tému prace Ucitelia a stres som si zvolila z dévodu, Ze v budiicnosti by som sa rada veno-
vala ucitel'skej profesii. Zaujimalo ma preto, ako st ucitelia spokojni so svojim zamestna-
nim, ¢i im praca prinaSa uspokojenie alebo je pre nich zvicSa zdroj zataze a ako dokazu

vnimat’ a zvladat’ stres, ktory so sebou vykon ich povolania prinésa.
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. TEORETICKA CAST
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1 PROFESIA UCITELA

Ucitel'ské povolanie (profesia) je spité s vyvojom l'udstva uz od samého pociatku. Prvymi
prirodzenymi uciteI'mi dietata boli a su vzdy rodicia, akékol'vek pokusy o predavanie
poznatkov, informacii a vedomosti, predavanych z generacie na generaciu, ¢i uz sa jednalo
0 rozne remeselné prace alebo ucenie piesni, mdézeme povazovat za prvé edukatorské

pokusy.

Pohl'ad na Skolstvo, vyucbu a priebeh samotného vyucovania presiel mnohymi zmenami,
rovnako sa menil v priebehu storocia aj pohl'ad na ucitel'sku profesiu. Doba, kedy lekari,
farari a ucitelia patrili k najvaZenej$im obfanom mesta, ¢i obce, je uz nendvratne prec.
Profesia ucitel’a je dnes v mnohych smeroch ovela naro¢nejsia nez skor, v Ceskej republike
tiez oproti inym eurdpskym Statom, ako napr. Rakusku alebo Nemecku aj financne

nedocenena a status ,,pana ucitel'a” uz davno neplati.

1.1 Historicky vyvoj ucditel’skej profesie

Existuji povolania s kratSou ¢i dlhSou histériou svojho trvania a vedl'a nich niektoré, ktoré
existujil uz od nepaméti — K tym patri prave ucitel'stvo. Dalo by sa povedat’, ze ucitel'stvo
existuje uz od dob, kedy sa vyucCovanie niekoho niekomu stalo ¢innostou, na ktort sa
niektori jedinci Specializovali, pricom ini jedinci neboli schopni pripadne ochotni ju

vykonavat'. (Pricha, 2002)

V pravekej spolo¢nosti nepochybne existovali spdsoby, ktorymi sa predavali z generacie
na generaciu napriklad poznatky o prirode, ¢loveku, ndboZenské a mravné normy, ritualy,
symboly. To sved¢i otom, ze sa tomu muselo nejakym sposobom ucit. Tento prenos
poznatkov a informacii zaistovali starejsi, kiazi, Samani, nacelnici kmenov, ktori boli
zrejme prvymi vyucujicimi subjektmi nazyvanymi edukdtori. AvSak spolahlivé doklady
0 najstarSich formach ucitel'skej profesie su z doby, kedy v starovekych Statoch Egypta,
Indie, Ciny aneskér Grécka aRima vznikali prvé Skoly, teda institicie ugelovo
organizované¢ pre vzdelavanie, ktoré museli zaistovat Specializovani profesionali.
Srozvojom ucitel'stva suvisel vyndlez pisma, ktory umozioval pouzivat efektivne

didaktické procedury (ucenie a vyucovanie zalozené na textoch). (Priicha, 2002)

V stredoveku bola ucitel'ska profesia stcastou cirkevnej edukacie, vyucCovalo sa

Vv katedralnych a klastornych Skoldch za tucelom pripravy duchovenstva. UciteI'mi boli
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knazi, ktori vyucovali prostrednictvom latiny hlavne formalnu teologickti nauku, resp.

scholasticku filozofiu. (Pricha, 2002)

Prelom vo vyvoji ulitel'skej profesie predstavovalo zakladanie univerzit v Europe od
12. storocdia — napr. v Oxforde (1168), v Bologni (1224) alebo v Prahe (1348), ktoré
prispievali k rozvoju celkovej vzdelanosti aprodukovali novy typ profesionalneho

edukatora — vysokoskolského ucitel’a. (Pricha, 2002)

Od 17. storocia vyvoj ucitel'skej profesie ovplyviiovali humanisticki myslitelia ako J. A.
Komensky, J. J. Rousseau alebo J. H. Pestalozzi. Délezitym medznikom v historii ¢eského
ucitel’stva sa stali Skolské reformy za vlady Marie Terezie. Tato panovnicka reorganizovala
Skolstvo a Vv roku 1774 zaviedla povinnui Skolski dochadzku. Boli taktiez ustanovené tri

typy zékladnych $kol:

- Skoly trivialne v obciach amestach, seclementarnou vyucbou zakladnej
gramotnosti (Citanie, pisanie, pocitanie, ndbozenstvo)

- Skoly hlavné, zriadované vo vel'kych mestach krajov, v ktorych sa vyucovalo viac
predmetov (prirodopis, geometria, zdklady hospodarstva), sluziace k priprave
neskorsich uradnikov, vojakov a remeselnikov

- $koly normalne, posobiace iba v hlavnych mestach zemi ¢i provincii, v ktorych sa

vyucovalo iba nemecky

Tieto reformy si vyZziadali aj zmeny V priprave pre ucitel'ski profesiu. Pre tito pripravu
boli od roku 1775 zriadované preparandie, ¢o boli trojmesaéné kurzy pre ucitelov
trividlnych a Sestmesacné kurzy pre uclitelov $kol hlavnych. Priprava zahriovala aj
teoretickil a pedagogicka tedriu. Samotnymi ucitelmi mohli byt absolventi preparandii
ustanoveni az po roku praxe, kedy boli ako pomocnici ugitelom na kolach. Slo vlastne
0 prvy typ systematickej pociatoCnej pripravy pre ucitel'ska profesiu v historii ¢eského

ucitel’stva. (Priicha, 2002)

Za zakladatela ceskej pedagogiky je mozné povazovat Gustava Adolfa Lindnera,
stredoskolského, neskdr prvého profesora pedagogiky na prazské univerzite, ktory
presadzoval nutnost’ vysokoskolskej pripravy ucitel'stva. Diia 28. 9. 1921 bolo zverejnené
provolanie o zriadeni Skoly vysokych $tudii pedagogickych v Prahe, ktora mala o rok
neskor pobocku tiez v Brne. Historicky prvou fakultou pre pripravu ucitelov bola

Sukromna pedagogicka fakulta pri SVSP, ktora vznikla v roku 1929. (Priicha, 2002)
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Po druhej svetovej vojne stanovil roku 1945 dekrét prezidenta republiky, ze ucitelia §kol
vSetkych druhov a stupfiov nadobudajii vzdelanie na pedagogickych ainych fakultach
vysokych $kol aod roku 1946 - 1947 boli pedagogické fakulty skutoCne zriadené.
Ceskoslovensko sa tak stalo jednou z prvych zemi na svete, ktoré uskutoéiiovali aplne
vysokoskolské vzdeldvanie univerzitného typu pre vsetkych ucitelov (okrem ucitel'ov pre
materské $koly). Ceské ugitel'stvo pre $koly vietkych stupiiov je aj dodnes pripravované na
vysokoskolskej urovni tak, ako to dokonca v stuc¢asnej dobe nie je zavedené v niektorych

,»Vyspelych® krajinach. (Priicha, 2002)

1.2 Charakteristiky ucitel’skej profesie

O ucitelovi a ucitel'skej profesii pojedndva ohromné mnozstvo odbornej literatiry ako
U nas, tak samozrejme v zahranici. Jedna vec je vSak pritom zardzajica: Akokol'vek sa
S pojmom ,,ucitel* tak Casto zachadza, nie je takmer nikdy pojem presne vymedzeny, ako
by sa automaticky povazoval za jednoznacne chipany pre kazdého, laika aj odbornika.
Tento predpoklad je vSak neopravneny, a preto by som rada zacala vymedzenim daného

pojmu.

1.2.1 Vymedzenie ucitel’skej profesie

Kto je ,,ucitel**? V ramci beZnej neodbornej komunikacie je definicia jasna. Vyraz ucitel
oznacuje osobu, ktord vyucuje v Skole. Pre odborné a vedecké tcely uz definicia nie je tak
. . ) C e o . - e e .

jednoznacna. Pre objasnenie ucitel'skej profesie budeme musiet’ pouzit’ urcité spresitujice
definicie. Musime sa pritom opierat’ nielen o pedagogicku teoriu, ale skor o sociologické
apravne definicie. Hlavnymi terminmi, ktorymi sa budem zaoberat su edukator,

pedagogicky pracovnik, ucitel’ a profesia.

Edukator - profesional, ktory niekoho vyucuje, vychovava, Skoli, zacvicuje, trénuje,
inStruuje. Edukéatorom su napr. ucitelia autoskoly, rovnako ako ucitelky v materskych
Skoléach, inStruktorka aerobiku, veduci skautov a mnohi dalsi. Ztoho je zrejmé, zZe
edukacna Cinnost’ je charakteristickd pre radu profesii, nielen pre ucitel'ski profesiu.
Najviac zastupenou kategériou medzi edukitormi si vSak ,,pedagogicki pracovnici®

Vv Skolach roznych druhov a stupniov. (Pricha, 2002)
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Pedagogicky pracovnik - Podla § 2 Zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnikoch a 0 zmene niektorych zakonov je pedagogickym pracovnikom ten, kto kona
priamu vyucovaciu, priamu vychovnu, priamu Specidlne pedagogicku alebo priamu
pedagogicko-psychologicku ¢innost priamym posobenim na vzdelavaného, ktorym

uskutoc¢iiuje vychovu a vzdelavanie. Priamu pedagogickt ¢innost’ vykonava:
a) ucitel’
b) vychovavatel,
¢) Specialny pedagog,
d) psycholog,
e) pedagdg vol'ného Casu,
f) asistent pedagdga,
g) tréner,
h) veduci pedagogicky pracovnik.

Podl'a § 2 Zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnikoch a 0 zmene niektorych
zdkonov moze byt’ pedagogickym pracovnikom ten, kto spliia tieto predpoklady:

a) je plne sposobily k pravnym tkonom,

b) mé odbornt kvalifikaciu pre priamu pedagogickt ¢innost’, ktorti vykonava,
¢) je bezuhonny

d) je zdravotne spdsobily

e) preukazal znalost’ Ceského jazyka, pokial’ nie je d’alej stanovené inak.

Legislativne rozdiely medzi uc¢itelom materskej Skoly, ucitel'om prvého stupiia a druhého
stupnia zakladnej Skoly, ucitelom strednej Skoly, vychovavatelom alebo pedagdégom
volného casu su dané predovSetkym odliSnym zameranim vysokoSkolského Studia,

vysSieho odborného, ¢i stredosSkolského vzdelania.

Ucdite’ — jeden zo =zékladnych C¢Cinitelov vzdeldvacieho procesu, profesionalne
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovedny za pripravu, riadenie, organizaciu
a vysledky tohto procesu. K vykonu ucitel'ského povolania je nutnd pedagogicka

sposobilost’. Tradi¢ne bol ucitel’ povazovany za hlavny subjekt vzdelavania, zaist'ujuci vo
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vyucovani predavanie poznatkov ziakom. Sucasné pojatie ucitela, vychadzajuceho
z rozsireného profesionalneho modelu, zdoraziuje subjektovo-objektové role v interakcii
so ziakom a prostredim. Uc¢itel’ spoluvytvara eduka¢né prostredie, klimu triedy, organizuje
a koordinuje Cinnosti ziakov, riadi a hodnoti proces ucenia. (Pricha, Walterova, Mares,

2001, s. 261)

Dalsou definiciou ugitefov je, Ze st to osoby, ktorych profesijna aktivita zahriiuje
predavanie poznatkov, postojov a vedomosti, ktoru su Specifikované vo formalnych
kurikularnych programoch pre Zziakov a Studentov zapisané do vzdelavacich institacii.
Kategoria ucitel’ zahriiuje iba pracovnikov, ktori priamo vykonavaju vyucovanie Ziakov.

(Priicha 2002)

Profesia — povolanie spojené suréitou kvalifikaciou alebo odbornymi znalostami
a schopnostami, vécsinou vykonavané na zadklade zédkonného opravnenia. To plne
odpovedd aj chapaniu ucitel'skej profesie. Ucitel'ska profesia je vSak vyrazne rozroznena
podla druhu edukac¢nych instittcii, v ktorych sa realizuje. Je tak nutné vyuzit' typoldgiu
ucitel'skej profesie, ktorda méa vplyv na systém pripravy ucitelov, na ich platové

ohodnotenie, pracovné podmienky, prestiz a pod. (Pricha 2002)

V stcasnej dobe st kategorie stanovené Ministerstvom Skolstva, mladeze a telovychovy.
Jedna sa o Zakon ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnikoch a 0 zmene niektorych

zakonov. Tento zdkon definuje nasledujuce kategorie:

- ucitel’ materskej Skoly

- ucitel’ prvého stupna zakladnej Skoly

- ucitel’ druhého stupiia zdkladnej Skoly

- ucitel strednej Skoly

- ucitel umeleckych odbornych predmetov v zakladnej umeleckej Skole, strednej
odbornej skole a konzervatériu

- ucitel vyssej odbornej skoly

- ucitel’ jazykovej Skoly s pravom §tatnej jazykovej skusky

- ucitel' v zariadeni pre d’alSie vzdelavanie pedagogickych pracovnikov

- ucitel’ ndbozenstva

- ucitel’ odborného vycviku v zariadeni socialnej starostlivosti

- vychovéavatel
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- pedagog vol'ného Casu
- $pecialny pedagodg

- psycholog

- asistent pedagoga

- tréner.

Oproti skor platnej vyhlaske MSMT &. 139/1997 doslo k narastu poétu kategérii, ¢o
poukazuje nielen na neustaly rozvoj v oblasti Skolstva, ale aj na $pecializaciu jednotlivych

ucitelov.

1.2.2 Poziadavky na uditel’a

Pre kazdé povolanie sa stanovuju ur€ité poziadavky, ktoré pripadnému uchadzacovi o obor
umoziuju orientaciu v tom, ¢o sa od neho bude vyzadovat. Poziadavky na osobnost
pedagdga predstavuji zoznam narokov, s ktorymi sa stretdvame v pedagogickej literature.

(Svobodova, Smahelova, 2007, s. 88)

Fyzicka odolnost’, zdravie a duSevna vybavenost’ — ucitel’ by mal byt zdravy a vediet,
ako sa da zdravie ovplyvnit’ a ako organizmus v zdravi udrzovat’. U¢itel’ ma byt’ prikladom
zdravého zivotného S§tylu a dodrziavat zasady zdravého ucenia, ¢im pomaha zdravie
chranit’ a udrZiavat’ tiez ostatnym. Ucitel’ by mal byt’ dobre pocut’ a vidiet, byt pohyblivy
a obratny, ovladat’ nejaké Sportové aktivity, mal by poznat' zaklady prvej pomoci. Pri
neuspechu by nemal podlahnat rezignacii atieZ by mal odhadnut’ hranice svojej

naklonnosti a zhovievavosti k detom.

Poziadavky na vSeobecné vzdelanie — ucitel by mal mat’ Siroky rozhl'ad — kultirny,
vedecky, filozoficky a politicky. Svojich Ziakov by mal viest' k zodpovednosti za Ceské
kultirne dedicstvo. U¢itel mé mat jazykovu kultiru a pri kazdodennej praci so Ziakmi sa
ju snazit’ udrzat’. TieZ by mal dbat’ na kultivaciu jednoduchého jazykového prejavu Ziakov,
ktory je mnohokrat jednoduchy a objavuju sa v iom parazitné a hrubé slova. V sti¢asne;j

dobe je rovnako ddlezité, aby si ucitel’ osvojil informatiku v uzivatel'skej podobe.

Poziadavky na odborné vzdelanie — zarukou toho, Ze ucitel’ nebude stagnovat’ vo svojej
odbornosti, je zaujem o celoZivotné vzdelavanie, ktoré moZze mat” podobu napr. styku

s ostatnymi odbornikmi, ucasti na kurzoch a semindroch, sledovanie novo vydavanej
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literatury a Casopisov alebo vycestovanie do inych zemi, kde si svoju odbornost méze

porovnat’ a overit’.

Poziadavky na pedagogické a psychologické vzdelanie — ucitel’ nie je len predavatel'om
informécii, ale predovSetkym vychovéavatelom. Ddlezitymi schopnostami vychovavatel'a

su schopnosti didaktické, rétorické, organizatorské a diagnostické.

Poziadavky na osobnostné rysy a vlastnosti ucitel’a — dolezitymi ndrokmi na osobnost’
utitela su pedagogicky optimizmus, pedagogicky takt a pedagogicky klPud. DalSou
poziadavkou je pozitivny pristup. Ucitel by mal byt schopny nadhladu, trpezlivosti,

spravodlivosti a mal by mat’ zmysel pre humor. (Svobodova, Smahelova, 2007, s. 88 — 91)

1.2.3 Typolégia ucitela

V literatire je mozné sa pri zistovani charakteristik ucitelov Casto stretniit’ s takzvanou
typologiou ucitelov. Ako priklad by som uviedla jednu z najvyznamnejsich typologii, a to
podla Ch. Caselmanna. Ucitelov rozliSuje na dva zakladné typy, ato na logotropov
a paidotropov. Logotrop sa zameriava na vedu, tzn. predovSetkym na problematiku
a obsah daného predmetu. Logotrop je d’alej diferencovany na filozoficky orientovaného,
ktory stale prehlbuje a pracuje na svojom svetovom nazore. M4 na deti vel’ky vychovny
vplyv a snazi sa detom priblizit’ a vtepovat’ pevny svetovy nazor. Vedecky orientovany
logotrop je zamerany na teoretické otazky a Casto sa svojmu oboru venuje uz od malicka.
St pre neho dolezité vzdelavacie vysledky, snazi sa ziakov nadchnit’ pre svoj predmet
a zrozumitelne podavat’ uéivo. Z hladiska chovania v triede sa logotrop prejavuje ako
autoritativny typ, ktory uprednostiiuje direktivne chovanie, spravodlivost, k Zziakom byva
zriedka laskavy, je rodeny organizator. Paidotrop je zamerany v prvom rade na ziaka, jeho
psychiku, vedenie a formovanie. Individualne psychologicky orientovany paidotrop sa
zameriava na osobnost’” kazdého jednotlivca, snazi sa ziakovu osobnost ziskat. Ma
k detom citovy vztah, chape ich. Dba na kazen a poriadok v triede a u deti byva oblibeny.
Obecne psychologicky orientovany paidotrop je zamerany na problematiku mladeze,
nesnazi sa pretvarat’ osobnost’ jedinca, riesi skor vychovné otazky, vyznacuje sa socialnymi
prvkami. Z hl'adiska chovania v triede je paidotrop socialny typ, ktory poskytuje detom
relativnu slobodu, snazi sa u ziakov vzbudit’ zodpovednost’ a samostatnost’, je pre deti skor

priatel'om nez autoritou. (ProkeSova, 1997)
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Ch. Caselmann diferencuje ucitelov aj podla pedagogickych postupov na vedecko-
systematicky, umelecky a prakticky typ. Zakladnym rysom vedecko-systematického typu
ucitel'a je racionalnost’ a systematickost’ v hodine, pracuje logicky a premyslene, vedie
ziakov k logickému mysleniu a jasnému a presnému vyjadrovaniu. U tohto typu ale hrozi
schématizacia a bezzivotnost. Umelecky typ ucitel'a dokaze intuitivne prenikat’ do uciva,
jeho usporiadanie uciva je vSak plastické a morfologické nez logické. Ma rozvinutu
predstavivost’ a nazorné myslenie. Ddsledkom prekroCenia miery moze byt frazovitost.
Velkou organiza¢nou schopnostou sa vyznacuje prakticky typ ucitel'a. Jeho usporiadanie
uciva je metodicky premyslené a praktické, ¢im rozvija nadzorne praktické myslenie
u ziakov. Tento typ moéze mat v krajnom pripade sklony k povrchnosti, prakticizmu

a zavedenej rutine. (ProkeSova, 1997)

Typ ucitel’a tiez mozeme klasifikovat’ podl'a jeho $tylu vyucovania. Napriklad ¢i je uditel’
podl'a Flandersa indirektivny, ¢o znamend, Ze prijima to, ¢o deti citia, chvali ich
a povzbudzuje, alebo direktivny, ktory sa vyznaCuje strohym prednaSanim, pokynmi
a stalou kritikou ziakov. Alebo ¢i je podla Leikarta viac ¢i menej iniciativny, ¢i sa

napriklad snazi obmienat’ ulohy a ¢innosti vo vyuc¢be a podobne. (Fontana, 1997)

J. Stagl odlisuje nasledujuce typy, ktoré sa v pedagogickom tyme mézu uplatiiovat’ a to
Iniciator, PokraCovatel’, Koordinator, Kritik, Povzbudzovatel’, Harmonizator a Zhanal. W.
O. Doring rozliSuje ndboZensky, esteticky, teoreticky, ekonomicky a politicky typ ucitela.
Psychologovia K. Lewin, Z. Zaborowski a d’alSi autori pracuji s typologiou, ktora sa
zaklada na zvlastnych vlastnostiach pristupu ucitela k ziakom a spdsobe prace s nimi.
RozliSuju tri typy: autoritativny, demokraticky a liberdlny typ ucitel'a. E. Luka rozliSuje
podla tvoriacej aktivity pri preddvani vedomosti reproduktivny a produktivny typ ucitela.
Tychto deli eSte na bezprostredne reproduktivny a reflexivne reproduktivny typ ana

bezprostredne produktivny a reflexivne produktivny typ ucitel'ov. (Prokesova, 1997)

Inych typoldgii sa da v literatiire ndjst mnoho a dé sa povedat’, Ze v praxi nie je ziaden typ
vyhraneny, vzdy sa ucitel’ k nejakému typu blizi, ale ma tiez zaroven od kazdého trochu.

