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ABSTRAKT

P edlo ena bakal&ka prace je rozéena na teoretickou a praktickoast. Tato prace se

zabyva tématem stresovych reakdtel zakladnich Skol ve Zlinském kraji.

Teoreticka &st se leni na ti kapitoly. Prvni kapitola se zabyva stresem, jdhdhy, pi i-
nami, piznaky a zvladanim. Jsou zde také popsany retaxeechniky, které slou i

k p ekonavani stresu. Druha kapitola je zaena na duSevni hygienu, kterd ma zasadni
vyznam pro udr eni duSevniho zdravieli kapitola popisuje osobnostitele a uitelskou

profesi.

Prakticka ast je zam ena na przkum stresovych reakci itel zakladnich Skol ve Zlin-

ském kraji, na stresové faktoryitelskeého povolani a na to, jakitelé stres pekonavaji.

Kli ova slova: uitel, stres, stresor, reakce na stres, duSevnehggprevence.

ABSTRACT

The bachelor thesis is divided into a theoretical a practical part. This work deals with

stress reactions of teachers at primary schodlseiZlin region.

The theoretical part consists of three chapter® fifist chapter deals with the stress, its
types, causes, symptoms and stress managementatR@elaechniques that can be used to
overcome stress are also described there. The detmpter focuses on mental hygiene
which is essential to maintain mental health. Thedtchapter describes the personality of

the teacher and the teaching profession.

The practical part presents on a survey of streastions of teachers at primary schools in

the Zlin region, stress factors in the teachinggssion and how teachers overcome stress.

Keywords: teacher, stress, stress factor, stressioa, mental hygiene, prevention.
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UvoD

V sou asné dob je problematika stresu aktualni a velmi diskut@/é&ma. Je to zgobe-
no tim, e souasny ivot klade vysoké naroky a bez stresu byesaio prakticky it. Do
ur ité miry je stres i prosgny. P sobi jako tzv. hybna sila v chovanov ka a také se
uplat uje pi sebepoznani, kdylov k sdm sebe nejlépe pozna peobvyklych nebo svi-
zelnych situacich. Ve ¥8in pipad je, ale stres Skodlivy. U ka déhdov ka se projevu-
je individualni reakce na stres, ale véSin pipad se objevuji poti e v tesné, emocio-
nalni, kognitivni a behavioralni oblasti. Existwjeit mnoho povolani, ve kterych jsou
pracovnici vystaveni stresu. Jednou z nejohrg&oh skupin, i kdy jsou asto opomijeni,
jsou uitelé. U itelska profese pdtk vysoce naranym povolanim. Toto povolani je obti -
né zvlast pro eny, kterym se zazvonim pracovni doba nekon | doma maji spoustu
povinnosti s domacnosti a se svymindi. P i pedagogické innosti jsou uitelé vystaveni
ad stresor. Stresujici situace se mohou vyskytnoutkontaktu se aky, rodi, spolu-
pracovniky nebo natzenymi. | jejich pracovni naplie obsahla, i kdy se vejnost nkdy
domniva, e tomu tak neni. lifelska profese neni jen realizace vguani, ale také péva

p iprava, které by nmlo byt v novano dostatekasu. Samotné vyovani je také velice na-
ro né, proto e uitelé musi bhem 45 minut zvladnout Rolik Ukol najednou. Uitelé
také maji velikou zodpownost ze strany spoleosti. U itel vzd lava a vychovava mlade

a peuje o dalSi rozvoj aka.

Teoreticka ast bakal&ské prace se zabyva poznatky o stresu, jeho dpuhynami, pi-
znaky a zvladanim stresu. Déle popisuje duSevniehyg ktera ma velky vyznam ip

p edchazeni stresu. Neni zde opomenuta atelska profese a itelova osobnost.

Prakticka ast je zam ena na stresové reakcdtal ZS, na stresory tohoto povolani a na

to, jak uitelé stres pekonavaji.

Doufame, e tato prace igp je k v tSimu prohloubeni tématiky itelského stresu a e
bude veejnost vice informovana o narmsti tohoto povolani. Také Wime, e bude tato

prace pinosem i pro samotne itele.
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1 STRES

Slovo ,stres” k ndm proniklo z anglického ,stresst,to vzniklo z latinského slovesa
»Stringo, stringere®. Latinsky slovnikka, e znamena ,utahovati, stahovati, zadrhovati“.
V technickém smyslu slova je slovo ,stres” blizk§ra vyznamem ,presu”, znamena-p
sobit tlakem na dany edmt. V p eneseném smyslu slova vyroku ,byti ve stresu“en
me rozumt jako ,byti vystaven nejrzn jSim tlak m“, a proto ,byti v tisni* (Kivohlavy,
1994, s. 7).

Stres je sowasti ivota ka dého z nas, ani si to udomujeme i ne. Bez stresu by se ne-
dalo it. Vyskytuje-li se v malé mé, m e byt pro nam prosgny, naopak dlouhodoby a
intenzivni stres pnasi pro nas ivot znana negativa. U dti p i narozeni jsou vystavovani

ur itym stresovym situacim. Sipyvajicim v kem mira tchto stresovych situaci stoupa a
zale i na jedinci, jak se s tim vyrovna. Sasny uspchany ivot pispiva k stale pbyva-

jicimu mno stvi lidi, ktei trpi mirnym nebo va nsim stresem.

1.1 Definice stresu

Definovani stresu je podle dc obti né, proto e se jedna o subjektivni pocit dopodny

r znymi piznaky, které se liSi u ka dého z nas (www.stragg.0

~Stres je stav projevujici se ve fornspecifického syndromu, ktery gustavuje souhrn
vSech nespecificky vyvolanych zmv ramci daného biologického systému” (Sely@66,
S. 82).

~Stres je narok na jednotlivce, kterygsahuje jeho schopnost se s narokem vyrovnat” (La-
zarusin Schreiber, 1992, s. 11).

~Stres je takovy vliv nalov ka, ktery vede k prodlou ené hormonalni reakaiyknadled-

vin“ (Cannondn Schreiber, 1992, s. 11).
K ivohlavy (1994, s. 10) shrnul kolik dalSich pokus o definovani stresu:

~Stres je extrémni a neobvykla situace, jeji hrazalbyvolava vyznamnou zmu
chovéni (R. G. Miller).”

~Stres vyjaduje situaci lov ka v napti (tenzi) pi eSeni problému, kdy se do
cesty eSeni tohoto problému postavi ngnatelna gka ka (A. Howard a R. A.
Scott).”
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~Stresem oznaljeme extrémnvyostenou situaci, kdy je osobnost va ohro e-
na dlouhodobou frustraci (M. H. Appley).”

.Stres je takovy stav organismu, kdy nadne mno stvi energie je vyu ivano na
eSeni problém Tolik energie by nemuselo byt pou ito, kdyby s#ot problémy
daly eSit normaln (A. Antonovsky).“

~Stresem oznaljeme takovou zmu v organismu, ktera v utém stavu ohro eni
(napiklad ped t kou operaci) m e vyvolat vysoky stupe napti, rozvratit za-
b hana schémata ka dodenniho gpbu jednani, ktera oslabuje mentalni vykon-
nost a vyvolava subjektivmepijemné stavy afektivniho verpani (I. L. Janis).”
»Stres je nejen pmé, bezprosedni ohro eni lov ka, ale i pedjimani (anticipace)
takového ohro eni a s tim spojeny strach, bolesjistota, uzkost ap. (M. H. Ap-
pley a R. Trumbull).”

~Stres je nasledek traumatu (duSevniho Urazu) igevéitenzivni frustrace (D. H.
Funkenstein, S. King a M. E. Drolette).”

1.2 Teorie stresu

Podle BaStecké a Goldmanna (2001, s. 241-242) p@me za tvrce teorie stresu W. B.
Cannona, H. Selyeho a R. S. Lazaruseegli do teorie stresu podstatné prvky (fyziolo-

gické, endokrinologické a psychologické), kterésmpracovavaji dodnes.

Walter Bradford Cannombjevil vyznam sympatoadrenalniho systému pro kvamoci

strachu, Uzkosti a vzteku, které vedou k obrproti hrozicimu nebezpe Z&kladni typ
obrany se da vyjad jako ,fight or flight* (Utok nebo Uutk) a je prototypem reakce orga-

nismu na stres. Vyvinul koncepci homeostéatalost vnitniho prostedi organismu), kte-

rou podobn jako koncepci poplachové reakifmmuloval v roce 1915 (Hanzkk In Bas-
teckd, Goldmann, 2001, s. 241).

Na Cannonovu praci navazal Hans Selyst edni pozornost zanil p i studiu na innost
endokrinniho systému. Zjistil, e soubor zmfyziologickych funkci vykazuje uitou sta-
lost. Bez ohledu na druh z& se objevuje stale stejny obraz — dochazi v dgku sou-
boru fyziologickych reakci. Tento stabilni (nesfiekly) vzor odpovdi organismu nazval
GAS - obecny adaptai syndrom(K ivohlavy, 2001, s. 167).

Jak uvadi Selye (1966, s. 53) syndrom se nazyvéngberoto e ho vyvolavaji jen faktory

p sobici celkov na velké jednotky organismu. Adapté protoe podporuje obra-
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nyschopnost ta, napomaha vzniku a udr eni stavu trénovanosivyku. Syndromerr
proto e jednotlivé projevy jsou navzajem slack nebo dokoncedsten navzajem zas-

lé. Cely tento syndrom se vyvije tech stadiich (Viz. Obr. 1):
1. poplachové reakc
2. stadium rezistenc
3. stadium vy erpén.

V poplachové fazse mobilizuji vSechny obranné mo rti organismu. Vyrazn zvySenot

innost vykazuje pedevsSim sympaticky nervovy systém. Do krevni@ast se dostav.
v t8i mno stvi adrenalinu, zvySuje se srdetep a krevni tlak, zrychluje se dychéni, p
lazy zvySuji svou exkreci, krev se uvalje z oblasti obklopujici travici trakt a shro -
uje se spiSe do svakon etin (K ivohlavy, 2001, ¢ 167-168).

Ve fazi rezistenc@e o vlastni boj organismu se stresorem. Zavigbng jak silny je tn-
to stresor a jak bojeschopny je organismusjéfim dlcuhodobém trvani se fyziologo
setkavali se soubory j@nak zhorSujiciho se stavu organismu, které oiineerminem
.nemoci adaptace(K ivohlavy, 2001, «167-168).

Faze vyerpanije podle Selyeova modelu charakterizovana aktiyesasympatickéh

systému. Organismusteto fazi boje se stresorem podléha a hrouti sev@¢Klavy, 2001
s. 167-168).

Stres je ptomny vka dém okam iku t chto tech stadii, ale jeho projevy sasem mni.
Abychom hovaili 0 GAS, nemusi se vytvd vSechny ti stadia. Jen nt Si stresy vedou
ke stavu vyerpanosti a smrti organismu. \Sina fyzickych i mentalnich nap v naSem

ivot zp sobuje zmny prvniho a druhého stadia (Selye, 1966, -96).

schopnost
resistence

@T L I i

el WMN

Obr. 1. Schopnost zvladat stres podle Selyeova mc

GAS (a- stresor, I. Poplachova faze, Faze rezistence

lll. F&ze vy erpéni (Kivohlavy, 1994, s. 1.
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Psycholog_Richrd Stanley Lazrus se zabyval obecnou teorii stresuizp sobenim ¢

osobnosti wblasti klinické psychologie. Stres podle Lazamem e byt vymezen objk-
tivn . To, co rozhoduje o fiomnosti stresu, je zgob, jakym vnimame nebo ohodnoti
situaci. Stres pro ivame okamiku, kdy situaci vnimame jako psahujici naSe osok

adaptani zdroje (Davison, Nec In BaStecka, Goldman2001, s. 242

1.3 Druhy stresu

RozliSujeme mezi jatelnym stresem, kterému s&a eustresa negativnim stresem, kte
nazyvame distres€Eustrege spojen nap sp ekonavanim gka ek, ¢ p ijemnym o ekava-
nim, se sledovanim detektivi- je tedy vSude tam, kde situaci mame pod kontrdDis-
tres se objevi tam, kde ¢i p estavame zvladat, citime se eni, ztracime jistotu a 1d-
hled (Prasko, P&kova, 1996, s. 1:

K ivohlavy (1994, s. 8) uvahyperstres- stres pesahujici hranice adaptabilitjhypostres
— stres, ktery jeStnedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulattoshodobym pso-

benim m e dojit ke zvratu (Vi.. Obr. 2).

Mikulastik (2006, s. 104) uvacakutni stregnarazova zat, v daném okam iku)chronic-
ky stres(p etrvavajici delSi dob+ pracovni peti eni, nenapadné naschvaly od kole

v praci, zatajovani a falSovani informacrezidualni stres(neschopnost vyrovnat

s minulosti).

HYPERSTRES
A velky

DISTRES E
e USTRES G’)

Y maly
HYPOSTRES

Obr. 2. Zakladni roznry stresu
(K ivohlavy, 1994, s. 8).
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1.4 P i iny stresu

Zahrnout celkovy vyet pi in stresu je velice obti né. Meme zde zahrnout mnoho stre-
sovych faktor, jeliko na ka dého jednotlivce psobi stejna stresova situace odliSR i
extrémni stresové situaci nou n ktei jedinci prokazovat jen mirny stres nebo také

znamky stresu neprokazovatbec(Life Positive, 2008).

1.4.1 Charakteristika a druhy stresoru

Stresové faktory neboli stresory, které na nasopi, jsou vlastn pi inou stresu.
V dneSnim modernim st/ na nas psobi velké mno stvi stresovych faktorMusime se
vyrovnavat se stresory v praci, ale i v rodinnéwoti. Mnohdy na nas sobi nkolik

stresor sou asn.
K ivohlavy (1994) vymezuje termin ,stresor” jako ,raiyn na lov ka p sobici vliv.”

Selye (In Kivohlavy, 1994, s. 12) uvadi fyzikalni a emociondtresory. Mezi fyzikalni
stresory adi jedy, drogy, radiace, nizky obsah kysliku veuchu, vibrace, oésy, zmny
ro nich obdobi, zmmy tlaku vzduchu, viry, bakterie, nehody, urazyatenstvi. Do emo-

cionalnich stresor adi Uzkostnost, zarmutek, obavy, strach, nenavégiAtelstvi, zlobu,

nevyspalost, senzorickou deprivaciekavani — anticipaci, e se co straSného stane.

O tom, zda se pro nas ita situace stane stresorem, rozhoduje jednak kiesistika ste-
soru (nap. druh, intenzita, rozsah, délkagmbeni), jednak naSe psychika, nasSe vnimani a

hodnoceni této situace (Kebza, Solcova, 2004,)s. 13

1.4.2 Stresory v zam stnani

Povaha prace se radikalam nila b hem posledniho stoleti a stale senimvelkou rych-
losti. Tyto zmny se dotkly tém vSech profesi. Se zmami pichazi nevyhnutelni stres,
ktery ohro uje naSe zdravi. Stres pracovnikganizace ovlivuje také zdravi organizace
(Life Positive, 2008). Zdravou organizaci charaktejii duSevn a psychologicky zdrava
pracovni sila, ktera je schopna udr ovat po celobuwzdravé a uspokojujici pracovni pro-

st edi a kulturu organizace (Arnold, Silvester, Pattar 2007, s. 411).

Pracovni zat Ize chpat jako relativn samostatnou slo ku ivotni zak, kterd plyne
z podminek vykonavané profese a ze souvisejicitathvzOdolnost v i pracovnim naro-
k m se oznauje jako pracovni kapacita (Luczak In Paulik, 199®5). Pracovni kapacita

je chapana jako souhrnny udaj o aktualnim stael tunkci organismu, které zabezpg
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p ipravenost kinnosti a ke zvladnuti pracovnich narofMatousek, Zastavka In Paulik,
1999, s. 25).

