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ABSTRAKT

PredloZzena bakataka prace pojednava o psychohygien zvladani stresovych situaci
v praci Witele, picemz cilovou skupinu fpdstavovali titelé vykonavajici svoji
pedagogickoucinnost ve vzdlavacich oborech #&dniho Skolstvi. Vyzkumu, ktery
se uskuténil pomoci dotaznikového $ehi, se zéastnilo 100 uiteli puasobicich
nactyfech fiznych typech gednich Skol, a sice SOU bez maturity, SOU s matuyis0S
a gymnaziu. Pomoci testu nezavislosti chi-kvadnidb werovano, zda mezi postoji

responderit existuji vyznamné rozdily.

Kli¢ova slova: stres, psychohygienaitel, dotaznik, test nezavislosti chi-kvadrat

ABSTRACT

Presented bachelor thesis deals with the mentalehggand managing of the stress
situations in the teacher's work. The secondangalcteachers represent the target group
of the respondents. The practical part of this weas based on the questionnaire research.
One hundred teachers working on four different $ypkethe secondary schools (vocational
school finishes with apprenticeship certificatecatonal school finishes with secondary
school-leaving exam, secondary specialized school gymnasium). The significant
differences between respondent attitudes were ewamusing a chi-square test of

independence.

Keywords: stress, mental hygiene, teacher, quesdiog, chi-square test of independence
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UvoD

Ucitelska profese pét historicky mezi profese, kterych si Sirokére@j@ost nejvice cenni
a Wwitelé tak lidmi, ktéi se v hodnotovém zébku kazdého z nas pohybuji velmi vysoko.
Postaveni pedagagines jiz neni takové, jako tomu bylo na&fiku dvacatého stoleti, kdy
byli uc¢itelé bezesporu velmi vaZzenymidmy, nicmég z nedavno provedenéhoregého
vyzkumu vyplyva, Zze povolaniciiele je obyvateliCeské republiky, a to n&ig viemi

skupinami naSi spataosti, povazovano za vysoce prestizni.

Ucitel, & uz pisobici na jakémkoliv stupni védvaciho procesu, je v dnesni, dle mého
ndzoru az fesilis usgchané dob, takkka kazdodenhvystavovan situacim, jeZ mohou
svoji povahou zasadrovlivnit jeho duSevni rozpolozenifitdm se nemusi jednat pouze
0 situace Uzce spjaté sitelskou profesi. Velmi vyznamnou rolititbe hrat takeé to, co dany

jedinec proziva ve svém ziwobsobnim.

V kazdodenni pracovnifinnosti feSi piimérny zangstnanec, titele nevyjimaje, desitky
drobnych Ukal, na £z se musi soudit. Ri feSeni &chto Ukoh je ovSem pravidekh
ruSen svym okolim, coZz ma za nasledek to, Ze nuggi gozornost, by jen kratkodob,
vénovat jinéc¢innosti nez té, kterou se v daném okamziku zabMi&e tim utrgt nejen
kvalita odvedené prace, ale také duSevni pohodahdajedince, ktery se citi byt pod

negimeéirenym tlakem, coz fdze mit celou nasledk

Je na mist polozit si rekolik otazek. Existuje zjsob, jak byt po cely den koncentrovany?
Lze si splnit Bhem pracovni doby veSkeré povinnostiféigon si uchovat dostatek energie
na aktivity, jimz bychom se c¥t vénovat po skoeni pracovni doby? Jakistat pod
tlakem tolika Ukal v klidu?

I s

Nalézt odpo¥di na tyto otazky nemusi byt fesSitelnym problémem, nep@mmé obtizrejSi
maze ale byt se vytenymi strategiemiidit. Casto se totiz stava, ze doveék zavaznost
dané situace népousti a zkratka ji fejde bez povSimnuti. Tim se ale pouze oddaluje
nevyhnutelné, tedy situace, kdy slvék dostane do stavu, ktery jiz neni schopen
vlastnimi silami zvladnout. Nasledky jeho dalSikbdrjani mohou vic& meére zavaznym
zpisobem ovlivnit nejen dalSi profesti osobni zZivot daného jedince, ale také jeho
blizkych, kole@ a v ipadt witele také jeho Zak

M¢lo by byt v zajmu kazdéhaocitele unet takovym situacim fechazet a nastanou-li,¢n

by byt schopen jim odpovidajicim gpbemcelit. Pro prevenci stresu existuje cé#ila
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léty owienych technik, které jsou dopéavany napic vSemi profesemi. Jakaiglad Ize
uvest kratké relaxai prestavky Bhem pracovni doby vyptmé napiklad dechovymi
cvicenimi ¢i minutovym protazenim, zdravy Zivotni styl $pajici v racionalizaci
stravovacich navyka dodrzovani pravidelného pitného rezimu, dobidnsg, schopnost
nebrat si vSe az S osobr, zvySit divéru sam v sebe, nepropadat ihned panice

¢i pravidelre komunikovat o danych problémech s kolegy a rodimingtisiusniky.
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|. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Se slovem stres se Ize v dneSnidsétkat porérné ¢asto, &koliv pro lidstvo jako takové

neni Zadnou novinkou. Stres jérpzena obranna reakce organismu. Vyvolavaji jej tz
stresory, které jsou u kazdého zivého organismé, jovSem jejich podstata je stejna
a je zaloZzena na principu akce-reakce, kdy stresitvace (akce) vyvola stres jako takovy

(reakce).

1.1 Definice stresu

Stres je soubor podtii nadnérné negiznivé zatzujici organismus v oblasti dusSevni
i télesné. Slovo stres pochazi z latinskélstringd’, coz v gekladu znamena utahovat,
svirat ¢i stahovat (Kolektiv autdr, 2005). Ve volném igkladu by se dalo slovo stres
interpretovat jako tise nouzeti pietazenostCastji se stres odvozuje z anglického slova
»Stress, které lze pelozit jako z&tZ nebo nagti (Kiivohlavy, 1994). Definic pro slovo
stres je v literatte mnoho. Nafiklad Svingalova definuje stres jako stav organiskudy
dochazi k jeho ucelenosti, a proto musi zaktivov&chny sily, aby se mohl branit
(Svingalové, 2000).

1.2 Druhy stresu

Stres lze rozliSovat dle intenzity stresové reakaehyperstres a hypostres. Hyperstres
je stav, kdy dochazi ke zt&atschopnosti vyrovnat se stresovou situaci. Opakem
hyperstresu je tzv. hypostres, kdy stresova sityaavladnutelna. Dle okolnosti vzniku
stresovych situaci se stredicha distres, kdy se jedna o negativni situacr&Emi jejimi
negativnimi dsledky. Opakem distresu je eustres, ktefgdptavuje pozitivni stres,
napiklad porod (Kivohlavy, 1994).

Dle Hladkého a ZidkovéHladky, Zidkova 1999) se jednotlivé stresogenhiagie daji
delit podle toho, jak na & reaguje organismuglovéka. Biologicky stres, &kdy
ozna&ovany také jako biologicka z#t, je charakteristicky tim, Ze ma fyzikalni, chekyic

¢i biologicky zaklad adlo na r&j odpovida formou primagnbiologickou ¢i psychickou.
Fyzicky stres klade pozadavky na svalowtonost, kterd se projevuje v psychickém
prozivani stresu. Psychicky stres klade pozadawkyimnost perifernich smyslovych
organi a jim odpovidajicich struktur centralniho nervav&ystému. V takovémiipads

se hovei o senzorickém stresu. \ipadt mentalniho stresu jsou kladeny poZadavky
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na zpracovani informaci, pozornost, g#&m predstavivost, myslenici rozhodovani.

Situace, které u lidi vyvolavaji citovou odezvgygeakci tzv. emmiho stresu.

Literatura, zabyvajici se studiem stresu, uvadisidruhy dleni stresu. Umlauf popisuje
stres jako negativni, neutralni a pozitivni a talpaoho, jak na & organismus reaguje.
Negativni stres vyvolava strach, agresivitu¢lavék u sebe pozoruje tisnivé pocity.
Neutrdlni stres fi¥e, ale nemusi vyvolavat ngemné pocity. Mze tedy [sobit

| pros@sre. Stres pozitivni vyvolava dlovéka grijemné pocity a jedinec se citi pozitévn
naladn (Ulmauf, 1991).

1.3 P¥iciny a projevy stresu

~ v

kazdodennich, az po neobvyklé (Wilson, 1997). Pokednahromadi &Si mnoZstvi
rizikovych faktoi v relativre kratké doBs, je velmi pravdpodobné, Ze dojde ke stresové
situaci. Tato situace pakibe pisobit nejen na emociondlni, ale i na fyzickou s¢tan
jedince (Wilkinson, 2001). Mezi zakladni zdrojeesun sefadi vnitni a vrEjSi faktory.
Holmes a Rahe vypracovali seznam udalosti, kterévreku stresu fispivaji. Mezi
prvnich @t zaadili amrti Zivotniho partnera, rozvod, rozchod astperem, udzréni

a umrti ¢lena rodiny. DalSimi stresujicimi udalostmi moho tiraz nebo onemoéni,
shatek, propu$hi ze zamistnani, usnieni s partnerem, odchod décthodudi frustrace
vznikajici z drobnych, ale n&emnych situaci jako je zdrzeni se v praci nebgatelsky
rozhovor (Melgosa, 1997). VySe zming stresové situace Ize chapat jakej$inpriciny
stresu. Vedle nich existuji také vmi pri¢iny stresu. Mezi rizikovy faktor p#tpocit viny,

at’ jiz vychazejici z vlastniho hodnocetiiz hodnoceni druhych, rozhodovani mezi vice

moznostmi, sgch podmigny stanovenymi litami (Wilson, 1997; Melgosa, 1997).

Lidské €lo, které je ohroZeno stresem, vydava varovné Bigr&tres jako takovy ma
negiznivy vliv na zdravi a u kazdého jedince s&zm projevovat jinym zjsobem.
Stresovou reakci se rozumi nespecificka reakcenmiga na stresovou situaci, kdy
dlouhodobé fpisobeni stresu udrZuje organismus trvale ve stavtivaak, ¢imz dochazi
k opakovanému vyplavovani hormioa celkovému nafti. To je pro organismus nafmee,
hormony a dalSi latky gsobi na nejiznéjSi organy a dochézi kznym znénam, ¢asto
patologickym. Projevy stresu Ize rahitl do tii skupin. Prvni, emocionalni rovinu stresu,
chapeme jako ztratu duSevni rovnovahy. Projevuje psedkymi zngnami nalad,

podraz@nosti a celkovym neklidem (Wilkinson, 2001). Drut@/iné stresu je mozné
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rozunt jako fyziologické, kdy stres Zme pisobit na lidsky organismus. Mezi tegtjSi
fyziologické projevy stresu nalezi aktivace symigatiprodukce ufitych hormori a s tim
spojena odezva dychaci asbbvé soustavy, zémy ve vnimani pozornosti atfRada
oborniki potvrzuje skuténost, Zze stres ma vliv i na vznik nadorovych onemiot
(Klescht, 2008). Krorm emocionalni a fyziologické roviny stresu mohou pgzorovany
tieti, neméa dulezité, projevy fisobeni stresu a to projevy v chovanfi $tresu lze
pozorovat zmanu v chovani jako je naixlad vyhybani se druhym lidem, oddalovani
plnéni zadanych ukdl zvySena podrazdost, grehnané reakce na&iné zvuky, zvySena

plactivost, ale i zndny v sexuélnim chovéni. (Wilkinson, 2001).

Abychom se tedy vyhnuli problémm, které nam stres e zmisobit, je nutné, vnimat
nejen emocionalni zény, ale i znény v chovani a v neposledfad i zmeny fyziologicke,

které vysilaji varovné signaly, Ze jéco v nepdadku.
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2 STRESOVE SITUACE V PRACI UCITELE

V piedchozi kapitole byl popsan stres na zaklaloecnych poznatk V této kapitole bude
pojednano o stresu souvisejicim s pedagogickmosti, respektive s profestitele. Stres

se v sodasné dob stal neodmyslitelnou soasti pedagogické profese v celé®mwém
metitku, nehled na narodnost, kulturdi nabozenské vyznani (Hartney, 2008)itel
muze byt Bhem vykonavani své profese vystavak negativnich i pozitivnich situaci,
které maji vliv na psychickou a fyzickou pohodu taa. \EtSina autoll se i ozna&ovani
hlavnich stresovych situaci, chceme-li strésdo ukité miry shoduje. Jako hlavnfiginy
stresu jsou na prvnim méstpovazovani problémovy Z&ci, nestandardni vztahy
na pracovisti¢asova tise, spol€enské a finatni hodnoceni (Richa, Walterova, Mares,
2009).

2.1 Pri¢iny a zdroje ucitelského stresu

Priciny witelského stresu by se daly r@#itldo nékolika skupin, a to na:
» individualni psychicke ficiny,
» individudlni fyzické piciny,
» institucionalni piciny a
» spole&enské piciny.

VA

N

¢i jinych navykovych latek v nademém mnozstvi. U institucionalnictigin Ize chapat
jako hlavni zdroj stresu praci s problémovymi zakgsovou tise weiteld, nevyhovujici
pracovni podminky nebo vySe zmam@ naruSené vztahy v pracovnim kolektivu.
Nedocegni witelského povolani spalaosti, podcgovani odborné ifipravy budoucich
ucitela a plnou odpo¥dnost ditela za chyby ve vychay zalki pati mezi spoléenské

pri¢iny vzniku witelského stresu (Svingalova, 2000).

Zdroje Witelského stresu seidi na ty, jez souvisi s povolanintitele, (nap. nednosné
mnoZstvi povinnosti), zdroje souvisejici s Zakgjech rodti (nezajem zak o wivo, velké
mnozstvi zak ve tidach, nedocemi itelské profese, nezajentkierych rodét o své
déti) a zdroje, které souvisi s dnesSni dobou, coz daapat jako Upadek spo@nskée

moralky, bezohlednosi Ihostejnost k lidem (Miek, Zeman, 1992).
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Jako v kazdé profesi, i v t€itelské, je mnoho dalSich stre8oZminit Ize napiklad snahu
o udrzeni kazhve tidé, ¢asova narénost na gipravu hodiny, coZz znamena noseni prace
domi a okradani se tak o voln§as, nadmiru administrativnich povinnosti, rozdilnou
arover zaki a v neposlednfad i pocit izolace, kdy je ditel v hodire odkdzan sam

na sebe.