Kazdy ucitel je tak svojim spdsobom odlisny, jedinecny a neopakovatelny.

Predstavu idealneho ucitel’a ukazuje vyskum, ktory Prokesova (1997) zahfiia so svojej
knihe. Setrenie bolo uskutoénené tak, ze 11 a 12 roéni Ziaci gymnazia odpovedali na to,

aky by mal byt’ spravny ucitel’. Zoznam desiatich najpodstatnejSich vlastnosti vyzeral takto:
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spravodlivy, dobry, trochu prisny, priatel'sky, mily, so zmyslom pre humor, aby vedel
vysvetlit' ucivo, kamaratsky, chytry a Gprimny. ,,Z vyskumu uskuto¢nenych v réznych
krajinach a odliSnymi metédami vyplynuli zhodné zéavery. Postoj Zziakov k ucitel'ovi
a k uceniu a vysledky pedagogického posobenia zavisi predovSetkym na vlastnostiach

osobnosti ucitel'a, na jeho postoji k Ziakom, na humannom vztahu ucitela k detom

b119

a mladistvym. Na d’alSom mieste su ucitelove didaktické schopnosti a jeho odbornost
(Cap, Mare§, 2001, s. 266). Vo vztahu k stresu by mal byt ugitel hlavne psychicky
vyrovnany a mal by sa starat’ o svoje zdravie. Neuroticky uditel’ totiz v kazdej situacii
ovplyviiuje ziaka, atym moéze negativne ovplyviiovat’ prave psychiku ziakov, vyvoj ich

osobnosti a celkovy vzt'ah ku $kole (Rehulka, Rehulkova, 1998).

1.2.4 Povinnosti ucitel’a

J. Svobodova uvadza zoznam povinnosti ucitel’a v skole, ktoré su obsiahnuté v Zakone ¢.

29/1984 Sb., povinnosti pedagogickych pracovnikov

- odborné vedenie hodiny (planovanie, priprava, realizacia a riadenie vyucovania)
- pedagogické s psychologické zvladnutie situacie a obsahu, hodnotenie Ziakov
- autorita, kazen, reflexia vlastnej prace

- vytvaranie edukacénej klimy triedy a skoly

- vedenie predpisanej dokumentacie

- spolupréca s ostatnymi pedagogickymi pracovnikmi a vychovnym poradcom
- sluzby, dozory v Skole a pri akciach organizovanych Skolou

- pripravy na vyucovanie (na hodiny, priprava u¢ebnych pomocok)

- odborn4 starostlivost’ o kabinety, zbierky, kniznice

- opravovanie pisomnych a grafickych praci Ziakov

- porady zvolané riaditel'om Skoly

- triedny ucitel (vedenie kolektivu ziakov, koordinicia cinnosti ostatnych ucitelov,
spolupraca s rodi¢mi, diagnostika a poradenstvo, vedenie pedagogickej dokumentacie a

administrativy)

- triedne schodzky, konzulta¢né hodiny — jednanie s rodi¢mi
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- Stidium, sledovanie noviniek, literatury, Skolenia, kurzy (Svobodova, Smahelova, 2007,

s. 91)

1.2.5 Kompetencie uditel’a

Kompetencie ucitel'a predstavuji subor profesijnych skusenosti a dispozicii, ktorymi ma
byt vybaveny ucitel’, aby mohol efektivne vykonavat’ svoje povolanie. Ako hlavné byvaju
vacsinou uvadzané kompetencie osobnostné a kompetencie profesijné. Osobnostnymi
kompetenciami je chapand zodpovednost, tvorivost, schopnost’ riesit’ problémy, tymovo
spolupracovat’, byt socidlne vnimavy a reflexivny. Profesijné kompetencie suvisia s
obsahovou zlozkou profesie (znalost’ predmetu). V dne$nej dobe st zdoraziiované napr.
kompetencie komunikativne, riadiace a diagnostické. Ako dokladaju vyskumy a sktsenosti
ucitelov z praxe, doterajSie pripravné vzdelanie ucitelov nepokryva v uplnosti Ziaduci

stbor ucitel'skych kompetencii. (Pricha, Walterova, Mares, 2003, s. 103 - 104)
Zlozky profesijnej kompetencie ucitel'a podla V. Spilkovej (1996) st nasledovné:

- kompetencie odborne-predmetové

- kompetencie psychodidaktické

- kompetencie komunikativne

- kompetencie organiza¢né a riadiace

- kompetencia diagnosticka a interven¢na
- kompetencia poradenska a konzultativna

- kompetencia reflexie vlastnej ¢innosti

1.2.6 Autorita ulitel’a

Pojem autorita je uplne beznou sucastou naSho slovnika a vyuziva sa v najroznejSich
vyznamoch. Napriklad autorita rodi¢ovska, autorita Statu, ucitel'ska autorita, autorita skoly
atd’. Tradi¢ne pojata vychova skor tiahne k reSpektovaniu autority, zatial’ ¢o moderny vztah
Kk autoritam je volnejsi. (Strelec, 2005, s. 83). Zaujimava je etymologia tohto pojmu —
latinské ,,auctoritas* znamena podporu, zaruku, istotu, spolahlivost, hodnovernost’ a ma
viac d’alSich pozitivnych vyznamov. Pribuzny vyraz ,auctor” predstavuje napoméahatel’a,
vzor, priklad. Tiez zéklad oboch tychto slov ,,augd* ma viac ekvivalentov, ako napriklad
podporovat’ vo vzraste, zvic¢Sovat’, rozmnozovat’, zvelebovat, obohatit’, obdarit’. Obsahové

vyznamy vSak byvaju menené historickym vyvojom a spolocenskou realitou. (Krykorkova,
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Vanova, 2010, s. 120). J. Svobodova rozdeluje autoritu na formalnu (neprirodzent,
vynutend, neosobnt, uradnu, vladarsku, mocensku, direktivnu) a neformalnu (prirodzent,
osobnu, charizmaticku, prav, zdrava, skutocnu). Pri uplatiovani autority vzdy dochadza k
prelinaniu jej formy formalnej a neformalnej, prirodzenej a ziskanej. (Stfelec, 2005, s. 84).
Podl'a J. Svobodovej vznika autorita ucitel'a postupne. Vzt'ah medzi ziakom a ucitel'om je
od pociatku asymetricky. Ucitel' si drzi akysi odstup a ziak zase pocita s tym, ze jedna
s dospelym. Ucitel' vSak vytvara podmienky pre partnerské chovanie, je vlladny a
priatel'sky, ale pritom musi byt désledny. Ako vychovavatel ma za ziaka zodpovednost,
nemo6ze ho preto nechat robit' veci, ktorymi by ziak ohrozoval ostatnych alebo seba.
V beznych a zasadnych situaciach ma ziak vediet' podriadit’ sa zakazu a obmedzeniu.
Ucitel' az potom moze zacat ustupovat’ a ddvat’ moznost’ uplatnenia ndzoru ziaka alebo
jeho samostatného rieSenia. Nelahkou tulohou pre kazdého ucitela je urCite najdenie
optimalnej hranice medzi formalnou a neformalnou autoritou. V demokratickej Skole nejde
oto zru$it' ucitelovu autoritu, ale oto, aby bola postupne nahradend kvalitnym
nedirektivnym partnerskym vztahom ucitela aziaka napomadhajucim ziakovmu
osamostatneniu. Autoritu ucitela podporuji nasledujuce vlastnosti: spravodlivost,
doslednost’, spol’'ahlivost’, emocionalna vyrovnanost, vedomosti a odbornost’, rozhodnost’

a komunikativnost’. (Strelec, 2005, s. 88 —91).

1.2.7 Prestiz ulitel’a

Je zvlastne, ako mnoho doéleZitosti sa dnes priklada prestizi. T4 je definovand ako
vazenost’, ktorej sa l'udia v spolocnosti teSia, a je jednym z predpokladov tcty, ktort si
navzajom preukazuji. (Sanderova, 2000, s. 125). Aka je teda prestiz ugitel'skej profesie —
konkrétne v sucasnej Ceskej spolocnosti? O tom existuju ur€ité poznatky zistované
pomocou Skaly prestize povolani. T4 je vytvarana tak, Ze vybrani respondenti prirad’'uju na
zozname roznych povolani uréity pocet bodov podla toho, aku vaznost prisudzuji
jednotlivému povolaniu. Mozno je to dost’ prekvapujice, ze povolanie ucitel’a je c¢eskou
verejnostou hodnotené ako vysoko prestizne, teda vazené: V Ceskej skale prestiZze povolani
(Tucek, Machonin, 1993 in Priicha 2002, s. 30) sa umiestnil ,,vysokoSkolsky ucitel* na 3.
mieste a ,ucitel' zakladnej Skoly* na 7. mieste v rebricku sedemdesiatich hodnotenych
povolaniach. Rovnako d’alSie sociologické vyskumy nasvedCuji tomu, ze si ucitel'ské

povolanie udrzuje pomerne vysoku prestiz, co je pravdepodobne dané tym, ze odbornici
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averejnost radia ucitel'ské povolanie k tym, ktoré sa vyznaCuju zlozitostou prace
a naro¢nost'ou na vysoku kvalifikdciu. Sami ucitelia st vSak v hodnoteni prestize svojej
profesie skor skepticki. To je mozno jeden z faktorov, preco sa ucitelia rozhodnu opustit’
svoje povolanie a venovat’ sa inej profesii. Sociolog R. Havlik (2000, s. 108 — 109 in
Pracha, 2002, s. 30 - 31) podava vysvetlenie k tomu, preCo maju ucitelia nizke
sebahodnotenie vo vztahu k vlastnému povolaniu a dokonca aj Studenti a absolventi
ucitel'stva sudia, Ze prestiz ucitel'ov je v ofiach verejnosti nizka. Je to predovsetkym kvoli
nizkemu platovému ohodnoteniu, hlavne v porovnani s menej naro¢nymi povolaniami
a s profesiami vyzadujucimi vysokoskolsku kvalifikaciu. K d’al§im faktorom patri zdanlivo
l'ah$ie stadium uditel'stva (nazory o nizkej trovni pedagogickych fakult), vysoky stupeii
feminizacie ucitel'stva, osobné skusenosti z kontaktov medzi konkrétnymi ucite'mi
arodi¢mi, neexistencia objektivnych kritérii pre posudzovanie efektov prace ucitelov
astym spité mnohokrat nekvalifikované hodnotenie zvonku (rodi¢ia, média). Prestiz
ucitelov ako profesijnej skupiny moéze byt znacne odlisSnd od individudlnej prestize, ¢o
znamena vaziacej sa k ucitel'om ako jednotlivcom. T4 je vytvarand na zéklade Specifickych
charakteristik ucitel'ovho chovania, jeho angazovanosti vo verejnom Zzivote, jeho Zivotného

$tylu atd’. (Priicha, 2002, s. 31)

1.2.8 Zdravie uditela

VSeobecne sa uznava, Ze ucitel’skd profesia nepatri k l'ahkym, pokial’ ide o pracovnu zat'az.
Mnohi laici sice obCas poukazuju na ,krat§iu“ pracovnu dobu ucitel'ov, na dva mesiace
prazdnin a podobne, ale zaroven konStatuji, Ze sami by to robit’ nemohli. Zd4 sa, Ze
vacSina verejnosti pripusta, Ze povolanie ucitel’a je mimoriadne namahavé psychicky a ze
moze podsobit’ nepriaznivo na zdravotny stav ucitelov. (Pricha, 2002, s. 63). Svojou
povahou je ucitel'ské povolanie stresovym zamestnanim. Na ucitel'a su kladené mnohé
naroky — detmi, kolegami, rodi¢mi, politikmi aj riadiacimi pracovnikmi. UCcitelia st
vystavovany poziadavkdm udrzat v triede kazen, nemaja jasne vymedzené hodiny potrebné
K vykonu svojej prace, pre si mnoho svojej prace nosia domov — tym si obmedzuju
moznost’ odpoc¢inku. Oc¢akava sa od nich, ze budt drzat’ krok s pokrokom v predmetoch,
ktoré vyucuju a pravidelne sa vzdelavat’. Citovo na nich posobia uspechy a neuspechy ich
ziakov. Ucitelia pracuju cely den s detmi v relativnej izolacii od dospelych, maji teda

relativne obmedzeny priestor pre komunikiciu s kolegami. To vSetko st ddovody
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ucitel'ského stresu. (Fontana, 1997, s. 371). Zdravotné ohrozenie ucitelov nie je malé.
Zatazou je predovsetkym Struktira pracovného dna a dlhodoby stres. Ucitel ma medzi
vyuCovacimi hodinami iba kratke prestavky, v ktorych sa musi rychlo presunat’ z jednej
triedy do druhej. Okrem vyucby ucitel’ riesi tiez osobné problémy ziakov, vS§ima si ich
spravanie nielen v triede, ale aj na chodbe alebo v jedalni, ¢o neprispieva ku koncentracii
a pracovnej pohode. Dlhodobé psychicka zataz sposobuje syndrom vyhorenia, chronicky
stres ohrozuje kardiovaskularny aparat a oslabuje imunitny systém. Ucitelia su vystaveni
riziku opakujtcich sa infekénych onemocneni, k chorobdm z povolania patri napriklad
postihnutie hlasiviek ahornych dychacich ciest. Vys$ia hladina hluku, nevhodna
mikroklima, dekoncentracia, poruchy spanku, zvySena tinava, vysoka frustracia, depresia
a neuroticizmus su d’al§imi rizikovymi faktormi a dosledkami zat'aze ucitel’skej profesie.

(Blizkovsky, Kucerova, Kurelova, 2000, s. 170)
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2 STRES

Pojem ,,stres* bol do vedeckého prostredia uvedeny W. B. Cannonom v roku 1914. Jeho
tedria bola formulovana endokrinologom H. Seleyom a pojem psychologicky stres bol
zavedeny R. Lazarom v roku 1969. Vseobecne je stres chapany ako ekvivalent dlhodobého
extrémneho stavu frustracie. (Musil, 2010). Casto je stres chapany tieZ ako proces a stav
zvySeného opotrebenia organizmu. (Micek, Zeman, 1992). Podl'a autora Joshiho je stres
obvykle chapany ako vnutorny stav ¢loveka, ktory je uréitym spdsobom ohrozovany, alebo
urcité ohrozenie o¢akava. Problémom akurat je, ze sa domnieva, ze jeho obrana voci tymto
vplyvom je nedostato¢na. (Musil, 2010). Pokial’ to budeme priamo aplikovat’ do ucitel’skej
profesie, potom mdzeme povedat’, Ze stresova situacia moze vzniknat napr. tym, ze ucitel’
uz pred samotnym vyuCovanim predpokladd, Zze Studenti ho zasypi behom hodiny
otazkami, na ktoré nebude schopny dostatocne reagovat’. (Ktivohlavy, 2001). Je nutné, aby
bol ¢lovek schopny zdroj stresu identifikovat’ a dokdzal mu Celit’. NajdolezitejSim faktorom
je hlavne umenie prispdsobit’ sa zmenam, byt adaptabilny. Pokial’ je miera zat'aze omnoho
vySSia, nez je jedinec schopny zvladnut, potom moéZeme ocakdvat’ prave napor stresu.
Priznaky stresu sa utakého cloveka prejavujii na niekolkych trovniach. V rdmci
psychickej trovne su najcastejSie prejavy strata koncentracie, pozornosti. V ramci emocne;j
sféry dochadza k precitlivenosti jedinca, pokles sebaddvery a napatia. Fyzicky sa ¢lovek
prejavuje ako unaveny, trpi bolest'ami, zazivacimi problémami a poruchami spanku. Tieto
kombinacie nakoniec mozu vyustit' v zhorSeny zdravotny stav, ktory byva najCastejSie

prejavovany ekzémami, alergiami atd’. (Musil, 2010).

2.1 Druhy stresu

V stvislosti so stresom sa mozeme stretnut’ s odliSnymi terminmi vztahujicimi sa ku

stresu, podl’a toho, ¢1 sa vztahuju k malej alebo velkej intenzite stresovej situacie.
Hyperstres — stres prekracujuci hranice adaptability, schopnosti vyrovnat’ sa so stresom.

Hypostres — stres, ktory eSte nedosiahol obvyklych tolerancii stresu. (napr.

U ministresorov, negativnych vplyvov monotonnosti, nudy, frustracie a pod.)

Podla toho, ako stres pOsobi na Cloveka je mozné ho charakterizovat' ako negativny

a pozitivny.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

Distres — chapany ako stres neprijemny, vytvara pretaZenie organizmu tym, Ze dana

situdcia ¢i aktivita presahuje moznosti ¢loveka (napr. ucast’ na dopravnej nehode)

Eustres — vSeobecne chapany ako prijemny, radostny, posobi v slab$ej miere priaznivo
a vytvara v ¢loveku aktivnu energiu. Pretazenie organizmu je tu chapane v kladnom slova
zmysle. Ako priklad mo6Zeme uviest’ hobby kutilstvi, kedy ¢lovek sa snazi zvladnut nieco,

¢o mu prinasa radost’, ale zaroven si to vyzaduje fyzické vytazenie. (Venglaiova, 2011).

HYPERSTRES
Avdk?

e DISTRES EUSTRES @

v maly
HYPOSTRES

Obr. 1 - Zikladné rozmery stresu (Krivohlavy, 1994)

Druhy stresu sa tiez daju ur¢it’ podl'a toho, kedy a ako dlho na jedinca pdsobia. Z toho
hl'adiska rozliSujeme Styri typy, z ktorych prvym je akutny stres. Tento stres je spdsobeny
nahlou udalost'ou trvajlicou iba kratku dobu. Spravidla je v tomto pripade ¢lovek ohrozeny
na Zivote vinou nejakej nehody ¢&i havarie. Dalsim je chronicky stres alebo dlhodoby,
ktory vznika pdsobenim jedného alebo viacerych stresorov po ur€itii dobu s kolisanim ich
intenzity. Predposlednym je post traumaticky stres, ¢o znamena tiez nasledny. Je
prejavom omeskanej reakcie na stresovu situdciu katastrofického charakteru. Ako posledny
je tu anticipacny stres, ktory sa ako jediny nevztahuje Kk minulej situacii ale k tej, ktora
¢loveka eSte len Caka. Prejavuje sa ako ocakavanie nejakej stresovej situacie a predvidanie
urcitych udalosti a désledkov. (Matousek, 2003). V tomto pripade venujucemu sa ucitel'om
bude vSak re¢ hlavne o strese chronickom alebo v niektorych pripadoch mozno
anticipatnom. Aj ked’ samozrejme ucitel’a ako ¢loveka mdze stretnut’ akékol'vek udalost’

a moze sa dostat’ do roznych situdcii, ktoré sposobia d’alSie typy stresov.
Dal§im velmi doleZitym pojmom Vv stvislosti s pojmom stres je frustracia, o je aj ¢asto
zamienané za stres. Frustraciou je oznacovany stav sklamania a zmaru, kedy clovek nie je

schopny dosiahnut’ ciele z doévodu prekazok, ktoré sa objavili v ceste. Ide teda
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0 permanentné neuspokojenie potrieb s pripadnymi zdravotnymi nasledkami. Frustracia
prebiecha na réznych urovniach. NajlepSie si to mozeme interpretovat’ na Maslowovej
pyramide potrieb. Kazda troven a Vv nej vytyCeny ciel' dokdzu v Cloveku vytvorit® pocit
frustracie. U pedagdégov ide zhl'adiska profesijného hlavne o oblast potreby ucty

a sebarealizacie. (Venglarova, 2011).

Deprivacia je pojem, ktory mozeme definovat’ ako strddanie, a to v oblasti zmyslovej ¢i
citovej, kedy jedincovi chyba dostatok urcitych podnetov. Ide o kratkodobé

neuspokojovanie potrieb. (Venglatova, 2011).

2.2 Stresory

V tejto kapitole sa budem sustredit’ hlavne na stresory dlhodobejSieho charakteru, ktoré na

ucitel’a pdsobia v ramci jeho zamestnania a profesie vSeobecne.

Od pojmu stres musime rozlisit’" eSte pojem stresor, ¢o je faktor, ktorym je proces stretu
vyvolavany alebo vytvarany. Stresorom moéZu byt vonkajSie podnety, napr. hluk pri
vyucovani, hadka s kolegynou alebo podnety vnutorné, napr. vycitky vlastného svedomia.

(Micek, Zeman, 1992).