Vy et vSech stresorzam stnani je velice obti né. Tyto stresory se liSi fgodruhu organi-
zace a také podle funkce, kterou v dané organjedaiec zastava. O stnuou kvalifikaci
stresor plynoucich ze zanstnani se pokusili Umlauf a Valanska (1991, s. 39jo stre-

sory adi do pti skupin:

1. Pracovni prosedi

- zaizeni kancel@ (nevhodny nabytek, negalek, nedtulnost), nevhodné osv
leni, hluk, teplota, socialni aspekty (i mnoho lidi v jedné kancelap itom-
nost konfliktniho kolegy).

2. Velikost a kultura organizace

- pisné zachovani hierarchické struktury, nepru neavigel, finanni nestabili-
ta, vzdjemna zavisloststi organizace i jednotlivych pracovnjkasté a radi-
kalni organizani zm ny, nedostatek spoluasti na rozhodovani, nevhodn&
pracovni doba.

3. Pracovni povinnosti

- pracovni peti eni, pili§ velkd zodpovdnost, zdva na rozhodnuti, nedostatek
informaci, poti e se shanim material, pom cek, podklad, p es asy i nut-
nost brét si praci dom

4. Mezilidské vztahy

- vztahy, které vedou opakovake konfliktu.

5. Vnit ni stresory

- mala dv ra, sebelcta, mald d ra k jinym lidem, obavy z prezentace pocit
neschopnost §it se, negativni pohled na ivot, ipoust ni si starosti, poti e
s koncentraci, udomovani si vlastnich nedostatknerozhodnost a poti e

s realizaci svych rozhodnuti.

1.4.3 ivotni udalosti

ivotni udalosti jsou jednou z p in stresu. Hchazeji neovlivniteln a narusuji zallhnuty
Zp sob ivota. M e se jednat o negativni, ale i oijlepmné pozitivni udalosti, s kterymi se
setkame dnes a denra u u nas samotnych nebo v naSi blizkosti. N8jtsituace nasta-

V4, kdy se v kratkémasovem Useku objevi vice negativnich ivotnich odtl
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ivotni udélost definuje Hanzliek (In BaStecka, Goldmann, 2001, s. 248) jako sk,
které se mohou v ivotjedince vyskytnout nezavisle na jehdiva je pitom zavan a
dlouhodob ovlivni navyklé innosti i cely ivotni styl. PinaSeji nkdy cht nou a nkdy

vnucenou zmu.

T. H. Holmes a R. H. Rahe (In Kirstova, 1998, s) @vadi 41 pozitivnich a negativnich
ivotnich udalosti, hodnocenych podle stugmizp sobeni, které je ¢éba vynalo it k vy-
rovnani se s touto udalosti (Viz. Tab. 1). Dosawoé ne 300 bod b hem jediného roku
znan zvySuje riziko onemocmi, 150-299 sni uje riziko o 30%, zatimco @ bod 150

znamena pouze malou prapddobnost onemocni.

Body
ivotni udalost rizika
Umrti partnera 100
Rozvod 73
S atek 50
Propustni z prace 47
Neshody s vedoucim 23
Vanoce 12

Tab. 1. Vybrané polo ky z Holmes - Ra-
hovy stupnice (Kirstova, 1998, s. 27).

1.5 P iznaky stresu

Piznaky stresu se liSi u ka déhdov ka, zalei na tom, jak silny je naS organismu.
V p ipad, e na nas psobi silny stresovy faktor, naSéda reaguje uritou stresovou odpo-

v di. Tyto stresové odpodi se mohou projevovat samostatrebo se navzajem prolinat.
1.5.1 Oblasti stresové reakce

V odbornych publikacich se setkavame zym dlenim stresovych reakci. Jedna, ale
spiSe jen o jiné pojmenovani.

Obecn se popisuji 1 roviny reakce na stres. Tyto roviny jsou: fyzigicka (somatickd),
emocionalni a behavioralni (Irmis, 1996, s. 75).

1. Fyziologické piznaky stresu

- buSeni srdce, nepravidelna sndie innost, bolest nebo tlak na hrudigphodné

zvySeni krevniho tlaku, poruchy za ivani, pocerorychy prokrveni, bolesti
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v zadech, ztuhlé svaly, sucho v Ustedsté moeni, sexualni poti e, zné bo-
lesti sval (Irmis, 1966, s. 75).

2. Psychické (emocionalni) iznaky stresu

- prudké a vyrazné, zmy nalady, nadnrné trapeni se emi, které zdaleka
nejsou dle ité, neschopnost projevit emocionalni naklonnostdmrné staros-
ti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled, nadn€ snni a sta eni se ze soci-
alniho styku, nadnmné pocity Unavy, zvySena podrarbst, Uzkostnost.

3. Behavioralni piznaky stresu

- nerozhodnost, nerozumné kg, zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdra-
vovani po nemoci, sklon ke zvySené osobni nehodbaasepozornémuizeni
auta, zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se mkolymluvy, vyhybani se
odpov dnosti, astSi podvadni, zvySené mno stvi vykoenych cigaret, zvy-
Sena konzumace alkoholickych napoy tSi zavislost na drogach, zvySené
mno stvi tablet na uklidmi a Iék na spani, sni ené mno stvi vykonané prace
(K ivohlavy, 1994, s. 30).

Melgosa (1997, s. 38-39) dopije toto dleni o poznavaci a socialni oblasizmak stre-

Su.

V poznavaci oblasie charakteristicka obti na koncentrace na praasta ztrata pozornos-

ti, zhorSeni kratkodobé i dlouhodobé paimvyssi vysky chyb, ubyva schopnost spravn

analyzovat a hodnotit utou situaci, myslenky neuspané, chybi logicke vzorce.

V socialni oblastiuvadi neschopnost oslovit skupinu lidi,evi se zadrhava, kokta, neni

schopen souvislého mluvniho projevu, nedostateBerddoro dve oblibené aktivity, as-
ta absence v praci, sklon k podeziravosti a amani druhych.

1.5.2 Stresové nemoci

Dlouhodobé a intenzivni stresové faktory maji viev naSe zdravi. Me se jednat o mirné
zdravotni poti e, ale p dlouhotrvajicich extrémnich stresovych situacéghmohou vy-
skytnout va né zdravotni problémy.

Jak uvadi Kivohlavy (1994, s. 32) hovbse o stresovych nemocech, o nemocech civili-

za nich nebo o psychosomatickych onemaxah.

Stres a zdravi jsougn spojeny. Chronicky stres pobi na nas imunitni, kardiovaskularni
a nervovy systém (Life Positive, 2008). Mezi negavjSi stresové nemocadi VaSina,
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Strnadova (2002, s. 238) ischemickou chorobu siidéypertenzi, vedovou nemoc a na-

dorové onemocmi.

1.6 Zvladani stresu (coping)

V angli tin ,coping” znamen& um si poradit a vyp@&dat se s mimadn obti nou,
tém nezvladnutelnou situaci, stana neobvykle tky ukol. V eStin se termin ,co-
ping“ stale astji pouiva ve vyznamu ,zvladat nadhrami zat , tj. zvladat stresovou
situaci.“ Je nutné odlisit terminy adaptace a cgpiMaSina, Strnadova, 2002, s. 241).
Podle Kivohlavého (1994, s. 42) se oba dva terminy vziakaktivit lov ka vt ké
situaci. Adaptaci se rozumi vyrovnavani se gakteré je relativn v normalnich mezich,
v obvyklé, v b né, pro lov ka pomrn dobe zvladnutelné toleranci. Terminem coping
se rozumi bojlov ka s negm enou nadlimitni zati. Coping vyjaduje v ur itém smys-

lu ,vySSi stupe adaptace.”

Lazarusovo pojeti copingu rozliSuje primarni a selrni hodnoceni distresové situace.

Primarni_hodnocenje spojeno otazkou: ,Co sejd, co je v sazce ptomto stetnuti?*

Odpov na ni pisp je ke kvalit a intenzit vznikajici_ emoceNap. je-li ve vypjaté situ-
aci v sadzce sebelcta, pak jedinecenreagovat studem, hanbou nebo vztekem, zatimco je
li v sdzce fyzicka pohoda, vznika prapddobn starost nebo strach. Po emocionalni od-

pov di nastupuje proces sekundarniho hodnqcem m si jedinec klade otazku: ,Co

mohu dlat, jaké mam mo nosti copingu — tedy mo nosti tidibuaci zvliadnout, vyrovnat
se s ni?* Jedinec se zamje na_problémktery v naroné situaci vznikl (Strnadova, 2001,
s. 97).

Volba strategie zvladani kych ivotnich situaci je soudobou psychologii @@na jako
slo ity kognitivni proces. Dle itou roli v n m hraji osobni charakteristiky, toho kdo stra-
tegii voli, ale i individualn odliSné pohledy tohotdov ka na svt a na vhodnost znych
postup (Strnadova, 2001, s. 97).

Lazarus (In Kivohlavy, 1994, s. 44) uvadty i strategie zvladani stresu:

1. Strategie net@osti (apatie)ten, kdo se dostava doké stresové situace, nedba

na to, co se ge, chova se ke vSemu zcela apaticky a upada db pgoezmoci, deprese a
beznadje.
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2. Strategie vyhnuti se gobeni noxy (Skodliviny)ide o obdobu vyhnuti se rozzu-

enému byku, ktery se na mn#, tim zp sobem, e uskdm stranou, aby mnezasahl. V

emocionalni sfé se to projevi pocity obav, baza strachu.

3. Strategie napadeni utoka (noxy):obrazn e eno, jde o snahu zabit komara,

ktery mne chce pichnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdrgily: jde o vycvik dovednosti, cveni pro

zdravi, které zvySuje lesnou zdatnost.

1.6.1 Obranné mechanismy

Ukolem obrannych mechanisnje zkreslovat skut@ost v situacich, kdy zdroje sil a mo -
nosti jedince nedostaji k Usp Snému zvladnuti vnibich konflikt nebo vnjSich podmi-
nek, které ohro uji zdravi a pocit pohody. Jdesto o nevdomé procesy, které nastupuji
automaticky, kdykoliv se objevi ohro eni a vy@dat se s nim je pro nasilig t ké. U
obrannych mechanismse zdraz uje jejich nemnnost, strnulost a rigidita (VaSina, Str-
nadova, 2002, s. 246).

Psychologicky slovnik autorEnglish a English (In Kvohlavy, 1994, s. 60) definuje
obranné mechanismy takto: ,Je to jakykoli druhnosti v eth mysleni a citni, jeho

U elem je odvést pozornost a pademi o nepjemném i zahanbujicim faktu nebo skute
nosti, ktera vzbuzuje Uzkost. Ohro endat@m m e byt sebelcta, sebedomi, sebehodno-

ceni, vlastni jadro naseho ja."

Existuje velké mno stvi obrannych mechanisnNej astji se pou iva systém klasifikace
— tzv. systém DMI (Defensive Mechanism Inventoryjoa lhilevich a Gleser (In Kvo-

hlavy, 1994, s. 65-66). Rozdje obranné mechanismy dotpskupin:

1. Nepim ené ip ehnané agresivni a hostilni reakce

Jde o pem nu toho, kdo je ohro en, v toho, kdo sdm ma ddst $ytva i se tim klamny
dojem sily a moci, pocit nadvlady, dominance a palsti idit chod dni. Pikladem mo-

hou byt r zné formy identifikace s agresorem.

2. Sebeobviujici reakce

Do této skupiny pat snahy o obviovani vlastni osoby, kterégsahuji tnosnou miru. Jde
v podstat o pedstih skutenosti. Tim, e se rkdo a piliS poni uje, zabrauje druhym

v tom, aby ho neekan poni ili. Jde o pocity, které jsou Uzce spojenyzkosti (anxietou).
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3. Projekce

Do této tidy obrannych mechanisnpati externalizace viny a ty postupy, kde vlastni ne-
gativni zamry podsouvame druhym lidem. dhto postup se pou iva tam, kde se kdo
chce ospravedinit na ukor druhych lidi. Paem i arlivost, hledani oliniho beranka,

r zné pedsudky, powy. Tato forma eSeni t kosti pati k nejmén efektivnim zpsob m

zvladani stresu.

4. Vyt s ovani a popirani

Jde o soubor obrannych mechanisikierymi se lidé sna i vnimané druhy ohro eni nebo
konflikty odstranit z vdomi popiranim, vyvracenim, opomenutim vzititeno na vdo-

mi, negaci, protikladnym chovanim,gehbnan veselou naladou apod. Postupuje se tak, e
se z vdomi vyjima to, co se tyka stresoru, a tak se zaipeavzniku negativniho afektu.

Kdy to neuvidim, tak mne to netrapi — to je logitkdnoto postupu.

5. Intelektualizace a racionalizace

Terminem intelektualizace a racionalizace se agnaluzorni formy eSeni stresovych
situaci, kde skutaost je falSovana tim, e je interpretovana jina&, by m la byt. Pou i-
va se pi tom vySSi miry zobecmi, obecnych vykladovych princip Sablon, stereotyp
ot epanych frazi a samagmosti. Tim se pozornost odvadi od konkrétrti k¥ obecnému

idealu.

1.6.2 Nebezpeni strategie zvladani stresu (malcoping)

Mezi nebezpené strategie zvladani stresadime navykové latky, tj. alkohol, kani a

r zné druhy drog. S alkoholem a cigaretou se setkévam . Jit na skelnku vina se
svoji kamaradkou a dat siifpm jednu cigaretu na tomgce neni nic Spatného. Pomahaji
nam pi socialni interakci, zvySuji nam pocit odvahy deedomi. Mnoho lidi se domni-
va, e alkohol, cigarety a jiné navykove latky ukluji a zbavi nas ka dodennich starosti a
stresu. Tento nazor, ale neni pravdivy. Americkgidipg Nesbitt (In Kivohlavy, 1994, s.
55) dokazal, e nikotin vede ke zvySeni uroveelkového vzruSeni organismu. Celkova

arove nervového vzruseni @sahuje horni hranici tolerance.

Wilkinson (2001, s. 72) oznaje navykoveé latky jako ,faleSné daelé”, ktei poskytuji
iluzi do asné ulevy. Selye (In Kohlavy, 1994, s. 55)ika: ,,Alkohol — podobn jako kou-
eni — je destruktivni. ddoucim smem p sobi jen doasn, pak se sam stava problé-

mem.“
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1.7 Relaxace — zpsob p ekovavani stresu

Relaxace je innym prostedkem pro pekonani ka dodenniho naip a stresu. Pokud lidé
pravideln relaxuji, m ou se vyhnoutad problém, které vznikaji v dsledku stresu. Po
provedeni relaxaniho cvi eni se u jedince dostavi pocit uspokojeni a radNsjvyraznj-

Si U inky relaxace se dostavi a po pravidelném enmi. Existuje celaada relaxanich
metod a zéle i na ka dém jedinci, jakou relarametodu si zvoli. Mezi relaxai metody

m eme zaadit kratké zdmnuti po obd , protahovani celéhola, dechova cveni, me-
ditaci, jogu, autogenni trénink, alternativni gpby, jako je aromaterapie, akupunktura,

masa e aj.

