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ABSTRAKT

Tématem mé bakalaiské prace je ,,Stres a dudevni hygiena uéitele na SS*. Prace
je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni poloving teoretické ¢asti se vénuji
stresu, kde ho definuji, uvedu pfi€iny, stresory, techniky zvladani stresu a v nékolika
bodech popisuji osobnost ucitele. Druha ¢ast mé prace je zaméfena na duSevni hygienu
konkrétné na déjiny, Zivotospravu a relaxacni metody, které se vyuzivaji, jak v rdmci
dusevni hygieny, tak stresu. Metodou teoretické casti je studium odborné literatury,
analyza, syntéza a srovnavani. Cilem teoretické Casti je popsat problematiku stresu a
dusevni hygieny a snaha zodpovédét piipadnym zijemcim otazky: ,Jaké relaxaéni
metody muze zvolit v piipad¢ stresu? Jaké zasady duSevni hygieny by mél ucitel

dodrzovat?*

Praktickd cast je realizovana formou dotaznikového Setieni, kde jsou
dotazniky rozeslany ucitelim Stiedni odborné Skoly zdravotnické a socialni v Kyjove,
na Klvanovo gymnazium v Kyjove€ a na Integrovanou stfedni Skolu v Hodoning. Cilem
je zjistit, jaké stresory, stresové situace plusobi na pedagogy vramci jejich ucitelské

profese? Jake strategie a techniky voli v boji proti stresu?

Vysledky Setfeni jsou zaznamenany do tabulek a grafi. V zavéru je uvedeno

par programt, které pedagogové mizou vyuzit v ptipad¢ stresu a dusevni hygieny.

Kli¢ova slova: stres, duSevni hygiena, relaxa¢ni metody

ABSTRACT

The topic of my bachelor of thesis is ,,Stress and mental hygiene of high school
teacher. The work is divided into theoretical and practical parts. In the first half of the
theoretical part I concern stress, its I definition causes, stressors, stress management
techniques and in several points I describe the personality of the teacher. The second
part is focused on mental health, its history, lifestyle and relaxation techniques that are
used in, both mental hygiene and stress. The methods of theoretical part is studying

technical literature, analysis, synthesis and comparsion. The objective of theoretical part
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is describe the problems of stress, mental hygiene and try to answer questions from
potentional candidates: “What relaxation techniques could be chosen in stress situatons?

What principles of mental hygiene should the teacher follow”?

The practical part is excuted by the survey, the questionnaries was sent out to
the teachers of Health and social Secondary school in Kyjov, Klvana Grammar school
in Kyjov and Integrated secondary schools in Hodonin. The objective was to determine
what stressors, stress situations influence educators in their teaching profession? What

strategies and techniques do they choose to fight against stress?

The results of the inquiry are recorded in the charts and diagrams. Finally
there are presented a couple of programmes, the teachers could take advantages of in

case of stress and mental hygiene.

Keywords: stress, mental hygiene, relaxation technique
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UVOD
Dnesni moderni doba, ndm dala mnoho dobrého, poskytuje ndm ftadu
vymozenosti, vyndlezii a svymi pokroky nam ulehCuje praci a zpiijemiuje zivot. Ale
jinak je vSe dosti nestastné ,,uspéchané* a ,ptetechnizované* (Vojacek, 1988). I kdyz
tento text byl napsan ptfed nckolika lety, uznate, Ze autor se nemyli a je tomu tak

dodnes.

Je to zplsobeno zhorSujicim se Zivotnim prostfedim, ubyvanim zeleného
rostlinstva, chemikdliemi ve straveé, kterou jime a pijeme. Nedostatkem vitamin,
nevyvazenosti slozek ve vyzive, zvySenou konzumaci alkoholu, nikotinu, navykovych
latek. Dale nadmérnym hlukem, nedostatkem pohybu, Spatnou zivotospravou,
nepravidelnosti spanku, nevyvazenosti prace a odpocinku apod. (Vojacek, 1988). A to

vSe prispiva k tvorbé stresu.

NemiiZe byt nic horSiho, neZ pocit, Ze Zivot se vam vymkl z rukou. Mnozi lidé
maji pocit, Ze nedokdZou tomuto tlaku odolat. Kazdodenni problémy, které na nas
,»cihaji“, vyzaduji feSeni, abychom je vSichni zvladly a vnesly do svého Zivota trochu
klidu (Kusiakovi, 2012).

Také je dobré veédét, ze stres nemusi byt vzdy Skodlivy. Stimuluje Clovéka
k dosaZeni cili, které si vyty€il. Samoziejmé zaleZi na velikosti stresu a na dobé
pusobeni, protoze Spatn¢ zvladani napéti poSkozuje psychické 1 télesné zdravi

(Kusiakovi, 2012).

Druha cast je vénovana dusSevni hygiené nebo-li psychohygieng, kterd neni
moc znamym a probiranym pojmem, ale velmi Gizce souvisi se stresem. ProtoZe jednou
hygiena, ktery vytvati cely systém specializovanych obort (pracovni hygiena, Skolni
hygiena, apod.). Na ni navazuje duSevni zdravi, které umoZiluje bézné fungovat ve
spolecenském, soukromém 1 vefejném zivoté a jedinec uznava sebe 1 druhé (Nakonec¢ny,

1995).
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1 CIiL PRACE

Cilem mé bakalarské prace je popsat problematiku stresu a duSevni hygieny.
A poukazat na to, ze oba terminy spolu Uzce souviseji. Upozornit na stale Castéji se

vyskytujici stres, ktery je v dnesni uspéchané dobé na kazdodennim potadku.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. 'V prvni
poloving teoretické Casti vysvétlim, co znamena pojem stres. Uvedu par vyznamnych
osobnosti, kteti se zabyvali studiem stresu. Podrobnéji popiSi druhy stresort, ptiznaky,

faze, blize se zam&fim na ucitelsky stres a v nékolika bodech popisi osobnost ucitele.

Ve druhé ¢asti se vénuji pojmu dusevni hygiena. Uvedu dva nejznaméjsi
relaxacni tréninky, které jsou popularni, jak u nds, tak po cel¢ Evropé a to, Schultziv
autogenni relaxacni trénink a Jacobsonova progresivni relaxace. Dale se zminim o
regeneraCnich metodach na télesné zotaveni, ndpadech na odreagovani, které jsou

prospesné nejen ucitelim, ale 1 ostatnim pracovné vytizenym jedinctim.

Cilem teoretické ¢asti je nastinit problematiku stresu a duSevni hygieny. Popsat
jaké stresory muzou zapficinit vznik stresu a jaké stresové stavy muize u sebe jedinec
pocitovat? A jaké strategie a metody by pedagog v ptipad¢ stresu a k navozeni spravné

duSevni hygieny mohl zvolit?

V praktické casti, je proveden priizkum, ktery je realizovan dotaznikovym

Setfenim u ucitelti oslovenych stfednich Skol.

Cilem praktické casti je zjistit, jaké stresory, stresové situace pusobi na
pedagogy v ramci jejich ucitelské profese. Jaké strategie a techniky voli v boji proti

stresu a k dusevni pohod¢?

V nésledné diskuzi se bude vénovat zhodnoceni vysledki dotaznikového Setfeni

a uvedu programy a doporuceni.
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2 MATERIAL A METODIKA ZPRACOVANI

Bakalatskd prace se sklada z teoretické a praktické casti. Pfi zpracovani
teoretické Casti byla vyuzita metoda studia odbornych literarnich zdrojt, ktera se vénuje
problematice stresu, duSevni hygieny a nasledné analyze, syntéze a srovnavani. Pouzité

materialy, ze kterych jsem Cerpala, jsou jak v tisténé podobé, tak elektronické.

Prakticka cast je realizovana formou metody dotazovani. Dotaznik se zabyva
problematikou stresu a dusevni hygieny. V tivodu jsou uvedeny faktografické tidaje, kde
respondenti oznaci pohlavi, délku praxe a skolu, na které vyucuji. Dotaznik je anonymni

a vSechny polozky budou tvofeny uzavienymi otdzkami.

Priizkumné Setieni bude realizovdno na tfech stfednich Skolach (Klvanovo
gymnazium a Stfedni odborné Skola zdravotni a socidlni v Kyjové€, Integrovana stiedni
Skola v Hodonin¢). Celkem bylo rozeslano 60 dotaznikti, ¢ast v elektronické podobé¢ a

¢ast tisténou formou.
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3 SOUCASNA PROBLEMATIKA
3.1 Stres

3.1.1 Pojem stres

Anglické slovo ,stress* pochédzi ze starého francouzského vyrazu ,,estrecier*
(pfinutit nebo nutit), které je odvozeno z latinského ,,strictus* (od slovesa ,,stringere* -
,utahovat® nebo ,,stlacovat®). VEtSinou je chdpan 1 jako ,uzkost* nebo ,tiseii* (angl..

»distress®), a nejbézngjsi je predstava, ze stres je sila, ktera zptsobuje télesné vycerpani

a utrpeni (Melgosa, 1997).

Plaminek (2008) ve své publikaci uvadi, Ze slovo stres se dostalo do naseho
jazyka zieymé z anglictiny. I tento vyraz (ve své ptvodni podobé stress) ma dlouhou
fadu vyznami. Je mezi nimi i napéti ¢i pnuti. A v tomto smyslu si miZzeme definovat

stres jako stav napéti, kterym lidsky organismus reaguje na podnéty (stresory).

Podle Ktivohlavého (2001) je stres napéti — strain. Zprvu byl definovan jako
negativni emocionalni zéazitek, doprovazeny urcitymi soubory biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén. Termin ,,napéti* (strain) se dnes

pouziva k vyjadfeni emociondlniho stavu ¢lov€ka v situaci ohroZeni.
3.1.2 Definice stresu

Existuje cela fada védcl, badatelli a autort, ktefi se problematikou stresu

zabyvali. Uvedu vam par definici, které jsem vybrala z jejich publikaci.

Minirth, Hawkins a kol. (2011, s. 11) uvadi ve své publikaci definici stresu
pravdépodobné nejuznavangjSiho odbornika Dr. Hanse Selyeho ,,jako odpovéd’ naseho

téla na jakykoli pozadavek, jemuz je vystaveno “.