Stresorom je obvykle oznacovana vonkajSia udalost, ktora vyvija na ¢loveka nepriaznivy
tlak. Pokial’ ¢lovek reaguje na stresor, nazyvame tato reakciu stresovou reakciou (potenie,
napdtie, zI¢ sustredenie). Nemusi to byt iba vonkajSia udalost’, ale tiez len predstava,
myslienka, ktordt mame akurat na mysli. Obvykle stresory sprevadzaju pocity ohrozenia,

beznadeje, stratu kontroly, pripadne obavy z budiiceho vyvoja (Ktivohlavy, 2001).

U ucitel'skej profesie moze byt za stresor povaZzovana akakol'vek negativna situdcia, napr.
neprimerana tiZba po spolo¢enskom uznani, prestiZzi (v oblasti osobného a pracovného
Zivota), zatazovanie sa problémami ostatnych a preberanie nasledkov, nepochopenie

prostredim atd’.

Stresory z casového hladiska delime na kratkodobé stresory — pdsobia priamo na
pedagoga (rieSenie vychovnych situdcii v ramci vyucby), ale mézu sa tykat’ aj kolektivu,
ktory na pedagdga poOsobi (Student, ktorého trapia problémy domadcnosti). Dlhodobé
stresory — u pedagoga napriklad zodpovednost’ za Studentov a ich vzdelanie (porovnavacie

testy s inymi Skolami). (Venglatova, 2011).
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H. Selye hovori o fyzikalnych a emocionalnych stresoroch. Medzi tzv. fyzikalne stresory
radi alkohol, nikotin, kofein, znecistenie vzduchu, zmeny ro¢nych obdobi, zmeny tlaku
vzduchu, virusy, baktérie, katastrofy (zéplavy, zemetrasenia), nehody, urazy, geneticku
zat'az, tehotenstvo a pod. Do druhej skupiny patria emocionalne stresory a tu radi uzkost,
zarmutok, obavy, strach, nendvist’, nepriatel'stvo, nevyspatost’, 0¢akavanie — anticipaciu, Ze

sa nieCo strasného stane, prilisnt ustaranost’ atd’. (K#ivohlavy, 1994).

Podobne ako u stresu aj u stresorov sa mézeme stretnat’ so Specialnymi terminmi pre tzv.
malé a velké stresory. Ministresory — pripadne az mikrostresory — vyjadrujii pomerne
mierne aZ vel'mi mierne okolnosti ¢i podmienky vyvolavajuce stres. Prikladom moéze byt
dlhodobo pocitovany nedostatok lasky, ktory sa kumuluje, az dosiahne hranice stresu,
takze uvadza Cloveka do stavu vnutornej tiesne. Makrostresory — su desivo pdsobiace,

deptajuce az vsetko ni¢iace vplyvy. (Kfivohlavy, 1994).

Ch. Cungi rozdel'uje stresory na akutne, chronické a opakujuce sa a d’alej rozliSuje stresory
podla ich povahy. Akitne stresory oznacuju udalosti vV nasom Zzivote, ktoré su neziaduce,
prichadzajii nahle anabtravaji na§ kazdodenny harmonogram. Chronické stresory
oznacuju skor pretrvavajuce rozpory medzi tym ¢o chceme a je nam dané, ale aj medzi
tym, ¢o musime a chceli by sme. K jednotlivym stresorom podl’a ich povahy sa Ch. Cungi
vyjadruje nasledovne. Prvym typom su stresory suvisiace s nadmernym pracovnym
zat’aZzenim v zamestnani, ktoré spociva v prijati neimerného mnoZzstva informacii, ktoré
ma jedinec spracovat, problémov, ktoré ma riesit, alebo rozhodnutia, ktoré mé ucinit’.
Pracovné pretaZenie je jednym z Castych stresorov. Rovnako tak stt'azivost’ a snaha podat’
¢o najlepsi vykon. Naopak patria tu aj stresory sdvisiace s pracovnou nevyt'aZzenost’ou
o znamena nezamestnanost, stereotypné a bezperspektivné zamestnanie atd’. Dal§im je
stresor suvisiaci s nedostatkom penazi, zadlzenostou, zaobstaranim nehnutelnosti.
Povahu stresoru maju aj podmienky v ktorych Zijeme, nezdravé prostredie, hluk a d’alsie
opakujuce sa Skodlivé faktory. Problémy vo vzt’ahoch, ¢i uz v oblasti profesijnej alebo
v rodine su tiez vyznamnym zdrojom stresu. Rovnako tak pdsobia nezhody a hadky,
odlucenie, napdtd atmosféra, negativna kritika, ale niekedy dokonca aj pochvaly,
poziadavky ostatnych, zodpovednost’ za rodinu alebo za druhych v zamestnani. (Cungi,

2001)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

2.3 Reakcia na stresory

Pri reakcii na stresor sa telo snazi problém zvladnut’, teda adaptovat’ sa. Adaptacia je
proces prisposobovania sa osobnosti jedinca meniacim sa podmienkam svojho vonkajSieho
prostredia asvojho vnutorného, subjektivneho sveta. (Umlauf, Valanska, 1991, s. 4).
Tomuto procesu sa hovori v§eobecny adaptaény syndrém (General Adaptation Syndrome
— GAS), ktory ako prvy definoval H. Selye. Pozostdva z troch $tadii. (Umlauf, Valanska,
1991).

1. Stadium poplachovej reakcie — je to bezprostredna reakcia pri prvom stretnuti
organizmu so stresorom alebo pri opakovanom stretnuti so stdle intenzivnej$im stresorom.
V tej faze dochadza k mobilizacii obrannych prostriedkov organizmu, aby sa mohol branit’
vnutornému nebezpecenstvu. Vyplavuju sa hormony acetylcholin a kortison, adrenalin a
noradrenalin. Tieto hormény pripravuju organizmus na pomyselny ,,boj alebo utek™.
Vplyvom tychto horménov sa zvacsSuje srdcovy objem zvySuje sa srdcova frekvencia, stiipa
krvny tlak, prehlbuje sa dychanie, stipa hladina glukozy (ako okamzity zdroj energie),

vyplavuju sa zasobné tuky a zrychl'uje sa krvna zrazanlivost’ a pod.

Poplachova reakcie nie je Skodlivy jav, negativne pdsobenie vznika skor nadmernym

opakovanim a nezvladnutel'nou intenzitou.

2. Stadium adaptacie — ide 0 vlastny boj organizmu so stresom. Zavisi na tom, ako silny
je stresor a ako bojaschopny je organizmus. Pri opakovanom pdsobeni stale rovnakého
stresoru dochddza k postupnému prispdsobovaniu pre jeho lepSie zvladnutie, Co sa prejavi
zvysenim odolnosti. Ugelom je znizit' posobenie tohto podnetu a zvysit' schopnost’ odolat’

podnetu silnejSiemu.

Zakladnym mechanizmom je znizujlica sa hladina vyplavovanych katecholaminov a tym

zniZenie priznakov stresu.

3. Stadium vy&erpania, deStrukcie — nastiva pri velmi intenzivnom pdsobeni stresoru.
V tejto faze je organizmus slaby na boj so stresorom, podlieha a kolabuje. Vsetky zdroje
pre adaptéciu s vyCerpané, ¢o za urcitych podmienok moze viest’ k patologickym zmenam

v organizmu. (Ktivohlavy, 2001)
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Obr. 2 - Schopnost zvlidat' stres podla Selyeovho modelu vseobecného
adaptacného syndromu (GAS) (Krivohlavy, 1994)

a — podnet typu pdsobenia stresoru

I. Prva faza — posobenie stresoru

II. Druha faza — zvySena rezistencia (obranyschopnost’ organizmu)

I1l. Tretia faza — vycerpanie rezerv, sil, obrannych moznosti

Ako uz bolo povedané vyssie, rovnaké stresory u roznych l'udi vyvoldvaji r6znu reakciu
arozne stresy. Typy sposobov reagovania na stresory je mozné rozdelit’ do Styroch skupin.
Prvy typ sa nazyva nedostato¢ne stimulovany alebo tiez bezmocne zavisly. Clovek, ktory
takto reaguje, pokladd nejaky vysoko ocenovany objekt za najddlezitejSiu podmienku
vlastnej spokojnosti a stastia. Nedokaze sa od neho oddelit’ a snazi sa k nemu priblizit’.
Z tejto stalej snahy vznikd pocit beznadeje, bezmocnosti a nedostatok autondomie. Tento typ
Pudi inklinuje k onemocneniu rakovinou. Druhy, hypervzrusivy typ je typom, ktory
preferuje iny sposob reagovania v stresovych situaciach. Tiez ma vlastny emocne
ocenovany objekt, ale na rozdiel od bezmocne zavislého je stale v jeho pritomnosti. Je na
fom zavisly a vidi v iom pri¢inu svojej neStastnosti. Tento typ sa prejavuje reakciami
zlosti, agresie a vzrusenia. Ma tendenciu podlichat’ chorobam srdcovym a cievnym. Treti
typ nazyvany ,,ambivalencia“ sa prejavuje tak, ze osoby tohto typu maju tendenciu kolisat’
od typickej reakcie prvého typu k typickej reakcii 2 typu a naspit. Stvrty typ sa nazyva
,»0sobna autonémia“. LCudia tohto typu st samostatni a vdzia si vlastnu autondémiu aj
autonomiu l'udi zo svojho okolia. Vd’aka svojim postojom sa dokazu vyhnut stresovym

reakcidm. (Micek, Zeman, 1992).
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3 STRES U UCITELOV AJEHO PRICINY

V druhej kapitole som sa zaoberala zakladnymi a vSeobecnymi poznatkami o strese. V tejto
kapitole sa zameriam uz konkrétne na stres v stvislosti s u¢itel'skou profesiou. Rovnako
ako kazda profesia, ma aj t4 ucitel'ska svoje klady a zépory. Jednou zo zapornych stranok

tohto povolania je kazdopadne vysoka intenzita stresu, ktorej musi ucitel’ Celit’.

3.1 Pracovna zataz ucitela

Ucitel'ské povolanie so zloZenim svojich narokov je €asto radené k povolaniam naro¢nym.
Vo velkom mnozstve naSich aj zahrani¢nych vyskumoch ucitel'skej pracovnej zataze sa
ukazuje, Ze najmene;j tretina opytanych ucitel'ov povazuje zataz stvisiacu s vykonom ich
profesie za silni ¢i dokonca extrémnu a rozhodne vysSiu ako je zataz ich zivota mimo
$kolu. (Rehulka, Rehulkova, 1998). U ugitelov bola preukazana zvlastna psychofyzicka
zataz, ktord bola potvrdena objektivnymi lekarskymi metodami. Prave vel'mi angazovani
ucitelia s Casto trpiaci dlho trvajicim stresom z povolania a objavuju sa u nich zdravotné

tazkosti. (Hennig, Keller, 1996).

Autori d’alej uvadzaju, Ze psychickd zataz ma pre zdravie ucitelov d’aleko rozsiahlejSie

negativne dosledky. Rehulka a Rehulkova (1998) rozlisuja tri zlozky zat'aze:

- Senzoricka — je v ucitel'skom povolani pomerne vel’ka, ucitelia vykonavaju svoju
pracu pri plnom az vyostrenom vedomi, naroky na zrak, sluch st vysoke.

- Mentalna — je v ucitel'skej profesii tvorena psychologickymi otazkami, ktoré sa
ponukaji pri praci so ziakmi, svedenim ariadenim triedy, s pozniavanim a
formovanim osobnosti ziakov a pod.

- Emocionalna — byva u ucitel'ov zna¢na, je vyraznejSia nez zataz senzorické alebo

mentalna a vznika z emocionalnej angazovanosti na socialnych vzt'ahoch.

Ucitel’ sa pri kazdodennom vykone svojho povolania musi vysporiadat’ so vztahom k

ziakom, ich rodi¢om, ostatnym ucitel'om — kolegom, vedenim a verejnostou.

Podl'a Grecmanovej (2007, s. 34 — 35) velky zdroj zataze pre ulitel'a predstavuje ¢innost’
vo vyucovani. Pred samotnym vyucovanim je vSak potreba pripravit sa na neho. Této
priprava je vicsinou realizovand po ve€eroch, o vikendoch alebo prazdninach. Ucitel’ sa

vel'mi ¢asto stretava s nedostatkom ¢asu.
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Okrem toho existuju okolnosti, ktoré vyucovanie stazuji. Podl'a Grecmanovej k nim patri:

- velky pocet ziakov v triede, reSpektovanie individudlnych zvlastnosti
- Ziaci so $pecifickymi potrebami, nepripravenost’ u€itel’a na pracu s nimi

- tlak na zvladnutie vymedzeného uciva, rastuce poziadavky z vyssich stupniov kol

Dal§imi zdrojmi zataze ucitel'ov podl'a Grecmanove;j st:

ucitel si nestihne odpocinit’ ani pocas prestavky (dozory, priprava pomdcok)

- ucitel musi plnit' tlohy, ktoré suvisia s ¢lenstvom v predmetovych komisiach,
vedenim kabinetov, so starostlivost’ou o odborné uéebne

- ucitel’ sa musi vysporiadat’ s rozsiahlou administrativou

- nedostatok spitnej vdzby — spitna vizba je dolezitd pre motivaciu ucitela, je
poskytovand kolegami, vedenim, Skolskou inSpekciou, rodi¢mi a ziakmi

- nedostatoéné ocenenie prace ucitela — niekedy je ucitelovi skor nieco vycitané,

nedostdva sa mu pochvaly, to vedie k naslednému znizovaniu sebavedomia ucitel'a

- ucitel’ nema v priebehu skolského dna chvil'ku na odpoc¢inok

3.2 Zdroje stresu u ucitela

Pricha, Walterova a Mare$ (2008, str. 231) chépu stres ucitelov ako stres, suvisiaci s
vykonom ucitel'skej profesie, ktorého hlavnymi zdrojmi st podl'a empirickych vyskumov:
ziaci so zlym postojom k praci a vyruSujuci, rychle zmeny vzdeldvacich projektov a
organizacie Skoly, zI¢ pracovné podmienky, vratane osobnych vyhliadok na zlepSenie
postavenia Vv praci, Casovy tlak, konflikty s kolegami a pocit, Ze spolo¢nost’ nedocenuje
pracu ucitela. Ak je ucitel' pod vplyvom stresu, znizuje to kvalitu jeho vykonu tym, Ze

straca uspokojenie z prace a motivaciu, a zhorSuju sa jeho vztahy so ziakmi v triede.
Micek a Zeman (1992, str. 64) rozoznavaju nasledujuce zdroje stresu v povolani ucitela:

1. Prili§ mnoho povinnosti, nedostatok ¢asu — jednd sa o najCastej$i zdroj stresu
Vv ucitel'skom povolani. Obzvlast’ neprijemné je, pokial’ ucitelovi dosledkom nedostatku

¢asu neostava ¢as na jeho blizkych.
2. Stresory suvisiace so Ziakmi a rodi¢mi Ziakov — do tejto kategoérie autori riadia:

- prili§ mnoho Ziakov v triede — toto vedie k znemoznovaniu individualneho pristupu

k ziakom, dochadza ku zhorSeniu kontaktu ucitela so Ziakom
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- nezaujem Ziakov o ucenie — ide 0 velky stresor pre uéitel'a, nezdujem Ziakov o ucenie
moéze mat vela pri¢in, napriklad nedostato€nd motivacia Zziakov ¢i nedostatocnu

intelektualnu kapacitu ziakov

- kazeniské problémy v Skole — patria sem kazenské problémy, problémy spojené

s poruSovanim $kolského poriadku a pod.

- nezaujem niektorych rodicov o svoje deti

- prili§ vel’ky zaujem, snaha rodi¢ov o ovplyvnenie uditel’a
3. Vztahy v kolektive a k nadriadenym

- ,,dusna atmosféra v pracovnom kolektive* — neharmonické vzt'ahy v ucitel'skom zbore,

konflikty s nadriadenymi

- problémy muzskych a Zenskych zborov

- problémy riaditel’ov

Problematike ucitel'ského zboru ako zdroja stresu v ucitel'skej profesii sa venuje Hennig,

Keller (1996, s. 52). Ti uvadzaju nasledujuce zdroje stresu tykajuce sa ucitel'ského

kolektivu:

- nedostatok c¢asu prebrat s kolegami obtiazné situacie Vv triede alebo
problematickych Ziakov

- zakryvanie konfliktov

- nedostatok otvorenosti a ohl'aduplnosti v kolektive

- nejednotnost’ v délezitych vychovnych zésadach

nedostatok podpory zo strany kolegov a kolegyn

Grecmanova, Urbanovska (2007, s. 38 — 39) rozdel'uju zdroje stresu ucitel'ov nasledovne:
a) materidlne — problém financii v Skolstve

b) socialne — medzil'udské vztahy v kolektive ucitel'ov

¢) fyzikalne — alkohol, drogy

d) emocialne — strach, uzkost’
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3.3 Stresory dneSnej doby a ich dopad na ucitel’a

Touto problematikou sa podrobne zaoberaji Micek a Zeman (1992, str. 74 — 97) kde
popisuju rézne vplyvy dnesnej doby, ktoré sa odrazaji na Clovekovi, v tomto pripade

konkrétne na ucitel'ovi.

Konzumentska Zivotna filozofia — ako sa zda, v dnesnej dobe mnoho l'udi prijalo vel'mi
jednoduchu zivotnu filozofiu konzumnej spolo¢nosti: mat’ sa dobre, ¢o najmenej sa
nadriet, mat’ ¢o najviac vyhod v Zivote za ¢o najmensej namahy, vediet’ v tom chodit’, zit’
si a uzit’ a 0 druhych sa prili§ nestarat. Ku konzumnému $tylu Zivota tieZ patri porovnavat’
vSetko, teda aj ¢loveka, materidlne hodnoty. Navykli si na to aj deti. Hon za materidlnymi

hodnotami prindsa ¢asto iba vyprahlost’ srdca.

Negativne vplyvy jednostrannosti — sticasny spdsob vyucby a vychovy posiliiuje aktivitu
l'avej mozgovej hemisféry s jej funkciami (analyza, triedenie, pomenovanie, zarad’ovanie,
meranie). Naproti tomu ¢innost’ pravej hemisféry nie je tol’ko rozvijana, napriklad tato cast’
mozgu je nie menej dolezitd pre vylad’ovanie informacii, vizualne dokreslovanie,
integrovanie, zhriiovanie do celku. V Skole st oceniovani a uprednostiiovani hlavné ti Ziaci,
ktori su inteligentni a vykazujl rozsiahle znalosti hlavne prirodnych vied. ,,Kultura srdca*
je nespravodlivo zanedbavand v prospech ,kultary rozumu®“. Malo sa doceniuje detska
laskavost, dobrota srdca, vytvaranie pevného charakteru. Je kladeny doraz na to, aby sa
dietat'u v buducnosti darilo, aby obstalo v boji 0 Zivot, ale malo zalezi na tom, aby bolo

lepsie, uSlachtilejSie a charakternejSie.

Znevyhodnené postavenie Zien — autori sa domnievaju, Ze existuje len maly pocet Zien,
ktoré by stali prednostne o uspech v povolani, a boli by ochotné obetovat plny, citovy Zivot
(najdenie Zivotného partnera, zaloZenie rodiny). Vel'ké Cast’ Zien sa snaZi oba tieto hlavné
zivotné ulohy zharmonizovat, nie je mozné vSak nevidiet, Ze absorbovanie velkej Casti
energie zien do povolania, hlavne do vyroby, zaviiluje urc¢ité negativne dosledky (znizenie

porodnosti, uvol'nenie rodinnych vizieb a pod.)

Moralna devastacia — Postupom casu l'udia zist'uju, ze ovel'a potrebnejsie k spokojnosti
Cloveka nez materidlne zabezpecenie a technicky pokrok st harmonické medziludské
vztahy a Ucta. Napriklad nedostatok harmonickych vztahov medzi rodi¢émi a detmi nie je

mozné nahradit’ bohatymi dar¢ekmi.

Skody sposobené nedostatkom moralny — kazdy priestupok proti moralke kodi:
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a) poskodzovanému (pocit ukrivdenosti) - dosledky pre poSkodeného su hlavne v pocite
krivdy, ktory vytvara vo vedomi nové a nové patologické dominanty — Clovek sa stale
znovu vracia do doby, kedy sa krivda ¢i podvod na niom pachali. To vSetko zhorSuje
podmienky jeho adaptécie, zhorSuje to tiez vol'u, znizuje vyrazne snahu preferovat’ idealne
hodnoty. (Ved predsa preco? Ked l'udia st tak zli!). Dosledkom podliehania pocitom

krivdy moze byt ,,kompenzacia®“, tzn. vyberanie si vSetkého ,,aj s trokmi®.

b) Skodcovi (neCisté svedomie, vina) — ¢lovek, ktory porusuje zakony moralky, v
podvedomi c¢akd na svoju odplatu, pocituje vinu, tzn. mé necisté svedomie, ktoré je
nepriatelom radosti atym aj duSevnej rovnovahy a prispieva K zvySenej nervozite,

depresivite a k d’alsim negativnym stavom.