1.7.1 Relaxa ni techniky

Relaxani metody jsou postupy, které umaiji v dom ovliv ovat duSevni i tesny stav,
odstrauji napti, vytvai stav vnitniho klidu, zlepSuji duSevni kondici a odolnosttpro
zat i. A také umo uji efektivn jSi vyu ivani r znych psychickych funkci, jako je kon-
centrace pozornosti, zlepSovani pamp edstavivosti, fantazie, autoregulace mysleni a
ovladani emoci. Relaxai metody sni uji fyziologickou aktivaci, velky psp ch ma

zejména u lidi trpicimi depresivnimi symptomy aastk (Mikulastik, 2006, s. 59).
Podle Mikulastika (2006, s. 61)tgina relaxanich metod obsahuje tyto postupoveé kroky:

- uvoln ni t la (tyka se uvolmi kosterniho svalstva),

- vyprazdnni v domi (zbavit se nenasilnym zgpobem vnucujicich se myslenek, sta-
rosti, povinnosti),

- uvoln né dychani (citové pro itky ovliviji zp sob dychani, nappi vzruSeni ne-
bo roz ileni dychame rychleji a mérmluboce, p dusSevni pohodje tempo dycha-
ni pozvolné, plynulejSi a vydech je prohloubén dodr ovani pravidelného rytmu

dychani pomaha ke zklidvani a celkové pohods ivotnim rytmu.
Meditace

Medita ni cvi eni maji svou tisiciletou tradici. Byla pou ivana mlalném vychod u
buddhist i hinduist . Ale také u id a v islamském sy . Tradi ni cvi eni vychazi z jo-

gy, ale i ze zenovych cwni buddhismu. RozliSuje se tzv. oteviraci medi(@e o piji-

mani novych za itk a ois ovani své mysli), koncentrativni meditaite aktivni zapojo-

vani mysli v i n jakému podntu). RozliSuje se jeSttranscendentalni meditaceo je

zkomercionalizovana forma, nejvice pou ivana v U@Akulastik, 2006, s. 65).
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Schreiber (1992, s. 57) rozumi transcendentalniitacdchluboké (ndbo enské i nenébo-
enské) zamysleni, kontemplace (duSevni izolacekmniho svta), dosa eni klidu, rov-
novahy. Mysleni se ovliwje tak, aby se nezabyvalo adnym konkrétniradm tem nebo
problémem. Solasti meditace je prazdné ,ziranifpv k ma otevené oi, ale obraz okol-
niho svta nevnima. Transcendentalni znamend, e je dusSsensted no na jevy stojici

mimo smyslové vnimani.

Jak spravn meditovat

Prvnim krokem je volba pravidelné doby k meditdteré m e byt dodr ovany ka dy
den. Vhodné je takova doba, kdy nebudoekp et ostatni povinnosti. Dodr ovanim pra-
videlného rozvrhu se vytvbpozitivni navyk a mysl a duch se spontépripravi na medi-
taci. D le ité je také vyhradit si pro meditaci uté misto. Idealni je klidné aijpemné mis-
to, kde je dostatekerstvého vzduchu a které se neu iva pro jinélyi Prazdny roh mist-
nosti nebo volny pokoj mohou byt takovym mistemed®meditaci se doporuje vyspr-
chovat se nebo umyt ruce a obiji Nejsnadnji se medituje, neni-li vaSelb zam stnano
za ivanim potravy. Vhodné je volné, pohodiné okla, nic tsného a omezujiciho (Har-
vey, 1996, s. 12). Velky vyznam ma zaujmuti sprapnéohy pro meditaci. Neexistuje
adna jedina ,spravna“ poloha. Oblibena poloha ged/ na idli, s openymi zady a no-
hama u sebe. Sezeni na zemi s nata enymi dolnimigtimami a se zady opnymi o ze

je také vhodné pozice (Kirstova, 1998, s. 148).
Joga
Joga je vlastn ivotni filozofii, ktera se zrodila ppd mnoha tisiciletimi v Indii. Dodnes

p e iva po celém suw jako nejstarSi a nejholisti jSi systém, vypracovany k udr eni zdat-
nosti mysli a tla (Kirstova, 1998, s. 133).

Jogou se rozumi systém cvila psychologickych postupk dosa eni vyrovnanosti a du-
Sevni pohody. Obvykle seimi uplat uje i skupinova psychoterapie, ovlivri duSevna
spole nym pro itkem, i kdy t iSt spoiva ve cvicich individualnich. Cviky jégy lze
ovlivnit t lesné funkce (puls, krevni tlak), ale neexistuj&ak, e by jégou bylo mo no
lé it n kterou z tlesnych nebo duSevnich nemoci. J6ga vSak uuoje — za odborného
vedeni — zlepSit pocit pro ivani ivota vnimanycédjnc , a tak se uplatje i pi eleni
stresu (Schreiber, 1992, s. 56).

P i provad na jogy je teba dodr ovat sled asan (poloh), které bylyliwe propracovany —

nem lo by se vybirat pouze kolik jednotlivych asan a doufat, e budou mitzmivy U i-
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nek. Je tomu tak proto, e napnuti v jedné pol@zeyva eno napnutim v nasledujici polo-
ze. Je dleité cvi it jogu pravideln, vyhradit si as aspo't ikrat tydn . Nedilnou souasti

jogy je relaxani obdobi ped a po ka dé sestayKirstova, 1998, s. 133).
Autogenni trénink

Autogenni trénink je rozvinutou psychoterapeutickoetodou relaxace, znamend vlastn
cvi eni sebe sama, ceéni vlastniho ja. Cilem soust ni na tlesné pocity (chlad, teplo,
sv est) nebo jejich pedstavy je autosugesce, soedtné uvolnni. Cvi enec se u
ovliv ovat své tlesné funkce, podobrjako pi j6ze (Schreiber, 1992, s. 56). Je nutné po-
stupovat podle gdepsanych krok a jak slovo trénink samo o sobhaznauje, na mist
jsou cvi eni pravidelnd. Vhodigi je zahdjit cvieni se supervizi odbornika (Banik,
2008, s. 78).

Jak uvadi Mikulastik (2006, s. 65) autogenni tremma tyto faze:

vyprazdnni v domi a navozeni klidu,
uvoln ni kosterniho svalstva,
sugesce tepla,

sugesce tihy,

sledovani dechu,

sugesce teplého kruhu v krajib isni,
sugesce chladnéhela,

© N o 0o B~ WD PRE

relaxace, navrat k normalnimu bému stavu.
Masa e

Masé je starodavné lé&é um ni, jeho cilem je odstranit svalové ndf zahnat Unavu a
posilit vy erpané nebo nerovnomm rozlo ené zdroje energie (Kirstova, 1998, s. 155).
Charakteristické masa ni techniky pou ivaji ruceegilokti, loket a chodidlo. Tyto techni-
Ky jsou aplikovany na to pro uvolnni sval , nalezeni nagi a tka ovych problém. Pi

va ném stresu 1o vysila mnoho oslabujicich ijgnak jako je bolest, ztuhnuti a svalova
k e (Life Positive, 2008).

Aromaterapie

Aromaterapie je staré umi u ivat koncentrovanych esenci — neboli silic —itych aro-
matickych rostlin za (elem obnoveni a posilenilésného, dusevniho a emocionalniho

zdravi a pohody. Silice jsoukavé oleje, které se na vzduchu rychle vyja Obvykle
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jsou velmi tekuté a nejsou tak mastné jako olivaepo slunenicovy olej. Aromaterapii
m ete snadno uvést do svého ka dodenniho ivota naafp soby: prostednictvim kou-
peli, peovanim o tlo a ple, u ivanim parfém, inhalanich prostedk a masa e (Wilson,
1996, s. 60, 65).

Akupunktura

Akupunktura je odwvi tradi ni inské mediciny, ktera existuje u 2000 let. Z&klsmn
cilem akupunktura vId lov ka jako celku je obnoveni rovnovahy mezi fyzickymi,
emocionalnimu a duSevnimi aspektgv ka. Akupunktura pou iva velmi jemné, sterilni
jehly na jedno pou iti, které se jemnpichuji do specifickych akupunkturnich bode i-
cich na merididanech (energetickych drahach). Akipurista m e pomoci vpichu aku-
punkturnich jehel do thto meridian stimulovat uzdravujici reakcila a napomoci tak

znovunastoleni vnihi rovnovahy (Sotova).
Podle Sotové tradni inska medicina nabizi Glevu a regenefa inky u t chto obti i:

- svalova porami, bolesti krni patee a zad,

- Unava,

- bolesti hlavy,

- obti e dychaciho systému, nachlazeni,pgky,
- obti e za ivaciho Ustroji,

- management bolesti a stresu,

- enské a mu ské zdravotni poti e,

- krevni tlak,

- zavislosti,

- poruchy spanku,

- poskytuje pocit fyzické a psychické pohody,

- prevence nemaoci.
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2 DUSEVNI HYGIENA

Jak uvadi Miek (1984, s. 9): ,DusSevni hygiena je systérdecky propracovanych pravi-
del a rad slou icich k udr eni, prohloubeni nebmwnziskani dusevniho zdravi, duSevni

rovnovahy.“

2.1 ivotosprava z hlediska duSevni hygieny

Dodr ovani zdsad ivotospravy je efektivni zgob, jak pekonavat stres. Mnoho lidi tyto
zésady porusuje a nejsou sdemi, jaké to m e mit d sledky. Problémy se mohou obje-
vit jak v duSevnim, tak i ve fyzickém zdravi. Mazejst ejn jSi zasady spravné ivo-

tospravy adime kvalitni spanek, pestrou stravu, odipek, ale také pohybové aktivity.

D le itou sou asti spravné ivotospravy je organiza@esu.

2.1.1 Spanek

Bedrnova (1996, s. 45) hova stedni dob spanku, ktera je pro nas organismus nejvhod-
n jSi. Pi nedostateném spanku se nas organismus rychleji @gibmvava, proto e se nase
sily nestai v dostatené mie obnovit. Pi nadm rném spanku selov k dostava do stavu
utlumenosti, stava se celkomén aktivnim. Podle Mika (1984, s. 41) je pro dodpho

lov ka osm hodin spanku dostateu dobou. Také je podle vySe uvedeného autdes d
ita Uprava prostiedi ke spanku. Idealni je ticha temna mistnoststationym pivodem
erstvého vzduchu, s teplotou 16°C8 Tam, kde je to mo né, je vhodnd i pravidelnost
usinani. Miek (1984, s. 43) uvadi zakladni radu pro zabeapiedobrého spanku: ,Neroz-

ilujte se, zvlastne tsn p ed spanim.”

2.1.2 Vyiva

Spravnou vy ivou Ize nejen upevnit svou duSevnin@yahu, ale i zvySit odolnost proti

infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodtay j ivot (Mi ek, 1984, s. 45).
Bedrnova (1996, s. 52) uvadi obejéh zasady a fistupy k vy iv a ke stravovani:

- ast ji pobyvat na erstvém vzduchu érstvy vzduch podmuje to, co nam lépe

chutnd).

- Mit dostatek pohybu (vydej energie ma lehcevpa ovat nad jejim gjmem ze

zkonzumované potravy).

- Bytvjidle stidmi (nepejidat se a nezabvat sv j za ivaci systém).
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- Jist spiSeast ji a menSi porce (doporuje se a 5x denn.

- Jidlo si v prb hu dne vhodnrozd lit (n kdo preferuje bohatSi snidaniny ob d

nebo veei).
- Jistv klidu a v gjemném prosedi.
- Preferovat urnité latky p ed jinymi (bilkoviny a vitaminy gd sacharidy a tuky).
- Nekouit a nepit vtSi mno stvi alkoholu.

- Vychutnat si jidlo i prosednictvim jinych smysl (zrak a ich).

2.1.3 Odpo inek

lov k potebuje odpoivat, ale zdaleka ne ka dy stejnJak a v jaké mé bychom mli
odpo ivat, zavisi na zpsobu ivota, na gstupu k praci, ale dokonce i na charakteru ka -
dého jedince. Prolov ka se sedavym zamstnanim je odpankem pohyb. Manualni pra-

covnik by ml ve chvilich volna zanmstnavat pedevSim mozek (16@, 2008, s. 14).
Podle Mika (1984, s. 53) plati pro odpoek n kolik obecnych zasad:

- Lehk& unava se odstrani rychleji ne zng stupe Gnavy.

- Odpo inek musi byt doprovazen celkovym duSevnim uklidm, musi svou po-
zornost sousedit pouze na odptnek, ktery pro iva.

- Kvalit odpoinku G inn napomaha zmma prostedi. adny lov k si neodpoine
v pracovnim prosedi.

- Vyznamnou zasadou je aktivnost odipdu.

- Ne innost neni (rozumnym) odpimkem.

- Rozd leni odpoinku. P timinutovy odpoinek by m1 byt zaazen po ka dé hodin
duSevni prace. Jeho idealni pro iti by lm byt doplnno kratkodobym dechovym

cvi enim.

2.1.4 Pohyb

Pohyb ve vSech formach jeld ity pro zachovani tlesného a duSevniho zdraviskvani
sportu vytvai fyzickou zdatnost, ktera je spojena s dobrym ear@nim zdravim a nedo-

statek zdatnosti se slabym emon zdravim (Miek, 1984, s. 55).

V oblasti tlesné pizniv ovliv uje srdeni innost, sni uje hladinu cholesterolu, uvaie

svalstvo, udr uje idealni tesnou hmotnost, napomahé&posu kysliku do vSech bun
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organismu, normalizuje poceni agpiva k vylu ovani toxickych latek. V duSevni oblasti
napomaha v upewvani vdomi vlastni hodnoty, dodavdov ku pocit duSevni pohody,

podporuje dobrou naladu, zvySuje duSevni schopadaatiivitu (Melgosa, 1997, s. 111).

2.1.5 Hospodaenis asem

Jak uvadi Bedrnova (1996, s. 60) v saené dob se v souvislosti s re imem prace a odpo-
inku hovoi o poteb ,time managementu®, tedy o peb idit si svj vlastni as, tj. na-

u it se s nim optimalnzachazet.

Podle Mika (1984, s. 60-62) je pro duSevni rovnhovahu néj¢i stav, kdy lov k sub-
jektivn nepociuje intenzivni asovou tise. asové stresy jsou bohu el ddm pomrn
velkého potu lidi. Ziskat vice volnéhoasu znamené edevsim raciondliji vyu ivat toho

asu, ktery mame k dispozici. Je to umavano:

- ZvySenim poadku a koncentrac&lepoadek ve vcech podstatnsni uje efektivi-

tu prace a zhorSuje jejasovou bilanci. Padek ve vcech znamena mo nost lepSi-
ho vyu iti vlastni energie iasu. NejlepSi zpob Seteni asu je innost pi pln
koncentrované pozornosti, to je nas , ivgs”. ivy as je doba stravena wdom -

le, tj. s plnou koncentraci pozornosti na to, @brjec momentalnd Ia.

- Stizlivym odhadem vlastnichasovych mo nostinepibiranim nesplnitelnych po-

vinnosti. Planovanim dalSich Ukah jejich dostatenou kontrolou se jedinec stava
realistickym pi odhadu svychasovych mo nosti.

- Rozumnym rozvrhem prace a povinnosi vhodné mit ramcovy plan své préace,

dopln ny seznamem ukola povinnosti. V dy je dle ita kontrola planu.

- Spravnym posouzenim zava nosti ukolomezenim zbyteosti. Osv d uje se

zndma zasada roddvat se vSechny povinnosti nty i kategorie: a) dle ité, sp -
chajici, b) dle ité, nespchajici, c) nedle ité, sp chajici, d) nedle ité, nesp cha-

jici, a v novat pati nou pozornost a dostatefisu pedevsim tomu, co je t ite.

- Vyb rem dkol. Neni-li mo no stihnout asov vSechny povinnosti, je nutné roz-
hodnout se pro zvladnuti nejpodstgéiho Ukolu.

