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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou prevence stresu a stres managementem u
pedagogi vybrané sttedni Skoly. Prace je rozdélena na dvé cCasti, teoretickou a praktickou
¢ast. V teoretické Casti je provedena reSerSe literatury vztahujici se k dané problematice.
Prakticka ¢ast se zabyva konkrétni stfedni skolou a vlivem stresu na jeji pedagogy, kdy byl

na vzorku pedagogii proveden dotaznikovy pruzkum.

Kli¢ova slova: stres, stresor, prevence, pedagog, zvladani stresu, dotaznik

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the problems of stress prevention and stress management
for teachers of a selected high school. The thesis is divided into two parts, theoretical and
practical part. In the theoretical part is a literature search related to the given problem. The
practical part deals with specific secondary school and stress for teachers, when a ques-

tionnaire survey was conducted on a sample of teachers.

Keywords: stress, stressor, prevention, teacher, stress management, questionnaire
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UvVOD

Stres je v této dobé¢ velice rozsifeny a zaziva ho kazdy z nas, déti, mladistvi 1 dospéli. At
uz jsou to kazdodenni starosti, jako napiiklad zmeskani prostiedku vetejné dopravy ¢i
zmeskani dilezité schlizky. Stres ze zkousky, testu ¢i z odevzdani pracovniho tkolu. I j4 si
¢im dal vic za¢indm uvédomovat, ze stres neni pouhé slovo, které znamena jen to, Ze se
¢lovéku néco nedaii nebo, ze je z néceho nervozni. Ale ovliviiuje jak mé chovani, tak i
zdravi a psychiku. Stejné tak i stres v zaméstnani je velice zavazny, jelikoz ovliviiuje pra-
covni vykony, psychiku pracovnikii i chut’ chodit do prace. A pedagogové jsou prave jed-
nou z profesi, u které muze hrozit stres ze zaméestnani. Nejsou vytizeni jen béznymi pra-
covnimi ukoly, ale musi se denné potykat s dospivajicimi zaky, kteti maji ¢asto nepiiméte-
né chovani. Mnohdy jsou pravé pedagogové témi, kteti pomahaji fesit Zakiim jejich staros-
ti, kterymi mohou byt jak vybér dal§iho studia, tak zavazngjsi problémy v podob¢ Sikany.
Dale se musi také potkavat s rodic¢i zaku, ktefi nejsou vzdy pozitivné naladéni. Napiiklad,
kdyz si rodi¢e nedokazou pfiznat, Ze chyba neni na strané pedagoga, nybrz na stran¢ zaka.

Dal$im vyznamnym stresorem pro pedagoga muze byt, ze nesou zodpovédnost za zaky.

Ja osobné k ucitelim citim velky respekt. Pravé proto jsem si zvolila t¢éma Problematika

prevence stresu a stres management u pedagogti vybrané stiedni skoly.

Hlavnim cilem této prace je provést reSerSe literatury z vybrané problematiky, provést ad-
ministraci dotaznikd u vybranych pracovnikii, zanalyzovat dotaznik a provést jeho inter-
pretaci. Zpracovat SWOT analyzu strategie podniku a uvést vysledky této analyzy. Déle

pak navrhnout vhodna preventivni opatfeni.

V teoretické Casti této prace se zabyvam vysvétlenim pojmu stres, druhy stresu, stresovymi
udélostmi, které mohou vést ke vzniku stresu. Déle popisuji pfiiny stresu, faze stresu,
reakce na stres a prevazné dusledky stresu. Také jsem se zaméfila na zvladani stresu a di-
lezitost prevence. Jelikoz je ma prace zaméfena na stres u pedagogu, popisuji zde také stres

v zamé&stnani a prave i v profesi pedagoga.

V praktické Casti se zamétuji na stres u pedagogii vybrané stiedni skoly, ktery zjist'uji po-
moci dotazniku. Popisuji metody, kterymi se v praci zabyvam, zpracovavam analyzu pro
zjisténi strategie vybrané stiedni Skoly, popisuji, jak mtlij vyzkum probihal a hodnotim vy-
sledky vyzkumu z pohledu dotazniku i z pohledu analyzy. Dale provadim diskuzi vysledka

a nakonec jsem zvolila vhodna opatfeni tykajici se problematiky prevence stresu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Slovo stres ma ptivod ve starofrancouzsting tedy destresse, coz znamenalo nachazet se ve
stisnéném prostoru ¢i pod utlakem. Odtud pieslo do anglictiny pod vyrazem distress. Po-

stupné se piedpona ,, di “zacala vytracet a vznikla dvé slova, stress a distress. [1,2]

1.1 Stres a jeho definice

Stres, tzv. choroba stoleti. Hovorové se toto slovo pouziva pro konflikt, tizkost, frustraci,
vyssi aktivaci a pro ostatni nepiijemné pocitované situace. Podle Hanse Selyeho lze stres
definovat jako charakteristickou fyziologickou odpovéd’ nebo ohrozeni organismu, které se
projevuje prostfednictvim adaptacniho syndromu. Z psychologického hlediska se jedna o
nadmérnou zat€z neunikového druhu, ktera vede k trvalé stresové reakci. Za nasledek ma
tkanové poskozeni, poruchu adrenokortikalnich funkci a psychosomatické poruchy. Obec-
né lze fici, Ze se stres vyskytuje tehdy, setkaji-li se lidé se situaci, kterd ohrozuje jejich
télesnou nebo dusevni pohodu. Tyto ohrozujici situace oznacujeme jako stresory a reakce

lidi na n¢ jako stresové reakce.[1,2,3,4]

» Stresory neboli negativni zivotni faktory. Stresor lze také definovat jako faktor
vngjsiho prostiedi, ktery vyvolava v organismu stav stresu nebo stresovou reakci.
Muze to byt napiiklad hlad, podvyziva, uvédomovana bida, hluk, konflikty nebo
traumatické zivotni udalosti. [1,5]

» Salutory neboli pozitivni Zivotni faktory. Jedna se o faktory, které jedinci dodéavaji
silu a povzbuzuji ho v t€zkych situacich. Jde o vytrvani ¢i odvahu pii stfetu a zapa-
su se stresorem. [5]

» Strain neboli napéti. Tohoto terminu se uziva, chceme-li vyjadfit emocionalni stav

¢loveéka nachéazejiciho se v ohroZeni. [5]

1.2 Druhy stresu

Stres 1ze rozd¢lit z hlediska jeho plisobeni lidové na dobry (eustres) nebo Spatny (distres).

Dale podle velikosti stresové reakce na hyperstres a hypostres. [6,7]

1.2.1 Hyperstres

V ptipad¢ hyperstresu dochézi ke ztraté schopnosti vyrovnat se se stresem. [7]
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1.2.2 Hypostres

Opakem hyperstresu je hypostres, jedna se o stres, ktery 1ze zvladnout. [7]

1.2.3 Eustres
Eustres je druh stresu, ktery ma kladné emoce a nemusi byt pro organismus skodlivy. Jde o
situace, které s sebou nesou urcitou zatéz, ale jejich prozivani ndm piindsi radost. Prikla-

dem mize byt svatba, narozeni ditéte, sportovni vykon, oslavy. [5,6]

1.2.4 Distres

Distres lze charakterizovat jako negativné prozivany stres. Vyvolava negativni emoce a ma
negativni vliv na organismus. Jedinec vnima subjektivné situaci jako ohrozujici, pficemz

ma domnéni, ze nema dostatek sil a moznosti tuto situaci zvladnout. [5,6]

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© ®

\ maly
HYPOSTRES

Obrazek 1 - Zakladni rozméry stresu [7, str. 8]

1.3 Stresové udalosti

Udalosti, kter¢ mohou zptsobit stres je spousta. Stresové udalosti se mohou tykat jak jed-
notlived, tak i celého okruhu lidi. Jednotlivee mize zasdhnout napiiklad smrt milované
osoby, zména zaméstnani, vdzna nemoc a jiné zmény ovliviiujici jeho Zivot. Skupinu lidi
muze ohrozit naptiklad vélka, pfirodni katastrofa, mimotadna udélost atd. AvSak stresory

se nemuseji tykat jen zavaznych udalosti. Pro mnoho lidi jsou stresujici 1 klasické pro-
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blémy jako napf. pozdni pfichod do zaméstnani, ztrata klicd, zkouska atd. Kazdy jedinec

vnima4 stres jinak. [1]

1.3.1 Bézné narocné situace

Se situacemi, které mizeme oznacit za stresové, se lidé v prubéhu jejich zivota setkaji ne-
sCetnékrat. Je jen otazkou, jak dani jedinci tyto situace budou vnimat. Mezi takové situace

patii problém, frustrace, deprivace, konflikty, nemoc, bolest, utrpeni ¢i krize. [1,8]
Problém

Problémem jsou b&zn€ oznacované obecné zatéZové situace. Situace, které ¢lovéka znepo-
kojuji, obtézuji ho, ohrozuji nebo jsou mu obecné nepiijemné. Pii feSeni problému se zvy-
Suje usili pfi hledani zpisobi jejich vyfeSeni, ¢loveék vyhledava pomoc, ale mize se také
feSeni vyhnout. Pokud se vSak problémy nefesi, mohou mit za nésledek mnoho negativnich

dopadu. [8]
Frustrace

Je-li ¢lovéku znemoznéno dosdhnout vytyceného cile nebo uspokojeni potieby, nastava
frustrace. Frustraci Ize rozdélit podle plivodu na exogenni a endogenni. Jedné-li se o vnéjsi
prekazku, mluvime o exogenni frustraci. Ta miZe mit fyzickou podobu (napf. zamc¢ena
mistnost, zmeSkany odlet letadla) nebo psychickou podobu (zakaz né&jaké atraktivni aktivi-
ty od autority). Naopak endogenni frustrace je zplisobena vnitini prekdzkou napf., kdyz ze
strachu nejsme schopni vykonat urCité chovani. Dal$im rozd€lenim frustrace je aktivni a
pasivni frustrace. Castou reakci na frustraci byva agrese. Ta miize byt cilena na sebe, na
druhé lidi ¢i na vnéjsi okoli. AvSak frustrovany ¢loveék nemusi reagovat pouze agresi, ji-
nou moznosti reakce je zvySeni usili vynalozené na dosazeni stanoveného cile. Regrese je

reakce neucelnym, rigidnim nebo détinskym chovéanim. [8]
Konflikty

Konflikt 1ze definovat jako stfet dvou protichlidnych sil. Ke konfliktim zpravidla vede
n¢jaky problém pii vymeéné informaci ¢i naruSeni komunikace. NevyfeSené konflikty mo-
hou mit za néasledek mnoho negativnich dopadt. Konflikt 1ze vnimat jako situace, ve které
pusobi pfitazlivé (apetence) a odpuzujici (averze) sily. Pomoci téchto sil mizeme rozd¢lit
konflikt na apetence - apetence, averze - averze, averze - apatie. Konflikty Ize rozdélit

také, z pohledu toho, koho se tykaji, na intrapersonalni a interpersonalni.
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» Intrapersonalni konflikty

Konflikty, které proziva jedinec uvniti sebe. Mohou to byt nevyfesené vnitini konflikty,
kdy chceme dosahnout urcitého cile, ale zaroven tim snizime moznost dosahnout cile jiné-
ho, cile, ktery je neslucitelny s cilem prvnim. Takova situace, kdy si musime zvolit jeden
cil na ukor druhého, pro nas miize byt stresujici. Muize se jednat o konflikt averze - averze,
kdy si jedinec musi vybrat jednu z obou nepfijemnych variant. Konflikt apetence - apeten-
ce, jedinec ma na vybér ze dvou pozitivnich hodnot, avSak jedné se musi vzdat ku prosp¢-

chu druhé.
» Interpersonalni konflikty

Jedna se o konflikty, které jsou mezi lidmi. Musi mit minimaln¢ dva ucastniky. Jedinec
tyto konflikty vnimd jako ruSivé vlivy zvnéjSku. Interpersonalni konflikty muizeme
z hlediska poctu zcastnénych rozdélit na konflikty dvou jedinct, jedince a socidlni skupi-

ny, dvou skupin, konflikty v ramci jedné skupiny.

Dusledky konfliktti 1ze rozdé€lit na pozitivni a negativni. Konflikty s pozitivnim duisledkem
mohou mit za néasledek zmény ve stavajicim systému, ktery jiz nebyl plné funkéni a vy-

hodny. K negativnim dasledkim patii naruseni vztahti a komunikace mezi lidmi. [1,8]
Strach a uzkost

Strach a uzkost 1ze charakterizovat jako emocionalni jevy, jeZ maji negativni a pasivni cha-
rakter a jez jsou doprovazeny nebezpecnymi ¢i ohrozujicimi situacemi. Projevuje se nepfi-
jemnymi télesnymi pocity jako slabosti, zrychleni dechu a tepu. Strach i tizkost jsou na-

prosto pfirozené, znaci ohroZeni a tim ndm davaji moznost zaujmout obranu. [§]
Nemoc

Nemoc narusuje, poSkozuje nebo nici télesné ¢i dusevni funkce dilezité pro Zivot. Je nutné
rozliSovat nemoc a chorobu. Chorobou se rozumi odchylka od normy, kterou Ize objektiv-
né zjistit pomoci prostifedktl 1ékarské védy. Jeji dopad mé za nasledek, Ze je ¢loveék nemoc-
ny, postizeny, jeho Zivotni funkce jsou omezeny nebo umira. Na rozdil od choroby se ne-
moc opird o subjektivni pocit, kdy je narusené télesné ¢i dusevni zdravi. Nemoc nebo cho-
roba zatézuje bud’ jedince, kterého se tykd, nebo blizké osoby postizeného touto nemoci,

coz ma za nasledek stresové udalosti. [8]
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Bolest, stradani, utrpeni

Bolest lze charakterizovat jako poSkozeni organismu zplsobujici neptijemny zazitek, jehoz
disledkem mohou byt fyziologické poruchy ¢i vnéjsi destruktivni poruchy. PoSkozeni mo-
hou byt redlna, domnéla nebo ocekavand. Dle trvani bolesti ji délime na akutni nebo chro-
nickou. Jedna-li se o silnou, panickou bolest, ktera vznikd v disledku poskozeni tkani,

mluvime o bolesti akutni. V ptipad¢ chronické bolesti nelze odstranit ptic¢inu jejiho trvani,

jelikoz mize byt neznama. Lidé trpici dlouhodobou chronickou bolesti trpi pocity beznad¢-
je. [8]
Krize

Nachézi-li se ¢lovek v urcité stresové situaci, ktera svou intenzitou zatéze prekroci hrani¢ni

hodnoty, dojde k ohrozeni, které dany jedinec vnima jako kriticky stav. [8]

1.3.2 Traumatické udalosti

Traumatické udalosti miizeme charakterizovat jako stresové udélosti, se kterymi lidé ne-
maji zkuSenosti a byvaji ojedin€lé. Jedna se o pfirodni katastrofy, kterymi mohou byt na-
ptiklad zemétieseni, povodné, vichr nebo sopecné erupce. Jinymi katastrofami mohou byt
jaderné katastrofy, dopravni nehody, valka atd. Vyjimku netvoii ani fyzické utoky jako

naptiklad znasilnéni, teroristické utoky ¢i pokus o vrazdu.