C) celému svetu (oslabuje moralny poriadok) — prebichajuce amoralne ¢iny maju cell
pestri skalu dosledkov pre spolo¢nost, v ktorej sa deji. Mdézu sa prejavit’ oslabenim
spravneho moralneho vzoru, eventudlne nastolenim nahradného, menejcenného moralneho
vzoru (napr. vzorom mladeze sa moze stat’ nie clovek pevnych zasad, ale ten, kto to

niekam dotiahol, kto v tom vie chodit’, kto svoj zivot vie ,,naplno* prezit).

VonkajSie orientovana moralka — nedostatok anedodrZzovanie pevnych moralnych
noriem je dolezitou pri¢inou zhor$ujucich sa medzil'udskych vztahov a ich stresovanosti.

David Riesman vo svojej knihe Osamely dav rozliSuje tri typy moralky:

a) moralka riadena tradiciou,

b) vnutorne riadeny typ (riadi sa vlastnym svedomim),

c) vonkajsie riadeny typ (tzn. moralka radaru), riadi sa tym, ¢o je pre nich dobré, prospesné.

Zatial’, ¢o typy riadiaci sa tradicnou moralkou st na Gstupe, oba d’alSie typy ziju v mnohych
predstavitel'och. Vel'ké pribudanie je I'udi S tzv. ,,radarovou® moralkou . Su to typy, ktoré
vel'mi citlivo vazia kazdu situaciu, sonduju ju z hl'adiska svojho prospechu a maximalne sa
ju snazia vyuzit. Neddvaji sa sputat’ ani vonkajSimi predpismi, hlavne tymi, ktoré

spolo¢nost’ neddsledne kontroluje, ani svojim vlastnym svedomim.

Nedostato¢né reSpektovanie zakladnych moralnych noriem ma vaZzne negativne dopady tiez

na uzatvaranie vzajomnych citovych vztahov, zivota v rodine a pod.

Kariérizmus — Velmi Casto sa stdva, ze l'udia menej kvalitni intenzivne prenikaji do

popredia, zatial’, ¢o kvalitni odbornici ,,nechavaja iba prehovérat’ svoju pracu®, nedera sa
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prili§ na predné miesta a az vel'mi Casto su preskakovani tymi, kto maju sice za sebou malo
prace, ale zato vel'mi okato sa presadzuju a postradaji minimum sebakritiky. Karierista
presadzuje seba, charakterny Clovek presadzuje myslienku, ide za ideou, dokaze pre fu

nieco riskovat’, obetovat’.

Necitlivost’ — necitlivost vo¢i druhym ludom je spojena s presadzovanim vlastnej
osobnosti. Taky ¢lovek uz nie je schopny vidiet’ seba a druhych v primeranych proporciach.
Jeho vlastné malé ,,ja“ je pre neho celym svetom, zabrafiuje mu zahliadnut’ tych druhych
aich poziadavky a zatietuje mu objektivny rozhlad a tym aj adekvatne reagovanie na

druhych.

Lahostajnost’ k potrebam druhych Pudi — l'ahostajnosti vo¢i druhym l'ud’om sa zvlast
dobre dari v anonymnom prostredi modernych velkomiest, kde jedinec si mdze byt

prakticky isty, Ze je pre druhych cudzim, neznamym.

Byrokratizmus — K d’al§im stresujicim faktorom zivota spolo¢nosti patri nepruzné
zastavanie, tzv. ,.hranie* socialnych roli. Vnimame s nevol'ou napr. ¢loveka, ktory hra rolu
riaditel'a so zdvaznou dolezitostou a mocou alebo svojho kolegu, ktory hrad rolu ucitel'a
s prehnanou pedantnostou a sustavne Sikanuje svojich ziakov. Nebezpeénym pre vzajomné
vztahy 'udi mdze byt’ tieZ fanatické precenenie vyznamu institicii, ktoré svojich €lenov

manipuluju do roli niekedy az antthumannych.

Neticta k Pudskej osobnosti — bez slobody I'udskej osobnosti, t. j. slobody kazdého
Cloveka, nemoze byt slobodna ani spolo¢nost’. Dnes ¢asto niektori rodi¢ia uistuja, Ze zija
len pre svoje deti, ale ked’ ich pozorujeme detailne, vidime, ze je to Casto obratene —
ocakavaju od deti, Ze budu zit' vyhradne pre nich, Ze vSetko sa bude toCit" okolo nich,
rodicov. Vobec ich nenapadne, Ze ich blizky majii svoju osobnost’, Ze si mézu priat’ nieo
iné nez oni sami. Taki 'udia potom ¢asto hovoria o nevd’acnosti tych druhych, zatial’, o

ich deti od nich utekaji, nakol’ko rodicia sice lasku vyzaduju, ale nikdy ju sami neprinésali.

Strata citlivosti, rozpad rodiny — nutnost’ citového zazemia je jednou z najpodstatnejSich,
najmocnejsich, najviac zivot urcujlcich potrieb. Potreba citového zédzemia tieZ znamena
moct’ niekoho drzat’ za ruku, napriklad aj v mlc¢ani, ktoré je niekedy viac ako slova a rec.
Clovek potrebuje blizkost, spolo¢nost’, priatel'ov, rodinu. Ten, kto Zije bez tejto ochrannej

bariéry, sa velmi Casto vyznacuje trvalym pocitom existencnej neistoty, citi sa stéle
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ohrozeny. Ak ide o ucitelov, potom hrozi, ze svoje stavy neistoty a uzkosti nevedomky

prenesie aj na deti, ktoré vychovava.

Predcéasna sexualita — podl'a R. Rollanda je pohlavna cistota zakladom kazdej hlbokej
mravnosti. Domnieva sa, ze skuto¢ne existuje uzky vztah medzi pohlavnou Ccistotou,
hlavne v mladosti, a dodrziavanim zakladnych moralnych principov. Len malo pozornosti
bolo dosial venovanej faktu, Ze vlna predcasnej sexuality naSej mladeze je znamkou
narusenia socidlneho zdravia celej spolo¢nosti. Ide ruku v ruke so zvySenym poctom
alkoholikov, narkomanov, samovrahov, amoralnych psychopatov, rozvratov rodinného

Zivota atd’.

Netcta k Zivotu, potratovost’ — ticte k budicemu zivotu by mala byt vychovavana mlada
generacia, hlavne dievcata. Psycholdgovia zistuji, Ze ¢im presnejSie spozndva buduica
mamicka svoje dieta, tym vicsie citové vdzby si k nemu vytvara. Clovek sa totiz nestava

¢lovekom az okamihom vlastného narodenia.

Ekologické stresory — clovek aby viac vyrabal, devastuje prirodu a neuvedomuje si, ze si
tym podrezava vetvu, na ktorej sedi. Spolo€nost’ ni¢i prirodu do takych rozmerov, Ze
priroda sa nie je schopna regenerovat. Keby l'udstvo malo spalit’ vSetky paliva, ktoré su
k dispozicii, nesta¢il by mu na to vsetok kyslik v ovzdusi. Nova doba nas priamo vyzyva
Kk intenzivnemu zapojeniu do vSetkych Cinnosti, ktoré vedi ku zvySenej zodpovednosti

a k zlepseniu zivotného prostredia.

3.4 Vyskumy pricin ucitel’ského stresu

V tejto podkapitole by som chcela uviest’ par vyskumov, tykajucich sa ucitel'ského stresu,

ktoré boli uskuto¢iiované s ohl'adom na r6zne druhy §kol.

Prvy uskutoénil J. Daniel (Rehulka, Rehulkova, 1999) a zaoberal sa rozdielmi v ugitel'ske;
zatazi podla druhu $kol. Zistil, ze vysSie hodnoty neuropsychickej zat'aze, emocionalnej
vycerpanosti a pocitu neuspesnosti boli zistené u ulitel'ov zakladnych $kol nez u ucitelov

strednych §kol a odbornych asistentov na vysokych Skolach.

Druhym vyskumom, ktory by som chcela zmienit, je vyskum K. Paulika (Rehulka,
Rehulkova, 1998), ktory skiimal zdroje pracovnej zataze uditelov roznych druhov §kol.
Prvé miesto obsadilo u vSetkych ucitelov ako zdkladnych, strednych aj vysokych s§kol

nizke spoloenské hodnotenie resp. prestiz. Dalej uditelov zakladnych $koél trapil
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neodpovedajuci plat a tiez nutnost’ podriad’ovat’ sa administrativnym rozhodnutim,
ktoré nebert do tvahy nazory ucitelov. StredoSkolski ucitelia mali rovnaky problém
S administrativnymi rozhodnutiami a d’alej s nespravnym postojom Ziakov Kk praci.
Vysokoskolskym pedagégom nevyhovoval tiez plat ako u ucitel'ov zakladnych §kol a d’alej
pocitovali nedostatok ¢asu pre odpocinok a relaxiciu. Daliie problémy potom na
vSetkych stupfioch pramenili z nedostatoéného materialneho vybavenia Skoly pre
vyucbu, zlého pristupu Studentov ku Skole ana zakladnych a strednych Skolach tiez

Z nedostatocnej spoluprace rodicov so Skolou.

V dalSej casti tejto kapitoly by som chcela uviest’ eSte d’alSie vysledky inych vyskumov

zaoberajucich sa témou priciny ucitel'ského stresu.

Podla vyskumu Blazkovej a Malej (Rehulka, Rehulkova, 2004) sa na vysokej psychickej
pracovnej zatazi podielaju hlavne tieto faktory: nmedostatocné finan¢né a spolocenské
ocenovanie prace a neistota postavenia, tlak na stalu pritomnost’ v praci bez ohl’adu
na zdravotné a osobné dévody, praca pod casovym tlakom a z fyzikdlnych faktorov

hlavne hluk.

Inym zdrojom nam méze byt vyskum zo zakladnych $kol od autorov Blahutkovej,
Vackovej a Cacka (Rehulka, Rehulkova, 2002), v ktorom sa najvacsim problémom javila
casova tiesen ucitelov, ktord vyplyvala znedostatku volna k priprave na naslednt
¢innost. Bolo to spdsobené dozormi na chodbach, komunikaciou so Ziakmi pocas
prestavok a podobne. Dal§im velkym stresorom sa ukazalo zvladanie kazne v triede a to
hlavne na druhom stupni zékladnej Skoly. Na d’alSom mieste bola mala spolupriaca
a komunikacia s kolegami, nedostatok socialnej opory a ticz nedostato¢na podpora od
vedenia. Ako problémové sa objavilo tiez d’alSie vzdelavanie ucitePov a ich pocit nizkej
profesionalnej trovne. Ucitelia sa stazovali na ¢asovi tiesefi a pocit neschopnosti
zvladat’ nové informacie zich oboru. Ako poslednym velkym stresorom bola

nedostato¢na spolupraca s rodi¢mi a ich nezaujem o problémy deti v $kole.

Z. Ml¢ak (Rehulka, Rehulkova, 1998) zase porovnaval zataz uditelov velkomestskych
a vidieckych zékladnych $kol. Z vysledkoch bolo zrejmé, Ze stresom viac trpia ucitelia

z velkomestského prostredia a maji nizsiu Groven socidlnej podpory.

Zaujimavy vyskum, ktory zmienim je od autorov Rehulky a Rehulkové (2001) a venuje sa

stresu z hl'adiska genderového. U uciteliek sa na prvych troch miestach umiestnili: zla
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atmosféra v triede, nezvladnutel’ni Ziaci a vel’ka pracovna zat’az. Zatial' ¢o u uéitel'ov
muzov tu najdeme: nizky plat, nedostatoénd moZnost’ postupu a nekoncepénost’
Skolstva. Z porovnani vypovedi vyplyva, ze stresy u zien ucitelieck su spojené hlavne
s efektivitou ich pedagogickej prace a suvisia hlavne s vychovnou ¢innost'ou, zatial' ¢o
U muzov ucitel'ov su stresy spojené s prestizou ucitel'skej profesie a viac nez na vychovnu

¢innost’ st zamerané na vyucovaci proces.

Priicha (2002) uvadza ako obzvlast’ silne posobiaci stresor v ¢eskej populécii po roku 1989
zmenu V chovani ziakov voci ucitelom. Celkovo tento stav charakterizuji na zaklade
vypovedi ucitelov Kurelova, Krejéi (Blizkovsky, Kucéerova, Kurelova, 2000, s. 94 — 95)
takto: ,,NajvdcSou novou zatazou ucitelov je nadobudajica nepozornost’, nekazei,
vulgarne, neurvalé a drzé chovanie vzrastajucej Casti dospievajlicej populacie. Miera
nasilia a agresivity za¢ina vazne ohrozovat’ spoluziakov aj vyucujucich, prevazne ucitel’ky.
Rizikd nedostato¢ného poriadku predstavuji najvyznamnejsi stresovy faktor sucasného

Skolstva.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 41

4 DOSLEDKY VYSTAVENIA STRESU U UCITELOV

V tejto kapitole sa budem venovat’ tomu, aké su dosledky dlhodobého pdsobenia stresu na
ucitela. Vel'mi strucne to zhriiuje Matousek (2003), kde popisuje, ze odozva na stresor
prebieha z pociatku zvySenou funkciou rdéznych organov a nuti organizmus K zvySenému
vykonu. Ak nie je posobenie stresoru prili§ intenzivne, dochddza k adaptécii. Ale pokial’
schopnost’ adaptacie zlyhava, dochadza k naruseniu psychickej rovnovahy, k zlyhaniu

niektorych biologicky dblezitych funkcii a nasledne k ochoreniu.

Stresovanost’ sa v prvej rade prejavi na psychike Cloveka ato najviac v oblasti citov
a emocii. Prvé problémy sa vyskytujii neimernou mierou opotrebenia. T4 sa vyznacuje
neumernou osobnou ctiziadostivost'ou, ¢lovek si toho na seba berie vel'a a do vSetkého
chce zasahovat'. Tato skupina sa da oznacit’ aj ako workoholici. Ti sa snazia svoje osobné
problémy vyriesit’ intenzivnou a vysil'ujucou pracou. Dalsim nasledkom moze byt ziZenie
obzoru stresovaného cloveka, ¢o znamena prepadanie stavom smutku z vlastnych
problémov a sustredenie sa na seba. Ucitel' sa nedokaze odputat’ od svojich problémov
k Ziakom. Pedagog tiez straca kontakt s moZnymi zdrojmi obnovy sil anenachadza
vnutornu rovnovahu. Inym désledkom je zase naucena bezmocnost’, ktora tkvie v strate
schopnosti difat’. Na zaver sa vyskytuje problém ucitel’ského rozcul’ovania. To moZe byt
prejavom bezmocnosti a bezradnosti alebo obranou pred negativnymi vplyvmi. (Micek,
Zeman, 1992).

Aj ked’ sa to nezda, stres moze mat’ aj kladné dosledky. Clovek sa moze napriklad naugit’
rozoznavat’ podstatné od nepodstatného, zlepsit' sebapoznavanie alebo zmenit rebricek

hodnét. (Micek, Zeman, 1992).

4.1 Dopad stresu na medziludské vzt’ahy ucitelov

Tato podkapitola popisuje akym spdsobom a do akej miery posobi stres na medzil'udskeé

vztahy ucitelov. Micek a Zeman (1992, s. 49 — 55) vymedzuji konkrétne tieto vplyvy:
1. Neprirodzenost’, ki€ovitost’ vo vzt’ahu k druhym

Ak je Clovek pod vplyvom stresu, dochadza u neho k tomu, ze sa chova neprirodzene,
strnulo, kf€ovito a je prili§ formalny. S tymto javom sa stretdvame hlavne vtedy, pokial

zdrojom jedincovho stresu je strach z druhych l'udi ¢i neprirodzenej ticty k nim. Chovanie
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jedinca voci druhym l'ud’om sa stava prirodzenejSim, pokial’ jedinec ziska istotu, ze ostatni

k nemu zaujimaji kladny postoj. Zaroven sa strati aj neprirodzenost’.
2. Negativne videnie 'udi vplyvom stresovanosti

Pokial’ je jedinec pod vplyvom stresu, mé tendencie nahliadat’ negativne na I'udi okolo
seba. Ak hodnotime chovanie druhych l'udi, napriklad ucitel'ov a ucitel’ky, je dobré mat’ na
zreteli, ze tito T'udia su Casto pod vplyvom stresu, ktory prameni z ich stkromného aj
pracovného zivota. Toto uvedomenie si nam pomoze k ich objektivnejSiemu, velakrat

kladnejsiemu hodnoteniu.
3. Relativizacia medziludskych vzt’ahov

Tento aspekt uzko suvisi s aspektom predoslym. Zaroven s tym, ako pod vplyvom stresu
dochadza ku skresleniu naSho vnimania a hodnotenia druhych l'udi, za¢iname relativizovat’
nase rodinné a priatel'ské vzt'ahy. Z toho potom pramenia pocity osamotenia a izolovanosti.
Clovek potom nepravom obvifiuje priatefov zo ziStnosti arodi¢ov zo sebeckosti.
Relativizacia medziludskych vztahov hrozi ucitelom a ucitelkam hlavne pri dlhodobej

stresovanosti.
4. Sutazivost’ a agresivita

Existuje tizky vztah medzi stresovanostou a sutazivostou. Pokial je jedinec pod vplyvom
stresu, snazi sa dosiahnut’ drobnych tspechov na tkor svojho okolia. Patri sem rovnako

zamerné vyvolavanie ¢i vyhl'adavanie konfliktov s druhymi l'ud’'mi.
5. Atributivné teorie

Ak sa dopustime my sami akéhokol'vek previnenia proti kdzni a moralke, ndjdeme obvykle
sami sebe oddovodnenie, preCo sme to, ¢i ono neurobili. Svoje zlyhanie nepripisujeme
svojmu charakteru, ale okolnostiam, ktoré nas k tomu donutili. Ak na rozdiel od toho
posudzujeme jednanie a chovanie niekoho iného, nemame sklon prihliadat’ k okolnostiam,
ktoré ho prinatili k uréitému typu negativneho jednania, ale vysvetlujeme to negativnymi

charakterovymi vlastnost'ami doty¢ného.
6. Postoje stresovanych ucditel’ov vodi ich Ziakom

Ucitel’ sa pod vplyvom stresu prestava zaujimat’ o svojich ziakov, sustredi sa iba na vlastn
stresovu situdciu. Stresovany ucitel’ vyptsta zo suboru svojho zdujmu deti a mladez a tym

vytlacuje centrum svojho povolania. Je tiez mozné, ze sa naopak u stresovanych a
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neurotizovanych ucitel'ov objavi forma prehnané¢ho zaujmu o zZiakov, akysi pseudozaujem,
ktorym sa ucitelia domnievali, Ze prave intenzivnym zddraziiovanim svojho zaujmu o ziaka
si to polepsia v o€iach inSpektora alebo iného riadiaceho ¢i inak dolezitého pracovnika. V
niektorych pripadoch stresovany ucitel' ziska dokonca az negativny vztah k Ziakovi.
Ucitel, ktory je stresovany, odvadza podstatne horsi pracovny vykon nez jeho nestresovany
kolega. Je teda zrejmé, Ze je nutné, aby ucitel’ nebol v intenzivnom strese, pokial’ sa ma

venovat’ vychove a rozvoju Ziaka.

4.2 Syndrém vyhorenia

Tato podkapitolu venujem problematike syndrému vyhorenia alebo tiez nazyvaného
burnout syndrém, ktory je castym nasledkom dlhodobej stresovanosti a vycerpania v

ucitel’'skej profesii.

Toto vycCerpanie sa dostavuje ako reakcia hlavne na pracovny stres. Ako burnout byva
popisovany stav emocionalneho vycerpania spdsobeny nadmernymi psychickymi
a emocionalnymi narokmi. Je popisany hlavne u profesii, ktoré sa zameriavajii na priamu
pracu s inymi 'ud’'mi, kam je moZné zaradit’ okrem ucitel'ov tieZ lekarov a zdravotné sestry,
psychologov, socidlnych pracovnikov, policajtov a d’alSich. (Kebza, 2005). Tento syndrém
sa vyskytuje uucitelov, pretoze vich zamestnani ide o velmi naro¢ny spdsob prace
v stalom styku s l'ud'mi. Spravidla vznikd po predchadzajticej chronickej zéatazi, kedy
rozne stresy a problémy kazdodenného Zivota postupom &asu stale narastaju. (Cap, Mares,
2007). Dalsim aspektom, ktory k vyhoreniu prispieva, je trvald a presadzovana poziadavka
na vysoky, nekolisajici vykon predovsetkym v pracovnej ¢innosti, ktory je pokladany za
Standard, s malou ¢i ziadnou mozZnostou ulavy, kedy v pripade chyb ide o zdvazné
dosledky a verejnost’ ma tieto dosledky pod kontrolou. (Kebza, 2005). V tomto stave nie je
Clovek vrovnovahe medzi napdtim auvolnenim. Spotrebovava viac energie, nie je
schopny ju doplnit’ a prekracuje tym hranice svojich fyzickych a psychickych moznosti.
Podrla diagnostickych Statistik sa podiel ucitel'ov postihnutym vysokym stupniom vyhorenia
vyskytuje medzi 15 % az 20 %. Problémy postihuja hlavne ucitel'ov zo $kdl s vysokym
poc¢tom problémovych Ziakov a sluzobne aj vekovo starSich pedagogov. (Hennig, Keller,
1996).