- Omezenim asovych ztratV zajmu lepSiho hospodani s asem zvysit pozornost

v i tomu, co nas o nolupuje. N kdy jsou to dlouhé povrchni rozhovory, bezvy-
b rové sledovani televize apod.

- Vyu itim nejcenn jSich chvil dne Jsou to chvile osvobozené od rutiny ka doden-

nich povinnosti.
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- Vyu itim rozdrobenych asovych Usek Pi dneSnim tempu ivota je nutné Sef

asovymi zlomky, které by jinak probly bez u itku. Jedna se o rozumné vypin
chvilek nejr zn jSich ekéani (v ordinaci, pjizd vlakem apod.) Je vhodné mit pro
tyto p ile itosti po ruce nenaraou praci.
- Vyu itim volnych chvil. Je dle ité ,nezabijet* as bezmySlenkovit | pro pipad

subjektivni ,otravenosti je mo no mit ppraveno nco adekvatniho, napprovést
kratké relaxani cvi eni, nadychat seerstvého vzduchu apod.

- Vytvo eni pravidelného denniho rytmu, denniho re irRedstata psobeni re imu

dne spoiva ve vytvoeni z&kladnich stereotypna jejich realizaci lov k vynalo i
mnohem ménfyzické i duSevni energie, ne kdy jeho denimnost probiha chao-

ticky.
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3 OSOBNOSTU ITELEAU ITELSKA PROFESE

3.1 Vymezeni pojmu u itel

V nejveobecrjsi podob definuje Spendla (1974, s. 14)itele jako osobu,lov ka, ktery
zamrn a cilevdom , na profesionalnim zakladvzd lava a vychovava jiné, i nebo

dosplé, na zéklad spole ensky urenych nebo uznavanych programcil .

Nov jSi definici uvadi Education at a Glance (In &ra, 2002, s. 21): ,Utelé jsou osoby,
jejich profesni aktivita zahrnuje pdavani poznatk postoj a dovednosti, které jsou spe-
cifikovany ve formalnich kurikularnich programectopaky a studenty zapsané do vzd

lavacich instituci.”
Tato definice je zalo ena naeich konceptech:

1. aktivita, tj. mezi uitele jsou azeni jen ti, kdo vykonavaji mo vyu ovaci innos-
ti,
2. profesionalitatj. z definice jsou vyloueny osoby, které pracuji ve viévacich za-
izenich, avSak nevyuiji,

3. vzd lavaci programtj. zahrnuti jsou jen ti, kdo vyuji aky, ale ne ti, ktei prova-

d ji ur ité sluby tykajici se vzdavani (nap. Skolni inspekta, psychologove,

knihovnici aj.)

Sou asné pojeti utele, vychazejici z roz&ného profesionalniho modelu, zdz uje jeho
subjektov-objektové pole v interakci se aky s prasiim. Uitel spoluvytvai edukani
prostedi, klima tidy, organizuje a koordinujeinnosti ak , idi a hodnoti proces ani
(Pr cha, Walterova, Mares, 2003, s. 261).

U itel ovliv uje svym postojem, jednanim a chovanim jedincekeéeS celou spolenost.
Ma obrovsky formativni vliv na celou mladou geneérgcoto je nutné, aby gobil pozi-
tivn ve smyslu spoleenskych po adavk dané skupiny, spolaosti (Miller In aloudiko-
va, 2001, s. 65). Utel by m | byt vyrovhanou osobnosti s kladnymi rysy jakorvgtost,
trp livost, tvoivost se schopnosti zdolavat zaveé, stresové situace. Dale nervosilny,
stabilni se schopnosti adaptace najdinpodminky, a to vSe edpoklada i nadpm rny
intelekt a kontinualni sebevzdvani a sebevychovu, dobrou odbornoipgvu i moralni

vlastnosti ( ehulka In aloudikové, 2001, s. 65).
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3.2 Typologie osobnosti uitele

O typologii uitele se pokusila celaada autor. Nej astji je pou ivana Caselmannova
typologie. Tato typologie pdpoklada dva zakladni typyitel : logotropa ktery je zam-
en pedevSim na obsah a problematiku danéhedip tu se zvyrazmim vzd lavaci
stranky vzajemného vztahuitele a aka, a_paidotropktery je zam en pedevSim na
aka, jeho psychicky vyvoj, na jeho vedeni a forrAoiz Neupednostuje v domosti, ale
klade draz na vzajemny lidsky vztah se akem (Grecmand@lpuSova, Urbanovska,
1998, s. 182).

Caselmann (In Grecmanova, HolouSova, Urbanovské8,19. 182) vyvozuje jeStdalSi
dva typy:

1. Autoritativni typ ktery chce vSeidit a do nejmenSich podrobnosti. Chybi mu ob-

vykle smysl pro spravedlnost, humor, laskavostko\a.
2. Socialni typu itele ponechava ¥5i volnost akm. Chce u 4k vzbudit samostat-

nost a odpowdnost. aky chce vést fitelskou radou.

Pr cha (2002, s. 22-23) uvadi typologizace podle tateokterem druhu a stupni Skoly

u itelé pracuji. To je respektovano jak v systémipnavy uitel , tak v jejich platovém
hodnoceni, v pracovnich podminkach, prestii ajnitvu itelské profese psobi také vy-

razné_specifinosti podle obor, resp. vyuovacich pedmt . Na jedné stranstoji mensSi

skupina uitel ,univerzalist“, tj. vyu ujicich vSechny mdmty daného stupnskoly
(p edevSim uitelé 1. stupn zakladni Skoly), na druhé straje velky poet uitel specia-
lizovanych na jednotlivé pdmty i obory (nap. u itelé matematiky, cizich jazykt les-

né vychovy aj.).

3.3 Vyvojoveé etapy u itelovi osobnosti

Jak uvadi Prcha (2002, s. 23) podobiako v jinych profesich, i v utelstvi existuji urité
Vvyvojové etapy a typické ivotni drahy. Vyvoj pradiei drahy uitel je dosti prozkouma-

ny, daji se identifikovat jeho jednotlivé etapy:

- volba uitelské profese (motivace ke studiutalstvi),

- profesni start (utel za ate nik),

- profesni adaptace (prvni kroky ve vykonuteiského povolani),
- profesni stabilizace (zkuSenyitel, u itel — expert),

- profesni vyhasinani (vyheni).
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Volba u itelské profese

Podle Prchy (1997, s. 199) je kvalita edukdach proces ve Skolach podmbvana tim,
jaci lidé se uchazeji o studiumitelskych obor. Zajem o uitelstvi na pedagogickych
fakultach je vysoky a rok od roku stoupakali Sance na fjeti k tomuto studiu je stéle
mensSi. Havlik (In Prcha, 1997, s. 200) psvém Sekni zjistil, e u mnoha studentje
zajem o studium utelstvi klamny. PihlaSka na pedagogickou fakultu je pouze pojistkou
pro pipad, e nebudou fjati na jinou, preferovanou fakultu. Dale Havlilogeteni pro-
kazuje, e motivace je velmi diferencovana podl®mnba pohlavi. VtSi motivaci projevuji
studenti uchazejici se o studiumitelstvi pro 1. stupe zakladni Skoly ne o studium
pedmt pro 2. stupe z&kladni Skoly. VtSi motivaci maji divky ne chlapci a také ucha-

ze i z menSich lokalit ne z velkonst.
Profesni start: za inajici u itel a adaptace na povolani

Za rozhodujici obdobi pro utwéni profesnich dovednosti a pro adaptaci na Ukggdz
minky se pova uje prvni rok utelovy prace. V zahranii u nas se projevuje Sok z reality

(profesni naraz) u zaajicich uitel (Pr cha, 2002, s. 26).

Podle Prchy (1997, s. 207-208) jsouipiny Soku z reality rznorodé a Ize je vymezit tak-
to:

P i iny spjaté s osobnostiitel : N kte i za inajici u itelé teprve p vykonu profese shle-

davaji, e nejsou psychicky vybaveni pro tuto pra&¢ap. ,nemaji nervy" na to, aby zvlad-
li nedisciplinovanost ak, nejsou hlasovvybaveni tak, aby mohli veitl mluvit n kolik

hodin denn.

P i iny spjaté s profesni kompetencital : Mnozi zainajici u itelé zjis uji, e jim jejich

p edchozi studium neposkytlo takovédemosti a dovednosti, které jsou mdiné k b -

nym, rutinnim innostem uitel . Nap. administrativni prace.

P i iny spjaté se situacemi ve Skoladide o rzné problémové situace, se kterymi se zku-

Seni uitelé dok& ou njak vyrovnat, ale zdnajici uitel m e byt bezradny. Nap nevy-
bavenost odporné abny pomckami.
ZkuSeny u itel (expert)

Nejsou k dispozici hodnowné poznatky, je by umo ovaly pesn vymezit, za jak dlou-
ho dobu (nap v potu let i m sic) od vstupu do profese se ztele zaate nika stava
u itel expert. AvSak vtSinou se obdobi stabilizace, resp.atku nabyvani vlastnosti ex-
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perta klade do Useku nasledujiciho pt [etech uitelovy prace. Charakteristika zkuSené-
ho u itele se va e k teorii profesni kompetencétele (Pr cha, 1997, s. 215).

Spilkova (In Prcha, 1997, s. 217) uvadi tyto slo ky profesni kotepee uitele a jejich
popis:

- kompetence odbormp edm tové (v decké zaklady danychgdmt ),

- kompetence psychodidaktickeytva et piznivé podminky pro weni),

- kompetence komunikativi(ke vztahu k dtem, rodi m, koleg m, nadizenym a

jinym socialnim partnem skoly),

- kompetence organizai a idici (planovat a projektovat svoinnost),

- kompetence diagnosticka a interven(jak &k mysli, citi, jednd a pro kde ma

ak problémy, jak mu Ize pomoci),

- kompetence poradenska a konzultatfz@jména ve vztahu k rodip

- kompetence reflexe vlastninnosti (j& a moje innosti jako pedmt analyzy, ze

zjist ného umt vyvodit d sledky).
»Vyhasinajici“ u itel

Pro zavre nou fazi profesni drahy itel je typicky tzv. syndrom vyhasinanivyho eni.
Je to stav, kdy profesiondl ztrci zajem o svoeipgrovadi ji jen rutinn a bez nadSeni,
vykon profese jej unavuje a wgrpava atd. U utel je to spojeno hlavns Unavou z vyu-
ovani, s obavami ze styku s radise zklaménim z vlastni profesionélni (sposti, s ne-
zdjmem o dalSi sebevadvani, s odporem k veSkerym pedagogickym inovaaingPr -
cha, 2002, s. 29).

3.4 Hlavni innosti u itele

Podle Paulika (1999, s. 44) Ize pracovni napltel globaln roz le uje do ty sfér:

1. psychologicko-pedagogicka,
2. odborna,
3. socialn kulturni,
4. v deckovyzkumna (typicka pro vysoké skoly, na ni Sgthpnich Skol spiSe mén
etnd a dobrovolnd podle zajmutel ).
Podle Pdazka (1988, s. 96-97) je zakladrihnosti uitele vyu ovani, uitel ho planuje,

uskute uje a hodnoti. Jeho prace v dy zahrnujeetapy. V ka dé z nich jsou obsa eny

ty i zakladni promnné: cile, obsah, podminky a prestky.
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V etap planovaciu itel sleduje cile a obsah Skoly, studijniho nebetumiho oboru, svého

vyu ovaciho pedm tu, hodnoti funkce a mo nosti vychovy vzhledem kmole nosti a
ak m, studuje prava a povinnostiitele. Studuje zdroje, z nich wo erpda, studuje
podminky vychovn vzd lavaci prace, gdevsim své aky, a dale organizaciizeni Sko-
ly. Formuluje cile, vybira a pdda uivo pro dany asovy Usek, planuje prostky vzdla-

ni a vychovy i kontroly vysledk

Pivyu ovanipr b n vyhodnocuje podminky a vzhledem k nim konkretizujehovné
a vzd lavaci cile, uivo a pou iti prostedk . V jednotlivych etapach vyevani je b na

tato innost:

- organizani zahgjeni hodiny — fchod, pozdrav, uklidmi tidy, zapis do idni
knihy, sousted ni pozornosti 4k na vyu ovani,

- zahajeni vyuovani — sdleni a zdvodn ni cile hodiny nebo tématu, motivace ak
ke spolupraci na cili hodiny, o iveni starSihowa p i opakovéani, kontrola doma-
ciho ukolu aj.,

- probirani nového uva — vyb r a uspoadani uiva v hodin, volba vychovnych a
vzd lavacich metod podle cila podminek organizace vyavani, zaazeni didak-
tické techniky,

- opakovani a procvovani uiva — stanovani ukola motivace ak, kontrola vysle-
d a hodnoceni vykonu ak

- zkouSeni ak — formulace a uspadani otazek nebo jinych Ukolforma a organi-
zace zkouSeni, motivace aka vytvoeni piznivé atmosféry, hodnoceni vykonu
ak ajeho zdvodn ni,

- U itel uskute uje vychovné cile, provadi analyzu vychovné sitygmestedk

vychovného psobeni, odezvy vlastniho gobeni.

P i hodnoceni vlastniinnosti konfrontuje své zamy s pr b hem vyuovani a s dosa e-

nymi vysledky, a to na zéklaghozorovani, zkouSek, rozhovas rodii a se aky.

Ve vSech tchto etapach provadi administrativni vykony a dt&jimiry i vyzkum. Sestavu-
je tematické plany, plan pracedniho uitele, pipravy na vyuovani v r znych forméch,
piSe vykazy a statistiky o &cich, klasifikaci aspdky, zpravy a zaznamy o mirddnych
udalostech, vypluje dotazniky a protokoly, pisemrzajiS uje exkurze, vylety a praxe
v etn vyl tovani, zajiSuje u ebnice, organizuje sbatd. (Paizek, 1988, s. 97).
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3.5 Pracovni zat u itel

Zat se chape jako nesoulad mezi po adavky na prada@vaijeho mo nostmi, tedy mezi
tim, emu je vystaven (expozice), a jaké jsou jehadpoklady tyto naroky zvladnout (dis-
pozice). Uitelé sami vtSinou svou praci pova uji za pm rn naronou. Ale na druhé
stran mnoho uitel poci uje po vyuovani fyzickou Unavu,asté jsou sti nosti na bolesti
nohou. Specifickym problémem uitel je hlasova zat. Specialisté vytykaji utel m
Spatnou hlasovou hygienu a nespravné hospoda hlasem (ehulka, ehulkova, 1998,
s. 100).

Daleko pesgjSi je zat psychickd ehulka (In Urbanek, 2005, s. 122) psychickou zat

u itele kategorizuje do pi skupin podle osobnostnich oblasti, na které zatsobi:

1. zat v oblasti percepnich narok (permanentni kontrola ak prace s vysokymi

naroky na pozornost),

2. zat v oblasti kognice(naroky na mysleni, vyu ivani odbornych poznatkychlé

eSeni probléem),

3. zat v oblasti emocionalnikontrola emoci, udr ovani emnoi atmosféry, osobni

vztahy k ak m),

4. z&t v oblasti socidlni(vnucend urovesocialni tlaku, povinnost socialniho vedeni,

naroky na komunikaci),

5. zat v oblasti seberegulacgutnost introspekce, sebehodnoceni, sebevyciseva,

bepojeti).

Specificky psychicky tlak me vyvolavat u uitel ob asné, chronické, nebo permanentni
zat oveé stavy (stres). Stres, souvisejici se spegifickvykonem uitelského povolani,
byva oznaovan jako ,uitelsky stres®, resp. stresitel (Svingalova In Urbanek, 2005, s.
121).

