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ABSTRAKT

Na zéklad v literatde dopordovanych postup pro pedchazeni a zvladani stresu
v Witelské profesi byl na vzorkucilela zakladnich Skol proveden dotaznikovyizkum

zameteny na miru uzivanéthto postup v praxi.

Kli¢ova slova:

Syndrom vyheeni , stres, zvladani stresu, dotaznditele

ABSTRACT

Based on verified antistress procedures mentionetuiirent psychological literature, the
sample of two basic school teachers was questiahedt their usage of stress prevention

and coping methods.
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Burn - out effect, stress, coping, questionnagachers
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UvoD

Problematice stresu a syndromu vidmd, jakozto jednoho z jeho moZnycistedki, bylo

vénovano jiz nemalo publikaali védeckych praci. Tato pi@ba véejr¢ informovat o

divu — lidé timto syndromem nejvice postiZeni pyapiedevsim v socialni oblasti, a ta se

s rozvojem sluzeb neustalesBuje.

Jednim ze zadstnani, kde ,lidé pracuji s jinymi lidmi* jsoucitelé. K problematice
piekondvani stresu v této profesi jiz byla fiklad sepsana autory HENNIGEM a
KELLEREM (1996) prace nazvana Antistresovy proggmm Witele, kde shrnuji praktické

rady k grekonavani stresu a prace pak slouzi jako jakysigmté/ni manual &itele.

V nasi praci jsme se rozhodli roSipoznatky o pekonavani stresu \itelské profesi
provedenim reflexe na dop@ené antistresové pokyny. Provedli jsme dotaznikovy
vyzkum na vzorku titela dvou zakladnich Skol, jehoz cilem bylo vystihneda, a v jaké

mite, Wwitelé konkrétni prosedky pro prevenci a zvladani stresu pouzivaji.
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1 VYMEZENI PROFESE U CITELE

Termin ,Wwitel* pouzivame jako ozréani pro pracovniky, jejichZinnost je pimo spjata
s realizaci edukaich proces ve Skolnim prosedi (& se jedna o maitskouci o vysokou
Skolu). V¢estire se pouziva termin gitel“, ktery je gramaticky muzského rodu, i pro
oznaeni Zen titelek (PRICHA, 2002).

1.1 Profesionalita Witele

Pfi posuzovani pracecitele je nejdive nutné si polozit otazku, zda se bavimeciveli
jako o profesionélovi. Pro vymezeni terminu ,prefese totiz pouziva mnohaiznych
definici. Nagiklad ORNSTEIN - LEVINE (1989) uvégi 14 zakladnich charakteristik,

které musi profese (profesional) vykazovat.
Profesi (profesionala) musi vyznéovat:
1. soubor znalosti a dovednosti, ktefggahuje znalosti a dovednosti laickych osob;
2. smysl pro sluzbu vejnosti a celozivotni angazovanost pro ni;
3. aplikace vyzkumu a teorie u praxi;
4. dlouha doba specialniho vycviku;

5. kontrola nad licetnimi standardy a/nebo nad poZadavky zahdjeni vyhonu

piisluSného povolani;
6. autonomie v rozhodovani o vybranych sférach vigstacovnicinnosti;
7. prijeti zodpowdnosti za vyhorinnosti a existujici soubor vykonovych standard
8. oddanost praci a kliefn;
9. pouZzivani administrativy h usnatin prace profesionaj
10. existence samostatnych sdruzeni koméiglpsniki profese;
11.organizace poskytujici akreditace pro individug@rdfesionaly;
12. eticky kod, pomahajidesit sporné zalezitosttipryhonu profese;
13.vysoka arove daveéry v jednotlivé pracovniky profese;

14.vysoka socialni prestiz a vysoky ekonomicky staiugesionat.
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Na zaklad uvedenych poZadovanych charakteristik ORNSTEIN EVINE (1989)

konstatuji, Ze titelstvi neni profese, akemiprofese

Pro toto pojeti argumentuji znéim autdi fadou skuténosti (jez bychomdtSinou shledali

i v nasi zemi), nap:

O mnozi lidé vykonavaji titelské povolani bez ffslusné licence (u nas: ne-
aprobovani &itelé, nebo maturanti bez kvalifikace wyjici na zakladnich

Skolach);

O neni fesr& vymezeno, co tvd soubor profesnich znalosti a dovednosti pro vykon
ucitelského povolani, a v udledku toho jsou pozadavky na vysokoSkolskou
piipravu &iteld velmi odliSné (u nas: problematickd akreditacékterych
pedagogickych fakult; diskuse o délce a typipgavy Witela pro primarni stupe
Skoly atp.);

O vysledkem &chto a jinych okolnosti je to, Ze mnohé osoby zkaiveéejnosti
mohoucasto mluvit o zaleZitostech vddvani, jako by to byli experti atp., coz v
jinych profesich neni mozné (u nas: laické nazaywykon a kvalitu titelskeého

povolani ze strany Zurnalistpolitika, odbordskych funkcion& atp.) (PRICHA,
2002).

Z vySe uvedenych fakttedy mizeme ziskat nazor, Ze&itel neni v pravém slova smyslu

.profesional”.

1.2 Mira naro ¢nosti ucitelské profese

Sociologové hodnoti ditelskou profesi jinak. Pracuji s kategorizaci ozitoou ze Skaly

sloZitosti prace.

V zakladni podob ma tato klasifikace dev kategorii, od prvni (profese s nejnizsi

sloZitosti prace) aZ po devatou (profese s nejwégitosti prace) (PECHA, 2002).
Kategorizace profesi podle sloZitosti prace:

1. Prace nekvalifikované a pomocnéuklizezky, metdi, pomocni dlnici, pouli¢ni

prodavéi atp..

2. Prace jednoduché a dii: pisaky, telefonisté, chovatelé hospdsli@ch zviat,

maliti pokoji atp..



UTB ve Zliné, Univerzitni institut 12

3. Prace polokvalifikované, rutinni: prodavéi a pokladni v obchodech, gmvatelky

v jeslich, kominici, atp..

4. Prace kvalifikované, specializované, rutinni: sekreté&y, policisté, kucha,

hornici, Svadlenytidi¢i ndkladnich automohilatp..

5. Prace stedni slozitosti a kvalifikovanosti, zpravidla di€i: knihovnici,

vychovatelé, Getni, sazé, strojvedouci atp..

6. Prace vyssSi gtedni slozitosti a kvalifikovanosti, s omezenou saratatnosti:

laboranti, zdravotni sestry, trah&editelé malych podnikatp..

7. Prace vysoce slozité a kvalifikované, s omezenou nsastatnosti: vedouci

pracovnici velkych organizacigitelé zakladnich Skobpersonalisté, pravni poradci,

profesionalni sportovci atp..

8. Prace vysoce slozité a kvalifikované, mnohostrannéd samostatné: velitelé

vojenskych jednotek, zubni l&katlumocnici, vysokoSkolSti a stdoSkolsti titelé,

piloti, policejni inspekté atp..

9. Prace vysoce slozité a kvalifikované, mnohostrann@ tviaréi: vySSi statni

vz 7

Giednici, \&dci, lékdi, advokati, rezisé, Séfredaktd atp..

Na zaklad uvedené sociologické studie ovSerazaeme vidt ucitele jako povolani s sebou
nesouci vysoké naroky na kvalifikovanosteflo se rmizeme u veejnosti setkavat s

dojmem nizké kvalifikovanosti a malém pracovninizati &itela.
2 POJEM STRESU V ODBORNE LITERATU RE

Pro termin ,stres” lze weské terminologii nalézt vyraz ,zat'. S ohledem na&lov¢ka,

povazujeme za stres psychofyzické reakce ggia vnitni ¢initele zvané ,stresory”.

Pro definici stresové situace je podstatny pommezi mirou stres vyvolavajici situace
(stresogenni situace) a kapacitou jedince danaagitzviadnout. O stresogenni situaci
hovaiime v tom pipact, Ze mira jeji intenzity je vySSi nez schopnéisinoznost daného
¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obetjde o tzv. nadlimitni z&¢. Podle tohoto po#énu je
pak mozno howit o stresu obeana odliSit od gho tzv. ,distres” — negativnprozivany
stres. K distresu dochazi tam, kde kapacita jedimemiva moznost zvladnout to, co ho

ohrozuje. Distres fize mit negativni &inek na naSe zdravi.
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Tam, kde nejde o negativni emocionalni zazitek,loeime o stresu, ale o ,eustresu”. Do
skupiny situaci, které vyvolavaji eustres iplliadné zazitky - napsvatba, narozeni dfe,
vyhra, izné oslavy. O eustresu se da hiividam, kde se lidé z vlastni iniciativy dostévaj
do hranénich situaci rizika (nap pii sportovnich vykonech, ip zkouSeni novych

nepro¥renych postup atp.). Obecttedy jde o situace sice 2atjici, ale pijemne.

Pochopenim problematiky stresu nam mohou velmi monteorie, které formuloval
LAZARUS (1966) a SELYE (1976).

2.1 Lazarusova teorie stresu

R. S. Lazaruge autorem tzv. kognitivni, neboli poznavaci a repkbveé teorie stresu.
Poznatky ze svého studia lidského chovani shrnulddojiho zhodnocovani situace
ohrozeni. Prvotni zhodnoceni situace se tyka zvairerace z hlediska ohrozZeni. Druhotné
zhodnoceni se pak tykd moZnostiitgho ¢lovéka zvlddnout danou situaci. U obou
zhodnoceni bral LAZARUS (1966) v potaz jak objekfivdanost situace, tak jejich

subjektivni percepci danygovékem.

2.2 Selyeova teorie stresu

Pro popsani lidskych reakci n&eprvavajici stres lze aplikovat teorii, kterou fartoval
mad’arsky fyziolog SELYE (1976) a ktera je znama jake. tobecny adaptai syndrom.