Prasko a PraSkova (2007, s. 14) uvadi, ze ,,pod slovem stres rozumime

reakci organismu na nadmeérnou zatéez .

., Termin ,, stres*‘ je mimoradné nejednoznacny. Veétsinou se pouziva ve vyznamu

puisobici udalosti (stresoru), néekdy ve smyslu odpovedi na tuto udadlost (stresové

reakce) ““ (Joshi, 2007, s. 19).

10
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,Stres vznika tehdy, piisobi-li na clovéka nadmeérné silny podnét dlouhou

dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz se nemuze vyhnout, a setrvava-li v ni“

(Nakonecny, 1995, s. 32)
3.1.3 Studium stresu

Stres se stal pfedmétem studii mnoha védci, které v jedné ze svych mnoha

publikaci uvadi Ktivohlavy (2001). Mezi ty nejdilezitési badatele patii:

Ivan Petrovi¢ Pavlov se zabyval studiem fyziologickych zmén v organismu
zvitat (psil), jejZz se dostal do téZké konfliktni situace. Napiiklad pfi expozici Ctverce
dostal pes nazrat, ale pti expozici obdéIniku dostal elektrickou ranu. Sledoval ptitom, co

se d¢je v organismu psa.

Americky fyziolog Walter Cannon (1932) se zabyval studiem fyziologickych
zmén v organismu vystavenému tézkym situacim. Zamétil se také na zvifata. Vystavil
je napt. nadmérnému hluku, nadmérné teploté a zjistoval, co se d&je. Zjistil, zZe v situaci
ohrozeni dochdzi k mobilizaci celého organismu. Je povazovan za prukopnika studia

tzv. sympatoadrenalniho systému pfi stresu.

Hans Selye je povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu, t;.
studia zvySené funkce nadledvinek ve stresovych situacich. Zprvu pracoval vylu¢né se
zvifaty a zjiStoval zmény v €innosti jejich fyziologickych funkci. Bez ohledu na druh
zatéze (dnes pojem ,stresor”) se objevuje stale stejny obraz. Tento stabilni vzor
odpovédi organismu na ohroZeni nazval GAS (General Adaptation Syndrom, obecny

adaptacni syndrom). Vyznacil v ném tii faze:

1. Poplachova faze GAS

Pti stfetnuti organismu se stresorem dochazi k ,,vyhlaSeni poplachu®.
Dochazi k vyraznému zvyseni nervového systému. Do krevniho ob€hu se dostava
veét$i mnoZzstvi adrenalinu, zvySuje se srde¢ni tep a krevni tlak, zrychluje se dychani.
Organismus je ptipraven k reakci typu ,,bojuj, nebo utec*. U voln¢ pohybujicich se
zvifat v pfirodé je velmi UCinnd. DneSni doba ukazuje, ze neni moZné s nikym

fyzicky bojovat ani neni kam utéci.

2. Faze rezistence v ramci GAS

11
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Jde o boj organismu se stresorem. Zavisi na tom, jak silny je tento stresor.
Pti dlouhodobém trvani se zhorSuje stav organismu a je oznaCen terminem ,,nemoci
adaptace®. Selye mezi né¢ tadil hypertenzi, kardiovaskuldrni onemocnéni, astma,

snizenou ¢innost imunitniho systému.

3. Faze vycerpani v ramci GAS

Organismus Vv této fazi boje se stresorem podléha a hrouti se (napt. pfiznaky

deprese 1 mozny exit).

Dochazelo ke kritice Selyeho pojeti, protoze Casto vyuzival ve svych

pokusech pokusna zvirata. Nebral v ivahu duSevni stranku ¢lovéka a emoce.

Svym zjisténim nastinil jeden model zrodu nemoci — ,civilizacni
nemoci“. Mezi které patfi kardiovaskuldrni onemocnéni, vysoky krevni tlak,

artritida, poruchy imunitniho ochranného systému.

A poslednim vyznamnym badatelem byl R. Lazarus, ktery se zabyval
kognitivni (poznavaci a mySlenkovou) strankou zvladani tézkosti lidmi. Sousttedil
se na to, co se d¢je v psychice Cloveka, ktery se dostava do tézké zivotni situace.
Chtél vystihnout, odkud nebezpeci ptichdzi, jakou ma povahu, jak moc by mohlo
Clov€ka ohrozit a co by se dalo tvafi vtvar tomuto nebezpe¢i délat, vysledky

formuloval dvojim zhodnocenim.

V prvotni situaci zvazil hledisko ohrozeni (vlastni existence, zdravi,

sebehodnocenti, vlastni povésti).

Druhotné zhodnoceni se tyka moZnosti ur¢itého ¢lovéka zvladnout danou
situaci. To je schopnostem ubranit se hrozicimu nebezpec¢i, zvladnout problém
utokem. Bere tady v potaz nejen objektivni stav svéta, ale 1 roli subjektivniho vidéni

svéta danym clovékem.

To vneslo do naseho pozndni, jak se ¢lov€k chova v situaci ohrozeni,

dalezity moment (respektovani kognitivnich, emociondlnich a volnich aspektit).
3.1.4 Kategorie stresu

Podle Doubka (2006) rozeznavame tii kategorie stresu podle intenzity a

nasledk ptisobeni:
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a) Psestres — jedna se o pozitivni adaptacni tllohu, je odolnéjsi viici zadvaznéjSimu
stresu

b) Eustres — pozitivni stres, je spojeny s pfijemnym ocekdvanim. Posiluje nas,
pomaha nam najit rovnovahu a stabilitu (Plaminek, 2008). Lidé by méli hledat a
objevovat radost v béznych situacich zivota, zvladat tézkosti, které zivot piinasi,
mit vysokou odolnost vici stresu a pfedpoklady byt stabilnimi osobnostmi
(Plaminek, 2008).

c) Distres — negativni stres, ktery je pretézuyjici, vede k télesnym,
psychosomatickym nebo psychiatrickym onemocnénim. Vycerpdva nds,
otravuje a do téla se uvolnuji latky, které mohou byt nebezpecné (Plaminek,
2008). ,, Cim vice nekontrolovaného distresu, tim vétsi labilita. Cim vétsi
labilita, tim vice ,,distresu* (Plaminek, 2008, s. 130). Nakonec mize dojit

k tomu, Ze se nd$ organismus zhrouti.
3.2 Stresory

Negativni vlivy, které piisobi ve stresovych situacich, nazyvame stresory a

mohou byt psychické, fyzické nebo socidlni (Nakonecny, 1995).

., PFi¢ina, ktera stres vyvolala, by se méla nazyvat stresorem * (Charvat, 1973,

s. 78).
3.2.1 Druhy stresoru
Melgosa (1997) ve své publikaci uvadi dva zdroje stresu:

e vnéjSi — ty vychazeji zokolnosti naseho Zivota a utvafi je naSe

zamestnani, studium nebo zivot v rodiné

e vnitini — zdrojem stresu miZe byt, to jak pfistupujeme k feSeni
problémt, které zavisi na charakteru nasi osobnosti, temperamentu a Urovni

sebeovladani

, Pokud jsou vnéjsi stresové faktory dost silné, pak i lidé nejlépe
vybaveni pocituji stres. Na druhé strané, na jedince psychicky labilni piisobi

dokonce i ty nejslabsi stresové faktory “ (Melgosa, 1997, s. 55).
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v v

Jednim z nejCastéjSich zdroji socialniho stresu je pracovni prostiedi. Neni tplna
pravda, ze stres vznika z nesplnéni danych ukoli v terminu. Obtizemi na pracovisti
muze byt spiSe donaSeni, pomlouvani, studené neosobni vztahy, nadmérna kritika.
Podstatou ptijemnych vztaht je ochota naslouchat, porozumét, ocenit, oteviené mluvit o

tom, co je problémem, naucit se uzavirat kompromisy (Prasko, PraSkova, 2007).
Micek (1984) uvadi stresory v pracovnim prostiedi, které jsou dany:

a) Osobni zodpovédnosti
b) Nutnosti vykonat tkoly v kratkych terminech
¢) Administrativni organizacni praci

d) Nadmérnym mnozstvim povinnosti
3.2.2 Stupnice spolecenského prizpisobeni

Americti 1ékafi T. H. Holmes a R. H. Rahe vypracovali stupnici
hodnoceni socialni pfizptisobivosti, kde uvadi 41 pozitivnich a negativnich

zivotnich udalosti (Kirst, 1998).
Jak pouzZivat Holme-Rahovu stupnici:

Dosazeni vice nez 300 bodli béhem roku zvySuje riziko onemocnéni,
150-299 snizuje riziko o 30%, 150 bodl znamena pouze malou pravdépodobnost
onemocnéni. Tyto zmény nemusi vkazdém piipadé vyvolat onemocnéni.
ProtoZze kazdy jedinec reaguje na rizné udalosti odlisné, zalezi to zejména na

osobnosti a schopnosti se vypofadavat se zménami (Kirst, 1998).
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| remwens

Zivotni udalost Body rizika
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Odluka 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Osobni zranéni nebo onemocnéni 53
Snatek 50
Propusténi z prace 47
Usmifeni s partnerem 45
Odchod do dliichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Problémy v sexualnim Zivoté 39
Novy ¢len rodiny 39
Zmény v zameéstnani 39
Zmény ve financni situaci 38
Vice hadek s partnerem 35
Vétsi hypotéka 32
Propadnuti véci slouzici jako zaruka na pGjcku 30
Zména pracovni naplné 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Neshody s pribuznym manzela nebo manzelky 29
Vynikajici osobni Gspéch 28
Zivotni partner nastupuje do zaméstnani

nebo z néj odchazi 26
Zahajeni nebo ukonceni skolni dochazky 26
Zména Zivotnich podminek 25
Prehodnoceni osobnich navyki 24
Neshody s vedoucim 23
Zména pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména zplsobu traveni volného ¢asu 19
Zména v ndbozZenskych aktivitach 19
Zména ve spolecenskych aktivitach 18
Mensi hypotéka nebo pujcka 17
Zména doby spanku 16
Zména v poctu rodinnych setkani 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Mensi poruseni zakona 11

Obrazek 1: Holmes-Rahova stupnice (Kirst, 1998, s. 28)
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3.2.3 Priznaky stresu
Jak pozname, Ze se dostavame do stresu?