2.2 Projevy ucitelského stresu — syndrom vyhieni

Projevy Witelského stresu se &i vSeobecnymi projevy v podstashoduji. U ditela
vSak mizeme pozorovat tita specifika. Nafiklad witelské rozilovani. Jde o projev
bezmocnosti, bezradnosti jistou obranu u¢i opakovanym negativnim poéhim.
Z didaktického hlediska jde o zcela nevhodné chpviéerée kieSeni probléiin nesgje
anaopak se zéh maze stat zvyk, kterym zZae pedagogeSit své problemy (Mek,
Zeman, 1992).

Daldim znamym, proditele typickym, projevem stresu je #ma postoje k zakm. Cim
vice je «itel pod tlakem, respektive ve stresu, tim vice ze@tiuje sam na sebe
a o0 to mén vénuje pozornost Zakn. V rekterych gipadech Ize pozorovat az negativni

vztah k Zakovi nebo k Zékn obeci (tamtéz).

Zmeénu pracovniho vykonu stresovanéhiitele méa na stdomi v drtivé ¥tSiné pripad
pracovni prosgedi. Pokud seditel v kolektivu neciti dofe, jsou zde vypjaté mezilidské
vztahy a nepanuje-li na pracovisti tzv. pohoda, tmanegativni vliv na jeho vykon.
Vystupuje wici druhym lidem neprozerg, vidi ostatni jako druhotné, nespravedliv
je obvinuje z neschopnosti athe se z & stat sobeckyloveék, jenz genaSi vinu vzdy
na druhé a vyvolava tim zbyte konflikty.

OvsSem vice, nez jednotlivym projiaw witelského stresu se odborna literatuéavje jevu
obect znamému jako syndrom vyremi. Jednd se o stav dgypani fyzickych

i psychickych sil, ktery se n&jstji objevuje u tzv. pomahajicich profesi, jako jdékai

¢i sestry, socialni pracovnici, pedagogové nebo olth (Pficha, Walterova, Mares,
2009). Syndrom vyheni vznika pi dlouhodobém fisobeni stresu afip nevhodri
zvolenych psychohygienickych postupech. Syndromokgii mé pt fazi, kdy prvni,
nazvanou nadSeni,itbeme charakterizovat jako fazi, kdyitel ma vysoké idedly, prace
ho bavi, zajima se o ni a sam ji i vyhledava. Dwfazi nazyvame stagnace, kdy naroky

kladené na titele ze strany zak rodica i vedeni Skoly z&inaji predstavovat witou obtiz
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a Witel se setkava s prvnimi nedspy. Treti fazi je flustrace. V této fazi nentitel
schopen udrZovat kafea vznika pocit zklamani vznikly zetstu witelovych ideéh

a Skolni reality. Pokud vztah mezi Zaky@telem @eroste v nefatelsky, @itel se dostava
do tzv. ¢ctvrté faze, kdy vznika jista apatigidt povinnostem nad ramec nebo odbornym
rozhovofim. U posledni faze jiz mluvime o samotném syndrayhoieni, kdy dochazi

k totalnimu vyerpani (Hennig, Keller, 1996).

Syndrom vyheéeni miZze byt doprovazen celdadou projeu. Jako piklad lze uveést:

» nizkou miru sougedni

» agresivni chovani

» nepdatelstvi wici Skole, rodéum 2aki i Zakim obeci

» sebelitost

» pocit nemohoucnosti

» Unavu a pokles vykonu

» deprese a uzkosti

» problémy se spankem

» bolesti hlavy

» sniZenou imunitu

» vyhybani se kolegm, roditim Zaki i Zakim samotnym
» zanedbavaniifpravy na vyuku

» pribyvajici problémy v osobnim Zivd(Svingalova, 2000).

2.3 Zvladani ucitelského stresu

Neni pochyb o tom, Ze pro zvladnuttitelského stresu lze pouzit metody, které
se pouzivaji pro zvladani stresu obecdsou vSak specifika, ktera na zaklagzkumu
mohou konkrété ucitelam pomoci ditelsky stres zvladnout. Na hodnotovém &t
kazdého jedince by &b nejvyssi picky zaujimat zdravi. Na mysli mame ovSem zdravi
nejen fyzické, ale vdrtelské profesi tolik dlezité i zdravi psychické. O tom jak si ma
¢lovek, respektive titel, udrzet psychické zdravi, pojednavéa tzv. psysigiena, o niz
bude bliZze pojednano v kapitole 3 (Vavrova, 2011).
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3 ZASADY PSYCHOHYGIENY U CITELE

Pojem psychohygiena, nebo chceme-li duSevni hygjenge spolénosti obect znamym
a v posledni dabhojré pouzivanym terminem. Kazdy by dokazal uvést alegpdnu
¢innost zabyvajici se duSevni hygienou. OvSem kdnkrélefinici psychohygieny
je schopen vyjait malokdo. Psychohygienargdstavuje soubor moznostfepdchazejici
vzniku nemoci rozvijenim zdravych duSevnich ndivygochopenim a respektovanim
vlastni osoby jako jedince danéného a ovliviovaného jak biologickou strankou, tak

i psychickou a socialni (Chamoutovéa K., Chamoutdy&006).

V této kapitole bude pojednano o jednotlivych zashdpsychohygieny, které jsou pro

duSevni, ale i fyzické zdravi nezbytné.

3.1 Spravné stravovaci navyky

Pfi dodrzovani vhodnych stravovacich nawyKlovék prispiva nejen k psychické
rovnovaze, ale i ke zvySovani imunity a s ni soejii$ odolnosti organismui¢i napadeni
raiznymi infekcemi a ve své profesi je vykasi. Lidé by ngli dodrZzovat v rdmci
spravného stravovani dopoané zasady:

» jist skromr

» mensSi porce 5-6x dedifv prabéhu celého dne)
» jist v prijemném prosedi

» zaadit do jidelndku vice proteif a vitamiri

» vyvarovat se alkoholovym a tabakovym vyrébk

v

dodrzovat pitny rezim v zavislosti na individualmigotebach.

Stravovat se zdr&vznamena vytvigt si pestry jidelniek, kteryc¢lovéku doda nezbytné

Ziviny a energii tolik patbnou nejen pro profeséitele (Smekova, 2011).

3.2 Dostatek spanku

Ti, ktefi trpi dlouhodobymi problémy se spankem, naésatohou pozorovat pocit
vycerpanosti ¢i nervozity, coz souvisi s menSi odolnosticiv nepiznivym vlivim
pusobicim na lidsky organismus. V sasné dob je spanek u mnoha lidi aznych gicin
narusovan nebo oslabovan. K zakladnititipam nespavosti patfyzické i psychické
vycerpani (Smikova, 2011). Poruchy spanku mohou poukazovat nmg@avotni styl
¢i sniZzenou odolnost jedincédi zakzi (Bedrnova a kol. 1996).
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Za nejvhodgjSi zpisoby jak nespavostigkonat, respektive jak ji fpdchazet Ize

povazovat:

» cca 15 minut seipd spankem d&novat ¢innostem, jez uvalji nagti (poslech
hudby, koupel, kratka prochazkaestvém vzduchu)

» cetba nenarné literatury

» kratké zamySleni nadfipemnymi vzpominkami

» mistnost ped spanimikladre vyvétrat

» nekonzumovatefka jidla minimalg 2 hodiny ped spankem

» vyvarovat se napopm, které obsahuji kofei tein.

Tento tzv. pedspéankovy rezim poide lidskému organismufipravit se na spanek
a usinani je prodp prirozenou soéasti tohoto rezimu (Chamoutova K., Chamoutova H.,
2006).

3.3 Pohyb

Clovek je stvden k pohybu, kdy pohybem se rozumi zéakladiropena patbaclovéka.
Nedostatek pohybu a tim spojené neuspokojeni uygesné poteby, ma nefiznivy vliv
nejen na zdravi po fyzické strance, ale i na zdpavstrance psychické (Prasko, 2003).
Pohyb ma blahodarny vliv na kvalitu spanku i cellmwuSevni pohodu. Pro podporu
psychického zdravi se nejvice dopani sporty, které svoji povahodadime mezi
vytrvalostni. Jako iiklad |ze uvést &h na delSi vzdalenost, cyklistiku, plavani, rychlou

chizi, micové hry a mnoho dalSich (Chamoutova K., Chamouithy2006).

3.4 Dostata’ny odpoginek

DnesSni moderni doba se vyzoge vysokymi pracovnimi narokgasovou tisni, igmirou
spichu, mnoZstvim stresovych situacifadou dalSich zndk které maji fatalni vliv
na psychické i fyzické zdrawilovéka. Lidé €mto dlouhodobym negativnim fakfon
nemohou odolavat dlouhodfb proto je nutny odponek (Dahlke, 2006). Kratky
a pasivni, kdy aktivnim se rozumizné druhy cwueni, prochazka, jogging a za pasivni
odpaiinek se povazuje néilad koupel,cetba nenarné literatury, poslech oblibené
hudby¢i odpatinek na tizku (Hennig, Keller, 1996).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 21

3.5 Systematické planovantasu

Spravné vyuZzivanicasového fondu je seéasti zdravého Zzivotniho stylu.fiPjeho
nespravném vyuziti fite byt povazovan za jeden z hlavnich striesowitelské profesi.
Nejedna se totiz pouze o planova@aku hem celého dne, ale i vramci pedagogické
¢innosti, kdy je ditel pod tlakem spravné organizatasu ve vydovaci hodig. Aby mohl

byt naSc¢as co nejefektivji vyuzit, je dobré zamyslet se nad sebou samynd, masi
vykonnostni kivkou a dle toho denni plan upravitti planovani jednotlivychtinnosti

a ukoh bychom ndli respektovat nase individuélni moZznosti, aby ¢iyiplanu dosazitelny
(Prasko, 2003).

Pti planovani denniho rezimu @ovék nentl zapominat na veskeré oblasti, jeZ jsou pro
n¢j dulezité, jako jsou rodina, partner, prace, osobtival (Chamoutova K., Chamoutova
H., 2006).

3.6 Prijemné pracovni pros¥edi

Velké mnozstvi lidi travi ve svém zastnani ¥tSinu dne. V naSi populaci se Ize stale
setkat s p&etnou skupinou lidi, ki€ vnimaji svoje zagstnani jako otrockou praci acin

je nenaptuje. Po dni straveném v takovém zetmani se mohou vyskytovat zndmky
Gnavy, napti a pocitu osobni neperspektivy (Potterova, 1997).

Pokud na pracovisti ipvladaji nepatelské vztahy, kolegialni nelcta, zavist, nevhodna
komunikace a ndpnéiena rivalita, nize na jedince sobit pracovni prosedi silnym
negativnim dinkem, ktery je povazovan za zdroj stresu. V idealpéipac by mel kazdy
pracovat v takovém zatstnani, které mu imasi radost, seberealizaci, seberozvoj
a moznost uspokojovani svych faii (Kirstova, 1998). K tomu, aby pracovni predt
bylo pfijemné, je nutné fdozit vlastni ruku a aktivér se zapojit do zvySeni harmonie

a pocitu spokojenosti v naSem pracovnim ealt
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3.7 Rodina, pratelé a mezilidské vztahy

Dostava-li sefloveku od rodiny dostateého uznani, opory a porozémi, mnohem lépe
piekonava své obtize. Kazafen rodiny by mdl mit swij podil na vytvéeni kvalitniho
rodinného prosedi (Bartova, 2011). Pro zachovani dobrého rodioreétzemi je dlezité,
aby si vSichnilenové rodiny ugdomili pri¢iny zmeny v chovani dané osoby a nasli novy,

vhodrgjSi zpisob komunikace s timttienem (Irmis, 1996).

Na duSevni rovnovahu nema vliv pouze rodina, gi&ielské vztahy, které v &ité mie
prispivaji k obno¥ energie. Kazdy jedinec ma jinou miru fedty sdilet své problémy

s pateli. Je v8ak bezesporu jisté, Ze dg¢itarmiry mé patelstvi velky vyznam pro
kazdého z nas vduchu hesla sdilena starost = igolowstarost, sdilena radost =
dvojnasobna radost (Melgosa, 1997).

Kvalita socialni opory se netuje podle pétu osob, se kterymi se jedinec styka, ale podle
jejich charakteru a charakteru jednotlivych vitakteré jedinci umaiuji uspokojovani
socialnich paeb (Drotarova E., Drotarova L., 2003).

3.8 Adaptace, resilience, coping, supervize

Pokud ¢lovek prochazi stresem, je vhodnéizpusobit se vzniklym okolnostem, tzv.
se adaptovat. Adaptace je procesizgmsobovani se okolnostem jedinceénitim
se podminkam svého &8iho prostedi a svého vnihiho, subjektivniho sta (Umlauf,
1991). Proces adaptace zna pojem adaptabilita, dedyjedna o obecnou adapia
schopnost, akomodace, kdy se jedingzpgisobuje situaci pasi¥na asimilace, kdy
se jedinec naopakigpasobuje situaci aktivh(Paulik, 2010).

Resilience pat mezi dalSi moznosti jak zvladat stres. Keooadolnosti by nila vystihovat
pruznost navratu jedince do jehdvpdniho stavu. # ur¢ovani odolnosti jedince je velmi
dulezita jeho osobnost, ale resilience jako takovd neobnostnim rysem. Jakou residenci
jedinec ma, projevuje na svém chovani a jednaric¢sa, 2009).

Coping je ¥domé a aktivni zvladani stresu. Oproti adaptacimgpgpomaha zvladat
nadlimitni stres. Vyraz nadlimitni jéeba chapat jako minté@dreé silny nebo mimeadre
dlouhy stres. Za coping se ozog souhrn vSech #gohi chovani, jez jedinec uplaije
pii zvladani &zkych situaci v Zivat (Stock, 2010). Coping méa charakter bojdovek
doslova zapasi se svym problémem a chce jej v tbjigorazit. Pokud je v tomto simu
aspesSny nastava adjustace, nebdlizptisobeni pipadré kompenzace neboli vyrovnani.
Pokud v3ak jedinec nebyl v boji se stresenésisp, jeho dusevni rovnovaha se §edice
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rozkolis4 a mize dojit k dekompenzaci fipadré k maladaptaci. Absolutni nezvladnuti
situace je ozn@vano pojmy malcoping nebo miscopingiffohlavy, 1994).