Podle Selyeho mé takova reakce tato stadia:

- faze poplachové reakde téle se navozuje stav pohotovosti jakidppavy na boj

nebo UEk. Koncentrace hormdinnadledvinek stoup&glo zatne ovladat nervovy
systém, coz se projevi zvySenou latkovou &you a nedostataym prokrvenim
kize a travicich orgdn plice pracuji intenziwji, srdce bije rychleji, stoupa

krevni tlak. Nasledkem toho je takég rukowi zvySené poceni).

- faze odporusnaha organismu vyrovnat se stresovou situaaituaji psychické

reakce jako strach, bBw, agrese).

- faze vyerpani (nepodélo-li se stresovou situaci zvladnout — zhrouceni

obrannych schopnosti organismu a dostava se tatada vyerpani).
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3 STRESORY

Za stresory povaZzujeme rgmivé vlivy, které vedou ke stresu. Diky faktu, gkes
s sebou neséadu negativnich isledid pro lidské zdravi, zZ@ala se stresém wvénovat
pozornost autdrvédeckych praci jako nafklad CERNOUSEK (1992), KEBZA (1998)i
HLADKY (1993).

Stresott je celarada a lze je takéizre ¢lenit. JANKE (1994) stresoryétl na rekolik

skupin podleitzné emociogenni hodnoty a rozliSuje tak:

— vngjSi stresorynag. hluk, situace nebez{ig;

— prekazky v uspokojovani primarnich peib (nag. spanku, jidla, odginku);

— socialni stresorynag. socialni izolace, konflikty v mezilidskych vztahi

- konflikty (nag. nejistota v rozhodovani, v pokusech o zvladniaiui);

— ZzatZe (@i vykonu povolani (stres zasové tisé, nadngrnych pozadawvk

pozadavky spojené s monotdnni praci atp.).

S ohledem na mapovani zvladani stresu v konkréttdso, witelské profesi, rozhodli

jsme se v nasi praci stresoglidstrucnéji na:
- vnitini

- vngjSi

3.1 Vnit¥ni stresory

Pro vnitni stresory vznikaji ze znovuprozivanicitych inka traumatickych fhod
jedince. V tomto oddile budou uvederwgsté piklady vnitnich stresar, které se u

cloveka, tedy i ditele, mohou objevovat.

3.1.1 Myslenkové a pocitové vzorce

Iracionalni myslenkové vzorce ugobujici stres se skladaji ziepwdceni, ktera

autosugestiv® formou ,vnitni samomluvy“fidi chovanilovéka.

Rada myslenkovych vzoicie nam v&povana jiz v dtstvi prostednictvim uzsiho okoli

(rodina). Pozdi se pidava vliv witelt, vedeni $koly a daldich autorifim mér si
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piijimana hodnoceni a nazory @ujeme, tim SkodligjSi jsou pro nase vlastni mysleni,
citéni a jednani (HENNIG — KELLER, 1996).

Velmi ¢asto se podle ELLISE (2002) setkavame s nasledujfeswdcenimi:

1.

Je pro & absolut@ nutné, aby m prakticky kazdyclovék z mého okoli miloval

nebo uznaval.

Za plnohodnotnéholovéka se smim povazovat jen tehdy, jsem-li v kazdéhadah

zpasobily, pilny a vykonny.
Nekteri lidé jsou Spatni a zli. Za jejich Spatnost jenéye isre karat a trestat.
Je to katastrofa, jestlize&si nejsou tak, jak bych je ciitmit.

Lidské utrpeni ma \#Si priciny; proto mohu své starosti a problémy oibvat jen

malo.

Musim byt neustéle veishu a dlat si starosti, protoZze se kdykolivide objevit

nebezpéi.

Je pro n¥ jednodusSi se obtiZzim vyhnout nez {ietit.

s

mohl ogit.

Moje minulost ma rozhodujici vliv na mé sasné chovani. To, co jiZzige jednou

ovlivnilo mij Zivot, jej bude ovliviovat i nadale.

10.Musim se starat o ostatni, musim si teéhatdstarosti, kdyz ostatni maji problémy a

obtize.

11.Pro kazdy problém existuje jedno absotuspravné, dokonaléeSeni. Bude to

katastrofa, kdyz ho nenajdu.

Myslenkové vzorce hraji vyznamnou roli v psychi¢eesovaného ditele. Ri analyzach

stresu se opakovamkazuje, Ze @kledkem je hév, zklamani a rozmrzelost ze z&stnani.

3.1.2 Individualni fyzické p¥iciny

Vedle psychickych fi¢in vedou ke stresovym staw i faktory fyzické. Nezdravy Zjsob

Zivota se pra¥ vyznauje ukitymi fyzickymi faktory. Ty mohou byt jak i¢inou, tak i
disledkem z&tzovych situaci. (RIVOHLAVY, 2001)
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Kouieni, nadmirné uzivani alkoholu a lék(resp. jejich zneuzivani) Ize pouzit jako
(zdanlivou) strategii ke zvladnuti stresu. VyslegiekSak zcela ogay - jiz existujici stres

se stufiuje a naifista.

W'Y s

3.2 Vné|Si stresory

Stres a syndrom vylieni v witelské profesi jsou nejen nasledky individualniah
mezilidskych problénn, nybrz vyplyvaji také z nedostditkv ftizeni a struktte
spole&enskych organizaci a instituci. Na rozdil odjgiho stresu je Ize omezit pouhym

sniZzenim pracovni z&te nebo znou jiné stranky pracovniho proéedi.

3.2.1 Faktory fyzického prostiedi

Negativni vliv Skolniho pro#edi Ize podle PRCHY (2002a) vystopovat z jeho

charakteristiky jako pracovist
0 nedostaténé prostory
0 Spatné osstlent;
O vysoké hladina hluku

VSechny tyto fyzikalni stresory n&itele deng pasobi a sniZuji jejich prah citlivosti pro

stresové podity.

3.2.2 Casovy faktor

Obrovska z&¥Z witele prameni row¥ z ¢asového faktoru. Jak pokige KOHOUTEK
(1998), zatZzova vSak neni jen délka pracovni doby, ale takeékisira a organizace
vyucovaciho dne: 45minutové Useky séiddji s velmi kratkymi pestavkami. Uitel se
»Stve® podle rozvrhu hodin zefity do tidy, aniz by mil dostaténou pilezitost si

odpaiinout nebo se duSevmiipravit na dalSi z&¥.

3.2.3 Slozeni ¥idy

Vznik stresu v titelské profesi je v saasné dob ovlivnén i podstats vySSim pdtem
problémovych 7ak ve tidach. PostiZeni jsou podle BRHY (2002b) pedevsim titelé

tzv. socialg rizikovych Skol. Tam uz tradini repertoar vychovnych praéstki k udrzeni
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fadu Skoly a k zabezpeni jejiho fisobeni nestd, k vyhaeni witela zde gispivaji

predevsintasté konflikty s agresivnimi Zaky.

3.2.4 Vztahy v kolektivu spolupracovniki

Zdrojem stresu u ditele mize rovréz byt naruSena komunikace a kooperace v
pedagogickém sboru. Znamena to, Ze chybi vzajermmd@ a podpora kolégvychovné a
vyucovaci problémy se otésr® nediskutuji, neexistuje vSeobecna shoda olledn

zakladnich vychovnych a vékvacich cih atp..

Podle PRICHY (2002a) uvagi ucitelé za stresujici tyto charakteristické jevy wera

sboru:

O Prilis malocasu a flezitosti pohoviit si s kolegy a kolegyfmi o obtiZzné situaci

ve tidé nebo o problémovych Zacich.

O Konflikty se né&eSi otevers, jsou potlgovany a pi vhodné pilezitosti znovu

propukaiji.
0 Obecny nedostatek ¥atnosti a otekenosti v kolektivu.
0 Nedostatena shoda vilezitych vychovnych zasadach.

0 Nedostatek podpory ze strany kaleggkolegy.

3.2.5 Vztah k vedeni Skoly

DalSim stresorem procitele je, jestlize vedeni Skoly nevyjage svym pedagagn
podporu a @ivéru, nevytvdi jim vhodné zazemi a zaujima pouze roli spravkerdrolora
provozu Skoly. Z hlediska miry zde byva tento faktor uvéd na druhé misto, hned za
problémové zakyCim méré se witel citi podporovan vedenim Skoly, tindt$i je u rj
pravdpodobnost vzniku stresu a syndromu vgmo. (RUSH, 2003)

3.2.6 Finanéni ohodnocenost

Motivaci k vykomim a spokojenost ditela v zangstnani jist neposiluje ani fakt, Ze
moznosti profesionalniho postupu jsou relatimepatrné a Ze angaZzovanost jednotlivce je
velmi Spat finanéné odmsinovana. (KRIVOHLAVY, 1998)
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Prestoze jsme uvdt, Ze by se titelska profese podle studiigha u veejnosti £Sit vysoke
prestizi, malé finatni ohodnoceni ditele spiSe demotivace a navic odrazuje mladé

absolventy pedagogickych fakult od tohoto povolani.

3.2.7 Vékové slozeni diteld

Jak PRICHA (2002b) zmiuje, nevyhodou je i s@asné wkové sloZeni &itela na
Skolach. Pimérny vk ucitele se pohybuje kolem 48 let &kovy rozdil mezi pedagogy,

détmi a mladezi se stale &guje.

Absence mladych diteli je dnes patrna téf na kazdé Skole. Souvislost Ize spaat

s nizkou prestiZi a fin&ni ohodnocenosti této profes&asto tak ve vyuce musi zastupovat
ucitelé v dichodovém ¥wku, ktai vékovy odstup od svych Zékdale zvySuji a navic se
stavaji cilem postski od svych zak. Vzhledem k vySSimuéku a nizsi schopnosti¢hto

lidi za&zi odolavat, mohou se tit@itelé dostavatasto do stresu.