Proziti takové udalosti s sebou nese jisté specifické reakce. Z pocatku je obet” ohromena,
zmatena, nevnima bolest ani dal$i nebezpeci. Naslednou psychologickou reakci je ne-
schopnost cokoliv udélat, obéti radéji nasleduji druhé. Pfi poslednim stadiu poSkozeni
vnimaji uzkost a obavy a nejsou schopni se soustiedit. Stale dokola vypravéji, jak k udélos-

ti doslo. [1]

1.3.3 Neovlivnitelnost

Udalosti, které povazujeme za neovlivnitelné, jsou pro nas automaticky stresujici. Témto
udélostem totiz nemizeme zabranit, mit nad nimi kontrolu, ovladat je. Mezi takové udalos-
ti miize patfit vazna nemoc, smrt blizkého ¢loveka, ale mohou to byt také méné zadvazné
situace jako zdrazeni potravin nebo kdyz kamarad nepiijme vasi omluvu. To, Ze mizeme

danou situaci ovlivnit, sniZuje nasi tizkost. [1]
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1.3.4 Nepredvidatelnost

Stejné tak, jako kdyz mizeme danou situaci ovlivnit, tak i to, ze ji mizeme predvidat, sni-
Zuje intenzitu stresu. Mohou-li lidé danou situaci predvidat, postihuje je mensi strach, maji
niz§i emocni aktivaci a Soky souvisejici s nepiijemnou udalosti jsou méné nepiijemné.
Predvidatelna situace dava ¢lovéku moznost se pfedem vyrovnat se Spatnou udalosti a
vnitingé prenést myslenky jinam nebo se pfipravit. Zamétime-li se na nepredvidatelnost
udalosti v profesnim métitku, zjistime, ze stresujicich nepiedvidatelnych situaci tykajicich

se profesi je mnoho. Mohou to byt hasici, 1€kafi a sestry na jednotce intenzivni péce. [1]

1.3.5 Vyzva pro hranice nasSich schopnosti

I kdyz jsou situace snadno ovlivnitelné a predvidatelné, i tak je mizeme vnimat jako stre-
sove, jelikoz nas tla¢i az na hranice naSich schopnosti. Podle americkych psychologl
Thomase Holmese a Richarda Raheho [in 1], jeZ jsou autory Skaly Zivotnich udalosti, lze
kazdou Zivotni zménu povaZovat za stresovou. Zivotni udalosti sefadili od nejvice stresuji-

cich po nejméné stresujici. [1]

Tabulka 1 - Skéla Zivotnich udélosti [1]

Zivotni udalost Hodnota Zména zodpovednosti 29
Smrt partnera 100 v zaméstnani

Rozvod 73 Odchod syna/ dcery z domu 29
Rozchod manzeld 65 Problémy s ptibuznymi ze 29
Uvéznéni, vykon trestu, 63 strany partnera

odnéti svobody Vynikajici osobni uspéch 28
Smirt blizkého ptibuzného 63 Manzelka zacala nebo 26
Vlastni zranéni nebo nemoc 53 piestala pracovat

Snatek 50 Zahdjeni / ukonceni studia 26
Vypoved z prace 47 Zm¢éna zivotnich podminek 25
Smifeni manzeld 45 Zména osobnich zvykil 24
Odchod do penze 45 Problémy s nadfizenym 23
Onemocnéni piibuzného 44 Zména bydlisté 20
Téhotenstvi 40 Zm¢éna Skoly 20
Sexudlni potiZe 39 Zména rekreace 19
PtirGistek nového &lena do Zména nabozenskych aktivit 19
rodiny 39 Zm¢ena spoleCenskych aktivit 18
Zména zaméstnani 39 Zmeéna spankovych navyku 16
Zména financni situace 38 Zm¢éna stravovacich navyki 15
Smrt blizkého pfitele 37 Dovolena 13
Zména pracovniho zaméteni 36 Vanoce 12
Zabaveni zastaveného Drobné poruseni zakona 11
majetku 30
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1.4 Priciny stresu

Za faktory, které obycejné situace pietvareji ve stresujici, povazujeme nedostatek predvi-
datelnosti, nedostatek sebeovladani ¢i nedostatek piilezitosti pro seberealizaci. Diivodem

stresu byvaji pravé stresory. Pfi¢iny stresu Ize rozdélit do n¢kolika kategorii. [7,9]

1.4.1 Priciny stresu podle povahy

Podle povahy je miizeme rozdélit na fyzikalni, biologické, psychologické a socialni fakto-
ry. Piiklady fyzikalnich faktorGt mohou byt: prudké svétlo, nadmérny hluk, vysoka nebo
nizka teplota atd. Biologické faktory: chemikalie, bakterie, Grazy, naruseni biorytmu atd.
Psychologické faktory: nedostatek penéz, zkousky, terminy tkold, frustrace, vék atd. Soci-

alni faktory: konflikty, nevéra, zklamani, ptejidani, nedostatek spanku atd. [7,9]

1.4.2 Piiciny stresu podle délky piisobeni

Zde jsou zahrnuty stresory kratkodobé a dlouhodobé. Jako kratkodobé stresory muzeme
oznacit bolest, neuspéch. Dlouhodobymi stresory se mysli naptiklad neshody v roding,

nasazeni vojakl v dlouhodobé akci, dlouhodobou obranu proti riznym utokiim. [7,9]

1.4.3 Priciny stresu z kvantitativniho hlediska

Z pohledu kvantitativniho ¢lenime stresory na makrostresory a mikrostresory. Za mi-
krostresory lze oznacit stresory, které jsou povahové mirné nebo velmi mirné. Nemuze-li
jedinec pouzit Zadné kladné vyrovndvaci hodnoty, pak se tyto mirné stresory postupné
hromadi, az ho dovedou do stavu, kdy vyvolaji vnitini tisefl. Pfikladem mikrostresord mi-

ze byt dlouhodobé ponizovani, destruktivni kritika. [7,9]

wrwe

1.4.4 Piiciny stresu podle zdroji puasobeni

Na zékladé¢ zdrojt plisobeni rozliSujeme vnéjsi nebo vnitini pfi¢iny. Vnéjsi ptiinou stresu
mohou byt situace, kdy se cloveék sté¢huje do nového domova nebo prosttedi. Mezi vnitini
priCiny stresu mtizeme uvést jako ptiklad smrt blizké osoby nebo ptiprava jejiho pohibu.

[7.9]
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1.5 Faze stresu

Hans Selye pojmenoval reakci organismu na ohrozeni jako GAS - General Adaptation
Syndrome, obecny adaptacni syndrom. Obecny adaptacni syndrom probihé ve tech fazich.

[8,4]

1.5.1 Poplachova reakce

Prvni fazi je poplachova reakce. V této fazi organismus zaziva Sok a jsou utlumeny obran-
né reakce. V této etapé dochazi v organismu ke slozitym biochemickym zménam, kdy je
k uvolnéni energie vylucovan do krve adrenalin, glukdza a jiné latky. ZvysSuje se srde¢ni
tep, krevni tlak, zrychluje se dychani, zvysuje se aktivace potnich zlaz. Nasleduje ptizpt-

sobeni se situaci, zvySeni aktivace a obnoveni obrannych reakci. [4,5,8]

1.5.2 Rezistence

Ve druhé fazi dochazi k rezistenci, kdy organismus sam bojuje se stresorem. Zde zavisi na
sile stresoru, a zda se mu organismus dokaze postavit. Organismus je pomérné zklidnény.
Pro pohotovostni piipravu energie se zajistuji dals$i zdroje. Impulzy k udrzovani stresové

reakce jiz nejsou nutné, proto se mohou zastavit. [4,5,8]

1.5.3 Vycerpanost
Posledni fazi je vy€erpanost. V piipadé dlouhotrvajiciho piisobeni stresoru nema organis-
mus prostfedky na pfizplisobeni se, a proto nastava uplné vycerpani az zhrouceni. Tato

faze se mize projevovat napiiklad depresemi. [4,5,8]

poplach rezistence vycerpani

vice /_\
UROVER \
NORMALNI <

REZISTENCE \
méné

ths —»

Obrazek 2 - Obecny adaptacni syndrom [1, str. 497]
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1.6 Reakce na stres

Rozeznavame aktivni reakce a pasivni reakce. Aktivni reakci muze byt svalové napéti,
zrudnuti, silné poceni, tfes rukou, agresivni projevy atd. Za pasivni reakce povazujeme
ztuhlost, nemotornost, zblednuti, ledové ruce, studeny pot atd. Dale mizeme Clenit reakce

na psychické reakce na stres a fyziologické reakce na stres. [8]

1.6.1 Psychické reakce na stres

Clovék pfirozené reaguje na stres pomoci emoci. Takovymi emocemi mohou byt uzkost,

vztek, agrese i deprese. Nize jsou popsany bézné emocni reakce na stres. [1]
Uzkost

Mezi nejastéjsi reakei na stresor patii uzkost. Jedna se o emoci, kterou Ize popsat pojmy
jako strach, napéti, starost, obava. Lid¢, ktefi se setkali se situaci, kterd prekrocila hranice
normalni oblasti lidského utrpeni, mohou trpét posttraumatickou stresovou poruchou. Ta-
kovi lidé prozivaji pocity otupé€losti, vSeobecné snizeny zajem. Neustdle se jim vraci trau-
ma ve vzpominkach nebo snech, s tim souviseji poruchy spanku a problémy soustiedit se.
Posttraumaticka stresova porucha nemusi byt vyvolana ihned po vniku katastrofy. Mlze se
projevit az po Case. Lidé, ktefi prozili stresovou situaci zapti¢inénou lidmi, jsou nachylngj-
§i k projeviim posttraumatické stresové poruchy nez lidé, ktefi zazili pfirodni katastrofu.

vvvvv

40 letech touto poruchou. [1]
Vztek a agrese

Jinou reakci na stres muze byt vztek, ktery vede az k agresi. Je-li ¢loveék frustrovany du-
sledkem toho, Ze nemlze dosdhnout vytyceného cile, za€ina se chovat agresivnéji. Nasled-
nou agresi si ¢lovék vybiji na podmétu zpiisobujicim jeho frustraci, neni-li to vS§ak mozné,

zautoc¢i na nevinny objekt nebo osobu. [1]
Apatie a deprese

Jestlize cloveék nezareaguje na frustraci agresi, uzavie se potom do sebe a dojde k apatii.
Jsou-li stresové podminky dlouhodobéjsi a jedinec si s nimi nevi rady, apatie se mize pte-

ménit az v depresi. [1]
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Oslabeni kognitivnich funkeci

Stresové udalosti, které lidé zazivaji, nevedou pouze k emocnim reakcim na stres, ale také
k oslabeni kognitivnich funkci. To znamena, Ze tito lidé mivaji problémy se soustfedénim,
logickym uspotfadanim myslenek, zhorSuje se jejich vykon pfi slozitych tkolech. Oslabeni
kognitivnich funkci mize mit za nasledek vysokou aktivitu emoc¢ni aktivace. Tato vysoka

aktivita naruSuje zpracovani informace. Oslabeni kognitivnich funkci zazivaji lidé, kteti

e e

1.6.2 Fyziologické reakce na stres

V této podkapitole se budu zabyvat fyziologickymi reakcemi na stres. V ptipadé stresu
lidské t€lo spousti fetéz vrozenych reakci na ohrozujici udalosti. Vyrovna-li se ¢lovék s
timto ohrozenim rychle, jeho pohotovostni reakce se zastavi a fyziologicky stav se vrati do

wewv

reakei. [1]
Reakce utok nebo uték

Reakce utok nebo utek nastava v piipade, kdy organismus potiebuje rychly pfisun energie.
Z jater se uvolni zasoba cukru, ktery je nevyhnutelny pro funkci svald. Do krve jsou vy-
plaveny hormony, které podnécuji transfer tukd na bilkoviny. Fyziologické zmény, jako

soucast obecného adaptacniho syndromu, 1ze popsat ve tiech fazich GAS. [1]
Stres a odolnost ve vztahu k fyziologickym reakcim

Stresory plisobici na organismus nemuseji mit jen negativni dopad. PtileZitostny stres vede
ke zlepSeni snaSenlivosti stresu. ZvySend hladina adrenalinu a noradrenalinu, hormony,
které jsou uvolnovany pravé tehdy, je-li cloveék ve stresu, vede k lepsim vykonim. Clovék

tak vynaklada aktivni usili ke zvladnuti stresoveé udalosti. [1]