Existuje nespocet pfiznaki u stresu a jsou rizného druhu. Odbornici, kteti se
zabyvali stresem, sestavili seznam. ProtoZe seznamil vzniklo mnoho a byly vnich
uvadény rizné udaje, ve Svétové zdravotnické organizaci doslo k dohodé (WHO), co je

pro stres pfiznacné.

Kfivohlavy (2010) rozclenil stresovy stav na tfi druhy pfiznakd —

fyziologické, psychologické a behavioralni (chovani). A nyni si je blize popiSeme:

1. Ptiznaky, které se objevuji v naSem chovani a jednani:
e nerozhodnost — projevuje se pfili§ dlouhym rozvazovanim, tam, kde je

mozno vice voleb

e zménény denni rytmus — problémy s usindnim a spanim naptiklad

noc¢ni bdéni, pozdni vstdvani spojené s pocitem inavy
e neustalé narky a bédovani — vidéni svéta v Sedych az ¢ernych barvach

e zmény ve vztahu k potravé — bud’ ztrata chuti k jidlu, nebo naopak

velky pfijem potravy

e zvySena nepozornost — zhorSena koncentrace pozornosti napiiklad pti

fizeni auta
e snaha vyhnout se praci, ukolim a odpovédnosti
e vyssi pfijem alkoholu, cigaret, zavislost na drogéach
2. Ptiznaky, které se projevuji v duSevnim Zivot¢:
e vyrazné zmény nalad — od radosti k smutku
e zvySena podrdzdénost, popudlivost, zkostnost
e nadmérné trapeni u véci, které nejsou dulezité a potiebné
e neschopnost emocionalni ndklonosti a sympatie v mezilidskych

vztazich
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e omezovani kontaktu s druhymi lidmi
3. Fyziologické ptiznaky:
e buseni srdce — zrychlend a Casto nepravidelna srde¢ni ¢innost
® bolesti hlavy
e svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti pateie
e nechutenstvi, kieCe a bolesti v dolni ¢asti biicha
e Casté nuceni na moceni
e ztrata touhy po sexu, zmény v menstrua¢nim cyklu
e bodav¢ a fezavé pocity v rukou a nohou
® migréna, exantém — vyrazka v obliceji
e nepiijemné pocity v krku
e dvojité vidéni

., Diagnostikovat stres u clovéka je mozné podle toho, co déla, jak se chova a
jedna. Tam, kde se objevi fyziologické priznaky, tam si jiz miizeme byt na 100 % jisti, Ze

se nemylime, kdyz z nich usuzujeme na stres “ (Ktivohlavy, 2010, s. 24).
3.2.4 Faze stresu
Melgosa (1997) roz¢lenil stres do tfech fazi:

1. Varovna faze — je ptitomen stresovy faktor, objevi se télesna reakce. Pokud si
Clovék uvédomi moznost vzniku stresové situace (napiiklad potize pti zvladani
slozit¢ho ukolu) ma moZnost nalézt teSeni. Tehdy se stres nikdy neprojevi.
Zacne-1i mit ,,navrch® dostavi se skutecny stres a vzniklou situaci nazyvame
varovnou fazi. A ta mize byt vyvoldna:

e jednotlivymi podnéty

e celou skupinou podnét
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2. Féze odolavani — malo ¢asu na vykondni prace. Dostavuji se frustrujici
pocity, postizeny ztraci piili§ mnoho energie, snizuje se jeho produktivita, ma obavy

z neuspéchu a tim je uspéch nepravdépodobny.
3. Faze vycCerpani — projevuje se inavou, stavy uzkosti a deprese

e Unava — tento typ Unavy nelze odstranit dobrym spankem v noci.

Provazi ji nervozita, podrazdénost, napéti a zlost

e uzkost — jde o situace, kter¢ by za normdlnich okolnosti uzkost

nevyvolaly

e deprese — vtomto piipadé, jde o ztratu motivace, kterou by ¢lovek
prozival z vykonavané prace. Jedinec trpi nespavosti, pesimistickymi mysSlenkami a

negativnimi pocity.
3.2.5 Uctitelsky stres

Ucitelstvi je stresovym povolanim. Probéhlo nékolik vyzkumt naptiklad
nedavny vyzkum (Fontana a Abourise, 1993) ukazuje, srovnani uciteld prvniho a
druhého stupné zékladnich skol, kdy vice nez 72 % trpi mirnym stresem a 23 % velkym
stresem. Neni se také ¢emu divit. Naroky na ucitele jsou ¢im dal vétsi — détmi, kolegy,
rodi¢i, politiky a fidicimi pracovniky. Mnohym znich nelze samoziejmé& vyhovét.
Pedagogové musi neustale udrzovat ve tiidé¢ kazen, mnoho prace si nosi domt a tim si
snozuji moznost odpocCinku. Jsou ,,pranyfovani® inspektory, rodici, feditelem Skoly.

Nemaji ¢as a moznosti se pravidelné vzdélavat. Predpokladéd se, Ze budou dodrzovat

krok s novymi osnovami a zdokonalovat se v predmétech, které vyucuji.

I kdyz se to zda podivné, ulitelé pracuji v urcité izolaci, protoze vyucovani je
velmi osamélym povolanim. Pedagog zlstdva béhem vyucfovaci hodiny uzavien se
svymi problémy. Pfestdvky jsou velmi kratké nato, aby se mohl s nékym o né podélit.
Pomoc muze najit po ucebnim dni u svych kolegii nebo vyskolenych odbornika
(pedagogicti psychologové). Ale v piipad€ tohoto povolani se vétSinou kazdy kantor

musi byt schopen postarat se sam o sebe (Fontana, 2003).
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3.3 Osobnost ucitele

Hlavni roli pfi utvafeni vztahu mezi ucitelem a Zdkem ma osobnost ucitele. Na
kazdého zdka plsobi ucitel Gplné jinak — jednotlivi Zaci maji rozdilné nazory na
pedagogy, které ovliviiuji vztahy ve tfidé. Jak ftika NeleSovska (2005, s. 74):
Individualni pristup k Zakium vyzaduje poznani jejich rodinné situace, zdravotniho

stavu, predchazejicich ucebnich vysledkii, jejich mimoskolni ¢innosti“.

Podle Kohoutka (2009) ma osobnost ucitele ve vyucovaci a vychovné funkci
stale rozhodujici a hlavni ulohu. Pfedpokladem je autorita uclitele, kvalifikovanost a
uc¢innost jeho osobnosti. Autorita pedagoga zalezi na jeho spoleCenské a odborné
znalosti, na jeho charakterovych a mordlnich vlastnostech a vidcich schopnostech.
Kazdy ucitel musi mit kladny a spravedlivy postoj k zaktim. U oblibenych uciteli se
Casto objevuje zvySené pracovni usili zaki.

Piisobeni ucitele nenahradi ani u€ebnice, ani tresty a podporovani. Kazdy ucitel

preferuje urcity styl vyu€ovani a pozaduje u zaka urcity styl uceni.

Existuje mnoho typologii osobnosti ucitell, jednou znejcastéji uvadénych
vytvoiil W. O. Doring. Vychazel ztypologie némeckého psychologa, filozofa a
pedagoga Eduarda Sprangera. Je zalozena na hodnotach, které jsou upiednostiovany

v zZivoté. DéEli se na Sest zékladnich typt:

e nabozensky — spolehlivy, vazny, uzavieny, bez smyslu pro humor, zakiim

(studentiim) se miize jevit jako nudny pedant a puntickar

e csteticky — ma schopnost vzivat se do osobnosti Zaka a utvaret ji, hodnotu vidi

v kréase, harmonii, pavabu, stylu, d€li se na dva typy:
Aktivné tvofivy typ — nebere ohled na specifika Zaki a studentl

Pasivné receptivni typ — dokédze u zakl rozvijet jejich zvlastnosti, dokaze se do

nich vcitit a u studentti je tento typ oblibeny

® socidlni — vstticny, trpélivy, neni ptili§ narocny a ptisny, nevyzaduje vysokou

uroven znalosti, dovednosti a schopnosti

e teoreticky — velky zijem o teoretické pozndni, je ndro¢ny na znalosti a

dovednosti zak1, studenti se jej vétSinou boji
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e ckonomicky — vede zaky k samostatné praci, klade diraz na praktické osvojeni

védomosti a dovednosti

e mocensky — vzdy prosazuje svoji osobnost, své nazory a postoje, je ndrocny a

kriticky, s radosti kara a tresta

3.4 Strategie zvladani stresu

Kiivohlavy (2001) uvadi ve své knize dva druhy strategii, které byly
vytipovany pred Ctvrt stoletim:

1) ,Strategie zaméfena na feSeni problému® — jde o vlastni aktivitu feSit danou
situaci napt. odstranit strach a obavy

2) ,Strategie zaméfené na vyrovnavani se s emociondlnim stavem* — jde o regulaci
emocionalniho stavu, do kterého se osoba dostala, napt. sniZeni obav, zlosti a

strachu

Dale uvadi Sir$i pojeti strategii zvladani stresu, které bylo zjiSténo v préci
vedené Lazarusem a Folkmanovou (Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis,

Gruen, 1986). V této studii bylo diagnostikovano osm strategii:

1. Konfronta¢ni zpsoby zvladani stresu

Hledani socialni opory

Planované hledani feseni problému

Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni)
Distancovani se od déni

Hledani pozitivnich stranek déni.

Ptijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace

S S o

Snaha vyhnout se stresové situaci a utéci z ni
Podle Ktivohlavého (2001) je tedy cilem zvladani stresu:

1. Snizit uroven toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuje
Tolerovat — unést to nepiijemné, co se d¢je

Zachovat si tvar (image)

Sl o

Zachovat si emocionalni klid (duSevni rovnovahu)
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5. Zlepsit podminky k regeneraci viici stresu

6. PokraCovat v zalefiovani do spole€nosti — v Zivoté s druhymi lidmi
3.4.1 Cty¥i kroky k osobni strategii

Podle Geiselharta a Hofmann-Burkarta (2006) si kazdy miZe najit svou osobni

protistresovou strategii.