Proces v ucitel'skej profesii, ktorého vyvrcholenim mdze byt vyhorenie trvd aj mnoho

rokov. Mdzeme ho rozdelit' na péat’ fz. Prva sa vyznacuje nadSenim, pretoze ucitel pride
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do praxe s vysokymi idealmi, odhodlany sa angazovat’ pre $kolu aj ziakov. Na tuto fazu
nadvizuje obdobie stagnacie. Prvotné idedly sa nedari realizovat,, nasledkom toho sa meni
ich zameranie. Tiez poziadavky Zziakov, rodicov alebo vedenia Skoly zacinaju ucitel’a
obt'azovat. Tretia fdza sa nazyva frustracia, nakolko Skola sa stava pre ucitela velkym
sklamanim. Ziakov uéitel vnima negativne a kazetiské problémy riesi donucovacimi
prostriedkami. Predposledna faza je apatia. Ucitel’ sa vyhyba vSetkym aktivitam, robi iba
to, ¢o musi. Jeho vztah so ziakmi sa blizi nepriatel'stvu. Tieto fazy su v zavere zakoncené

syndromom vyhorenia, ¢o znamena Stadiom Gplného vycerpania. (Hennig, Keller, 1996)

Pri burnout syndrome st vdcSinou zasiahnuté centrdlne psychofyzické funkcie, avSak
individudlne na réznych stupnioch. Na zaklade vykonanych vyskumoch moézeme symptomy
syndromu zaradit’ do Styroch kategorii. Najskor do duSevnej roviny, ktord sa prejavuje
negativnym obrazom vlastnych schopnosti, negativnym postojom k ziakom a rodi¢om,
stratou zdujmu o profesijné témy alebo problémami so sustredenim. Na tieto problémy
nadvizuje oblast’ citova. Tu je mozné najst pocity ako sklticenost, bezmocnost,
sebal’utost’, popudlivost, nervozitu alebo pocit nedostatku uznania. Dal3ia kategoria sa tyka
socialnej roviny. Tu sa vyskytuju problémy ako tbytok vychovnej angazovanosti a snahy
pomahat problémovym ziakom, obmedzenie kontaktu s rodi¢mi, Ziakmi a kolegami,
pribudanie konfliktov v oblasti stikromia alebo nedostato¢na priprava na vyucovanie.
Posledné ale nie menej dolezita je telesna rovina, v ktorej sa objavuju problémy s rychlou
unavitelnost'ou, zvysenou nachylnost'ou k chorobam, bolesti hlavy, svalové napétie alebo
poruchy spanku. (Hennig, Keller, 1996). Je tiez potrebné nezamenit’ si tento syndrém
napriklad s depresiou alebo syndromom chronickej Unavy, u ktorych sa mo6zu objavit’

podobné symptomy. (Kebza, 2005)

4.3 Psychosomatické ochorenia

Dalsim dosledkom stresu ato Vtelesnej rovine ako uz bolo vysiie naértnuté su
psychosomatické ochorenia. Je to chorobny stav, kde v stibore faktorov sposobujucich
chorobu ma nezanedbateI'né miesto vplyv psychiky, v tomto pripade stres alebo d’alSie
faktory ako stiesnenost, depresia alebo strach (Kiivohlavy, 1994). Psychosomatické
choroby su casto oznacované tiez ako civiliza¢né, u ktorych su velkym faktorom negativne
dosledky moderného zivotného S§tylu ako napriklad zrychlujice sa zivotné tempo,

ekologické podmienky, velkd koncentracia I'udi a iné. Pri¢iny vzniku tychto chordb st
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oznacované ako viacfaktorové, pretoze st mimo iného ovplyvnené dedi¢nostou, typom
osobnosti, vyzivou alebo tiez zivotnym prostredim a stylom (Matousek, 2003). Konkrétne
psychosomatické choroby uvadza Schreiber (1992). Mezi prvymi nésledkami stresu je
mozné zaradit' zniZenie imunity. Je vSeobecnou skusenostou dané, ze chripku alebo
anginu jedinec dostane po unave alebo vycerpani. Inym pripadom choroby z Casti
sposobenu stresom je rakovina. AvSak najcastejSie uvadzanou psychosomatickou
chorobou je ischemicka srdeéna choroba, do ktorej patri kornatenie tepien a infarkt
myokardu. Ostatnymi stresovymi ochoreniami sa daju nazvat aj vredové ochorenia
Zaludku a dvanastnika, d’alSie poruchy traviaceho ustrojenstva, astma alebo tiez
migréna. Medzi rizikové faktory autor zaradzuje obezitu, hypertenziu, fajéenie, zvySenu

hladinu cholesterolu v krvi a nedostatok telesného pohybu.

4.4 Vyskumy dosledkov stresu na zdravie uditel’a

Prave kvoli vlastnému zdraviu by sa mal kazdy jedinec snazit’ stresu ¢o najviac vyhybat.
Zdravie je mozné definovat ako stav fyzickej, psychickej a socidlnej pohody, ktory je
vysledkom stladu organizmu a prostredia. AvSak zdravie je zavislé na veku a je
ovplyviilované mnohymi faktormi. Ked sa vylucia dedi¢né vplyvy, predpoklada sa, Ze asi
20 60 % je zdravie ovplyvnené Zivotnym $tylom, kam mdzeme zahrnat hierarchiu hodnot,
postoje, chovanie, profesiu alebo vzdelanie. Dalej je tvorené z 20 % troviiou poskytovanej
starostlivosti a z d’alsich 20 % vplyvmi zivotného prostredia a tym aj pracovného Zivota.
(Matousek, 2003).

Autorky Blazkova a Mala (Rehulka, Rehulkova, 2004) skumali ako sa prejavuje pracovna
zataz u uCitelov prazskych zakladnych $kol. Zistili, ze somaticky zdravotny stav vykazoval
asi 60 % ucitelov problémy s vykonnostou a fyzickou kondiciou, konkrétne so
zvySenou Unavnostou a kratkodobym ochorenim. Ucitelia mali tieZ problémy
S vegetativnou disregulaciou, kde boli zmienené bolesti hlavy, zavrate, potenie, mdloby,
neznasanie chladu alebo tepla. Co sa tykalo psychického stavu uéitelov, takmer 75 % zo
skamanych vykazovalo pocetné subjektivne zataze ako poruchy siustredenia, horsiu
pamit’, neurotické tendencie, frustraciu, nespavost’, depresiu a unavu. Pri zistovani

zivotného Stylu sa u 90 % ucitel'ov ukazali vazne nedostatky v Zivotosprave.

Inym vyskumom od Blazkovej, Sulcovej a Malej (Rehulka, Rehulkova, 2004), ktory sa

zaoberal pracovnou zatazou a zdravim sa autorky snazili zistit’, ¢i existuje vztah medzi
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pracovnou zatazou a hladinou celkového cholesterolu v krvi. Ked odpocitali vsetky
pripady, kde sa nasli aj iné rizikové faktory napriklad rodinné alebo osobné, ostalo 8
uciteliek zo 157 zucastnenych so zvySenym cholesterolom bez zjavnych inych dévodov

okrem pracovného stresu.

Na zéklade tychto vyskumov sa domnievam, ze je naozaj vel'mi dolezité premyslat’ nad
tym ako clovek Zije. Vediet si ur€it, co je pre neho dblezité a ¢o menej, pretoze zdravie si
moze Clovek chranit’ len on sam a to tym ako bude zit. Nehovorim, Ze je lepSie radsej
vobec neucit’ a zvolit’ si iné, kl'udnejsie povolanie, ale v kazdej profesii aj v tej narocnejsej
je potrebné najst’ si to pozitivne, netrdpit’ sa negativnymi strdnkami a hlavne dokézat

odpocivat’ a relaxovat’.
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5 ZVLADANIE STRESU U UCITELOV

Pokial’ je ¢lovek vo svojom povolani vystavovany stresu tak ako v tomto pripade ucitelia,
mal by vediet’ ako sa proti nemu branit’ a aké uplatnit’ metody pre zvySovanie odolnosti

voCi stresu.

V ziadnom pripade by sa nikto nemal citit’ voci stresu bezmocny. Existuju stratégie, ako sa
s nim vyrovnat’. Nikto by tiez nemal mat’ pocit, Ze si musi stres nechat’ pre seba. Prejednat’
problém s kolegami a riadite’'om a upozornit’ druhych na to, Ze prechadzam takymto
,obdobim skusky*, mdze vel'mi pomdct. Stres je vazny stav a kolegovia a priatelia by v
takejto situacii mali prispiet’ porozumenim a podporou. (Fontana, 1997, s. 375). Dokonca
bolo potvrdené, Ze jednorazové alebo prilezitostné vystavenie stresorom s naslednym
zvladnutim situacie a odpoc¢inkom vedie k posilneniu organizmu a zvySeniu naslednej
odolnosti voéi stresu. Stava sa tiez prilezitostou k sebapoznaniu a sebareflexii ¢loveka.

(Kebza, 2005).

5.1 Coping

V literatiire sa mozeme s pojmom coping stretnut’ ¢asto. Tento pojem je mozné pouzit
Vv spojitosti zvladat’” mimoriadnu zataz alebo tiez zvladat® stresovu situaciu. V tejto
stvislosti mézeme podla ich obsahu odlisit pojmy adaptacia a coping. Adaptacia
znamena skor vyrovnanie sa so zatazou, ktora je pre cloveka v relativne normalnych
medziach aje pre neho teda zvladnutelna. Zatial' co coping znamena stretnutie ¢loveka
s neprimeranou alebo nadlimitnou (mimoriadnou) zatazou. Dal§im pojmom, ktory sa
V tejto suvislosti pouziva je malcoping. Je to tiez stratégia zvladania stresu, ale nebezpec¢na
a poskodzujuca. Jednd sa o stratégiu, ktoru ¢lovek vyuzZiva, pretoze mu v dant chvilu
navodi Ulavu, ale dlhodobé dosledky su Skodlivé. Prostriedky tejto stratégie mozu byt
cigarety, alkohol a iné drogy alebo tiez nadmerna konzumacia kavy, ¢ajov alebo liekov.

(Rehulka, Rehulkova, 2001).

Kiivohlavy (1994) uvadza stratégie zvladania stresu podl'a Lazarusa. Prva je stratégia
netecnosti alebo apatie. Ten, kto sa dostdva do t'azkej stresovej situacie, nedba na to, ¢o sa
deje, chova sa ku vSetkému apaticky a upada do pocitu bezmocnosti, beznadeje a depresie.
Iny sposob je stratégia vyhnutia sa posobenia Skodliviny. Ide o obdobu vyhnutia sa

rozzurenému bykovi, ktory sa na miia rati, tym spdsobom, ze usko¢im na stranu, aby ma
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nezasiahol. V tomto pripade sa objavuji pocity Strachu a obav. Tretia stratégia je
napadnutie uto¢nika. Obrazne povedané, ide o snahu zabit' komara, ktory ma chce
pichnut’. Poslednou stratégiou je posiliiovanie vlastnych zdrojov sily, ktora si moZzeme

predstavit’ ako ro6zne cvicenia pre zdravie alebo vycvik sebakontroly a sebaovladania.

Hennig a Keller (1996) uvadzaja $tyri oblasti, v ktorych by ¢lovek mal pracovat’ na tom,
aby zvladal stres. Prvou a najobsiahlejSou je pracovna oblast’. Ucitel by mal zmenit’
myslienkové a pocitové vzorce, ktoré vyvolavaju stres. Znamena to, Zze pokial je mu
napriklad od detstva vstepované, ze musi byt za kazdu cenu obl'ibeny, nie je to tak a tento
vzorec chovania je nutné zmenit. Dalej by mal prerusit’ negativne pocitové stavy, o je
stratégia ziskania odolnosti voci stresu v konkrétnej zat'azovej situacii. Ucitel’ by sa mal
tiez vediet’ sebaisto vyrovnavat’ s narokmi druhych. Nesnazit’ sa vyhoviet’ vSetkym, ale
skor si hned’ na zaciatku urcit’ priority, coho je schopny a vydat’ sa ur¢itym kompromisom.
Pri prekonavani stresu je tiez dolezité zvySovanie pracovnej kvalifikacie, pretoze v
mnohych pripadoch vznika stres v situdciach, kedy ucitel’ nevie riesit’ problémy so ziakmi.
Inou stratégiou je zlepSovat komunikdciu a spolupracu v ucitel'skom zbore. V tomto
sposobe je mnoho alternativ rieSeni ako napriklad opatrenie k efektivnejSiemu usporiadaniu
pedagogickych rad a konferencii na Skole, vytvorenie burzy navrhov a ndpadov pre vyucbu,
vzajomné hospitacie ucitelov na hodinach, pedagogické rozhovory, komunikativnejSie
usporiadanie zborovne a kabinetov, prehl'adné usporiadanie nastenky v zborovni s cielom
zlepsit tok informacii, znovuoZivenie Sportového oddielu ucitelov, dohoda
0 konstruktivnom pristupe k prehreskom ziakov proti Skolského poriadku a k porusovaniu
stanovenych pravidiel, interné vzdeldvanie kolegov jednotlivymi ucitelmi (napr. na tému
ucebné pomocky, tvorivd pedagogika atd’.), vypracovat pravidla ako zachadzat
s konfliktami. Poslednym spdsobom prekondvania stresu V tejto oblasti je moznost’
zucastnit’ sa pripadovej diskusnej skupiny. Tato skupina je vedend vedicim a jej cielom
je poskytovat’ ugitelom vzajomnu pomoc pri zvladani pracovnych problémov. DalSou
oblast'ou, ktortl autori zmieniuju je oblast’ sukromnych vzt'ahov. Tu mé vedl'a manzelstva
a partnerstva velmi dolezité miesto priatel’stvo. ZvIlast' u uciteliek sa stdva priatel'sky
vzt'ah zdrojom regeneracie sil. Muzi podobny podporny systém nemaju, pretoZze hlboky
emocionalny vztah prezivaju iba v partnerstve. Opatrenie, Ktoré tiez pomoze prekonavat’
stres je aktivizacia partnerského vzt'ahu. Partneri by sa mali sebe navzajom venovat

a Vv ramci moznosti sa vyhybat’ stereotypu. Predposledna oblast’ sa tyka Zivotného postoja
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ucitelov. Prvou zasadou je objavenie sily pozitivneho myslenia. Pozitivne uvazujuci
jedinci su psychicky aj fyzicky zdravsi a zija StastnejSie nez negativisti, ale nie vSak za
cenu zapierania akychkol'vek problémov. DalSou stratégiou zvladnutia stresu je orientacia
na budicnost’. Z minulosti by si ¢lovek mal brat' skor to pozitivne, ¢o zvladol a nie sa
stazovat’, ¢o hrozného ho postretlo. Z dobre zvladnutej minulosti potom mdze Cerpat’ istotu
do pritomnosti a buducnosti. Délezitym sposobom prekonavania zataze je organizovanie
¢asu, pretoze najhorSim stresorom U ucitela je Casovy tlak. Tu je potrebné stanovit si
priority ¢o je potrebné zvladnut' a podl'a toho si naplanovat® dei. Clovek viak musi pocitat’
SO zmenami Vv programe a s malymi prestavkami, plan by mal byt’ prispdsobeny vlastnému
tempu ucitel’a. Poslednou stratégiou tejto oblasti je hPadanie zmyslu Zivota, pretoze viac
nachylnejsi k stresu su I'udia, ktori majii problém tento zmysel najst’. Sustredia sa potom
prilis sami na seba. Poslednou oblast'ou je oblast’ zdravia. Je dblezité, aby ucitel’ viedol
fyzicky zdravsi Zivot, ktory sa tyka hlavne stravy a pohybu. Clovek by nemal nadmerne
pit alkohol, nemal by mat nadvahu a mal by jest v kl'ude a to kvalitné potraviny. Pre
pohyb st idealne vytrvalostné Sporty ako napriklad plavanie, jogging alebo cyklistika.
Sport pomaha odbaravat’ napitie, redukovat’ nadvahu, posiliiovat’ organizmus ale tieZ
navodzuje pocit pohody a §tastia. Dalsou doélezitou zlozkou je dostatok spanku pre
nacerpanie novych psychickych a fyzickych sil. Pri poruche spanku je nutné odstranit’ zdroj
stresu, kvoli ktorému nie je mozné spat’, nie iba riesit’ symptom napriklad tabletkou na
spanie. S touto stratégiou suvisi aj posledny sposob prekonavania stresu a to pravidelné
relaxovanie. Relaxaénymi technikami je mozné stresu predchadzat. Je mozné pouzit
napriklad progresivne uvolfiovanie svalov, relaxaciu pri hudbe alebo meditativnu

relaxaciu.

5.2 Relax

Vediet' sa ukl'udnit’ a dokédzat' relaxovat’ su jednymi z vel'mi délezitych veci a to hlavne
V dnesnej ,,upondhl’anej dobe*. Preto by som tu chcela zmienit’ prave také metddy, ktoré

vedu k fyzickému a psychickému skl'udneniu a zaroven posilituju odolnost’ voci stresu.

Prvou metdédou st dychové cvifenia, ktoré su najCastejSie pouzivanou antistresovou
metddou. Existuju tri druhy dychania (zvdcSenie objemu hrudnika zhora, hrudnikoveé
a brusné) a stale sa vykondvaji v uvol'nenej polohe v sede alebo v leze. DalSou metddou je

autogénny tréning, kde relaxacia navodzuje duSevny kl'ud s pomocou ur€itych slovnych
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podnetov. Ide o taka autosugesciu, kedy na seba vzajomne pdsobia psychické a telesné
zlozky organizmu. Inym spésobom je aerobné cvicenie, kde ide predovsetkym o pohybové
aktivity zamerané na zvysenie prijmu kysliku. Patri sem beh, plavanie, jazda na bicykli,
jogging a dalsie Sporty. Predposlednou metdédou je joga, ktorej cielom je dokonalé
ovladnutie tela a duse prostrednictvom telesného cvicenia a dychacich technik. Poslednou
metdodou je meditacia. Ide 0 metédu, kedy sa Clovek odputa od okolia, maximalne sa

sustredi a ponori sa do vlastného vnutra. (Matousek, 2003).

5.3 Prevencia burnout syndrému

Co sa tyka prevencie proti syndrému vyhorenia je nutné v prvej rade riesit problém z
ktorého tento syndrom vychédza ato z nerovnovahy medzi profesijnym ocakévanim a
profesijnou realitou. Preto je potrebnd naprava ako na strane jedinca osvojenim si
zakladnych postupov hodnotenia stresovych situdcii a stratégii zvladania stresu, tak na
strane nadriadené¢ho. Vzhladom k tomu, Ze burnout ma za dosledok pokles pracovnej
¢innosti zamestnanca, v tomto pripade ulitel’a, je v zaujme nadriadeného (riaditel’a §koly),
aby sa prevenciou vyhorenia zaoberal. Vhodné je preto zavedenie napriklad programov
zameranych na osobny rozvoj, pracovné poradenstvo, vycvik v profesijnych znalostiach
alebo tymovu pracu. Na strane ucitel’a je tiez vel'mi dolezité vytvorit’ si isty odstup od

ziakov a prace a dosledne oddel'ovat’ svoj pracovny a sikromny Zivot. (Kebza, 2005).

5.4 Vyskumy zvladania stresu u ucitel’ov

V tejto podkapitole by som chcela uviest’ vysledky vyskumu, ktoré sktmali metody
zvladania stresu u uéiteliek zakladnych $kol v Brne. Bolo v nich zistované aké sposoby
obrany proti stresu pouzivaju ucitel’ky zakladnych §kol. Na prvom mieste sa umiestnila
konzumacia liekov, ktoré uzivalo 79 % uciteliek, pricom iba necela tretina na zaklade rad
lekara. Druha v poradi bola konzumécia alkoholu a fajcenie. V danom subore bolo 43 %
uciteliek, ktoré fajcia a alkohol ako najucinnejsi jednorazovy prostriedok k zvladaniu stresu
uviedlo 19 % uciteliek, pricom za vhodny ho povazuje 70 % respondentiek. Az na d’al§ich
miestach boli uvedené¢ zaujmové Cinnosti, Sport alebo napriklad uprava rezimu prace
a odpocinku (Rehulka, Rehulkova, 1998). Tieto vysledky boli nasledne porovnané s d’al§im
vyskumom, ktory sa uskuto€nil rovnakou metddou, ale az s niekol'koro¢nym Casovym

odstupom. Ukazalo sa, Ze sposoby zvladania stresu sa behom doby u uciteliek skvalitiiuja.
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Klesla spotreba liekov a pocet fajéiarok a ucitel’ky zvladaju stres viac Sportom a vlastnymi
zdujmovymi ¢innostami. Tiez viac vyuzivaju psychologické relaxacné metddy a sluzby
psychologov. Stale dolezita sa ukdzala socidlna opora arelaxacné metody, ku ktorym
ucitel’ky dosli na zaklade vlastnych skisenosti. AvSak naproti tomu sa neznizila spotreba

alkoholu ako prostriedku ku zvladaniu stresu (Rehulka, Rehulkova, 2004).