Supervize slouziditeli k oproseni mysSlenek od emoci, jenz si kazdy den odnasaeepr
domi. Je to jakysi nadhled nad tim, cdital vykonal v praci, ¥tSinou jde o pohled
nékoho druhého, vykonavatele supervize tedy super@izben pak &iteli dava typy, jak
by mohl praci zvladat lépe, piipact co by mohl ve své praci zmit (Doubkova,
Thelenova, 2010). Mezi supervizorem a supervidonange o spoléné hledanireSeni

v pratelské atmosfe.
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. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE SB ERU DAT

Pro poteby této prace byla data ziskavana metodou dotazélio Saeni. Jde o pisemné
kladeni otdzek a ziskavani pisemnych oddowd respondenta. Dotaznik je sestaven tak,
aby otazky byly srozumitetnh definovany a uspgadany dle uiité struktury. Hlavni
vyhodou dotaznikového $eni je fakt, Ze ghem relativee kratké doby Ize ziskat relatitn

velké mnozstvi péebnych informaci (Chraska, 2007).

Jednotlivé polozky jsou rozliSovany podletgipro které jsou @eny. Kontaktni polozky
prispivaji k navazani ptgbného vztahu mezi mnou jako tazatelem cgelem jako
dotazovanym. Funkcionalpsychologické polozky napomahajii pdstraiovani neklidu,
ktery miZze vzniknout u probanda po vyphi otazek, jeZz jsou pro¢épn negijemne
¢i znepokojivé. Kontrolni otazky pomahaji @it pravdivost odpogdi dotazovaného
jedince, ¢ehoz Ize dosahnout tim, Ze se nd&itau situaci zeptameiznymi zpisoby
(Chréska 2007).

Pro zajis¢ni potebné spoluprace probandje zapatebi pouzit vhodnou motivaci.
Tu maze zajistit Gvodni vysitleni, za jakym telem je dotaznik igkladan, pro koho
je vypliovan a jaky je jeho smysl. Db sestaveny dotaznik byémsphiovat ukité
vlastnosti a to validitu dotazniku, ktera gp@ v tom, Ze dotaznik zafidje skut&né to,
CcO ma zajigovat a reliabilitu dotazniku, kterou se rozumi gwhmst dotazniku spolehtiv

a presre zachytit zkoumané jevy (Chraska, 2007).

Pro dosaZeni vyzkumného cile byl pouzit kvantitdatiwyzkum, ktery umaiuje
zpracovani ¥tSiho mnoZzstvi ziskanych dat od respondlentelativre kratkémcasovém
obdobi. Pro pdeby tohoto vyzkumu se jako nejvh@gii metoda jevilo dotaznikového
Seteni. Pouzity dotaznik {fohac¢. 1) je sloZzen z 20 otazek. Prvnich 5 otdzek oljsahu
kontaktni polozky jako je &, pohlavi, nejvy3si dosaZzené ¥lahi, délka pedagogické
praxe a typ Skoly, na které proband #yje. DalSich 15 otdzek svoji povahou Uzce souvisi
se studovanou problematikou. Respondenti jsou deéam napiklad na to, co povaZzuji
za nejvyznamgjSi zdroje stresu Vv jejich profesi, kter@nnosti jim pomahaji zbavit
se stresu, kdo je jejich radcenti geSeni konfliktnich situaci nebo jakydinnostem
se obvykle ¥nuji pri kratkodobé relaxaci dhem pracovni doby. Dotaznik bykguan
prostednictvim teti osoby, vzdy vSak prdstnictvimclena pedagogického sboru dané
Skoly. Ten byl proskolen v administraci dotaznikpied samotnym vygbvanim seznamil

probandy s podstatou tohoto vyzkumu. Déle jifedstavil dotaznik jako celek, upozornil
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probandy na zjsob vyphovani dotazniku a ochatreodpovidal veSkeré dotazy kladené
ze strany respondentPo vyplreni dotazniku jej proband vloZil dagd@ipravené obalky.
Timto byla zaji&na anonymita probaiida také jejich ochota zodpovidat kladené dotazy

pravdi.
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5 CILVYZKUMU

Praktickacast této bakat&keé prace je zatena na titele, jez svoji pedagogickatinnost
vykonavaji v oblasti sekundarniho walvani nactyrech fiznych typech Skol. Otazky
v dotazniku se za#uji na oblast vzniku ditelského stresu a na oblast psychohygieny

proband.

5.1 Hlavni cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, co je proistioSkolské titele nejvyznamgsim

zdrojem stresu a pomoci jakye€imnosti se ho zbavuiji.

5.2 Diléi cile vyzkumu

V ramci bakaléské prace byly stanoveny dil cile, které vyplyvaly z charakteru

zjistovanych informaci.
Dil¢i cile vyzkumu nily za akol zjistit:

» zda je pro sedoskolské titele pouzivani modernich didaktickych technologii
stresujici v zavislosti na typu skoly, kde wwii,

» zda se liSi preference aktivniho odimiku u stedoskolskych &itelt v zavislosti
na typu Skoly, kde vyiuji,

» zda ovliviiuje pohlavi sedoskolskych &itelti schopnost odiit praci od osobniho
Zivota,

P zda se lisi preference protazeni jako kratkodol#ani metody Bhem pracovni
doby v zavislosti na pohlaviisdoSkolskych &itela a

P zda je natizeny radcem ip reSeni konfliktnich situaci uistoskolskych &itelt

v zavislosti na typu Skoly, kde viuji.
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5.3 Stanoveni vyzkumnych hypotéz

H1: Pouzivani modernich didaktickych technologii jgtadoskolskych &iteld na SOU

bez maturity vice stresujici, nez éestoSkolskych &iteli na gymnaziich.

H2: Preference aktivniho odgioku jsou u stdoSkolskych ¢&itelh na SOU bez
maturity niz&i, neZ u sdoskolskych &itela na SOS.

H3: Odclit praci od osobniho Zivota zvladaji lépeestoskolsti titelé muzi, nez
stredoskolsti titelé Zeny.

H4: ProtaZzeni jako kratkodoba rel@wé metoda je u BbdoSkolskych giteld muzi
preferovana mén nez u sedoskolskych &itela Zen.

H5: Nadizeny je radcem ip feSeni konfliktnich situaci u isdoSkolskych ¢&iteli

na SOU s maturitou stejitasto, jako u gedoskolskych &itelti na SOS.

5.4 Charakteristika zkoumaného vzorku

Pro realizaci vyzkumného vzorku byli vybraniitelé vykonavajici svoji pedagogickou
¢innost na Skolach sekundarniho #adani. O spolupraci byli pozadantitelé z osmi
Skol. V&tSina zkoumanych kol lezi v Jihomoravském kraginkeétré v okrese Znojmo.
Jedna Skola byla oslovena ve Zlinském kraji, komkrge zlinském okrese. Pro vyzkum
byly vybranyc¢tyii typy sekundarniho vzthvani a to gymnazium,isdni odborna skola,
sttredni odborna Skola ummdjici studenim ukorteni studia statni maturitni zkouskou
a stedni odborna Skola nabizejici ukeni studia vydnim listem. Respondeinbylo 100,
piicemz vzorek byl rozélen rovnongrné dle typu Skoly. Witelé byli vybrani ndhodh
nagic vékem i pohlavim. Vyzkumu se #astnilo 51 mué a 49 Zen, coz sethe zdat,
vzhledem k obechvnimanému faktu vySSiho §to Zen vykonavajicich pedagogickou
¢innost na sednich Skolach, jako neprasgbdobné. Rovnovazny podil muza Zen
Ucastnicich se tohoto vyzkumu Uzce souvisi s typeah, $keré se do vyzkumu aktivn
zapojily. Na &chto Skolach je poskytovana vyuka v technickycldigtich oborech, &uz
ukontenych vyénim listem (zednik, elektrikatesa, truhl& apod.) nebo statni maturitni
zkouskou (stavebnictvi, inforrdai technologie apod.). Vy3Si podil Zeragtnicich
se tohoto vyzkumu byl zaznamenan pouze na jedn@on $polupracujicich Skol, a sice
na gymnaziich. Zastoupeni niud Zen, kt& se zdastnili vyzkumu je, spolu sifslusnym

typem Skoly, na kteréggobi, uvedeno v Tabulce 1.
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Tabulka 1. Zastoupeni respondéndle pohlavi a typu Skoly

Pohlavi Absolutni éetnost Relativni ¢etnost [%]

SOU bez maturity

muz 15 60
zena 11 44
SOU s maturitou
muz 14 56
5 Zena 11 44
SOS
muz 14 56
zena 17 68
Gymnazium
muz 8 32

5.5 Zpracovani dat

Zpracovani dat ziskanych z dotaznikovéhae®ét probihalo v &kolika krocich. Zcela
na z&atku byly vysloveny ddi cile prace, na které by&nprovedeny vyzkum odp@deét.
Na zaklad védeckych otazek prahlo stanoveni hypotéz.

Dotazniky byly rozdleny do skupin dle typu Skoly, na kterych byl vymkiproveden.
Dalsi ctleni bylo jiz ve skupinach na muze a Zeny. Na zkkmhoto rozdleni byly
vytvoreny tabulky obsahujici jednotlivé vyzkumné otazkyimz byla doplna cetnost
odpowdi proband dle Likertovy Skaly (Fllohac. 2 az 5).

Nejen pro verifikaci hypotéz, ale také pro lepgéhpednost byly, na zakladtideni,
vytvoreny tabulky. Hodnoty obsazené v jednotlivych takalk byly nasledh vyneseny
do grafi.

Pro verifikaci hypotéz byl pouZit statisticky tesfznamnosti chi-kvadrat, prosjg byla
vytvoiena kontingetni resp.cétyipolni tabulka. Po vypdtani jednotlivych statistickych
promennych byly tyto nésledn srovnany s kritickymi hodnotami uvedenymi
ve statistickych tabulkach.
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6 VYHODNOCENI VYZKUMU

K vyhodnoceni vyzkumu nebyl pouzit Zadny specialmree, ¢i program. Vysledky ma,
kvantitatvni povahu, tudiz zpracovani probihalo na zaklaghovni. Prvotnim zamrem
bylo vytvait tabulku a graf e kazdé dotaznikové poloZzce (DMicmérg, vzhledem
k mnozstvi ziskanych dat by zpraco\ vSech DFoylo nejen¢aso nara@né, ale zejmén
pak nepehedné. Ripadnyctend& by se 'takovém mnoZstvi dat pragplodobré velmi
obtizre orientoval, goroto bylo pro paeby této prace, resp vyhodnoceni hypott timto

zpisobem zpracovano SeDP.

6.1 Vyhodnoceni hlavniho cil

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, « je pro stedoSkolské titele nejvyznamgsim
zdrojem stresu a pomoci jaky¢mnosti se ho zbavujV této kapitole budou vysledk
ziskané progednictvim dotaznikového $ehi prezentovany pomoci giiad dale doplény
pravodnim komenté&em. Postuph tak tude wnovana pozornost nejvyznasjsim
zdrojam stresu, poté praktikam, préednictvim nichZz se probandi stresu zba
a vneposlednirad® ¢innostem, jimz se probandiénuji pri kratkodobé relaxaci dhem
pracovni doby. Akoliv se nabizelo vice moznostak tuto ¢ast prace uchopit, byl

pristoupeno ke srovnana zaklad typu Skoly, na kteréditelé pisobi

V nasledujicichétyiech grafech bude znazéno, které stresory se vyznamnowrou
podili na duSevnim rozpoloZentitela gymnazii Obrazek 1), SOS Obréazek 2), SOU
s maturitou Qbrazek 3) a SOU bez maturityObrazek 4).
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Obrazek 1. Zdroje stresu u gymnazialnickitela
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Obrézek 2. zdroje stresu uditela SOS
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Obrazek 3. Zdroje stresu uditeli SOUs maturitol

ZObrazkKi 1 az 4 je patrné, ze nidp vSemi typy Skol jsou vyznamnymi stres
mezilidské vztahy, finami ohodnoceni a nevhodné chovani @ak) «itela SOU
(smaturitou i bez maturity) je za velmi vyznamny zdsiresu povazovano finani
ohodnoceni, cozZ Izezhledem | piiblizné stejné vySi plat wciteli na vSech srovnavany:
typech Skol, povaZzovat za zajime Naopak, nikterak jfgkvapivym se jevi skuteost, Ze
za vysoce stresové povazuji pedagogové vSech zkoich typi Skol nevhodné chova
Zaki. Za nejmén vyznamny zdroj stresu je pak povazovano pouZivaoidernict

didaktickych technologii, jako jsou interaktivnbtde, PowerPoint apo
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Absolutni ¢etnost
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Obrazek 4. Zdroje stresu uditelt SOUbez matrity

Obrazky 5-8 ukazuji, pomoci jakych praktik se zbavuji strestiteleé gymnazii
(Obrazek 5), SOS Qbrazek 6), SOU s maturitou @brazek 7) a SOU bez maturit

(Obrazek 8).
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Obrazek 5. Zbavovani se stresu diteli gymnazi
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Obréazek 6. Zbavovani se stresu @itel SOS
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Obrazek 7. Zbavovani se stresu ditelt SOU smaturitot

Vyznamnou ulohu id zbavovani se stresuitelt, hraji rodina a fatelé. Tuto skutanost
lze vypozorovat naf vSemi typy Skol, jez se dotaznikovéhoi@et zi&astnily. Mezi
relativré ¢asto pouzivané praktiky vedouci ke zbaveni sestestovanych ditela pati
rovnéz ¢etba, hudba a sport. Ze ziskanych vysiedice nelzeu &chto ¢innosti exakta
urtit, o jaky druh literaturyéi hudby se u jednotlivych respondérnjednd, Ize se vSe
domnivat, Ze tyto praktiky budou mit souvislo vékem respondeiitéi jejich vzclanim.
Alkohol ani Iéky nejsou probandy povazovany za dopomocniky fi zbavovani si
stresu. U lék to plati pro ¥tSinu proband. Co se tyka alkoholu, tak ten pomé
potladovat stres fiblizné jedné poloviny ditela SOU s maturitou
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Obrazek 8. Zbavovani se stresu gitelot SOU bez maturit

7 v

V nasledujiciclttytech grafech bude znazéno, jakymcinnostem se ditelé (Eastnici se
tohoto Seteni wnuji pii kratkodobé relaxaci prabéhu pracovni doby.Obrazek 9
znazofiuje relax&ni techniky gymnazialnich ¢iteli, Obrazek 10 witela SOS,
Obrazek 11uwciteld SOU ¢ maturitou eObrazek 12ucitela SOU bez maturil.
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Obrazek 9. Kratké relax&ni techniky gymnazialnichéitela
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Obréazek 10.Kratké relaxani techniky @iteli SOS
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Obrazek 11. Kratké relaxani techniky @iteli SOU s maturito
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Obrazek 12. Kratké relaxani techniky diteld SOU bez maturit
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Jako nejastji aplikovanécinnosti @i kratkodobé relaxaci v gbéhu pracovni doby se
ukazaly byt vypnutti zamysleni se a konverzace s kolegy. Naopak tieaosti, kterym

se probandi &nuji velmi mélo, pat dechova cveni a kratké protazeni. Za vyznamny fakt
lze vSak povazovatipdevSim to, Ze secitelé (astnici se tohoto vyzkumu kratkym
relaxa&nim technikdm #nuji. To miZze mit pozitivni dopad nejen na jejich duSevni
rozpoloZeni, ale také na lepSi pracovni vykony.obecrt zndmo, Ze implementace
kratkych gestavek do pracovniho dnéedstavuje efektivni prasidek Uzce souvisejici

s vysSSim pracovnim vykonem za&stnance, &itele nevyjimaje.