1. Urcity Cas byste se méli pozorovat a hledat faktory, které ve vas vyvolavaji

stres
2. RozliSovat vnéj$i a vnitini stresové faktory
3. Vnéjsi faktory se snazit odstranit lepsi sebe organizaci
4. Vnitini faktory snizovat pravidelnou relaxaci

V rédmci této strategie se doporucuje, si v ptiStich dnech a tydnech zapisovat, ve
kterych situacich se ¢lovék citi nejvice napjaty a stresovany. A pomoci navodu objevit
své vnitini a vnéjsi stresové faktory. Po urCité dobé jedinec ziska sviij osobni stresovy

profil, pozna situace, které¢ vzbuzuji stres, a stale rychleji je bude moci omezovat.

21

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

3.5 DuSevni hygiena

Podle Micka (1984, s. 12) ,,dusevni hygiena je disciplina stojici na rozhrani
véd lékarskych, psychologickych a socidlnich*. Cerpa z 1ékafstvi (poznatky o zachovani
zdravi), z filozofie, ve které odedavna hleda cestu k nejdokonalejSimu a Stastnému
zpusobu zivota. Dale je v tésném spojeni s psychiatrii, psychologii, obecnou hygienou,
socidlnim Iékafstvim a dalSimi Il€kafskymi odvétvimi napt. léCebnou rehabilitaci

(Micek, 1984).

S pojmem duSevni hygiena souvisi 1 duSevni zdravi. Melgosa (1997, s. 52)
tika, ze ,,clovek je po dusevni strance zdravy tehdy, je-li primérené spokojeny sam se
sebou, jestlize ma dobré vztahy s druhymi a je-li schopen vesit kaZdodenni problémy,

které prinasi Zivot . Lidé, kteti jsou dusevné zdravi, pocituji:

SPOKOJENOST SAMA SE SEBOU
v/ Maji 0 sobé zdravou predstavu
v Jsou spokojeni s minulosti
v' Do budoucnosti se divaji s divérou

v Projevuji neustilou touhu po
sebezdokonalovani

v/ Maji tictu virdi sobg samym
v Jsou si védomi svych schopnosti

i omezeni ,
SCHOPNOST RESIT
KAZDODENNI PROBLEMY
ZIVOTA
v DokaZou ocenit druhé a délit v Piizpisobuji se zm&nim, které
se § nimi nastanou

DOBRE VZTAHY
S DRUHYMI

za druhé

v’ Vytviieji trvalé osobni vztahy v/ Piijimaji problémy s klidem
v Maji pocit soundleZitosti arozvahou
s druhymi v" Jsou otevieni novym vécem,
v Uvidomuiji zkuenostem a nizorim
si svou V' Jsou realisticti, maji-li si
odpovédnost stanovit cil
v

Spolehlivé plni své
tkoly a proZivaji
z toho uspo-
kojeni

Obrazek 2: Kruh dusevniho zdravi (Melgosa, 1997, s. 52)
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3.5.1 Definice duSevni hygieny
Citat

» Maji-li byt hlava a télo zdravé, musite lécit mysl: ta prichazi na radu jako
prvni..., nebot je velkym omylem dnesni doby pri lécbe lidského téla, ze ho lékari

oddeluji od duse “.
(Platon, Kroniky)

Podle Micka (1984, s. 9) ,,dusevni hygienou rozumime systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani

dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy .

,V ouzsim slova smyslu se dusSevni hygienou rozumi boj proti vyskytu
dusevnich nemoci” (Ktivohlavy, 2001, s. 143). V anglosaské oblasti je znama pod
pojmem ,,mental health® — citlivost k negativnim odchylkam (napf. prevenci neurdz),

tlumeni psychoz, hledani vhodnych jednani atd. (Ktivohlavy, 2001).

Celedova a Cevela (2010, s. 64) uvadi, ,,Ze dusevni hygiena je nauka o tom,
jak si chranit a upeviiovat (pripadné znovu ziskat) duSevni zdravi a jak zvySovat
odolnost cloveka viici nejriiznéjsim Skodlivym viiviim *.

ValiSova (2008, s. 133) uvadi, ze ,, psychohygiena (dusevni hygiena) se
zabyva podporou a rozvojem duSevniho zdravi a predpoklada soubor opatreni i

postupii, jak toho cile dosahnout .
3.5.2 Déjiny dusevni hygieny

Pojem duSevni hygiena je oproti télesné hygiené, mén€ znamym pojmem
(Ktivohlavy, 2001). Byla uplatiiovana az ve 20. stoleti. V 18. a 19. Stoleti se vyskytoval
pojem ,hygiena duse* nebo také ,dietetika duse®, coz znamena urcitou Zivotospravu.
Zasluhu na prosazeni dusevni hygieny nese mnoho pedagogt, I¢kaii, psychiatrii a
psychologli ze vSech koutl svéta. Nékteré z nich si mizeme jmenovat a jsou to 1. P.
Pavlov, americky pedagog Clifford W. Beers, francouzsky psychiatr F. Pinel, americka
pedagozka Dorothea L. Dixonova aj. (Micek, 1983).
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Beersovou zasluhou byla vroce 1908 zaloZzena Connecticutska spolecnost
pro duSevni hygienu. V roce 1948 byla zalozena Svétova federace duSevniho zdravi
(World Federation for Mental Health — WFMT). A ve spolupraci s OSN byl v roce 1960
vyhlaSen Mezindrodni rok dusevniho zdravi (Micek, 1983).

3.5.3 Zakladni pojmy dusevni hygieny
Micek (1983) uvadi ve své publikaci dvoji zdkladni pojeti:

1. DuSevni zdravi
Vé&domé nebo nevédomé dodrzovani zasad duSevni hygieny. V uz§im
pojeti jde o snahu o upevnéni dusevniho zdravi v boji proti vyskytu dusevnich
nemoci, proti piiznakim nevyrovnanosti, proti hrubym porucham chovani, atd.
V $ir§im pojeti nezdirazinuje neptitomnost poruch, ale snazi se charakterizovat a

popsat projevy optimalniho dusevniho zdravi.

2. Spravna adaptace (prizpisobeni)
Proces, kterym se dosahuje dusevniho zdravi. Naptiklad v psychohygiené
adaptaci rozumime proces, kdy se osobnost jedince ptizpiisobuje ménicim se

podminkdm svého vnéjsiho prostiedi a svého vnitiniho, subjektivniho svéta.

Adaptace je velmi Siroky pojem, patii zejména do oblasti psychologie,

a pokud byste se chtéli o ni néco vice dozveédet, ,,zabrouzdejte* tam.
3.5.4 Regenerace — télesné zotaveni a ozdravéni

Zachovani obecnych zasad dusevni hygieny by mélo byt pro kazdého

pedagoga zarukou dobrého psychického zdravi (Bartova, 2009).

Metody télesného zotaveni a ozdravéni jsou témet stejné jako u stresu,
ale vtomto piipadé se vice zaméfim na ulitelskou profesi. Dillezita je tiprava
denniho rezimu, zdrava vyziva, stfidani prace a odpocinku, také vhodné
uspofaddani pracovniho prostfedi. Mit neustaly piisun cerstvého vzduchu,

udrzovat prostfedi v Cistoté a s vhodnym osvétlenim (Bartova, 2009).

K télesné regeneraci mizZeme zvolit rtizné pohybové a sportovni
aktivity napft. protahovaci nebo posilovaci cviky a relaxa¢ni techniky (koupele,

masaze, sauna).

24

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

W v

Nejdualezitéjsi je omezit své zlozvyky jako je koufeni, piti alkoholu a

nadmérné uzivani 1€ka (Bartova, 2009).
3.5.5 Napady na odreagovani a uvolnéni

Pedagogicti pracovnici potiebuji béhem svého pracovniho dne na par
minut vypnout. Najit si ¢as na metody, které v kratké dobé umozni uciteli se
uvolnit a odreagovat. Mezi tyto techniky patii prace s télem, prace s dechem a
hlasem, cviceni mysli apod. Lze je vyuzit individualné nebo 1 ve skupin€, zalezi,

jakou relaxaci si zvolime (Bartova, 2009):

e o¢ni cviky — rychlé mrkani, pohyby o¢i do stran, krouZeni, zahiivani
oc¢i dlanémi
e uvoliovani obli¢eje — =zivani, uvoliovani jazyka, vymackavani

tlakovych bodu (spanky, pod o¢ima, kofen nosu)

e uvoliovani rukou — procviCovani prstl, masaz dlané, protiepani,

krouzeni zapéstim apod.

e prace s dechem — rychlé dychani, stfidavé nadechovani se nosem

s vydechem usty
e prace s hlasem — bruceni, piSténi, zpivani
3.5.6 Hlasova hygiena

U budoucich a zacinajicich uciteli mizeme nékdy pozorovat umély hlas,
ktery je ovlivnén trémou, nervozitou a roz€ilenim. Diisledkem toho je pak malo uspésny
vykon. Kazdy pedagog by se mél citit v dobré pohodég, duSevni rovnovaze, klidu a
jistoté. Proto je diilezité dbat nejen na hlasovou, ale 1 duSevni hygienu. Obé¢ tyto slozky
piispivaji ke zdravému a sluSnému projevu. Hlasovou hygienou se zabyva fada
odbornikt, ktefi vénuji pozornost zasadam hlasové hygieny, které musi brat v uvahu
nejen stavajici, ale 1 budouci ucitelé. Aby se ptfedchazelo porucham hlasu a zaroven vedl

v tomto sméru spravné své zaky (NeleSovska, 2005).
Podle Nelesovske (2005) patii mezi zasady hlasové hygieny:

® hovofit ve vyvétrané, klimaticky vyhovujici u¢ebné, tiide,

25

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

e v feci délat pauzy,

e nekiiCet, nepiepinat hlasovou silu,

e zachovavat opatrnost pfi Sepotu,

e nepiepinat hlasovou vysku,

e nepouzivat tvrdych hlasovych zacatk,

e necodkaslavat naprazdno,

e v letnim obdobi, pii vysokych teplotach omezit piti ptili§ studenych napoji,
e nemluvit dlouho v mrazivém ovzdusi,

e Setfit hlasivky po nemoci (angina, chiipka),

e nezdrzovat se v zakoufené mistnosti, zachovavat stfidmost v koufeni,

® hlasu prospiva: otuzovani, fe¢ v pfimétené sile, hlasova cviceni, zpév, spanek

a Zivotosprava.