3.6 Zdroje stresu v u itelském povolani

Prace uitele je pova ovana za namahavou a spjatou s meitbhacemi, které jsou obvykle
hodnoceny jako stresujici. Profesétele pati tedy k profesim pnejmensim pesahujicim
pr m rnou naronost. U itelstvi je stresujicim povolanim a to z tohorddu, e je na ui-

tele kladeno mnoho po adavika narok ze strany rodi , d ti, koleg , inspektor, nadi-
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zenych, politik na r znych arovnich (mistni, okresni, celostatni) dmdacich prosedk
(VaSina, 1999, s. 68-69).

Travers, Cooper (In Paulik, 1999, s. 48) nabizicolhgéi model pi in u itelského stresu.

Tyto pi iny jsou len ny do Sesti skupin:

1.

stresory zahrnuté v aktualnim zatnani (nadnrna pracovni zét, fyzické pra-
covni podminky, Urovespoluprace a rozhodovani apod.),
stresory souvisejici s roli v organizaci (nejedromost role, konfliktni role, Uro-

ve odpov dnosti),

3. $patné vztahy na pracovisti (s kolegy, s f@hymi, s podzenymi),

problémy v kariée (nedostatek perspektivy, mala mo nost profesnéizeoje a po-
stupu),

nedostatky v organizai struktue a klimatu (neodpovidajici podil na zava nych
rozhodnutich, direktivni, byrokratické&eni ap.),

ne adouci prolinani zava Sich problém ve Skole i v ivot mimo Skolu (pena-

Seni rusivych vliv ze Skoly do rodiny a naopak apod.).

Konkrétn jSi vy et stresor v u itelském povolani nabizi Mék, Zeman (1992, s. 64-71).

adi sem stresory:

P iliS mnoho povinnosti, nedostateksu

P ili§ mnoho povinnosti, nedostate&su a z toho postupwznikajici pepracovanost. Nej-

tiiv ji se snasSi nedostatelsu tehdy, kdy ho nezbyva na praci pro lidi negilinap.

oSetovani vlastnich di v jejich nemocech apod.).

Stresory souvisejici s actvem a rodiak

a)

b)

P ili§ mnoho ak ve tid podstatn st uje préci u itele, neumo uje individuélni

p istup k nim, nerealnymi se jevi po adavky, aby pgatpznal vSechny aky ve
t id nejen jejich jmény, ale i z hlediska jejich ososinatj. charakter, nadani, spe-
ciélni schopnosti a zajmy.

Nezajem ak o u enije mnohdy vyvolan fli§ abstraktnim zpsobem vyuky, ne-

dostatenou osobni motivovanosti éaka, vkierych pipadech také nedostat®u
intelektualni kapacitou ak Jde o znany stresor pro utele.

Kéze ské problémy ve Skolgorusovani Skolnih@du, obti e pi zvladani tidniho

kolektivu ve smyslu plmi povinnosti, nepm ena zodpowdnost uitele za &ka.
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d) Nezajem nkterych rodi o své dti.

e) P.liS velky zdjem rodi a jejich snaha ovlivovat u itele.

Postaveni utel ve spolenosti

Vztahy v kolektivu a k nadzenym

,Dusn& atmosféra“ v pracovnim kolektivu gatezi vyrazné stresory itelského ivota.
Pati sem neharmonické vztahy vitelském sboru a také konflikty s n&enymi.

Jako vyrazny zdroj zake u itel uvadi VaSina (1999, s. 71) nejasnost role a Kdanili

role.

Konflikt roli jako d sledek poziniho pluralismu, jen je u utel a zvlast u u itelek neo-
by ejn silny (slouit roli u itelky s roli man elky i matky je velice narmé). Tento kon-
flikt roli je sloity p edevSim proto, e utel je nucen plnit tzv. neslitelné role. Vedle
hlavni role informatora plni dale roliipele, laskavého otce, ktery si ziskavd du d ti,
aby mohl byt radcem, terapeutem, co jeya n pozitivn emocionalni role. Na druhé
stran je ale uitel nucen plnit také roli dozorce (negativamocionalni), musi zajistit ka-

ze , vySetovat pestupky, pop trestat (Holeek, Jiincova, Mi hova, 2001, s. 53).

Nejistota role ktera byva nkdy nazyvana nejasnost role nebo mnohozaaole, je urena

mirou pesnosti, s jakou je definovangaimt prace, mirou, s jakou lzequpokladat, co
jini od pracovnika cekavaji. Vliv nejasnosti role na pracovnika dpéa v tom, e vyvola-

Vva r st napti, pocity marnosti, pocity ohro eni, ohro eni kéry a hlavn vede k opatrnos-
ti, nadm rnému zajiSovani se, co ma dopad v tom, e pracovnik nevya swvych schop-
nosti, znalosti a dovednosti a je blokovana terel@agit optimalni zpsob prace, ktery je
ve shod s osobnosti, pdnostmi, schopnostmi, znalostmi a dovednostmigwraika, které
jsou d le ité pro efektivni pInni pracovniho ukolu (Vasina, 1999, s. 71).

3.7 Strategie p ekonavani stresu uitel

Mi ek, Zeman (1992, s. 136-141) formuluji hlavni zg&sgich dodr ovanim by se zvy-

Sila mira spokojenosti v ielském povolani a sni ila stresovanositel .

Plnd mo nost uplatmi osobnostnich pdpoklad a rozvinuti osobniho stylu v praci

U itel by se ml stale vzdlavat, zdokonalovat ve svém oboru i v urh jak p sobit na

aky, co samo o sob m e p inadSet znané uspokojeni. M by se stale zdokonalovat
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v metodach, jak ut, jak porozumt d tem a mlade i a také jak porozutrsob samému a
jak zdokonalovat svoiji vlastni osobnost.

Uplatn ni vlastniho rozhodovani, Siroky prostor pro sadnsiu praci

innost uitel by nemla byt pedepsana do detailNa u iteli se dnes vy aduje iniciativ-
ni p istup k eSeni problém Kontrola a izeni uitelovi prace ze stranditel a inspekto-
r by se mla dit formou spoluprace na spatgch ukolech, na vychovmladé generace a

p i jasném vymezeni itelovych prav a povinnosti.

Zmirn ni intenzity psychickych narok

Staly kontakt s mnoha mladymi lidmasto vy erpava, také @i mnoho asového stresu a
intenzivnich povinnosti ohro uje dusevni rovnovahuitelovo povolani by mo umo nit
sebevzdiavani (s pislusnou asovou i finanni dotaci) a dostatelkasu pro regeneraci sil.
Uvazky uitel by mly byt vysledkem vzajemné dohody s ostatninginy u itelského

sboru tak, aby povinnosti a prava byly rovhem rozd leny.
Socialni prava

U itel ma pravo na sti nost, podanou naspusSna mista, eventualm e hajit své zajmy a

po adavky také prosednictvim odbor.

Socialni kontakty

Jde pedevsim o kontakty s kolegy a koleggm na pracovistich, co dava mo nost vza-
jemné informace o konkrétnich problémechitélské povolani umo uje kontakt i v Sir-
§im m itku. Siroké kontakty s druhymi lidmi umouji u itel mj. i korekci jednostranné-
ho pistupu k druhym, zmiuje se tak znama itelska tendence poavat druhé, idit je a

vychovavat.

Spole enské uznani iitelovy prace

U itelska prace by se rfa ve ejnosti vice odhalit.

Dlouhodoby dopad utelovy prace — zgna vazba

VSe co uitel pro dti ud 14, byva zaroeno, i kdy asto o tom dotyny ani nevi, pesto

zanechava vyznamnou stopu v charakterech svych ak
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Ovlivn ni rodinného ivota

Velika osobni anga ovanost a Unava z kontakinnoha lidmi m e na druhé stranbrzdit
anga ovanost ve vlastni rodinTam, kde oba man elé pracuji na jednom spwéen pra-
covisti, tam jsou obvykle dobré podminky pro zvyiSesobni spokojenosti. ¥Sina man-
elstvi tyto mo nosti nem@, ale ntia by vyu it dalSich okolnosti, které sbli uji — sfe -

nych z4jm, spole né hodnotové orientace apod.

Hennig, Keller (1996, s. 39-58) uvadi Sest strat@k p ekonavat pracovni stres. Tyto

strategie jsou:

1. Zm nit mySlenkové a pocitové vzorce, které vyvolas#aies

Podle psychoterapeuta Ellise (In Hennig, Keller9d,9s. 39) spdva hlavni pi ina psy-
chickych obti i a stresu v iracionalnich mysSlenkokiywzorcich. Pdtame k nim zjednodu-
Seni, ukvapena zobecri, chybné pedpoklady, nespravné zay a dogmaticka @sv d-
eni. Tyto mySlenkové vzorce maji vyznamnou rolsyghice stresovanéhoitele. Velmi
asto u uitele m eme pozorovat pedstavu, ndzor, elov k je dobrym uitelem jen teh-
dy, kdy nedla chyby aj. Uitel musi hledat tyto vnihi stresory a identifikovat je. Po
identifikaci musi dkladn ka dou jednotlivou mySlenku rozebrat aegkoumat jeji sprav-
nost. D le ité je zm nit omezuijici pesv d eni, dat mu lids{Si a efektivnjsi podobu. Tyto
zm ny mysleni a postojby se ml u itel sna it uplat ovat b hem pracovniho dne.

2. P erusit negativni pocitové stavy

M e byt také nazyvana jako strategie imunizacezfgkani odolnosti) proti stresu v kon-
krétni zat ové situaci. PeruSeni negativnich pocitovych stamabizi mo nost reagovat
chladnokrevnji a nepadnout rychle do ,pasti“ protihéd Tato strategie nabizi ceni,
které by mli u itelé provadt doma na klidném a ffemném mist denn asi tvrt hodiny
po dobu ty tydn . Tento trénink pome zvysit imunitu v i prudkym stresovym reak-

cim. Toto cvieni zahrnuje rkolik krok :

- zaujm te pijemnou polohu, zaete oi,

- p eneste se v pdstavach na oblibené misto,

- naslouchejte vSem hlag zvuk m, vnimejte chut v n ,

- p edstavte si, e je toto misto zakryto sklanu kouli zveni, a je chranno proti

vSemu zven,



UTB ve Zlin , Fakulta humanitnich studii 41

- 0oznate toto misto krycim jménem nebo heslem, toto kjiy@&no spojte s fakym
pohybem,
- se svym oblibenym mistem se rozk) mate jistotu, e se sem nete kdykoli vra-

tit.

3. Sebejist se vyrovnavat s naroky druhych

U itel je vystaven narokn, po adavk m a o ekdvanim @&k, rodi , koleg , vedeni Skoly
a také veejnosti. Pokud chce el odbourat ,stres z @kavani“, musi si nejprve ujasnit,
kterd oekavani ho nejvice deprimuji. Tlak naro& o ekavani druhych Ize zmirnit i tim,

e dame svému okoli sebejistajevo, do jaké miry jste pracovmyti eni.

4. ZvySovat si pracovni kvalifikaci

P i hledani pi in a zdroj stresovych situaci itel obvykle narazi naitoblasti. Jsou to:

- planovani prace
- izeni vyuovani

- motivace k ueni
Organizace prace

- zapsat cile, ukoly annosti do pehledného di,

- planovat as, aby byly povinnosti rovnomm rozd leny,

- globalni cile rozdit na dil i a ty postupnrealizovat,

- nepijemné innosti neodkladat,

- neztracet se v detailech, ale uchopit podstatnéeaite,

- neesit nkolik problém sou asn,

- uspodadat pracovni misto tak, aby bylo mo né pracovghple,
- p edat ukoly, které mohou splnit ostatni,

izeni vyuovani

- na zaatku Skolniho roku jasnvymezit hranice, stanovit pravidla a normy,

- pijejich ur ovani dbat na to, aby nebylyilis svazujici ani volné,

- d sledn reagovat na opakovanéshra ovani stanovenych hranic,

- uplat ovat takoveé postihy, které budourmqp ené ne adoucimu chovani,

- mensSi prohesSky ignorovat nebo regulovat pomoci gestikulace,

- pinar stajicim neklidu ve td za it mluvit tiSeji, navazat kontakt ona s aky,

kte i neklid zp sobuiji,
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- pr b n fixovat zrakem celou tdu a mnit stanovist,

- problémové aky zapojovat dannosti,

- zadani prace formulovat a $ovat jasn a zeteln,

- jednotlivé aky i celou tidu chvalit za dodr ovani kazn

- davat tid pile itost vyjad it sve starosti, pocity a @ni.

Motivace k ueni

v dostatené mie projevovat uznani za snahu, usili a pokroky Jemgch,

aci, kte i podavaji slaby vykon, neponi ovat a neura et, pé&vzbuzovat,

- ji p ipiprav vyu ovani zvaovat, jakym zpsobem p vykladu uiva vzbudit
zv davost ak,

- volit takovy stupe obti nosti, aby nedochazelo k podowani ani pece ovani
schopnosti ak,

- zasadni Useky iva pravideln a v malych davkach opakovat,

- nabidnout akm mnemotechnické poroky,

- pravideln stidat obsah a formu vyuky,

- zachovavat v hodinach rovnovahu mezi riap a uvolnnim,

- respektovat akovu poebu aktivity,

- osvojovani uiva planovat tak, aby se realizovalo presghictvim nkolika smyslo-

vych kandl.

5. ZlepSovat komunikaci a spolupraci vitelském sboru

Jistou mo nosti jak zlepSit komunikaci jak zlepgdgmunikaci a spolupraci v pedagogic-
kém sboru je organizovani tzv. pedagogického dmeelagogicky den je v dy wnovan
konkrétnimu tématu a edstavuje vstup do dané problematiky. VySe uvedatdi uvadi
navrhy zmn, které mohou slouit ke zlepSeni komunikace a lgp@ce uitel

v pedagogickém kolektivu. Tyto zmy jsou:

- efektivn jSi uspoadani pedagogickych rad,

- vytvo eni burzy navrh a napad pro vyuku,

- vzajemné hospitace el v hodinach,

- pedagogické rozhovory,

- p ehledné uspadani nasnky ve sborovns cilem zlepsit tok informaci,
- vypracovat pravidla, jak zachazet s konflikty,

- interni vzdlavani ak jednotlivymi u iteli.
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6. U astnit se gpadové diskusni skupiny

Diskusni skupinou nazyvame kolektiv osmi a dvanécttel , ktei se pravideln setka-
vaji pod vedenim vedouciho skupiny. Cilem swk je poskytovat si vzajemnou pomoc
p i zvladani ka dodennich pracovnich problénsetkani se konaji t8inou jednou msi -

n atrvaji dv a tyihodiny. Podstatnym pdpokladem pro vznik & ryhodné atmosfé-
ry ve skupin je zachovani menlivosti U astnik o problémech projednavanych ve skupi-
n . Rotering-Steinberg (In Hennig, Keller, 1996, 8) Gvad i cile diskusni skupiny:

- vytva et ur ité skupinové cimni,

- byt schopen oteen hovoit o vlastnich Skolnich problémech,
- trénovat komunikativni dovednosti,

- emocionalni odleteni,

- seznamovat se s nazory ostatnich na vlastni prgblém

- diskutovat a zpracovavat mo noséSeni, které jsou ve Skole aplikovatelné.
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4 EMPIRICKE SET ENI

V sou asné spolenosti je problematika stresu aktualni.t¥na dneSni populace vede
usp chany ivot a neumi si najitas na odreagovani. V. mnohych povolanich jsou kkaden
stéle vtSi naroky, které ohro uji nase duSevni zdravi.itélskd profese pdtk psychicky

naro nym zamstnanim, a proto se domnivdme, e znamky stresutelujsou znané.