3.2.8 Zivotni stresory

Vysledky vyzkunii ukézaly, Ze jako silné stresory jsou vnimadgdevsim nasledujici

Zivotni udalosti (s@zené podle intenzityinku, ktery vyvolavaji):
L smrt partnera
0 rozvod
O smrt blizkéhalena rodiny
0 zrareni nebo &zka choroba
O svatba (pozitivni stres)
0 odchod do dchody
O zmeéna finargni situace atp..

Tyto stresory mohou spolu se stresovymi situacemi Skolnim prosedi zvySovat
psychické zatiZzenicitele a urychlovat jeho vytteni (HENNIG - KELLER, 1996).
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3.3 Vliv stresu na lidské zdravi

Jak jsme jiz uvedli, stresihe mit negativni &inek na nasSe zdravi. Ukazuje se, Ze stres
muze pisobit na negativni zému zdravotniho stavu Hupiimo, nebo nefmo. Rimym
Gcinkem stresu na onemasr se rozumi obvykle jeho vliv na imunitni, endokri nebo
nervovy systém. Neépmym vlivem stresu na zdravotni stav se rozumi dixesu na
chovaniclovéka. Nejvice pozornosti bylo dosu@novano vlivu stresu n&adu fiznych
onemocini (HLADKY, 1993). Jak dogluje CHARVAT (1970), jde v podstato
neltelnou mobilizaci energie, kterd slouzila k aktivégzickych sil pro pipad bojeci

utsku.
4 SYNDROM VYHO RENI

Nejen uitelé, ale obean vSichni lidé pracujici v soci&n— emocionalni oblasti jsou
vystaveni zati. Dlouhodold pasobici stres a nevhodné vyadani se s psychickou i
télesnou zazi se mohou vystufpvat do té miry, Ze se objevi tzv. ,syndrom wigrg"

(burnout efekt)

Jak uvadi RIVOHLAVY (2001), tento stav se projevuje gadu nésicl trvajici snizenou
celkovou vykonnosti. ,Vyhiely” ¢lovék ma dojem, Ze jakdlovék nema Zadnou hodnotu.
Proziva odliv veSkeré sily, energie, osobniho zawenadSeni. Neni s to se préco
rozhodnout, proti &&emu se postavit a d@&teho se dat. Nema valné réih sém o soba

o tom, co dla - spiSe naopak. Nevi si rady ani sam se seloos, @oblémy, které ho trapi.
| sebemens&tinnost (namaha) se mu zda nadlidskou (neshtéikou). VSe ho nad#nng
zatzuje. Ztratil vSechny iluze, ideje, ngd, plany a Zije v neustalém rip- i kdyZ nic

nedla.
5 STRATEGIE PREKONAVANI STRESU

Pro popis metod prevence a zvladani stresu (copéng)oZzno najit v salasné literatie
vice zdroji. Komplexni antistresovouijpucku Antistresovy program procitele vydanou
autory HENNIG - KELLER (1996) jsem shledal jako @r&asti'ujici nekteré zdroje a

proto jsem z této pracastocerpal.
Jak uvadi KEBZA (1997) existujfitvychodiska pro zvladari prevenci stresu:

— snizit p@et stresovych situacébem pracovniho dne
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— zmirnit em@ni vzruSeni, které se dostavuje se stresem

— zmenit zpasob zachézeni se stresovymi situacemi, které nemdhunit (nagiklad

Zmeénou postoje, uzivanim relas@ch cvieni atp.).

5.1 Pracovni oblast

5.1.1 Sebejisté vyrovnavani se s naroky druhych

Oc¢ekavani kladena nacitele jsou velmi vysoka. Je vystaven pozadewmkrodicd, Zaka,
svych koleg a vedeni Skoly. Chce-licitel vSem naroikm vyhowt, zcela zakoné se
dostane do stresu. Zatje zmisobena nejen velkym mnozstvim néirplkle edevsim
mirou konflikti, které z nich vyplyvaji. Naroky jednoho a téhozitele jsou totiz &kdy
neslitelné. Aby byl @itel schopen stresc¢inné odbouravat, musi si &t jasno, ktera

ocekavani ho deprimuji nejvice.

Jak MAYEROVA (1997) pokréuje, je nejvhod#3im feSenim odbourat nadmmou
identifikaci s @dekavanim a vydat se ,zlatouetini cestou”. Najklad rodtam, od nichz
jisty narok vzeSel, adresovat svou ochotu v rAmgtls moznosti sice vychazet kist ale

také poukéazat na hranice svych povinnosti, fyzibkyduSevnich schopnosti.

Pokud tedy titel predem timto zfisobem vymezi hranice, néie silny tlak dekavani

viabec vzniknout, v fipac, Ze jsou na &) kladeny réjaké pozadavky.

Tlak naroki a atekavani druhych f¥e itel zmirnit i tim, Ze d4 svému okolfetelrgji a
sebejist najevo, do jaké miry je pracoymytizen. Mnozi lidé se totiz stale jegtomnivaiji,
Ze witel ma tolik volnéhotasu, ze hravdokaze zpracovat kazdy ukol, a protéza byt
bez omezeni z&tovan. Tomu ale oponuje SCHMIDBAUER (2000), kdyX azlje na
napgiklad na vyzkumnou studii KIVOHLAVEHO (1994) a VASINY (1999), z niz
vyplyva, Ze byt ditelem pati k psychicky nejnamnéjSim povolanim s vysokou mirou

opoftebovani organismu, jak jiz bylo uvedeno.

Takové poznatky je nutné #gnosti otevens sctlovat, shrnuji HENNIG - KELLER
(1996).
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5.1.2 ZvySovani si pracovni kvalifikace

Mnoho witela pii rozhovoru s psychologem nebo psychoterapeutenolb&ln giznava, ze
se dostavaji do stresu, protoZze se nikdy nghapravre rozclovat a planovatas. Jini si
stéZuji na to, Ze nejsou schopni Uspphospodét se svymi silami a 8ki dokazou zmo-
bilizovat dostatek energie pro podstatiéivStejny je také peet €ch, ktei si uvdomuii,

Ze jejich planovani vyuky ma daleko k dokonaloStCHMIDBAUER, 2000).

Pti hledani picin a zdrofi ¢i stresovych situaci tedyitel narazi nait oblasti. Jsou to:

[0 planovani prace
O fizeni vywovant
[0 motivace k deni.

Pro roz&ieni svych profesionalnich schopnosti dale HENNKELLER (1996) navrhuji

fazeni ukitych zmen ve svych pracovnich navycich:

— V. ramci organizace praagagiklad zapisovat ukoly doifphlednych dif,

rovnonerné ¢asow délit své povinnosti, neodkladatei, neesit vice ukai
naraz, unt predat dkoly, které mohou splnit kolegové. Déale dopaje
dole se pipravovat na vytiovani, v hodinach tva rezervy pro opakovani,

své vywovaci hodiny zé&inat a kogit v¢as.

— V oblasti fizeni vyw@ovani je nutné si vytvtit pravidla, kterd se budou

dusledré dodrZzovat, zadavat prace jasa Zetelrg, davat tidé prilezitosti
vyjadiit své starosti, pocityi prani.

— Pro dobrou motivaci kdeni pravidelrg stidat obsah i formu vyuky, volit

rozumny stupk obtiZznosti svych hodin, respektovat Zakovurglo aktivity
a zachovavat rovnovdhu mezi s#m a uvolgnim, a to napklad

relaxa&nimi cvicenimidi tieba uzivat humoru.

5.1.3 Zména myslenkovych a pocitovych vzong, které vyvolavaji stres

Kdo chce minimalizovat stres z povolani, musi higuliny. Nejlépe je Ize identifikovat,

kdyZ si¢lovek uvédomi jaké mysSlenky mudhem stresové situace problesknou hlavou.

Po jejich identifikaci je nutné dkladre kazdou jednotlivou mySlenku rozebrat a

piezkoumat jeji spravnost. Cilem tohoto snazeni [ézhaacionalwjSi zpisob mysleni. V
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piipact, Ze witel nagiklad odhali své ifflis vysoké naroky na ugpnost vydovani, niize
formulovat zavr: ,Jistt mam rékolik dobrych moZznosti, jak pomoci A#k k Usgchu v
uceni. Nejsem vSak za tento ésp plné zodpowdny. Je to také povinnost Zaka samotného
a jeho rodiu“ (HENNIG - KELLER, 1996).

5.1.4 ZlepSeni komunikace v ditelském sboru

Zabranit stresu vditelském sboru, pdfpadt ho zmirnit, nedoké&ze jednotlivec. K tomu je

nutna sodinnost celého kolektivu.

Moznosti jak zlepSit komunikaci a spolupraci v pgatickém sboru iize byt
zorganizovani tzv. ,pedagogického dne”“. Pedagogibdy je vZzdy ¥novan konkrétnimu
tématu a fedstavuje jen vstup do dané problematiky, kteroupgk zapatbi na
jednotlivych Skolach sa&Si nebo mensi intenzitou dale trvale zpracovalakt.dale auto
HENNIG - KELLER (1996) a PRCHA (2002a) uvagi, Ize navrhnout mozna témata pro

zlepSeni spoluprace a komunikacéelu:
O opateni k efektivgjSimu uspdadani pedagogickych rad a konferenci na Skole;
O wvytvoreni burzy navrlha napad pro vyuku;
O vzajemné hospitaceiteli v hodinach;
0 pedagogickeé rozhovory;
O komunikativrejSi uspdadani sborovny a kabirniet
O prehledné usp@dani nashky ve sborova s cilem zlepsit tok informaci;
0 znovuoZiveni sportovniho oddilgiteld;

0 dohoda o konstruktivnimifstupu k prokeskim zaki proti Skolnimufadu a k

poruSovani stanovenych pravidel;

O interni vzalavani koleg jednotlivymi witeli (naptiklad na téma ¢ebni metody,

relaxa&ni metody, tvéiva pedagogika atp.);

O vypracovat pravidla, jak zachazet s konflikty (fiklad rychla, pima a poctiva

,ZPEtné vazba") atp..