1.7 Dusledky stresu

Z Casového hlediska mizeme disledky stresu rozdélit na bezprosttedni projevy zatéze a
stresu a Ucinky trvalej$iho razu. Do bezprostiednich projevil z4téze a stresu spadaji emoc¢ni
reakce a ndlady, Unava, ztrdta motivace, pokles vykonnosti, Spatnd koncentrace, bolesti
hlavy, bficha, zmény tepové a dechové frekvence. Uéinky trvalejsiho razu jsou pak charak-

teristické nespokojenosti, vyCerpanim, dlouhodobymi bolestmi hlavy, ptetrvavajicimi se-
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xudlnimi problémy, negativnimi zménami chovani, zvySenim nemocnosti, poruchami du-

Sevniho zdravi. Nize jsou popsany vybrané dusledky stresu. [1,2]

1.7.1 Unava

Unava mize byt zptisobena del§i dobu trvajici a intenzivni zatZi, ale i béznou zatézi. Lze
rozlisit unavu fyziologickou a patologickou. Fyziologicka inava je disledkem vynaloze-
ného Usili a energie. Zbavit se ji 1ze odpoc¢inkem. Patologickd unava je zalozena na vycer-
pani béznych energetickych zdroji jako disledek intenzivni a dlouho trvajici namahy.
Symptomy tUnavy jsou zrychleny dech, poceni, zvyseni tepové frekvence, zhorSeni nervo-
svalové koordinace, zhorSené vnimani, pokles vykonnosti. Trva-li unava dlouhodob¢ a
nedojde-li k zotaveni, dochazi k akutni nebo chronické patologické unavé. V piipadé akut-
ni patologické inavy miiZze dojit bud’ k pfetizeni, nebo ke schvaceni. S pfetizenim souviseji
bolesti hlavy, zrychlovani dechu, pokles krevniho tlaku, zpomaleni reakci, tfes prsti, ztuh-
nuti mimického svalstva v obliceji, zblednuti atd. Mezi projevy schvaceni patii pokles tla-
ku, zblednuti, poceni, nevolnost, poruchy termoregulace, zmény svalového napéti, naruseni
racionality mysleni atd. Chronickou patologickou tnavu lze charakterizovat jako pfepraco-
vani, jez se projevuje poklesem vykonnosti, ztratou jistoty pohybd, sily, rychlosti, zhorSe-

nim koordinace, poklesem motivace. Pocit inavy je trvaly. [§]

1.7.2 Deprese

Podle vyzkumt je deprese jasnym disledkem stresu. Lidé, zazivajici velkou miru stresu,
maji velkou pravdépodobnost ke vzniku deprese. Depresi mohou prozivat jak chronicky
nemocni, tak i ti, ktefi o né pecuji. Pacienti trpici kardiovaskularnim onemocnénim, Alzhe-

imerovou nemoci ¢i pacienti s rakovinou vykazuji zna¢né vyssi miru deprese. [5,10]

1.7.3 Syndrom vyhoieni

Syndrom vyhoteni neboli burnout 1ze charakterizovat jako negativni emocionalni jev. Po-
stihuje lidi, ktefi jsou usilovné zaujati svou praci. Jejich cile a o¢ekavani jsou velmi vyso-
ké, maji vykonovou motivaci. Na rozdil od stresu, ktery mize byt disledkem rtiznych Cin-
nosti, burnout zazivaji lidé, kteti ptichazeji do osobniho styku s druhym ¢lovékem, pfi pra-

ci s lidmi. [11]
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1.7.4 Nemoci

Neustaly stres mize télesné vyCerpavat a vést k mensi odolnosti ¢lovéka vii¢i nemocem.
Lid¢é prozivajici Casty stres mohou trpét vysokym krevnim tlakem, zaludecnimi viedy, sr-
decnimi chorobami. Télesné poruchy, které jsou zpisobené¢ emocemi, nazyvame jako psy-
chosomatické poruchy. Ur¢ité chovani ¢lovéka ovlivituje i jeho zdravi. Plsobi-li na néj
stres, jeho chovani zpravidla ni¢i i zdravi. Napftiklad feSeni stresu nezdravym jidlem, pitim
alkoholu, koufenim ¢i nedostateCny spanek. Lid¢, ktefi vedou zdravy zivotni styl, zvladaji

stresové udalosti Iépe. [1]
» Infek¢ni nemoci

Prizkumy, kterymi se zabyvali naptiklad psychologové Stone nebo Simon Baron-Cohen
[in 5], tvrdi, Ze v piipad¢ vystaveni se stresu je lidské t€lo nachylngjsi k infek¢nim nemo-
cem, jako jsou ryma, nachlazeni, chtipka. JelikoZ v prvni fazi plisobeni stresoru se imunitni
systém zesili, po né¢kolika minutach vsak dochézi k potlaceni imunitniho systému. Netrva-
li pisobeni stresoru pfili§ dlouho, imunitni systém je vracen zpét do stavu pred stresem.
Pravée pii zesileni imunitniho systému je spotiebovavano velké mnozstvi energie a tim do-

chézi k jeho oslabeni. [5,10]
» Kardiovaskularni onemocnéni

V ptipadé kardiovaskularniho onemocnéni je ptfi¢inou mnoho psychologickych faktort.

Vyzkumy Rosengrena [in 5] prokazaly, Ze kardiovaskuldrni onemocnéni jsou zapfi¢inéna

vyraznym stresem. [5]

> Hypertenze

Mrwe

Hypertenze neboli zvySeny krevni tlak mlize byt také zapficinén stresem. Dokazuje to em-
piricka studie Light, kdy existuje vztah mezi zadrzovanim soli v ledvindch a vystaveni se

stresu. [5]
» Astma

Stres zvySujici celkovou emocionalni hladinu byva zpravidla spoustécim impulsem k ast-
matickému zachvatu. Nemusi se jednat jen o zachvat v dany moment stresové situace, ale 1
pfi o¢ekavani negativni udalosti.

Mezi dalsi disledky stresu patii napt. cukrovka, revmaticka artritida, obezita a problémy se

stravovanim, menstrua¢ni problémy, sexudlni dysfunkce, kozni problémy, problémy

s vlasy, poruchy traveni a zazivani atd. [5]
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2 ZVLADANI STRESU

Zvladani neboli coping. Cilem copingu je zvladnout naro¢né nebo stresové situace. Podle
Lazaruse [in 5] se zvladani zamétuje na tyto skuteCnosti: zvladani je dynamicky proces,
nejde o jednorazovou zalezitost, nejednd se o automatickou reakci, zvladani potiebuje sna-

hu a ndmahu jednajici osoby, je snahou fidit déni.

Psycholog Vladimir Kebza [in 8] uvadi deset A pro zvladani stresu:

A\

Awareness = uvédomeéni a rozpoznani stresu.

Avoidance = vyhnuti se stresu, jemuz se vyhnout Ize.

Anticipation = pfedvidani stresu.

Appraisal = hodnoceni stresu.

Autonomic relaxation = osvojeni principl relaxace, meditace, vizualizace.
Anger management = zvladani hnévu.

Assertiveness = osvojeni a uplatiiovani principt asertivity.

Amnesty = naucit se odpoustét sob¢ i ostatnim.

Altering perspective = uplatiiovat odlisné pohledy na véc.

YV V V V V V V V V

Assistance = vyuzivat socialni opory. [5,8]

2.1 Dovednosti zvladani stresu

Emoce a fyziologicka aktivace, ktera je vyvoldna stresem, je pro ¢lovéka nepfijemnd, proto
se Ji snaZi snizit ¢i uplné odstranit. Chce-li se ¢lovék vyrovnat se stresovymi udalostmi,
musi projit procesem, ktery oznacujeme jako zvladani neboli coping. Zvladat stres muze-
me pomoci zvladani zaméteného na problém nebo zvladani zamétreného na emoce. Nejcas-

t&j$i1 vyrovnani se stresem je vSak kombinace obojiho. [1,8]

2.1.1 Zvladani zaméiené na problém

Lidé se snazi zaméfit se a najit zplsob, jak zménit nebo se vyhnout problému, ktery
v minulosti nastal. Zvladani zaméfené na problém muize byt vnitini. Lidé, ktefi se zaméfi
na vnitini zvladani situace, se snazi zménit néco v sob€. Lidé, jez si zvoli zvladani zaméte-

né na problém, trpi depresi kratsi dobu. [1]
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2.1.2 Zvladani zamérené na emoce

I kdyZ nedojde ke zmén¢ stresové situaci, i tak se 1idé mohou zaméfit na zmirnéni emoci
spojenych se stresovou situaci. Tento proces se vyuziva piedevsim u neovlivnitelnych pro-
blému. Dobra technika pro zvladnuti problému je emocni podpora druhych lidi. Je dobré
své emoce dat najevo nez je drzet v sobé, coz se prokazalo i ze zdravotniho hlediska. Lidé,

kteti potlacovali své emoce, méli hor$i zdravotni stav nez lidé, jez je dali najevo. [1]

2.1.3 Obranné mechanismy a zvladani zatéze

Kazdy z nas uz nékdy pouzil obranny mechanismus. Jedné se o oklamani sama sebe v pii-
padé, kdy nejsme schopni se vyrovnat s nepiijemnou situaci. Tyto mechanismy jsou pfiro-
zené a nemusi byt ani Skodlivé, avSak pouze jedna-li se o kratkodobou reakci na problémy.
Na rozdil od strategie zvladani, kterou lidé uskutecniuji védomé, jsou obranné mechanismy
nevédomé. Mezi obranné mechanismy patii vytésnéni, racionalizace, reaktivni formace,

projekce, intelektualizace, popteni nebo sublimace. [1,8]

2.2 Techniky pro zvladani

Zvladani stresovych situaci nemusi byt vzdy jen na onom konkrétnim ¢loveéku, ktery stre-
sem trpi. Jestlize mé takovy ¢lov€k podporu at’ uz z rodiny, od partnera Ci ptatel, snasi stres
mnohem 1épe nez Clovek, ktery je na vSechno sdm. Na druhou stranu v nékterych ptipa-
dech miZe byt pravé i rodina pfitéZi, jestlize na doty¢ného moc tla¢i. V nésledujici podka-

pitole si rozebereme techniky pro zvladani stresu. [1,8]

2.2.1 Behavioralni techniky

K ovladani fyziologickych reakci na stresové udélosti patii techniky jako biologickd zpétna

vazba (biofeedback), relaxacéni trénink, meditace a cviceni. [1]
Biologicka zpétna vazba (biofeedback)

Lidé, ktefi vyuzivaji tuto techniku, dostdvaji informace o urcité promeénné svého fyziolo-

gického stavu a nasledné se ho pokousi zménit. [1]
Relaxacni trénink

Jedna se o trénink, kdy se ¢lovek uci ovladat srde¢ni frekvenci a krevni tlak pomoci zatnuti

svalli a nasledného uvolnéni. Zde se uci vnimat rozdily mezi t€mito vjemy. Postupné se
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zatinaji svaly chodidel a pokracuje se az k tvafi. Relaxacni trénink lze spojit i s biologickou

zpétnou vazbou. [1,12]
Meditace

Pomoci meditace se snizuje fyziologicka aktivace. Meditaci docilime snizeni dechové
frekvence, poklesu spotieby kysliku, nizsi vylucovani oxidu uhli¢itého, sniZzeni srdec¢ni
frekvence atd. AvSak misto meditace 1ze vyuzit dostate¢ny odpocinek, jelikoz ti€inky me-

ditace a odpocinku na snizeni stresu jsou srovnatelné. [1]
Cviceni
Pravidelné cviceni, pti kterém lidé zvySuji svou srdecni frekvenci a spotiebu kysliku, vede

k lepsi reakci na stresovou udalost. Programy zaméiené na zvladani stresu se proto zame-

fuji na to, aby jejich Uc€astnici provadéli néjakou télesnou aktivitu. [1]

2.2.2 Kognitivni techniky

Tyto techniky poméahaji lidem zjistovat typy stresovych situaci, které podnécuji jejich té-
lesné symptomy a snazi se zmenit zptisob jejich vyrovnani se s nimi. Soustfedi se na pa-
meét’, koncentraci, pozornost, fecové funkce, mysleni nebo pochopeni informace. Nejlepsi
zpusob, jak ovladat fyziologické reakce na stres, je kombinace kognitivnich technik, biolo-

gické zpétné vazby, relaxacniho tréninku a cviceni. [1,8]

2.3 Nevhodné zpiisoby zvladani

Spousta lidi si nevi rady, jak se stresem bojovat a bohuzel vétSinou zvoli nevhodné zptiso-
by pro jeho zvladnuti. Mezi tyto nevhodné opatieni patii alkohol, cigarety, drogy a jiné
psychotropni latky. Tyto latky jistou ulevu pied stresem nabizeji, avSak maji mnohdy horsi
vysledek neZ jen ten, ze se doty¢ni zbavi tizivého pocitu. AvSak mezi nevhodné zplsoby
zvladani nemusi patiit pouze tyto latky, které poskytuji okamzitou tilevu. Radime sem i
obranné mechanismy, které mohou byt vhodnym zptsobem zvladnuti stresu pouze tehdy,
jedna-li se o kratkodobou zélezitost. Z dlouhodobého hlediska si ¢lovék mtize zacit pred-
stavovat klamnou skute¢nost, nebere v potaz dulezitost situace, mize dojit k prevracenému
chovani, napf. k neptateliim se dany ¢loveék zacne chovat pratelsky. Dal§imi nevhodnymi
zpusoby zvladani stresu mize byt 1 vztek nebo dokonce agrese, kdy ¢lovek reagujici timto
zpusobem muze zautocit 1 na nevinnou osobu. Dale zde mizeme zatadit i pfejidani se nebo

naopak nepfijimani potravy. [7]
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2.4 Posttraumaticky rist