4.1 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem empirického vyzkumu bylo zmapovauadi ve Zlinském kraji, zjistit a
popsat, jakou mirou stresu trpiitelé zakladnich Skol Zlinského kraje Vetsné, citove,
kognitivni a socialni oblasti a jaké jsou rozdily ghto stresovych oblastech ve vztahu
k pohlavi a délce praxe.

Dil im cilem bylo zjistit, co utelé pova uji za nejvtSi stresor p vykonu svého povolani.

Druhym dil im cilem bylo zjistit a popsat, coldji u itelé pro pekonavani stresu.

4.2 Vyzkumny problém

Vyzkumné problémy jsou formulovany takto:
- Jaké jsou rozdily v oblastech stresovych reakciitelu ZS?
- Jaka je mira stresovych reakci itel ZS ve vztahu k pohlavi a délce praxe?
- Co pova uji uitelé ZS za nejusi stresor p vykonu své prace?
- Jaké jsou zpsoby pekonavani stresu itel ZS?

4.3 Stanoveni hypotéz

H1 P edpokladame, e mira citové reakce na stres jeivysEsreakce tlesna, kognitivni a
socialni.

H2.1 Pedpokladame, e mira stresu Vesné oblasti je u mu a en rozdilna.

H2.2 Pedpokladame, e mira stresu v citove oblasti jew ma en rozdilna.

H2.3 Pedpokladame, e mira stresu v kognitivni oblastijemu a en rozdilna.

H2.4 Pedpokladame, e mira stresu v sociélni oblastijpw a en rozdilna.

H3.1 Pedpokladame, e mira stresu Vesné oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.
H3.2 Pedpokladame, e mira stresu v citové oblasti j&ztahu k délce praxe rozdilna.
H3.3 Pedpokladdme, e mira stresu v kognitivni oblastvgevztahu k délce praxe rozdil-
na.

H3.4 Pedpokladame, e mira stresu v socialni oblastige/ztahu k délce praxe rozdilna.
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H4 P edpokladame, e nej¥Sim zdrojem stresu jsou kazské problémy ve Skole.

4.4 Typ vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu bylo zmapovat situaci ve s kraji. Aby byl cil spinn, bylo
pot eba vtSiho mno stvi respondenta proto jsme zvolili kvantitativni druh vyzkumtek
ry je pro tento deskriptivni typ vyzkumného problénejvhodnjsi.

4.5 Charakteristika vyzkumného vzorku

Z&kladnim vyzkumnym souborem byliitelé, ktei vyu uji na 2. stupni zakladni Skoly ve
Zlinském kraji. Vybrovy soubor tvalo 102 uitel Zlinského kraje. Abychom dosahli
reprezentativnosti vyzkumného vzorku, provedli jstratifikovany nahodny vyt.

Zlinsky kraj byl rozdlen na okresy a poté byly z ka dého okresu vylosgvdv Skoly.
Vyzkum byl tedy projeden na osmi Skolach Zlinsk&rage (viz. Tab. 2).

Okres Zakladni skola Poet
respondent
ZS Neda3ov 12
Zlin ZS Zlin, Slovenska 15
ZS Vsetin, Travniky 8
Vsetin ZS Velké Karlovice 11

ZS Uhersky Brod, Na Vysluni 13

Uherské Hradist | ZS Praksice 6
ZS Bystice pod Hostynem 17
Krom i ZS Slovan, Krom i 20

Tab. 2 Vyzkumny vzorek

4.6 Vyzkumna metoda

Pro sbr dat byla pou ita vyzkumna metoda — dotaznfiyhodou dotazniku je anonymita a
mo nost ziskani informaci od t§iho mno stvi respondentv pom rn kratkém ase. Do-

taznik se skladal z 31 otadzek a byl rded do 4 asti.
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Prvni ast dotazniku obsahovala otazky, které aj@ly pohlavi a délku praxe responden-
t (otazky 1, 2). Druhdast dotazniku obsahovala vyroky tykajici desnych (otazky 3 -
8), citovych (otazky 9 - 14), kognitivnich (otazk$ - 20) a socialnich symptonstresu
(otazky 21 - 26). Tutoast dotazniku jsem @vzala od autorHenniga a Kellera. EBti ast
dotazniku byla tveena samostatnou otazkou 27, ktera aj#la nejvtsi zdroje stresu i
telského povolani. Posledrtivrtad ast se zabyvala pkonavanim stresu itel (otédzky 28

- 31).

Navratnost dotazniku byla pomm vysoka (85%), co nam umo nilo zkoumat stanovené
vyzkumné problémy a vyvodit zamy.
4.7 Zpracovani dat

Data ziskana dotaznikovym &mtim byla utid na pomoci tzv, arkovaci metodydale

byly sestaveny tabulkyetnosti a vypaitana relativni etnost. Vysledky v procentech byly

zaokrouhleny na celdslo a graficky znazormy.

Podle autor Henniga a Kellera byla vyhodnocenast zjiS ujici miru stresu v tesné, ci-
tove, kognitivni a socialni oblasti. Respondentiimmo nost vybirat z pti odpov di (ni-
kdy, zidka, nkdy, asto, vdy). Tyto odpowdi byly obodovany nasledovnnikdy — O
bod , z idka — 1 bod, rkdy — 2 body, asto — 3 body, v dy — 4 body. Ka da oblast se skla-
dala z Sesti otadzek, respondenti tedy mohli ziskatimalni hodnotu miry stresu 24 a mi-

nimalni hodnotu 0. Pomoci programu Statistica & lpybvedena zakladni popisna statisti-

ka (aritmeticky prm r, median, modus,etnost modu a minimalni a maximalni hodnota).

Abychom zjistili, zda existuje souvislost mezi jedivymi oblastmi stresové reakce, pou-

ili jsme Pearsonv koeficient korelaceDale byl pou it vypoet analyzy rozptylypro zjis-

t ni, zda jsou rozdily ve vybranych stresovych olelestve vztahu k pohlavi a délce praxe.

Tyto vypo ty byly provedeny v programu Statistica 8.

T eti a druh& ast dotazniku (tj. otazka 27 a 28-31) byla vyho@macopt _arkovaci me-
todou a graficky znazorma. Grafické znazormi bylo vytvoeno pomoci programu

Microsoft Excel.
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4.8 Interpretace vysledk

Otazka .1

V prvni otazce jsme se pi na pohlavi uitel . eska republika seadi mezi zem s ng-
vySSi feminizaci, a pro vysledek této otdzky nebylgkvapivy Mezi dotazovanymi lite-
li bylo 79% en a 21% mu .

Pohlavi

® ena

Emu

Graf 1. Pohlavi
Otazka .2

Druha otazka ma za ukol zjistit, jak dlouho se itelé pohybuji 'u itelské profesi. Neji-
ce uitelé uvadli 20 a vice let (47%)dale praxe do 5 let (17%), 1® let (15%), 5-10 let
(11%) a 1520 let (10%)

Délka praxe

17%

mdo5le
m5-10 let
110- 15let
m15-20 let
15% m 20 a vice le

47% 11%

10%

Graf 2. Délka praxe
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Otazky 3 - 8se zam ovaly nat lesnou oblast piznak stresu.
Otazka .3

T eti otdzka zjiSovala, jestli si uitelé pipadaji fyzicky ,vy dimani.“Neni pekvapenim,
e skoro polovinau itel (49%) si fyzicky ,vy dimani“ pipadaji nkdy, necela tvrtina
u itel (23%)uvédi, e jsol fyzicky ,vy dimani“ astq dale uitelé uvad odpov di z idka
(15%), nikdy (11%p v dy (2%).

P ipadam si fyzicky "vy dimany(a)"

2% 11%

® Nikdy
mZ idka
BN kdy
B asto
mVdy

49%

Graf 3. P ipadam si fyzicky ,vy dimany(&a)“
Otazka .4
tvrta otdzka mla za cil zjistit, zda jsou itelé nachylni nemocemVice ne polovina

u itel (51%) je knemocer nachylna zdka. Shodn u itelé uvadiodpov di nikdy a n-
kdy (20%), pouze 9% u itelé odpovidali asto a odpov v dy se nevyskytl (0%).

Jsem néchylny(a) k nemocem

9% 0%

20%

20% ® Nikdy

= Z idka
BN kdy
B asto

YV dy

51%

Graf 4. Jsem nachylny(a) k nemocem
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Otazka .5

Tato otazka byla zamena na to, zda maji itelé problémy ob hovém, dychacim aa-
vicim systémuZna né procento utel (33%) tvrdi, etyto problémynemaji, shodnu i-
telé uvadiodpov di z idke a n kdy (28%). 11% uitel ma tyto problémyasto a odpov

v dy uvedena nebyla (0%

Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim &

11% 0%

® Nikdy
mZ idka
BN kdy
B asto
YV dy

28%

28%

Graf 5. Mam problémy se srdcem, dychanim, travepioa
Otazka .6

Ponoci Sesté otazky jsme zjdvali, zda jsou uitelé napjatiVelkd ast uitel (45%) od-
povidala, e jsounapjati nkdy. T etina uitel (33%) odpovd la z idke, dale uitelé od-
povidali asto (17%) a nikdy (5%). Odpov v dy se nevyskytla (0%

Jsem napjaty(a)

17% 0% 5%

® Nikdy

mZ idka
BN kdy
B asto

YV dy

Graf 6. Jsem napjaty(a)
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Otazka .7

Tato otazka se tykalporuch spéanku utel . 39% uitel ma problémy se spankem j
z idka. Pomrn stejny poet uitel uvad odpov di nikdy (24%) a nkdy (21%). DalSict
13% trpi poruchami spankasto a zhylé 3% v d

Trapi m poruchy spanku

3%
13%

24%

® Nikdy
mZ idka
BN kdy
B asto
YV dy

21%

39%

Graf 7. Trapi m poruchy spanku
Otazka . 8

Posledni otazktykajici se tlesné oblasti byla zanmena na bolest hlavy itel . Nej ast ji
u itelé uvadi, e je trapi bolesti hlavy jenidka 43%) co je celkem potSujici zjist ni.
Jen ndlo se liSi odpov n kdy (27%) a nikdy (22%). Zbylych 8% trpi bolestmavy

asto a odpov v dy nikdo z u itel nevybral (0%

Trpim bolestmi hlavy

8% 0%

22%

® Nikdy
mZ idka
BN kdy
B asto
YV dy

27%

43%

Graf 8. Trpim bolestmi hlavy
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Otazky 9 —14 se tykalyoblasti citovych p iznak stresu.
Otazka .9

Cilem této otazky bylo zjistitak astose uitelé nedoka ou radovat ze své pri 41%
u itel nepociuje radost ze své prace jn kdy a 35% uitel z idka.Velmi malo se Ilisi
odpov di asto (12%) a nikdy (10%V dy se nedoka e radovat 2% itel .

Nedoké u se radovat ze své prace

12% 2% 10%

® Nikdy
mZ idka
BN kdy
B asto
41% uV dy

35%

Graf 9. Nedoka u se radovat ze své prace
Otazka . 10

V této otdzce nas zajimalo, zjsou uitelé skli eni. 45% uitel se citi sklieni zidka,
33% nkdy a 18% uitel se sklien neciti v bec.Zbyvajici 4% uitel jsou sklieni asto

a odpov v dy nevybral nikdo : respondent (0%).

Jsem sklieny(a)

4% 0%

18%

33% ® Nikdy
mZ idka
BN kdy
E asto

YV dy

Graf 10. Jsem sklény(a)
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Otazka .11

Tato otazkabyla zam ena na to, zda se itelé citi \ konfliktnich situacic ve Skole
bezmocni.41% uitel se citi bezmocni @ka, t etina uitel (33%) uvadi odpov

n kdy. Vyrovnané jsou odpowi nikdy a astc (13%). Nikdo zu itel neodpovd | v dy
(0%).

V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocn'

4% ayqy

13% 0% 13%
® Nikdy
7 idka
N kdy
33% \ ® asto

Graf 11. Vkonfliktnich situaich ve Skole se citim bezmc
Otazka .12

Tato otdzka se ptalaitel na to, zda jsou vnit neklidni a nervozni. Skoro vyrovna
odpov di jsou n kdy (41%) a Zidka (39%. 12% uitel odpovd lo nikdy a 8% trp
nervozitou aneklidem asto. Odpov v dy se opt nevyskytla (0%

Jsem vnitn neklidny(a) a nervézni

8% 0% 12%

® Nikdy
mZ idka
N kdy
39% B asto
YV dy

41%

Graf 12. Jset vnit n neklidny(&) a nervozni
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Otazka .13

V této otdzce se zjidvalo, zda uitelé trpi nedostatkem uznani a oaein Z odpov di
vyplynulo, e pom rn optimistickych42% uitel trpi nedostatkem uznani a ocenjen
z idka, 34% nkdy a po 12% uitelé uvad odpov di nikdy a asto. 0% ziskala odpov

v dy.
Trpim nedostatkem uznani a ocen
12% 0% 12%
® Nikdy
mZ idka
N kdy
34% B asto
42%
- e
Graf 13. Trfim nedostatkem uznani a oceh
Otazka . 14

V této otazcends zajimal, jestli se citi uitelé ustraSeni. Xelké &di u itelé odpovidali
nikdy (51%) a zidka (42%). Pouze 6% itel odpovd lo, e se citi ustaraSeni kdy.
Odpov  asto se vyskyt jen v 1%, odpov v dy neuvedl ai jeden :dotazovanych

u itel , co je velmi dobry vysledek

Citim se ustrasSeny(a)

6% 1% 0%

= Nikdy
mZ idka
51% N kdy
® asto
YV dy

42%

Graf 14. Citim se ustraSeny(a)
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DalSich Sest otazek (129) se zam ovalo naoblast kognitivnich p iznak stresu
Otazka .15

Tato otazka byla zamena na soustd ni u itel . Z odpov di vyplyrulo, e skoro polovi-
na uitel (47%)ma problémyse soused nim jen zidka. Necela etina uitel (28%) ma
tyto obti e n kdy, dalSich 18%nikdy a 7% uitel odpovd lo asto. Odpov v dy ziska-
la 0%.

Obti n se souse uji

0 0%
7% (0 18%

28% = Nikdy
= Z idka

N kdy
E asto
=V dy
47%

Graf 15. Obti n se sousk uiji

Otazka .16

Tato otazka se ptaitel na to, zda pochybuji o svych profesionalnich sobsfech Sko-
ro polovina uitel (49% pochybuje o svych profesiamich schopnostech jenidka.

DalSich 28% pochybuje kdy, 19% nepochybuje nikdy a 4%itel pochybuje asto.

Pochybuiji o svych profesionalnich schopnost

4% 0% 10%
‘
28% u Nikdy
mZ idka
N kdy
B asto
=V dy

49%

Graf 16. Pochybuji o s'ch profesionalnich schopnostt
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Otazka .17

V této otdzce nas zajimalo, jestli sételé vyjaduji posmsSn o rodiich ak i o acich.
V tSinou uitelé uvadli odpov di nikdy (56%) a zidka (31%).Jen 11% odpowd lo
n kdy a 2% uitel odpovd la asto. Odpov v dy ma 0%.

Wiad uji se posm3n o rodiich ak io &acich

u Nikdy
mZ idka
N kdy
56%
31% °  m asto
=V dy

Graf 17. Vyjaduji se fosm3n o rodi ich &k i o acictr

Otazka .18

Tato otadzka se tykala odbornéhstu a zajmu o obor. 40u itel uvadi, e jejich odbor-
ny r st a zajem o obor zaostavin zidka, necela tetina uitel (31%) odpovd la, e
jejich zajem nezaosta nikdy co je vcelku povzbudivy vysledeR4% uitel odpovd -

lo n kdy, 4% asto a zbylé 1% itel odpovd lo v dy.