Pro zajis¢éni efektivity tohoto zfisobu zvladani stresu ¥itelské profesi by réd pak byt

pedagogicky den zavrSen sestavenim tymu ze zdskgiclé skupiny titelského sboru a
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zastupé vedeni Skoly. Tento tym by pakémv praxi dohlizet na skuteé dodrzovani

zmen navrzenych kolektivem.

5.1.5 Uc&ast v diskuznich skupinéach

Diskusni skupinou je kolektiv osmi az dvanactiteiu, ktei vSe pravideld setkavaji pod
vedenim vedouciho skupiny nebo inspektora. Cilenizak je poskytovat si vzajemnou
pomoc i zvladani kazdodennich pracovnich prohiéi@etkani se konajiétsinou jednou
meésicné a trvaji de az ¢tyfi hodiny. Diskusni skupina se te setkavat po pewn
stanovenou dobu, jejiz trvanitie sahat od jednoho kkolika Skolnim rokm, nebo
podle poteby svoucinnost regulovat. Podstatnynteplpokladem pro vzniktavéryhodné
atmosfeéry ve skupihje zachovani ndenlivosti (Eastniki o problémech projednavanych ve

skupire.

HENNIG - KELLER (1996) chapou spolupraci v diskussiupiré jako poditnou v
takovych situacich, kdycitelé:

O newdi sami, jak dal, ztracejirghled o situaci nebo problém;
[0 jsou nespokojeni se svym pracovnim zivotem;
00 stalecastji uvazuji o odchodu ze zamstnani nebo o odchodu déathodu;

O maji vSedni Skolni den spojen s dibavanim, psychickou z&fi fyzickou

nevolnosti a ,bojem*“ s Zaky i kolegy;

O citi potebu gehodnotit svou profesni situaci.

5.2 Pristup k zZivotu

Podle KRIVOHLAVEHO (2001) mize volba spravného postoje v zizatnané zvysit

odolnostéloveéka wici stresu. V tomto oddilu budou uvederékieré mozné ziny.

5.2.1 Organizacecasu

Jak je& bude v kapitole 5.8 asovy faktor uvedeno, jgasova tisg jednim z hlavnich
stresovych faktdr v Zivots. KRIVOHLAVY (2001) zmiiuje sedm tip k efektivnimu

zachéazeni gasem:

0 stanovit si priority dle naléhavost aldzitosti jednotlivych probléin



UTB ve Zliné, Univerzitni institut 24

[0 sestavit si pisemédenni plan

00 stanovit si pravidla planovani s ohledem na obgaoti ruSivym vlivam,;
0 mit kazdodenni tichou hodinku kdspani ,pozitivni energie;’

O respektovat biorytmus organismu

0 vyiizovat spravnych&ci ve spravnou dohu

O délat pravidelné festavky.

5.2.2 Pozitivni mySleni

Je obec# znamo, Ze pozitivhmyslici ¢lovék neodmita vzit na&omi i negativni ¥ci.
Podstatné je to, Ze se jim brani podlehnout. Aeskiit nagiklad KOHOUTEK (1998¥i
KRIVOHLAVY (1998) ve svych vyzkumech této problematifotvrzuji, Ze pozitiviy
uvaZzujici jedinci jsou psychicky i fyzicky zdrgsi (nagiklad zvySena odolnost imunitniho
systému) a ZijitastrEji nez ,negativisté"”.

Jak ale SCHMIDBAUER (2000) podotyk&asto zde dochazi k nedorozémh o
pozitivnim mysleni - konkrétnpriklon k moédnimu trendu, ktery razi heslo ,byt nanto

dohkie vzdy a vSude®, ,byt v pohét za kazdych okolnosti, potlavat a zapirat veSkeré

problémy a obtize Zivota.

5.2.3 Orientace na budoucnost

Postatou tohoto opa&ni je ¢erpani sily a pon&eni z minulosti k usgnému celeni

vyzvam (citim) v budoucnosti.

Autofi HENNIG — KELLER (1996) uvagi jako priklad cviceni, kde si sk Zivot
piedstavime jakoieku, kterd pekonava pekazky (krize) v podab hor ¢i bazin.
Autosugesci se ufijeme, Ze jak jsem zvladl(a) problémy v minulotdk je grekonam i

v budoucnu.

5.2.4 Fyzické zdravi

Jak pravi jedna stara lidova moudrost, zdravi m8eichno, ale bez zdravi neni nic. A
skuteng, jak tvrdi KRIVOHLAVY (1994) a pozdji KUBALKOVA (2000), ¢lovek v
dobré fyzické a psychické kondici,
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[0 reaguje ve stresové situaci li@xtréme;

0 zvladé sveé Skolni povinnosti §t8i energii a aktiwi;
0 na provokace dokaze reagovat mjrsrozvahoy

O je schopen se vice ovlagat

O pruzrgji a s WtSim usgchem reaguje na problémy a&at

5.2.4.1 Pohyb

Pravidelny &lesny pohyb nesmi chybv Zadném programu, jehoz cilem je zvladnuti
stresu. KUBALKOVA (2000) toto tvrzeni opira o tytiévody:

0 pohyb prokazatethodbourava city, blokady a fyzické rippodmirgné stresem
0 umoziuje redukci nadvahy

[0 zpasobuje pokles hladiny cholesterolu v krvagtého dsledky stresu)

[0 reguluje krevni tlak (fznivé je ovliviiovan jak vysoky, tak nizky krevni tlak)
0 posilujecinnost srdce a aového systému

[0 upewiuje pocit pohody a vyrovnanosti

(0 poskytuje moznost, abychom se podleigloy pohybovali sami nebo v kontaktu

S ostatnimi
0 zvySuje odolnost organismuidi zatzi;
[0 posiluje imunitni systém
0 prohlubuje dychani.

Prestoze z vySe uvedenychwbdi plyne @inos glesného pohybu pro zvladani stresgé] m
by ¢lovék pred volbou konkrétni pohybové aktivity zvazitigedravotni stav, fipadré se

poradit s lekéem.

5.2.4.2 Spének

Jak uvadi CHARVAT (1970), maiji lidé rozdilnou peitu spanku, doba 6 az 8 hodin se

obecrt povazuje za dostajici pro wtSinu dosplé populace. Dostateé mnozstvi spanku
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a jeho hloubka je nezbytnynigapokladem k ngrpani novych fyzickych a psychickych
sil ¢loveka. Jestlizeclovek pravidelrg spi iliS kratce a msice, dostane se do pohybu
neblahy kolot¢ Unavy a podrazshosti a s tim souvisejici snizena odolnost orgamiginii

stresu.

Zvyseny stres je jednim z hlavnich fakigroruch spanku. Nefinn¢jSim prostedkem k
odstragni poruch spanku je uplaivani strategii k redukci a zvladnuti stresu. Aiuto
HENNIG - KELLER (1996) dale uvagi n¢které uzitgéné rady pro zdravy spanek:

0 pred spankem sesmovat uklidiujici ¢innosti

[0 nikdy se ke spanku nenutit a nezlobit se na fakjezt spanek neijisel;

[0 c¢as straveny nespavosti travit oddechovou literatéirpozitivnimi myslenkami
[0 vyhybat se alkoholu &zkym jidlam pred spankem

O v pripack citlivosti na ,elektrosmog®, vypnout elektricky nkh v loZnici.

5.2.4.3 Strava

K otazce stravy a jejiho vlivu na lidské zdravi siexistuje velké mnozstvi literatury. Z ni
podle KRIVOHLAVEHO (2001) jednozn&ng plyne, Ze chceme-li chranit sami sebei{et
Zivotni prostedi), neli bychom déavat pednost potravinam, které se produkuji ekologicky
Setrnym zfisobem, ped potravinami gmyslow vyrdbénymi. K plnohodnotné vyzivtedy
pati konzumacecerstw¥ pripravenych jidel namisto jidel z ggmyslovych polotovar a

konzerv.

Vyzkumy v oblasti vyzivy, naklad KUBAT (2001), dosgly ke shod, Ze pro zdravého
dosglého ¢loveka (ten, ktery nemusi dodrZovat speciélni dietunggzdra¥jSi strava
ponerné chuda na maso (jednou tyymebo plnohodnotna vegetarianska strava (ovoce,

zelenina, obilniny) s nepatrnym podilem bilkoviaygokym podilem zbytkovych latek.
V posledni je vSeobeé&npropagovana mimo jiné i tzv.fedomdskou dieta; jejimi
zakladnimi slozkami jsou ryby, velké mnozstvi ovaceeleninygesnek, syry, olivovy olej

a v gimeéreném mnozstvicervené vino atp..

Casté pozivani alkoholu jako igobu zvladani stresu odmitaji NESPOR (1992) a iozd
HENNIG — KELLER (1996). Kroma zdravotnich rizik, ktera alkohol lidskému organizm



UTB ve Zliné, Univerzitni institut 27

piinasi, mize se ditel ve snaze usp v porovnani s kolegy postupisam stavat zdrojem

stresu, vzniklé stresové situaagdzvlada a rychleji podléhd vyfemi.

5.3 Socialni podpora

Nejen manZelstvi a partnerstvi, alerételstvi hraje P odbouravani stresuatéZitou roli.
Jak piSe KEBZA (1997), intenzita a trvani stresei@ace a jeji nasledky na lidsky
organizmus zavisi nejen na druhu stresoru, aleriakdoZnostélovéka prozivat tzv. stres
— sharing. Podstatou stres — sharingu je sdilemiopnich stresovych situaci, jejich analyza

a spoléné hledanfeSeni v kruhu iatel.