3.5.7 Odpocinek

vvvvv

kdokoli jiny, by si mél nalézt optimalni rezim spanku a odpocinku. Dosédhneme jej
tehdy, kdy se od vSeho oprostime, pieladime na pozitivni notu, zbavime se b&znych
starosti. Na kazdého ¢lovéka v tomto ohledu piisobi néco jiného. Nékdo si odpocine pri
rybafeni, pfi Cteni, pfi poslouchani hudby, jiny nachdzi oddech pifi b&hani v lese.
Nejpodstatnéjsi je, aby si kazdy naSel ¢innost, ktera mu poskytne zaruceny odpocinek a

na par minut béhem svého pracovniho dne vypne (Kraska-Ludecke, 2007).

Neékterym lidem, ale tyto Cinnosti nevyhovuji, proto muizou zvolit jiné
aktivity, napf. chodit na jogu, na autogenni trénink. Metody relaxace a odpo€inku podle

Kraska-Ludecke, (2007) délime do tii oblasti:

1. Metoda dusevniho odpocinku (autogenni trénink, progresivni svalova relaxace,
fizené predstavy)
2. Metoda telesného odpocinku (joga, télesnd a dechova cviceni)

3. Metoda tvoiivého odpocinku (aromaterapie, terapie barvami)
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(Kraska-Ludecke, 2007, s. 16) tika: ,, Vyberete-li si jednu z uvedenych metod,

zaroven cinite prvni krok na cesté k vyvazenéjsimu zivotu “.
3.6 Relaxacni metody

,, Uméni relaxovat, uvolnit se, zbavit se napéti, odpocinout si a nabrat sil je
jednim z nejvyznamnéjsich zpusobii zvladani stresu, ktery prestal byt na pocatku 21.
stoleti vyjimkou, ale stal se soucasti kazdodenniho Zivota lidi — prislusnikii civilizované

spolecnosti““ (Kebza, Komarek 1996, s. 8)
3.6.1 Relaxacni trénink

Termin ,relaxace je odvozen z latinského ,relaxare® (re = znovu a laxus =

volny) (Ktivohlavy, 2001).

Relaxac¢ni tréninky jsou zndmé jak v Evropé, tak v Americe. U nés je bézny
Schultziiv autogenni relaxacni trénink a v Americe je zase nejrozsifenéjsi Jacobsonova
progresivni (postupnd) relaxace. VyzkouSena byla 1 u nas — jak u dospélych, tak u
Skolnich déti. Jde o formy cviceni, které pod vedenim cvicitele slouzi k uvoliiovani
skupin svalti. Toto uvoliiovani se projevuje 1 v psychickém uvolnéni (napt. stresové
napéti nebo bolesti), u duSevni hygieny napt. cvieni spravného dychani, ovladani

kardiovaskuldrni ¢innosti atd. (Ktivohlavy, 2001).
3.6.2 Jacobsonova progresivni relaxace

Edmund Jacobson (in Ktivohlavy, 2010, s. 158) vytvofil sviij systém relaxace
na poznatcich fyziologie svalové relaxace. Jako lékat vySel z poznani, Ze — feCeno jeho
slovy: ,, Kdykoli néco délame, napéti, které tato cinnost privodila, pretrvava déle, i kdyz

tato cinnost jiz davno pominula “.

Zamétuje se na odstranovani nahromadénych naméhavych udalosti. Jde ,,0
pomalu krok za krokem postupujici relaxaci®. Zakladni program, trénink tohoto cviceni
trva dva mésice a cvici se kazdy den asi hodinu. Relaxace oc¢i se cvi€i tyden a dalsi

tyden potom relaxace zrakovych piedstav.
Jaky je princip této metody?

e demonstrace na nacviku relaxace rukou
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e cvici se pii lehu na zadech, ruce lezi volné podél téla
e dlan¢ jsou otoceny dolii a nohy jsou mirné od sebe
® poté 3 — 4 minuty uvoliiujeme celé télo a pomalu zavirdme oci

e postupné ohybame levou ruku v zapésti, predlokti se nezdviha, dlai levé ruky

se pomalu dostava do svislé polohy
Ukolem tohoto cvi¢ent je, aby doslo k uplnému uvolnéni a odstranéni napé&ti.

Jaky je efekt ndcviku pravidelného pouzivani této techniky? Pokud zvladnete,
tento typ relaxace nic vas nevyvede z miry. Dulezité je udrzovat si vnitini klid 1 pfi
zivotnich krizich a ztratdch. Pozoruhodny je jeji vliv na zvlddani obav, strachu a
duSevni tisné€. Jacobsonova relaxace slouzi k upevnéni dusevni rovnovahy, predchézi

pfedcasné tnavé a vyc€erpani z prace (Micek, 1976).
3.6.3 Autogenni trénink (AT) J. H. Schultze

Micek (1984) popisuje ve své publikaci tento relaxaéni trénink jako jedno
ma v Némecku a ostatnich zemich stfedni Evropy. Johann Heinrich Schultze je
némecky neurolog, ktery ptisobil dlouho v Berlin€. Jeho cvi€eni je ovliviiovano jogou,

buddhismem, hypn6zou, Jacobsonovou relaxaci apod.

Podle Vonesové (2009) slouzi tato psychoterapeutickd metoda k dosazeni
pocitu uvolnéni, ¢lovek je vnimavy vici léCebnym pokynlim a uci se kontrolovat své
psychické 1 vegetativni funkce. Princip se zakldda v navozovani svalové relaxace,
pocitl tepla, zklidnéni dechu apod., které se spojuji s relaxaci psychickou. Provadi se

skupinové 1 individualné, pacient jej mize opakovat i nékolikrat denné.
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4 PRAKTICKA CAST
4.1 Cil

Cilem praktické c¢asti je zjistit, jaké stresory, stresové situace plisobi na
pedagogy v ramci jejich ulitelské profese? Jaké strategie a techniky voli v boji proti

stresu?

Ziskana data jsou vyhodnocena zakladnimi statistickymi metodami a zpracovana

do tabulek a grafti.
4.2 Metody

Hlavni metodou, kterd byla pro tento vyzkum pouzita, byl anonymni dotaznik.
Podle Cabalové (2011, s. 108) je , dotaznik zpiisob pisemného kladeni otdzek
(dotazovani se osob — respondentii), ktery vede k hromadnému ziskavani odpovedi“.
Patfi mezi nejpouzivanéjsi vyzkumné metody. Podminkou kazdého dotazniku je jasné
stanoveny cil, délka musi odpovidat cili vyzkumu schopnostem, véku respondent,

profesi, pohlavi apod.

Otazky se v dotazniku d€li podle stupné otevienosti na oteviené, uzaviené,
polouzaviené a Skéalované. Oteviené otazky déavaji prostor k vlastni odpovedi a jeji
respondent oznaCuje vhodnou odpovéd’. Vyhodou tohoto typu je snadné zpracovani.
Polouzaviené otazky nabizeji varianty odpovédi a prostor pro vysvétleni. Skalované

otazky nabizeji odstupiiované hodnoceni napf. intervalové skaly (Cabalova, 2011).

K tvorbé dotazniku jsem vyuzila uzaviené (strukturované) otazky. Prizkum
probihal na tfech stfednich Skolach, které jsem volila na zdklad¢ dostupnosti. Dotaznik
byl urCen ucitelim stfednich Skol. Celkem bylo rozesldno 60 dotaznikli, jak

v elektronické podobg, tak v tisténé.
4.3 Charakteristika dotazovanych Skol

Prizkum byl proveden na trech stfednich Skolach, kazdd UpIné s jinym

zaméfenim.

Dotazovanou Skolou je Klvanovo gymnéazium v Kyjoveé zalozené v roce 1989.

Jeho prvnim feditele, jak vyplyva z nazvu, byl uzndvany ndrodopisec a piirodovédec
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Josef Klvana. Za 110 letou existenci proslo gymnazium mnoha reformami, zménou
nazvu 1 sidla. Velkou zménou je navrat do historick¢é budovy v ulici Komenského a

obnoveni nazvu Klvanovo gymnazium.

Druhou dotazovanou Skolou je Stfedni odbornd Skola zdravotnicka a socialni
v Kyjové. Ktera sidli v budové diiveéjsi divei Skoly. Jeji historie saha az do roku 1898.
Dne 15. 9. 2011 Rada Jihomoravského kraje schvalila od 1. 1. 2012 slou¢eni SOS
zdravotnické a socialni s Klvailovym gymnaziem. A nyni se Skola jmenuje Klvanovo

gymndzium a Stfedni odborna skola zdravotnicka a socidlni Kyjov.

Tteti dotazovanou Skolou byla Integrovana sttedni Skola Hodonin. Nachazi se na
ulici Lipova alej v klidném prostiedi mésta. Zajistuje vyuku Ctyfletych obortt mechanik
sefizovac¢, obchodnik, denni nastavbové studium podnikani a dievarska a nabytkaiska

vyroba.
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5 VYSLEDKY PRACE

Z tabulky €. 1 vyplyva, ze na téchto stfednich skolach, ptevazuje pocet zen.

Tabulka ¢. 1: Pocet respondentut dle pohlavi

muz 3 20,00 2 11,11 3 27,27 18,18

Zena 12 80,00 16 88,89 8 72,73 81,82

Zdroj: viastni data

Pohlavi

m1l muz

Graf 1- grafické zndzornéni pedagogii dle pohlavi na zkoumanych SS

Z grafu 1 jde jasnd vidét pievaha Zenského pohlavi na zkoumanych SS nad

pohlavim muzi na uvedenych skolach.

Z vysledki tabulky €. 2 vyplyva, ze nejvice pievazuje délka praxe 15 — 25 let a
to v poctu 38,64 %. Pak nasleduje 34,09 % a to v délce 6 — 14 let, u nejdéle oducenych
let je to 18,18 % a pouze 9,09 % do 5 let.