Na zaver by som zhrnula, ze kazdy ucitel’ a clovek vSeobecne by si mal uvedomit’, ¢o ho
V praci najviac stresuje a snazit’ sa s danym problémom bojovat. Nie vSak s prejavmi
a dosledkami stresu, ale naopak s problémom, kde stres prameni. Kazdy by si mal najst
svoju metddu a techniku, ktora by mu v odolnosti voci stresu najviac vyhovovala a snazit’

sa uchranit’ si svoje ako fyzické, tak aj psychické zdravie a hlavne viest’ pohodovy zivot.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 CHARAKTERISTIKA SKUMANEHO VZORKU A VYSKUM

V ramci praktickej Casti prace bol skumany vplyv stresu na ucitel’ska profesiu z niekol’kych
uhlov pohl'adu. Vo vyskumnom Setreni bol pouzity a upraveny vzor dotazniku, vytvoreny
vramci projektu Stressless, [35] ktory vychadzal z dvoch nastrojov: kratkej verzie
kodaniského psychologického dotazniku Short COPOQ II) — néstroja pre skimanie
psychosocidlneho pracovného prostredia, vytvoreny v roku 2007 Narodnym centrom pre
pracovné prostredie (NRCWE); a utrechtskej stupnice pracovného zapojenia (UWES) -
nastroja vytvoreného Schaufelom a Bakkerom v roku 2003. Vyskum v ramci bakalarske;j
prace sa zameriaval na zistenie a porovnanie odolnosti ucitel'ov voc¢i réznym faktorom
(stresorom), ktoré na nich pdsobia na zaklade roznych kritérii. Na zaklade charakteru

dotaznikového Setrenia boli vytvorené nasledujuce hypotézy:

Hypotéza 1: Odolnost’” skupin voci jednotlivym oblastiam stresorov sa vyznamne lisi

Z hl'adiska vekového kritéria.

Hypotéza 2: Odolnost’” skupin voci jednotlivym oblastiam stresorov sa vyznamne lisi

z hladiska odpracovanych rokov.

Hypotéza 3: Odolnost’ skupin voc¢i jednotlivym oblastiam stresorov sa vyznamne 1iSi

z hl'adiska typu Skoly.

Hypotéza 4: Odolnost’ skupin voc¢i jednotlivym oblastiam stresorov sa vyznamne liSi

z hladiska pohlavia.
Dotaznikové Setrenie bolo prevedené z papierovej podoby do digitalnej formy za vyuzitia
funkcii Google documents. Vyskum a zber dat bol realizovany v dobe od 1. januéra do 28.

februara 2014. Respondenti obdrzali odkaz na elektronické dotaznikové Setrenie priamo na

svoj pracovny e-mail, ktory bol uvedeny na strankach prislusnej institicie.

6.1 Respondenti

Ako uz bolo zmienené, respondentov tvorili ucitelia. V rdmci vyskumu boli oslovené tieto

Skoly:

-  Gymnazium Ladislava Jarose HoleSov (z 37 potencidlnych respondentov

odpovedalo 12)
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- Gymnazium Roznov Pod Radhostém (z 32 potencialnych respondentov odpovedalo
8)

- Stfedni zdravotnicka Skola Kromé&fiz (z 24 potencialnych respondentov odpovedalo
10)

- Obchodni akademie a VOS Valasské Meziti¢i (zo 42 potencialnych respondentov
odpovedalo 15)

- Stfedni odborné ucilisté Valasské Klobouky (z 33 potencialnych respondentov
odpovedalo 14)

- Stfedni odborné ucilist¢ Uhersky Brod (z 38 potencidlnych respondentov

odpovedalo 16)

Vdaka elektronickej forme dotazovania bola navratnost’ v rozsahu 25 % — 42,4 %, ¢o je
mozné povazovat za zdarné. Celkovy pocet respondentov je 75, z toho 25 muzov a 50

zien.

6.2 Charakteristika dotaznikového Setrenia

Dotaznikové Setrenie sa skladalo zo 60 uzatvorenych otdzok, ktoré boli hodnotené
tvrdenim, s ktorym sa respondent zhodoval. Uvodné 4 otazky skumali pohlavie, typ $koly,
kde respondent pracuje, pocet opracovanych rokov v Skolskom zariadeni a vekové
zaradenie. V ramci d’alSich otazok mali ,,slovné Skaly* logickt vdzbu a pontkali 4 az 7
moznosti. Celkové dotaznikové Setrenie bolo roz¢lenené do 5 zdkladnych skupin. Kazda
skupina otazok sktimala iné faktory a vztahy respondenta k ur¢itému okoliu. Prva cast
sledovala pomocou otazok psychosocialne pracovné prostredie (25 otazok, stupnica 1 - 5),
druha cast' skumala akym spdsobom praca ovplyviuje sukromny arodinny Zzivot
respondenta (2 otazky, stupnica 1 - 4), tretia Cast skiimala pohlad respondenta na
organizaciu, v ktorej pracuje (5 otazok, stupnica 1 - 4), stvrta ¢ast’ bola zamerana na zdravi
a celkové pracovné naladenie (9 otazok, stupnica 1 - 5) a piata finalova Cast’ bola zamerana

na pocity v praci (15 otazok, stupnica 1 - 7).
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6.3 Vysledky vyskumu a ich graficka interpretacia

6.3.1 Clenenie z hP’adiska pohlavia

Pohlavie

B mu?

Hiena

Graf 1 — Struktiira respondentov podla pohlavia (vlastné spracovanie)

Prevahu z hladiska pohlavia v tomto pripade maji Zeny nad muzmi. Tento fakt mézeme
tiez prisudit’ Statistickym tdajom, ktoré vypovedajii o vy$Som percentudlnom zastupeni

zenského pohlavia v tejto profesii nad muzmi.

6.3.2 Clenenie z hP’adiska vekovej §truktary

Vekova struktura

Hdo 30 let
W31-40let
m41-50let

m51-60 let

w61 let avice

Graf 2 — Vekova struktira respondentov (vlastné spracovanie)
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Najvicsie zastipenie respondentov ma skupina 41 — 50 rokov, druhou najpocetnejSou
skupinou st respondenti vo veku 51 — 60 rokov, nasleduje skupina 31 — 40 rokov
a s najmensim a rovnakym poctom respondentov ostava skupina do 30 rokov a 61 rokov a

viac.

6.3.3 Clenenie z hPadiska po¢tu odpracovanych rokov

Pocet odpracovanych rokov v skolstve

m1-4roky
H5-9let

m10-14 let
m15-20let

W vice neZ 20 let

Graf 3 — Rozdelenie respondentov podla poctu odpracovanych rokov v skolstve

(vlastné spracovanie)
Najpocetnej$imi skupinami st respondenti, ktori maju odpracovanych 15 — 20 rokov a viac

ako 20 rokov. Druhou Vv poradi je skupina 10 — 14 rokov, potom 5 — 9 rokov a nakoniec

skupina 1 — 4 roky.
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6.3.4 Clenenie z hPadiska typu $koly, na ktorej respondenti pésobia

Typ Skoly

B Gymndzium
W Stiedni odborna 3kola

 Stfedni odborné ugilisté

Graf 4 — Rozdelenie respondentov podla typu skoly na ktorej pésobia (viastné

spracovanie)

Vzhl'adom k charakteru Studovaného oboru sa praca ststredi na stredoskolské zariadenia,
preto st do dotazniku vybrané tri findlne skupiny, ktoré s predstavené najCastejSim typom
stredoSkolského zariadenia. V tomto pripade najviac dotazovanych ucitelov posobi na
strednom odbornom ucilisti, nasleduje stredna odborna $kola a najmenej respondentov

V ramci tohto vyskumu uci na gymnaziu.
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7 VYHODNOTENIE HYPOTEZ

Aby bolo mozné Statisticky overit' hypotézy, bolo nutné v ramci jednotlivych hypotéz
vytvorit’ stredné hodnoty vd’aka rozdielnym cetnostiam pozorovanych skupin. Ako metdédu
spracovania dat bol vd’aka charakteru dotaznikového Setrenia zvoleny Kruskal-Wallistv
test (vid’ priloha P I), [34] ktory skiima, ¢i existuje Statisticka vyznamnost’ medzi medianmi
aspon troch a viac kategorii nezavisle premennej. Tento test bol zvoleny nakol’ko sa jedna
0 neparametricky test a je vhodny pre malé vybery vychylené od normalneho rozdelenia.
Vd’aka kumulativnym suctom jednotlivych skupin bolo dosiahnuté porovnavanie 5 znakov,
&o spiiia podmienku malého vyberu. Vdaka tomu, Ze sa jedné o viac nezavislych vyberov
ato hlavne uhypotéz ¢. 1 — 3, bol pouzity prave Kruskal-Wallistuv test. Pri testovani
hypotézy ¢. 4, ktord obsahuje iba dva nezavislé vybery, bol pouzity Mann-Whitneylv
poradovy test.

Vypocty boli vykondvané v programu Microsoft Excel 2010, kde boli vyuzité Statistické
funkcie. Vsetky slovné odpovede boli prevedené na ciselné hodnoty, kde hodnota 1
znamenala najhor$i vztah jedinca adanej problematiky. Jednotlivé skupiny boli
porovnavané na zaklade vysledkov strednej hodnoty na jednotlivca z danej skupiny, aby sa
prediSlo moznému skresleniu vdaka védcSiemu ¢i menSiemu mnoZstvu jedincov
z porovnavanych skupin. Dalej bolo vykonané prevedenie hodndt na poradie, aby bolo
mozné vykonat' vy$Sie zmieneny Kruskal-Wallisiv test. Na zéklade postupu
prezentovanom na webovom portale real statistics bol vykonany tento test, ktory po
konzultacii so Statistikom z UTB bol doplneny o Tukeyho HSD test (pre overenie
spravnosti dat), Kktory porovnaval rozdielnosti medzi jednotlivymi porovnavanymi
skupinami z 3 hladisk (vek, pocet odpracovanych rokov, typ Skoly) a tym ziskal finalnu
podobu. Tento krok sluzil pre overenie avyobrazenie rozdielnosti medzi jednotlivymi

skupinami.

7.1 Hypotéza ¢. 1

Hypotéza €. 1, ktord znie: ,,Odolnost’ skupin voci jednotlivym oblastiam stresorov sa
vyznamne li$i z hl'adiska vekového kritéria.*, sa da zjednodusene previest’ na:
- Ho: Mediany vo vsetkych skupinach (vyberoch) sa rovnaju

- HI: Mediany aspon dvoch skupin sa liSia
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Nizsie uvedena tabulka uvadza kritérium, podla ktorého boli respondenti rozdeleni do

skupin, jednotlivé hodnoty strednych hodnét a okolia, ku ktorému sa otazky viazali.

Pocet WEk Pracovni prostfedi Soukromi Organizace Zdravi Pocity
5 méné jak 30 let 79,2 42 16.4 352 63.4
17 31- 40 let 99,05882353 6,647058824 18,41176471 39,70588235 78
25 41 - 50 let 86,08 5 16,28 37.16 69,08
23 51-60 let 75217313 3.217391304 15 32,60869565 53,91304348
5 61 avice let 61.8 2 10.6 26 39.2

Tabulka 1 — Odolnost voci stresu podla veku (vlastné spracovanie)

Z grafického a ¢iselného vyjadrenia je zrejmé, ze z hl'adiska veku je najviac voci stresu
odolna skupina 31 - 40 rokov, d’alej skupina 41 — 50 rokov, do 30 rokov, 51 — 60 rokov

a najviac nachylna skupina na stresové situacie sa javi skupina 61 rokov a viac.
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Graf 5 — Odolnost voci stresu podla veku (vlastné spracovanie)

V ramci vypoétov boli najskér riadky (respondenti) prevedené na stipce. Bolo uréené
poradie jednotlivych prvkov. Suma poradia, pocet pozorovani, pomer sumy poradia na
druht lomeno pocet pozorovani u danej skupiny potom dali zaklad pre vypocet testového

kritéria. Hladinu vyznamnosti alfa sme si stanovili na hodnotu 0,05 a v kone¢nom dosledku
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bola porovnavana s p-hodnotou. Bola vytvorend podmienka pomocou funkcie KDYZ
a stanovené, pokial je alfa vécSia ako p-hodnota, potom vysledok je Statisticky vyznamny
ateda Ho zamietame. Nasledne bol vytvoreny Tukeyho HSD test, ktory porovnaval na
zaklade vypoctu mnohondsobného porovnavania a vypoctu chi-kvadrat kvantilu jednotlivej
skupiny medzi sebou (1 - 2 znamena rozdiel 1. a 2. skupiny medzi sebou). Pre validitu dat
boli rozdiely dané do absolutnej hodnoty. Vid® obrazok nizsie, vidime, ze okrom

porovnania 1. a 3. skupiny (do 30 let a 41 — 50 let), su rozdiely vyznamné.

Vékové kritérium

1. pfevod Fadkd na sloupce pofadi

79.2 991 86,1 75,2 618 23 25 24 21 18

42 6.6 5 3.2 2 3 5 4 2 1

16,4 16,4 16,3 15 10,6 9 10 8 7 6

352 397 372 32,6 26 13 16 14 12 11

634 78 69.1 53.9 39.2 19 22 20 17 15
suma pofadi R 67 78 70 59 51
pocet pozorovani 5 5 5 5 5 25
Ra2/n 8976 12166 980 696.2 520.2 4311
Testové kritérium 79.58769231
stupné volnosti podet drovni - 1 4
hladina vyznamnosti 0.05
p-hodnota 2,12984E-16
statisticky vyznamné? wyznamny

mnohonasobné porovnavani

n R"2 R"2/n
1 5 897.8 179.56 ukeyho HSD test
2 ] 12168 243.36 pocet pozorovani 25 - -63.8 63.8 3511986297 rozdil wznamny
3 5 980 196 pocet skupin 5 -16.44 16.44 3511986297 rozdil nevyznamny
4 5 696.2 139,24 hladina vyznamnosti 0.05 40,32 40,32 3511986297 rozdil vyznamny
5 5 5202 104,04 chi-kvadrat kvantil 9487729 75,52 75,52 3511986297 rozdil wyznamny

2
3
4
5
-3 47,36 47,36 35,11986297 rozdil wyznamny
-4 104,12 104,12 3511986297 rozdil wznamny
5 139.32 139.32  35.11986297 rozdil vyznamny
-4 56.76 56.76 35,11986297 rozdil wyznamny
5 91.96 91,96 35,11986297 rozdil wyznamny
5 352 35,2 3511986297 rozdil wyznamny

Tabulka 2 — Statistickd tabulka — vekové kritérium (viastné spracovanie)

7.2 Hypotéza €. 2

Hypotéza ¢. 2, ktora znie: ,,Odolnost’ skupin voci jednotlivym oblastiam stresorov sa

vyznamne liSi z hl'adiska odpracovanych rokov.“, sa d4 zjednoduSene previest’ na:

- Ho: Medidny vo vSetkych skupindch (vyberoch) sa rovnaju

- H1: Mediany aspont dvoch skupin sa lisia

Nizsie uvedena tabulka uvadza kritérium, podla ktorého boli respondenti rozdeleni do

skupin, jednotlivé hodnoty strednych hodnét a okolia, ku ktorému sa otazky viazali.

Poget Pocet odpr. let  Pracovni prostfedi Soukromi Organizace Zdravi Pocity
7 1-4 roky 85,28571429 5 17,42857143 3714285714 66,28571429
10 5-9 let 101.9 T3 18.9 40.8 85
18 10 - 14 let 93.05555556 5.333333333 17.61111111 3B2TTTVVTS T32TTITT78
20 15 - 20 let 79.3 4 16,35 34.6 58,75
20 21 let a vice 69.7 2,95 13,25 30,55 48,9

Tabulka 3 — Odolnost voci stresu podla poctu odpracovanych rokov v skolstve

(vlastné spracovanie)
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Z grafického a Ciselného vyjadrenia je zrejmé, ze podla poctu odpracovanych rokov je
najviac voc¢i stresu odolna skupina 5 - 9 rokov, d’alej skupina 10 - 14 rokov, 1 — 4 roky, 15
- 20 rokov anajviac nachylna skupina na stresové situacie sa javi skupina 21 aviac

odpracovanych rokov.

120
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40 m1-4roky
20 m5-9let
0 10- 14 let
W 15-20let
M vice nez 20 let
-X;\‘?IQ
&
&
2 8
N &
o(.} °
& &{\
S 2
= Q\Q*
&

Graf 6 - Odolnost voci stresu podla poctu odpracovanych rokov v Skolstve

(vlastné spracovanie)

V ramci vypoétov boli najskér riadky (respondenti) prevedené na stipce. Bolo uréené
poradie jednotlivych prvkov. Suma poradia, pocet pozorovani, pomer sumy poradia na
druhti lomeno pocet pozorovani u danej skupiny potom dali zaklad pre vypocet testového
kritéria. Hladinu vyznamnosti alfa sme si stanovili na hodnotu 0,05 a v kone¢nom doésledku
bola porovnavana s p-hodnotou. Bola vytvorend podmienka pomocou funkcie KDYZ
a stanovené, pokial’ je alfa vdcsia ako p-hodnota, potom vysledok je statisticky vyznamny
ateda Ho zamietame. Nasledne bol vytvoreny Tukeyho HSD test, ktory porovnaval na
zaklade vypoctu mnohonasobného porovnavania a vypoctu chi-kvadrat kvantilu jednotlivej
skupiny medzi sebou. Opat’ vidime rozdiely medzi skupinami a okrem porovnania skupin 1

a3,1a4,4a5,surozdiely vyznamné.
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pocet odpracovanych let

Prevedeni sloupct na Fadky Poradi
85,3 102 931 79,3 69,7 23 25 24 21 19
5 7.3 53 4 3 3 5 4 2 1
174 18.9 17.6 154 13.3 8 10 9 7 6
A 40,8 38,3 34,6 301 13 15 14 12 1
66,3 85 73.3 59,8 489 18 22 20 17 16
Suma pofadi R 65 T7 7 59 53
Pocet pozorovani 5 5 5 5 5 25
R#2in 845 1185.8 1008,2 696,2 561.8 4297
Testové kritérium 79,32923077
Stupné volnosti 4
Hladina wznamnosti 0,05
p-hodnota 2 41598E-16
Statisticky vwwznamngé? VyZnamne
mnohonasobné porovnavani
n R*2 R*2/n potet pozorovani 25 1--2 -68.16 68,16 35.11986297 rozdil je vznamny
1 5 845 169 pocet skupin 5 1-3 -32,64 32,64 3511986297 rozdil je nevyznamny
2 5 11858 23716 hladina vyznamnosti 0,05 1-4 29,76 29,76 35,11986297 rozdil je nevyznamny
3 5 10082 20164 chi-kvadrat kvantil 9.487729 1-5 56,64 56,64 35,11986297 rozdil je vyznamny
4 5 6962 139,24 2-3 35,52 35,52 35,11986297 rozdil je wznamny
5 5 561.8 112,36 24 97.92 97,92 35.11986297 rozdil je wznamny
2-5 124.8 1248 35.11986297 rozdil je vyznamny
34 62,4 624 3511986297 rozdil je wznamny
3-5 89,28 89,28 35,11986297 rozdil je vyznamny
4--5 26,88 26,88 35.11986297 rozdil je nevyznamny

Tabulka 4 — Statistickd tabulka — kritérium podl'a poctu odpracovanych rokov

V Skolstve (vilastné spracovanie)

7.3 Hypotéza €. 3

Hypotéza ¢. 3, ktord znie: ,,Odolnost’ skupin voci jednotlivym oblastiam stresorov sa

vyznamne lisi z hl'adiska typu Skoly.“, sa d4 zjednoduSene previest’ na:

- Ho: Mediany vo vSetkych skupinéach (vyberoch) sa rovnaja

- HI: Medidny aspoil dvoch skupin sa liSia

Nizsie uvedena tabulka uvadza kritérium, podla ktorého boli respondenti rozdeleni do

skupin, jednotlivé hodnoty strednych hodnot a okolia, ku ktorému sa otazky viazali.