Podle zjiséni HENNIGA - KELLERA (1996) uitelé, ktgi se @&astnili setkavaniéthto
skupin, shod& prohlasuji, Ze vSedni den ve Skole ani stresorgpiklad Zaci
s problémovym chovanim, nespolupracujici kolegoeBonrodte) se sice nezénily, ale
zmenil se jejich zfisob zachazeni smito stresovymi faktory. Dik z#mé vnitiniho
postoje i novym moznostem jakgkonavat stres prozivaji nyniigwSedni Skolni den jako

podstati mére stresujici.
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. PRAKTICKA CAST
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1 CILVYZKUMU

Z teoretickécasti je mozné vysledovat moznéigpby prevence a zvladani stresu. Jak jiz
tedy bylo uvedeno, Ize:

— snizit p@et stresovych situaciébem pracovniho dne
— zmirnit em@ni vzruSeni, které se dostavuje se stresem

- zmenit zpasob zachézeni se stresovymi situacemi, které nemdhunit (nagiklad

Zmeénou postoje, uzivanim relas@ch cvieni atp.).

V naSem vyzkumu jsme se rozhodli na vzorku pedagggh kolektiva zakladnich Skol
vysledovat, jak v praxi ditelé uzivaji ,protistresovych” rad, zkuSenosii poznatki
z ,protistresovych” Skoleni jak jsou postihovang #éhké povaZzovany za &ené. ProtoZze
cilem naseho vyzkumu bylo provedeni sondy ve vybrskupig responderit za Eelem

ziskani jejich nazarna konkrétni problematiku, Ize ndS vyzkum chaplad jexplorani.
2 VYZKUMNY SOUBOR

Jako vyzkumny soubor pro naSi praci jsme zvoliliggogické kolektivy dvou zakladnich
Skol v Breclavi. RestoZze byly dotazniky distribuovany do zakladnikbl &e stejného
meésta, jednalo se 0 navzajem opé nestskécasti Beclavi. Ol Skoly jsou v oblastech

nejwtSich sidli§ meésta.

Byly zkoumany nézory diteli prvniho a druhého stupra vychovatelé ze Skolnich druzin
obou zakladnich Skol. Pohlavi naSich respondebylo v dotaznicich zohle&mo, coz
muze pisobit jako jisty nedostatek naSeho vyzkumu a naoadéu pro podobné vyzkumy

v budoucnu.

Celkem bylo rozdano 65 dotaziiik
3 POUZITE METODY

Pro realizaci projektu jsme vybrali metodu dotamnil to i pes jisté nevyhody, jako
pravdEpodobnost nevraceni vygmych exempléi, odliSné odpo&di (ta sama otazka ma
pro respondenty odliSny osobny vyznam) a Ze dadtazmiicuje odpogdi ¢i vede k vollg

alternativy nereprezentujici skatest.

Naopak jako dlezité grednosti se jevi, Ze dotaznik:
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dava moznostiigdkladat ho velkému gtu jednotlival za pondrné kratkycas

je racional@jSi a még nakladny jako interview

svou anonymitou zvysuji poctivost arfimppnost odpowdi;

umoziuje ponérné snadné vyhodnoceni a porovnavani.

3.1 Navrhovani otazek dotazniku

Problematika navrhovani otdzek dotazniku je slaib@zprogedre souvisi s nasim cilem.
Proto jsme seipnavrhovani otazek snazili dbat na tato obecnsa&ddena pravidla:

0 nezahrnovat do Seni otazky jen proto, Ze jsou zajimaveé
drzet se jednoduchého jazyka

otazky formulovat kratké a jasné

abstraktni, nejasné nebo dvojsmysiné vyrokiespit

».dvouhlavym® otazkam se vyhnout, ptat se jen najedc;

o o o o 0O

vyvarovat se formulaci otazek, které mohou ovliviebo ,navadt“ na ugité
odpowdi;

0 vyvarovat se otazek pro respondentaripemnych, znepokojujicich.

3.2 Navrhovani kategorii odpowdi

U vétSiny poloZek dotazniku jsme zvolili Skalu odgdi; aby co nejlépe ,mapovaly* ndzor
respondenta. ProtoZze jsme ve vyzkumu sledovali mpravidelnosti uzivani
~protistresovych” postup uciteld, zvolili jsme za Skalu odp@di ¢asovou frekvenci:

O VELMI CASTO

0 CASTO

O JAK KDY
0 ZRIDKA
0 VELMI Z RIDKA
Pro zachyceni vSech moznych ndzggme do nasSeho dotazniku takéarli polozku

s ote¥enou odpowdi. Na tomto mist respondenti uvadi své individualni a jedinmé

zpusoby prevence a zvladani stresu, které bychom inetiybpnicasovou Skalou zjistit.
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Provedeny vyzkum lze tak povaZovat za kvantitatatédste&ne kvalitativni.

3.3 Distribuce a sB¥r dotaznika

Distribuci dotaznik na zakladnich Skolachrgdchazel souhlas jejidiediteli, kteri jej ale
podmiiovali nejmenovanim skol v nasem vyzkumu. Tento ga¥ek jsme v naSi praci

respektovali.

Vytvorené dotazniky byly zkopirovany, a to sgoke s pfivodnim textem popisujicim
respondentovi jak dotaznik vyplnit. Viwodnim textu byl respondent ugst o
anonymnosti Séeni (Zadny podpis a ndzory prezentovdihly). Ukdzka provedeni nasSeho
dotazniku je obsahentifphy P1.

Pripravené pradzdné dotazniky jsme osbimozili do piihradek jednotlivych éiteli ve
sborovnach obou zakladnich Skol. Odevzdavani ¥pyich bylo provedeno anonyna
to do gripravené utené schranky ve sbhorovnach vydeanych Skol. Termin na odevzdani

vypIinéného dotazniku byl stanoven na 14 dni.

4 7ZPUSOB ZPRACOVANI DAT

Porovnanim rozdanych a &pvybranych dotaznik jsme s patSenim zjistili plnou

navratnost vSech 65 rozdanych dotaanik

Z prilohy P1 je patrné, Ze 17 polozek naSeho dotazhjho witeli odpovidano formou
zaskrtavani z uza#eného vybru odpowdi, posledni polozka¢. 18 pak otekenou
odpowdi.

4.1 Urc¢ovanicetnosti odpowdi

Dotazniky byly shromazwy a analyzovany odpédi u kazdé polozky s uzésnym
vybérem odpo¥di. K tomu velmi doke poslouzil program MS Excel, ve kterém byla
vytvorena pracovni tabulka, jejiz ukazku lze naléztiNope P2. Pro kontrolu spravného
zaznamendéni byl vZzdy proveden kontrolni ceiuvSech odpasdi. Sprave provadny
prizkum musel dat u kazdé dotaznikové otazky vzdyngieget. Tedy 65, protoze, jak jiz

bylo vySe uvedeno, se sesbiralo 65 dotaznik
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BohuZel rkteré z poloZzek s uzésnym vylErem odpo¥di byly witeli ponechany bez
odpowdi. Jak je patrné z pracovni tabulky #lpze P2, tento problém jsme tegili

rozSienim Skaly o kategorii ,nevypéno*.

V piipact polozky ¢. 18, tedy otazky s otéenou odpovdi jsme zaznamenalietnost
dotazniki (pfiloha P2), ve kterychditelé na tuto otdzku &k reagovali a zaznamenali

jsme tyto odpogdi.

Na zaklad zjiStnych ¢etnosti jednotlivych odpa@di v dotaznicich jsme dale pomoci MS
Excel sestavili celkové gadi uvadnych zpisohi pro gredchazeni a zvladani stresu, a to
od nefastji uzivaného po nejménuzivany. K objektivnimu zachyceni vSech usragth
odpowdi v dotaznicich jsme odpé&di ,velmi ¢asto" firazovali hodnotu plus dva body,
odpowdi ,¢asto” plus jeden bod. Analogicky pak odpdv ,ztidka“ odpovidal minus
jeden bod a ,velmiizdka“ minus dva body. Odpéd’ ,nevim*“ byla p&itdna jako hodnota
nula. Algebraicky satet vSech boil u kazdé polozky (otazky) dotazniku ji dakegné
poradi. Tabulka stimto padim uvadnych zpisohi predchazeni a zvladani stresu je
obsahem filohy P3.

4.2 Graficky vystup vyzkumu

Na ciselné zpracovani jednotlivych dotaznikovych otamakazovalo grafické zpracovani
v podolg vyseovych grafi. K tomu nam také vyboe#nposlouzil péetni editor Microsoft

Excel. VesSkeré grafy s frekvencemi odpdijsou obsazeny v sekci vysleédk

5 VYSLEDKY

Na zaklad pomerného zastoupeni sledované odfbw kazdé dotaznikové otazky byly
ziskany pehledné grafické vystupy. Na jejich zakdgdme pak mohli u kazdé otazkist
zastoupeni jednotlivych odpédi.

Na nasledujicich stranach této sekce naSi prace edstavili postupsé vysledky u

jednotlivych polozek, tedy frekvence odgav. V sekci vysledik jsme se omezili jen na

jejich deskripci, zjisovani udaj bude provedeno v kapitole diskuze.
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Polozka¢. 1: Dbam o to, abych nél(a) dostatekéasu na pripravu vyuéovani.

Ucitelé dbaji ve velké &Sing, 83 procent, na dostaté&su pro fipravu svého vytovani.

Jak kdy
5%

Zasto
4%

nevyplnéno velmi zfidka

0%

0%

velmi Easto
29%

Graf¢. 1: Frekvence odpedi — polozkas. 1
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Polozka¢. 2: Dbam o to, abych oddloval(a) fazi intenzivni prace a odpdéinku.

