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ABSTRAKT

Bakalaiska prace ma teoreticko-empiricky ramec. Pojednava o stresovych faktorech, pii-
¢emz cilovou skupinu predstavovaly ucitelky matetské skoly ve Zlinském kraji. Teoreticka
¢ast je rozdé€lena na tfi sté¢zejni kapitoly, kde jsme pojednavali o tom, jak stres ovlivituje
prozivani a chovani jedince, jak miizeme stresu predchazet a také na osobnost ucitelky,
ktera je rozhodujicim faktorem pii reakci na stres. Empirickd cast popisuje kvantitativni
vyzkum provadény metodou dotazniku, kde je zjiStovano, co v ucitelkdch materské Skoly

vyvolava stres a jak je mu piedchazeno.

Klic¢ova slova: stres, osobnost ucitele, syndrom vyhoteni, coping, dusevni hygiena

ABSTRACT

Bachelor thesis has theoretically-empirical framework. It discusses stress factors, while the
target group was represented by teachers in a kindergarten in the Zlin region. The theoreti-
cal part is divided into three chapters, in which we have focused on how stress affects be-
haviour and feelings of given individual, how we can prevent stress and also the personali-
ty of a teacher who is the determining factor in response to stress. The empirical part de-
scribes the quantitative research conducted by questionnaire, where it is determined what

in kindergarten teachers causes stress and how to prevent it.

Keywords: stress, personality of the teacher, burnout syndrome, coping, mental hygiene
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UvVOD

Pro svoji bakalafskou praci jsem si zvolila téma ,,Stresové faktory Vv praci uCitelky matef-
ské skoly*. Stres je projevem chovani, které se u ¢lovéka projevuje ve vEtsi ¢i mensi mire.
Je pfirozenou soucasti zivota kazdého z nas. Domnivadm se, ze je zplsoben piedev§im
dnesni ,,uspéchanou‘ dobou, kdy se snazime stihnout spoustu véci tak, abychom se zavdé-

¢ili nejen sobé, ale také spolecnosti.

Zamétime-li se na profesi ucitelky matetské Skoly, mizeme fici, ze pravé ony jsou vysta-
veny kazdodennimu stresu, ktery vnimaji riznou intenzitou. Zalezi také na tom, co je pfi-
¢inou jeho vyvolani neboli stresorem. Tato profese je nesmirné diilezita, jelikoz ucitelky
kromé vychovného plisobeni predéavaji détem své znalosti a zkuSenosti. Také obavy z toho,
zda byly détem predany vSechny dilezité poznatky a spravné vzorce chovani, mohou pu-
sobit stresové. Profese ucitelky je naro¢na nejen fyzicky, ale také psychicky a zalezi na
kazdém ¢loveéku, jak danym stresovym faktorim umi, ¢i neumi piedchazet. Dulezité proto
je, aby ucitelky znaly zaklady prevence proti stresu a umély mu predchazet, protoze jsou

na n¢ kladeny stale vétsi naroky at’ uz ze strany statu, zfizovatele ¢i samotnych rodict.

Sama pracuji jako ucitelka v matefské Skole, a vnimam tak pozitiva 1 negativa, kterd s se-
bou tato profese pfinasi. Zajimalo m¢, zda jsou ucitelky matetské Skoly vystaveny stresu a
pokud ano, tak do jaké miry a co v nich stres vyvolava. Zda to mize byt jiz zminéna ko-
munikace s rodici, zodpovédnost za déti, popiipadé administrativa a dal$i faktory. Zijeme
v dob¢ kdy, kdy matetska Skola velmi Casto supluje vychovnou funkci rodiny. Také proto
v nékterych piipadech dochazi ke stietim mezi rodi¢i a pedagogy. Reseni téchto situaci

klade vysoké naroky obzvlast’ na psychickou stranku ucitelovy osobnosti.

Cilem této prace je analyzovat stresové faktory souvisejici s profesi ucitelli v mateiské
Skole. V teoretické Casti predkladame stézejni poznatky z oblasti teorie stresu se zaméie-
nim pfevazné na ucitelsky stres a na zakladni poznatky z oblasti psychohygieny, které jsou
uplatitelné v prevenci stresu. Prakticka cast této prace ma kvantitativni charakter realizo-
vany formou dotaznikového Setieni, kde hlavnim cilem bude identifikovat a popsat stéZejni

stresové faktory vychdzejici z pozice ucitelky v matetské Skole.

Na zaklad¢ ziskanych vysledkti se pokusim navrhnout vhodny program dusevni hygieny

pro eliminaci dopadu stresu pravé pro ucitelky mateiské Skoly.
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. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 12

1 PROFESE UCITELE

V kapitole se zaméfime na zakladni charakteristiku ucitelské profese. Co obnasi, proc je
tak dulezita, jak je na ni nahlizeno a piredevsim také to, jaké vlastnosti by mél ucitel splno-

vat, jaky mize a mél by byt.

Diive, nez se hloub¢ji podivame na ucitelskou profesi, bychom mohli zminit, Ze ucitelstvi
neni zpravidla piitazovano k profesi v sociologickém slova smyslu. Je to v§eobecné znamy
problém, ktery je neustale diskutovan a uptfesiiovan (Mares, 2013). MiiZe to byt i tim, ze
V porovnani s jinymi profesemi, je prave tato profese neustale sledovana a posuzovéna a to

bud’ ze strany zak, rodict ¢i vetejnosti (Janikova, 2009).

Ucitelska profese je velmi duilezita pro nasi spolenost. Hovofi se o tzv. ,,poslani®, kterym
ucitelé pfipravuji mladou generaci na budouci osobni ¢i profesni Zivot. Mnoho uciteld pre-
jima zodpovédnost za dité z hlediska vychovy a vzdélani. Pfitom prvotnim mistem ditéte,

kde dochazi k utvareni osobnosti, je pravé rodina.

Velky pocet rodici, ale 1 Siroka vetejnost, ma predstavu o profesi ucitele matetské Skoly
takovou, Ze hlavni naplni prace je pouze hlidani déti. Mnoho z nich nema ani z daleka po-
néti o tom, co tato profese obnasi (Ucitelka matetské Skoly: povolani nebo poslani, 2016).
Jak uvadi autor (Vrana, 1946, s. 41) ,,pocina-li si nemoudre vychovatelka ditéte ve veku

predskolnim, nikdo nikdy jiz nenapravi chyby, jichz se dopustila.

Diive neZ se zam¢fime na osobnost ucitele, tak bychom méli zminit, jaké jsou predev§im
pozadavky na tuto profesi. V odborné literatute dle autora Capa (in Holegek, 2014, s. 13)
najdeme zejména, ze by ucitel mél jedince vychovavat neboli utvaret osobnost zak, jejich
charakter, postoje, hodnoty, zdjmy, seberegulacni vlastnosti a temperament. Také se mi-
zeme docist, Ze by ucitel mél vyucovat a vzdélavat tzn. formovat kompetence jedince, ucit
je prislusnym védomostem, dovednostem a navykiim. Proto je dilezité, aby ucitel dobie

znal svij obor, ale také aby umé¢l informace dal piedat a vysvétlit.

Ucitel pusobi na jedince celou svou osobnosti, proto je toto povolani tak obtizné a narocné
(Holecek, 2014, s. 13). Ucitele materské Skoly si nevystaci jen s laskou ke své profesi a
k détem, musi také umét piedat a vyuzivat své znalosti a dovednosti v kazdodenni praxi

(Syslova, 2013).
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1.1 Osobnost ucitele

Osobnosti se ¢lovek nerodi, ale v pribéhu Zivota se stdva za pusobeni urcitého rozvoje
osobnosti. Vybrali jsme si autora M. Zelinu (2014, s. 8 — 9), ktery tvrdi, Ze pro rozvoj
osobnosti jsou dulezité dva predpoklady, a to vnitini a vnéjsi. Za vnitini vychodiska po-
vazuje ucitelovu motivaci, hodnotovou orientaci, zdravi, autoregulaci, kognitivni, intelek-
tudlni vychodiska, pfesvédceni, postoje a viru v néco jin¢ho. Z pohledu vnéjsiho sem patii
socialni, mezilidské, kulturni, finan¢ni, ekonomické, pravni pozadavky na osobnost, jeho

vzdélani a kvalitu.

Obecné vime, Ze osobnost ¢lovéka je riznoroda. Muze ji ovliviiovat spousta aspektl at’ uz
z pohledu typologického ¢i individualniho. Také to jak na ¢lovéka nahlizime z pohledu
jeho biologickych ¢i socialnich aspektl. Je také rozdil, jaky je prabéh jedincova Zivota, zda

vie probihé hladce, nebo neustale musi néco fesit (Cap, Mares, 2007).

Z psychologického hlediska mizeme pojem osobnost definovat jako ,,relativnée stabilni
system, komplex vzajemné propojenych somatickych a psychickych funkci, ktery determinu-

je prozivani, uvazovani a chovani jedince, a z toho vyplyvajici jeho vztah k prostredim.*

(Vagnerova, 2004, s. 215)

Véda, ktera se zabyva zkoumanim osobnosti ucitele, se nazyva pedeutologie. Zkouma
ucitele ze dvou hledisek, zZ normativniho a analytického. Normativni hledisko urcuje to,
jaky ma ucitel byt, aby byl ve své profesi zdafily, a na druhé strané stoji analytické hledis-

ko, které zjistuje skutecné vlastnosti ucitele (Dytrtova, Krhutova, 2009).

Z urcitého pohledu neni ucitel pro Zaky jen osobou, kterou maji respektovat a tolerovat, ale
stava se osobou, k niz maji zaci blizko a citi k nému diivéru. Na druhou stranu to mtze vést
k vysokym ocekavanim na ucitele ze strany zaki, kdy se mohou zaci bud'to zklamat anebo

se v nich mohou probudit velmi silné emoce (Buchwald, 2013, s. 63).

Ucitelé matetské Skoly ve své profesi zastavaji riizné role, se kterymi Gzce souvisi jejich
zptsoby chovéni a jednani (Beréikova, Smélova, Stolinska, 2014). Ugitelé mateiské $koly
by méli v pribeéhu svého plisobeni postupné piijimat rizné role, ve kterych se odrazeji po-
vinnosti uéitelti mateiskych $kol (Smelova, 2006).

Role, jaké by m¢l ucitel v mateiské Skole spliovat, popsala ve svych publikacich D. To-

manova (in Smelova, 2006) nasledovné do téchto skupin role pecovatelky, role komunika-

tora, role ucitelky, role vudce, role manazera, role obhdjce, role poradce.
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S timto rozdélenim roli ucitele mateiské Skoly dle autorky D. Tomanové jsme ve shodg,
jelikoz tyto vymezené role pedagog opravdu zastupuje. Samoziejmé z hlediska miry za-
stoupeni se alespoil z mensi ¢asti u ucitel tyto role vzdy projevi. Také zalezi na individua-

lité osobnosti ¢loveka.

Zavérem této podkapitoly bychom fekli, Ze role ucitele matetské Skoly spoc¢iva také v tom,
ze déti seznamuje S okolnim svétem, uci je spravné jednat a chovat se ke druhym a celkové
je ptipravuje na zivot v budoucnosti. Pro tuto profesi je bezpochybné diilezita diagnosticka,
evaluacni, planovaci a motivacni ¢innost. Na zdkladé vSech téchto atributi ucitelé zajist'uji
potfeby ditéte. Hledaji také nové metody a formy prace, které zajistuji napli Cinnosti po
zaujeti déti pro jakoukoliv nabizenou ¢innost. V neposledni fad€ plni roli organizatora a to
pfedevsim proto, ze je dulezité, aby ucitelé uméli presné naplanovat své ¢innosti na dany

den (Ucitelka mateiské Skoly: povolani nebo poslani, 2016).