Stres mize vést také k osobnimu ristu. Piekondvani nesnazi souvisejicich se stresem miize
jedinci pfinést silné uspokojeni, které se podili na rtstu jeho sebevédomi a miize mu tak
poskytnout vyssi kvalitu zivota. I pfes urcitou bolest vede dosazenti jistych narokt k vydani
maxima a jedinec tak miZze piekonat sdm sebe. Posttraumaticky rist mé urcity pozitivni
vliv na chovani dané¢ho ¢lovéka, kdy mu poskytuje vétsi iroven adaptace a odolnosti, ktera
je vyvolana pravé silnym stresem. Clovék tak poznava vlastnosti, které mu dosud nebyly
znamé, ma nové moznosti rozvoje, jeho Zivotni ndzory jsou vice prohloubeny a méni se i
pohled na zivotni hodnoty. AvSak u kazdého clovéka nemusi dojit k posttraumatickému
rustu. Zavisi na osobnosti daného ¢lovéka, typu traumatické udalosti i na socidlnich souvis-
lostech. Schopnost traumatickou udalost raciondlné zpracovat lze natrénovat, pomoci mo-

hou rodice, ucitelé ¢i odbornici z poméahajicich profesi. [8]
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3 PREVENCE STRESU

Pfi prevenci stresu se snazime predejit tomu, aby z existujicich potencidlnich stresort ne-
vznikly realné stresory. Z kognitivniho hlediska se jedna o zameéteni se na informace o
zdrojich, prevenci stresu, dusledcich stresu, o sebepoznani. V ramci emociondlni stranky se
zaméfujeme na naznaky Spatnych reakci na stres. Nezli se tyto reakce plné rozvinou, Cerpa
se z minulych zkuSenosti. K prevenci stresu miizeme vyuzit také psychickou imunizaci.
Jedna se o zlepSovani psychické imunity. Také chovani zavisi na prevenci stresu. Lze ho
vyuzit, abychom se se stresorem utkali, vyhnuli se mu nebo abychom své ukoly omezili
napiiklad formou spoluprace. Nize jsou popsany nékteré z okruhti, které se zamétuji na

prevenci stresu. [8]

3.1 Sebepoznavani a sebehodnoceni

Velké mnozZstvi stresovych situaci souvisi s nedokonalostmi v oblasti sebepozndni, sebe-
hodnoceni a s vlastnim sebevédomim. V ptipadé piecenéni nasich schopnosti mize docha-
zet ke zklamani, ménécennosti nebo k pocitim viny. Pfi feSeni ukoll, na které nestacime,
muze dojit k ohrozeni zdravi ¢i zivota. Ale také podceniovani vlastnich moznosti s sebou
nese jisté negativa naptiklad v podob¢ snizeni sebediivéry, coz mé za nésledek vyhybani se
problémim oproti jejich feSeni. NaSe sebepoznani ndm miize ztizit fakt, Ze nemame jed-
nozna¢né vymezeny role nebo se nase role dostanou do rozporu. Piikladem muze byt role
tolerantniho, milujiciho manzela a proti tomu dusledného nadiizeného v zaméstnani. Sebe-
poznavani mize probihat bud’ v kratkodobé perspektivé, kdy se zabyvame nasimi reakcemi
na urcitou situaci prave ted’ v pfitomnosti nebo v dlouhodobé perspektiveé, kdy ptichazime
na to, jaké chovani je pro nas typické, ohlizime se za tim, jaké jsou naSe projevy za béz-

nych okolnosti. [8]

3.2 Sebeovladani a seberozvoj

Sebeovladani a seberozvoj vyuzijeme v piipadech, kdy nechceme nechat nas zivot na po-
spas osudu a tim ho vystavovat n€kolika stresorim. Sviij zivot se miizeme naucit fidit sa-
mi. Sebeovladéani a seberozvoj mizeme praktikovat nasledné: V prubehu tydne se kazdym
dnem zamétime na oblast, kterou chceme zlepSit a na s ni souvisejici pocity, chovani a
mysleni. Uvédomime si, které pocity jsou pozitivni, a které naopak negativni a na jejich

pfi¢inu. DileZité je se také zaméfit na ostatni lidi a vnimat v ¢em jsou horsi nebo lepsi a
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pro¢. Dale si piedstavime situace, které se ndm nepovedly uspésné vyresit. Ty si rozebere-
me z hlediska, co jsme udé¢lali Spatné€, a co bychom udé€lali nyni a Iépe. Pfedstavu zlepSeni
situace piedved’te pfed jinou osobou, aby vam pomohla posoudit vase pocity.
K sebeovladani a seberozvoji mizeme zaradit také zlepSeni koncentrace pozornosti, rozvi-
jeni kreativity nebo zvladani negativnich emoci. Zaméteni se na vSechny tyto body nam

pomtuze, abychom se nedostali do stresu. [§]

3.3 ReZim prace a odpocinku

Odpocinek po pracovni zatézi je nutnosti, jelikoz vydej energie spojeny s praci vede
k tnavé. Mnoho lidi si nedokaze najit ¢as na dostate¢ny odpocinek, at’ uz kviili nahroma-
dénym ukoliim nebo napiiklad lidé s chovanim typu A s tim mivaji problémy. Nedostatek
odpocinku zvySuje Unavu, coz mizZe vést aZ k vyCerpani. Jako prevenci miZeme vyuZzit
prestavky pii dlouhodobéjsich ¢innostech. V piipadé dusevni prace jsou vhodné péti minu-
tové prestavky kazdou hodinu. Pfi téchto prestavkach by se méla zménit poloha téla, misto
a zam¢éfit se na jinou aktivitu. Pfi duSevni aktivité, ktera trvd n¢kolik hodin, se doporucuje
piestavka alespon patnact minut po dvou az ttech hodinach. Je-li ¢loveék celorocné zamést-
nan, mél by mit alespoii dva tydny dovolené. Uinnou a nezbytnou formou pasivniho od-

pocinku je spanek. [8]

3.4 Time management

Nedostatek €asu, Ze nestithneme vykonat zadané tkoly, postihuje vétSinu lidi. Lidé jsou pak
kvili tomu vétSinou ve stresu. Existuje spousta prirucek, kurzi a rad, jak zvladnout nedo-
statek Casu. Jednou z nich je time management, ktery se zabyva planovanim ¢asu. Pfi jeho
provadéni si musime stanovit priority, éeho chceme doséhnout, co nam p¥inasi radost. Cas
bychom si méli optimalné rozlozit, coz v§ak muize ovliviiovat spousta neplanovanych fak-
tort, kterymi mohou byt zpozdéni dopravy, ¢ekani na jinou osobu ¢i na sluzbu atd. Chce-
me-li si produktivné naplanovat ¢as, tak abychom jim zbytecné neplytvali, je pfinosné po-
loZit si tyto otazky:

Jak vyuzZivame ¢as? V ¢em shledavdme nase silné a pfedevsim slabé stranky? Co miZeme

zlepsit a zménit? Jaké z Cinnosti jsou nepotfebné, a musime tak pracovat piescas? Jaké

mnozstvi ¢asu ndm pro vykonani dané aktivity zbyva? Jaka ¢ast naSeho Casu je uz zadana?
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Co vse chceme provést v daném ¢asovém useku a je-li to vitbec zvladnutelné? Jaké potadi

maji jednotlivé aktivity? Dokazu to zvladnout sam ¢i potiebuji néci spolupraci?

Pti chystani ¢asového rozvrhu je nezbytné zahrnout i ¢as potebny na premysleni o ¢asové
spotfebé, hodnoceni ¢i kontrole ukoli. Nutné je také zaradit jistou casovou rezervu pro
nepiedvidatelné rusivé udalosti. Dalsi pomiickou pfi organizovani Casu je mit ve vécech
potadek, uspofadani véci na pracovnim stole, neodkladat véci na pozdéji, naucit se odmi-

tat, pfenést ukoly na druhou osobu. [§]

3.5 Télesna cviceni

Fyzicka aktivita je velmi dilezitd pii prevenci stresu. Zlepsuje schopnost reakce na streso-
ry a dokaze vyrovnat negativni plisobeni stresortl na zdravi. Plisobi pfiznivé na reakci kar-
diovaskulérniho systému a také dokaze pomoci pii regeneraci po skonceni plisobeni streso-
ru. Vykonavanim télesné aktivity se ¢loveék odreagovava, odvraci myslenky od negativnich
témat, ale také jista pravidelnost cvi¢eni mu umoziuje dodrzovat fad v zivoté. Mimo jiné si
cvicici lidé zlepSuji fyzickou kondici a predchazeji tak rizikovym vliviim na zdravi. Pohyb
je pro lidi nezbytny uz od détstvi, avSak veskeré pracovni ¢innosti ho nezahrnuji, at’ uz se
jedné o nevhodnou polohu pii sezeni nebo nedostatek pohybu z diivodu vysokého casové-

ho vypéti. Proto je dalezité si pro urcitou té€lesnou aktivitu najit cas. [8]

3.6 Relaxace, imaginace, meditace

Nezbytnym prvkem pfii feSeni stresové situace je relaxace. V ptipad¢ relaxace je nutné plné
se zam¢tit na urcitou véc, kterou mohou byt télesné pocity nebo dychani. Existuje mnoho
relaxacnich technik. K jedné z nich, kterd je hojné vyuZivand a provadi ji nespocet lidi,
patii hluboky nadech a nasledny vydech. Mnohdy nam s relaxa¢nimi technikami dokaZzou
pomoct odbornici. Mezi nejznamé;jsi techniky fadime Schultziiv autogenni trénink a Jacob-
sonovu progresivni relaxaci. J. H. Schultz [in 8] se ve svém autogennim tréninku orientuje
na svalové a psychické napéti a fungovani nervové soustavy. Relaxace se provadi v klidu,
vsed€ nebo vleze, se zavienyma ofima a procvicuje se pocit tize v koncetinach, v celém
téle, pocit tepla, regulace dechu, srde€ni Cinnosti, vnitinich organii a pocit pfijemného
chladu cela. Jacobson [in 8] svou relaxaci zaklada na ovladnuti uvolnéni svald, uvolnéni

napéti v rukou, nohou, trupu, krku, ve svalech Cela, oboc¢i, ocnich vicek, o¢i, tvare, rtl,
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jazyka. Cviceni se opét provadi vleze, v klidu na Siroké podlozce. Toto cviceni je obohace-

no predstavami obrazki a feCovymi cviky.

Imaginace souvisi s relaxa¢nimi technikami, kdy se k uvolnéni vyuziva ptijemnych pted-
stav. Imaginaci Ize vyvolat predstavy tize, lehkosti, tepla, chladu, ving, chuti ¢i zvuku.
Propojeni relaxace a imaginace vede k prohloubeni pocitu klidu, vnitini rovnovahy a

k zvladani tkold pii nedostatecné motivaci.

Meditaci lze charakterizovat jako uvazovani, soustiedéni, pfemysleni, hloubani. Meditace
se provadi v klidu. Cilem meditace je dostat vnitiniho klidu a rovnovahy. Jedna se o hlubsi

formu relaxace.

Mezi dalsi techniky pro prevenci stresu miizeme zatadit jogu, spravné dychéni, otuzovani,

raciondlni vyzivu, ale také prosty humor. [8,12]
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4 STRESV ZAMESTNANI

Mohlo by se zdat, ze se pracovni stres vyskytuje pouze u zaméstnani, do kterych chodime
neradi. AvSak mirny stres v jakémkoliv zaméstnani je normalni a pfirozeny. Jistd mira stre-
su, se kterou se v zaméstnani setkdme, mize byt uzitena, jelikoz nas dokdze motivovat
k vydani nejlepsich vykont.. Pokud jsou naroky, které prace klade, nadro¢né a ptesahuji
naSe moznosti, dochazi k negativnimu stresu. Stres v praci, ktery plisobi Castéji, snizuje
lidskou vykonnost, jelikoz dochazi k unavé, ktera vede k vétSimu vyskytu chyb. Tento

stres si také mnoho lidi prenasi domt a to i po skonéeni pracovniho tydne. [13]

4.1 Obecné priciny stresu v praci

Mrwe

Mezi obecné piidiny stresu v praci mohou patfit organizaéni problémy. Spatna organizace
prace vyvolava frustraci naptiklad v ptipadech, kdy neni zcela jasné, kdo bude mit za dany
ukol ¢i rozhodnuti zodpovédnost. Déle mezi organiza¢ni problémy mize patfit nedostatek
personalu. Ten vede k tomu, Ze zamé&stnanci museji vykonavat i jiné tkoly, které nespadaji
do jejich kompetence. Vykonavanim prace nad ramec ztraceji ¢as na své ukoly, jejich pra-
ce je neefektivni, coz vede k frustraci a vzteku. Za dalsi obecnou pfi¢inu stresu lze pova-
zovat dlouhou pracovni dobu. Je-li pracovni doba pfili§ dlouhd, télo zacina pocitovat ina-
vu a stres. T¢lo ma sviij dvaceti ¢tyf hodinovy rytmus, v némz je ¢as na praci a na spani.
Pii praci na smény, u policie ¢i u zaméstnancli nemocnic dochézi k extrémnimu naruseni
rytmu. Toto naruSeni vede k fyzickému i psychickému stresu. Lidé s dlouhou a nepravidel-
nou pracovni dobou maji problémy s rozvijenim osobnich vztahd a volnocasovych aktivit,
které jsou dilezité pii oprosténi se od stresu. Nizkd prestiz, maly plat a miziva Sance na
povySeni mohou také vyvolat stres. Pro vétSinu pracujicich je jejich prace dulezita a je
soucasti jejich identity. Proto prace s nizkou prestizi, €i prace, kterou nedokaze nadiizeny
dostate¢né ocenit, zpisobuje doty¢nym stres. Stejné tak je stresujici i ¢ekani na povyseni,
jelikoz se stale nenaplituje stanoveny cil. Nejistota byva také Castou piicinou stresu, acko-
liv nékteré jedince miize pohdnét, u vétsiny lidi zplisobuje stres. Zaziva-li zamé&stnanec
neustalé pracovni zmeény, nemuze si nic naplanovat a pofad se musi pfizpusobovat né¢emu
novému. Nejvetsi stres na ného vSak plisobi, kdyZ nevi, zda nebude propustén. V takovém
pfipadé¢ neni jeho pracovni nasazeni na vysoké Urovni, jelikoz potad premysli nad tim, zda
bude nebo nebude propustén. Stejné tomu muze byt také v piipade€, kdy ho ¢eka predéleni

na jinou, horsi, pracovni pozici. [14]
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4.2 Konkrétni pri¢iny stresu v praci