Odpaiinek a intenzivni praci dotazovani atlgi ve velké ¥tSin¢, 65 procent. Odpad’

,Ziidka“ zvolilo 22 procent dotazovanych.

nevyplnéno
2%

velmi zfidka
a% wvelmi Easto

20%

zfidka
2%

jak kdy
6%

Zasto
45%

Graf¢. 2: Frekvence odpedi — polozkas. 2
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Polozka ¢. 3: Dbam o to, abych disledné reagoval(a) na nedodrZzovani dohodnutych

pravidel.

Této dopordované ,protistresové” rady dbajicitelé v naSem vzorku v plnych 80
procentech. Osm dotazovanych, tedy 12 procent, loyvee na dodrZzovani pravidel ve

svych hodinach nedba.

velmi ziidka
5%

newyplnéno
0%

welmi Gasto

jak kdy
3%

3%

43%

Graf¢. 3: Frekvence odp@di — polozkas. 3
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PoloZkaé. 4: Dbam o to, abych své hodiny odlatoval(a) - napfiklad humorem.

Z grafického vystupu této poloZzky plyne, Ze plny8R procent dotazovanyckesto az
velmi casto odlebuji své hodiny. Naopakika se snazi své hodiny odiekat 15

procent dotazovanych.

welmi zfidka
0%

nevyplnéna
0%

ziidka

velmi fasto
jak kd 2%
13 ¥

3%

Casto
53%

Graf¢. 4: Frekvence odp@di — polozka:. 4
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Polozka¢. 5: Dbam o to, abych nél(a) své cile a ukoly pehledné zapsany v kalenddi.

Z grafu¢. 5 ot plyne velka pevaha odpaddi ,¢asto“éi ,velmi ¢asto”“. Resto, 18 procent

dotazovanych uvedli, Ze si své ukoly nezapisujkalendde.

velmi zfidka .
20, newyplnéno

0%

velmi éasto
3%

jak kdy
A%

Casto
44%

Graf¢. 5: Frekvence odp@di — polozka®. 5
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Polozka¢. 6: Dbam o to, abych si nebral(a) na sebe ukolytdre jizZ neni v mé kapacié

zvladat.

Casto se snazi na sebe nebrat Ukoly, které nenipsahavladat, asi polovina
z dotazovanych, 48 procent. Z grafu6 dale nizeme vysledovat 17 procentni skupinu

uciteld, kteri toto dokazi jeniidka. Skupina 12 procent z dotazovanych se u tela py

ztotoZiuje s ndzorem ,jak kdy".

_welmi zfidka
0%

| newvyplnéno
0%

ziidka
17%

velmi Sasto
23%

Jak kdy
12%

Zasto
45%

Graf¢. 6: Frekvence odp@di — polozka:. 6
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PoloZzka¢. 7: Dbam o to, abych nél(a) v pracovnim kolektivu nebo mimo r& nékoho,
s kym si mohu pohovdit o svych pocitech.
Ve vyrazné fpevaze viézi u této polozky odpad ,velmi ¢asto”. Odpoed ,ziidka“ Ci

.velmi ztidka" zde nezvolil nikdo z dotazovanyctitelt a vychovatel.

zhidka
0%

welmi zfidka
0%

newvyplnéna
0%

jak kdy

casto

43% .
velmi Easto

54%

Graf¢. 7: Frekvence odp@di — polozkat. 7
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Polozka ¢. 8: Dbam o to, abych pozadal(a) o pomoc, pokud sdce presahne moji

kapacitu.

Ucitelé zde v 62 procentech uvedli, Ze pozadaji o quokolegu v pipact problému nad
jejich vlastni kapacitu. Z grafé. 8 dale plyne, Ze askdtina &iteli by o pomoc kolegu

pozadali jen #dkaci velmi ztidka.

nevyplnéna
0%

welmi zfidka
5% velmi gasto
20%

zfidka
25%

Jak kdy
8%

42%

Graf¢. 8: Frekvence odpedi — polozka:. 8
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PoloZzka¢. 9 : Dbam o to, abych sednoval(a) vztahim, které jsou pro meé dialezité.

U polozZky ¢islo 9 naSeho dotazniku seétdina witelu ztotoZiuje s ndzorem &asto”.

Konkrétre 50 procent uvedlo odp&d , ¢asto” a 34 procent zvolilo moznost ,veld@sto”.

zfidka
2%

Jak kdy

50%

welmi zfidka
0%

nevyplnéna
0%

welmi Easto
34%

Graf¢. 9: Frekvence odpédi — polozkas. 9
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Polozka ¢. 10: Dbam o to, abych své pocity, nazory, pigby atp. vyjadroval(a)

otevreng.

Na tuto polozku odpadélo 74 procent oslovenych wyujicich kladi, tedy ,¢asto” Ci

.velmi ¢asto”“. Zidka ovSem dava své pocity najevo pomi také pondrné velk

plnych 18 procent.

7 v Z

a cast,

velmi zfidka .
29, nevyplnéno

0%

zfidka

18% .
welmi asto

28%

jak kdy
6%

casto
46%

Grafé¢.

10: Frekvence odp&di — polozkas. 10
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PoloZzka ¢. 11: Dbam o to, abych svou praci (nap opravy pisemek atd.) dlal(a)

prabézné a neodkladal(a) ji.

~Protistresovou” potkou obsazenou v této polozce &asto (a velmicasto) ridi pri

piipraw vyu¢ovani ogt naprosta #tSina witeli. Odpowd’ ,ziidka“ zde zvolil jen 1 &itel.

ik wvelmi ziidka
jak kdly nesyplnéno

0%

velmi Sasto
35%

Graf¢. 11: Frekvence odpédi — polozkas. 11
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Polozka¢. 12: Dbam o to, abych dtidal(a) pravidelné obsah a formu vyuky.

Vysledek této polozZky je ve z&r@ém protikladu s trendentgvazujicich odpawdi ,casto”
u ostatnich otadzek. Dostitelu (plnych 45 procent) zde totiz uvadi, Zédka kdy stidaji
obsah a formu své vyuky. Také spiSe neutralni narigak kdy* zde zvolilo znénych 35

procent dotazovanych. Pravidéyuku obngnuje jen 20 procentditeli.

nevypo’linénn velmi Sasto
welmi zfidka i G%
17 %

zfidka
28%

Graf¢. 12: Frekvence odpeédi — polozkas. 12
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Polozkaé. 13: Dbam o to, abych vyuzival(a) nabidek k rozBbvani svého vzdlani.

Z grafu¢.13 je parnd vyraznd skupinaitelt usilujicich o roz§bvani svého vz#avani —
odpowdi ,¢asto” a ,velmicasto” zde celkem zvolily dvtietiny Wwitela (66 procent).
Ctvrtina witela (25 procent) nadeho vzorku, zde wjgdze zidka vyuZivaji nabidek ke

svému vzdlavani.

velmi ziidka
B 0%

|_nevypinéno
0%

welmi Casto
22%

jak kdy
9%

Zasto
44%

Graf¢. 13: Frekvence odpeédi — polozkas. 13
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Polozka¢. 14: Dbam o to, abych nil(a) kazdy den ,chvilku jen pro sebe*.

Dotazovani titelé dbaji na ,.chvilku pro sebe” ve vyrazngsing, celkem v 73 procentech.
Z grafu¢. 14 ovSem takeé vyplyva, Zze 20 procediteli na tyto chvilky Bhem svého dne
nedba. Jisty informmmi Gnik u této otazky ifnesla 2 procenta dotaziiikbez vyplné

odpowdi na tuto otazku.

nevyplnéno
2%

velmi ziidka
0%

zfidka

o,
0% velmi Easta

28%

Jak kdy
5%

Zasto
45%

Graf¢. 14: Frekvence odpédi — polozkas. 14
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Polozka¢. 15: Dbam o to, abych nil(a) dostatek spanku.

Na dostatek spanku dba plnych 92 procent dotazahanjen 5 procent dotazovanych
v dotazniku s odpadi ,jak kdy* a 3 procenta s odpe&di ,ziidka" tvaii zbyvajici ¢cast

zkoumaného vzorku.

zfidka velmi zfidka
3% 0%

Jak kdy
5%

| _newyplnéno
0%

velmi Easto
3%

Graf¢. 15: Frekvence odpédi — polozkas. 15
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PoloZka¢. 16: Dbam o to, abych nil(a) suij jidelni éek tvoireny zéerstvé pripravenych

jidel (ne konzervovanych).

Z vysledku plynouciho z této polozkydaxeme vyist, Ze ¢asto a velmi¢asto dba na
jidelnicek zcerstvych jidel 78 procent dotazovanych. Naproto t&tSiné 14 procent
ucitela zde uvedlo, zefdka kdy sicerstvé jidlo dofeji. Neutralnich odpadi ,jak kdy*

zde tvdi 8 procent z celku.

velmi zfidka
0%

newyplnéno

fidk
zfidka 0o,

14%

velmi &asto

jak kdy 32%

8%

Casto
46%

Graf¢. 16: Frekvence odpédi — polozkas. 16
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Polozka¢. 17: Dbam o to, abych nil(a) béhem dne aktivni €lesny pohyh

Z grafu ¢islo 17 plyne, Ze polovina dotazovanych uvadi atipohyb za ¢astou® az
.velmi ¢astou“cast svého dne. Naproti tomditelé ve 26 procentech uvgd Ze si zidka

kdy behem dne doieji aktivni pohyb. Silnou skupinu zde takéifvatitelé s nazorem ,jak
kdy“ na otazku tykajici se aktivnihdlésného pohybudhem jejich dne.

nevyplnéno
0%

velmi zfidka velmi Gasto
g% 3%

Casto
42%

Graf¢. 17: Frekvence odpeédi — polozkas. 17
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Polozka¢. 18: Pokryl dotaznik vSechny vaSe Ajsoby predchazeni a zvladani stresu?