1.2 Typologie ucitele

Pedagogicka teorie uvadi rizné typologie ucitelli, které jsou konstruovany podle riznych
hledisek (Vasutova, 2004). Typologie uciteli se odrazi i ve stylu, ktery ucitel matetské
Skoly prosazuje. Dle Dytrtové a Krhutové (2009) zminime, ze to muze byt styl manazer-
sky, ktery md piesn¢ promyslenou organizaci, a to jak déti motivovat k ¢innostem.
K dal§im stylam patfi facilitacni, ktery klade ddraz na wvnitini potfeby a zdjmy déti.
V neposledni fad¢ je to ucitel pragmaticky, ktery je orientovan na dosazeni cile spravnou
aplikaci. Dle stylu miizeme ucitele rozdélit na typ autoritativni, liberalni a demokraticky
(Holecek, 2002). Z hlediska typologie existuje velké mnozstvi déleni. V nasi praci bychom
podle Holecka (2002, s. 40) zminili dve typologie ucitelské role:

Caselmannova typologie:

e Logotrop — je to ucitel zapaleny pro sviij obor a jeho obsah. Takovyto typ ucitele

malo zajima osobnost ditéte.

e Paidotrop — je to ucitel zaméfeny spiSe na své zaky, pfedevs§im na osobnost a pie-

devsim na zdmér vyucovaciho procesu.
Déringova typologie:

e Ideovy typ - vychova déti dle vlastnich ptfedstav; je uzavieny, vazny; zaky je vni-

man bez smyslu pro humor.
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e Esteticky typ - dba na rozvoj fantazie a estetického citéni u déti, preferuje tvotivy

pristup ze strany déti.

e Socialni typ — détmi je obliben; dba na tfidu jako na jeden celek; je trpélivy a tole-

rantni.

e Teoreticky typ — vice dba na samotny predmét nez na dité; snazi se détem predat

co nejvice védomosti a nedba pfi tom na jejich rozvoj osobnosti.
e Ekonomicky typ - snazi se dosahnout co nejlepSich vysledki ve ttide.

e Mocensky typ — jeho autorita je zaloZena na strachu ze strany déti; snazi se prosa-

zovat co nejvice svoji osobnost.

V praxi se jen obcas setkame piimo s takto vyprofilovanym typem ucitele. Ve skute¢nosti
to je spiSe tak, ze prevlada jeden typ motivace, ktery ma v sobé dalsi charakteristiky
Z druhého typu motivace. Dobry ucitel je ke své praci motivovan i tak, Ze se snazi vyhovét
svym vyS$im psychickym potfebam, a to touhou neustale pozndvat néco nového a mit
moznost nové poznani predavat dal. Ocenéni prace ucitele by nemélo probihat pouze fi-
nan¢nim zpasobem, ale také tim, ze by mél byt pedagog pochvalen vzdy v momenté, kdy

si to zaslouZzi (Holecek, 2014).

1.3 Temperament ucitele

Existuje relativné dost typologii zaméfenych na temperament. Zamétili bychom se tedy na
klasickou typologii obecné znamou (Hippokratova — Galémova) z knihy autora Holecka

(2014, s. 27).

e Sangvinik — Je pratelsky, spolecensky, vyrovnany, aktivni, vyfecny, ale také lhos-
tejny, povrchni, nesoustiedény atd. Z pohledu sebevychovy by mél péstovat vetsi

vytrvalost, dislednost, soustfedéni.

e Cholerik — Byva prubojny, energeticky, nebojacny, zasadovy, velmi aktivni, na
druhou stranu je velmi impulzivni, vybusny, nesnaSenlivy, vzdorovity atd. Mél by

se naudit vice ovladat.

e Flegmatik — Je trpélivy, vyrovnany, zodpovédny, vytrvaly, spolehlivy, ale také
pomaly, nerozhodny, pasivni atd. Takovy to typ by mél zvysit svou pruznost, akti-

vitu a piekonat pohodlnost.
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e Melancholik — velmi citlivy, chapajici, ob&tavy, peclivy, ale na druhou stranu pfilis
starostlivy, plachy, pesimisticky, uzavieny apod. Tento typ by mél spiSe zaujmout

realny postoj k Zivotu.

Je na mist¢ konstatovat, Ze neexistuje pouze vyhrazeny typ tohoto temperamentu. Mnohdy

se setkavame s takovymi typy, kde jeden nebo dva prevladaji.

V dnesni dobé¢ se autofi shoduji na tom, zZe nejvice uznavanym modelem k popisu struktury
osobnosti slouzi pétifaktorova struktura osobnosti, kterou pojmenoval Goldberg jako ,,Big
five” neboli ,,Velka pétka“. Kde za pomoci faktorové analyzy skupina odbornikt identifi-
kovalo pét stézejnich faktort k popisu osobnosti. Z jednotlivych druhd vyzkumi neexistuje
jedind obecné uznéavana struktura vlastnosti. Z hlediska jazyka mizeme shodné¢ identifiko-
vat pouze tfi faktory (Hfebickova, Urbanek, 2001). Na zakladé lexikalni studie mizeme
odvodit pétifaktorovou strukturu popisu osobnosti v ¢estiné dle Hiebickové (in Hiebicko-
va, Urbanek, 2001, s. 9) nasledovn¢:

e Extraverze — Zivost (druzny — samotaisky, hovorny — nemluvny, pribojny - ne-
priibojny)

e Privétivost (dobrosrde¢ny — necitelny, laskavy — nelaskavy, ...)

e Svédomitost (disledny — nedtisledny, peclivy — nepeclivy, ...)

e Emocionalni stabilita (klidny — neklidny, uvolnény — napjaty, ...)

o Intelekt (pfemyslivy — nepfemyslivy, inteligentni — neinteligentni, vzdélany — ne-

vzdélany)

1.4 Znalosti a dovednosti uéitele

Dilezitym ptedpokladem pro to, aby mohl byt ucitel nazyvan ¢i oznacovan jako ,,profesio-
nal“ ve své profesi, je, aby jeho vSeobecné znalosti byly na velmi dobré Grovni a aby se
orientoval pfedev§im ve svém zaméteni. Také dovednosti jsou diileZitou podminkou pro
ucitele, nebot’ 1 ty jsou od néj o¢ekavany. D4 se fici, ze dovednosti se vytvaii na zaklade

ziskanych znalosti, které se v prib&hu zivota vyvijeji.

Dle autora T. Janika (in Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 44) mizeme znalosti ucitele rozdélit
do Ctyt rovin, a to jsou obecna didaktika, ktera se tyka obecnych metod vyucovani a stavby
vyucovani. Druha rovina je zaméfena na védomosti vztahujici se ke znalostem kurikula.

Dalsi rovina poukazuje na dilezitost znalosti z oblasti historie, kultury a filozofie. Posledni
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rovina nam fika o zna¢né povinnosti znat své vlastni dispozice, hodnoty a také slabé a silné

stranky.

Nejde pouze o to, co ucitel umi, jde také o to, jak na sebe sam nahlizi, jak se hodnoti a co
si celkové mysli o svych profesiondlnich znalostech a dovednostech. Posuzovat muze jak
svoje psychické predpoklady pro pedagogickou Cinnost, tak i to jak dané okolnosti kolem
této ¢innosti emoc¢né proziva, jakd je intenzita jeho nasazeni a trvani v této ¢innosti (Mares,

2013).

S tim na co ¢lovek, tedy ucitel, staci, souvisi pojem ucitelskd zdatnost. Je to jakysi stav,
kterého muze ¢lovek dosahovat nespocetnékrat. Charakterizovat ho mizeme jako stav, kdy
je ucitel presvédcen o své kompetenci vyucovat a vychovavat jedince, kdy se umi vypoia-
dat s pedagogickymi ¢innostmi a tkoly, které jsou soucasti jeho povolani, a to v jakékoliv

pedagogické situaci (Mares, 2013).
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2 STRES A JEHO VLIV NA PROZIVANI A CHOVANI

V této kapitole se nejprve seznamime se zakladni definici a pojmy slova stres, s jeho pro-
jevy, druhy a symptomy. Blize se zaméfime i1 na stresory, které jsou nejcastéjsi pri¢inou
vzniku stresu, ale i syndromu vyhoteni. Tak se dostavame k dal§imu pojmu, ktery si blize

vysvétlime v této kapitole, a tim je syndrom vyhoteni.

2.1 Vymezeni zakladnich pojmu

Protoze pojmy jako stres, stresor a syndrom vyhoteni jsou hlavnimi terminy, které budou
provazet celou nasi praci, je nutné si je nejprve vysvétlit, piiblizit a pfedevs§im odborné

definovat. Pfedkladané definice jsou z pohledu vice autort.

Pojem ,,stress* uvedl do védecké terminologie fyziolog W. B. Cannon v r. 1914 (stres z lat.
stringo, stringere — stahovat, zadrhovat, utahovat; angl. stress, zatéz, tisen, tlak). Teorii
stresu formuloval v r. 1936 kanadsky endokrinolog H. Selye. Pojem psychologického stre-
su zavedl v r. 1969 R. Lazarus. Stres je povazovan za ekvivalent dlouhodobého extrémniho
stavu frustrace (Musil, 2010).

Stres je pfirozenou a nezbytnou soucasti lidského Zivota, ktery v optimalnim piipadé,
vV némz je zachovana rovnovaha mezi Zivotnimi naroky a schopnostmi ¢lovéka, jde zvladat,
podnécuje harmonicky rozvoj jeho osobnosti, nebot’ pfispiva k vytvafeni novych zpisobl

adaptivniho chovani a proZivani, zvysuje jeho integritu, odolnost a zdravi (MI¢ak, 2011).

Paulik (2010) ve své knize spojuje stres se situacemi obtiZznymi, vyznamné naruSujicimi
rovnovahu organizmu a vyvoldvajicimi zdvazné zmény v hormonalnim, obéhovém i imu-
nitnim systému. V takovém pohledu je mozno stres chépat jako specificky pfipad obecnéji
pojaté zatéze. Jde o stav, ve kterém mira zatéze presahuje tinosnou mez z hlediska adap-

tanich moznosti organizmil za danych podminek.