Tabulka ¢. 2: Pocet respondentu dle délky jejich praxe

do 5 let 0 0,00 1 5,56 3 27,27 9,09
6 - 14 let 5 33,33 5 27,78 5 45,45 34,09
15 -25 let 7 46,67 9 50,00 1 9,09 38,64
26 let a vice 3 20,00 3 16,67 2 18,18 18,18
Zdroj: vlastni data
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Délka praxe

18,18%

m1 dob5let
wy 6-14let

o3 15-25 let

4 26 let a vice

Graf 2 — grafické znazorneni dle délky praxe respondentii
Z grafu 2 jasné vyplyva délka praxe v poc¢tu 15 — 25 oducenych let.

Tabulka ¢. 3: Hodnotite profesi ucitele jako narocnou?

ano 15| 100,00 18| 100,00 10 90,91 97,73

ne 0 0,00 0 0,00 1 9,09 2,27
Zdroj: vlastni data

Z vysledki tabulky €. 3 vyplyva, ze 97,73 % ucitelt odpoveédélo ,,ano* a
jen 2,27 % odpovedélo ,,ne. Z této pruzkumné otazky je tedy zcela ziejmé, ze

pro pedagogy téchto dotazovanych kol je profese ucitele naro¢na.
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Tabulka ¢. 4: V jakych oblastech je dle Vaseho ndzoru profese ucitele

narocna?
Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (11) (%) ’
komunikace se 2| 13,33 4l 2222 4|l 3636 22,73
zaky
komunikace s 4| 26,66 3| 16,16 3| 2727 22,73
rodici
zodpovédnost 6 40,00 6 33,33 3 27,27 34,09
mnoho ukold 3 20,00 5 27,78 0 0,00 18,18
pracovni kolektiv 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00
jiné ........ 0 0,00 0 0,00 1 9,09 2,27
Zdroj: vlastni data
Z vysledkti tabulky ¢ 4 je patrné, ze pro 34,09 % pedagogl
dotazovanych $kol je profese ucitele nejvice naro¢na v zodpovédnosti. 22,73 %
uvedlo ndroc¢nost v komunikaci se zdky a srodi¢i. Pro 18,18 % pedagogi
spocCiva narocnost prace ve spousté administrativnich ukolt a 2,27 % uvedlo jiny
zdroj naroc¢nosti.
Tabulka ¢. 5: Stres vyvolany Vasi praci byste ohodnotil/a jako:
Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (11) (%) ’
VRV 2| 13,33 o| 000 o] o000 455
nadprumeérny
nadprumeérny 3 20,00 5 27,77 6 54,55 31,82
pramérny 10 66,66 10 55,55 5 45,45 56,82
podprumérny 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00
VRV o/ 000 3| 16,66 o] o000 682
podprumérny

Zdroj: vlastni data

V této otazce tabulky ¢. 5 pifevazoval pocet respondentd, ktefi
odpovédeli, ze stres vyvolany jejich praci hodnoti jako ,,primérny* a to 56,82 %
pedagogt. 31,82 % dotazovanych hodnoti stres v praci jako ,,nadprimérny*. Par
respondenti hodnoti stres jako ,,vysoce podprimérny* a to 6,82 %. 4,55 %

naopak uvedlo stres v jejich profesi jako ,,vysoce nadprimérny*.
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Tabulka ¢. 6. Kterd ztéchto variant v ucitelské profesi, je pro Vas

nejvetsim zdrojem stresu?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (11) (%)
Spatny postoj zaka 6| 40,00 10| 55,55 5| 4545| 47,73
organizace Skoly 13,33 0 0,00 1 9,09 6,82
i%zt;éirfg‘covni 1 6,67 2| 11,11 o| 0,00 6,82
Casovy tlak 5 33,33 6 33,33 3 27,27 31,82
konflikty s kolegy 1 6,67 0 0,00 1 9,09 4,55
jiny zdroj ......... 0 0,00 0 0,00 1 9,09 2,27

Zdroj: vlastni data

Z vysledku tabulky ¢. 6 vyplyva, ze pro 47,73 % dotazovanych je

nejvétSim zdrojem stresu Spatny postoj zaka. 31,82 % pedagogi se citi

v Casovém tlaku. Pro 6,82 % pedagogli je zdrojem stresu Spatna organizace

Skoly a Spatné pracovni podminky. 4,55 % uvedlo konflikty skolegy na

pracovisti a 2,27 % uvedlo jinou pficinu.

Tabulka ¢. 7: Berete na sebe ukoly, o kterych vite, Ze nejsou ve Vasi

kapacité zvladnutelné?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (1D (%)

velmi ¢asto 0 0,00 0 0,00 1 9,09 2,27

casto 2 13,33 5 27,77 3 27,27 22,73

jak kdy 3 20,00 8 44,44 5 45,45 36,36

ziidka 6 40,00 2 11,11 1 9,09 20,45

velmi ziidka 4 26,67 3 16,67 1 9,09 18,18

Zdroj: vlastni data

Z vysledku tabulky €. 7 vyplyva, ze vétSina dotazovanych tedy 36,36 %

na sebe bere tkoly, které nejsou v jejich kapacité zvladnutelné.
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Tabulka ¢. 8: Jak se u Vas stres nejcastéji projevuje?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) €2)) (%)

ledové ruce, ... 1 6,67 0 0,00 0 0,00 2,27

kousani nehtd, ... 0 0,00 1 5,56 1 9,09 4,55

bolest bricha, ... 4 26,67 5 27,78 7 63,64 36,36

roztékanost, ... 2 13,33 2 11,11 0 0,00 9,09

chut’ k jidlu 3 20,00 8 44,44 1 9,09 27,27

e 1| 667 1| 556 o| o000 455

nestresuji

jiné piiznaky ... 4| 26,67 1 5,56 2| 1818| 1591

Zdroj: vlastni data

Z celkového hodnoceni tabulky ¢. 8 vyplyva, ze u 36,36 % se stres

nejCastéji projevuje bolesti biicha. 27,27 % uvedlo zvySenou chut’ k jidlu, u

15,91 % se objevuje jina ptri¢ina napi. nechut’ k jidlu. 9,09 % jsou roztékani,

4,55 % uvedlo kousani nehtii a stejnd hodnota je u nikdy se nestresujicich

pedagogt. A pouze 2,27 % uvedlo ledové ruce.

Tabulka ¢. 9: Mate pocit fyzického a psychického vycerpani v ramci své

ucitelské profese?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (11) (%)

velmi ¢asto 2 13,33 5,56 0 0,00 6,82

casto 1 6,67 5 27,78 2 18,18 18,18

jak kdy 5 33,33 10 55,56 7 63,64 50,00

ziidka 4 26,67 1 5,56 1 9,09 13,64

velmi ziidka 3 20,00 1 5,56 1 9,09 11,36

psychického vycerpani.
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Zdroj: vlastni data

Z tabulky ¢. 9 vyplyvéa, ze polovina dotazovanych mé pocit fyzického a
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Tabulka ¢. 10: Jakou pomoc vyhledavate v pripade zvysené pracovni zatéze?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) €2)) (%)

pomoc kolegy 4 26,67 2 11,11 1 9,09 15,91

rodinni pfibuzni 3 20,00 3 16,67 5 45,45 25,00

u pratel 1 6,67 6 16,67 2 18,18 20,45

odborna pomoc 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00

zadnou nehledam,

vyporadam se s tim 7 46,67 7 38,89 3 27,27 38,64

sam

Zdroj: vlastni data

Z celkového hodnoceni tabulky ¢. 10 vyplyva, ze 38,64 % pedagogii se

se zvySenou pracovni zatézi vyporadd samo. 25,00 % nachdzi pomoc u

rodinnych ptibuznych, 20,45 % ji hled4 u ptatel a 15,91 % se obraci na pomoc

kolegy.

Tabulka ¢. 11: Ktera z téchto copingovych strategii (zpusobii vyrovnavani se se

stresem) je Vam nejblizsi?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(s) (%) (18) (%) an (%)

feSeni problému 4 26,67 5 27,78 6 54,55 34,09

vyhleddvani 0| 0,00 ol 0,00 ol o000 0,00

informaci

socialni podpora 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00

rozptyleni, ... 5 33,33 5 27,78 0 0,00 22,73

smysl pro humor 6 40,00 8 44,44 5 45,45 43,18

jiné moznosti.... 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00

Zdroj: vlastni data

Z vysledkl této otazky €. 11 je patrné, Zze pro 43,18 % dotazovanych je

nejlepSi copingovou strategii smysl pro humor. 34,09 % pedagogt se snazi vyrovnat se

stresem tim, Ze vyfeSi dané problémy. A 22,73 % uciteld se snazi rozptylit, projevit

emoce apod.
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Tabulka ¢. 12: Jaké ztechto tri jednoduchych pravidel vyuZivite v ramci

predchdzeni ucitelského stresu?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
s) (%) (18) (%) an (%) ’

SCEL R 2| 1333 1 5,56 2| 1818| 11,36

praci domu

2 krat tydné si

vyhradit ¢as pro 7 46,67 7 38,89 2 18,18 36,36

sebe

nechat se

opecovavat nékym 3 20,00 7 38,89 4 36,36 31,82

jinym

ani jedno 3| 20,00 3| 16,67 3| 2727|2045

nevyuzivim

Zdroj: vlastni data

Z tabulky ¢. 12 vyplyva, ze 36,36 % pedagogl by si minimaln¢ dvakrat

tydné chtélo vyhradit ¢as pro sebe napt. zajit do ,,fitka* nebo jit na prochdzku do
piirody. 31,82 % by se rado nechalo opeCovavat nékym jinym napft. zajit si na
kosmetiku, do wellnes centra. Z toho 20,45 % nevyuziva ani jedno a 11,36 %
dotazovanych nejde ihned po praci doml (necha si ¢as na regeneraci a naladi se

na kontakt s lidmi, s rodinou).

Tabulka ¢. 13: Ktera aktivita by podle Vis nejvice pomohla ke zlepseni

spoluprace a komunikace mezi uciteli?