Na z&klad grafu ¢. 18 je mozno konstatovat, Z&€itelé v 86 procentech k této otézce
neuvedli nic, nechali tedy poko prazdné. Zbyvajicich 14 procerditeld naopak doplnilo
své osobni metodyipdchéazeni a zvladani stresu. Zde byléasji zminovan sport,
fyzicka prace (,uklid“, ,oprava rodinného domku‘zghradka®), za dalSi apoby pak byly
dale uvadny posezeni sipteli (,citové zazemi a kontakt s jinymi lidmi“, gsezeni u
dobrého moku“, & uz je patek®). Krorma vySe zmignych se objevily i jiné moznosti jako
waktivity, které nemaji nic spodmého se Skolou“getba, KiZzovky, ale i ,prasky‘ a
,alkohol“. Z vy¢tu uvaanych osobnich nazbrucitelt zaujal i tento néazor: ,Ukoly se
snazim dlat v dostateném Fedstihu po menSictastech a tak, abyigtalo dostatekasu
na gipadné korekce nebo zopakovéiias, ktery mam vyhrazen na praci se snazini pin

vyuzit, poté vypinam a relaxuji. Mirgasovy skluz rd motivuje k \&tSi aktivig"

ME-rozéifim o ...
14%

AMD
56 %

Graf¢. 18: Frekvence odpé&di — polozkas. 18
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Poiadi polozek dotazniku podle bod

Z tabulky v filoze P3 Ize wist, Ze se respondenti nejvice ztotozZnili s polozidbam o
to, abych mil(a) v pracovnim kolektivu nebo mima&jmekoho, s kym si mohu pohotibo
svych pocitech.” Tato poloZzka ziskala 98 baal dalSi polozky pak pokfavaly podle
ziskanych botl sestups az ke stavu -22. Tento bodovy zisk dal poloZce gmbo to,

abych stidal(a) pravidels obsah a formu vyuky* posledni pozici vipdi.
6 INTERPRETACE A DISKUZE VYSLEDK U

Z vysledki jsou nam jiz zndma jednotliva procentudlini zastodpednotlivych odpasdi u

kazdé polozky. ¥nujme se nyni diskuzi nad ziimvanymicisly.

Jak plyne z teoretick&sti naSi prace, dobra organizace vlasti@su je znéné dalezitym
faktorem, jak se stresu vyhnout. Timto pravidlempselle naSeho vyzkumidi pri
piipraw vyucovani ogt naprosta #Sina w&iteli. Z odpowdi na polozky na téma
organizace svéhgasu, plyne Ze&asu na fipravu vygovani, oprav pisemnych pracéi
piehledného zapisovani Ukobo kalendée se ¥nuje WtSina witeli. Zde ovSem nelze

s jistotou tvrdit Ze dotazovani uvgiti, Ze si své ukoly nezapisuji do kaleralaneundji
hospod#t scéasem — jejich organizai schopnosti mohou byt vrozené a mohou

k zapisovani do kalentidosgji podle poteby pozdji.

Ackoli odpaiinek a intenzivni praci se snazi v poloZc@ witelé oddlovat, ze zastoupeni
opanych odpo¥di ,ziidka“ mizeme pedpokladat, Ze nemusi byt v silach vSeatteln
praci a odpéinek oddlit. Navazeme-li vysledky polozky. 14, dotazovani navic ve velké
vétsing dbaji na ,chvilku pro sebe®. Outkzité Uloze uvolani se, pipadrt meditace a
relaxa&niho cvieni Witelé ve ¥tSing nepochybuji a dbaji na2nU dotynych, ktéi uvedli,
Ze na toto nedbaji se nabizi otazka, zZ@ayem Ezném dni si tyto relaxai okamziky
mohou dovolit, pedevsim v fipadt kaZzdodennich rodinnych povinnosifasto se totiz ve
sborovré nasi Skoly setkavam s ndzorem, Ze nd tinu ¢ na Skolni poradutdec nema
¢as, Ze doma nestiha atp.. S afipkem souvisi také spanek a jakizeme z vysledk
polozky ¢. 15 vysledovat, &Sina dotazovanychigswdcivé ukazuje, Ze vyznam tohoto
odpatinkového prvku nepoddaeje. Odpo¥di uvadjici nazor ,jak kdy“ a ,fidka“ by
mohly vypovidat spiSe o problémech se spankem eebyZzse jej zmiiovani snazili

zanedbavat.
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Podle vysledk polozky¢. 3 se ditelé z naSeho vzorku snazi pravidla ve svych hadin
udrzovat. Uvadné procento &itelt, které na dodrZzovani pravidel ve svych hodindch
nedba, mze byt ovlivieno tim, Ze nafklad vedeni Skoly samotnéitele pro dodrZzovani

pravidel tolik nemotivuje, fipadré je @i problému nepodpd.

K otazce odletovani vywovacich hodin Ize usuzovat, Ze se &yjici snazi své hodiny
piesunout do roleifjemns stravenéh@asu pro ob strany — sebe a Zaky. MenSinatela
uvadtjici, Zze zidka kdy své hodiny odlehji coz ovSem nemusi naprosto znamenat, Ze
svymi hodinami nedokazi zaujmout. Je navic otazkda v rkterych gipadech a

piednEtech neni odlefovani hodiny spiSe na Skodu.

Jak z vysledi vyplynulo, dotazovani ditelé ve tSiné dokdzi odhadnout své sily a
nenechavaji na sebe skladéti$ mnoho ukal, nad svou kapacitu. ditele uvadjici opak,
tedy odpo¥d ziidka, mohou byt v situacich, kdy ukoly dostanou arsda v okoli
nenajdou nikoho ochotnéltoschopného na pomoc. Skupina oy ktera se ztotdaitlje

s nazorem ,jak kdy“ mize upozaiiovat na zn¢ nar@&na obdobi ve Skolnim roce, kdy se
na witele mize naraz nahrnout a#ijs ukol (nagiklad casté zastupy za nemocné kolegy,
docasné zastupy veitinictvi atp.). Pokud se ovSengitelé dostanou do problémnad
jejich vlastni kapacitu umi, jak uvedli u polozky8, poZzadat o pomoc kolegu. U skupiny
uciteld, ktefi by o pomoc kolegu nepozadali je mozné, Ze rakitazat svému okoli svou
neschopnostiéleny Ukol zvliadnout sdm, ovSeniwbdem k nepozadani o pomodiie

byt také empatie ke kolém - prece i oni maji své povinnosti a nechci je vicézaat.

s

Budovani dostatmé citove podpory je jedna z néjdzitéjSich &ci v griipadt predchazeni
a odbouravani stresu. A je dobré, Ze napros&tdina &itela nam toto v dotaznicich u
polozky¢. 9 potvrzuje. Na polozkd. 10, kde dotazovani uvddmiru své otevenosti i
vyjadrovani svych podit, kladre odpovidala ¥tSina. K zastoupeni odpédi ,ziidka“ Ize
podotknout, Ze &kteti ucitelt jsou lidé uzakeni a nepoc€uji potebu se gak ventilovat.
BohuZel i tento fakt rize vést ke stresugitel ktery nema na prvni pohled zadnychipbt

a s\iij nazor nedava najevotbe ve skuténosti problém mit, jen se s nim nedokaz&isv

Presto, na zaklad paradi polozek dotazniku podle hodpiiloha P3) jsme zjistili, ze
dotazovani titelé se nejvice ztot@iji s nazorem, Ze se snazi mit v pracovnim kolaktiv
nékoho, s kym by sdileli své pocity, tedy s polozkou7 dotazniku. Jak jsme jiz uvedli

v teoretické ¢asti, sdileni probléin je dilezity prostedek pro usfEné pedchazeni a



UTB ve Zliné, Univerzitni institut 53

zvladani stresu. Na zakkadmirgnych udaj se domnivame, Ze dotazovafitelé se touto
radouiidi a budovani socialni podpory je prosiinym prvkem pro fedchazeni a zvladani
stresu. Tuto domimku nam potvrzuje i vysledek polozky 18. Divodem k tomuto
vysledku ovSem také ime byt vibec snah&loveka se v kolektivu &ak zaadit, najit si
kolegu, za kterym je mozno zajit na ,kisi, chodit na nap obid a gitom probrat
vSechny své problémy. A to vSe aniz liggtim absolvovaldaké Skoleni k fedchazeni a

zvladani stresu, které by mu tento postup daplaru

Vysledek poloZzky. 12 tykajici se stdani forem a obsahu vyuky je ve Zném protikladu
s trendem #Siny odpo¥di u ostatnich otazek.delé zde ve #tSin¢ uvedli, Ze nefilis
¢asto stidaji obsah a formu své vyuky. Variantu ,jak kdgezzvolilo zn&nych 35 procent
dotazovanych¢imz zn&né snizili informani vyznam vysledku této otazky. Navic na
zaklad poradi polozek dotazniku podle hodpriloha P3) vidime, Ze tento &gob
piechazeni a zvladani stresu je aZz na posledni pohieidiska pouzivanicieli. Z téchto
faktt miZzeme vyvozovat, Zecitelé neradi mini svij zabshnuty systém vyuky. JakoZzto
ucitel mnohdy slychavam od kolégze nebudou na svych hodinach nignity kdyZz rozsah
naprosto sk, nehodlaji poust do svych hodin multimedialni prvky a jiné. Je mut
podotknout, Ze jakoditel tyto nazorytasto slychavam od starSich kaled\ je také nutné
podotknout, Ze je to snad i lidské, usnadnit sbZzoapakovanim zaihnuté formy. Resto je
na zvazeni, zda pravtento vysledek neni indikdtorem moZného neb&zpghoeni

ucitele.

Kontrast s pedchozim zasrem tvdi vysledek polozky. 13. Zde se totiz jevi&tSinova

skupina diteli usilujicich o zvySeni své znalosti (tikgad zvladani stresdi vedeni

vyucovacich hodin), ¢asto provaéhée kolegy diteli z jinych Skol formou iznych

piednasek, Skolenii&sto nelze opomenodtvrtinu Witeli nasSe vzorku, k¢ sami o dalSi
vzklavani nestoji. Zde je mozno sfmatat dalSi mozZnou iffinu vyskytu stresu az
vyhoieni v &itelském povolani — diky neinformovanosti secitel neinspiruje
prezentovanymi radami &iproblémech se kterymi se doposud nesetkakpato nevi jak
dal.