Joshi (in Musil, 2010, s. 24) definuje: ,,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav c¢lovéka,
ktery je bud’ ohrozovan, nebo také ohrozeni ocekava a pritom se domniva, Ze jeho obrana

proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silnd. *

Zamé&iime-li se na stres ve skole, jsou to pravé ucitelé, ktefi mu jsou vystavovani kazdy
den, at’ uz ve velké ¢i malé mife. Na ucitele je neustale kladeno velké mnozstvi narokii a
povinnosti. U¢itel je ovlivnén tim, jak na néj plisobi a co pozaduji déti, kolegové na praco-

visti, vedeni nebo to, co od ucitelt vyzaduje politika - drzet se stale novych pozadavkl a
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standartu. Také je dulezité, aby si ucitel vybudovat ve tfid¢ urity postoj a autoritu, aby byl
vV misté svého puisobeni spokojen. Ucitelé jsou vystaveni stresu i tim, Ze nestihaji plnit své
povinnosti na pracovisti, velmi ¢asto si nosi praci domi, kde se zaroven piipravuji. Nejvice
jsou ovsem ovlivnéni pozadavkem, aby byli stale na velmi profesionalni tirovni, coz se jim

ne vzdy dafi, a dopada tak na n¢ urcity pocit frustrace (Fontana, 2003).
S pojmem stres se poji i dalsi terminy souvisejici s psychickym stresem. Je to napiiklad:
Distres — negativné pusobici stres (Kfivohlavy, 1994)

Eustres — zatézovy podnét neni negativnim, nybrz ptfijemnym prozitkem (Musil, 2010).
Jak uvadi (Svingalova, 2006, s. 15) ,,stres nelze celkové povazovat pouze za Skodlivou zd-
lezitost. Nizsi mira stresu miize zvySovat odolnost jedince viici zatezi. Za skodlivou se po-
vazuje vysoka mira stresu a chronicky se opakujici stres, ktery vede k poskozeni organis-

‘

mu. Vzdy se je treba snazit o rozumné ovladnuti stresové zatéze a rizeni stresu.
Musil (2010, s. 25) déli faze stresu na stadium:

1. poplachové reakce, v niz je rozliSovana faze Soku provazena sniZzenim odolnosti or-
ganizmu, a faze posokova provazena obnovenim obrannych mechanizmu,

2. rezistence, béhem niz se optimalizuje adaptace organizmu na stres,

3. vycCerpani, provazené zhroucenim adaptacnich moznosti organizmu a onemocn¢-

r

nim.

Pojmem stresor rozumime ,, negativné na ¢loveka pusobici Vliv“. Stresorem miiZze byt ma-
teridlni faktor, socialni faktor, nedostatek ¢asu, situace osameéni ¢i naopak nedostatek mista

apod. (Ktivohlavy, 1994, s. 12).

Poslednim terminem uvedenym v této podkapitole je syndrom vyhoteni. Poprvé tento po-
jem pouzil psycholog H. J. Freudenberger ve své knize Burn-out: The Cost of High Achie-
vement, kde syndrom burn-out definoval jako vyhasnuti motivace a stimulujicich podnéti
v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou pfi¢inou, ze prace nepiinasi oceka-
vané vysledky. Syndrom je spojovan se stavem psychického i fyzického vyCerpani nésle-
dujiciho po vycCerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu. Jedna se o ,, vyplenéni vsech energe-
tickych zdrojii piivodné velice intenzivné pracujiciho cloveka (napr. lidi, kteri se snazi dru-
hym lidem pomoci v jejich tézkostech a pak se citi sami premozeni jejich probléemy).*

(Freudenberger, 1980 in Kiivohlavy, 1998, str. 47)
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Z nejnovejsich priizkumi vyplyva, ze ve srovnani s jinymi profesemi trpi ucitelé mnohem
Castéji stavy vycerpani, syndromem vyhoieni (burn-out) a dalSimi nemocemi pochazejici-

mi ze stresu (Buchwald, 2013).

2.2 Symptomy stresu

Kiivohlavy (1994, s. 29 - 31) ve své knize uvadi ptehled symptomd stresu z publikace vy-

dané Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé, ktera je rozdéluje na tii skupiny:

o fyziologické priznaky stresu:

-----

lest a sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti, asté
nuceni k moceni, sexudlni impotence a nedostatek sexudlni touhy, zmény
Vv menstrua¢nim cyklu, bodavé a palcivé pocity v rukou a nohou, Gporné bo-
lesti hlavy, migréna, dvojité vidéni a obtiZzné soustfedéni pohledu oc¢i na je-

den bod, atd.

e emocionalni — citové priznaky stresu:

» prudké a vyrazné rychlé zmény néalady, nadmérné trapeni Se vécmi, které
zdaleka nejsou tak diilezité, neschopnost projevit emocionalni ndklonnosti,
sympatizovani s druhymi lidmi, nadmérné starosti o zdravotni stav a fyzic-

ky vzhled, nadmérné pocity tnavy, atd.
e behavioralni pfiznaky stresu:

» zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, sklon ke zvy-
Sené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta, zvySené mnoZzstvi vy-
koutfenych cigaret za den, zvySena konzumace alkoholickych napojt, ztrata
chuti k jidlu nebo naopak piejidani, snizeni mnozstvi vykonané prace a zvy-

Seni nekvalitnosti prace, atd.

2.3 Druhy stresu

Jelikoz jsme se v predchozi podkapitole seznamili S pfiznaky a symptomy, je na miste,
abychom navazali tim, jaké druhy stresu existuji. Podle autorky Bartinkové (2010) rozlisu-

jeme dva zékladni typy stresu, a to akutni stres a chronicky stres.
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Za akutni stres mliizeme povazovat situace, které trvaji minuty nebo hodiny. Jedna se pte-
devsim o takové situace, které se u jedince rozvijeji bez jakékoliv napadné dusevni poru-
chy jako odpovéd’ na neobvyklou stresovou situaci, a to bud’to fyzickou ¢i psychickou.
Stresorem, ktery akutni stres u jedinct vyvola, mohou byt naptiklad silny traumaticky zazi-
tek (nehoda blizkého ¢lena rodiny), zména v socidlnim prostfedi ¢i mezilidskych vztazich
(ztrata blizké osoby na nasledek smrti, rozvod atd.) (Stresové reakce, poruchy piizpisobe-
ni, 2014). V tomto piipad¢ je do ¢innosti zapojen nervovy, endokrinni, pohybovy a kardi-
orespiracni systém (Bartinkova, 2010). K dal§imu, vice zdvaznému druhu stresu, patii
chronicky stres, jelikoz na rozdil od akutniho stresu muze trvat i nékolik mésicti ¢i roki. U
tohoto druhu jsou spustény dlouhodobéjsi nervové, hormonalni a imunologické mechanis-

my (Bartinkova, 2010).

2.4 Stresory

Stres je druhem psychofyzické reakce na vnéj$i a vnitini zatéz — stresory (Vobotilova,
2015). Stresory mizZeme globalné rozlisit na stresory realné (aktualné ohroZujici a rusivé
faktory pisobici v Zivoté ¢lovéka) a potencionalni (situaéni aspekty, které mohou vyvolat
stres pii dosazeni urcité intenzity, frekvence, kumulace nebo doby trvani, jako napt. hluk,
chlad, proudéni vzduchu, nahromadéni povinnosti a pracovnich kol pii Casové tisni.)
(Paulik, 2010).
Stresory pochazejici z vnéj$iho prostfedi jsou v podstaté meftitelné objektivné, zazitkova
reakce a vynaloZzené adaptacni Gsili je pfedevSim subjektivni, ale zjistuje se zeyména ne-
pfimo prostfednictvim subjektivnich vypovédi nebo sledovanim fyziologické, ptipadné
behavioralni reakce.
Zatéz je mozno jesté dale diferencovat podle riiznych hledisek:

e dé¢lka ptsobeni (kratkodobd, dlouhodobd),

e emocni odezva (pfijemna, nepiijemna),

e intenzita (minimalni, lehka, stfedni a tézka),

e podnéty biologické, fyzické, psychické,

e psychické dale délime podle oblasti:

» senzorické — podnéty rizné smyslové modality kladouci naroky na pe-

riferni smyslové organy a jim odpovidajici centralni struktury,
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» emocionalni — pozadavky vyvolavajici afektivni odezvu k Casto se vy-
skytujicim druhiim nepfiméfené emocionalni zatéze,
» mentalni — pozadavky na zpracovani informaci zatéZujici zejména po-

zornost, pamét’, predstavivost, mysleni a rozhodovani.
(Paulik, 2010, s. 43 - 44)

Stresory, které obecné plisobi na nase zdravi velmi negativné, se pokusime vymezit dle
Kftivohlavého (2001, s. 174 - 176), ktery uvadi zakladni paletu stresort. My se zminime o

n¢kolika z nich, které dle naseho ndzoru uzce souvisi s povolanim ucitelti matefské skoly.

Pracovni zatéz jako takova je jednim z prvotnich stresorti pisobicich na ¢loveka, jelikoz
jsou na ného kladeny vysoké naroky, které nelze vzdy splnit dle ocekéavani a predstav dru-
hych. Uvadi se, ze nejvice jsou ohrozeni lidé z vySSich vrstev. OvSem je to zcela jinak,
protoze nejvice jsou ohrozeny pravé sttedni vrstvy zaméstnanci, jelikoZz museji pfijimat
pokyny jednak z vedeni nad sebou a davat také pokyny lidem pod sebou. Dle tohoto miné-
ni bychom mohli fici, ze ucitelé sem zajisté spadaji, jelikoz se museji Fidit pokyny fedite-
le/teditelky a zasadami, které jim urcuje stat. Klade se na né také velké mnoZstvi prace,
které by méli plnit, aby dosahli stanovenych cili. OvSem nékdy velké mnozstvi prace, kte-
rou maji vykonat, prevysSuje jejich dispozice, kterych jsou schopni. Mezilidské vtahy na
pracovisti také patii k faktoriim, které vedou ke vzniku distresu, a to jak v zaporném, tak
kladném slova smyslu. Kdyz se zamétime na €as, ktery maji ucitelé vyhrazeny pro svoji
préci, zjistime, Ze i toho je nedostatek. Ne vZdy veskerou ¢innost stihnout v praci, a proto
se Casto stava, ze z prace odchazeji v pozdnich hodinach nebo si praci nosi s sebou domu.
A to v nich opét vyvolava pocit stresu. Z dalSich dulezitych stresort je t0 odpovédnost,
kterou také nesou ucitelé matefskych Skol a to pfevazné za déti, o které se maji starat
v dobé, kdy jsou rodi¢e v zaméstnani. OvSem pii poctu 28 deti ve tiid€ je zodpoveédnost
opravdu velka, coz si ucitelé uvédomuji. Komunikace na pracovisti je dal§im vyvolavacim
faktorem, protoZe ucitelé pfichazeji do kontaktu s lidmi kazdy den, a to zejména ucitelé
matefskych skol, kdy kazdodenné museji komunikovat s rodi¢i a to tvoti charakter prace
VvV tomto povolani. Jako posledni vybrany faktor zminime hluk, ktery ucitele obklopuje
pravidelné, a to nejen v praci, ale v zivoté obecné. Hluk fadime jako negativni stresovy

faktor.
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2.5 Syndrom vyhoreni

Ucitel matefské Skoly kazdy den piichazi do kontaktu s lidmi - s kolegy na pracovisti, ve-
denim nebo s rodi¢i déti. Proto mizeme fici, Ze stranka emocionalné socialni je u ucitele
permanentné zaté¢zovana. Ne kazdy ma silnou osobnost, aby s touto zatézi umél pracovat a
predevsim, aby ho syndrom vyhoteni nezasahnul. Z naseho pohledu na tento jev se da oce-
kavat, ze syndromem vyhoteni budou pievazné ohrozovany starsi generace ucitelli, ovSem

nemiizeme fict, Ze se nemtiZze objevit v generaci uciteld mladsich.

Nemuzeme fict, ze syndrom vyhoteni je to samé jak stres, i kdyz spolu tyto dva jevy tGzce
souvisi. K syndromu vyhoteni dochazi nasledkem chronického stresu, a tudiz stresové fak-

tory maji vyznamnou roli pti vzniku burnout vyhoteni (Stock, 2010).