Konkrétni pficiny stresu v praci jsou dany schopnostmi jedince zvladat tyto stresory. Jed-
nou z takovych pfi¢in mohou byt nejasné definované role. Je tézké urcit hranice, kdy jsme
za dané ukoly zodpovédni my a kdy kolegové. Nékteti kolegové mohou pienést vinu na
jiného pracovnika, coz v ném vyvoldva pocit vzteku a ¢astecné i viny, zda za to opravdu
muze on. Jestlize nebudou spravné definované role, nejsme schopni pridélit jednotlivym
ukoliim danou prioritu a Cas na jejich vykonani. A to jsou pravé hlavni faktory, jez plisobi
jako zdroj stresu. Dalsi konkrétni pfi¢inou stresu mohou byt nerealisticka o¢ekavani od
sebe sama. Jedinec se chce stale vice zlepSovat, nikdy neni se svym vykonem spokojeny.
Mezi nerealistickd ocekéavani patii také neschopnost delegovat tkoly. Jedinec ma pocit, ze
jen on sdm zvladne dany ukol nejlépe, a proto ho radéji ud€la sam, nez aby si nechal po-
moct. Nedostatek pravomoci patii mezi dalsi pfi¢iny. Lidé, ktefi nemaji pravomoci o jis-
tych vécech rozhodovat, maji zvySenou hladinu stresu a jsou-li ptipadné¢ umlcovani ¢i ig-
norovani, stdvaji se frustrovanymi. Ke zvySeni hladiny stresu ptispivaji také Casté strety
s nadfizenymi. Nadfizeni ovliviiuji profesni Zivot zaméstnanct. Pfi Spatnych vztazich mo-
hou nadfizeni zabranit povyseni, udélovat negativni hodnoceni nebo shazovat zaméstnance
pred kolegy. Stresory pro zaméstnance muze predstavovat také nadiizeny, ktery nedava
se nedocenéni. Také nadfizeni, ktefi davaji najevo, Ze maji pfed podiizenymi navrch a neu-
stale kritizuji, zplsobuji, Ze jsou podfizeni neustdle ve stresu. Jako dalSi pficiny stresu
v praci mizeme uvést prepracovani a ¢asovou tisel, malou pestrost, $patnou komunikaci,
nedostate¢né vedeni, konflikty s kolegy, neschopnost dokoncit préaci ¢i malicherné souboje.

[14]

4.3 PricCiny stresu souvisejici s pracovnimi tikoly

Stresory pochézeji také z kazdodennich pracovnich tkold, které musi ¢lovek vykonat. Ne-
jedna se o stresory, které souviseji s pracovnimi podminkami, ale o stresory v podob¢ uko-
14, které prace obnasi. Mezi takové pivodce stresu mizeme zaradit narocné klienty ¢i pod-
fizené. Jednani s narocnym klientem ¢i podiizenym nemtize ¢lovek nikdy vyhrat, coz zpi-
sobuje zvySeni faktoru stresu. Jedna-li umirnéné, snazi-li se byt neustéale zdvoftily a dava za
kazdou cenu pravdu klientovi ¢i podfizenému, dopadne na néj pocit ublizeni. Naopak, jed-
na-li pfehnan¢ az agresivng, da sice prichod svym emocim, ale mnohdy se citi mnohem

hif a postupem casu mu jeho chovani pfipadd neopravnéné. Ke stresorim souvisejicich
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s pracovnimi tkoly mtizeme zatadit i nedostate¢né Skoleni. Nejednou se v zaméstnani sta-
ne, ze si pracovnik nevi rady, a proto pozaduje proskoleni, které je mu vSak odepteno nebo
neni vibec nabizeno. Dale zde mulze patfit citova zaangazovanost, kdy se naptiklad 1€kati

sblizi s pacientem, kterého nasledn¢ vidi umirat. [14]
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5 STRES U PEDAGOGU

Vyssi mira stresu se projevuje u povolani, kdy dochazi ke kontaktu s lidmi, coz je povolani
praveé pedagoga. Na dusevni stav déti a mladeze Skolniho v€ku maji zna¢ny vliv jejich uci-
telé. Ma-li pedagog spravnou duSevni rovnovahu, dokdze pozitivné ovlivnit i svoje zaky.
Na rozdil od nervoznich, neklidnych a nevyrovnanych pedagogt, kteti negativné ovliviiuji

psychiku déti. Mimo vyrovnanost ovliviiuji také sebediivéru a sebevédomi zaki. [15]

5.1 Pedagog a rozcilovani

Roz¢ilovani se je zndmkou pocitu bezmocnosti €i bezradnosti. V ptipad€é pedagogl se jed-
na o snahu umirnit své zaky kiikem, nejde-li to jinak. To vSak situaci mnohdy zhorsi a ne-

jedna se o spravné feseni. Mnohem vhodnéjsi je feseni v klidu. [15]

5.2 Stresovany pedagog a jeho mezilidské vztahy

V ptipad€ prozivani intenzivniho stresu jsou lidé neustale v kieci, strnuli a jejich chovani
je neptirozené. Své okoli i lidi v ném vnima mnohem negativngji. Z diivodu tohoto vnima-
ni a dlouhodobého stresu hrozi takovym ucitelim samota. Stresovani ucitelé ¢asto odvadé;ji
svou pozornost od prostiedi jejich povoléani, jez tvofi studenti. Jsou zaneprazdnéni vnima-

nim pouze sami sebe a jejich stresovou situaci, a proto zdjem o studenty klesa. [15]

5.3 Stres a vykon pedagoga

Vliv stresorti je nachylnéjsi na profese, které se zabyvaji dusevni praci, ¢i praci pisobeni
na lidi. Stresovani ucitelé maji mnohem horsi pracovni vysledky, nez ucitelé, ktefi se ve

stresu nenachdazi. [15]

5.4 Zdroje stresu u pedagoga

V ptipadé povolani ucitele mohou vyvolat stres piepracovani, mélo ¢asu, ptili§ povinnosti.
Ale stres mohou vyvolavat nejen povinnosti, ale také Zaci nebo jejich rodice. Jednim
z probléml muze byt pfili§ mnoho zaki ve tfid€. V takovém piipad¢ nemohou pedagogové
praktikovat individudlni pfistup k jednotlivym Zzaklim, neznaji Zzadky osobné. Mezi dalsi
muZeme zafadit nezdjem zakid o uceni ¢i porusovani Skolni kazng, nezajem rodicii o zaky,
kdy maji pedagogové pocit, ze museji danému zakovi nahradit rodi¢e nebo naopak pirehna-

ny zajem rodicl o z&ky a snaha rodi¢l ovliviiovat ucitele.
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Problém pfi praci pedagoga muize nastat v piipad¢, kdy dochdzi ke konfliktim v kolektivu
ucitelt nebo ma-li pedagog konflikty s nadtizenymi. Spatné vztahy mezi kolegy se mohou
projevovat soutézivosti, neshodnutim se s kolegy, pietvarkou, zarlivosti na uspéch kolegy.
Nemusi se vSak jednat o stresové udalosti vznikajici piimo na pracovisti, ale 1 o osobni

situace, které vedou ke stresu a pedagog si je pak prenasi i do svého zaméstnani.[15]

5.5 Pedagogové a zvladani stresu

Ke zvladani stresu u pedagogt lze vyuzit technik z pfedchozich kapitol, jimiz mohou byt
kognitivni techniky, behavioralni techniky a jiné. Pfi zvladani stresu mohou pomoci i rizné
antistresové programy. S vykonem ucitelské profese uzce souvisi i nevhodné zplisoby
zvladani stresu. Americké studie o uzivani drog u ucitell prokdzala, Ze ucitelé pouzivaji
k eliminaci stresu alkohol, amfetaminy a antidepresiva, a pravé jejich uzivani souvisi se

stresem. [16]
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 39

6 CILE AVYZKUMNE OTAZKY PRACE

V této kapitole se zabyvam stanovenymi cili prace a nasledné jsou zde popsany vyzkumné

otazky prace.

6.1 Cile prace

Cilem prace je zjistit Groven stresu u stiedoskolskych pedagogl vybrané Skoly. Podle
ptedchozich kapitol z teoretické Casti se zaméfit na to, zda pedagogové zvladaji stres a

aplikuji-1i urcité techniky pro prevenci stresu.

6.2 Vyzkumné otazky

Bylo stanoveno deset kategorii, tykajicich se nachylnosti ke stresu, ze kterych bylo vytvo-
feno 19 otazek. Jednalo se o kategorie ¢as, komunikace, mnozstvi tikold, spokojenost, vol-

ny ¢as, nachylnost k nemocem, konflikty na pracovisti, pravomoci, spanek a stravovani.
VO:: MiiZe zpiisobovat u vybranych pracovniki stres nedostatek ¢asu?

VO;: Mtize zptsobovat u vybranych pracovnik stres jejich komunikace?

VO3: Mtize byt stres zapti¢inén neoptimalnim mnozstvim tkola?

VO4: MliZe dochézet ke stresu vlivem nespokojenosti se zaméstnanim?

VOs: Muize podnécovat u vybranych pracovniki stres nedostatek volného casu?

VOs: Miize byt pfic¢inou stresu u vybranych pracovnikl nachylnost k nemocem?

VO7: Muize dochazet ke stresu vlivem konflikti na pracovisti?

VOs: Mtize byt stres u vybranych pracovnikil zapfic¢inén nedostatecnymi pravomocemi?

VO9: Mtize zpusobovat u vybranych pracovniki stres nedostatek spanku?

VOio: MiiZe ptispivat k Grovni stresu vyziva?
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7 METODIKA

Pro zjisténi prevence stresu u pedagogt jsem zvolila kvantitativni metodu v podobé¢ dotaz-
niku. Pro dotaznikové Setfeni jsem vypracovala vlastni dotaznik, ktery je k nahlédnuti

v ptiloze P1. Déle jsem zvolila metodu pro zjisténi strategie podniku, a to SWOT analyzu.

Kvantitativni metoda je zalozena na méfitelnosti, tiiditelnosti ¢i usporadanosti urcitych
objektll, procest, aspektl. Ziskané informace se nasledné rozebiraji statistickymi metoda-
mi. Charakteristiku kvantitativni metody mizeme popsat heslovité. Nejprve je nutna for-
mulace vztaht, poté sbér dat, zkouma predpokladané vztahy a nasledné ovétuje hypotézy,
zkouma nékolik aspektli u mnoha objektl, postup této metody je predem naplanovany pro-
jektem zkoumani, vyhodnoceni dat se provadi aZ po ukonceni sbéru dat, je nutné statistické

zpracovani dat. [17]

Dotaznik je jednou z nejéastéjSich metod sbéru dat v socidlnich vyzkumech. Jde o pisemny
zpusob dotazovani a ziskavani odpovédi. Oproti rozhovoru byvaji pisemné odpovédi pie-
hlednéjsi. AvSak chceme-li aplikovat dotaznik ke sbéru dat, musime pocitat s tim, ze ho
nemiizeme pouzit pro lidi, kteti maji se ¢tenim a psanim urcity problém (napt. malé déti ¢i
nevidomi). Dal$imi zapory dotazniku miize byt nizkd névratnost nebo vyssi naro¢nost pro
respondenta. Mezi klady naopak patii niZsi finan¢ni naro¢nost, niZ§i naro€nost pro tazatele,

vétsi pocit anonymity respondenta. [17]

SWOT analyza je jedna z necastéjSich metod pro urceni strategie podniku. Analyza popi-
suje silné stranky (strengths), slabé stranky (weaknesses), pfileZitosti (opportunities) a
hrozby (threats) podniku. Dale se zaklada na rozboru a hodnoceni sou¢asného stavu podni-
ku, tj. vnitini prostfedi, a soucasné situace okoli podniku, tj. vnéj$i prostfedi. Vnitini pro-
stiedi hodnoti a identifikuje slabé a silné stranky tykajici se pfimo podniku. Vné&jsi prostie-
di hodnoti a identifikuje ptileZitosti a hrozby, které se tykaji okoli plisobiciho na podnik,
jez ho ovliviuyje, ale které 1ze téZko ovlivnit. Vysledkem SWOT analyzy je graf o ¢tyfech
kvadrantech. Slabym strankdm a piilezitostem nalezi kvadrant strategie spojenectvi. Tato
strategie se zamé¢fuje na prekondni slabin vyuZzitim piileZitosti. Slabym strankam a hroz-
bam nalezi strategie uniku, coZ pro podnik znamena minimalizovat ndklady a Celit hroz-
bam. Silné stranky a pfilezitosti se protinaji do kvadrantu ofenzivni strategie. Pro podnik to
znamend vyuziti silnych stranek pro ziskani vyhod. Silné stranky a hrozby se protinaji do

defenzivni strategie, coz znamena vyuZiti silnych stranek na ¢eleni hrozbam. [18]
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7.1 Popis pouzitych metod

Nize popisuji dvé metody, které jsem pouzila ke zjisténi stresu u pedagogli vybrané sttedni

Skoly. Jsou jimi dotaznik a SWOT analyza, kterd zjist'uje strategii Skoly.