Ucitelé radi jedicerstva jidla. Aspo to vypovida vysledek plynouci z této polozkyl5.
Presto, jak 14 procent uvedloiidka kdy sicerstvé jidlo dopeji. Totocislo nas porérné
piekvapilo, vzhledem k obecnému gdemi o obsahu fidavnych latek a absenci

cerstvého ovoce a zeleniny v konzervovanych jidlelyslime si proto, Ze Kito



UTB ve Zliné, Univerzitni institut 54

potravinam se budou praggbdobré uchylovat vice pracownvytizeni kolegové nemajici
¢as dbét na kvalitni stravovéani. Jeg jen v obecném p&domi, Ze pedpipravené jidlo
je po par minutach (stravenych iigad v mikrovinné troub) teplé na jidelni stole.
K tomu nazoru seijklanime i podle neutralnich odp&di ,jak kdy* (z vysledk - 8

procent) pipousgjicich jistou nepravidelnost svého jidelniho rezimu

Nutnost mit aktivnidlesny pohyb Bhem dne chape asi polovina dotazovanych — ti gjvad
aktivni pohyb za ¢astou® az ,velmicastou“cast sveho dne. Wc¢hto lidi 1ze @éekavat ze
vyuzivaji vSech moZznosti, které se jimhbm dne naskytnou, aby se ak&ivhybali —
chize, zahradka atp.. K petné skupia uvadjici ,jak kdy* v souvislosti s mirou jejich
aktivniho €lesného pohybudhem dne Ize uvést, Ze prapddobr povazuji za aktivni

télesny pohyb rekremé praktikovany sport.

V polozce¢. 18 witelé uvadli osobni zfisoby pro pedchazeni a zvladani streswtdina
dotazniki zistala u této otazky nevymna. Bul’ jsme v dotazniku svymi otazkami pokryli
vSechny zfisoby gredchazeni a zvladani stresu @otych itelti, nebo zde nebyla ochota
se s nimi v dotazniku skit. Nekterymi Wwiteli doplnéné osobni zfsoby Ize ale festo
pociti s grateli atp.). Jak jsme jiz vySe uvedli, i zde seyteldjevuje snaha dotazovanych o

budovani své socialni podpory.



UTB ve Zliné, Univerzitni institut 55

ZAVER
Nejdiive si shrneme Udaje ziskané v oddilech této pidagejich zaklad pak vyslovime

jeji celkovy za¥r.

V teoretickécasti naSi prace jsme nejprve nahlizeli na proféisele podle éznych kritérii

a snazili se formulovat poznatky o jejich pracovrdatizeni, a to s ohledem na stres. Byly
nartnuty zakladni nahledy na pojem stresu v odboite¢ature a gedstaveny zakladni
teorie. Neopomenuli jsmefipomenout, Ze stres je fifinou zdravotnich potizi a pokud
trva déle, mMize gechazet k tzv. ,syndromu vykeni“. Za gi¢inu stresu jsme oz
stresory a #novali se dale jejich zakladni kategorizaci a popi¥ ¢asti wnované
metodam vedoucich ke zvladani stresu jsedgiavili zfisoby tak, jak jsou ditelim

v odbornych piruckach a skolenich v oblasti stresudasigji nabizeny.

ProtoZze jsme si za cil prace stanovili vystihnoatla v praxi ditelé vyuZivaji
doporiované prosedky pro prevenci a zvladani stresu tak, jak jscezgntovany na
piednasSkachi v literature, byl v praktickécasti formou dotazniku proveden vyzkum na
vzorku witela. V dotaznicich byli &telé dvou zakladnich Skol tazani n@sovou
frekvenci uZivani konkrétnich prostiki. Cetnosti odpovdi pak byly péitacove
zpracovany a vytieny grafy frekvenci odp@di. Pa@itacovym zpracovanim jsme také
vytvorili tabulku odpoedi s pdadim od diteli nejéasgji uvadéného zfisobu pro

piedchazeni a zvladani stresu az po nefnpéuzivany.

Z grafu ¢etnosti vSech odpeédi provedeného dotaznikového igef plyne, Ze t&itelé
naseho vzorku celk@éwolili moznostcasto az velméasto v plnych dvourétinach. Tento
vysledek pravé&podobré koresponduje se vytrvalou snahou wrggh a mnohych jinych
odborniki publikovat v literatie nové poznatky v oblastigdchazeni a zvladani stresu a
ochotou ditelia se o tyto poznatky obohacovat. Zadasgji uvadkny zpisob se v naSem

vyzkumu ukézala snahditele o budovani své socialni podpory.

Vénujeme-li sedm nazotim, kdy witelé uvadji malou miru svého uzivani publikovanych
prostedki pro zvladani stresu, nemusime rutlosg@Et k zawru jejich zatvrzelé neochoty
se rgjak powovat ¢i vzdélavat v této oblasti. MZzeme toto procento naopak chapat jako
vyzvu pro pokr&ovani ve vyzkumech v oblasti stresu a syndromu kegiioa dokazovani,
Ze prevence je vzdyiinngjsi nezieSeni pak vzniklych protitele nepijemnych stresovych

situaci.
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Vysledek ptizkumu se jevi jako jednozéay. Fresto musime zminit jisty anik informaci
v podol odpowvdi, kde se v desetimpripadi ucitelé ztotozuji s neutralni kategorii ,jak
kdy“. K tomuto faktu nizeme pistoupit tak, Ze &itel za vSech okolnosti nezaujima stejné
stanovisko ke konkrétni otdzce. Za jisty nedostate§eho vyzkumu tZzeme také
povazovat nezjtovani pohlavi a &u dotazovanych diteld. Vérime, Ze se dalSi
podnikané vyzkumy v této oblasti z tohoto jistélealostatku ponaiil a ziskaji dalSi cenné

informace v této oblasti.

Za zav¥r naSi prace povazujeme zfist uwdonelého gistupu ¥tSiny dotazovanych
ucitela ke stresu, fedevsSim v oblasti budovani socialni podpory. Tdkiedavame, Ze

zvaejiované prosedky pro pedchazeni a zvladani stresu nachazeji v praxi shagnini.
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PRILOHA P1: PROVEDENI DOTAZNIKU — PRVNI STRANA

v Biecla dne 22 2. 2006

Vazend pand néttelko, vaZeny pane uéitell,

dovolyl 51 Vs pozadat o wypleénd philoZendho dotaznikn, Kery se vénue problematice
zviddani stresu v uéifelské profesi. Cller tohoto dotaznikn je ziskdni mformaci k jejich
dalsirm  zpracovani vhakaldfské pracl, kierou sepiswl pifl Unrverzitndt  instibatu
Unrverzity Tomade Bative Zliné.

Pred vyplnénim dotaznilou si prosim precieie par poloymoi:

+ dotaznik je zeela anonymni, nikde neronsite weadst své jruéno.

+ k tvgenim je Virn nabidnuta skala modmich ndzonl Vadim dkolem je oznadit
(zakiizhovat) nazor, se kterymo se ZotoZingete

+ bude-Ii to moZné, shatte se vyhnot moznost ,Jak kdy” = moZrgreh nabidek.

+  vyplnéné dotendky ro prosim odevzdejte nejpozdén de 10, brezna, a to do mé
phhrddiey ve shorovng nas 25

Délmji Vam za Va#gi ochotu a éas darovany vypInéni tohoio dotaznikou!

Vi holega,

Ing, Oneliej Spazil




UTB ve Zlin

&, Univerzitni institut

61

PRILOHA P1: PROVEDENI DOTAZNIKU — DRUHA STRANA

CASOWA,
FEEEVEHLCE:;
VIC|T]EZ|W
E|la|A|R|E
L|s|K|l|L
. M|T LM
DBAM O TO, ABYCH ... A EHE
£ ¥ Z
A k
g i
T L
] E
Ao
1. .. méla) dostatek 2am na prprava vyudovani.
2. ...oddélowvalla) fim nden=vni prace aodpodinl.
3. .. disledné reagovallal na nedodrgovand dohodimtich
pravide]
4. .. své hodiny odlehforala - napfiklad lmmorem.
£, ..méla) své cile adkoly prelledné zapsany v kalendar.
6. ...s1inebralla) na sebe dkoly, kerd 1= neni v mé kapacité
zvladat.
T. ...méla) v pracovnim koleltiva nebo nurmeo néj nékahe,
5 kv 51 molm pohoveoidt o swirch pocitech
8. ..pozidala o pomoe, polnad sitnace presihme mofl kapacita,
9. ...sevénovallal vetalmm, které json pro mé dilemts.
10. .. sve pocity, nazoty, potfeby atp. wijadioval a) cteviené.
11. ... swom préci (napf. opravy pisermek atd.) délalla) pribézmeé
a neodkladalla) 1.
12, .. stfidalia) pravidelné obsah a formm vky.
13. ..mEvalla) nabidek k rozfiforani sveho v=déland.
14. . méla) kasd¥ den ,chvill jen pro sebe™,
15, . mélla) dostatek spanloa.
16, .. mélla) swij jidelnifel: tvofeni = cerstwé papravertrch
1idel (ne konzerrovanich).
17. . mella) behem due aktied télesny polusb.

18. Je momné, g v dotamiln nebyly pokyvty vieckhy splischy predchimeni
a mvladind stresn. Uved'te prosim spisch, jakim predchimite a mrladite stres pravé

Vo
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PRILOHA P2: ZPRACOVANI DAT V PROGRAMU MS EXCEL
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PRILOHA P3: PO RADI POLOZEK DOTAZNIKU PODLE BOD U
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