Vyhoteni neboli Burnout je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech 20. stoleti. Pouzil jej poprvé Hendrich Freudenberger. Oznadil jim
jev, ktery byl dobfe zndm. Freudenberger ho vSak pojmenoval, a mnoho dalSich psycholo-

gll zacalo tento jev soucasné studovat (Ktivohlavy, 2012).

Terminem syndrom vyhoteni neboli burnout se zabyvalo ve svych publikacich mnoho au-
torl. My jsme si vybrali dvé definice, které dle naSeho nazoru velmi dobte vystihuji tento

jev.

D. Svingalova (2006, s. 49) tvrdi, Ze ,, syndrom vyhoreni je diisledkem dlouhodobé piisobi-
ctho (chronického) pracovniho stresu, ktery je zviadan maladaptivné. Vyskytuje se zvlaste
u profesi obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni naplné ,,praci s lidmi*“, na jejichz
hodnoceni jsou zavislé (nebo je pro née dulezité), a tlak na kvalitu i kvantitu vykonu. Jedna
se o zavazny medicinsky a psychologicky problém, ktery vyznamné ovliviuje zdravi a kvali-

¢

tu Zivota osob, u nichz se vyskytuje.

Ayala M. Pinesova a Elliot Aronson (in Kiivohlavy, 2012, s. 66) definuji burnout jako
., Stav fyzického, emociondlniho a mentalniho vycerpani, které je zpiisobeno dlouhodobym
zabyvanim se situacemi, jez jsou emocionalné tézké (narocné). Tyto emociondlni pozadav-
ky jsou nejcasteji zpusobeny kombinaci velkého ocekavani a chronickych situacnich stre-
su.

Je dilezité, aby ucitelé znali ptiznaky syndromu vyhoteni, jelikoz by mohli zabranit tomu,

aby tahle ,,nemoc®, jak tvrdi nékteti odbornici propukla. Nasledn¢ pokud by si ucitelé ¢i
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lidé obecné nevsimali piiznakd, mohly by se u nich vyskytnout silné deprese, které by pak

vedly k vyhoteni.
Kiivohlavy (2012, s. 68) ve své knize rozdéluje ptiznaky vyhoteni do dvou skupin:

e subjektivni pFiznaky: mimofadn¢ velkd tnava, sniZzené ,,sebecenéni” a sebehod-
noceni vyplyvajici z pocitl snizené profesionalni kompetence. Patii sem i problémy
Spatného soustfedéni pozornosti, snadného podrazdéni, negativismu a celd fada pfi-
znak stresového stavu pfi absenci organického onemocnéni.

e objektivni priznaky: po fadu mésicl trvajici snizena vykonnost. Tato okolnost je
zjistitelna 1 spolupracovniky, pfijimateli sluzeb (zékazniky, pacienty, klienty, stra-

nami, zaky, studenty atp.)

Z velkého mnoZstvi charakteristickych symptomt se daji sestavit odpovidajici soupisy a

Ize je piitadit ¢tyfem urovnim prozivani dle Poschkampa (2013).

e Fyzicka droven: symptomy, které se projevuji bezprostiednimi télesnymi omeze-
nimi doty¢né osoby (ztrata energie; télesné vy€erpani; chronicka tnava / nedostatek
spanku / oslabeni imunitniho systému / nachylnost k nemocem; problémy

s krevnim ob¢hem; problémy se zazivanim; Casté bolesti hlavy; ztuhlé $ijové svaly)

¢ Kognitivni urovein: symptomy, které popisuji snizené nebo alespoit omezené
schopnosti mysleni (slabd koncentrace a pamét; dezorganizace; nepiesnost; ne-

schopnost plnit komplexni ukoly; ztrata flexibility)

e Emoc¢ni uroveni: symptomy, které se projevuji naruSenym negativnim citovym sta-
vem (emocni vycerpani; pocity pietiZzeni; antipatie vii¢i klientim / pacientim; de-
fenzivni, paranoidni pfistup; snizena sebetcta; deprese, skleslost, frustrace; strach

jit do prace; pocit bezmoci, zoufalstvi; sebevrazedné sklony)

e Uroveii chovani: symptomy, které se projevuji v chovani dotyéné osoby (apadek
nadSeni; cynismus; snizeni vykonnosti; Casté konflikty s druhymi; apatie; zvySena
agrese; vysoka absence; izolace / vyhybani se kontaktu se zaky / rodi¢i / kolegy;

konflikty s partnerem a prateli; zvySena konzumace alkoholu / tabaku / kavy / drog)

Abychom si vice ptiblizili, ¢im si ¢lovék béhem syndromu vyhoteni prochazi, dovolime si
zminit faze syndromu vyhoteni dle némeckého autora Prie8 (2015), ktery je déli na fazi

poplachovou, fazi odporu, fazi vyCerpani a na samostatny ustup. Kratce se zminime o kaz-
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dé z nich. V poplachové fazi se pievazné jedna o situace, kdy nam nepravidelné bije srdce,
mame slaby a rychly puls, probihd v nés celkovy otfes, potime se, madme studené vlhké
ruce, jsme nervozni, mame strach apod. Dalo by se fici, ze symptomy, které nam charakte-
rizuji poplachovou fazi u syndromu vyhoteni, bychom také mohli zafadit K piiznakim
stresu. Samoziejmé ze intenzita prozivani je zavisla na individualité jedince. Faze odporu
je doba, kdy se snazime ¢elit a vyrovnavat se s danymi situacemi. Je to velmi dilezita cast,
ktera Casto vede pravé k syndromu vyhoteni, jelikoz odpor nas Casto stoji velké mnozstvi
sil. Symptomy, které jsme popisovali V prvni fazi, jsou v tomto ptipadé dost podobné,
ovSem tady jdou u jedince stale do vétsi hloubky. Dochazi zde k bolesti hlavy, zaludku,
k nevolnosti, k pocitu tzkosti na hrudi atd. V tomto stavu dochazi k tzv. boji. Jde bud’ o
odmitani anebo hlasitou formu protestu. Aby ¢lovék nemusel myslet na negativni véci,
Casto si hleda jinou formu préce, ktera ho od toho Spatného pocitu osvobodi. Dalsi faze je
faze vycCerpani. Jak tvrdi PrieB (2015, s. 69) je to ,,zdtez vnimand jako vysoka, trvala a ne-
vyhnutelnd. Neda se zmirnit ani prekonanim, ani odpocinkem ...“. Objevuji se zde chro-
nické symptomy, kterymi jsou migréna, neustala bolest zaludku, vysoky krevni tlak, neu-
stalé vycCerpani, z roviny mysleni se jednd o zhorSeni se soustfedénosti, neustale se ndm
vraceji mySlenky a pocitové se projevuje smutkem, zoufalstvim, bezmoci. Stranim se
ostatnim lidem. Posledni fazi je Gstup, kdy je syndrom vyhoteni v plném rozvoji. U jedince
je na mist& pocit celkového vy&erpani a slabosti ke viemu. Casto jedinec sam sebe nenavi-
di. Je to unava, ktera jedince doprovazi po cely den, a veskera ¢innost je pro n€¢j nemozna.

Miizeme to ptipodobnit k Zivotu bez smyslu.

Zaveérem je na misté konstatovat, ze je diilezité, aby ucitelé védeli, ze syndrom ohrozeni by
neméli brat na lehkou vahu, a sledovat, zda se u nich néjaké ptiznaky vyhoteni nevyskytuji
a popiipade vyhledat odbornou pomoc, aby nedoslo az ke stadiu, kdy je zapottebi obtizna
1é¢ba. Je nutné sdélit, ze vSechny symptomy se nemuseji objevit soucasné, ale vyskyt jed-

noho symptomu spise zvySuje pravdépodobnost, se kterou se objevuji ostatni.
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3 STRATEGIE ZVLADANI STRESU — COPING

V posledni kapitole nasi teoretické ¢asti se zaméfime na to, jak se vyrovnat ¢i jak pickovat
stresovou situaci. S tim také souvisi to, pro¢ jsme se zamé&fili i na osobnost ucitele, typolo-
gii ucitele a v neposledni fad€ i na temperament. Diive nez se podrobnéji budeme vénovat

strategiim zvladani stresu neboli ,,copingu, méli bychom védét par dalezitych informaci.

S tim, jak se vyrovnat ¢i pfekonat stresovou situaci, Gizce souvisi pojem adaptace. Adapta-
ci, jak uvadi ve své knize Ktivohlavy (1994), mizeme chapat jako stav, kdy se dokazeme
vyrovnat se stresovou situaci sami. Jedna se o situace, které jsou bézné, neptekracuji meze
a Clovek se s nimi dokdze vyrovnat sim. Potom jsou tady i takové stresové situace, které
jsou pro ¢lovéka netnosné, nepickonatelné a je tedy zapotiebi vyvinout zvysené usili se
S touto zatézi vyrovnat. K tomu ndm napomahd termin ,,.koupink®, jak ve své knize uvadi
autor Kiivohlavy (1994). Dtive se uzivalo slova ,.koupink®, dnes uz se se spise v literature

opirame o slovo ,,coping®.

Tento jev je mozné charakterizovat jako ,, behavioralni, kognitivni nebo socidlni odpovédi
souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvladat ¢i tolerovat vnitini nebo vnéjsi tlaky a tenze
pochazejici z interakce osobnosti a prostredi. “ (Folkman et al., 1986, in Paulik, 2010,
s. 79)

Méli bychom také zminit to, jak pojem ,,coping™ vymezuje znamy autor Lazarus (1991),
ktery vidi coping jako kognitivni a behavioralni snahu zaméfenou na usmériiovani vnéjsich

a vnitinich pozadavkd, které se Casto vystavuji i konflikty mezi nimi.

MiuiZeme porovnat, Ze Folkman na rozdil od Lazara uvadi 1 socidlni stranku osobnosti, za-
tim co Lazarus chape coping pouze jako kognitivni a behavioralni usili. Da se tedy pred-

pokladat, ze je zde zcela opomenuta stranka dusevni, ktera je také velmi dulezita.

Nicméné o tom, jak spravné vymezit pojem ,,coping®, se zminili i autofi Solcova, Lukav-
sky (in Kliment, 2014, s. 15), ktefi konstatuji, Ze, ,,zvlddadni predstavuje pribézné se ode-
hravajici kognitivni, behavioralni a emocni snahy ci usili cloveka zvladnout vnéjsi ¢i vnitr-
ni naroky, se kterymi se stretava v ramci svého Zivota v obklopujicim prostiedi.

Copingova odezva je piirozenou a védomou odpovédi jedince s cilem zamezit, eliminovat
¢1 zmirnit duisledky dopadu na typ stresoru, ¢i pomdhat vytvorit, doplnit, posilit zdroje,

které pomohou ¢lovéku stresové situace efektivné zvladat (Kliment, 2014).
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V podstaté je mozné chapat ,,coping® jako né&jaky dé&j. OvSem diive nez se dostaneme
k pojmu copingové (zvladaci) strategie, méli bychom se zminit o pojmu, jako je copingovy
(zvladaci) styl. V Ceské i zahrani¢ni literatufe najdeme i jiné terminy k této problematice.
Kazdopadné¢ literatura uvadi, ze jsou to reakce na stresovou situaci, které nejsou relativné
ovlivnény pusobenim okolnosti. Jedna se o to, ze jedinec dokaze hodnotit situaci urcitym
zptisobem a reaguje na ni v obecném smyslu. Krom¢ tohoto pojmu se také setkavame
s pojmem copingové (zvladaci) strategie. Tyto strategie jsou vuc¢i stylim méné obecné.
Zde se jedinec musi ugit konkrétnim operacim. Cap a Mare§ (2007) poukazuji na to, Ze

zvladaci styl je pfevazné vrozeny a zvladaci strategie je bud’ to vrozend, nebo ziskana.