6.2 Vyhodnoceni dikich cili

Pro verifikaci hypotéz, bylo zapeti vyhodnotit odposdi responderit na otazky, které
svym charakterem souvisely sdiii cily prace, resp. se stanovenymi hypotézami.
V nasledujici ¢asti této kapitoly je pomoci tabulek a dragndzorgno celkem Sest
dotaznikovych polozek. Vysledky prezentované \dkakabulce a grafu jsou ve vSech

piipadech doprovazenyiplusnym komeni@m.
DP: Co povazujete za nejvyznaméSi zdroj stresu ve Vasi profesi?
DO: Préace s modernimi didaktickymi technologiemi

Tabulka 2. Moderni didaktické technologie jako zdroj stregitalt SOU bez maturity

a na gymnaziich

Typ Skoly Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost [%]
Rozhodg ano 4 16
SpiSe ano 4 16
SOU bez maturity Nevim 1 4
Spise ne 10 40
Rozhod® ne 6 24
Rozhodr ano 1 4
SpiSe ano 5 20
Gymnazium Nevim 4 16
SpisSe ne 10 40

Rozhodi ne 5 20
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Obrazek 13.Moderni didaktické technologie jako zdrcresu itela SOU bez maturit

a na gymnaziich

Ze ziskanych dat vyplyva, jpouzivani modmich didaktickych technologii nggstavuje
pro nadpolovini wétSinu witela SOU bez maturity a gymnazii vyznamny zdroj str
V piipact SOU bez maturity odp@délo 8 proband (32 %), Zze pouzivani moderni
didaktickych technologii proézdroj stresu fedstavuje $im, Ze polovina responden
zvolila moznost ,rozhodh ano* a polovina moznost ,spiSe ancV piipad witela
pusobicich na gymaziich ozné&lo jako vyznamny zdroj stresu moderni didakti
pomicky celkem 6 respondent(24 %), @gicemz pouze jeden proband ozihanoznost
.,fozhodré ano”. Skuténost, Ze i na tak odlisSnych typech § jakymi SOU bez maturit
agymnazia bezesporu jsou, nepovazu@Swa witela (SOU bez maturity- 64 %,
gymnazia -60 %) pouzivani modernich didakticlh pomicek za stresove, lze povazo
za vysoce pozitivniZa Uvahu na tomto mistzajisté také stoji to, jakymi typy modernict
didaktickych ponicek Witelé na &chto typech Skol neépsgji pracuji. Zatimcc
nagymnaziich se pravgpodobr jedna zejména onteraktivni tabuleci pouzivani
specialnich softwér pak na SOU bez maturity by mohly byt vel#dsto pouzivan
pomicky Uzce souvisejici se studovanym oborem i(naqpdulové stavebnice pro vyu

zednické profese nebo ,trenazéry* pro te$.
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DP: Preferujete aktivni odpocinek?

Tabulka 3. Preference aktivniho odpioku u witela SOU «maturitou a SO!

Typ Skoly Odpovéd’ Absolutni ¢etnost  Relativni ¢etnost[%]
Rozhodg ano 9 36
SpiSe ano 8 32
SOU bez maturity Nevim 4 16
SpiSe ne 4 16
Rozhodg ne 0 0
Rozhodr ano 2 8
SpiSe ano 7 28
SOS Nevim 0 0
SpiSe ne 10 40
Rozhodg ne 6 24

[
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Rozhodné ano  Spise ano Nevim SpiSe ne Rozhodné ne

B SOU s maturitou mSOS

Obrazek 14.Preference aktivniho odpoku u witela SOU ¢« maturitou a SO

Z dat uvedenych Grafu 2 vyplyva, Zewcitelé pisobici na SOU maturitou voli aktivni
formu odpdinku castji, nez jejich kolegové ze igdnich odbornych Skol. Zatim
zestrednich odbornych dilist, které se zapojili do tohoto vyzkumu, preferujetivaki
formu odpd@inku 68 % uiteli, tak na siednich odbornych Skolach bylo dosazeno hod
36 %. Zbylych 64 % titela stednich odbornych Skol se vyjfld ve smyslu, ze aktivr
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odpainek, pod nimz si lze fpdstavit nejizr¢jSi sportovni aktivit, praci v dilr

¢i na zahradcej., negedstavujeinnost, kterou by vyglovali svij volny ¢as

DP: Dokazete oddlit praci od osobniho zivota’

Tabulka 4. Schopnost muZa Zen oddit praci od osobniho Zivot

Odpovéd Absolutni ¢etnost  Relativni ¢etnost [%]
Rozhodr ano 17 35
SpiSe ano 14 29
Zeny Nevim 2 4
SpiSe ne 16 33
Rozhod® ne 0 0
Rozhodg ano 22 43
SpiSe ano 20 39
Muzi Nevim 3 6
SpiSe ne 6 12
Rozhodw ne 0 0
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Obrazek 15 Schopnost mu¥a zen oddit praci od osobniho Zivo
Z vySe uvedeného grafu je patrné, 25in¢ uciteli, bez ohledu na jejich pohlavi, diei

vétSi problém oddit pracovni Zivot od Zivota osobnihofiBrovnani mui a zen, ktd

se aktive zapojili dotohoto vyzkumu Izerici, Ze muzi maji s ,nenoSenim“ si osobni
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zalezitosti do pracovniho procesu menSi problénmzeay. : dotazniki vyplynulo, Ze sy
osobni zivot od pracovniho dokaze &litd32 % muzi a 63 % Zen. #blizné jedna tetina

oslovenych zese vyjadila, Ze jim¢ini problém oddlit osobni zZivot od Zivota pracovnil

DP: Jakym ¢innostem se obvykle ¥nujete pri kratkodobé relaxaci béhem pracovni
doby?

DO: Protazeni (minutova rozcvika)

Tabulka 5. Volba protazeni jako kratkodobé relaxa techniky u mué a Zer

Pohlavi Odpovéd’ Absolutni ¢etnost  Relativni ¢etnost[%0]

Rozhodg ano 2 4

SpiSe ano 15 31

Zeny Nevim 0 0
SpiSe ne 12 25

Rozhod® ne 20 40

Rozhodr ano 2 4

SpiSe ano 13 26

MuZi Nevim 0 0
SpiSe ne 11 22

Rozhodw ne 25 49
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Obrazek 16.Volba protazeni jako kratkodobé relaxa techniky u mui a Zel
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Z dat, ktera jsou uvedena v Grafu 4, vyplyva, &Sima mui (71 %) a Zen (65 %) sdip
kratkodobé relaxaci v pbéhu pracovni doby néwnuje kratkému protaZzerdi rozcvicce.
Tato skuténost nemusi byt dana pouze nechuti vykonavat kématase odpéinku praw
tuto ¢innost, ale Mze souviset také stim, Ze v institucich poskytchicsekundarni
vzalavani je Bzné, ze v jedné mistnosti ma své pracovni mistéi paet witelt a svoji

roli tak mize hrat také stud provéidkratké protazeniipd zraky svych kolega kolegyi.

Pro porovnani kratkodobych relaxdch metod jsem pro zajimavost vyhodnotila
i konverzaci s kolegy, ¢koliv tato dotaznikova poloZzka nenfegnétem vyzkumu této
prace.

DO: Konverzace s kolegy

Tabulka 6. Volba konverzace s kolegy jako kratkodobé retakéechniky u mué a Zen

Pohlavi Odpovéd Absolutni ¢etnost  Relativni ¢etnost [%]
Rozhodr ano 15 31
SpiSe ano 28 57
Zeny Nevim 0 0
SpiSe ne 4 8
Rozhod® ne 2 4
Rozhodg ano 3 6
SpiSe ano 38 75
Muzi Nevim 0 0
SpiSe ne 10 20

Rozhodr ne 0 0
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0 all -

Rozhodné ano  Spise ano Nevim SpiSe ne Rozhodné ne

Absolutni ¢etnost

v

HZeny Hmuzi
Obrazek 17.Volba konverzace s kolegy jako kratkodobé retakéechniky u mui a Zei
V kontrastu gprovadnim kratkych protazenii rozcvicek i kratkodobé relaxacidnem
pracovni doby (Tabulka 5, Graf 4), je volba koneee :kolegy. Naprosta &tSina
proband (88 % Zen a 80 % mi} se vyjadila ve smyslu, Ze prdvtéto cinnosti se pi
kratkodobé relaxaci na pracovistinuji.
DP: Kdo je Vasim radce g feSeni konfliktu?

DO: Nadrizeny.

Tabulka 7. Nadiizeny jako radceipteSeni konfliktnich situaci witela SOU ¢« maturitou
a SOS

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost  Relativni ¢etnost[%]
Rozhodg ano 4 16
SpiSe ano 10 40
SOU s maturitou Nevim 0 0
SpiSe ne 5 20
Rozhodg ne 6 24
Rozhodr ano 0 0
SpiSe ano 5 20
SOS Nevim 0 0
SpiSe ne 12 48

Rozhodr ne 8 32
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12

10

(o]

H

Absolutni ¢etnost
(o)}

N

Rozhodné ano SpiSe ano Nevim Spise ne Rozhodné ne

B SOU s maturitou mSOS

Obrazek 18.Nadizeny jako radceipieSeni konfliktnich situaci witelit SOU

s maturitou a SOS

Z dat uvedenych Grafu 6 je patrné, Ze nédeni misobici na sednich odbornyc
Skolach, které se akti¢rnzapojili do dotaznikového Zehi, nejsou §liS vyhleddvanym
radci @i feSeni konfliktnich situacich. Tato sk&nest niize mit celoufadu gicin,
pocinaje nizkoudavérou proband vaci svym nadizenym a kode castym vyvolavanin
konfliktt ze strany nadizenych. Svoji roli mze hrat i nehodny stylfizeni nadizenych
¢i jejich nedostatna komunikace uciteli. Naproti tomu, 14 &itela (56 %) misobicich
na SOU snaturitou se vyjatllo ve smyslu, Ze ndtkeny je jejich radcenpii feSeni

konfliktnich situaci.

6.3 Ovérovani hypoté:

Pro owieni vyzkumnych hypotébyl pouZit test nezavislosti ckivadrat pro kontingemi
resp. étyfpolni tabulku. Test nezavislosti -kvadrat je zalozen na formulovani nulc
aalternativni hypotézy. Obeérplati, Ze nulova hypotéza o) tvrdi, Ze mezi sledovanyr
jevy neni rozdil, nebo jin& souvislost. Naopak rakdivni hypotéza () tvrdi, Ze mezi

sledovanymi jevyozdil ¢i jind souvislos existuje.

O prijeti nebo odmitnuti hypotése rozhodujena zaklad testovani nulové hypotéz

U testu dobré shody clkivadrat je testovym kritériem hodnota:

(P-of

2:2
X @)

(1)
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kde: x? je testové kritérium chi-kvadré®, je tzv. pozorovanéetnost aO je asekavana
cetnost.

Oc¢ekavan&etnost jecetnost, ktera odpovida nulové hypotéze, tedy, Za sledovanymi
jevy neni rozdil. B rozhodovéani o platnosti nulové hypotézy se zuhavpostupuje tak,
Ze se vypétena hodnota testového kritéria srovna s taitickou hodnotou kterou Ize

nalézt ve statistickych tabulkachtri®tusna kriticka hodnota se hleda vzdy prditou

(zvolenou) hladinu vyznamnosti aéity pocet stupit volnosti.

Hladina vyznamnostx je prava@podobnost, Ze odmitneme nulovou hypotézu cliybn
V pedagogickém vyzkumu se tagtji pracuje na hladi& vyznamnosti 0,01 (1 %) nebo
0,05 (5 %).

Patet stupiti volnostif byl pro kontingedini resp ¢tyipolni tabulku vypéitan ze vztahu:
f=(r-1)(s-1) )
kde:r je paetiadki v tabulce a pacet sloupd v tabulce.

Na zéklad stanovené hladiny vyznamnosti a vyemého pétu stupia volnosti se zjisti
nami hledana kriticka hodnota chi-kvadrat. Je-limuta testového kritérigg? mensi nez

kritick& hodnota ufena ze statistickych tabulek, je hypoté#gafm. Znamena to tedy, jak
jiz bylo vySe zmigno, Ze mezi sledovanymi jevy neni Zadny vyznamrgdito Pokud

je vSak hodnota testoveého kritéria stejna anei&i,ynez hodnota kriticka, nulova hypotéza
je odmitnuta (Chraska, 2007).

6.3.1 Ovéreni hypotézy¢. 1

H1: Pouzivani modernich didaktickych technologii jgtadoskolskych &iteli na SOU

bez maturity vice stresujici, nez estoSkolskych &iteli na gymnaziich.
Stanoveni nulové a alternativni hypotézy

Ho:  Pouzivani modernich didaktickych technologii jeiedosSkolskych &iteli na SOU

bez maturity stejastresujici, jako u sdoSkolskych &itelt na gymnaziich.