7.1.1 Dotaznik

Zpracovani dotaznikl jsem zacala stanovenim okruht, které mohou vyvolat vznik stresu a
souvisi s vykonem pedagogické Cinnosti. Urcila jsem deset téchto okruhii, které jsou
popsany vyse. Ke kazdému okruhu jsem urcila jednu nebo vice otazek. Nasledn¢ jsem zvo-
lila 8kalu odpovédi. Skala odpovédi byla stanovena tak, aby co nejlépe vystihla nazor re-
spondenta. Respondenti méli na vybér z péti moznych odpovédi a to:

» urcité ne

» spiSe ne

» obcas

» urcité ano

» spiSe ano

Ke kazdé otazce byla také piipojena kolonka ke zdivodnéni vlastni odpovédi, jelikoz ta
sama otazka mize mit pro respondenty odlisny osobni vyznam. Timto jsem vytvoftila do-

taznik v elektronické podobé¢ s 19 otazkami.

7.1.2 SWOT analyza

JelikoZ je mnoho pracovniho stresu zptisobeno strachem o své zaméstndni, rozhodla jsem
se vytvotfit SWOT analyzu Skoly. Popsala jsem jeji silné a slabé stranky, ptilezitosti a
hrozby, ohodnotila je a ur€ila jejich vdhu. Za pomoci této analyzy jsem tak mohla ziskat

ptehled, jak si dand Skola vede a zda nehrozi naptiklad jeji zruseni.

V nésledujici tabulce jsem uvedla silné stranky, slabé stranky, pfileZitosti a hrozby, které

jsou vztazeny na vybranou Skolu. Dale jsem provedla hodnoceni jednotlivych polozek, kdy

v

v

vvvvv

s hodnocenim u kazdé¢ polozky a nésledné secetla celou kategorii.
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Tabulka 2 - SWOT analyza [vlastni]

SWOT Analyza

Pomocné Negativni/Skodlivé
STRENGTHS WEAKNESSES
= dilefitost  hodnoceni dilefitost  hodnoceni
E 1 Mové zrekonstruovanad Skola 0,32 5 1 Stravovaci zafizeni 0,32 -2
E 2 Projekty a soutéie 0,14 3 2 Vysoka absence 7akd 0,45 -3
~ 3 Mimozkolni akce 0,16 4 3 Stereotypy ve vyufovacich metodach 0,23 -4
4 Moderni technika 0,32 5 4
5 Umisténi Skoly 0,06 3 5
Soutet 4,44 -2,91
PrileZitosti Hrozby
OPPORTUNITIES THREATS
= dilefitost hodnoceni dilefitost  hodnoceni
& 1 Zvysenipovédomio Skole 0,53 5 1 Nizky potet Zakd 0,42 -5
2 2 spoluprice s méstem a firmami 0,24 2 2 Nedostatek kvalifikovanych pracovnikd 0,25 -2
"3 Jednanise sponzory 0,23 4 3 Konkurenéni Skoly 0,21 -3
4 4 ZruZeni Zelezniéni dopravy 0,12 -1
5 5
Soudet 4,05 -3,35

7.2 Popis vyzkumného vzorku

K dotaznikovému Setfeni své bakalafské prace jsem si zvolila pedagogicky sbor stfedni
Skoly XY. Stiedni Skola si ptala zistat v anonymité, proto ji budu popisovat obecné. Tato
stiedni Skola byla zaloZena jiZ na zacatku 20. stoleti. Nachazi se v malém mé&sté. Pracuje
v ni Ctyficet dva pedagogil, jedenact nepedagogickych pracovnikil a Skolu navstévuje okolo
800 zakl. Veékovy primér vsech vyucujicich na dané Skole je 48 let. Z celkového poctu
obdrzenych dotazniki, kterych bylo 32, ho vyplnilo 8 muzl, coz je 25 % a 24 zen, coz je
75 %, viz graf €. 1.
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Pohlavi

B Muz
H Zena

Graf 1 - Rozdéleni zamé&stnanct podle pohlavi [vlastni]

Na grafu ¢. 2 mizeme vidét procentudlni rozlozeni délky praxe vyucujicich na dané skole.

Nejpocetnéjsi skupina dotazovanych pracuje ve Skole vice jak 10 let.

Jak dlouho na teto §kole pracujete?

H4-0let
B7-10let
Hméneé jak 3 roky

vicejak 10 let

Graf 2 - Délka praxe [vlastni]

7.3 Pribéh vyzkumu

Vyzkum zacal kontaktovanim pana feditele dané Skoly, s nimz jsem si nasledn¢ domluvila
schiizku. Na schiizce jsem ho pozadala o souhlas, zda bych na jeho Skole mohla provést
dotaznikové Setfeni provadéné na pedagozich této Skoly. Tento poZadavek jsem dolozila
zédosti, viz ptiloha P2. Pan feditel mi toto umoznil, avSak za piedpokladu, Ze Skola nebude

jmenovana, dotaznik bude anonymni, a ze dodam potvrzeni od své vedouci bakalarské
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prace, pani doktorky Kavkové, viz ptiloha P3, ze se skute¢né jedna o dotaznik slouzici

pouze pro ucely bakalaiské prace.

Dotaznik byl zpravovan elektronickou formou pomoci Google Forms. V tivodu dotazniku
jsem se struc¢né piedstavila, byla zde uvedena Zadost o vyplnéni, informace o poctu otazek
a o ¢asové narocnosti. Pedagogové byli také ujisténi, ze jejich odpovedi budou zpracovany

anonymn¢ a pouze pro ucely zpracovani bakaléaiské prace.

Takto sestaveny dotaznik jsem poslala pomoci odkazu panu fediteli, ktery ho rozposlal

mezi vSechny vyucujici.

Dotaznik byl rozdan v§em pedagogiim, ktefi na dané skole vyucuji.

7.4 Zpisob analyzy dat

Ze vSech 42 dotazanych pedagogl vyplnilo dotaznik celkem 32 pedagogi. Jelikoz jsem
zpracovavala dotaznik pomoci Google Forms, automaticky mi vygeneroval vysledky a
ptevedl je do programu MS Excel. Pro kontrolu spravného zaznamenani byl vzdy prove-
den kontrolni soucet v§ech odpovédi. Spravné provadény priizkum musel dat u kazdé do-
taznikové otazky vzdy stejny pocet. Tedy 32, protoze, jak jiz bylo vySe uvedeno, bylo se-
sbirano 32 dotaznikid. V Excelu bylo provedeno i1 zdkladni statistické vyhodnoceni odpo-

vedi a prevedeno do grafového zobrazeni.
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8 VYSLEDKY

Nasledujici kapitola se zabyva dosazenymi vysledky dotazniku, vyzkumnych otdzek a
SWOT analyzy. Na zaklad¢ téchto vysledka budou stanoveny vhodna opatifeni pro pracov-

niky dané skoly.

8.1 Vysledky dotazniku

Na zékladé sesbiranych dotaznikl byly stanoveny odpovédi na dotaznikové otazky. Tyto
odpovédi byly nasledné ptedélany do prehlednych grafickych vystupli. U kazdé otazky je
tedy stanoveno procentualni zastoupeni dané odpovédi. Tato kapitola popisuje pouze frek-
venci ziskanych odpovédi, nasledny rozbor zjisténych idaji bude rozebran v kapitole dis-

kuze.
Otazka ¢. 1: Zvladate své pracovni povinnosti véas?

Prvni otazka se tykala pracovnich povinnosti, konkrétng, zda je respondenti zvladaji d¢lat
véas. 65 % respondentli odpovédélo, Ze urcité ano, 20 % spiSe ano a zbylé moznosti byly
po 5 %. Jeden respondent navic uvedl, Ze své pracovni povinnosti v¢as zvlada z diivodu

¢asteéného tivazku.

Zvladate sve pracovni povinnosti véas?

M obcas
spiseano
H spisene
i ur¢ité ano

Hurciténe

Graf 3 - Zvladani pracovnich povinnosti [vlastni]
Otazka €. 2: Vychazite se svym nadrizenym?
Nasledujici otazka se tykala komunikace respondentd se svym nadiizenym. Odpovédi byly

nasledovné. 70 % odpovédélo, ze se svym nadiizenym vychazi velice dobte, 20 % zvolilo

moznost spiSe ano, 5 % obcas a 5 % spise ne.
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Vychazite se svym nadfizenym?

H obcas
H spiseano
Hspisene

Eurcité ano

Graf 4 - Komunikace s nadiizenym [vlastni]
Otazka €. 3: Vychazite se svymi kolegy?

Otazka tykajici se komunikace respondentt s kolegy pfinesla opét kladné odpovédi. 65 %

odpovédélo urcite ano, 25 % spise ano, 5 % obcas a 5 % spise ne.

Vychazite se svymi kolegy?

H ob¢as
H spiseano
H gpitene

Eurcité ano

Graf 5 - Komunikace s kolegy [vlastni]
Otazka ¢. 4: Vychazite se svymi Zaky?
U komunikace respondentt s zaky 70 % dotazovanych uvedlo odpovéd’ spise ano, 20 %

urcité ano a 10 % obcas. Jeden z respondentll uvedl, Ze je komunikace s Zaky n¢kdy obtiz-

na.
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Vychazite se svymi zaky?

H obcas
H gpite ano

Hurcité ano

Graf 6 - Komunikace s zaky [vlastni]
Otazka €. 5: Vychazite s rodici zaka?
Pata otazka, tykajici se komunikace mezi respondenty a rodic¢i zaku, pfinesla opét kladné
hodnoceni. 50 % respondentt ur€ité s rodic¢i zaka vychazi, 45 % spisSe vychazi a 5 % vy-
chézi obcas. Jeden respondent uvedl, Ze sice jesté nemél tfidnictvi, ale komunikace s rodici

74kl mu ned¢la problém.

Vychazite se rodic1 zaka?

H ob¢as
H spiseano

H uréité ano

Graf 7 - Komunikace s rodici zaki [vlastni]
Otazka €. 6: Mate pocit, Ze je mnoZstvi VaSich tkoli optimalni?
50 % respondentl uvedlo, Ze mnozstvi ukolll je spiSe optimalni, 25 % obcas, 10 % urcite

ano a stejné tak 10 % uvedlo, Ze spiSe ne a pouhych 5 % vybralo moznost ur€ité ne. Jeden

respondent uvedl, Ze ho ¢asoveé vycerpava vypliovani udaji do programu bakalafi.
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Mate pocit, Ze je mnozstvi Vasich ukold
optimalni?

® obcas

H spiseano
H spisene
urcité ano

Hyrciténe

Graf 8 - Optimalni mnozstvi ukolu [vlastni]

Otazka €. 7: Jste spokojeni s Vasim zaméstnanim?

Sedma otdzka, zabyvajici se spokojenosti respondentli se zaméstnanim, nese procento od-
povédi nasledovné. 45 % respondentil je se zaméstnanim spiSe spokojeno, 35 % urcité
spokojeno, 10 % obcas a stejné tak 10 % je spiSe nespokojeno. Navic jeden z respondentii
uvedl, ze rad pracuje s lidmi, a proto je spokojeny. Jiny z respondentti uvedl, Ze po tolika
letech co uci, obcas nevidi smysl své prace. Dalsi uvedl, Ze v minulosti spokojen byl, ale

nyni ho demotivuje Groven zaku.

Jste spokojeni s Vasim zaméstnanim®?

H ob¢as
H spiseano
H gpitene

urcité ano

Graf 9 - Spokojenost se zaméstnanim [vlastni]

Otazka ¢. 8: Mate dostatek volného ¢asu?

45 % respondenti ma dostatek volného ¢asu, 20 % obcas, 15 % ma urcité dostatek volného

Casu, 15 % spisSe ne a 5 % urcité ne. Nekteti z respondentii uvedli, ze maji dostatek volného
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Casu, jelikoz uz maji velké déti. Jeden z respondentii uvedl, ze nemé dostatek volného ¢asu
z divodu domécich praci, péce o zahradku a vénovani se vnuklim, avSak své pracovni po-

vinnosti si plni vcas.

Mate dostatek volného ¢asu?

M obcas

H spise ano
Hspisene
Huréite ano

Hyrcitene

Graf 10 - Dostatek volného ¢asu [vlastni]
Otazka €. 9: DokaZete v dobé osobniho volna relaxovat?
Nasledujici otazka zjiStovala, jak jsou na tom respondenti s relaxaci. 35 % uvedlo, ze si

dokézou najit ¢as na relaxaci, pro 30 % je relax nezbytny, 20 % relaxuje obc¢as a 15 % spi-

Se nerelaxuje. Jeden z respondentti uvedl, Ze od urc¢itého véku je nutnost relaxovat.

Dokazete v dobé osobniho volna relaxovat?

H obcas
H spiseano
H spisene

Huréité ano

Graf 11 - Schopnost relaxovat [vlastni]
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Otazka €. 10: Vénujete se doma néjakym koni¢kiim?

Vétsina respondentd se doma vénuje néjakym konickiim, a to 45 %, 30 % si obCas najde na
konicky €as, 15 % se konickiim vénuje vétSinou, 5 % se spiSe nevénuje koniCkiim a 5 % se
urcité¢ nevénuje zadnému konicku. Jeden z respondentli uvedl, Ze ma 3 malé déti, a proto
nema na konicky cas. Dalsi uvedl, Ze se konickliim vénuje pravidelné, at’ uz to je Cetba,

ktizovky ¢i cviceni.

Vénujete se doma néjakym konic¢ktim?

M obcas

H spise ano
H spisene
i ur¢ité ano

Hyréiténe

Graf 12 - Zajem o konicky [vlastni]

Otazka ¢. 11: Jste nachylnéjsi k sezonnim nemocem?