Ve vztahu ke stylu mizeme zvladaci strategie chapat jako ,, prostiedek realizace prihlizeji-

ci v jeho ramci aktudlnimu psychosomatickému stavu jedince a k vnéjsim situacnim pod-

minkdm.* (Paulik, 2010, s. 81)

Ze starsi publikace od R. S. Lazara (1996) bychom si dovolili zminit ¢tyfi strategie copin-

gu, které vymezuje.

e Vv prvni kategorii ¢loveék upada do stavu bezmocnosti, beznadéje a chova se ke vse-
mu zcela lhostejné

e ke druhé kategorii miizeme zaradit aktivity tykajici se stavu, kdy se na nas blizi né-
jaka stresova situace, kterou nejsme schopni vyfesit a misto toho, abychom ji vyte-
Sily, dame ji stranou. Projevuji se pocity strachu a obav.

e tfeti kategorie je zattocCit na stresovou situaci, kterd je kolem nas

e aV posledni kategorii se jedna o posilovani vlastni obranyschopnosti vii¢i vSem ne-

pfiznivym stresovym vliviim

3.1 Jak predejit a zvladnout stres

V piedeslé kapitole jsme se zminili o zvladacich strategiich stresu, to uz je doba, kdy jsme
obklopeni stresovou situaci a snazime se ji n¢jak zvladat. Nyni se zamétime na to, co d¢lat,
abychom se ubranili stresovym situacim, neboli na prevenci pied lidskym stresem a také na

to, jak samostatny faktor stresu zvladnout.

vvvvvv

svého zivota vytvaii své vlastni metody prevence proti stresu a jeho zvladani (Svingalova,

2006).
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Prevenci mizeme rozdé¢lit na primarni a sekundarni dle autorky Bartinkové (2010).
K obecnym zédkonlim primarni prevence patii to, ze je diilezité, aby jedinec poznal ptede-
vS§im sdm sebe a své moznosti. Aby umél ovladat své pfirozené emoce. Dulezitou soucasti
také je, aby si Clovek stanovoval cile, kterych by chtél v zivoté dosahnout. Také je dobré,
aby umél rozliSovat, co je podstatné a co méné a také to, jaké situace se daji ovlivnit ¢i ne.
Samoziejmosti je zafazeni pohybové aktivity do svého rezimu a také to, aby mél ¢lovék
prostor pro plnéni svych z4jmt. V neposledni fadé to mohou byt rizné relaxacni techniky

apod.

Ke specifickym pravidlim pro pfedchazeni pracovni stresu sepsala autorka Bartinkova

(2010, s. 112) par dalezitych specifik, a to jsou:

e naucit se relaxovat,

e spravng si rozvrhnout cas,

e umét pieddvat nadbytek tkol svym podtizenym,

¢ hledat kompromisy pii feSeni, které neni snadné,

e umét odmitnout ukoly, které nejsou v nasich silach,

e ovladat své role, a to jak v roli podfizeného, tak nadiizeného

e Vv krizovych situacich pojmenovat zakladni problémy a zvolit v nich prioritu a to, co

ma vyznam.

Z pohledu sekundarni prevence uvadi jev nazyvany kinezioterapie, coZ je vlastné prevence,
kterd ,,vyuzivé specificky zamétené pohybové programy pusobici na védomi pohybu,
vlastniho téla, upevnéni télesného schématu®. Tato terapie vyuziva spousty pohybovych
her a cviceni, které ovliviiuji psychiku ¢lovéka velmi pozitivné. Vede K utiSeni psychic-
kych a psychosomatickych potizi a k celkové zméné chovani a prozivani u ¢loveka (Bar-

tinkova, 2010).

Ne kazdy cloveék umi pracovat s prevenci pred vznikem stresu. Z naseho pohledu by méli
ucitelé matetské Skoly dodrzovat tato pravidla pred vznikem stresu. Tak by se zamezilo
jeho vypuknuti. Myslime si, Ze je i ve vétsi mife dodrzuji, aniz by si to uvédomovali. Ale
je na kazdém z nich, aby s témito pravidly uméli pracovat a predevsim si je uvédomovali.

Je totiz velmi dulezité, aby lidé védéli, proc je prevence tak podstatna.

Na druhou stranu si musime uvédomit, ze pfiméieny stres je nezbytnou soucasti naSeho

zivota. Samoziejm¢ musime védét, kdy nepiekracuje urcitou mez nasi psychické a fyzické
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zatéze. Uspéchem je proto naudit se techniky, jak stres zvladat a nikoli ho eliminovat (Jo-

shi, 2007).

Dle dvou autord, ktefi se zabyvali zvladanim stresu, si charakterizujeme techniky zvladani

stresu, a to jsou:

Fyzické cviceni patii k neuzite¢néj$im zpusobim jak uvolnit stres. Lidé, ktefi maji pravi-
delnou pohybovou aktivitu, jsou méné ohrozeni onemocnénim Ve chvili, kdy jsou obklo-
peni stresovou situaci. Cviceni také ptipravuje cloveéka na to, aby umél depresi 1épe vzdo-
rovat. Masaz je také technikou, kterd ndm pomahd zvladat stresové situace, jelikoz béhem
masaze lze snizit hladinu glukokortikoidl a adrenalinu. Nezbytnou soucasti zvladani stresu
je 1 spravné dychani, které ndm muaze dopomoci k naleznuti zmizelé rovnovahy u ¢lovéka.
Péar uvédomélych pomalych nadechi nés dokaze zklidnit tak, Ze se ndm opét zlepsi stav i

béhem sebemensi zatéze (Joshi, 2007).

Paulik (2010) také uvadi, ze je dulezité dodrzovat spravny reZzim odpocinku a spanku,
jelikoz zrovna spanek vede k pasivni form¢ odpoc¢inku. U spanku totiz dochazi k restrikci
psychické a fyziologické Cinnosti, kde se obnovuji znovu sily jedince. Z dalSich technik je
to uméni si planovat ¢as tak, aby nedochazelo praveé k ¢asové tisni, ktera vede ke vzniku
stresu. At uZ planujeme cas na své konicky, zajmy, rodinu, ptatelé ¢i jiné aktivity. DalSimi
eventualitami, kterymi lze feSit stresové situace, jsou relaxace, imaginace a meditace.
Hlavnim tkolem relaxace je to, aby se jedinec na dany moment plné koncentroval. Imagi-
nace je zase takové uvolnéni ¢lovéka, kdy si vybrany moment spojuje i se svou piedstavou.
Vétsinou se jednd o predstavy vlidné. Pomaha také k pocitu klidu a vnitini rovnovahy.
Meditaci se zase Cloveék pokousi dospét k vnitinimu uspokojeni a k souladu svych mysle-
nek, pocitl a predstav. D4 se fici, Ze tato technika umoziuje zlstat ¢loveku byt ,,nad véci®.
V neposledni fad¢ se zminime o spravnych stravovacich navycich. Existuje spousta lite-
ratury a ndzorl o tom, jaké jsou spravné stravovaci navyky, co obsahuje zdravou stravu.
Ne vzdy se odbornici v nazorech shoduji. To, jak je ¢lovék odolny vici stresovym zatézim,
mize ovliviiovat i mnozstvi a kvalita potravin. Potraviny by mély obsahovat pievazné bil-
koviny, mineraly, vitaminy, cukry a v neposledni fad¢ je k Zivotu nezbytna voda. Zavérem
se doporucuje to, aby strava byla pestra, pravidelnd a aby pifijem energie odpovidal i jejimu

vydeji.
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3.2 Obranné mechanizmy

Obranné mechanizmy funguji jako reakce, které zabezpecuji pocit jistoty. Pomahaji nam
nevédome branit nase télo pred stresovym ohrozenim. OvSem neni to jen lidska spolecnost,

ktera si vytvari obranné mechanizmy.

Patii k nam pravé i zvifata, ktera uméji vyvolat obranné mechanizmy proti stresoru. K za-
kladnim reakcim u zvifat mizeme shledat to, ze se uméji skvéle adaptovat v prostredi, a to
tteba pii obran¢ pted nepfitelem. K dal§im reakcim patii i zimni spanek u nékterych zvifat,
kdy se snazi ptedejit stavu hladovéni. Mize taka dojit k estivaci, coz vlastné zvifatim
umoznuje preckat pocit sucha a horka v ukrytu a v neposledni fadé to je to, ze zvitata

dokazi i zastavit svllj vyvoj, pokud nejsou vhodné zivotni podminky (Bartiinkova, 2010).

Ovsem vratme se zpét k obrannym mechanizmum u lidi. M&li bychom védét, Ze principem
obrannych mechanizmii je transformace hodnoceni a prozivani vnimané reality.
K zékladnim obrannym mechanizmim pii obrané sebepojeti a urcitého pocitu jistoty Ize
pokladat nevédomé vytésnéni a védomé potlaceni. Za vytésnéni povazujeme to, kdyz jedi-
nec dokaze ze své védomého mysleni odstranit nepiijemné pocity. To védomé potlaceni se
projevuje tak, ze nasi pozornost sméfujeme na jiné véci a dofeseni predchozich aktivit ne-

chavame na pozd¢jsi dobu (Paulik, 2010).

Obranné mechanizmy jsou zplisoby, kterymi se snazime vyrovnat se Se stresem, ovsem 1i
v tomto ohledu se muze stat, ze z hlediska zdravi se mohou stat rizikovymi faktory (MI¢ak,

2011).

Paulik (2010, s. 77 — 78) uvadi dals$i vyznamné obranné mechanizmy. Vysvétlime si ale-
sponl ne¢které z nich. MliZe to byt regrese, to je chovani neodpovidajici véku jedince, vraci
se do chovani takového, jak kdyz byl mladsi. Také sem patii projekce, coz je vlastné pro-
mitani svych pocitli do jinych lidi. Tomuto pojmu je dost podobna introjekce, ktera spociva
Vv piivlastiiovani urcitych pocitl od jinych lidi. Dale shazovani viny na sebe sama za to, cO
¢lovék ani nemusel zpUsobit, toto oznacujeme jako sebeobviinujici chovani. Od¢inéni patii
také k obrannym mechanizmiim, kterym se snazime napravit to, co jsme zpusobili. Jako
posledni obranny mechanizmus zminime socidlni izolaci, kterd pojednava o tzv. uzavieni

sama do sebe pted okolim ¢i kontakty s druhymi lidmi.

Obranné mechanizmy, které jsme zde zminili, ndm v danou chvili mohou pomoci a my je

musime umét vyuzit. I tak je dobré, abychom uméli obranné mechanizmy ovladat, i kdyz
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pusobi na nevédomé Grovni. Casto ndm pomohou byt ndpomocny pii vzniku urcitého stre-

sového stavu na nasi mysl.

3.3 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je obecné znamy a diskutovany jev v soucasnosti. I
kdyz je o tomto jevu napsano mnoho odborné literatury, ne kazdy zasady duSevni hygieny
provadi. Zejména ucitelé v matetské Skole by méli dodrzovat zdsady dusevni hygieny jako
kompenzaci jejich psychického zatizeni. Neboli zejména oni jsou ti, ktefi jsou vystavovani
kazdodennimu stresu at’ uz v malé ¢i vétsi mite. Pojd’'me si tedy fict z hlediska odborné

literatury par dulezitych véci o dusevni hygieng.