Ha:  Pouzivani modernich didaktickych technologii jgifedoskolskych &iteli na SOU

bez maturity vice stresujici, nez éestoSkolskych &iteli na gymnaziich.
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Tabulka 8. Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingentabulku (H1)

Rozhodné
ano ne

SOU bez maturity 4 (2,5) 445 1(25 10(10) 6(55) 25

Rozhodng
b

Skola / Hodnoceni SpiSe ano Nevim  SpiSe ne

Gymnazium 1(2,5) 5(45) 4(2,5) 10 (10) 5(,5) 25

Ya 5 9 5 20 11 50

Vypocet aiekavané&etnosti (hodnota v zavorce):

:Za[Zb
>

o) 3

Priklad vypaitu (zvyrazrna hodnota v tabulce):

Z divodu nizSiho p&tu proband byly nekteré vypd@itané @éekavané&etnosti velmi malé
(menSi nez 5), tudiz nebyly sphry predpoklady pro pouziti testu nezavislosti chi-kvadra
Tuto situaci je mozndeSit tak, ze se v kontingé&m tabulce zredukuje get poli a tim
se dosahne zvySetdgtnosti (Chraska, 2014).

Tabulka 9. Test nezavislosti chi-kvadrat ptyipolni tabulku (H1)

Skola / Hodnoceni ANO  NE /NEVIM Yb

SOU bez maturity 8 (7) 17 (18) 25
Gymnazium 6 (7) 19 (18) 25
Ya 14 36 50

Nyni Ize test nezavislosti chi-kvadrat pouzit, pfet még nez 20 % polétyipolni tabulky

obsahuje tekavanowetnost mensi nez 5 (Chraska, 2014).
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Tabulka 10. Vypocet testového kritéria chi-kvadrat (H1)

P2 o° P-O (P-OY (P-OY/O
8 7 1 1 0,143
17 18 -1 1 0,056
6 7 -1 1 0,143
19 18 1 1 0,056
Yy 50 Y 50 3 0,402

& pozorovan#&etnost
® otekévanasetnost

Pocet stupitia volnosti pro éty¥polni tabulku 2x2
f=(r-1i(s-1)=(2-11(2-1)=1 (4)
kde:r je patetradki, s je paiet sloupé

Kritickd hodnota testového kritéria chi-kvadréit fjgadint vyznamnostix = 0,01 a 1 stupni

volnostiy? (1) je:
Xon(L)= 6635

Test nezavislosti chi-kvadratu proéty¥polni tabulku

2
2=y P-of Z)O) =2,118< 6,635

X2 < x2,0)

Z vypaiitané hodnoty testového kritéria a hodnoty kritidk@o zjiS€no, Ze vypotena
hodnota je niZSi, proto je nulova hypotézgapa. To znamena, Ze pouzivani modernich
didaktickych technologiije u stedoSkolskych ¢&itela na SOU bez maturitystejné

stresuijici, jako u stedoSkolskych &iteli na gymnaziich.

Verifikace hypotézy. 1 byla stanovena na hladimyznamnosti 0,01.
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6.3.2 Ovéieni hypotézye. 2

H2: Preference aktivniho od@ioku jsou u stdoskolskych titeli na SOU bez
maturity niz8i, nez u gtdoskolskych titelt na SOS.

Stanoveni nulové a alternativni hypotézy

Ho:  Aktivni odpaiinek je u stedoSkolskych &itelt na SOU bez maturity preferovan
stejr, jako u stedoskolskych ¢iteli na SOS.

Ha:  Aktivni odpaiinek je u stedoSkolskych &iteld na SOU bez maturity preferovan
mére, neZ u sedoskolskych &iteli na SOS.

Tabulka 11. Test nezavislosti chi-kvadrat petyipolni tabulku (H2)

Typ Skoly \ Hodnoceni ANO  NE/NEVIM b

SOU bez maturity 17 (13) 8 (13) 25
SoS 9 (12) 16 (12) 25
ya 26 24 50

Tabulka 12. Vypocet testového kritéria chi-kvadrat (H2)

P? oP P-O (P-OY (P—OY/O
17 13 4 16 1,231
8 13 -5 25 0,385
9 12 -3 9 0,750
16 12 4 16 1,333
Y 50 Y. 50 Y. 3,699

# pozorovan&etnost
b osekavanasetnost

Pocet stupitia volnosti pro éty¥polni tabulku 2x2
f=(r-1)i(s-1)=(2-1)1(2-1)=1 (5)

kde:r je patetradki, s je paiet sloupé
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Kritickd hodnota testového kritéria chi-kvadréit fgadiné vyznamnostin = 0,01 a 1 stupni

volnostiy? (1) je:
Xoull) = 6635

Test nezavislosti chi-kvadratu proctypolni tabulku
2 _ (P B 0)2 —
X = ZT_ 3,699< 6,635

X2 < x2,0)

Z vypceitané hodnoty testového kritéria a hodnoty kritidk@o zjiS€no, Ze vypoétena
hodnota je niZSi, proto je nulova hypotézZdjapa. To znamena, Ze aktivni odjzek
je u stedoSkolskych ¢itela na SOU bez maturity preferovan stejrgé, jako
u stedoskolskych itela na SOS.

Verifikace hypotézy. 2 byla stanovena na hladimyznamnosti 0,01.

6.3.3 Ovéreni hypotéezy¢. 3

H3: Oddlit praci od osobniho Zivota zvladaji lépeestoskolsti titelé muzi, nez
stredoskolsti ditelé zeny.

Stanoveni nulové a alternativni hypotézy

Ho:  Oddklit praci od osobniho Zivota zvladajitestioSkolsti ditelé muzi stejs jako
stredoskolsti titelé Zeny.

Ha:  Oddlit praci od osobniho zZivota zvladaji lépeestoskolsti titelé muzi, nez

stredoskolsti vitelé Zeny.

Tabulka 13. Test nezavislosti chi-kvadrat petyipolni tabulku (H3)
Pohlavi \ Hodnoceni ~ ANO NE/NEVIM  Xb

Zeny 31 (35,77) 18 (13,23) 49

MuZi 42 (37,23)  9(13,77) 51

Ya 73 27 100
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Tabulka 14. Vypocet testového kritéria chi-kvadréat (H3)

P2 o° P-O (P-OY (P-OY/O
31 35,77 -4,77 22,753 0,636
18 13,23 4,77 22,753 1,720
42 37,23 4,77 22,753 0,611
9 13,77 -4,77 22,753 1,652
3 100 > 100 Y 4,619

& pozorovan#&etnost
® otekévanasetnost

Pocet stupitia volnosti pro éty¥polni tabulku 2x2
f=(r-1i(s-1)=(2-11(2-1)=1 (6)
kde:r je patetradki, s je paiet sloupé

Kritickd hodnota testového kritéria chi-kvadréit fjgadint vyznamnostix = 0,01 a 1 stupni

volnostiy? (1) je:

Xoo(l) = 6635

Test nezavislosti chi-kvadratu proéty¥polni tabulku

2
y2=y P=0f Z)O) = 4,619< 6,635

X2 < x2,0)

Z vypaiitané hodnoty testového kritéria a hodnoty kritidk@o zjiS€no, Ze vypotena
hodnota je nizSi, proto je nulova hypotézéjapa. To znamena, Ze o#d praci
od osobniho Zivotavladaji stedoSkolSti titelé muzi stejné jako stedoSkolsti vitelé

Zeny.

Verifikace hypotézy. 3 byla stanovena na hladimyznamnosti 0,01.
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6.3.4 Ovéieni hypotézye. 4

H4: ProtaZeni jako kratkodoba relgrd metoda je u #edoSkolskych gitela muzi

preferovana mén nez u sedoskolskych &itela zen.
Stanoveni nulové a alternativni hypotézy

Ho:  Protazeni jako kratkodoba rel@wxd metoda je u #doSkolskych giteli muzi
preferovana stefnjako u stedoSkolskych &itela Zen.

Ha: ProtaZeni jako kratkodoba relé&ra metoda je u #doSkolskych &iteli muzi
preferovana mén nez u sedosSkolskych &itelu zen.

Tabulka 15. Test nezavislosti chi-kvadrat p¥tyipolni tabulku (H4)

Pohlavi \ Hodnoceni  ANO NE / NEVIM b

Zeny 17 (15,68)  32(33,32) 49
MuZzi 15 (16,32) 36 (34,68) 51
Ya 32 68 100

Tabulka 16. Vypocet testového kritéria chi-kvadrat (H4)

P2 oP P-O (P—OY (P—OY/O
17 15,68 1,32 1,7424 0,111
32 33,32 -1,32 1,7424 0,052
15 16,32 -1,32 1,7424 0,107
36 34,68 1,32 1,7424 0,050
Y 100 Y 100 ¥ 0,320

& pozorovan#&etnost
® otekévanasetnost

Pocet stupitia volnosti pro éty¥polni tabulku 2x2
f=(r-1i(s-1)=(2-11(2-1)=1 )

kde:r je paetradki, s je paiet sloupé
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Kritickd hodnota testového kritéria chi-kvadréit fgadiné vyznamnostin = 0,01 a 1 stupni

volnostiy? (1) je:
Xoull) = 6635

Test nezavislosti chi-kvadratu proctypolni tabulku
2 _ (P B 0)2 —
X' = ZT_ 0,320< 6,635

X2 < x2,0)

Z vypcitané hodnoty testového kritéria a hodnoty kritidk@o zjiS€no, Ze vypoétena
hodnota je nizSi, proto je nulova hypotézdapa, tedy Ze protazeni jako kratkodoba
relaxa&ni metoda je u stedoSkolskych ¢&itela mual preferovana stejrgé jako

u stedoSkolskych titela Zen.

Verifikace hypotézy. 4 byla stanovena na hladimyznamnosti 0,01.

6.3.5 Ovéreni hypotézy¢. 5

H5: Nadizeny je radcem ip feSeni konfliktnich situaci u istdoSkolskych titela

na SOU s maturitou stejasto, jako u gedoskolskych &itelt na SOS.
Stanoveni nulové a alternativni hypotézy

Ho:  Nadizeny je radcem ip feSeni konfliktnich situaci u istdoSkolskych titela

na SOU s maturitou stejiasto, jako u gedoskolskych &itelt na SOS.

Ha: Nadizeny je radcem ip teSeni konfliktnich situaci u retdoSkolskych titeli
na SOU s maturitotiastji, nez u stedo3kolskych &iteltt na SOS.

Tabulka 17. Test nezavislosti chi-kvadrat petyipolni tabulku (H5)
Skola \ Hodnoceni ANO NE/NEVIM  Xb

SOU s maturitou 14 (9,5) 11 (15,5) 25

SOS 5(9,5) 20 (15,5) 25

Ya 19 31 50
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Tabulka 18. Vypocet testového kritéria chi-kvadréat (H5)

P2 o° P-O (P-OY (P-OY/O
14 9,5 4,5 20,25 2,132
11 15,5 -4,5 20,25 1,307
5 9,5 -4,5 20,25 2,132
20 15,5 4,5 20,25 1,307
2. 50 2. 50 Yy 6,878

& pozorovan#&etnost
® otekévanasetnost

Pocet stupitia volnosti pro éty¥polni tabulku 2x2
f=(r-1i(s-1)=(2-11(2-1)=1 (8)
kde:r je patetradki, s je paiet sloupé

Kritickd hodnota testového kritéria chi-kvadréit fjgadint vyznamnostix = 0,01 a 1 stupni
volnostiy? (1) je:

Xoo(l) = 6635

Test nezavislosti chi-kvadratu proéty¥polni tabulku
2 _ (P - 0)2 —
X2 = Z—O =6,8782 6,635

X2 2 x%,0)

Z vypaiitané hodnoty testového kritéria a hodnoty kritidk@o zjiS€no, Ze vypotena
hodnota je vySSi, proto je alternativni hypotézga@m. To znamena, Ze nidzeny
je rddcem fi ieSeni konfliktnich situaci u istdoSkolskych &iteld na SOU s maturitou
astji, nez u stedo3kolskych ¢iteli na SOS.

Verifikace hypotézy. 5 byla stanovena na hladimyznamnosti 0,01.
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7 SHRNUTI ZISKANYCH VYSLEDK U A DISKUZE

V ramci praktickécasti této bakaig&ké prace byl stanoven hlavni cil vyzkumu a sice,
Zjistit, co pedstavuje pro Bedoskolské titele nejvyznam§Si zdroje stresu

a prostednictvim jakychtinnosti se ho zbavuji. Naslethyly vytyceny cile di¢i (kapitola
5.2), jez svoji povahou vyplyvaly z charakteru tgiganych informaci. V Uzké souvislosti
se stanovenim dilch cili probshlo stanoveni §i vyzkumnych hypotéz (kapitola 5.3).
Samotna verifikace hypotéz byla provedena na zé&klsdnosti odpo¥di proband

v dotaznikovém S#&ni, a to ve dvou Urovnich: a) zpracovani ziskangah a jejich
vyneseni do graf b) statistické vyhodnoceni vyzkumu pomoci tesfanamnosti chi-

kvadrat.

Jak jiz bylo zmigno vySe, dotaznikového $eni se zdastnilo 100 proband
vykonavajicich svoji pedagogicka@innost naityirech fiznych typech skol. ®odni zansr
zapojit do tohoto vyzkumu 20Citeli nebyl, vzhledem k nizké ocliobslovenych titela
aktivné se zapojit do tohoto Feni, realizovan. Oslovovani bylicitielé ze dvou kradi,
a sice Zlinského a Jihomoravského. Zatimco v Jimawském kraji byli osloveni ditelé
powtSinou ochotni dotaznik vyplnit, ve Zlinském krajpmu bylo spiSe naopak.
NejcasgjSim divodem k odmitnuti byla obava o naruSeni anonymitpedostaténa

duvéra k Setenim tohoto typu.

Prvni vyzkumna hypotéza, a sice, Ze ,pouzivani mmide didaktickych technologii
je u stedoskolskych ¢iteli na SOU bez maturity vice stresujici, nez iedsiSkolskych
uciteli na gymnaziich* nebyla potvrzena gegpoklad autora prace tak nebyl potvrzen.
Z odpowvdi respondetit tedy vyplyva, Zze pro ab vySe uvedené skupiny Citela

je pouzivani modernich didaktickych pboek steji stresujici.