Na otdzku, zda jsou respondenti ndchylnéjsi k sezonnim nemocem, odpovédélo 40 % dota-
zovanych, Ze spiSe nejsou, 25 % obcas, 15 % je nachylngjsich urcité, 15 % je vice nachyl-
néjSich a 5 % urcité nachylni nejsou. Respondent rovnéz uvedl, Ze vétsi nachylnost k ne-

mocem pocituje s pribyvajicim vékem.
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Iste nachylnéjsi k sezonnim nemocem?

H ob¢as

H spiseano
H gpitene
4 uréité ano

Hurciténe

Graf 13 - Nachylnost k nemocem [vlastni]
Otazka €. 12: Trpite ¢astéji bolestmi?
Dvanécté otazka zjist'ovala, zda respondenti trpi néjakymi bolestmi. 30 % uvedlo odpoveéd’
spiSe ne, 25 % spiSe ano a po 15 % dostaly zbylé moznosti, obcas, urcité¢ ano a urcité ne.

Nekteti respondenti uvedli, Ze trpi bolesti kréni patete.

Trpite Casté1 bolestmi?

M obcas

H spise ano
H spisene
Hureite ano

Huréiténe

Graf 14 - Nachylnost k bolestem [vlastni]
Otazka ¢. 13: Dochazi na Vasem pracovisti ke konfliktiim?
Z grafu €. 13 mizeme vidét, Ze na pracovisti spiSe ke konfliktim nedochazi a to z 60 %,

z 30 % dojde ke konfliktim obcas a 10 % dotazovanych uvedlo, Ze ke konfliktim urcité

nedochazi. Nikdo z dotdzanych nevybral moznost, ze by ke konfliktim dochazelo.
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Dochazina Vasem pracovisti ke konfliktiim?

Hobcas
Hgpitene

Hurciténe

Graf 15 - Konflikty na pracovisti [vlastni]

Otazka €. 14: Jste spokojen/spokojena se svymi pravomocemi?

Spokojenost respondentd s jejich pravomocemi mizeme hodnotit velmi kladné. Celych 50
% uvedlo, ze jsou spise spokojeni a 25 %, ze jsou urcité spokojeni. 15 % je spiSe nespoko-
jenych a 10 % je spokojenych obcas. Nékteti z respondentii uvedli, ze pravomoci pro né

nejsou dulezité.

Iste spokojen/spokojenase svymi
pravomocemi?

H obcas
H spiseano
H spizene

Eurcité ano

Graf 16 - Spokojenost s pravomocemi [vlastni]
Otazka €. 15: Spite nejméné ¢tyri dny v tydnu alespont 7-8 hodin?
Z hlediska prevence stresu je velmi dilezity spanek. Zde respondenti uvedli, ze maji urcité
dostatecny spanek 25 %, stejné tak 25 % spi spiSe dostatecné, 25 % dodrzuje pravidelny
spanek obcas. DostateCny spanek ur¢it€¢ nemd 15 % a 10 % spiSe také nema dostateCny

spanek. Jeden z respondentl uvedl, ze dostate¢ny spanek vnima jako prioritu.
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Spite neymené ¢tyfi dny v tydnu alesponl 7-8
hodin?

® obcas

H spiseano
H spisene
urcité ano

Hyrciténe

Graf 17 - Dostate¢ny spanek [vlastni]

Otazka €. 16: Mate ¢as se pravidelné stravovat?

U otazky tykajici se pravidelnosti stravovani uvedlo celych 40 %, Ze se spiSe nemaji ¢as
pravidelné stravovat, 25 % ma obcas Cas se pravidelné stravovat, 15 % se spise stravuje
pravidelng, stejné tak 15 % ma urcité Cas se pravidelné stravovat a pouhych 5 % uvedlo, Ze
urcité nemaji ¢as na pravidelné stravovani. Né&kteti respondenti uvedli, Ze nemaji Cas se
pravidelné stravovat, jelikoz skola nema jidelnu. Dalsi uvedli, Ze pravidelnost v jidle patii

do jejich zdravého Zivotniho stylu, a proto se snazi pravidelné stravovat.

Mate ¢as se pravidelné stravovat?

M obcas

H spise ano
H spisene
i ur¢ité ano

Hurciténe

Graf 18 - Pravidelné stravovani [vlastni]

Otazka ¢. 17: Snazite se stravovat zdravé?

v

Posledni otazka se zabyvala zdravym stravovanim. 60 % respondentt uvedlo, Ze se snazi

stravovat zdravé, 35 % obcas a 5 % se urcité stravuje zdravé. Nikdo z dotazovanych nevy-
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bral variantu, Ze by se nestravoval zdravé. Jeden z respondentll navic uvedl, Ze je pro n¢j

jidlo zdrojem zivota, proto zdravému stravovani vénuje znacnou pozornost.

Snazite se stravovat zdraveé?

H obcas
H spise ano

Hurcité ano

Graf 19 - Zdravé stravovani [vlastni]

8.2 Vysledky vyzkumnych otazek

Nize se zabyvam celkovym zhodnocenim deseti vyzkumnych otazek, které byly polozeny

v podkapitole vyzkumné otazky.
VO1: Miuze zptasobovat u vybranych pracovniki stres nedostatek ¢asu?

Podle grafu ¢. 3 mizeme fici, Ze u vybranych pracovnikil neni stres zplisoben nedostatkem

Casu.
VO:2: Miuze zpusobovat u vybranych pracovniki stres jejich komunikace?

Po vyhodnoceni vysledkt tykajicich se komunikace jsem dospéla k nazoru, ze komunikace
nezpusobuje pracovnikiim stres.

VOs: MiiZe byt stres zapri¢inén neoptimalnim mnoZstvim ukola?

U vybranych pracovnikli bylo zjiSténo, Ze stres neni zplisoben neoptimalnim mnozstvim
ukold.

VO4: MiiZe dochazet ke stresu vlivem nespokojenosti se zaméstnanim?

Z grafu ¢. 9 miiZzeme vypozorovat, ze stres u vybranych pracovnikli neni zpiisoben nespo-

kojenosti se zamé&stnanim.
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VOs: MuZe podnécovat u vybranych pracovnikii stres nedostatek volného ¢asu?

Vyhodnocenim vysledkll jsme zjistili, Ze nedostatek volného Casu nevede ke stresu u vy-

branych pracovnikd.
VQOs: MiiZe byt prif¢inou stresu u vybranych pracovnikii nachylnost k nemocem?

Mirn¢ zvysSené hodnoty, které mizeme vidét v grafu €. 13, ndm ukazuji, Ze nachylnost

k nemocem muize byt zapti¢inéna prave stresem.
VO7: MiiZe dochazet ke stresu vlivem konflikti na pracovisti?

Konflikty na pracovisti urcité nevedou ke stresu u vybranych pracovniki, jelikoZ ndm

hodnoty ukazuji, ze ke konfliktim dochézi jen ziidka.

Vrwe W

VOs: MiiZe byt stres u vybranych pracovnikii zapri¢inén nedostate¢nymi pravomo-

cemi?

Jak miiZzeme vidét na grafu €. 16, stres u vybranych pracovnikii neni zpiisoben nedostatec-

nymi pravomocemi.
VO9: MiiZe zptsobovat u vybranych pracovniki stres nedostatek spanku?

Vysledky nedostatecného spanku jsou mirn€ zvysené, a proto je mozné, ze urcita ¢ast stre-

su muze byt zpisobena pravé nedostatkem spanku.
VO10: MiiZe prispivat k Grovni stresu vyziva?
Vyziva u vybranych pracovnikii mize vést ke zvySeni trovné stresu, jelikoZ hodnoty tyka-

jici se vyZivy byly opét zvySené.

8.3 Vysledky SWOT analyzy

Na zékladé stanovené SWOT analyzy, uréeni ohodnoceni a vah jsem vypocitala interni a
externi hodnoty. Tyto hodnoty jsem pievedla do grafu ¢. 20. Tim jsem zjistila, v jaké stra-

tegii se Skola nachazi.

Tabulka 3 - Pocetni vysledek analyzy [vlastni]

SWOT - vysledek CELKEM 2,23
Silné stranky 4,44
Slabé stranky -2,91
Celkem interni 1,53
Piilefitosti 4,05
Hrozby -3,35

Celkem externi 0,7
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Z tabulky ¢. 2 mizeme vycist, ze nejlépe hodnocenymi silnymi strankami Skoly jsou nové zre-
konstruovana Skola a moderni technika. Tyto silné stranky proto Skola muze vyuzit k ziskani

novych zakl. Naopak nejvétsi hrozbou Skoly jsou stereotypy ve vyucovacich metodach.

Na grafu ¢. 20 je znazornéna strategie analyzy SWOT, ktera ukazuje, Ze Skola je v ofenzivni
strategii, coZ je pro ni velmi dobré. Tato strategie piedstavuje ofenzivni podnikatelsky pfistup,
kdy podnik vyuziva svych silnych stranek k ziskani ptilezitosti objevujicich se ve vnéj$im pro-
sttedi. Vysledkem tedy je, Ze se pedagogové nemuseji obavat o své zaméstnani, a tak u nich

nemusi hrozit stres vznikly prave ze ztraty zaméstnani.

5 1 Ptile¥itosti
Strategie s Ofenzivni
spojenectvi 4 strategie
3 -
j
1 -
Slabé stranky (XA Sa— y Silné stranky
I""I""I""'I""I"'G' |||=|‘|=|||||||||||'||=
-5 -4 -3 -2 -1 : 1 1532 3 4 5
-2
3 -
Strategie " Defenzivni
tiniku -4 strategie
-5 Hrozby

Graf 20 - Graficky vysledek analyzy [vlastni]
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9 DISKUZE

V této kapitole se budu vénovat rozboru jednotlivych odpovédi z dotazniku vice do hloub-
ky. Z grafii jsem zjistila, jaké je procentudlni zastoupeni odpovédi. Nyni rozeberu, jak byla

ktera otdzka mysSlena a co ndm zjistila.

V teoretické Casti jsem uvadéla, na co je potfeba davat si pozor, aby se nam stres vyhnul.
Jednou z hlavnich pficin stresu, a to nejen v zaméstnani, je Spatnd organizace Casu. Této
otazce jsem se vénovala i v dotazniku, kdy odpovédi byly velice kladné. Vice nez polovina
pedagogl vybrané skoly uvedla, Ze si dokdzou rozvrhnout ukoly tak, aby zvladali své pra-

covni povinnosti v¢as.

Dalsi okruh otazek se tykal schopnosti komunikace a vychédzeni jak s nadfizenym,
s kolegy, s zaky, tak i s rodi¢i zakli. Komunikace v zaméstnani mize byt velice narocna a
stresujici, obzvlast ma-li dany cloveék s nadfizenym, kolegou apod. osobni problém.
Avsak v pripadé respondentd vybrané skoly miizeme hodnotit komunikaci na velmi vysoké
urovni. VéEtSin€ dotazanych nedéla problém jak komunikace s nadtfizenym, s kolegy, s Za-

ky, tak ani s rodic¢i zaka. Podle toho 1ze fici, Ze Skola mé velmi piijemnou atmosféru.

Stejné tak jako Cas hraje dilezitou roli v pfipad¢ nachylnosti ke stresu, tak i mnozstvi uko-
14, které musi zaméstnanci zvladat, je velmi dtlezité. Proto je nutné rozvrhnout si tkoly
tak, abychom je mohli zvladnout. Nejlepsi je zacit t€émi, které nejvice spéchaji a témi nej-
s prosbou o pomoc. Opét vice jak polovina respondentli je s mnozstvi tkoli spokojena.

Proto se nemusi bat, Ze by jim hrozilo pfepracovani.

Spokojenost v zaméstnani miiZze trapit mnoho pracujicich. Casto je pravé nespokojenost
v zaméstnani vyznamnym stresorem. U vétSiny dotazovanych vSak prevlada spokojenost, i

kdyz nékteti potvrdili, Ze spokojeni nejsou.

Dulezitou prevenci proti stresu je dostatek volného Casu, Cas na relaxaci nebo vénovani se
néjakym koniC¢kiim. Témito okruhy jsem se také zabyvala ve svém dotazniku. Otazkou,
zda maji respondenti dostatek Casu, jsem zjistila, Ze vice jak polovina dostatek volného
casu ma. Stejné tak si i vybrani respondenti dokaZou najit ¢as na relax i na své zjmy a

konicky.

Jednim z pfiznakid pocinajiciho stresu jsou nemoci, at’ uz je to nachylnost k nemocem, ¢i

néjaky druh bolesti. U otazky, zdali jsou respondenti nachylnéjsi k sezonnim nemocem,
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¢imz se mysli napft. chiipka, byli odpovédi témer ptil na ptl. Stejné tak tomu bylo 1 u otaz-
ky, zda trpi néjakymi bolestmi napt. bolesti hlavy. Zde byly odpovédi také ptl na ptil. Pro-
to je mozné, ze je prace muze obcCas vycerpavat, je proto diilezité najit si ¢as prave na rela-

xaci.

Mezi dalsi stresory mohou patfit konflikty na pracovisti. V naSem pftipadé vice jak polovi-
na respondentll nema pocit, ze by na vybraném pracovisti dochazelo ke konfliktlim, proto

se zde nemusime bat vlivu stresoru.

Pro mnoho pracujicich mtze byt stresujici, ze nemaji dostatecné kompetence. Proto jsem
se 1 ja zabyvala touto otazkou. Zde byla odpovéd’ také velice kladna, jelikoz vice jak polo-
vina odpovédéla, ze jsou spokojeni se svymi pravomocemi. Nékteti dokonce uvedli, ze jim

pravomoci nepfijdou dilezité.