Rada autorti definuje dusevni hygienu podobné. Vybrali jsme si proto definici od jednoho
pfedniho autora, ktery pod pojmem duSevni hygiena rozumi, ze je to ,,systém védecky pro-
pracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho

zdravi, dusevni rovnovahy. “ Micek (1984, s. 9)

Dusevni hygiena je zakladnim prvkem vyrovnanosti kazdého jedince ve spojitosti k jeho
biologickym pozadavkim, k dusevnimu klidu, zatazeni ¢lovéka do kolektivu a do spole¢-
nosti a také k jeho zivotnim postojim. Respektovani zdsad dusevni hygieny vede k tomu,
jak jednotlivec socialné¢ vnima a podili se na klidu v mezilidskych vztazich (Blahutkova,
2009).

Micek (1984, s. 14) uvadi, ze ,, kvalita pracovniho vykonu tésné souvisi s dusevni rovnova-
hou“. Zejména to plati u ucitelské profese, ve které je velmi dilezité, aby 1idé byli vyrov-
nani, aby se dovedli koncentrovat na svou praci s détmi. K udrzeni rovnovahy nam poma-

haji zadsady dusSevni hygieny, které si popiSeme niZe.

Jednim z dodrzovani zasad duSevni hygieny je zdravy Zivotni styl. Sem muiZeme zatadit
proces sebevychovy, odpovidajici dusevni aktivitu, optimalizaci psychické zatéze, vhodné
rozdéleni prace, odpocCinku, dostatek spanku, patiicnou autoregulaci kognitivnich, emocio-
nalnich, motivacnich a socialnich aspektii osobnosti a vhodnou regulaci fyzického prostie-

di (Mlgak, 2011).

Dle Mic¢aka (2011, s. 20 — 26) je pro zdravy zpisob zivota dilezité dodrzovat par zptasobu

pocCinani:
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e pohybova aktivita a télesné cviCeni: pohybova aktivita a urcity zpusob télesného
cviceni vede k pozitivnimu mysleni ¢lovéka. Umoznuje snadnéji revidovat télesnou
vahu a ptispiva k jednodussimu zvladani zatéze a stresu.

e nekufactvi: je to navyk, ktery je velmi odolny diky zméné, jelikoz jedincim pfina-
§i ulevu od vycerpani, potlacuje chut k jidlu, zmirfiuje rozcileni ¢i tlak, dava pocit
klidu. Jednotlivce k tomu, aby zacali koufit, vedou rizné motivy. OvSem piestat
S touto zavislosti neni tak snadné, jelikoz u jedince vznikd psychickd a somaticka
zavislost. Dusledky koufeni se pak projevuji ve vyskytu riiznych druhti onemocné-
ni.

e nezavislost na alkoholu a jinych drogach: drogou rozumime latku syntetickou ¢i
prirodni, kterd ovliviiuje stav jedince. Muze vznikat zavislost psychicka (nuceni
k jeho dalsimu uZivani) nebo drogova (nekontrolovatelna touha po aplikaci drogy).

e vylouceni rizikovych forem sexualniho Zivota: sem fadime nepifekonatelnou tou-
hu po sexudlnim styku, kterd pti lehkomyslnosti mize vést k nechténému téhoten-
stvi, potratovosti ¢i riznym pohlavim nemocem.

e zachovani vhodnych dietnich opatieni: chovani ¢lovéka se odrdzi v tom, jak ma
nastaveny jidelni reZim. Neni zapotiebi se piejidat ¢i drzet drastické diety. Staci si
nastavit rezim tak, aby vedl k udrzovani zdravé hmotnosti.

e ochrana pred intenzivnim opalovanim: nadmérné vystavovani naseho téla slunci
necini pro nase télo nic zvlast’ dobrého. Muze to zptisobovat onkologicka onemoc-
néni kize.

e piedchazeni uraziim a nehodam: je nezbytné, abychom dodrzovali zvykové nor-
my, bezpec¢nostni ptedpisy, neporusovali platné zdkony, aby rodi¢ovska starost byla
dostatecnd. Samoziejmé sem patii mnoho dalSich hazardnich forem lidského cho-
vani.

DusSevni hygiena ma vyznam pro duSevni zdravi a stabilitu ucitele. Jelikoz ucitel plisobi na
zaky a n¢jakym zplsobem je ovliviyje, je dilezité, aby z ucitele vyzarovala spokojenost,
duSevni vyrovnanost, klid vice neZ napiiklad uzkostlivost, vybusnost, vycerpanost.

Fascinujici na povolani ucitele je to, ze ma schopnost ovliviiovat psychiku ditéte a my

mame moznost ji pfirovnat k ,,zahradce®, o kterou je zapotiebi se neustale starat, jak tvrdi

Micek a Zeman (1997, s. 147) ve své knize.
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,,Snazte se naplnovat mysl lidi kolem sebe krasnymi, hodnotnymi, uslechtilymi myslenkami.
Zasévejte do jejich mysli radost, pratelstvi, spokojenost. To, co jste zaseli, budete i sklizet

ve styku s nimi."
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

4.1 Cil vyzkumného Setieni

7o~

Hlavnim cilem praktické ¢asti je identifikovat a popsat stézejni stresové faktory vychéaze-

jici z profese ugitelky MS.
Z hlavniho cile tedy vyplyvaji diléi vyzkumné cile praktické casti:

» zjistit, jak délka praxe ucitelt matetské Skoly ovlivni miru prozivani stresu,

» 7zjistit, jak mira stresu u uciteld matei'ské skoly bude souviset s osobnostnimi a pro-
fesnimi charakteristikami,

> zjistit, jak se li§i proZivani a vnimani stresu u uciteltt matei'skych skol z hlediska je-
jich pracovni pozice,

» zjistit, zda ucitelé matetské Skoly vyuzivaji prostiedky dusevni hygieny

» zjistit, které stresové faktory ucitelé matetské skoly vnimaji nejintenzivné;ji.

4.2 Stanoveni vyzkumnych otazek a hypotéz

Hlavni vyzkumna otazka ma za ukol zjistit: Jak pedagogicti pracovnici v mateiské skole

vnimaji pracovni stres?

Vyzkumna otazka 1: Jak ovlivni miru prozivani stresu délka praxe uciteli v mateiské

Skole?

Hi: Mira prozivani stresu statisticky vyznamné souvisi s délkou praxe u ucitelii v materské

Skole.

Vyzkumna otazka 2: Jak se 1i§i vnimani a prozivani stresu u ucitelek na vedouci pozici a

ucitelek fadovych v matetské skole?

H,: Ucitelky materské skoly na vedouci pozici proZivaji stres castéji nez na pozici radové
ucitelky.

Hs: Ucitelky materské Skoly na vedouci pozici vnimaji stres intenzivnéji nez na pozici ra-

dové ucitelky.
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Vyzkumna otazka 3: Jak mira stresu souvisi s osobnostnimi a profesnimi charakteristi-

kami u uciteltt matefské Skoly?

Hy: Mira stresu u ucitelu materske skoly bude zaviset na biologickem veku.

Hs. Mira stresu u ucitelu materské skoly bude zaviset na stupni jejich dosazeného vzdelani.
Vyzkumna otazka 4: Jaké prostfedky dusevni hygieny vyuzivaji ucitelé matetské skoly?

Vyzkumna otazka 5: Jaké stresové faktory vnimaji ucitelé v matefské Skole nejintenziv-

néji?
4.3 Popis zkoumaného souboru

Pro dotaznikové Setfeni byly vybrany ucitelky z matefskych Skol ve Zlinském kraji, které
jsme kontaktovali pies pani feditelky osobné nebo prostfednictvim motivujiciho dopisu
pfes email. Zadali jsme o moznost zrealizovat vyzkum v jejich mateiské $kole. Nejvétsi
problém se ziskavanim respondentl byl ten, ze feditelky neodpovidaly na nasi zadost pro-
sttednictvim motivujiciho dopisu skrz email. Proto jsme nésledné zvolili formu osobni,
kdy jsme obesli 20 matetskych kol a snazili jsme se navazat bliz$i kontakt. Uspéli jsme u
12 matetskych Skol, nezapojené matetské Skoly se nechtély Gcastnit z Casového divodu a

mnoha prace. Zpusob vybéru byl tedy destupny.

Tabulka 1. Zastoupeni respondentii dle pracovnich pozic v MS

Pracovni pozice Cetnost n Relativni ¢etnost %
Ucitelka 109 89
Reditelka/vedouci 13 11
Celkem 122 100

Vyse uvedena tabulka 1 nam ukazuje, Zze celkem bylo 122 odpovidajicich respondent,
z toho pozici fadovych ucitelek tvotilo 109 respondenti, coz je 89 %. Pozici vedouci zau-
jimalo 13 respondenti, coz je 11 %. Mizeme tedy fict, Ze dotaznik vyplnovali responden-

ti prevazné na pozici fadové ucitelky.
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Tabulka 2. Zastoupeni ucitelek dle véku

VéEk ucitelek Cetnost n Relativni ¢etnost %
20 — 30 let 35 28,7
31-40 let 27 22,1
41 - 50 let 15 12,3
51-60 let 43 35,2
61— 70 let 2 1,6

V¢k respondentti byl od 21 let do 69 let, primérny vék respondentt byl 42 let. Z tabulky 2
muzeme vycist, ze nejvice zastoupenou skupinou respondentd byli ucitelé ve véku 50 — 60

let a nejméné ve v€ku 60 — 70 let, coZ se dalo piedpokladat.

50
45 0-5
6-10

40 +——

m11-15
35 4+——

m16-20
30 ——

21-25

25 4——

m26-30
20 +——

m31-35
15 +——

m36-40
10 +——

m41-45
5 4

W46 -50
0

Graf 1. Délka praxe u uéitelt v MS

Délka praxe v MS se u ugitelti pohybuje v rozpéti od 1 roku do 50 let. Nejvice zastoupena
je skupina respondentt v délce praxe od 0 — 5 let v MS a nejméné se pohybuji dvé katego-
rie, a to jsou 21 - 25 let praxe a 46 — 50 let. Praimérna délka praxe u uciteli v MS je 17,5
let.
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4.4 Vyzkumna metoda a prabéh sbéru dat

Pii vyzkumu stresovych faktorti ucitelek mateiskych skol byl proveden kvantitativni vy-

zkum. Vlastni realizace vyzkumného $etfeni byla provedena prostiednictvim dotazniku.

Gavora (2010, s. 121) definuje dotaznik jako ,,zpiisob pisemného kladent otdzek a ziskava-
ni pisemnych odpovedi. Dotaznik je nejfrekventovanejsi metodou zjistovani udaju. Miizeme

Jjim ziskavat velké mnoZstvi informaci pri malé investici casu. “

V mésici prosinci probéhla pilotaz v MS Pastelkova, kde ucitelkam byla formou rozhovoru
kladena otdzka: ,, Co na Vas Ve Vasi profesi puisobi nejvice stresove?*. Pti tvorbé dotazniku
jsme se motivovali literarnimi publikacemi vztahujicimi se k problematice vyzkumného
Setfeni a také na zakladé zjisténi z pilotaze. Vytvofili jsme dotaznik tak, aby byl v souladu

se stanovenymi vyzkumnymi cili a otdzkami.