Na zaklad statistického vyhodnoceni druhé hypotéi#ajici, Ze ,preference aktivniho
odpaiinku jsou u gtedoSkolskych ¢itela na SOU bez maturity nizsi, nez
u stedoskolskych &itelt na SOS*, nebyl potvrzenigdpoklad vyzkumnika, coz znamena,
Ze witelé pisobici na SOU bez maturity voli aktivni odpeek steji ¢asto jako uitelé
SOS.

Treti hypotéza tykajici se skdtesti, Ze ,stedoskolsti titelé muzi zvladaji leépe odtit
praci od osobniho Zivota, neZesloskolSti titelé Zeny“ potvrzena nebyla agupoklad

autora této prace se tak nepotvrdil. Z provedenésiu vyznamnosti chi-kvadrat vyplyva,
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Ze schopnost odtit praci od osobniho Zivota je uretioSkolskych &iteli muzl a zen
shodna.

Ani v piipact ¢tvrté vyzkumné hypotézy — ,Protazeni jako kratkoaablax&ni metoda
je u stedoskolskych titeli muai preferovana mén nez u sedoskolskych titela Zzen* —
nebyl potvrzen fedpoklad vyzkumnika, coZ znamena, Ze ani tato kegaotnebyla
potvrzena. Byla tedyifata nulova hypotézaikajici, Zze stedoskolsti titelé muzi voli
protazeni (minutovou rozatku) piiblizné stejré casto jako sedoSkolsti titelé Zeny.
Vzhledem ktomu, Ze se jednd o odbornouepesti relativl ¢asto doporéovanou

kratkodobou relaxani techniku, Ize tento postoj muprivitat.

Pata vyzkumna hypotézdka, Ze ,natizeny je radcem ip ieSeni konfliktnich situaci

u stedoSkolskych titeld na SOU s maturitou stejrgasto, jako u gedoSkolskych &iteli

na SOS*. Ani vtomto fipadt se pedpoklad autora prace nepotvrdil a tato hypotéza
nebyla na zakladpouZzitého statistického testtijpta. V tomto pipadt plati alternativni
hypotéza, tedy Ze n#ideny je radcem ip reSeni konfliktnich situaci uisdoskolskych
uciteld na SOU s maturitotasgji, nez u stedodkolskych &iteli na SOS.

VSechny vySe diskutované hypotézy bylytmwany na 1% hladihvyznamnosti. Nutno
podotknout, Ze zvySenim hladiny vyznamnosti na €éfo% % by byly vysledky,
aZz najednu vyjimku (hypotéza 3), shodné. Znamena to tedy, A€ qvéiovani na 5%
hladine vyznamnosti by byla tato hypotézdijgta (predpoklad by byl potvrzen), coz
by znamenalo, Zeistdoskolsti titelé muzi zvladaji Iépe odtit praci od osobniho Zivota,

nez stedoskolsti titelé zeny.

Je na mist se zamyslet nad moznymfiginami, jeZ mohli vést k, pro autora prace,
porgkud prekvapivym vysledim sp@ivajicim v nepotvrzeni Zadné z navrzenych hypotéz.
V piipact pouzivani modernich didaktickych pooek nuze hrat roli skuténost,
Ze vdnesSni dabje pro clovéka pirozené pichazet v kazdodennim Zivotdo styku
s modernimi technologiemi, proto ani pouZiva&thto ponticek v profesnim Zivet
nemusi pro §tSinu jediné predstavovat vyznamny zdroj stresu. Uvahu je moZisémaout
i do jiné urove, a sice, co si ifslusny proband pod pojmem ,moderni didakticka
pomicka“ predstavi (by byly dotazniku pednEtné otazky poskytnuty probaineh
moznosti). Zatimco gymnazialnéitel si miZze s timto pojmem asociovat ftamteraktivni
tabuli ¢i pouzivani specialnich softwarpak @itel pasobici na SOU bez maturityide

mit na mysli pomcky, jez &Zn¢ pouziva pi své pedagogickénnosti a jez svoji povahou
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Uzce souvisi se vZthvacim oborem, vémz pisobi (nap. modulové stavebnice pro vyuku
zednické profese nebo ,trenazéry” pro te3aSkuténost, Ze titelé pisobici na SOU bez
maturity, voli aktivni odp&inek steji ¢asto jako titelé na SOS, five byt dana
sowasnym trendem aktivniho Zivotniho stylu, ktery gbornou véejnosti v poslednich
letech doportiovan. Obdobné t/ody Ize vyvodit také vippad® nepotvrzeni hypotézy
fikajici, Ze protaZeni jako kratkodoba rekndametoda je u stdosSkolskych &itela muz
preferovana mén nez u dedoskolskych &itela Zzen. Jako zajimava se jevi skunest,
Ze nebyla pjata pata hypotéza. Ze ziskanych vyslediyplyva, Ze natizeny je rddcem
pii feSeni konfliktnich situaci uistdoskolskych &iteld na SOU s maturitodasgji, nez
u stedoskolskych &iteli na SOS. V tomto ijpadt Ize uvaZovat o nizkéddsre witela
SOS wi&i svému natizenému. To ize mit ogt fadu F¢in, piicemz jako pravébodobné
se jevi nevhodny Zgobfizeni nebo Spatna komunikace fiadného s padzenymi. Steja
tak lze ale pemyslet i v opgném snru, a sice, Ze ndikteny Witeli pasobicich na SOU
S maturitou je velmi dobrym manazerem a vhodvedenou komunikaci sfirem
k podiizenym si u nich vybudoval natolik silnoundru, Ze je pro & piirozené pijmout

jeho nazoki radu i feSeni konfliktnich situaci.

Ackoliv se do tohoto vyzkumu akti¥nzapojilo sto respondentziad stedoskolskych
ucitela, nelze ziskané vysledky zolewat pro populaci sedoskolskych gitelu jako
celku. Nelze vylotit, Ze kdyby byli do vyzkumného $ehi zapojeni &itelé z jiného kraje
nebo dokonce pedagogové tgmelouCeskou republikou, mohli by byt ziskané vysledky

odliSné a tkteré z formulovanych hypotéz (nebo dokonce vsechpyyli prijaty.

Neméré vyznamnym faktorem, ktery mohl ovlivnit vysledkyhibto Seteni, je bezesporu
také pravdivost odp@di proband. Pravdomluvnost si nelze nijak vynutit, nicrgén

vhodrg formulovanymi otazkami v dotazniku Ize&w konzistentnost odpadi proband.
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ZAVER
PredloZzena bakataké prace pojednava o psychohygien zvladani stresovych situaci

v praci Witele, picemz cilovou skupinu fpdstavovali titelé vykonavajici svoji

pedagogickowinnost ve vzédlavacich oborech igdniho Skolstvi.

Z posledni zviejréné vyrani zpravy (Vyr@ni zprava o stavu a rozvoji vddvani

v Ceské republice v roce 2013), kterou kazdogovydava Ministrestvo $kolstvi, mladeze
a glovychovy, vyplyva, Ze v roce 2013igobilo v regionalnim Skolstvi vice nez 131 tisic
ucitela, z toho piblizné 8 % na gymnaziich, 12 % naexdnich odbornych Skolach a 5 %
na stednich odbornych giliStich. To znamena, Ze ve w#dvacich oborech &dniho
Skolstvi pisobi giblizné 33 tisic uitela, kteri predavaji své celozivotni znalosti
a fipravuji na budouci povolani vice nez 400 tisicizakclavajicich se na #dnich
Skolach. Je také obecmnamym faktem, Ze podil miua Zen v regionalnim Skolstvi neni
vyvazeny, kdy p@blizné téi ctvrtiny tvori Zeny. Nejpatr§§Si rozdily Ize spdbvat

v matdgskych a na zakladnich Skolach. S vyg&im zastoupenim muzse lze setkat

na stednich Skolach, kde se nathopedagod podili muzi giblizné z 35 %.

V ramci této prace byl proveden vyzkum, jehoZz séagthilo 100 titeli pasobicich
nadtyfech fiznych typech sednich 3kol, a sice SOU bez maturity, SOU s maturisOS

a gymnaziu. Progdnictvim dotaznikové Feni bylo kazdému respondentovi poloZzeno
celkem 20 otazek, kdy prvnichétpobsahovalo tzv. kontaktni polozky ¢k pohlavi,
nejvySsi dosazené vddni, délka pedagogické praxe a typ Skoly, na ktespondent
vyucéuje) a dalSich 15 otazek se jiz tykalo samotnéhmkumu. Kazdy respondent
na danou otazku odpovidal zaskrtnutim jednétzmpoZznosti (rozhodh ano, spiSe ano,
nevim, spiSe ne a rozhadne) na zaklaglsvych preferenci. Poté byly jednotlivé dotazniky
vyhodnoceny tak, Ze u jednotlivych dotaznikovychlopek byly spditany cetnosti
jednotlivych odpowdi. Nejprve bylo provedeno zakladrtidgni (tzv. ¥idéni 1. stups),
jehoz cilem bylo dosjp k zakladnimu roz#leni ziskanych dotaznikdle jednotlivych
odpowdi. V dalsi fazi byly uwfeny vyzkumné hypotézy a tyto statisticky vyhodngcen
pomoci testu vyznamnosti chi-kvadrat. U vybranyokadnikovych polozek byly rowi
¢etnosti odpov¥di proband vyneseny do grafa doplny privodnim komentém.

Na zéklad ziskanych vysledk lze formulovat nasledujici zéry. Pouzivani modernich
didaktickych ponicek je stejn stresujici pro &itele pisobici na SOU bez maturity a pro

ucitele vykondévajicich svoji pracovniinnost ve vSeobecném w#dvani (gymnazia).
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Aktivni odpcaiinek je, jako prosedek pozitivi pasobici na duSevni rozpoloZeni, pouzivan
stejrs tak witeli SOU bez maturity, jako diteli pracujicich na SOS. Muzi i zeny, kite
se z@astnili tohoto vyzkumu, vykazuji shodnou schoprmddtlit osobni Zivot od Zivota
pracovniho. Row¥ pak protazeni, jakozto vyznamnou kratkodobouxeglad techniku,
voli muzi piblizné stejré ¢asto jako Zeny. Poslednim vyvozenym &ém je zjiséni,

Ze nadlizeny je radcemipteSeni konfliktnich situaciasgjSim rddcem u sedoSkolskych

uciteld na SOU s maturitou, neZ desdoSkolskych &iteli na SOS.
Vystupy této bakaigké prace budou poskytnuty vSem &laslacim z&ézenim, jejichz

ucitelé se do vyzkumu aktienzapoijili a bude zéleZet na rozhodnuti vedeni jdoych
Skol, zda a jakym Zisobem budou z jejich strany vyuZity.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
DO Dotaznikova odpad

DP Dotaznikova polozka

H Hypotéza

Ha Alternativni hypotéza

Ho Nulova hypotéz

SOS  Stedni odborna 3kola

SOU  Stedni odbornédiliste
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PRILOHA P 1: DOTAZNIK
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Dobry den,

rdda bych Vds poprosila o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je zdrojem k ziskani informaci do mé
bakalafské prdce. Podstatou dotazniku je zjisténi, jakym zplisobem probihaji Vage relaxa¢ni techniky,
a jak moc na Vds pisobi stres nejen v profesnim, ale i v osobnim Zivoté. Dotaznik je anonymni. V jeho
prvni &dsti se nachdzi 5 vieobecnych otdzek nezbytnych pro charakterizaci respondenta. Nasleduje 15

otazek tykajicich se samotného vyzkumu.

1. Vék:
méné ne? 30 30-39 40-49

2. Pohlavi:
Zena

v

3. Nejvy3si dosazené vzdélani:
SOU (vyuéni list) S5 s maturitou VS bakalai'ské

4. Délka Vasi pedagogické praxe (v letech):
méné nez 9 10-19

5. Typ Skoly, na které vyucujete:
SOU (bez maturity) SOU (s maturitou)

6. Jste Clovék systematicky planujici sv(j volny ¢as?
rozhodné ano spise ano nevim

7. PovaZujete se za pozitivné smyslejiciho?
rozhodné ano spise ano nevim

8. DokaZete oddélit praci od osobniho Zivota?
rozhodné ano spige ano nevim

50-59

VS magisterské

20-29

sos

spise ne

spise ne

spise ne

9. DodrZujete pravidelny stravovaci reZzim? (5 a7 6 jidel denné)

rozhodné ano spiSe ano nevim

spide ne

60 a vice

VS doktorské

30 a vice

gymnazium

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

10. DodrZujete pravidelny pitny reZim? (vice nez 2 litry tekutin denné, vyjma kavy a alkoholu)

rozhodné ano spise ano nevim

11. Pijete vice jak 3 Séalky kdvy denn&?
rozhodné ano spise ano nevim

12. Myslite si, Ze jste pro studenty pfirozenou autoritou?
rozhodné ano spise ano nevim

spise ne

spise ne

spise ne

13. Co povaZujete za nejvyznamnéjsi zdroj stresu ve Vasi profesi?

a) finan¢éni ochodnoceni
rozhodné ano spise ano nevim

b) mezilidské vztahy na pracovisti
rozhodné ano spise ano nevim

c) pracovni podminky
rozhodné ano spise ano nevim

d) nevhodné chovéni zak
rozhodné ano spise ano nevim

spise ne

spise ne

spige ne

spise ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne
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e) administrativni ¢innost nad ramec pedagogickych povinnosti
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

f) prace s modernimi didaktickymi technologiemi (interaktivni tabule, PowerPoint apod.)
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

g) jiné (prosim uvedte a ohodnotte)

rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

14. Vystupujete pfi konfliktech vzniklych na pracovisti sebevédomg?
rozhodné ano spise ano nevim spiSe ne rozhodné ne

15. Preferujete aktivni odpoéinek?
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

16. Ktera ¢innost Vam pomaha zbavit se stresu?
a) cetba
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

b) poslech hudby

rozhodné ano spiSe ano nevim spise ne rozhodné ne
c) sport
rozhodné ano spise ano nevim spiSe ne rozhodné ne

d) Cas straveny s rodinou/pFateli
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

e) konzumace alkoholu
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

f) uzivani lékh
rozhodné ano spiSe ano nevim spise ne rozhodné ne

g) jiné (prosim uved'te a ohodnotte)

rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

17. Méni se béhem 3kolniho roku Vase relaxa¢ni techniky?
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

18. Kdo je Vadim radcem pfi feseni konfliktnich situaci?
a) nikdo
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

b) kolega/kolegyné
rozhodné ano spiSe ano nevim spide ne rozhodné ne

c) partner/partnerka
rozhodné ano spiSe ano nevim spise ne rozhodné ne

d) nadfizeny
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne

e) psycholog ($kalni, osobni)
rozhodné ano spise ano nevim spise ne rozhodné ne
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f) rodinny pFisludnik
rozhodné ano spise ano

g) jiné (prosim uvedte a ochodnotte)

rozhodné ano spise ano

nevim

nevim

spise ne

spise ne

rozhodné ne

rozhodné ne

19. Pozoroval/a jste na sobé héhem své pedagogické praxe symptomy tzv. syndromu vyhoteni?

a) nikdy
rozhodné ano spise ano

b) tinava a pokles vykonu
rozhodné ano spiSe ano

c) deprese a tzkosti
rozhodné ano spiSe ano

d) poruchy paméti a soustiedéni
rozhodné ano spiSe ano

e) poruchy spanku
rozhodné ano spiSe ano

f) tendence k navyku na psychoaktivni latky (léky, alkohol,...)

rozhodné ano spise ano

g) jiné (prosim uvedte a ohodnotte)

rozhodné ano spise ano

nevim

nevim

nevim

nevim

nevim

nevim

nevim

spiSe ne

spide ne

spise ne

spise ne

spise ne

spise ne

spiSe ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

20. Jakym cinnostem se obvykle vénujete pfi kratkodobé relaxaci béhem pracovni doby?

a) zadnym
rozhodné ano spige ano

b) dechové cviteni
rozhodné ano spise ano

¢) protazeni (minutova rozcvicka)
rozhodné ano spise ano

d) kratké vypnuti, zamysleni
rozhodné ano spise ano

e) poslech oblibené pisné
rozhodné ano spise ano

f) konverzace s kolegy
rozhodné ano spise ano

g) jiné (prosim uvedte a ohodnotte)

rozhodné ano spise ano

Dékuji za Va3 ¢as a spolupréci.