Dostatecny spanek je také jednou z dualezitych prevenci stresu. Podle teoretické ¢asti vim,
ze aby byl spanek dostacujici, mél by clovek spat 7-8 hodin aspon ¢tytikrat tydné. Na tuto
otazku odpovédéla polovina respondentt, ze pravidelny spanek dodrzuji, avsak druhé po-

lovina naopak nedodrzuje pravidelny spanek.

Posledni dvé otdzky jsem zaméfila na stravovani, a to jak na pravidelnost, tak 1 na zdravou
stravu. Jelikoz pravidelné stravovani je dobrou cestou ke zmirnéni stresu a lidé dodrzujici
zdravou stravu jsou také méné nachylni pravé ke stresu. Ohledné pravidelnosti stravovani
si respondenti nevedou moc dobfe. Vice jak polovina nema ¢as se pravidelné stravovat,

wrwe

spondentll. Na druhou stranu se vétSina respondentl snazi stravovat zdravé.
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10 OPATRENI

Jelikoz vysledky dotaznikového Setfeni jsou velmi kladné, nemusi se vétSina pedagogu této

vybrané stiedni Skoly bat, Ze by trpéli vétSim nez ptirozenym stresem.

Jelikoz je vSak prevence proti stresu diilezitd, zminim zde n€kolik doporuceni, jak by pe-
dagogové mohli stresu predchazet. Celou bakalafskou praci obdrzi feditel skoly, ktery mii-
ze vysledky na vyzadani poskytnout svym pedagogiim. Stejné tak se mlize nechat inspiro-

vat opatfenimi, kterd zde uvadim.

Nejdiive se zamétim na pravidelnost stravovani, jelikoz ta nebyla hodnocena moc dobfte.
Jak uz jsem zminovala, pedagogové vybrané Skoly nemaji Cas se pravideln¢ stravovat
hlavn¢ z divodu, Ze Skola nema vlastni Skolni jidelnu. Tento problém by se dal vyfesit
delSimi pauzami na obé&d, kdy by si pedagogové stihli zajit nékam do restaurace nebo do
jiné Skolni jidelny. Dal§im navrhem by bylo nosit si jidlo z domu, jelikoz Skola ma velmi
dobfe zasobovany bufet, ve kterém se nachazi i mikrovinna trouba. Dilezita neni jenom

pravidelnost stravovani, ale také jakou stravu jime, strava by méla byt bohata na Ziviny.

Dostatecny spanek také nemél vysoké hodnoty. Za dostatecny spanek se povazuje, spi-li
¢lovek alespon cCtytikrat tydne 7-8 hodin. Proto bych navrhovala pro lep$i spanek nepraco-
vat v posteli, nedivat se pied spanim do pocitace ¢i mobilu nebo tieba spat v teplé utulné

mistnosti.

Otazkou cviceni jsem se sice nezabyvala, ale néktefi z pedagogii uvedli, Ze trpi bolestmi a
jsou nachylngjs$i k nemocem. Pravé pravidelné cviceni mize tomuto piedchazet. Cviceni

nemusi byt zrovna fyzicky naro¢né, staci pravidelna joga nebo cviky na protahovani.

Vhodnou metodou, jak pfedchdzet stresu, mohou byt také rizné antistresové programy.
Zde bych volila zakoupeni urcitych antistresovych programi. Poté vyc€lenit urcity as, ale-
sponi jednou mésic¢né na par hodin, shromazdit vSechny pedagogy a tento antistresovy pro-
gram jim piedvést. Jednalo by se o urcity druh Skoleni, kdy by odborny pracovnik pedago-

giim predvedl rizné techniky pro zvladnuti a pro pfedchazeni stresu.

Jak jsem jiz zmiflovala vySe, to jak si Skola povede, ma jisty vliv na pedagogy a na piipad-
né vyvolani stresu. Proto bych ke zlepseni slabych stranek, kterymi jsou stravovaci zatize-
ni, vysoka absence zaktl a stereotypy ve vyucovacich metodach, navrhovala tato opatteni.
Otazkou stravovaciho zafizeni jsem se jiz zabyvala v dotazniku, a tak ji zde nebudu véno-

vat pozornost. Co se tyce vysoké absence zakli, mohla by Skola zavést n¢jaké odmény,
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které by zdky motivovaly. Pokud by zak na konci roku neptekrocil stanovené procento
absence, obdrzel by napf. finanéni odménu. Druhou variantou by mohlo byt, prekroci-li

zéak za rok stanovené procento absence, nepostoupi do dalsiho ro¢niku.

Stereotypy ve vyuCovacich metodach by se daly fesit napt. kolektivnimi nau¢nymi hrami.
Také zak by mé¢l mit moznost se prosadit, fict sviij nazor, mél by mit moznost kriticky
myslet, pedagog by mél byt tolerantni.

Toto jsou tedy opatieni, které jsem navrhla a dana skola je mtze vyuzit. A na zavér jedno

z nejjednodussich opatieni pro prevenci proti stresu u jednotlivee, a tim je myslet pozitiv-

né, radovat se a usmivat se.
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ZAVER
Cile mé bakalarské prace, které jsem popsala v ivodu, se mi podatilo splnit. V teoretické

¢asti jsem popsala problematiku tykajici se stresu, zvladani a prevenci stresu a stres v za-

meéstnani. Prakticka ¢ast se tykala stresu pedagogti vybrané skoly.

Teorii stresu je mnoho, proto jsem se snazila vybrat tu, kterd pro mé byla nejpochopitelné;-
§i. Zjistila jsem, Ze stres je velice podcenovany a vétSinou ho lidé zacnou fesit, az jsou jim
zcela ovladnuti. Tehdy se za¢nou zajimat o techniky zvladnuti stresu, které vSak nezacnou
pusobit ihned, jak mnoho z nich pfedpokladd. Mnohem lep$im feSenim je zaméfit se na

prevenci stresu a na to, jak mu piedchazet.

Jelikoz je profese pedagoga jedna z profesi nachylnych ke stresu, rozhodla jsem se provést
vyzkum pomoci dotazniku na vybrané Skole, zda se stres vyskytuje praveé u téchto pedago-
gli. V mém prizkumu vysly sice kladné vysledky, ale i tak je potieba zaméfit se na preven-
ci a stresu predchazet. Mezi jednu z nejlépe hodnocenych otazek patiila otazka tykajici se
komunikace s nadifizenym. V tomto ohledu miizeme fici, Zze pedagogové maji se svym nad-
fizenym vyborny vztah. K dal$im pozitivim patii vynikajici strategie Skoly. Jako negati-
vum mizeme oznacit nepravidelné stravovani pedagogti. I tak je prostfedi vybrané Skoly

pro dané pedagogy na velmi vysoké urovni.

Stres je v jisté mife pfirozeny a tak se ho nikdy nezbavime uplné, ale mizeme jeho ucinky
na organismus zmirnit. U¢inky stresu ovliviiuji nejen nasi pamét, ale zptisobuji i nervozitu,
nespavost, zvySeni nesoustfedénosti. Proto je dilezité, uvédomit si, Ze nas muze stres
ohrozit a snazit se mu predchazet. Jako jedno z mala mizeme vyuzit ke zmirnéni stresu
riznych relaxacnich technik, meditaci ¢i jogu. Je dulezité také rozliSovat dobry stres a
Spatny stres. Dobry stres nas miZe vice motivovat a nabudit. KdyZ uZ se u nas stres proje-
vi, a to v del§im trvéni, je nutné zaméfit se na zvladnuti stresu. Existuje spousta knih, pfi-
rucek nebo internetovych stranek, jak zvladnout stres vhodnymi zptisoby. Naopak bychom
se méli vyhnout klasickym nevhodnym zplisobtiim, které vétSinu z nas napadnou jako prv-

ni, a to fesit stres alkoholem, cigaretami, piejidanim, apod.

Je tézké ptesné stanovit, kdy se jedinec nachazi ve stresu, jelikoZ kazdy organismus je jiny

a reaguje jinak, proto je mimo jiné dulezité pracovat na sebepoznani.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

atd. a tak dale

¢. Cislo

GAS General Adaptation Syndrome

SWOT Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats
t. to je

VO Vyzkumna otazka
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SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 - Zékladni rozméry stresu [7, str. §]

Obrazek 2 - Obecny adaptacni syndrom [1, str.

L4
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vazena pani, vaZeny pane,

dobry den. Imenuji se Monika Hanakova a jsem absolventkou této Skoly. Nyni studuji na
Univerzité Tomase Bati ve Zling, Fakulta logistiky a krizového izeni. Zpracovavam
bakaldiskou praci na téma Problematika prevence stresu a stres management u pedagogi
vybrané stredni skoly.

Dovolte mi obratit se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku ohledng prevence stresu u
pedagogi stfednich $kol. Dotaznik je anonymni, Vami poskytnuté informace vyuziji ke
zpracovani bakalarské prace.

Deékuji Vam za Vasi ochotu a ¢as straveny pfi vyplfiovani dotazniku.
Monika Handkova
Jak vyplnit dotaznik?
Na vybér mate odpovedi ze $kaly 1 - 5, kdy jednotlivé &isla oznacuji:
1 - urdité ne 2 - spise ne 3 - obcas 4 - spide ano 5 - ur€ité ano

Ke kazdé otazce pripiste prosim zdtivodnéni Vagi odpovédi.
Doba vyplné&ni dotazniku cca 15 - 20 min.

POHLAVI: Zena/muz

[ CISLO | OTAZKA | _ODPOVED
1. Jak dlouho na této skole pracujete?
a) méné jak 3 roky
b) 4 -6 let
c)7-10Ilet
d) vice jak 10 let
2. | Zvladate své pracovni povinnosti véas? [1]2]374]5
Zdhvodnéni:
3. | Vychazite se syym nadfizenym? [1]2]3]4]5

Jak byste hodnotili komunikaci:

4. | Vychézite se syymi kolegy? [1]2]3]4]5

Jak byste hodnotili komunikaci s nimi:

5. | Vychazite se svymi zaky? [1]2]3]4]5
Jak byste hodnotili komunikaci s nimi:

6. | Vychazite s rodi&i zaki? [1]2]34]5

Jak byste hodnotili komunikaci s nimi:

7. | Mate pocit, ze je mnoZstvi Vasich ukoldi optimalni? [1]2]3]4]s
Zdtivodnéni;




8. | Jste spokojeni s Vasim zam&stnanim? [1]2]34]5
Zdivodnéni:

9. [ Mate dostatek volného asu? [1]2]374]5
Zdtivodnéni:

10. | Dokazete v dobg& osobniho volna relaxovat? [1]2]37]4]5
Zdtvodnéni:

11. [ Vénujete se doma n&jakym konickim? [1]2]3]4]5
Zdtvodnéni:

12. | Jste nachyIn&jsi k sezonnim nemocem? (chfipka, nachlazeni) [1]2]3T4]5
Zdavodnéni:

13. | Trpite ast&ji bolestmi? (napF. bolestmi hlavy) [1]2]3]4]5
Zdtvodnéni:

14. | Dochazi na Vasem pracovisti ke konfliktim? [1]2]34]s
Zdtvodnéni:

15. [ Jste spokojen / spokojend se svymi pravomocemi? [1]2]3]4]5
Zdivodnéni:

16. | Spite nejméné Gtyfi dny v tydnu alespori 7 - 8 hodin? [1]2]34]5
Zdiivodnéni:

17. | Mate &as se pravidelné stravovat? [1]2]37]4]5
Zdiivodnéni:

18. | Snazite se stravovat zdrave? [1]2]3 [4]5

Zduvodnéni:




PRILOHA PII: ZADOST 1

Univerzita Tomase Bati ve Zling
Fakulta logistiky a krizového fizeni

ZADOST O ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE

Jméno a prijmeni: Monika Hanakova Ro¢nik: 3. Forma studia: prezenéni
Datum narozeni: 30. 9. 1995 Stupeii studia: bakalaisky

Studijni obor: Ovladéni rizik Osobni ¢islo: 1L.15035

Adresa; Tupesy 441, 687 07 E-mail: m.hanakoval23@seznam.cz

Piedmét Zadosti:
Moznost provést dotaznikové Setfeni u pedagogti vybrané stredni skoly.

Zdivodnéni Zadosti:

Vazeny pane fediteli,

studuji Univerzitu Toma3e Bati ve Zling, Fakulta logistiky a krizového fizeni. Zpracovavam
bakalaiskou praci na téma Problematika prevence stresu a stres management u pedagogti
vybrané stfedni Skoly. Tato prace je psychologického charakteru, Mou vedouci prace je Mgr.
Veronika Kavkova, PhDr.

JelikoZ jsem absolventkou Vasi Skoly a mém dobry vztah Jak k vyudujicim, tak i ke skole jako
celku, rida bych svou bakalaiskou praci zpracovavala pravé na Vasi $kole.

Datum Podpis

1347 Lo1¢ ,/.»:m’/.{wa?



PRILOHA PIII: ZADOST 2

Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta logistiky a krizového Ffizeni

Véazeny pane fediteli,

timto bych Vas chtéla pozadat o umoZnéni studentce Moniky Hanakové, kterd pod mym
vedenim piSe bakaldfskou praci na téma Problematika a prevence stresu a stress
management u pedagogl vybrané stfedni skoly, provést, sVaiim svolenim, dotaznikové
Setreni u pedagogti Vasi Skoly.

Zminéné dotazniky budou vyuZity Cisté pro potfeby bakaldfské préce a bude snimi
naklddano v souladu s etickymi pravidly prace s lidmi. Tj. zachovani anonymity, dobrovolna
Ucast na Setfeni, informovanost o vysledcich. V pfipadé zajmu Vam mohou byt poskytnuty
vystupy z bakalarskeé prace jako celku.

D&kuji,

Mgr. Veronika Kavkova, Ph.D. /~""

Ustav krizového Fizeni FLKR