Na zagatku mésice ledna bylo vybrano 6 ugitelek z MS Kroméftiz, které se na predvyzku-
mu dobrovoln¢ podilely. Byla jim dana prvni verze dotazniku, kterou vyplnily a pfipomin-
kovaly. Na zéklad¢ jejich pfipominek byl dotaznik poupraven do findlni verze. Dotazniky

byly vytisknuty a osobné ptedany ve Skolskych zafizenich v ptilce mésice ledna.

K mému vyzkumnému Setfeni byl tedy vytvofen dotaznik o 23 polozkéch, ktery se skldda z
motivacniho osloveni respondentli, kde je naznaCen zamér Setfeni a ujiSténi o anonymité
pfi poskytnuti informaci. Dale je rozdélen do 3 okruhii. Prvni okruh zahrnuje polozky
1 - 6, ve kterych zjistujeme zakladni informace o respondentovi, jako je pohlavi, vk, dél-
ka praxe, stupen pedagogického vzdélani atd. Druhy okruh dotazniku je zaméfen na orien-
tacni zjisténi osobnostnich charakteristik respondentt dle Eysencka a jeho vybranych polo-
zek z dotazniku EPQ — R a IVE zamétenych na impulsivitu, neurotismus a extroverzi, tuto
¢ast tvoii otazky 7 — 12. Posledni okruh, do kterého spadaji otazky 13 — 23, je zamé&fen na

samostatné stresové faktory ucitelek matetské Skoly.

Do mateiskych $kol ve Zlinském kraji jsme rozdali vice jak 160 dotazniku, které byly ur-
ceny feditelkdm, vedoucim a ucitelkam. Vraceno bylo 125 dotaznikli a z toho musely byt
3 dotazniky vytazeny, a to z divodu chybného vyplnéni ¢i vynechani odpoveédi na danou

otazku.
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4.5 Metody analyzy dat

Veskera data z dotazniku byla pfepsana do elektronické datové matice v programu MS
Excel. Udaje vychazejici z jednotlivych polozek dotazniku jsme zaznamenali do tabulek

nebo grafii a strué¢né popsali, co vyjadiuji.

Pro ovétovani hypotéz jsme pouzili Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingencni ta-
bulku, Studentiv t-Test a Pearsoniiv koeficient korelace. Pro ovéfeni statistickych hy-
potéz jsme vzdy stanovili nulovou a alternativni hypotézu. Nulova hypotéza (Ho) tvrdi, ze
mezi pozorovanymi jevy neni vztah, na druhou stranu hypotéza alternativni ndm uvadi, ze

mezi pozorovanymi jevy vztah je (Chraska, 2007).

Pearsontv koeficient korelace jsme pocitali za pomoci programu Statistica. Nejdiive jsme
vypocitali rp a porovnali s nabytou hodnotou, ktera mtize byt od -1 do +1. Poté bylo nutné
udélat test statistické vyznamnosti, zda vypocitana hodnota korela¢niho koeficientu je na-
tolik vysoka, abychom mohli hovofit o statistické vyznamnosti, ke které jsem pouzila tes-

tové kritérium t (Chréska, 2007).

U Testu nezavislosti pro kontingencni tabulku jsme nejdiive vytvofili tabulku, kde jsme
zapsali vysledky ziskané z dotazniku. Jelikoz u jednoho ptipadu vice nez 20% poli kontin-
gencni tabulky byly ocekavané Cetnosti mensi nez 5, museli jsme provést redukci poctu
poli, abychom zvysili Cetnost, a splnili tak podminky pro pouziti testu nezavislosti chi-

kvadrat.

Studentv t-Test jsme pocitali za pomoci programu Statistica. Nejdiive jsme vypocitali
nestranny odhad rozptylu obou skupin. Poté jsme vypocitali smérodatnou odchylku, kterou

potiebujeme k vypoctu vztahu t.
U vSech hypotéz probihalo testovani na hladin€ vyznamnosti a = 0,05.

Miru extroverze nam urcil soucet polozek 7, 12. Miru impulsivity nam urcil soucet polozek
8, 9 a miru neurotismu nam urcil soucet polozek 10, 11. Vysledek souctu polozek ndm poté

tikd, Ze 0 je nizkd mira, 1 stfedni mira a 2 je vysoka mira osobnostni charakteristiky.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU — INTERPRETACE DAT

5.1 Vyhodnoceni polozek dotazniku

Polozka ¢. 4 Jaky je Vas nejvyssi dosazeny stupen vzdélani?

Tabulka 3. Zastoupeni ucitelek dle vzdélani

Stupen vzdélani Cetnost n Relativni ¢etnost %
Zakladni vzdélani 0 0
StiredoSkolské vzdélani 86 70,5
Vysokoskolské vzdélani 36 29,5

Dle oc¢ekavani se zakladni vzdélani nevyskytlo ani u jednoho respondenta. OvSem jak mu-

Zzeme vidét v tabulce 3, nejvice zastoupenou skupinou jsou uéitelé se sttedoskolskym vzde-

lanim, ktefi tvoii vice jak 70 % ze 122 tazanych respondentl. VysokoSkolské vzdélani

m¢élo vice jak 29 %.

Polozka €. 5 Z kolika tfid se sklada Vase mateiska $kola?

Tabulka 4. Poget tfid v MS

Pocet tiid Cetnost n Relativni ¢etnost %
1 2 1,6
2 12 9,8
3 24 19,7
4 32 26,2
5 11 9,0
6 3 2,5
7 13 10,7
8 13 10,7
9 12 9,8
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V tabulce 4 vidime, ze nejvice ucitelek, tj. 32 ze 122 dotazovanych ucitelek, pracuje ve
Ctyitiidni tfidé matefské Skoly. Vcelku dost byla zastoupena i t¥ida trojtfidni, Kterou za-
znamenalo 24 tazanych. Nejméné jsou zastoupeny tiidy jednotiidni 1,6 % a Sestitiidni
2,5 %.

Polozka ¢. 15 Posud'te, do jaké miry se u Vas projevuji nasledujici jevy.

Z grafu mtizeme vyé&ist, ze ucitele MS nejvice trpi unavou, kterou zaznamenalo 82 respon-
dentl (62,7%). Poté se ve velké vétSin€ u 68 respondentil projevuji znamky ubytku ener-

gie. S ¢im nemaji respondenti problém, je nedostatek zabavy.
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Graf 2. Mira projevujicich se jevi

Polozka €. 7 — €. 12 (otazky k polozkam nalezneme v piiloze P I)

Na grafu miizeme vidéet, ze u ucitelit matetské Skoly se projevuje vysoka mira extroverze,
tudiz musime konstatovat, Ze respondenti tohoto typu nemaji problém ukazovat se ve spO-
lecnosti a nepatii k tém, ktefi by se drZeli stranou. Vidime, Ze ucitelé matefské Skoly nepat-
i1 pfili§ k lidem neurotickym. Zavérem bychom fekli, Ze i impulsivita je u ucitelti vcelku

nizka.
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Graf 3. Mira extroverze, impulsivity, neurotismu

Polozka ¢&. 17 Myslite si, Ze stres vychazejici z pozice vedouci ucitelky ovlivituje praci

S détmi?
Na grafu mizeme vidét, Ze nejvetsi zastoupeni tvoii ucitelé, kteti se shoduji na tom, ze
stres z pozice vedouci ucitelky ovlivituje praci s détmi, tj. 58,8 % z dotazovanych ucitelek.
Zbytek dotazovanych ucditelek, coz je 45,2 %, uvedlo, Ze nevi nebo Ze Stres z pozice ve-

douct praci s détmi nijak neovliviiuje.
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Graf 4. Ovliviiovani pozice vedouci ucitelky pusobenim stresu pii praci s détmi
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Polozka ¢. 18 Zvysuje podle Vaseho nazoru délka praxe riziko vzniku syndromu vyhoie-
ni?

Na grafu vidime, ze ucitelé si mysli, Ze délka praxe ovliviiuje vznik syndromu vyhofteni,

toto tvrzeni si mysli 59,1 % dotazovanych ucitelek. 14,8 % ucitelek se k tomuto faktu vy-

jadiilo tvrzenim, Ze nevi. Zbylych 26,3 % si mysli, ze délka praxe nijak zvlast’ neovlivituje

vznik syndromu vyhoteni.
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Graf 5. Vznik syndromu vyhoteni zvySuje délka praxe ucitelt

Polozka €. 19 Slysel/a jste n€kdy o pojmu duSevni hygiena neboli psychohygiena?
Tento graf nam jasné ukazuje to, ze ucitelé z 97,5 % znaji nebo slyseli o pojmu dusevni

hygiena neboli psychohygiena.
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Graf 6. Znalost pojmu dugevni hygieny u uéiteld MS
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Polozka ¢. 22 Co Vam pomaha se vyrovnat s akutnim stresem?

Témeét vSichni respondenti (117) se s akutnim stresem vyrovnavaji ¢asem stravenym s ro-
dinou a s prateli. Poté je to hudba, kterd jim pomaha se se stresem vyrovnat. Pouhych 5

respondentll uvedlo, Ze akutni stres fesi konzumaci navykovych latek, jako jsou alkohol,

drogy apod.
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Graf 7. Vyrovnani ucitelti s akutnim stresem

Polozka ¢. 23 Pfindsi Vam vase profese vnitini naplnéni a uspokojeni?

Vidime, ze ucitelim jejich profese ptinasi vnitini naplnéni a uspokojeni, a to z 90,1 %.

Neutralni postoj k tomu mélo 5,1 % uciteld a zbylych 4,1 % se vyjadfilo tak, Ze jim to nic

nepiinasi.
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Graf 8. Pocit vnitiniho naplnéni a uspokojeni u u¢itele MS
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5.2 Interpretace vysledki vzhledem k vyzkumnym otazkam
5.2.1 Vyzkumna otazka 1: Jak ovlivni miru prozivani stresu délka praxe ucitelti
v mateiské skole?

Hi: Mira proZivani stresu statisticky vyznamné souvisi s délkou praxe u uditel

v materské Skole.
Ho: Mira prozivani stresu se statisticky nelisi podle délky praxe ucitelu v materské skole.

Ha: Mira prozivani stresu se statisticky bude lisit podle délky praxe ucitelit v materské sko-

le.
Zvolena hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypocet: Pearsoniiv koeficient korelace

SR DL L AD Y
Iy - Ly v -

r,=-0, 106

Vypocitany koeficient korelace miize nabyvat hodnot z intervalu od — 1 do + 1. Hodnota 0
vypovida o statistické nezavislosti obou proménnych, tudiz + 1(nebo - 1) - naprosta za-

vislost proménnych; 1 (nebo — 1) > t&snéjsi vztah mezi proménnymi.

Vypocitany koeficient r, - - 0,106 vypovida o tom, ze mezi mirou stresu a stupném vzde-

lani u uciteld matetské skoly je velmi slaba zavislost.

Nyni si otestujeme statistickou vyznamnost, abychom zjistili, zda miZeme hovofit o statis-

ticky vyznamném vztahu.

t=-1, 166

Vypocitanou hodnotu testového kritéria musime srovnat s kritickou hodnotou tohoto krité-

ria pro zvolenou hladinu vyznamnosti a pocet stupiiii volnosti.
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Vypocitdme ho nasledovné:
f=n-2
f =120

Jelikoz pocitame s hladinou vyznamnosti a = 0, 05 a vyslo nam 120 stupiii volnosti, kri-

tickd hodnota je t, ,;(120)=1,984

Hodnota testového kritéria je t = -1,166
Kriticka hodnota testoveho kritéria je 1,984
Testove kritéerium < Hodnota kriticka

Priijimame nulovou hypotézu a zamitame hypotézu alternativni, tudiZ mira prozivani stre-

su neni statisticky vyznamna z hlediska délky praxe uciteld v matetské Skole.