Lucie Rouchalova.

nevim

nevim

nevim

nevim

nevim

nevim

nevim

spiSe ne

spise ne

spiSe ne

spiSe ne

spise ne

spise ne

spiSe ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne

rozhodné ne



PRILOHA P 2:

SOUCTY PREFERENCI DOTAZNIKOVYCH
POLOZEK U CITEL U GYMNAZIi

y Muzi Zeny

Patet 3 17

meére nez 30 1 2

30-39 3 5

1 | Vek 40-49 3 7

50-59 1 2

60 a vice 0 1

Vyu¢eni list 0 0

Maturita 0 1

3 | Nejvy3si dosazené wddni VS bakalé 0 1
VS magister 6 14

VS doktor 2 1

mére nez 9 2 5

. 10-19 2 6

4 | Délka praxe 50-29 3 7
30 a vice 1 2

rozhodré ano 1 5
spiSe ano 5 11

6 | Systematické planovadasu nevim 0 0
spise ne 2 1

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 3 5
spiSe ano 5 7

7 | Pozitivni mysleni nevim 0 3
spise ne 0 2

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 4 5
spiSe ano 2 4

8 | Oddtleni prace od osobniho Zivotanevim 1 2
spise ne 1 6

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 0 5
spiSe ano 5 7

9 | Stravovaci rezim nevim 1 2
spise ne 2 2

rozhodr ne 0 1

rozhodré ano 0 5
spiSe ano 5 9

10 | Pitny rezim nevim 1 1
spise ne 2 2

rozhodr ne 0 0

11 | 3 Salky denn rozhod®i ano 0 3




spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

12

Rirozena autorita

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

13

Zdroj stresu
Finartni ohodnoceni

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Zdroj stresu
Mezilidské vztahy

rozhodré ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Zdroj stresu
Pracovni podminky

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Nevhodné chovani zék

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Administrativni prace nad ramec

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Moderni didaktické technologie

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Jiné ¢as)

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

14

Sebewdomi (i konfliktech

rozhodré ano

spiSe ano




nevim 1 =
spise ne 0 5
rozhodr’ ne 0 0
rozhodri ano 1 >
spiSe ano 6 6
15 | Aktivni odp@inek nevim 0 3
spise ne 1 5
rozhodri ne 0 1
rozhodri ano 4 6
Zbaveni stresu Spise ano 1 7
g nevim 0 1
éetba vl
spise ne 3 3
rozhodri ne 0 0
rozhodri ano 5 2
Zbaveni stresu Spise ano 2 6
nevim 0 0
Hudba vi
spiSe ne 1 6
rozhodr ne 0 1
rozhodri ano 4 4
Zbaveni stresu Spise ano 2 )
Sport nevim 1 0
P spise ne 1 Z
rozhodri ne 0 >
rozhodri ano 4 10
Zbaveni stresu SIOISie ano 4 =
16 ' Atalé nevim 0 0
Rodina/pgatelé v
spise ne 0 0
rozhodr ne 0 0
rozhodri ano 0 0
Zbaveni stresu SPIS€ ano 0 2
nevim 0 >
Alkohol v
spiSe ne 4 5
rozhodr’ ne 4 3
rozhodré ano 0 1
Zbaveni stresu Spise ano 0 0
Léky nevim 0 1
spise ne 1 3
rozhodri ne 7 12
rozhodrié ano 0 0
Zbaveni stresu Spise ano 0 0
iné nevim 0 0
Jiné v
spise ne 0 0
rozhodri ne 0 0
rozhodri ano 0 0
17 | Zmena relaxanich technik spiSe ano 1 1
0 4

nevim




spise ne 8
rozhodr ne 4
rozhodré ano 2
Reseni konfliktu SpiSe ano 3
) nevim 2
Nikdo —
spise ne 6
rozhodri ne 4
rozhodrié ano 0
Reseni konfliktu f]‘;f‘ifnano 111
Kolega/kolegys spige ne 7
rozhodr ne 1
rozhodrié ano 1
Reseni konfliktu Spise ano 2
nevim 2
Partner/partnerka =
spise ne 3
rozhodri ne 2
rozhodré ano 0
Regeni konflikiu SpiSe ano 8
18 . ., nevim 1
Nadizeny —~
spise ne 6
rozhodrig ne 2
rozhodrié ano 0
Reseni konfliktu SPISE ano 3
Psycholog NEVIM 1
spise ne 5
rozhodr ne 9
rozhodré ano 3
Reseni konfliktu Spise ano !
Rodinny gislusnik nevim 0
spise ne 5
rozhodri ne 2
rozhodrié ano 0
Rezeni konfliktu SpiSe ano 0
. nevim 0
Jiné (zvte) —~
spise ne 0
rozhodri ne 0
rozhodrié ano 1
Syndrom vyhéeni splsie ano 2
) nevim 2
Nikdy =
spise ne 6
19 rozhodr ne 6
rozhodré ano 3
Syndrom vyhgeni spiSe ano 5
Unava a pokles vykonu nevim 3
spise ne 5




rozhodri ne 1
rozhodri ano 0
Syndrom vyhgeni spise ano >
{ : nevim 1
Deprese a Uzkosti i
spiSe ne =
rozhodri ne 7
rozhodrié ano 1
Syndrom vyheeni izl\/si?nano 23
Poruchy parii a soustedni —
spiSe ne =
rozhodri ne )
rozhodré ano 1
Syndrom vyhgeni Spise ano 6
A nevim 0
Poruchy spanku Vi
spise ne 2
rozhodri ne 6
rozhodrié ano 0
Syndrom vyheeni Spise ano 1
Navyk na psychoaktivni latky e 1
spiSe ne 3
rozhodr ne 13
rozhodré ano 0
Syndrom vyheeni Spise ano 0
iné nevim 0
Jiné vi
spiSe ne 0
rozhodr ne 0
rozhodré ano >
Kratka relaxace SIOIS,e ano 1
7adné nevim 3
Zadné Vi
spise ne 9
rozhodri ne >
rozhodrié ano 0
Kratka relaxace Spise ano 5
4 1 nevim 1
Dechové cuieni Vi
spiSe ne 5
20 rozhodr ne 5
rozhodrié ano 0
Kratka relaxace Spise ano 7
Seni nevim 0
Protazeni Vi
spiSe ne =
rozhodri ne 3
rozhodré ano 1
Kratka relaxace Spise ano 10
Vypnuti, zamysleni nevim 1
' spise ne 3
rozhodri ne >




Kratka relaxace
Poslech pish

rozhodri ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Kratka relaxace
Konverzace s kolegy

rozhodré ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Kratka relaxace
Jiné

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne




PRILOHA P 3: SOUCTY PREFERENCI DOTAZNIKOVYCH

POLOZEK U CITEL U SOS

y Muzi Zeny

Patet 12 11
meére nez 30 2 1

30-39 5 3

1 | wek 40-49 4 3

50-59 2 2

60 a vice 1 2

Vyuéni list 0 0

Maturita 0 0

3 | Nejvyssi dosazené viddni VS bakal# 0 0
VS magister 14 11

VS doktor 0 0

mére nez 9 5 3

. 10-19 6 2

4 | Délka praxe 50-29 1 7
30 a vice 2 2

rozhodré ano 2 4
spiSe ano 5 5

6 | Systematické planovasasu nevim 0 0
spise ne 4 1

rozhodr ne 3 1

rozhodré ano 4 2
spiSe ano 7 4

7 | Pozitivni mysleni nevim 0 0
spise ne 3 5

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 6 7
spiSe ano 6 4

8 | Oddtleni prace od osobniho Zivotanevim 0 0
spise ne 2 0

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 1 3
spiSe ano 4 7

9 | Stravovaci rezim nevim 0 0
spise ne 8 1

rozhodr ne 1 0

rozhodré ano 5 5
spiSe ano 4 5

10 | Pitny rezim nevim 0 0
spise ne 5 1

rozhodr ne 0 0

11 | 3 Salky denh rozhodi ano 2 1




spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

12

Rirozena autorita

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

13

Zdroj stresu
Finartni ohodnoceni

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Zdroj stresu
Mezilidské vztahy

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Zdroj stresu
Pracovni podminky

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Nevhodné chovani Zék

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Administrativni prace nad ramec

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Moderni didaktické technologie

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Jiné

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

14

Sebewdomi Fi konfliktech

rozhodrié ano

spiSe ano

U.I-hOOOOOOO_hONOOOCDOwI\)OHOOOU‘II\)mO\JOObO@waOthNO\Imthw




nevim 0
spise ne 5
rozhodré ne 0
rozhodrié ano 2
spiSe ano 3
15 | Aktivni odp@inek nevim 0
spisSe ne 7
rozhodri ne 2
rozhodrit ano 4
Zbaveni stresu SPIS'e ano 5
& nevim 0
éetba vl
spise ne 5
rozhodr ne 0
rozhodrié ano 2
Zbaveni stresu SIOIS'e ano 10
nevim 0
Hudba v
spiSe ne 2
rozhodré ne 0
rozhodri ano 2
Zbaveni stresu SPIS,e ano 3
nevim 0
Sport v
spise ne 4
rozhodri ne 5
rozhodri ano 2
Zbaveni stresu SIOIS'e ano 12
16 i Atald nevim 0
Rodina/patelé Vi
spise ne 0
rozhodré ne 0
rozhodrié ano 0
Zbaveni stresu SDIS,e ano 4
nevim 0
Alkohol v
spiSe ne 6
rozhodri ne 4
rozhodrié ano 0
Zbaveni stresu SPIS'e ano 0
4 nevim 0
Léky v
spise ne 1
rozhodr ne 13
rozhodrié ano 0
Zbaveni stresu Spise ano 0
iné nevim 0
Jiné v
spise ne 0
rozhodr ne 0
rozhodrié ano 1
17 | Zmena relaxanich technik spiSe ano 2
nevim 6




spise ne 4 6
rozhodré ne 1 1
rozhodrié ano 0 0
Redeni konfliktu spise ano > 0
i nevim 0 0
Nikdo vi
spise ne 5 2
rozhodri ne 7 7
rozhodrié ano 0 0
Reseni konfliktu spise ano 9 5
Kolega/kolegys ne}/vlm 0 0
spiSe ne 5 5
rozhodré ne 0 1
rozhodrié ano 4 7
Redeni konfliktu spise ano 9 7
nevim 0 0
Partner/partnerka V]
spiSe ne 1 0
rozhodr ne 0 0
rozhodrié ano 0 0
Reseni konfliktu spise ano 3 5
18 Nadtizeny nevim 0 0
d spise ne 5 K
rozhodré ne 6 5
rozhodrié ano 0 0
Reseni konfliktu spiSe ano 0 1
Psycholog nevim 0 0
spise ne 3 Z
rozhodré ne 11 6
rozhodrié ano 2 5
ReSeni konfliktu spise ano 12 6
Rodinny gislusnik nevim 0 0
Y spise ne 0 0
rozhodri ne 0 0
rozhodrié ano 0 0
Reseni konfliktu spiSe ano 0 5
iné nevim 0 0
Jiné vi
spise ne 0 0
rozhodr ne 0 0
rozhodrié ano 1 3
Syndrom vyheeni Sp|§e ano 2 7
Nikdy nevim 0 0
spisSe ne ) 1
19 rozhodré ne 3 3
rozhodrié ano 0 3
Syndrom vyheeni spiSe ano 7 3
Unava a pokles vykonu nevim 0 0
spise ne 5 5




rozhodr ne 2 3
rozhodrié ano 0 0
Syndrom vyheeni Sp|§e ano 1 7
/ i nevim 0 0
Deprese a Uzkosti Vi
spiSe ne 4 3
rozhodré ne 9 2
rozhodrié ano 0 1
Syndrom vyhéeni Sp|§e ano 2 3
i . nevim 0 0
Poruchy par#ti a soustecni —
spiSe ne 5 3
rozhodr ne 7 2
rozhodrié ano 1 3
Syndrom vyhéeni SPIS'e ano 5 5
Poruchy spanku nevim 0 0
spise ne 3 1
rozhodr ne 5 >
rozhodrié ano 0 0
Syndrom vyheeni Spl§e ano 0 1
Navyk na psychoaktivni latky nevim 0 0
spiSe ne 1 3
rozhodré ne 13 7
rozhodrié ano 0 0
1 spiSe ano 0 0
S_yn,drom vyneen! nevim 0 0
Jiné vi
spiSe ne 0 0
rozhodré ne 0 0
rozhodrié ano 2 0
Kratka relaxace Spl§e ano 6 3
7adné nevim 0 5
Zadné vi
spise ne 6 6
rozhodri ne 0 >
rozhodrié ano 0 5
Kratka relaxace SpIS'e ano 1 >
2 1 nevim 0 0
Dechové cuieni v
spiSe ne 5 3
20 rozhodr ne 11 2
rozhodrié ano 0 0
Kratka relaxace Spl§e ano 2 >
zeni nevim 0 0
Protazeni v
spiSe ne 1 1
rozhodr ne 11 )
rozhodrié ano 1 0
Kratka relaxace SDIS'e ano 7 9
Vypnuti, zamysleni nevim 0 5
’ spise ne 5 5
rozhodri ne 1 0




rozhodrié ano 3
Kratka relaxace sp|§e ano 4
! nevim 0
Poslech pish =
spise ne 5
rozhodr ne 2
rozhodrié ano 0
L. spiSe ano 11
Kratka relaxace b -
nevim 0
Konverzace s kolegy =
spiSe ne 3
rozhodri ne 0
rozhodrié ano 0
Kratka relaxace SPISE ano 0
"y nevim 0
Jiné -
spiSe ne 0
rozhodr ne 0