M jodborny r st a zajem o obor zaostava

4% 1%
24% ‘31%
= Nikdy
mZ idka
N kdy
" asto
=V dy

40%

Graf 18. M j odborny r st a zajem o obor za@vé
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Otazka .19

V této otdzce jsme se pi u itel , jestli pemysleji o odchodu a itelskéhc povolani. Od-
pov di v této otazcgsoL pomrn vyrovnané. Uitelé uvadinej astji odpov  nikdy
(33%), dale pak odpodi n kdy (31%) a zidka (24%. Jen odpovdi asto (10%) a v dy
(2%) se lisily.

P emySlim o odchodu z itelského povolan

10% 2%
‘ 33%
® Nikdy
mZ idka
319 N kdy
B asto
=V dy

24%

Graf 19. Pemyslim odchodu a1 itelského povolal
Otazka . 20

Posledni otazka zamena na kognitivni oble se pta uitel , zda jim hrozi nebezpg e
ztrati pehled o dni voboru. Prakticky polovina uitel (49%) odpovd la, e jim toto
nebezpeni hrozi jen Zidke. Shodné procento itel (24%) uvadidpov di nikdy a nkdy.
Jenom3% u itel tvrdi, e jim toto nebezpe hrozi asto. Odpov v dy neuvedl nikdc
z uitel (0%).

Hrozi mi nebezpd, e ztratim pehled o dni v oboru

3% 0%
2% \ =
H Nikdy
mZ idka
N kdy
B asto
=V dy

49%

Graf 20. Hrozi mi nebezpk e ztratim p ehled o dni v oboru
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Posledniclsestice otazek (Z- 26) byla zam ena napblast socidnich p iznak stresu

Otazka .21

Tato otazka, se ptalaitel , zda nemaji chupomahat problémym ak m. Nejpoetn ji

se vyskytly odpowdi z idka (44%) a nikdy (32%). Méru itelé odpovidali nkdy (14%),
asto (7%) a v dy (3%

Nemam chu pomahat problémovym akn

7% 3%
14% ‘ 32%
® Nikdy
mZ idka
N kdy
H asto
=V dy

44%

Graf 21. Nemam chipomahat problémovym akn
Otazka .22

V této otazce jsme se piu itel , zda se vyhybaji odbornym rozhovor < kolegy. Velka
v tSina uitel odpovidal, e se tmto rozhovorm nevyhybaji nikdy (66%), tvrtina u i-

tel uvadiodpov z idka (24%). Mén po etné jsouwdpov di n kdy (8%) a asto (2%)
Odpov v dy ziskala 0%

Pokud je to mo né, vyhybam se odbornym
rozhovor m s kolegy

8% 2%0%

u Nikdy
mZ idka
N kdy
E asto
=V dy

24%

66%

Graf 22. Pokud je to mo né, vyhybise odbornym rozhovom < kolegy
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Otazka .23

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli frustrace Zkolni prace narusSuje soukromé vzt
u itel . Nej astji u itelé uvad odpov di z idka (39%), nikdy (32%) a kdy (25%. Malé

zastoupeni mapdpov di asto (3%) a v dy (1%

Frustrace ze Skolni prace naruSuje moje souki

vztahy
3% 1%
mZ idka
N kdy
B asto
=V dy

39%

Graf 23. Frustrace ze Skolni pte naruSuje moje soukromé vzt
Otazka .24

Pamoci této otazky jsme zjidvali, zda uitelé omezuji vyuovani na pouhé zprostlko-
vani uiva. NejvicejsoL zastoupeny odpodi nikdy (44%) a Zdka (37%), co je potSuiji-
ci vysledek. V18% uitelé odpovidalin kdy a ve zbylém 1% iitelé odpovidali asto.

Odpov v dy nikdo neuved! (0%

Wu ovani omezuji a pouhé zprastikovani uiva

1% 0%
18%

44% ® Nikdy
mZ idka

N kdy

B asto

=V dy
37%

Graf 24.Vyu ovani omezujna pouhé zproseédkovani uiva
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Otazka .25

Tato otazka ji5 ovala, jestli se utelé vyhybaji Gasti na dalsim vzdavani. Opt jsou
nejvice zastoupeny odpadi nikdy (45%) a zidka (32%). Mén pot Siteln¢ je, e u itelé
uvadi odpovdi n kdy (16%) a asto (7%). Odpov v dy u itelé naivad li (0%).

Whybam se uasti na dalSim vzdavani

7% 0%
45% ® Nikdy
mZ idka
N kdy
B asto
YV dy

32%

Graf 25. Vyhybal se U asti na dalSim vzdavani
Otazka . 26

Pomoci téo otazky jsme zji%vali, zda se utelé vyhybaji odbornym rozhovam se &ky.
Je dobré, e i tvrtiny uitel (74%) uvadj e se tmto rozhovorm nevyhybaji nikdy
Zbyvajici tvrtina uitel odpovidalaz idka (20%), nkdy (5%) a asto (1%).U itelé ne-
odpovidali v dy (0%).

Pokud je to mo né, vyhybam se rozhovor se aky

5% 1% 0%

20%
= Nikdy

mZ idka
N kdy
E asto

mvd
74% y

Graf 26. Pokud je to mo nvyhybam se rozhovam < kolegy
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U itelé dosahli ponrn nizkych hodnot stresu ve vSech oblastech stresorgakci. A
porovnani vybranych oblasti se stres nejvice prggev oblasti tlesné U itelé zde dosah-
li pr m rné hodnoty 8,5. V této oblasti nagt ji u itelé dosahovali hodnoty 6, co zname-
na, e uvadli odpov zidka a to je dobry vysledek. Na druhou stranupgle dosa eno
pom rn vysoké maximalni hodnoty 19. V porovnéani s ostairdblastmi se v oblasti 1
lesné nejvice vyskytovaly odpadi asto a v dy. Déle se stres uitel projevuje v oblasti
citové Pr m rna hodnota je zde 7,8. Nefgi etnost mla hodnota 8, co znamena, e
u itelé v tSinou uvadli odpov di z idka a nkdy. Maximalni hodnota v této oblasti byla

15. V kognitivni oblastu itelé dosahli prm rné hodnoty 6,4. Stejnjako v oblasti citové

u itelé nejastji dosahovali hodnoty 8, ale s tim rozdilem, e nma&lni hodnota v této

oblasti byla 14. V _socialni oblagsou na tom utelé nejlépe. Pm rna hodnota je zde 4,5,

a to znamena, e utelé nejastji uvad li odpov di nikdy nebo zidka. U itelé dosahovali

nej ast ji hodnoty 1, co je vynikajici vysledek.

Prmr Median Modus etnost | Minimum |Maximum
modu
T lesna 8,51961 8 6 13 0 19
oblast
Citova 7,79412 8 8 16 0 15
oblast
Kognitivni | 6,35294 7 8 16 0 14
oblast
Socialni 4,50000 4 1 14 0 15
oblast

Tab. 3 Zakladni popisna statistika stresovych reakc

Zkoumali jsme, zda existuje souvislost mezi jedmgthi oblastmi stresové reakce. Na
zaklad Pearsonova koeficientu korelace byla zjist pozitivni souvislost. Nejvice spolu
koreluji t lesna a citova oblast. | ostatni oblasti stres@akee mezi sebou vykazovaly

pom rn vysokou miru korelace (viz. Tab. 4).

Pr mry |Sm rodatna | T lesné | Citova Kognitivni | Socialni
odchylka oblast oblast oblast oblast
Zb:zz‘a 8,519608 | 3,893967 1,000000 0,703773 0,582242  0¥473
gglg‘;? 7794118 | 3,348823 0,703778  1,000000 0,635526  O&R07
sglgg'tt"’“' 6,352941 | 2,983941 0,58224P 0.635526 1,000000 09834
Socialni
olast 4500000 | 3,361842 0,447367 0530746 0,493493  1@DJ0

Tab. 4 Korelace stresovych reakci
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Dale jsme zjiSovali, jaka je mira stresovych reakci ve vztahwkRlavi.
Jaka je mira stresu viésné oblasti ve vztahu k pohlavi?
HO: P edpokladame, e mira stresu Vesné oblasti je u mu a en zhruba stejna.

Ha: Pedpokladdame, e mira stresu Vesné oblasti je u mu a en rozdilna.

S SV [P S SV P F D
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
Ib:‘:é[‘a 161,5948| 1 161,5948 1369,866| 100 13,69866 11,79640| 0,000865

Tab. 5 Analyza rozptylulesné oblasti ve vztahu k pohlavi

Zamitame nulovou hypotézu ajpmame alternativni (p = 0,001), e mira stresti kesné

oblasti je u mu a en rozdilna.

eny trpi podstatn vySSi mirou stresu ne mui. Pm rné hodnoty u en jsou vySSi ne u

mu
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Graf 27. Tlesna oblast ve vztahu k pohlavi
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Jaka je mira stresu v citové oblasti ve vztahutdao?
HO: P edpokladame, e mira stresu v citove oblasti jew ma en zhruba stejna.

Ha: Pedpokladdame, e mira stresu v citové oblasti jew ma en rozdilné.

S SV P S SV P F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
gtl)tl(;\;? 60,16853| 1 60,16853 1072,508| 100 10,72508 5,610078| 0,019779

Tab. 6 Analyza rozptylu citové oblasti ve vztalpoklavi

Zamitame nulovou hypotézu ajpmame alternativni (p = 0, 020), e mira stresuaitové

oblasti je u mu a en rozdilna.
eny trpi vySSi mirou stresu ne mui. eny og dosahuji vy$Si pm rné hodnoty ne

mu i.
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Jaka je mira stresu v kognitivni oblasti ve vztiklpohlavi?
HO: P edpokladame, e mira stresu v kognitivni oblastij@u a en zhruba stejna.
Ha: Pedpokladame, e mira stresu v kognitivni oblastijemu a en rozdilna.
S SV |P S SV P F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
gg’l%’;'tt' 14,24297| 1 1424297 8850511 100|  8,850511 1,60928207538

Tab. 7 Analyza rozptylu kognitivni oblasti ve vat&tpohlavi

P ijimame nulovou hypotézu (p = 0, 208), e mira strer kognitivni oblasti je u mu a

en zhruba stejna.
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Jaka je mira stresu v socialni oblasti ve vztapoldavi?
HO: P edpokladame, e mira stresu v socialni oblastifew a en zhruba stejna.
Ha: Pedpokladdame, e mira stresu v socialni oblastifjew a en rozdilna.
S sv |P S SV P F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba| chyba
Sgg;'”' 0,374780| 1 0,374780 1141125 100|  11,41125 0,03284856557

Tab. 8 Analyza rozptylu socialni oblasti ve vztiapohlavi

P ijimame nulovou hypotézu (p = 0,857), e mira strgssocialni oblasti je u mu a en

zhruba stejna.
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Miru stresu v jednotlivych oblastech jsme zkountehié ve vztahu k délce praxe.
Jaka je mira stresu viésné oblasti ve vztahu k délce praxe?
HO: P edpokladame, e mira stresu Vesné oblasti je ve vztahu k délce praxe stejna.

Ha: Pedpokladame, e mira stresu Vetsné oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.

S SV [P S sV | P F D
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
Ib:‘:é[‘a 183.6497| 4 459124p 1347,811 97 13,80496 3,30425013896

Tab. 9 Analyza rozptylulesné oblasti ve vztahu k délce praxe

Zamitame nulovou hypotézu ajpmame alternativni (p = 0,014), e mira stresti kesné
oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilna.

im delSi maji uitelé praxi, tim mira stresu viésné oblasti stoupa. Nejpgi mirou stresu
trpi u itelé s délkou praxe 20 a vice let. Nejlépe jsoutora uitelé tzv. zaate nici

s délkou praxe do 5 let.
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E: 20 a vice let
Graf 31. Tlesna oblast ve vztahu k délce praxe
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Jaka je mira stresu v citové oblasti ve vztahul&edgraxe?
HO: P edpokladame, e mira stresu v citove oblasti j&ztahu k délce praxe stejna.

Ha: Pedpokladame, e mira stresu v citové oblasti j#xtahu k délce praxe rozdilna.

S SV |P S SV P F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
gtl)tl(;\;? 42,58200| 4 10,64550 1090,094 97 11,23809 0,94727640085

Tab. 10 Analyza rozptylu citové oblasti ve vztaliélke praxe

P ijimame nulovou hypotézu (p = 0,440), e mira strescitové oblasti ve vztahu k délce

praxe je stejna.
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Graf 32. Citova oblast ve vztahu k délce praxe
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Jaka je mira stresu v kognitivni oblasti ve vztildélce praxe?

HO: P edpokladame, e mira stresu v kognitivni oblastrgevztahu k délce praxe stejna.

Ha: Pedpokladame, e mira stresu v kognitivni oblastigevztahu k délce praxe rozdilna.

S Sv |P S SV P F p
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
s&%gltt' 29,07057| 4 7,26764)1 870,2286 97 8,971877 0,81009221003

Tab. 11 Analyza rozptylu kognitivni oblasti ve fant& délce praxe

P ijimame nulovou hypotézu (p = 0,522), e mira straskognitivni oblasti ve vztahu

k délce praxe je stejna.
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Jaka je mira stresu v socialni oblasti ve vztadalke praxe?

HO: P edpokladame, e mira stresu v socialni oblastige/ztahu k délce praxe stejna.

Ha: Pedpokladame, e mira stresu v socialni oblastigeztahu k délce praxe rozdilna.

S SV [P S sV [P F 0
efekt efekt | efekt chyba | chyba | chyba
ggg;'”' 132,3026| 4 3307565 1009,197 97 1040410 3,17909816835

Tab. 12 Analyza rozptylu socialni oblasti ve vztktiélce praxe

Zamitame nulovou hypotézu djpmame alternativni (p = 0,017), e mira stressocialni

oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdilnd.

NejvysSi miru stresu prokazujiitelé s délkou praxe 10 — 15 let. Nejlépe jsouam t i-

telé s délkou praxe 5 — 10 let.
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Otazka . 27

Pamoci této otazky jsme zjivali, co uitelé pova uji za nejutsi stresor p vykonu svéhc
povolani. Uitelé vybirali : deseti stresora mohli oznait vice odpovdi. Také mli mo -

nost volné odpowudi.

Jako nejvtSi stresor utelé ve své profesi pova unezdjem &k o uen (76 uitel ). Vy-

raznym stesorem pro utele je takép iliS mnoho povinnosti, nedtatek asu (59 uitel ),
dale pak kazeské problémy e Skole(58 u itel ) a nezajem rodi o své dti (58 u itel ).
Pro pomrn velkou ast uitel je vyraznym stresorem Spatné finahohodnoceni (4
u itel ). Mén u itelé uvadi stresorp ili§ mnoho & ve tid (28 uitel ), nedostatené
vybaveni (17 uitel ), pili5 velky zajem rodi , snaha rodi ovliv ovat u itele (15 u ite-
| ), vztahy vkolektivu (12 uitel ) a vztahy 'nadizenym (11 uitel ). Odpov nic uved-

li4u itelé.

Volnou odpov vyuili jen ti u itelé. Ve svém povolani pova uji za stresor pohhe-

ejnosti na uitelské povolani, dozory na chodbach a & nejednotnych osnov (SV

mp ili§ mnoho povinnost

. p 4 nedostatekast
Stresory uitelského povolai mp ili§ mnoho &k ve tid

Enezajem ak ouen
40 4 59 o , 5
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19 28 mnezjemrodi o své dti

15 es L .