Odpovéd Gymnizium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem

pocet pocet pocet pocet pocet pocet

(15) (%) (18) (%) (11) (%) %

vytvoreni burzy
navrhll a napadu pro 5 33,33 2 11,11 1 9,09 18,18
vyuku

vzajemna hospitace

utiteld v hodinich I 667 o 000 1 909 45
konstruktivni

pristup 2 13,33 7 38,89 0 0,00 20,45
k prohtesktim zaki

interni vzdélavani

kolegﬁ 3 20,00 3 16,67 5 45,45 25,00
jednotlivymi uciteli

jiné moznosti. .. 4 26,67 6 33,33 4 36,36 31,82

Zdroj: vlastni data
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Z vysledkl tabulky €. 13 vyplyva, ze 31,82 % dotazovanych uvadi

jiné moznosti a to napf. nezatézovat ucitele neustalym doplhovanim a

opravovanim SVP a RVP. 25,00 % by se interné vzdélavalo svymi kolegy (nové

ucebni metody, tvofiva pedagogika). 20,45 % uvadi, ze by ke zlepSeni

spoluprace a komunikace mezi uciteli pfispél konstruktivni pfistup k prohfeskiim

zaki napf. proti poruSovani Skolniho fadu. 18,18 % dotazovanych by vytvoftilo

burzu navrhi a napadl pro vyuku a 4,55 % odpovédélo vzajemnou hospitaci.

Tabulka ¢. 14: Domnivate se, zZe zvySovani kvalifikace miize predchdzet stresu

v zaméstnani?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (1D (%)

ano 53,33 4 22,22 3 27,27 34,09

ne 46,67 14 77,78 72,73 65,91

Zdroj: vlastni data

Z vysledki hodnoceni tabulky ¢. 14 vyplyva, ze 65,91 % pedagogl

odpovédelo ,,ne* a 34,09 % odpovedélo ,,ano*“. Vice jak polovina dotazovanych

se tedy domniva, Zze zvySovani kvalifikace nepomuze k piredchdzeni stresu

v zameéstnani.

Tabulka ¢. 15: Jakym zpusobem si zvysujete kvalifikace?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
s (%) (18) (%) an (%) ’
vaibel edbenic 2| 13,33 8| 44,44 5| 4545| 34,09
literatury
D 4| 26,67 1 5,56 3| 2727| 18,18
absolvovani $koleni
vyhledavani
informaci na 7 46,67 6 33,33 3 27,27 36,36
internetu
jinym zpusobem... 0 0,00 2 11,11 0 0,00 4,55
vl g 17 2| 13,33 1 5,56 o| 0,00 6,82
nezvysSuji
Zdroj: vlastni data
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Z vysledkli hodnoceni tabulky ¢.

15 je patrné,

ze 36,36 %

dotazovanych si kvalifikaci zvySuje vyhledavanim informaci na internetu. 34,09

% cte odbornou literaturu, 18,18 % pravidelné absolvuje Skoleni. Pouze 6,82 %

si kvalifikaci nezvySuje a 4,55 % uvedlo jinym zpsobem.

Tabulka ¢. 16: Jak velké znalosti mate v oblasti péce o dusevni zdravi tzv.

dusevni hygienu (napr. ctete odborné knihy, popr. zucastnil jste se kurzu na dané

tema)?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (1D (%)

vyborné 1 6,67 3 16,67 2 18,18 13,64

chvalitebné 1 6,67 2 11,11 4 36,36 15,91

dobré 6 40,00 6 33,33 2 18,18 31,82

dostacujici 7 46,67 6 33,33 3 27,27 36,36

nedostacujici 0 0,00 1 5,56 0 0,00 2,27

Zdroj: vlastni data

Z hodnoceni tabulky ¢. 16 vyplyva, ze vétSina pedagogl si mysli, Ze ma

dostate¢né znalosti v oblasti duSevni hygieny. A za touto variantou nasleduje

pocet dotazovanych se znalostmi na dobré trovni.

Tabulka ¢. 17: Jaké techniky vyuZivate k navozeni

prestavky nebo volné vyucovaci hodiny?

tzv. duSevni hygieny béhem

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (11 (%) ’

poslech hudby 1 6,67 1 5,56 4| 36,36 13,64

O pEEre (i 10| 66,67 9| 50,00 5| 4545| 5455

oC¢i na par minut)

ieliemng @ Getlioys 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00

cvicenl

meditace 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0,00

1800 66 el 4| 26,67 8| 44,44 2| 1818| 31,82

¢erstvého vzduchu

Zdroj: vlastni data

Z tabulky ¢. 17 je patrné, Ze vice jak polovina dotazovanych vyuziva

k navozeni spravné duSevni hygieny odpocinek. 31,82 % se jde nadychat

cerstvého vzduchu béhem prestavky.
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Tabulka ¢. 18: Jite vedome potraviny, u kterych je prokdzané pozitivni piisobeni

na telesné a dusevni zdravi?

Odpovéd Gymnazium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15) (%) (18) (%) (11) (%)

vicekrat za den 1 6,67 0 0,00 0 0,00 2,27

kazdy den 3 20,00 4 22,22 3 27,27 22,73

jednou tydné 2 13,33 4 22,22 5 45,45 25,00

parkrat do mésice 6 40,00 4 22,22 1 9,09 25,00

jen vyjimecns 3| 20,00 6| 33,33 2| 18,18 25,00

Zdroj: vlastni data

Z tabulky €. 18 je patrné, ze se nenaSel vyznamny rozdil v konzumaci

téchto potravin. Téméf nikdo se neptiznal, Ze neji zeleninu, ovoce, bilé maso

apod.

Tabulka ¢. 19: Spite alespon ctyrikrat tydné 7-8 hodin denné?

Odpovéd Gymnizium SOS zdrav. a soc. |Integrovana SS Celkem
pocet pocet pocet pocet pocet pocet o
(15 o) |08 | (D (%) -
velmi Casto 8 53,33 6 33,33 1 9,09 34,09
casto 2 13,33 2 11,11 4 36,36 18,18
jak kdy 1 6,67 7 38,89 4 36,36 27,27
ziidka 0 0,00 3 16,67 1 9,09 9,09
velmi ziidka 4 26,67 0 0,00 1 9,09 11,36

ctyrikrat tydné 7 — 8 hodin denné.
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Zdroj: vlastni data

Z vysledkl tabulky ¢. 19 vyplyva, ze 1/3 dotazovanych spi alespoil
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6 DISKUZE

Vramci diskuze se veénuji zhodnoceni dosazenych vysledkd, které byly
shromazdény dotaznikovym Setfenim. Uvedu par rad a doporuceni, které jsem pii
prochézeni odborné literatury objevila a mohli by jesté ptispct ke zlepSeni zvladani

stresu a vést k dusevni pohod¢.

Realizovany priizkum na oslovenych stfednich Skolach byl zaméfen na ,,stres* a
»dusevni hygienu* pedagogu. Na pocatku tvorby dotazniku v praktické ¢asti bakalaiské
prace jsem si stanovila cile, kterych chci dosahnout a podle toho jsem sestavovala
otazky. Prvni otdzka v dotazniku zjiSt'uje, jestli ucitelé hodnoti svoji profesi jako
naro¢nou a hned na ni navazuje druhd otazka, ktera odhaluje v jakych oblastech.
V dalSich polozkach jsem zjist'ovala zdroj stresu, projevy stresu, fyzickou a psychickou
vycerpanost, metody ke zlepSeni spoluprdce a komunikace mezi kolegy. Dale jsem
pokladala otazky na dusSevni hygienu, kde jsem chtéla odhalit strategie a techniky, které

pedagogové nejvice vyuzivaji a jestli viibec néjaké vyuzivaji?

Priizkumem jsem zjistila, ze pro vétSinu pedagogl dotazovanych skol, je profese
ucitele narocna a to zejména v zodpoveédnosti. Za nejvetsi zdroj stresu povazuji Spatny
postoj zakl a Casovy tlak, ktery je na dennim pofadku. Kazdy z nich mé svoji metodu,

kterou vyuziva v boji proti stresu a k navozeni spravné dusevni hygieny.

Existuje fada vyzkumd, které zjistili vazbu mezi stresem a ucitelem. Podle
Managementu a ekonomiky Skoly (2013) povazujeme =za tfi hlavni kategorie
pedagogického stresu. Stres vyplyvajici zuditelova vztahu svedenim Skoly,

z organizace prace ve Skole a ze vztahu ucitele se zaky.

Po prostudovani jinych bakalafskych a diplomovych praci zabyvajici se touto
problematikou, jsem zjistila, ze téméi vétsina pedagogii v Ceské republice se domniva,
ze pedagogickd profese je velmi naroénym a stresujicim zaméstnanim. Jen u muzi

ucitelii se najde par vyjimek, které toto povolani bere s nadhledem.

Jednu ze studii provedla Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi
pii1 praci. Protoze zdravotni disledky stresu stoji evropské hospodaistvi miliardy eur
rocné. Evropskd unie ucinila statistické méfeni, kolik dni Cerpaji zaméstnanci na
nemocenskou? Za jeden rok to bylo 500 milionti dni. Pfi€¢inou jsou zdravotni problémy

zpusobeny nevyhovujicim pracovnim prosttedim nebo pracovnimi urazy. Ctyficet jedna
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v v

miliona pracujicich v Evropské unii si stéZzuje na nadmérny stres v praci. NejcastéjSimi
dasledky jsou deprese, izkostné stavy i1 nasili na pracovisti. Dle dil¢ich vyzkumi 90 %

zaméstnanct jde denné€ do prace se strachem (Kraska-Ludecke, 2007).

Kazdy zaméstnavatel, by mél pro svého zaméstnance vytvofit optimalni
podminky. Které budou spliovat ocekdvani, jak vedeni pracovisté, tak svych
podtizenych. Aby byli vSichni spokojeni a nechodili do zaméstnani se strachem. At uz

se jedna o ucitelskou profesi nebo jakoukoliv jinou.

Melgosa (1997) uvadi, ve své publikaci Zvladni sviij stres ,,Pétidenni program
zvladani stresu“. Cilem tohoto programu je naucit se 1épe porozumét sam sob¢, udélat
prvni kroky k novému Zivotnimu stylu, ktery je télesné, duSevné i duchovné zdravéjsi.
Je orientovany na feSeni problému stresu na rtiznych stupnich. Vychazi z ptistupu

¢lovéka, a proto vyZaduje kazdodenni ptistup k rozvoji vSech stranek osobnosti.