Potet Typ Skoly Pracovni prostfedi Soukromi Organizace Zdravi Pocity
20 Gymnazium 89,8 53 174 36,55 65
25 Stredni odborna 85,64 4,96 15,84 37,16 67,08
30 Stfedni odborné 7846666667 3,766666667 15,2 3426666667 60,96666667

Tabul’ka 5 — Odolnost voci stresu podla typu Skoly (vlastné spracovanie)

Z grafického a Ciselného vyjadrenia je zrejmé, Ze z hladiska typu Skoly je najviac voci

stresu odolna skupina uciaca na Gymnaziu a Strednej odbornej $kole, najviac nachylna

skupina na stresové situacie s ucitelia posobiaci na strednom odbornom ucilisti.
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B Gymnazium
M Stfedni odborna skola

Stfedni odborné udilisté

Graf 7 — Odolnost voci stresu podla typu skoly (viastné spracovanie)

V ramci vypoétov boli najskér riadky (respondenti) prevedené na stipce. Bolo uréené

poradie jednotlivych prvkov. Suma poradia, pocet pozorovani, pomer sumy poradia na

druhti lomeno pocet pozorovani u danej skupiny potom dali zéklad pre vypocet testového

kritéria. Hladinu vyznamnosti alfa sme si stanovili na hodnotu 0,05 a v kone¢nom doésledku

bola porovnivana s p-hodnotou. Bola vytvorena podmienka pomocou funkcie KDYZ

a stanovené, pokial’ je alfa vicsia ako p-hodnota, potom vysledok je Statisticky vyznamny

ateda Ho zamietame. Nasledne bol vytvoreny Tukeyho HSD test, ktory porovnaval na

zaklade vypoctu mnohondsobného porovnavania a vypoctu chi-kvadrat kvantilu jednotlivej

skupiny medzi sebou. Opidt vidime rozdiely medzi skupinami ato iba z pohladu

vyznamnosti medzi skupinou 1 a 3, ¢o st gymnazia a stredné odborné ucilistia.
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Typ Skoly
Prevod fadkd na sloupce
88.8 85.6 78,5
53 5 38
17.4 15.8 15,2
36,6 372 34,3
65 67.1 61
Mnohonasobné porovnani
n R*2 R*2/n
1 5 3698 73,96
2 5 3528 70,56
3 5 245 49

Poradi

15 14 13

3 2 1

6 5 4

8 9 7

" 12 10
Suma R 43 42 35
pocet pozorovani 5 5 5 15
RA2/n 369.8 352.8 245 967.6
Testové kritérium 48,38
Stupné volnosti 2
Hladina wznamnaosti (alfa) 0.05
p-hodnota 31219E-11
Statisticky wznamné? wvyznamny
Pocet pozorovani 15 1-2 34
Pocet skupin 3 1-3 24,96
Hladina wznamnosti 0,05 2-3 21,56
chi-kvadrat kvantil 5,99146455

21.8933132 rozdil je nevyznamny

21,8933132 rozdil je wyznamny

21,8933132 rozdil je nevyznamny

Tabulka 6 - Statistickd tabulka — kritérium podla typu skoly (viastné

7.4 Hypotéza ¢. 4

spracovanie)

Hypotéza ¢. 4, ktord znie: ,,Odolnost’ skupin voci jednotlivym oblastiam stresorov sa

vyznamne lisi z hl'adiska pohlavia.”, sa da zjednodusene previest’ na:

- Ho: Mediéany sa vo vyberoch rovnaja

- H1: Mediany sa vo vyberoch liSia

Nizsie uvedena tabulka uvadza kritérium, podl'a ktorého boli respondenti rozdeleni do

skupin, jednotlivé hodnoty strednych hodn6t a okolia, ku ktorému sa otazky viazali.

Poget

Pohlavi

25 muz
50 Zena

Psychosocialne

86
82,42

Vplyv prace na
528
422

15,64
16,18

Organizacia - 3kola Zdravie a naladenie Pocity v praci

7.2
34.6

69.2
61,52

Tabulka 7 — Odolnost voci stresu podla pohlavia (vlastné spracovanie)

Z grafického a ¢iselného vyjadrenia je zrejmé, Ze z hl'adiska pohlavia prevazuju z pohl'adu

odolnosti voci stresu skor muzi, avSak Statistické overenie podl'a Mann-Whitneyho testu

vypoveda o nieCom inom.
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Graf 8 - Odolnost voci stresu podla pohlavia (viastné spracovanie)

V ramci hypotézy €. 4 bol pouzity Mann-Whitheylv potfadovy test, ktory sa pouziva pre

hodnotenie 2 réznych vyberovych stiborov. Podl'a vypoc¢tov vyslo, ze Ho nezamietame,

teda nemozeme potvrdit’, Ze mediany vo vyberoch sa liSia.

Muz Zena
86 B24
53 42
15,6 16,2
372 346
69,2 612

Mann-Whitneyho test

86,0 53 156 372 692
824 42 162 346 612

Pohlavi z m m z z m z m z
Hodnota 42 63 156 162 346 372 61,2 69,2 824 86
Pofadi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Rm 29
Rz 26
Testovaci statistika Um M

Uz 14

U =min (14,11} =1
Jako testovaci jsme zvolili men&i hodnotu 11 (Um)
Tabulkova kriticka hodnota pro Mann-Whitneydv test pfi alfé 0,05 pron1=n2=5je 2

Porovname wypo&tené testovaci kritérium U s tabulkovou hodnotou, a protoZe U je vEt3i neZ 2, nezamitdme nulovou hypotézu.

Tabul’ka 8 - Statistickd tabulka — kritérium podla pohlavia (vlastné spracovanie)
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7.5 Zhrnutie vyskumnej ¢asti

Na zéklade vykonaného vyskumu som dospela k niekol’kym zaverom. Prvy zaver bol, ze
nachylnost’ ucitelov k stresu z hl'adiska veku je najvysSia u skupiny, kde bola vekova

hranica najvyssia a to 61 rokov a viac. NajodolnejSou vekovou skupinou je 31 — 40 rokov.

Z hladiska podla poctu odpracovanych rokov v Skolstve (pedagogickej praxe) je najmenej
odolnd voci stresu skupina 21 aviac odpracovanych rokov, najodolnejSou skupinou

ucitel'ov su ti, ktori maji najkrat$iu pedagogickt prax a to 5 — 9 rokov.

Podrla typu skoly na ktorej ucitelia u¢ia z vyskumu vyplynulo, Ze najodolnejsi st ucitelia
udiaci na gymnaziu a naopak najmenej odolnejsi st ucitelia uciaci na strednom odbornom
ucilisti.

Na zéklade vyhodnotenia dotazniku a jeho ¢iselného vyjadrenia bolo zistené, ze, ¢o sa tyka

odolnosti voci stresu z hladiska pohlavia, prevazuji muzi nad zenami, avSak Statistické

overenie tychto vysledkov nam toto tvrdenie nepotvrdilo.

Vyhodnotena oblast psychosocidlneho pracovného prostredia vypovedd o tom,
ze z pohl'adu pohlavia zvladaju stresové situacie obe skupiny nadpriemerne, z toho muzi
dosiahli lepsie skére ako Zeny. Z pohladu veku zvlada stres najlepSie skupina 31 — 40
rokov, ostatné skupiny dosiahli tiez nadpriemerné skore okrem skupiny 61 rokov a viacej,
ktora bola podpriemerna a teda zvlada stres najhorsie v tejto oblasti. Z pohl'adu typu $koly
najlepsie dopadli ucitelia gymnazia a najhorsie ucitelia stredného odborného ucilist’a, ktori
zvladaju stres v danej oblasti najhorsie. Z pohl'adu poctu odpracovanych rokov zvlada stres
V tejto oblasti najlepSie skupina 5 — 9 rokov, ostatné skupiny dosiahli tieZ nadpriemerné
skore okrem skupiny 21 rokov a viacej, ktora bola podpriemerna a teda zvlada stres v tejto

oblasti najhorsie.

Oblast’ vztahu prace a sutkromného a rodinného Zivota hovori o tom, Ze muzi zvladaju stres
V tejto oblasti lepSie ako Zeny, ktoré dosiahli podpriemerné skore, o znamena Ze stres
zvladaju horsie. Z pohl'adu veku zvlada stres najlepSie skupina 31 — 40 rokov, priemerné
hodnoty ziskala skupina 41 — 50 rokov, ostatné skupiny ziskali podpriemerné hodnoty,
z ktorych najhor$ie hodnoty ziskala skupina 61 a viac rokov, ktord v tejto oblasti zvlada
stres najhordie. Podla typu $koly je nad priemerom gymnazium, pod priemerom SOS
a najhorsie hodnoty ma SOU. Z pohl'adu po¢tu odpracovanych rokov zvlada stres v tejto

oblasti najlepsie skupina 5 — 9 rokov, najhorsie skupina 21 rokov a viac.
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Oblast’ vzt'ahu k organizacii hovori o tom, Ze zeny v tejto oblasti zvladaju stres lepSie ako
muzi, aj ked” obe skupiny ziskali nadpriemerné skore. Z pohl'adu veku je na tom najlepSie
skupina 31 — 40 rokov, najhorsie 61 a viac rokov. Z pohl'adu typu Skoly je na tom najlepSie
opit gymnazium a SOU a SOS dosahuju zhruba rovnaké hodnoty, aj ked” SOS je vo
zvladani stresu opét’ najhorSie. Podl'a po¢tu odpracovanych rokov najlepSie zvlada stres

v tejto oblasti skupina 10 — 14 rokov, najhorsie skupina 21 rokov a viac.

Dalsia oblast’ nazvana zdravie a celkové naladenie vypoveda o tom, Ze z pohladu pohlavia
lepsie zvladaju stres v tejto oblasti muzi ako zeny. Podla veku je najodolnejSia voci stresu
v tejto oblasti skupina 31 — 40 let, najmenej skupina 61 a viac rokov. Podla typu Skoly su
Vtejto oblasti najodolnejsi ucitelia zo SOS anajmenej odolnejsi ucitelia zo SOU.
Z pohl'adu poétu odpracovanych rokov najlepsie zvlada stres v tejto oblasti skupina 10 — 14

rokov a najhorsie skupina 21 rokov a viac.

Oblast’ pocitov v praci hovori o tom, ze v tejto oblasti st odolnejsi voéi stresu muzi nez
zeny. Z pohl'adu veku najlepSie zvlada stres v tejto oblasti skupina 41 — 50 rokov,
podpriemerné skore dosiahla skupina 61 rokov a viac. Podl'a typu Skoly st najodolnejsi
uditelia zo SOS, najmenej odolne;jsi st ugitelia zo SOU. Z pohl'adu pedagogickej praxe je

najodolnejsou skupinou 10 — 14 rokov a najmenej odolnou skupinou je 21 rokov a viac.

7.6 Navrhy a odporucania

Z vyssie uvedenej analyzy vyplyvaju jasné zavery a to také, ze ucitelia st do zna¢nej miery
vystavovani stresu a ich schopnost’ zvladnut’ stres je rozdielna podla zvolenych kritérii.
Preto by som chcela poskytnit’ ucitel'om efektivne navrhy a odporti¢ania ku zlepSeniu ich

schopnosti vyrovnat’ sa so stresom hlavne u kritickych skupin.

Pracovny stres postihuje ako jednotlivca tak aj celll organizaciu. Na individudlnej arovni sa
stres moze prejavovat ako podrazdenost, uzkost, problémy so spankom, depresie,
hypochondria, pocity odcudzenia a problémy s rodinnymi a socidlnymi vztahmi. Dalej
problémy s koncentraciou alebo uchovanim informacii. Zavislost’ na alkohole a cigaretach,
zla Zivotosprava, nedostatok pohybu. Na fyziologickej stranke sa to moze prejavit’ unavou,
bolestami chrbta, oslabenou imunitou, traviacimi a kardiovaskuldrnymi problémami. Na
organizacnej Urovni moze pracovny stres sposobit’ zvySenl troveil pracovnych absencii,

vysokil fluktudciu zamestnancov, disciplinarne zaleZitosti zamestnancov, nasilie
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a psychické obtazovanie, znizenie produktivity, chyby a nehody, zvysené ndklady na
zdravotnu starostlivost’ a nahradu Skody.

Ti, ktori trpia chorobami z psychologického stresu ako je syndrém vyhorenia, depresie
alebo napdtia, by mali mat’ k dispozicii poradenstvo a terapie ati, ktori trpia telesnymi
priznakmi, by mali mat moZnost tazit z poskytovania zdravotnych sluZzieb pre

zamestnancov. Zvysenu pozornost’ by som v tomto pripade venovala kritickym skupindm.

Dals$imi formami pre rozvoj odolnosti voci stresu je:

Diagnostika stresu - stres a jeho priznaky, reakcie na stres

Zmapovanie obvyklych stresorov v osobnom a pracovnom zivote

Preventivne riadenie stresu, prva pomoc pri akitnom strese

Urcenie vlastného stupna stresovej zataze

Test miery stresu, vyhodnotenie, sebapoznanie

Praktické techniky na uvol'nenie stresu

Zvladanie stresu - management stresu, zvladanie zat'aze

- Prevencia stresu z dlhodobého hl'adiska, ako si udrzat work-life balanciu, prevencia

pred "syndrémom vyhorenia"

Navrhujem preto absolvovanie kurzov pre verejnost vedenych odbornymi lektormi na

vyssie uvedené témy, ktoré organizuje vzdelavacia agentira AHA. [42]

Dalej odpora¢am navrhnut skratené Gvizky pracovnikom vo veku 61 aviac rokov

a s pedagogickou praxou viac ako 21 rokov.

Mojim dal$im odporti¢anim je vytvorit prirucky, ktoré by zahffiali hlavne relaxacné
cvicenia a dychacie cvicenia na uvolnenie celého tela. Priloha P III obsahuje ukazku

dychového cvicenia a priloha P IV ukazku relaxacného cvicenia.

Taktiez navrhujem usporiadat’ pravidelné cvicenie jogy pre ucitelov, ktoré by viedol
odborny cvicitel’, k tomu by mohli byt vyuzité priestory telocvicne. Prispelo by to nielen

k odburaniu stresu, ale aj k utuzeniu pracovného kolektivu.

Co sa tyka individualneho zlep3enia odolnosti voéi stresu navrhujem prehodnotit’ doterajsi

zivotny §tyl a zamerat’ sa na konzumaciu zdravej stravy, pravidelne sa hybat’, obmedzit’
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konzumaciu alkoholu a dopriat’ si dostatok spanku. Dolezité je taktiez optimistické

myslenie, pozitivna komunikdcia ale zaroven aj asertivity a schopnost’ riesit’ problémy.
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ZAVER
Vzhladom knovym poziadavkdm na vyucovanie ana uclitel'ski profesiu narasta

spolo¢ensky tlak na vzdelavaci systém ako na celok a dochadza k zvySenému pracovnému
stresu u ucitel'ov (zvacsa s negativnym dopadom na proces ucenia a vysledky vzdelavania).
Skusenosti z praxe ukazuju, ze vo chvili, kedy poziadavky pracovného prostredia
prekracuju schopnosti pracovnikov sa nimi riadit’, je pracovny stres spojeny s viacerymi
rizikovymi faktormi a zahfia stresové reakcie na fyziologickej a psychologickej irovni a
taktiez v oblasti chovania daného ¢loveka. Pracovny stres méze mat dlhodobé negativne
dopady ako na zamestnancov (spdsobuje zdravotné problémy — kardiovaskularne choroby,
choroby pohybového aparatu a celkovy vplyv na duSevné zdravie), tak aj na institucie

(sposobuje zvysenu absenciu a zhorSeny vykon).

Intenzita zvySenej pracovnej zataze anerovnomerné zat'azenie ucitelov je spdsobena

hlavne tymito faktormi:

- pretazenie (ucitelia maji Casto vel'a d’alSich povinnosti okrem samotného vyucovania,

ktoré je uz samo o sebe dost’ narocné)

- preplnené triedy Ziakov

- nedostatocné vedenie $koly alebo nedostatok podpory od vedenia
- izolacia ucitelov

- vzajomna sut’az a rivalita medzi kolegami

- neprijatel'né chovanie Ziakov.

- nedostatok reSpektu k profesii pedagoga

- nizke a nespravodlivé finanéné ohodnotenie.

Z vyskumu vyplynulo, Ze odolnost’ ucitelov voci réoznym faktorom ako je oblast
psychosocidlneho pracovného prostredia, oblast’ vzt'ahu prace a sukromného a rodinného
zivota, oblast’ vztahu k organizacii, oblast’ pocitov Vv praci a oblast’ zdravia a celkového
naladenia, sa vyrazne liSia na zaklade kritérii, ktoré som si stanovila a to je vek uéitel'ov,

pocet odpracovanych rokov v Skolstve a typ Skoly, na ktorej ucitelia pdsobia.
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Vystupom tejto prace su navrhy a odporucania, ktoré poskytna ucitelom zlepSenie schop-
nosti zvladat stres a vytvoria pozitivny efekt na kvalitu a efektivitu vzdelavania zvladanim

stresu v Skolach a zlepSenia zdravia ucitel’'ov.
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UWES Utrecht Work Engagement Scale
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PRILOHA PI: NAVOD Z REAL-STATISTICS

Example 1: A cosmetic company created a small trial of a new cream for treating skin
blemishes. It measured the effectiveness of the new cream compared to the leading cream
on the market and a placebo. Thirty people were put into three groups of 10 at random,
although just before the trial began 2 people from the control group and 1 person from the
test group for the existing cream dropped out. Figure 1 shows the number of blemishes

removed from each person during the trial.

Since the groups are of unequal size and variances for the groups are quite unequal, we use

maan
var

N ew Cld _Contral
45 44 26
3z 31 43
42 25 33
45 2z 19
37 30 31
44 30 38
38 3z 44
47 13 50
43 40
41
42.1 30.333 36.25

27211 8375 12221

Figure 1 — Data for Example 1

the Kruskal-Wallis test instead of ANOVA (Figure 2).

1
2
3
B
5
6
7
8
9

10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

c

A B D

Kruskal-wallis

Raw scores
New Old Control
a6 a4 26
32 31 49
42 25 33
a5 22 19
37 30 3
a4 30 38
38 32 a4
a7 19 50
49 40
41

mean 421 30333 36.25

var 27.211 63.75 122.21

Ranking
New Old Control
23 20 5
105 85 255
18 4 12
2 315
13 65 85
20 65 145
145 105 20
24 15 27
255 16
17
Rank SumsR | 187.5 76.5 114
Group Size n 10 9 8 27
R/n 3515.6 650.25 1624.5| 5790.38
H 7.91071)
df 2
P 0.01915
a 0.05
sig yes,

Figure 2 — Kruskal-Wallis test for Example 1




Using the RANK_AVG function we obtain the ranks of each of the raw scores and then
calculate the sum of the ranks for each group, namely R, = 187.5, R, = 76.5 and R, = 114. H
is calculated to be 7.91 using the formula given above, namely =12%J17/(J16%(J16+1)) - 3*
(J16+1). The p-value is then calculated using the formula =CHIDIST(J18, J19). Since p-
value = .01915 < .05 = «, we reject the null hypothesis, and conclude there is significant
difference between the three cosmetics.

Note that we can perform a one-way ANOVA on the ranks using the ANOVA: One Factor
data analysis tool to find 555. This provides an alternative way of calculating H (see Figure
3) since H is equal to

e 555
T nfn+1)/12

Anova: Single Factor

SUMMARY
Groups Count Sum  Average Variance
New 10 1873 18,75 251325
ol k) 763 8.3 37.5
Control B 14 1.5 BE.9Z857
ANDVA
Saunce of Variation 55 df M5 F P-wglue Ferlt
Betwesn Groups 458375 2 249187 52704 0012859 3.4028X%5
wWithin Groups 1134 835 2 47T ITEH
Total 1233 25
558 235.375
nfn+1)/12 53
H 7310714

Figure 3 — AMOVA on ranks for data in Example 1

Real Statistics Function: The Real Statisties Resource Pack contains the following
supplemental function:

KRUSKAL(R1) = value of H on the data (without headings) contained in range R1
(organized by columns).

KTEST(R1) = p-value of the Kruskal-Wallis test on the data (without headings)
contained in range R1 (organized by columns).

For Example 1, KRUSKAL(B5:D14) = 7.01 and KTEST(B5:D14) = .0105.

Real Statistics Data Analysis Tool: The Real Statistics Resource Pack provides a data
analysis tool to perform the Kruskal-Wallis test.

To use the tool for Example 1, enter Ctrl-m and select Single Factor Anova and
Follow-up Tests from the menu. A dialog box similar to that shown in Figure 1
of Confidence Interval for ANOVA appears. Enter B4:Di4 in the Input Range,
check Column headings included with data, select the Kruskal-Wallis option and
click on OK.

The output is shown in Figure 4



T u ) W X

5 |Kruskal-Wallis Test

(i}

7 New old Control

8 |median 43 30 35.5

9 |rank sum 187.5 76.5 114

10 count 10 9 8 27
11 rk-sum/n| 3515.625 650.25 1624.5| 5790.375
12 |H 7.910714
13 |df 2
14 p-value 0.019152
15 alpha 0.05
16 |sig yes

Figure 4 — Kruskal-Wallis data analysis

Pairwise comparisons

If the Kruskal-Wallis Test shows a significant difference between the groups, then pairwise
comparisons can be used by employing the Mann-Whitney U Tests. As described in
Experiment-wise Error Rate and Planned Comparisons for ANOVA, it is important to
reduce experiment-wise Type I error by using a Bonferroni or Dunn,/Sidak correction. For
Example 1, this amounts to setting @ = .05/3 = .01667 (Bonferroni) ora =1 - (1 —.05)2 =
.0167092 (Dunn/Sidak).

Another approach, similar to the Tukey HSD, is to calculate all pairwise differences of the
average ranks

. R, H;
W= ",
i 7

and compare these with the critical value

. 5 nn+1) {1 1
erity; = ak-1""5 ﬂ_*i+“_j

X%ok-: 15 the critical value of the chi-square distribution for the given alpha and k - 1

degrees of freedom. The difference between the ith and jth groups is significant if crif; <
diff;.