= p ili§ velky z4jem rodi , snahe
rodi ovliv ovat uitele
vztahy v kolektivi

58 76 mvztahy k nadzenyn

nedostatené vybaver

58

Spatné finami ohodnocel

nic

Graf 35. Stresory ltelského povolani
Otazka .28

Tato otazka zji®vala zakladni udaj o prevenci,o zdau itelé d laji n co pro prevenci

stresu.

Z vysledk vyplyva, e skoro polovina utel (47%) se preventivniinnost v nuje. Déle
36% uitel se vnuje prevenci jen olas a zbyvajicich 17% se prevenci rnuje v bec.
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D late nco pro prevenci stresu?

17%
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®ano

Eob as
Hne
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Graf 36. D late n co pro prevenci stresu?
Otazka .29
Tato otdzka byla zamena na specifickéinnosti, které uitelé vyu ivaji pro prevenci se-
su.
Nej astjSim zp sobem pro pdchazeni stresu pro u itele fyzické cvieni (49 uitel ).
Shodn uvad ji u itelé zajmovou innos (42 u itel ) a dostatek span (42 uitel ). U ite-
|é uvadi také orgamaci asu 37 uitel ), alternativnizp soby, jako je sauna, maséa
koupele (34 uitel ) a pestrou stvu (31 uitel ). Mén u itelé uvadli relaxa ni cvi eni,
nap. protahovani fa (22 uitel ) a meditaci, jégu (3 utelé). Odpov  nic uvedlo 12
u itel a jinou odpov uvedlo 9 uitel . Mezi jinymi odpov mi se vyskytla kultura ii-
vadlo, kino), etba, prochazky se psem, prace na zahsstkavani se p ateli a rodinou.

m fyzické cvi en

Co d late pro prevenci stres

Hrelaxani cvi eni
(protahovani ta)

= meditace, jog

m dostatek spanl

H pestra strav

B organizovani ast

B zajmova innos

= alternativni zpsoby (saune

koupele, masé ¢
nic

Hjiné

Graf 37. Co dlate pro prevenci stresu?
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Otazka . 30

Tato otazka byla zanena na nebezpeé strategie zvléani stresu, tj. koeni, alkohc,
léKy a jiné navykové latk

V tSina uitel uvadi, e nevyuivaji adny z tchto zp sob (76%), dale uvadji kou eni
(11%), akohol (7%), l1éky (5%) a jiné navykové latky se vy pouze ' 1%.

Wu ivate n které z tchto zp sob jako zp sob
p ekonani stresu?

0% 11%

50 Mkou eni
1% malkohol
H [éky
H jiné navykové latk

Hnic

Graf 38 Vyu ivate ndvykove latky jako zmb pekonani strest
Otazka .31

Tato otazka se zanovala na psychologickou pomoc, konkrétma to, zd u itelé vyu i-

vali nebo vyu ivaji slueb psychologe

Absolutni vtSina uitel (90%) nikdy nenavstivila psychologa, jen 6%tel tvrdi, e

psychologa navstivili a 4% itel o tom pouze uva ova

Navstivil(a) jste nkdy psychologa z drodu
vy erpani?

6% 405

Hano
E yva oval/a jsem o tol
mne

90%

Graf 39 Navstivil(a) jste rkdy psychologad vodu vyerpani*
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4.9 Vyhodnoceni vysledk vyzkumu

Prvnim vyzkumnym problémem jsme zp&ali, jaké jsou rozdily v oblastech stresovych
reakci uitel ZS. Pedpokladali jsme, e nejvy3si mira stresové regkoeoblasti citové.

Z empirického Seeni bylo zjistno, e u itelé trpi nejvySSi mirou stresu v oblastesné.

Z toho vyplyva, e pedpoklad . 1 se nepotvrdil.

Pomoci druhého vyzkumného problému, jsme zkourjadg je mira stresovych reakci u
u itel ZS ve vztahu k pohlavi a délce praxe. U viechstbjsme pedpokladali, e mira

stresu je u mu a en rozdilna. V tlesné a citové oblasti segulpoklady . 2.1 a 2.2 po-

tvrdily. V kognitivni a sociélni oblasti je mira stresunw  a en zhruba stejna. Z toho

vyplyva, e pedpoklady . 2.3 a 2.4 se nepotvrdilpale jsme pedpokladali, e mira stre-

Su je ve vztahu k délce praxe ve vSech oblastextiln@. V tlesné a socialni oblasti byly

zjist ny rozdily, a proto se pdpoklady . 3.1 a 3.4 se potvrdilyv citové a kognitivni ob-

lasti nebyly zjiStny rozdily. Mira stresu ve vztahu k délce praxevjechto oblastech

zhruba stejnéa - pdpoklady . 3.2 a 3.3 se nepotvrdily

DalSi vyzkumny problém byl zanen na to, co utelé pova uji za nejvtSi stresor p vy-

konu svého povolani. Bdpokladali jsme, e nejuSim zdrojem stresu jsou kazké pro-
blémy ve Skole. Z pzkumu bylo zjiStno, e nejvtSim zdrojem stresu je proitele nezéa-
jem ak o ueni. Kazeské problémy ve Skole bylyeti nejast jSi odpovdi, a proto se

p edpoklad . 4 nepotvrdil.

Posledni vyzkumny problém byl problémem popisnyrpr@o jsme zde hypotézy nesta-
novovali. Zajimali nas zpsoby pekonavani stresu itel ZS. Vysledky tohoto pzkumu
jsou uspokojivé. Drtiva wSina uitel se vnuje preventivni innosti pravideln nebo ob-

as. Také odpoui tykajici se specifickychinnosti prevence stresu jsou pestré. Optimis-
tické je zjistni, e se skoro polovina itel v nuje fyzickému cvieni. Také uitelé neza-
pominaji na zasady duSevni hygieny, jako je ddstspénku, pestra strava a organizace

asu. Pro velkouéast uitel je d le ith zajmova innost. Mén pot Sitelné je, e uitelé
malo vyu ivaji zp soby relaxace, meditaci a jogu. Domnivame se, ®jgo na zp so-
beno nedostatkenasu, na ktery si utelé st uji a malou informovanosti o thto techni-
kach. DalSim positelnym vysledkem je, e \Sina uitel nevyu ivad navykove latky jako
zp sob pekonavani stresu. Jen malast uitel vyu iva tyto latky k odbourani stresu.
Nej astji u itelé uvadli kou eni a alkohol. Je zajimavé, e absolutniina uitel nikdy

nenavstivila psychologa z dodu vy erpani. Stadium verpani je posledni stadiem stresu.
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U itelé ZS ve Zlinském kraji ¥Sinou dosahovali ni ich hodnot miry stresu, atgmoeni

p ekvapenim, e nikdy psychologa nenavstivili.

4.10 Doporu eni pro praxi

Profese uitele pati k pr m rn a nadpr m rn naro nym zamstnanim, proto je de ité,
aby uitelé v novali pozornost mdchazeni stresu. el ma byt vyrovhanou osobnosti,
proto e p sobi na psychiku aka a na jeho vztah ke Skoledskxné g p edchazeni stresu
je dodr ovani zasad ivotospravy (spanek, pestravat, organizaceasu, fyzicka aktivita,
odpo inek). Tyto zasady by nly byt dodr ovany jako celek a nerdo by byt nic opome-
nuto. Dodr ovani zasad ivotospravy je €éinym receptem, jakelit stresu. Tyto zasady by

m ly byt dodr ovany i v jinych zamstnanich.

Co ale doporut konkrétn u itel m, aby pekonavali stresové situace ve Skole? Efektiv-
nim zp sobem, jak elit stresu je relaxace. Z vysledkyplynulo, e uitelé se tmto akti-
vitam v nuji miniméln . Domnivame se, e je to zpobeno malou informovanosti chto
technikach. To by se mohlo znit prostednictvim nasinky, ktera by byla umisha nap.
ve sborovn. Na této nashce by byli uitelé informovani o konani enych kurz a cvi e-

ni. Tyto kurzy by nebyly povinné aipadni zajemci by se doa¥ li misto konéni aas.

Také by mli u itelé ve Skolni praxi uplabvat strategie autorHenniga a Kellera, které
jsme uvedli v teoretickéasti (viz. s. 40 — 43). Jako hlavni strategie byshaty ili zlep-
Seni komunikace a spoluprace vtelském sboru a také ast na pipadové diskusni sku-
pin . U itelé by vzajemn mezi sebou konzultovali problémy, které se mohauskolni
praci vyskytnout, proto e ,vic hlav vic vi.“ Pro @dchazeni nezajmu &ko u eni je velmi

d le ith motivace, kterou uvedeni aut@e svych strategiich také popisuiji.
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ZAV R
Cilem této bakal&keé prace bylo zmapovat situacitalského stresu ve Zlinském kraji.

Teoreticka ast uvedla zakladni poznatky o stresu, duSevnienygi osobnosti utele. Ve
vSech tech kapitolach jsme pou ivali pva n odbornou literaturu a také jsme se snaili

erpat hlavn ze st ejnich autor.

Prakticka vyzkumnaast byla zam ena na zmapovani stresttal 2. stupn ZS ve Zlin-
skem kraji. Konkrétn byla prakticka ast zam ena na miru stresu ve vybranych oblastech
stresové reakce. Z vysledkyplynulo potSitelné zjiStni, e mira stresu utel 2. stupn
ZS je ve Zlinském kraji pomin nizka ve viech oblastech stresové reakce. Tak@aneb
p ekvapenim, e eny prokazovaly vySSi miru stresuma i. Jak jsme ji uvedli v Gvodu,
enam se zazvomim pracovni doba nekoi) musi se starat o své vlastntiddomacnost
apod., a proto se domnivame, e jsou ke stresuyhdaghi. DalSim nepekvapujicim zjis-

t nim bylo, e mira stresu vlesné oblasti je nejvysSi uitel s délkou praxe 20 a vice
let. Je jasné, e to s pibyvajicim v kem slabne a fbyva somatickych projev Velmi
zajimavy byl vysledek v socialni oblasti, kde n&8iy miru stresu prokazovali itelé

s délkou praxe 10 — 15 let a ostatnitelé, a u s delSi nebo kratsi itelskou praxi proka-
zovali pomrn vyrovnanou miru stresu. Otazkoustava, pro zrovna uitelé s takovou
délkou praxe projevuji nejvyssSi miru stresu v dociablasti. Zde by byl podle naseho
nazoru vhodny kvalitativni vyzkum. Jsme si sanepm v domi, e mohlo dojit ke zkres-

leni z d vodu malého pdu respondents délkou praxe 10 — 15 let.

V ime, e po pe teni bakal&ké prace buddtatel vice informovan o tématice stresu a o
naro nosti u itelského povolani. Také doufame, e i samotnialé budou vice informo-

vani o mo nostech preventivninnosti a budou tyto techniky uplatvat v praxi.

Zav rem bych chtla ici, e jsem tuto praci vypracovala samostatpod odbornym do-
hledem vedouci bakakké prace a pou ila jsem jen literaturu uveden@eznamu pou ité

literatury.
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P iloha Pl — Dotaznik



P ILOHAP I: DOTAZNIK

1. Pohlavi

[] ena
[] mu

2. Délka praxe
[] do 5 let
[]5-10Ilet
[] 10— 15 let
[]15-20 let
[] 20 a vice let

3. P ipadam si fyzicky ,vy dimany(&).”
[ nikdy

[ zidka

] n kdy

[] asto

] vdy

4. Jsem nachylny(a) k nemocem.
[ nikdy

[] z idka

[ n kdy

[] asto

[ vdy

5. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.
[ nikdy
[] zidka
[ n kdy
asto

] vdy

6. Jsem napjaty(4).
[ nikdy
[] z idka
[ n kdy
asto
1 vdy

7. Trapi m poruchy spanku.
[ nikdy

[] zidka

[ n kdy

[] asto

(] vdy



8. Trpim bolestmi hlavy.
[ nikdy
[] zidka
[ n kdy
asto

] vdy

9. Nedoka u se radovat ze své prace.
[ nikdy
[] z idka
[ n kdy
asto
[ vdy

10.Jsem skli eny(4).
[ nikdy

[] zidka

[ n kdy

[] asto

[] vdy

11.V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocirg).
[ nikdy

[] z idka

[ n kdy

[] asto

] vdy

12.Jsem vnit n neklidny(4) a nervozni.
[ nikdy

[] zidka

[ n kdy

[] asto

1 vdy

13. Trpim nedostatkem uznani a ocemi.
[ nikdy

[ zidka

[ n kdy

[] asto

] vdy

14.Citim se ustraSeny(4).
[ nikdy

[] z idka

[ n kdy

[] asto

1 vdy



15.0btin se souste uji.
[ nikdy
[] zidka
[ n kdy
asto

] vdy

16. Pochybuiji o svych profesionalnich schopnostech.
[ nikdy
[] z idka
[ n kdy
asto
[ vdy

17.Vyjad uji se posm3n orodi ich ak io0 acich.
[ nikdy

[] zidka

[ n kdy

[] asto

[] vdy

18.M jodborny r sta zdjem o obor zaostava.
[ nikdy

[] z idka

[ n kdy

[] asto

] vdy

19.P emyslim o odchodu z uitelského povolani.
[ nikdy

[] z idka

[ n kdy

[] asto

1 vdy

20.Hrozi mi nebezpei, e ztratim p ehled o dni v oboru.
[ nikdy

[ zidka

[ n kdy

[] asto

] vdy

21.Nemé@m chu pomahat problémovym ak m.
[ nikdy

[ z idka

[ n kdy

[] asto

1 vdy



22.Pokud je to mo né, vyhybam se odbornym rozhovorm s kolegy.
[ nikdy
[] zidka
[ n kdy
asto

] vdy

23. Frustrace ze Skolni prace narusuje moje soukromé tahy.
[ nikdy
[] z idka
[ n kdy
asto
[ vdy

24.Vyu ovani omezuji na pouhé zprostedkovani u iva.
[ nikdy

[] zidka

[ n kdy

[] asto

[] vdy

25.Vyhybam se U asti na dalSim vzdlavani.
[ nikdy

[ z idka

[ n kdy

[] asto

] vdy

26.Pokud je to mo né, vyhybam se rozhovorm se aky.
[ nikdy

[ ] zidka

[ n kdy

[] asto

1 vdy

27.Co pova ujete za nejv tSi zdroje stresu ve svém povolani?
[] p ili§ mnoho povinnosti, nedostateksu
[ p ili§ mnoho &k ve tid
nezajem ak o ueni
[] kaze ské problémy ve 3kole
[ ] nezajem rodi o své dti
[ p ili§ velky zajem rodi , snaha rodi ovliv ovat uitele
[] vztahy v kolektivu
[] vztahy k nadzenym
[ ] nedostatené vybaveni
[] 8patné finami ohodnoceni

L] nic



28.D late n co pro prevenci stresu?
[] ano

[ ob as

[] ne

29.Co d late pro prevenci stresu?
[ fyzické cvi eni
[] relaxanf cvi enf (protahovani ta)
[] meditace, joga
[ ] dostatek spanku
[ pestra strava
organizovani asu
[] z&mova innost
[] alternativni zpsoby (sauna, koupele, masae,...)

L] nic

30.Vyu ivate n které z t chto zp sob jako zp sob p ekonani stresu?
[] kou eni
[ 1 alkohol
L] 1éky
[] jiné navykové latky
nic

31.Navstivil(a) jste n kdy psychologa z dvodu vy erpani?
ano

[] uva oval(a) jsem o tom
ne