PRILOHA P 4: SOUCTY PREFERENCI DOTAZNIKOVYCH
POLOZEK U CITEL U SOU BEZ MATURITY

y Muzi Zeny

Patet 15 10
meére nez 30 0 2

30-39 6 3

1 | wek 40-49 4 2
50-59 2 2

60 a vice 3 1

Vyuéni list 1 0

Maturita 3 2

3 | Nejvy3si dosazené wddni VS bakalé 2 1
VS magister 7 7

VS doktor 2 0

mére nez 9 7 5

. 10-19 2 2

4 | Délka praxe 50-29 7 1
30 a vice 2 2

rozhodré ano 3 4
spiSe ano 5 4

6 | Systematické planovasasu nevim 4 2
spise ne 2 0

rozhodr ne 1 0

rozhodré ano 5 4
spiSe ano 6 3

7 | Pozitivni mysleni nevim 3 1
spise ne 1 2

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 3 1
spiSe ano 8 1

8 | Oddtleni prace od osobniho Zivotanevim 2 0
spise ne 2 8

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 3 3
spiSe ano 5 4

9 | Stravovaci rezim nevim 0 1
spise ne 7 2

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 4 4
spiSe ano 6 3

10 | Pitny rezim nevim 0 0
spise ne 5 3

rozhodr ne 0 0

11 | 3 Salky denn rozhodi ano 3 3




spiSe ano 6
nevim 0
spise ne 3
rozhodri ne 3
rozhodrié ano 7
spiSe ano 6
12 | Rirozena autorita nevim 1
spisSe ne 1
rozhodré ne 0
rozhodrié ano 5
Zdroj stresu spls,e ano 4
N , nevim 2
Finartni ohodnoceni —
spise ne 4
rozhodr ne 0
rozhodrié ano 0
Zdroj stresu izlvsi?nano 06
Mezilidské vztahy —
spiSe ne 9
rozhodr ne 0
rozhodrié ano 2
) iSe an
Zdroj stresu sp|§e ano S
, , nevim 1
Pracovni podminky =
spise ne 7
rozhodré ne 0
rozhodrié ano 1
. spiSe ano 8
13 Zdroj stresu nzvim 0
Nevhodné chovani zak —
spisSe ne 6
rozhodri ne 0
rozhodrié ano 2
) iSe an 7
Zdroj stresu spls'e ano
= ., , nevim 2
Administrativni prace nad ramec =
spise ne 4
rozhodré ne 0
rozhodrié ano 2
Zdroj stresu izlvsi?nano 12
Moderni didaktické technologie —
spise ne 7
rozhodri ne 3
rozhodrié ano 0
Zdroj stresu SPISE ano 0
L nevim 0
Jiné —
spisSe ne 0
rozhodri ne 0
14 | Sebesdomi i konfliktech rozhodrt ano 2
spise ano 11




nevim 2 3
spise ne 0 >
rozhodré ne 0 0
rozhodrié ano 5 4
spiSe ano 5 3
15 | Aktivni odp@inek nevim 2 >
spisSe ne 3 1
rozhodri ne 0 0
rozhodri ano 2 >
Zbaveni stresu Spise ano 8 3
& nevim 0 0
éetba vl
spise ne 4 0
rozhodr ne 1 0
rozhodrié ano 2 1
Zbaveni stresu Spise ano 9 5
nevim 0 0
Hudba v
spiSe ne 4 2
rozhodré ne 0 0
rozhodrié ano 5 5
Zbaveni stresu SPIS,e ano 6 2
Sport nevim 0 0
P spise ne 4 >
rozhodri ne 0 1
rozhodrié ano 3 )
Zbaveni stresu SDIS'e ano 10 6
16 i Atald nevim 0 0
Rodina/patelé Vi
spise ne 2 0
rozhodré ne 0 0
rozhodrié ano 0 0
Zbaveni stresu Spise ano 3 0
nevim 1 0
Alkohol v
spiSe ne 9 5
rozhodri ne 2 5
rozhodrié ano 0 0
Zbaveni stresu SPIS'e ano 1 0
leky nevim 0 0
spise ne 5 0
rozhodri ne 9 10
rozhodrié ano 0 0
Zbaveni stresu Spise ano 0 0
iné nevim 0 0
Jiné v
spise ne 0 0
rozhodr ne 0 0
rozhodrié ano 1 0
17 | Zmena relaxanich technik spiSe ano 5 5
nevim 6 2




spise ne

rozhodri ne

18

Reseni konfliktu
Nikdo

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Reseni konfliktu
Kolega/kolegys

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Reseni konfliktu
Partner/partnerka

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Reseni konfliktu
Nadizeny

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Reseni konfliktu
Psycholog

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Reseni konfliktu
Rodinny gislusnik

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Reseni konfliktu
Jiné

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

19

Syndrom vyhéeni
Nikdy

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Syndrom vyhgeni
Unava a pokles vykonu

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne




rozhodr ne

Syndrom vyhéeni
Deprese a Gzkosti

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Syndrom vyhéeni
Poruchy pangi a soustedni

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodr ne

Syndrom vyhéeni
Poruchy spanku

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Syndrom vyhéeni
Navyk na psychoaktivni latky

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Syndrom vyhéeni
Jiné

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

20

Kratka relaxace
Zadné

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Kratka relaxace
Dechové cuieni

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Kratka relaxace
Protazeni

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodr ne

Kratka relaxace
Vypnuti, zamysleni

rozhodrié ano
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spiSe ano

13

nevim

spise ne

rozhodri ne




rozhodrié ano 0
Kratka relaxace f]zlvsi?nano 15
Poslech pish =
spise ne 9
rozhodr ne 0
rozhodrié ano 1
Kratka relaxace sp|s'e ano 11
nevim 0
Konverzace s kolegy =
spiSe ne 3
rozhodri ne 0
rozhodrié ano 0
Kratkéa relaxace SPIS® ano 0
"y ; nevim 0
Jiné (kouteni) ~
spiSe ne 0
rozhodr ne 0




PRILOHA P 5: SOUCTY PREFERENCI DOTAZNIKOVYCH
POLOZEK U CITEL U SOU S MATURITOU

y Muzi Zeny

Patet 12 11
meére nez 30 1 1

30-39 6 4

1 | wek 40-49 4 2
50-59 2 3

60 a vice 1 1

Vyuéni list 0 0

Maturita 2 3

3 | Nejvy3si dosazené wddni VS bakalé 3 2
VS magister 9 6

VS doktor 0 0

mére nez 9 4 3

. 10-19 6 3

4 | Délka praxe 50-29 > 5
30 a vice 2 3

rozhodré ano 3 2
spiSe ano 5 3

6 | Systematické planovasasu nevim 0 0
spise ne 4 3

rozhodr ne 2 3

rozhodré ano 5 2
spiSe ano 3 4

7 | Pozitivni mysleni nevim 0 0
spise ne 6 4

rozhodr ne 0 1

rozhodré ano 9 4
spiSe ano 4 5

8 | Oddtleni prace od osobniho Zivotanevim 0 0
spise ne 1 2

rozhodr ne 0 0

rozhodré ano 1 2
spiSe ano 7 3

9 | Stravovaci rezim nevim 0 0
spise ne 5 6

rozhodr ne 1 0

rozhodré ano 5 3
spiSe ano 6 5

10 | Pitny rezim nevim 0 0
spise ne 3 3

rozhodr ne 0 0

11 | 3 Salky denh rozhodi ano 2 1




spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

12

Rirozena autorita

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

13

Zdroj stresu
Finartni ohodnoceni

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Zdroj stresu
Mezilidské vztahy

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodr ne

Zdroj stresu
Pracovni podminky

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Nevhodné chovani Zék

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Administrativni prace nad ramec

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Moderni didaktické technologie

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spisSe ne

rozhodri ne

Zdroj stresu
Jiné

rozhodrié ano

spiSe ano

nevim

spise ne

rozhodri ne

14

Sebewdomi Fi konfliktech

rozhodrié ano

spiSe ano
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nevim 1 1
spise ne 3 5
rozhodr ne 2 3
rozhodrié ano 3 0
spiSe ano 3 3
15 | Aktivni odp@inek nevim 0 0
spisSe ne 6 >
rozhodri ne 2 6
rozhodrié ano 3 24
Zbaveni stresu SPIS'e ano 6 6
& nevim 0 0
éetba v
spise ne 3 1
rozhodr ne 2 0
rozhodrié ano 1 0
Zbaveni stresu SIOIS'e ano 5 =
nevim 0 0
Hudba vl
spiSe ne ) 3
rozhodré ne 0 1
rozhodri ano 4 1
Zbaveni stresu SPIS,e ano 2 2
Sport nevim 0 0
spise ne 6 1
rozhodri ne 2 7
rozhodri ano 4 7
Zbaveni stresu Spise ano 9 4
16 i Atalé nevim 0 0
Rodina/patelé Vi
spise ne 1 0
rozhodré ne 0 0
rozhodrié ano 0 0
Zbaveni stresu Spise ano 9 3
nevim 0 0
Alkohol v
spiSe ne 3 2
rozhodr ne 2 )
rozhodrié ano 0 0
Zbaveni stresu SPIS'e ano 0 0
Léky nevim 0 0
spise ne 2 0
rozhodri ne 12 11
rozhodrié ano 1 0
Zbaveni stresu Spise ano 0 0
Jiné (kotteni) ne)/vlm 0 0
spise ne 0 0
rozhodr ne 0 0
rozhodrié ano 0 >
17 | Zmena relaxanich technik spiSe ano 0 3
nevim 4 >




spise ne 7 5
rozhodré ne 3 5
rozhodrié ano 0 0
ReSeni konfliktu spise ano 3 0
Nikdo nevim 0 0
spise ne 9 11
rozhodri ne 2 0
rozhodrié ano 1 0
Reseni konfliktu spise ano 3 5
Kolega/kolegys nevim 0 0
spiSe ne 5 6
rozhodré ne 0 0
rozhodrié ano 10 7
Reseni konfliktu spise ano 4 3
nevim 0 0
Partner/partnerka V]
spiSe ne 0 1
rozhodr ne 0 0
rozhodrié ano 2 >
ReSeni konfliktu spise ano 3 7
18 Nadtizeny nevim 0 0
d spise ne 4 1
rozhodré ne 5 1
rozhodrié ano 0 0
Reseni konfliktu spise ano 0 5
Psycholog nevim 0 0
spise ne 1 5
rozhodré ne 13 7
rozhodrié ano 7 7
Redeni konfliktu spise ano 6 7
Rodinny gislusnik nevim 0 0
Y spise ne 1 0
rozhodri ne 0 0
rozhodrié ano 0 0
Reseni konfliktu spiSe ano 0 5
iné nevim 0 0
Jiné vi
spise ne 0 0
rozhodr ne 0 0
rozhodrié ano 1 3
Syndrom vyheeni Sp|§e ano 3 3
Nikdy nevim 0 0
spisSe ne 6 3
19 rozhodré ne 3 5
rozhodrié ano 1 3
Syndrom vyheeni spiSe ano 3 3
Unava a pokles vykonu nevim 0 0
spise ne 7 3




rozhodr ne 3
rozhodrié ano 0
Syndrom vyheeni Spise ano 2
{ ; nevim 0
Deprese a Gzkosti A
spiSe ne 2
rozhodri ne 10
rozhodrié ano 0
Syndrom vyhgeni f\glvsi?nano 02
Poruchy pardti a soustedsni v
spiSe ne 2
rozhodr ne 10
rozhodrié ano 3
Syndrom vyheeni SPIS'e ano 3
A nevim 0
Poruchy spanku VI
spise ne 4
rozhodr ne 3
rozhodrié ano 0
Syndrom vyheeni Spise ano 0
Navyk na psychoaktivni latky NEVIM 0
spiSe ne 6
rozhodré ne 38
rozhodrié ano 0
Syndrom vyheeni SPIS,e ano 0
iné nevim 0
Jiné v
spiSe ne 0
rozhodré ne 0
rozhodr ano 1
Kratka relaxace SPIS,e ano 7
7adné nevim 0
Zadné v
spise ne 5
rozhodri ne 1
rozhodrié ano 0
Kratka relaxace SDIS'e ano 0
A 1 nevim 0
Dechové cuieni VI
spiSe ne 1
20 rozhodré ne 13
rozhodrié ano 0
Kratka relaxace SPIS,e ano 1
seni nevim 0
Protazeni Vi
spiSe ne 2
rozhodr ne 11
rozhodr ano 1
Kratka relaxace Spise ano 6
Vypnuti, zamysSleni nevim 0
’ spise ne 5
rozhodri ne 2




rozhodrié ano 2

Kratka relaxace sp|§e ano L
! nevim 0

Poslech pish =

spise ne 8

rozhodr ne 3

rozhodrié ano 0
Kratka relaxace sp|s'e ano 12

nevim 0
Konverzace s kolegy =

spise ne 2

rozhodri ne 0

rozhodrié ano 1
Kratka relaxace spls'e ano 2

"y ; nevim 0

Jiné (kouteni) ~

spiSe ne 0

rozhodr ne 0