PRILOHA P II: DOTAZNIK

Dobry den,

do rukou se Vam dostava dotaznik, ktery je zaméfen na stres stfedoskolskych uciteld.
Prosim Vas o jeho vyplnéni, které bude slouzit pro vyhodnoceni ziskanych dat a vytvoreni
ptehledu odolnosti ucitele viuci stresu. Pokud mate zajem 0 zaslani vysledkt z prazkumu,
kontaktujte mé na e-mailové adrese: vankova.miriam@gmail.com.

Predem Vam deékuji.
Ing. Miriam Vankova

Vyberte jednu z nésledujicich moznosti:

1. Pohlavi

[] muz
[] zena

[] do30let
[]31-40let
[] 41-50let
[] 51-60Ilet

[] 61 leta vice

3. Typ Skoly, na které ucite

[ ] gymnazium
[] stfedni odborna $kola

[] stfedni odborné ugilisté

4, Pocet odpracovanych let ve vzdélavacim systému

[ ] méné nez 1 rok
|:| 1-4roky
|:| 5-9let

[] 10-141let




[] 15-201let

[] vice nez 20 let

A. Nasledujici otazky se tykaji Vaseho psychosocialniho pracovniho prostfedi. Vyberte

prosim odpovéd, ktera nejlépe vystihuje kazdou z otazek.

. ” . » nikdy / velmi
vzdy casto nékdy ztidka J¥idka
5. | Jste pozadu se svou praci?
6 Mate dostatek ¢asu na své pracovni
" | dkoly?
7. | Je nutné udrZovat vysoké tempo prace?
3 Pracujete vysokym tempem béhem celého
" | dne?
9 Vystavuje Vas prdce vypjatym emocnim
" | situacim?
10 Jste v rdmci své prace vystavovan/a
" | osobnim problémm jinych lidi?
11. | MZete znacné ovlivnit svou praci?
12 MlzZete ovliviiovat mnoZstvi zadané
" | prace?
v .
ve . ve velmi
opravdu . vr v v malém .
velkém velkém Castecné rozsahu malém
rozsahu rozsahu
rozsahu
13, Mdte moznost se v ramci své prace ucit
nové véci?
14 Vyzaduje Vase prace, abyste prebiral/a
" | iniciativu?
15. | Je Vase prace smysluplna?
Madte pocit, Ze prace, kterou délate, je
16. N
dilezita?
17 Madte pocit, Ze misto, kde pracujete, je pro
" | Vas velmi dllezité?
Doporucil/a byste svému dobrému pfitel,
18. | aby se uchazel o misto na Vasem
pracovisti?
Jste na svém pracovisti dostatecné
19 predem informovan/a napf. o daleZitych
" | rozhodnutich, zménach nebo budoucich
planech?
20 Dostavate vsechny informace, které
" | potfebujete k vykonu své prace?
91 Je Vase prace respektovana a ocenovana
" | vedenim?
9. Je s Vami jednano spravedlivé na Vasem
pracovisti?
23. | Ma Vase prace jasné stanovené cile?




24. | Vite presné, co se od Vas v prdci o¢ekava?
Do jaké miry byste fekl/a, Ze Vas pfimy
25. | nadfizeny ptiklada dileZitost uspokojeni z
prace?
26 Do jaké miry byste fekl/a, Ze Vas pfimy
" | nadfizeny je dobrym pldnovacem prace?
. ” . » nikdy / velmi
vzdy casto nékdy ztidka J¥idka
27 Jak Casto je Vas primy nadfizeny ochoten
" | naslouchat Vasim pracovnim problémim?
Jak Casto se Vam dostava pomoci a
28. | podpory od Vaseho pfimého
nadfizeného?
velmi . . . .
- spokojen | nespokojen velmi nespokojen
29, Uvazite-li vSe dohromady, jak jste celkové

spokojen/a se svou praci?

B. Nasledujici dvé otazky zkoumaji, jak Vase prace ovlivituje Va$ soukromy a rodinny

Zivot.

ano,
rozhodné

ano, do
urcité
miry

ano, ale jen
velmi malo

ne, viibec ne

Citite, Ze Vase prace vyZaduje tolik

30. | energie, Ze to ma negativni dopad na Vas
soukromy Zivot?
Citite, Ze Vase prace vyzaduje tolik ¢asu,
31. | Ze to ma negativni dopad na Vas

soukromy Zivot?

C. Nasledujici ctyfi otazky se netykaji pfimo Vasi prace, ale celkové organizace, ve které

pracujete.
ano, do
ano, e s " o
. urcité spise ne ne, vibec ne
rozhodné ,
miry
32 Mduzete davérovat informacim, které
" | pfichazeji od vedeni?

DUvéfuje  vedeni  Vasi  organizace

33. | zaméstnancim, Ze budou odvadét dobrou

praci?

34. | Jsou konflikty reseny spravedlivé?
35. | Je prace rozdélovana spravedlivé?
36 Je odména za provedenou praci

rozdélovana spravedlivé?




D. Nasledujici otazky se vztahuji k Vasemu zdravi a celkovému naladéni béhem

poslednich Ctyt tydnti.

velmi
vyborny . dobry uspokojivy | neuspokojivy
y y dobry y pokojivy pokojivy
37 Jaky je podle Vas Vas celkovy zdravotni
" | stav?
stale vevtsmu obcas malokdy vibec
casu
38. | Jak Casto jste se citil/a vyCerpan/a?
39. | Jak casto jste byl/a emocné vycerpan/a?
40. | Jak Casto jste byl/a ve stresu?
41. | Jak Casto jste byl/a podrazdény/a?
denné tydné mésicné nékolikrat ne
Byl/a jste vystaven/a sexualnimu
42. | obtéZovani na Vasem pracovisti béhem
poslednich 12 mésici?
Byl/a jste vystaven/a hrozbam nasili na
43. | VaSem pracovisti béhem poslednich 12
mésicd?
Byl/a jste vystaven/a fyzickému nasili na
44. | Vasem pracovisti béhem poslednich 12
mésicl?
45 Byl/a jste vystaven/a Sikané na Vasem
" | pracovisti béhem poslednich 12 mésici?
E. Nasledujicich 15 tvrzeni se zaméfuje na Vase pocity v praci.
wemeinikdy/ | K@) ey | eastos | YE™ | vadyy
. o1 v s jednou za ol v . Casto / .1
nikdy | nékolikrat za . . nékolikrat jednou “l s kazdy
.~ mésic nebo " L,y nékolikrat
rok a méné .y za mésic tydné , den
méné za tyden
46. | V praci citim prival energie.
47 Svou praci shledavam velmi
" | smysluplnou.
48. | Kdyz pracuiji, Cas leti.
V praci se citim silny/a a
49. | . L
¢inorody/a.
50 Jsem nadseny/a ze své
" | prace.
KdyzZ pracuji, zapomenu na
51. Y
vSechno kolem sebe.
52. | Prace mne inspiruje.
53 KdyZ réno vstanu, mam chut
" | jit do prace.
54 Citim se $tastny/a, kdyz
" | pracuji intenzivné.
55. | Jsem pysny/a na svou praci.




Jsem do své prace

56. Y
ponofeny/a.

57. | Prace je pro mne vyzvou.

Nechavam se unést svou

58. ,
praci.
Ve své praci jsem velmi
59. . .
psychicky odolny.
60 Je pro mne obtizné

odtrhnout se od prace.

Timto Vam moc dekuji za vyplnéni dotazniku a pteji ptijemny zbytek dne!

Ing. Miriam Vankova




PRILOHA P III: UKAZKA DYCHOVEHO CVICENIA

Najdéte si pohodlnou pozici. Sednéte si na zidli s oporou zad. PoloZte ruce na kolena

dlanémi vzhuru a zaviete oci.

Nyni si za¢néte uvédomovat svoje dychani ..... zamg¢ite se na hluboky nadech a hluboky
vydech ..... hrudnik a bficho se rozsituji s kazdym nadechem, jako lehce se plnici balon

vzduchem .... predstavte si hrudni kos, ktery se rozpina do stran, kdyz se nadechnete .... a
vraci se zpét pii kazdém vydechu .... pomalu se zhluboka nadechnéte ... zastavte se na

chvili .... a pak pomalu vydechnéte ....
Nechte napéti rozplynout a uvolnéte se s kazdym nadechem hloubéji ....

Nadale dychejte pomalu a klidné .... nyni zamé&ite svou pozornost na horni ¢ast hlavy ....
procit'te pasivni progresivni relaxaci, ktera zac¢ind v horni casti hlavy a pomalu se Sifi
vasSe usi jsou uvolnéné .... citite, Ze vase obo¢i odpociva, lehce klesa dolt .... nechte své
spanky uvolnéné .... uvolnéte své cCelisti tim, Ze ista mirné oteviete, date vase rty od sebe
nebo se budou mirn¢ dotykat .... uvolnéte sviij jazyk .... procitte uvolnéni v oblasti hlavy
... Uvolnéte tvare, nos a o€i .... myslete na to, Ze vase vicka jsou stale t€Z8i a tézSi .... jsou

velmi uvolnéné .... vice a vice uvolnéné ....
Vychutnejte si pocit relaxace, se kterou jste se setkali ....

Nyni zaméite svou pozornost na krk .... umoznéte pocit uvolnéni, které¢ zacina v horni ¢asti
krku a proudi smérem doli .... uvolnéte ramena .... nechte vaSe ramena mirné klesnout
smérem doli .... ramena jsou uvolnéna .... a tézka .... velmi tézka .... vase ramena jsou bez
znamek napéti .... vnimejte vase kli¢ni kosti a uvolnéte je .... uvolnéte v§echny svaly okolo

ramen, aby se citili uvolnéné .... aby byly bez napéti ....

Pokracujte v pasivni progresivni relaxaci .... vychutnejte si pocit relaxace, se kterou jste se

setkali ....

Zaméite se jeSté jednou na vaSe dychani .... hluboky nadech a hluboky vydech .... s
kazdym nadechem a vydechem citite pocit hlubokého uvolnéni .... vydechnéte veskeré
nap€ti .... dychani vdm umozni stat se vice a vice uvolnénym .... nyni zamé&ite svou
pozornost na pravou ruku .... citite jak uvolnéni postupuje z pravé ramene smérem dola ...

uvolnéte horni ¢ast paze, uvolnéte loket .... predlokti .... a zapésti .... uvolnéte dlan pravé



ruky .... nechte vSechno napéti ,,vytéci* z kazdého prstu ven .... uvolnéni se §ifi do palce ....
ukazovacku .... prostfednicku .... prstenicku .... a mali¢ku .... uvolnéte celou pravou pazi
.... nyni zaméfte svou pozornost na levou ruku .... citite jak uvolnéni postupuje z levého
ramene smérem dolt .... uvolnéte horni ¢ast paze, uvolnéte loket .... predlokti .... a zapésti

. uvolnéte dlan levé ruky .... nechte vSechno napéti vytéct z kazdého prstu ven ....
uvolnéni se §ifi do palce .... ukazovacku .... prostfednicku .... prsteni¢ku .... a malicku ....

uvolnéte celou levou pazi .... ob€ paze jsou tpln€ uvolnéné ....

Uzijte si ten pocit uvolnéni .... nechte uvolnéni proudit .... §ifi s celym vasim télem ....
nechte pocit uvolnéni proudit k hrudniku a bfichu .... uvolnéte hrudnik .... s kazdym

nadechem se hrudnik uvolnuje stale hloubéji .... uvolnéte své biicho ....

Nyni zaméfte svou pozornost na horni ¢asti zad .... s kazdym nddechem pocit uvolnéni
postupuje celou oblasti vasich zad .... uvolnéte zadové svaly .... uvolnéte horni ¢ast zad ...
sttedni a dolni ¢ast zad .... vaSe zada jsou uvolnéna .... pocit uvolnéni citite v celé horni

¢asti téla ...

S kazdym nadechem se pocit uvolnéni prohlubuje ..... uvolnéte oblast ky¢li .... uvolnéte
uplné celé hyzde a zadni Casti vasSich stehen .... uvolnéte svaly na pfedni strané stehen ....
kolena .... lytka a holené .... uvolnéte kotniky .... uvolnéte chodidla .... vase celé nohy jsou
uvolnéné .... posledni zbytky napéti proudi piimo z chodidel ven .... pocit uvolnéni

prochazi celym vasim télem .... pocit naprosté relaxace a uvolnéni .....
Nyni jste uvolnéni a klidni .... uZijte si tento pocit .... uvolnéni .... klidu ..... amiru ....

Soustied’te se na své pocity uvolnéni v celém téle .... vnimejte svilj dech .... uvolnéni vaSich
svall .... va$§ myslenky jsou klidné .... zapamatujte si tento pocit, ktery si miizete dopitat

kdykoli budete chtit ...
Uzijte si tuto relaxacni chvilku ....

Kdyz jste ptipraveni vratit se zpét do vaseho dne, probud'te pomalu vase télo .... zahybejte
prsty na nohou a rukou .... sklonte hlavu mirn¢ doleva .... vrat'te ji zpét do stfedu ....
sklonite hlavu mirné€ doprava .... a vratte ji zpét .... zahtejte si dlan¢ rukou pfiloZte je na své

oC1 .... pomalu oteviete o€i ....

Citite pocit bd€losti .... jste klidni ... a plni energie .... [35]



PRILOHA P IV: UKAZKA RELAXACNEHO CVICENIA

Nyni budu popisovat relaxaci za vyuziti palce pravé ruky jako kotevniho bodu.

Jakmile budete uvolnéni, budete pouzivat k ukotveni mackani palce pravé ruky (nebo
zvolené misto ukotveni) az se dostanete do stavu uvolnéni. Jakmile dosihnete této
asociace, budete moci vyvolat uvolnéni rychleji jednoduse tim, ze zmackne palec pravé
ruky. Kdyz budete cvicit tuto techniku vicekrat, brzy vytvofite vztah mezi touto akci a
uvolnénim a to vam pomtize rychleji se uvolnit. Vyberte si misto na ruce nebo zapésti,
které budou fungovat jako "kotva". Mackani pravého palce je kotvou, kterou popisi. Bez
ohledu na to jaké si vyberete misto, soustavné pouzivejte to samé misto. Vyberte stejné
kotevni slovo. Ja budu pouzivat "uvolnéni", ale vy miizete pouzit libovolné slovo, které se

vam libi. Nyni je ¢as na odpocinek a zahdjeni procesu ukotveni.

Muzete zaviit oCi. Za¢néte tim, ze aktivujete opatrné své svaly. Zvednéte ruce nad hlavu,
kdyz se nadechujete ... a dejte ruce doll pti vydechu .... pfi nddechu zvednéte ruce vzhiiru

.... a s vydechem je dejte doli ....

Stoéte ramena dopiedu .... a zpét .... nyni odpocivejte a pravidelné dychejte .... nechte

napéti odejit z vaSich ramen ....

Najdéte pohodlnou a uvoliiyjici polohu v sedé¢ nebo leze .... aktivujte svaly obliceje,
otevrete Usta a dychejte .... zivnéte, pokud chcete .... s vydechem uvolnéte svaly oblice;....

bud’te zcela uvolnéni .... uvolnéte dolni Celist a horni Celist, zuby se nedotykaji ....

Prozkoumejte napéti v oblasti té€la .... zhluboka se nadechnéte .... s vydechem napéti
odchazi .... vase prsty u nohou protdhnéte nahoru .... uvolnéte svaly na nohou, s vydechem

jsou vase nohy stale vice uvolnéné .... uvolnéte své ruce .....vSimnéte si, jak vase télo citi

Pocit uvolnéni proudi celym vasim télem .... vnimejte, Ze vase uvolnéni se miize jeste
prohloubit .... zakrut'te jednou nebo dvakrat prsty u nohou tak, aby vaSe prsty byly i nadale

uvolnéné ....
Procitte, plynouci relaxaci .... jeji Sifeni celym télem .... vnimejte pocit, jak jsou uvolnéné
vaSe kotniky ....

Nyni umoznéte svalim dolnich koncetin, aby se vzdaly svého napéti .... citite pocit

uvolnéni v dolni ¢asti koncetin .... klid ..... uvolnéni .... koncetiny jsou tézké ..... uvolnéné



.... uzijte si pocit uvolnéni, ktery pomalu plyne k vasim kolentim .... k horni ¢asti nohou ....

citite uvolnéna stehna .... vaSe nohy jsou velmi tézké .... té¢zké a velmi uvolnéné ....

S kazdym nadechem se pocit uvolnéni prohlubuje ..... uvolnéte oblast ky¢li .... uvolnéte
uplné celé hyzde¢ .... uvolnéte vase bficho .... citite, ze vaSe svaly jsou uvolnéné .... vzdejte
se veskerého napéti .... jste uvolnéni a vase télo je tézké ..... uvolnéte svaly o v dolni ¢asti

zad .... citite klid a ticho .... ticho .... klid ....

Nechte uvolnéni 1 nadale protékat celym télem, rozsifuje se do svali na vasich bocich ....
procit'te vaSe boky, bficho, hrudnik a jemné se pohybuje dovnitt a ven s kazdym vas$im

nadechem .... s kazdym nddechem jste jesté vice uvolnéngjsi .... uvolnéni hrudnik ....

stiedni ¢asti zad .... horni ¢asti zad ....

Uvolnéni nadéle stoupa .... je pfijemné citite se stale vice uvolnéni .... uvolnéte sva ramena

.... paze .... lokty ....

A%

Citite, Ze vaSe ruce jsou stale vice a vice uvolnéné .... stale t€z$i a téZsi ....

Nechte uvolnéni pokracovat .... do dolni ¢asti pazi .... zapésti .... ruce jsou Upln¢ uvolnéné

.... pfijemné .... uvolnéné ....

Nechte uvolnéni pokraCovat od spodni ¢asti zad .... stiedni ¢4sti zad .... a horni Cast zad ....
na vas krk .... na zadni stranu krku a pfedni ¢ast krku .... na zadni ¢ast hlavy ... horni ¢ast
hlavy .... bradu .... svou tvar .... Celisti .... vnimejte uvolnéni celé své tvafre .... uvolnéte rty
... procitte vase uvolnéné rty .... jsou mékké a uvolnéné .... uvolnéte jazyk .... procit'te
uvolnény nos .... uvolnéte své oci .... vaSe vicka jsou velmi tézka a uvolnéna ..... procit’te

uvolnéni obodi .... vaSe Celo je hladké, chladné a uvolnéné ....

Cel¢ télo je nyni zcela klidné a uvolnéné .... vychutnejte si pocit uvolnén ve kterém se
nachazite .... levym palcem a dvéma prsty jemné zmacknéte palec pravé ruky, pficemz
soucasn¢ fikejte tiSe "uvolnéni," ukotveni pocitu uvolnéni je na tomto misté .... zaZijete
pocit hluboké uvolnéni .... v§Simnéte si vaSeho dychéani .... v§imnéte si, jak klidné a

pravidelné .... sledujte sviij dech, aniz by jste se ho snazili ménit ....
Jak se nadechujete, fikejte ve své mysli "J4 jsem klidny."....

jak vydechujete, v duchu si fikejte: ." Jsem uvolnény .... Jsem klidny .... Jsem uvolnény ....

J& jsem klidny ....

Nyni zmacknéte palec pravé ruky a zaroven v duchu fikejte: "uvolnéni".



Nechte ukotveni dojit do tohoto bodu .... citite prohloubené uvolnéni pokazdé, kdyz
stisknete palec pravé ruky, zatimco fikate "uvolnéni".... pocit uvolnéni proudi v celém téle

.... citite klid .... jste klidni .... a uvolnéni .....

Zapamatujte si tento pocit relaxace .... v§imnéte si, jak se vase télo citi .... v§imnéte si, jak
jste klidni .... vytvoite si v mysli obraz tohoto stavu relaxace .... a s timto obrazem ve své
mysli jemné zmacknéte palec pravé ruky jesté jednou si feknéte: "uvolnéni".... procit'te

uvolnéni do hloubky ....

Tento bod je ukotveni, které citite a pravé ted vam pfinese relaxaci .... pokazdé kdyz
stisknete palec pravé ruky ucitite pocit uvolnéni ve které se pravé nachazi vase mysl a vase
télo .... bude automaticky uvolnéni .... jste uvolnéni, klidni .... ctite klid .... uvolnéni ....

teplo .... bezpecdi .... pohodli .... uvolnéni ....

Nyni je ¢as zacit si uvédomovat své okoli a vratit se do své obvyklé trovné bd¢losti ....
meéjte oCi zaviené, zatimco vase télo oziva .... miZete pouzit ukotveni kdykoliv a vase télo
se na podnét uvolni .... vzpomeiite si na ptijemny, klidny stav relaxace a vite, ze vase

ukotveni vam pfipomene relaxaci, kterou jste zazili ....

Pocitejte se mnou od jedné do péti, kazdym Cislem budete stale vice bd€ly, az napocitam

do péti budete plné pii védomi a ¢ily.

1 - stale vice se probouzite, jste vice bdélejsi, energicky ....

2 — mate pocit klidu, jesté vice se probouzite ....

3 — jste témet GpIn¢ vzhiiru, pfipraveni pokra¢ovat ve svém dnu ....
4 — oteviete oci, protahnéte svaly, jste probuzent ....

5 - pIn€ probuzeni, plné¢ pi1 védomi, odpocati a ptipraveni jit dal .... [35]