Princip realizace tohoto programu vyzaduje zdjem a pozornost. Nejprve si musi
Clovék rozplanovat sviij Cas. Uvédomit si, jak velky stres proziva a zjistit, ve kterych
oblastech stres pocituje (zaméstnani, vztahy, Zivotni styl apod.). DalSim dilezitym
bodem kazdého dne je heslo ,,vstavej v€as® tzn. o hodinu dfive, tedy vynechat néjaké
¢innosti napt. sledovani televize do noci, opravovani pisemnych praci apod. Tteti ¢asti
je pohybova aktivita, se kterou se zac¢ind opatrné, pokud pravideln¢ jedinec necvici, je
mu pfes Ctyficet nebo je nemocny. DalSim faktorem je strava. V téchto dnech je
nejlepsi vyhnout se kotfenénym, palivym jidlim, nekonzumovat velké mnozstvi soli,
snidané. A nedoporucuje se uzivat uklidiiujici 1éky, pokud nejsou predepsané l¢kaiem.
Pokud se né€kdo rozhodne tento program absolvovat, musi si jednotlivé dny naplanovat

tak, aby do nich zahrnul vSechny prvky.

Dals$i metodou je zacCit kazdy nadchazejici den kladné a fteSit problémy
pozitivnim pfistupem. Do nového dne vzdy vkrocit spravnou nohou a zaujmout
vyrovnany a raciondlni postoj. Tento typ byste méli realizovat jeSté pied odchodem

z domu.
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ZAVER
Tato prace se zabyvala stresem a dusevni hygienou ugiteltt SS. Méla poukazat na
stale Castéji se vyskytujici stres, ktery je v dneSni hektické dobé na dennim potfadku. A
poodhalit pojem duSevni hygiena, ktery spolu se stresem uzce souvisi. Upozornit na
stresory, stresové situace a piiznaky stresu, kterym se da riznymi strategiemi a

metodami predejit.

Na zéklad¢ prizkumu je patrné, ze pro vSechny ucitele oslovenych Skol, ktefi
dotaznik vypliovali, je ucitelskd profese narocna. A u vétSiny variant odpovédi se

respondenti shoduji a snazi se témto problémim nejraznéjSimi metodami piede;it.

Pedagogové by se méli predev§im zaméfit na to, aby na sebe brali praci, kterou
zvladnou ve své pracovni dobé a zbyteCné se ji nezabyvali ve svém volném Case.
Dokazali béhem pracovniho dne na ,,par minutek*™ vypnout a naferpat novou energii.

Alespoii jednou tydné si najit Cas pro sebe.

Doufam, Ze jsem svou bakalaiskou praci ptispéla k informovanosti problematiky
stresu a duSevni hygieny. A vyplnénim dotazniku si alespon néktefi pedagogoveé
uvédomili velikost, oblast a zdroj svého stresu. Nalezli novou metodu, kterou by

v tomto smé&ru mohli vyuZit a je pro né¢ piinosem do budoucna.

Po celkovém vyhodnoceni se domnivam, Ze se mi podafilo v bakalafské praci

naplnit cile, které jsem si vytycila.
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SEZNAM PRILOH

Piiloha &. 1: Dotaznik pro uéitele SS
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Priloha ¢. 1
DOTAZNIK: Stres a duSevni hygiena uditele na SS

Véazeni respondenti,

pied sebou mate dotaznik, ktery se zabyva problematikou stresu a dusevni
hygieny uéitele na SS. Mym cilem, je zjistit jaké stresory, stresové situace na Vas

v ramci ucitelské profese plisobi. Jaké strategie a techniky volite v boji proti stresu.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni predlozen¢ho dotazniku. Sklada se ze 17
otazek, kde vybiradte vzdy jen jednu z variant odpovedi, kterd je Vam nejblizsi a
oznacite kiizkem. Pokud Vam nebude vyhovovat ani jedna z nabizenych odpovédi,
nabizi se kolonka jiné, kde ji bud’ jen zakiizkujete, nebo napisSete sviij vlastni ndzor,

postoj.

Dotaznik je anonymni. Jen Vas chci pozadat, o oznaceni uvedenych udajt.
Vyplnéni vdm nezabere vice jak 10 minut. Vysledky prizkumu budou velmi

drahocennymi a hodnotnymi informacemi pro moji bakalatskou préci.

Po vyhotoveni dotazniku mi jej prosim zaSlete na e-mailovou adresu
jedovnl@gmail.com. Vysledky, budou nasledn¢ zaznamenany do tabulek a grafa.
V ptipadé¢ VaSeho zajmu mé kontaktujte na uvedenou adresu, Setfeni velmi rada

poskytnu.

Dé&kuyji za Cas, ktery jste vénovali vyplnéni a zpétnému zaslani dotazniku.

Jedovnicka

Zadejte své udaje:
Pohlavi [ muz

L] Zena
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Skola Délka praxe

[ Klvanovo gymnazium Kyjov [Jdo 5 let
[] Sttedni odborna Skola zdravotnicka a socialni Kyjov [16 - 14 let
[] Integrovana stiedni $kola Hodonin [J15-25let

L] 26 let a vice

1. Hodnotite profesi ucitele jako naro¢nou?
[] ano

] ne

2. V jakych oblastech je dle Vaseho nazoru profese ucitele narocna?
[J v komunikaci se zaky

[] v komunikaci s rodi¢i

[] v zodpovédnosti

[] mnoho administrativnich tkol

[ vychazeni s pracovnim kolektivem

3. Stres vyvolany Vasi praci byste ohodnotil/a jako:
[] vysoce nadpramérny

[] nadprimérny
[ pramérny
[] podprimérny
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[] vysoce podprumérny
4. Ktera z téchto variant v ulitelské profesi, je pro Vas nejvét§im zdrojem
stresu?
[] Zaci se Spatnymi postoji k praci a vyruSujici
[ organizace $koly
[] $patné pracovni podminky
[ ¢asovy tlak
[ konflikty s kolegy, s nadtizenymi
LI jiny zdroj .....oooeviiiinnn.t.
5. Berete na sebe ukoly, o kterych vite, Ze nejsou ve Vasi kapacité
zvladnutelné?
[ velmi ¢asto
[] casto
[] jak kdy
[] ziidka
[ velmi ziidka

6. Jak se u Vas stres nejcastéji projevuje?
[ I ledové ruce, klepani rukou ¢i celého téla

[] kousani nehtt ¢i propisek,...

[ bolest bficha, nevolnost,...

[ roztékanost, panika, tzkost, koktani,...
[] zvysena chut’ k jidlu

[ nikdy se nestresuji

[] jiné pfiznaky ...........coovviiinnnn.
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7. Mate pocit fyzického a psychického vycerpani v ramci své ucitelské
profese?
[] velmi Casto
[ Casto
[] jak kdy
[] ziidka

] velmi ziidka

8. Jakou pomoc vyhledavate v piipadé zvySené pracovni zatéze?
[] pomoc kolegy

[] u rodinnych ptibuznych
[ u pratel
[ odborna pomoc (8kolni psycholog apod.)
[] Zadnou nehledam, vypotfadam se s tim sam
9. Ktera z téchto copingovych strategii (zpiisobt vyrovnavani se se stresem) je
Vam nejblizsi?
[] feSeni problémi
[] vyhledavani informaci, planovani
[] vyhledavani socialni podpory
[ rozptyleni, snizovani napéti, projeveni emoci
[] smysl pro humor
[] jiné
10. Jaké z téchto t¥i jednoduchych pravidel vyuzZivate v ramci predchazeni

uclitelského stresu?
[] nechodit ihned po praci doma (nechat si ¢as na regeneraci, pieladéni a

naladit se na kontakt s lidmi, s rodinou)
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[] minimaln¢ dvakrat tydné si vyhradit ¢as pro sebe (,,fitko“, prochazka

v ptirod¢ apod.)

[] Cas od cCasu investovat a nechat se opeCovavat nékym jinym

(kosmetika, wellness centrum)
[] ani jedno nevyuzivam
11. Ktera aktivita by podle Vas nejvice pomohla ke zlepSeni spoluprace a
komunikace mezi uditeli?
[] vytvoteni burzy navrhi a napadi pro vyuku

[] vzajemna hospitace uciteldl v hodinach

[J konstruktivni ptistup k prohfeskim zakt (proti porusovani $kolniho

tadu a pravidel)

[ interni vzdélavani kolega jednotlivymi uciteli (napi. ucebni metody,

relaxacni metody, tvofiva pedagogika)
[] jiné moznosti
12. Domnivate se, Ze zvySovani kvalifikace miiZe piedchazet stresu
v zaméstnani?
[] ano

] ne

13. Jakym zpiisobem si zvySujete kvalifikace?
[] ¢etbou odborné literatury

[] pravidelné absolvovani skoleni
[] vyhledavani informaci na internetu
L] jinym zpGsobem ...........cooeviiiiiiiinininnnn.

[] kvalifikaci si jiz nezvysuji
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14. Jak velké znalosti mate v oblasti péce o duSevni zdravi tzv. duSevni hygienu
(nap¥. ¢tete odborné knihy, popr. zucastnil jste se kurzu na dané

téma)?
L] vyborné
[ I chvalitebné
[ dobré
[ dostacujici
[ I nedostacujici
15. Jaké techniky vyuzZivate k navozeni tzv. duSevni hygieny béhem prestavky
nebo volné vyucovaci hodiny?
[ poslech hudby
[ ] odpocinek (zavieni o¢i na par minut)
[] télesné a dechové cviceni
[ ] meditace
[] jdu se nadychat Cerstvého vzduchu
16. Jite védomé potraviny, u kterych je prokazané pozitivni ptisobeni na télesné
a duSevni zdravi?
[ vicekrat za den
[] kazdy den
[] jednou tydné
[ parkrat do mésice
[ jen vyjimecné

17. Spite alespon ¢tyrikrat tydné 7-8 hodin denné?
[ velmi ¢asto

[] Casto
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[] jak kdy
[ zfidka

] velmi ziidka
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