5.2.2 Vyzkumna otazka 2: Jak se li$i vnimani a proZivani stresu u ucitelek na ve-

douci pozici a fadovych ucitelek v mateiské skole?

H,. Ucitelky materské Skoly na vedouci pozici prozivaji stres ¢astéji nez na pozici ra-

dové ucitelky.

Ho: Ucitelky materské Skoly na vedouci pozici nebudou prozZivat stres castéji nez na pozici

radové ucitelky.

Ha: Ucitelky materské skoly na vedouci pozici budou prozivat stres castéji nez na pozici

radové ucitelky.
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Graf 9. Myslite si, Ze ve své profesi Casto prozivate stres?
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Tabulka 5. Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku

Pracovni | Rozhodné | SpiSe ano | Nevim SpiSe ne | Rozhodné X

pozice souhlasim ne

uclitelky

Radova 15 (16,98) | 39(39,31) | 12(10,72) | 37 (35,73) 6 (6,25) 109
Vedouci 4 (2,02) 5 (4,69) 0(1,28) 3 (4,26) 1 (0,75) 13
z 19 44 12 40 7 122

V tomto ptipadé nelze test nezavislosti chi-kvadrat pouzit, protoze ve vice jak 20 % poli

kontingencni tabulky jsou o¢ekdvané Cetnosti mensi nez 5 a ve dvou piipadech je ocekava-

na cetnost mensi nez 1.

Situaci budeme fesit tak, ze zredukujeme pocet poli a tim dosahneme zvétSeni Cetnosti.

Tabulka 6. Kontingen¢ni tabulka vytvotrena redukci odpovédi respondentti

Pracovni pozi- SpiSe ano Nevim SpiSe ne X

ce ulitelky

Radova 54 (53,61) 12 (10,72) 43(41,9) 109

Vedouci 9(6,4) 0(1,28) 4 (5,01) 13

z 60 12 47 122
Tabulka 7. Testové kritérium x? pro kontingenéni tabulku

Pracovni pozi- SpiSe ano Nevim SpiSe ne p¥

ce ucitelky

Radova 0,003 0,153 0,029 109

Vedouci 1,056 1,280 0,204 13
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Hodnota testového kritéria chi-kvadrat je xX* = 2,725
Kriticka hodnota testového kritéria je 5,991
Testové kritérium < Kriticka hodnota

Nelze odmitnout nulovou hypotézu. Nebylo prokazano, Ze vedouci ucitelka proZiva stres

Castéji neZ ucitelka Fadova.

Hs: Ucitelky materské Skoly na vedouci pozici vnimaji stres intenzivnéji nez na pozici

radové ucitelky.

Ho: Ucitelky materské Skoly na vedouci pozici nebudou vnimat stres intenzivnéji nez na

pozici Fadové ucitelky.

Ha: Ucitelky materské skoly na vedouci pozici budou proZivat stres intenzivnéji nez na po-

zici Fadové ucitelky.
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Graf 10. Vnimadte velmi intenzivné stresové situace?
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Tabulka 8. Test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku

Pracovni | Rozhodné | SpiSe ano | Nevim SpiSe ne | Rozhodné X

pozice souhlasim ne

uclitelky

Radova 17 (16,08) | 45 (46,46) | 19 (19,66) | 26 (25,02) 2 (1,79) 109
Vedouci 1(1,92) 7 (5,54) 3(2,32) 2 (2,98) 0(0,21) 13
z 18 52 22 28 2 122

V tomto ptipadé nelze test nezavislosti chi-kvadrat pouzit, protoze ve vice jak 20 % poli

kontingencni tabulky jsou o¢ekdvané Cetnosti mensi nez 5 a ve dvou piipadech je ocekava-

na cetnost mensi nez 1.

Situaci budeme fesit tak, ze zredukujeme pocet poli a tim dosahneme zvétSeni Cetnosti.

Tabulka 9. Kontingen¢ni tabulka vytvotrena redukci odpovédi respondentti

Pracovni pozi- SpiSe ano Nevim SpiSe ne X

ce ulitelky

Radova 62 (62,54) 19 (19,66) 28 (26,80) 109
Vedouci 8 (7,46) 3(2,34) 2(3,2) 13
X 70 22 30 122

Provedenou tpravou kontingenc¢ni tabulky jsme bohuzel nedosahli toho, aby ocekavané
cetnosti mély dostate¢né velké hodnoty, a tim nemlZeme realizovat test nezavislosti chi-

kvadrat.

Ptesto lze z tabulky vycCist, ze zadna z uvedenych skupin neproziva stres ve vétsi mite.
Vidime, ze mezi ucitelkou vedouci a fadovou nejsou vyznamné rozdily. Obé skupiny se

shodné ptiklangji k odpovédi ,,Spise ano®, Ze ve své profesi stres vnimaji intenzivné.

NemiiZeme tedy odmitnout nulovou hypotézu.
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5.2.3 Vyzkumna otazka 3: Jak mira stresu souvisi s osobnostnimi a profesnimi cha-

rakteristikami u uciteli matetské skoly?
Hj: Mira stresu u uliteli materské Skoly bude zaviset na biologickém véku.
Ho: Mira stresu u ucitelu materske skoly nebude zaviset na biologickém véku.
Ha: Mira stresu u ucitelek materské skoly bude zaviset na biologickéem veku.
Zvolena hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypocet: Pearsonuv koeficient korelace

SR DL RO Y
Iy -(xf L pE v - (5

r,=- 0,186

Vypocitany koeficient korelace miize nabyvat hodnot z intervalu od — 1 do + 1. Hodnota 0
vypovida o statistické nezavislosti obou proménnych, tudiz + 1(nebo - 1) - naprosta za-

vislost proménnych; 1 (nebo — 1) > tésné&jsi vztah mezi proménnymi.

Vypocitany koeficient rp = - 0,186 vypovida o tom, Ze mezi mirou stresu a biologickym

vékem ucitelti matetské Skoly je velmi slaba zavislost.

Nyni si otestujeme statistickou vyznamnost, abychom zjistili, zda mizeme hovofit 0 statis-

ticky vyznamném vztahu.

t=-2,070

Vypocitanou hodnotu testového kritéria musime srovnat s kritickou hodnotou tohoto krité-

ria pro zvolenou hladinu vyznamnosti a pocet stupiiii volnosti.
Vypocitame ho néasledovné:

f=n-2

f =120

Jelikoz pocitame s hladinou vyznamnosti a = 0, 05 a vyslo nam 120 stupiii volnosti, kri-

tickd hodnota je t, ,;(120)=1,984
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Hodnota testového kritéria je t = -2,070
Kriticka hodnota testového kritéria je 1,984
Testové kritérium < Hodnota kriticka

Prijimame nulovou hypotézu a zamitame hypotézu alternativni, tudiZz mira stresu u ucite-

14 matetské Skoly neni statisticky vyznamna v zavislosti na biologickém véku.

Hs: Mira stresu u uditeli materské Skoly bude zaviset na stupni jejich dosaZeného
vzdélani.

Ho: Mira stresu ucitelek materské Skoly nebude zavisla na stupni jejich dosazeného vzdéla-
ni.

Ha: Mira stresu ucitelek materské Skoly bude zavisla na stupni jejich dosazeného vzdeélani.
Zvolena hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypocet: Studentuv t- test

Nejdiive musime vypocitat nestranny odhad rozptylu v obou skupinach (sttedoSkolsky

vzdélané ucitelky x vysokoskolsky vzdélané ucitelky), ktery vypocitdme nasledovné:

st ot [ty %)+ Xy %]

- n+n,—-2
s°=1,118

Vypocitali jsme nestranny odhad rozptylu a nyni mizeme vypocitat smérodatnou odchylku

dle vzorce:

s=+s?
5= 1,058

Nyni si ovétime nulovou hypotézu dle vztahu:

tz)_(l_)_(z n -n,
S n, +n,

t=-0,286
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Nyni srovname vypocitanou hodnotu t s kritickou hodnotou testového kritéria, kde
vV nasem ptipadé zvolena hladina vyznamnosti je a = 0,05 a pocet stupii volnosti u Stu-

dentova t- testu vypocitame na zakladé tohoto vztahu:
f=n+n,-2
V nasSem pfipadé je f =86+36—2=120

Kritickd hodnota Studentova t pro 120 stupnid volnosti a hladinu vyznamnosti 0,05 je

t,05(120) =1,984

Hodnota testového kritéria je t = -0,286
Kriticka hodnota testového kritéria je 1,984
Testove kriterium < Hodnota kriticka

PFijimame nulovou hypotézu a zamitaime hypotézu alternativni, tudiz mezi mirou Stresu a

stupném dosazeného vzdelani ucitelit matefské Skoly nebudou statisticky vyznamné rozdi-

ly.

5.2.4 Vyzkumna otazka 4: Jaké prostfedky dusevni hygieny vyuzivaji ucitelé ma-

tefské Skoly?
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Graf 11. Uplatiiovani dusevni hygieny u ugitels MS
Graf nam ukazuje, ze 73% odpovidajicich respondenti neboli ulitelek uplatiuji duSevni
hygienu. Respondenti, ktefi nevédi, jestli uplatituji duSevni hygienu, tvoii 14,8%. Zbylych

12,3% uvedlo, ze dusevni hygienu neuplatiuji.
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Nyni si na grafu ukédzeme, které prostfedky duSevni hygieny ucitelé matetské Skoly vyuzi-

vaji z dlouhodobého hlediska
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B pohyb dostatek odpocinku

systematické pldanovani ¢asu

Graf 12. Péce o dusevni hygienu

Na grafu mizeme vidét, ze vétSina respondentii dodrzuje zasady zdravého zptisobu zivota
z dlouhodobého hlediska. Jen minimum respondentd nedba na svou dusevni hygienu. Nej-

vice se u respondentt vyskytuji spravné stravovaci navyky a dostatek pohybu.

5.2.5 Vyzkumna otazka 5: Jaké stresové faktory vnimaji ucitelé v matetské Skole

nejintenzivngéji?
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Graf 13. Faktory stresu uditels MS
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Graf nam ukazuje, ze za nejintenzivngj$i zdroj stresu ucitelé povazuji nezddouci chovani
zaki, coz je 53,3 %. K dalsimu casto vyskytujicimu Se stresovému faktoru u ucitelil
V matetské Skole patfi administrativni ¢innost, kterd meéla zastoupeni v 41,0 %. Poté se
jako dalsi zdroj stresu jevi mezilidské vztahy na pracovisti. K nejméné uvadénym zdrojim

stresu patfila komunikace s rodi¢i a finan¢ni ohodnoceni.
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6 SHRNUTIi A DOPORUCENI PRO PRAXI

Vyzkumné Setieni probéhlo v plilce mésice ledna 2016 v matetskych Skoldch Zlinského
kraje. Dotazniky byly rozdany vSem ucitelkam, které byly v dobé vyzkumu piitomny. Me-
todou vyzkumného Setfeni byl dotaznik s pétistupiiovou Skalou (rozhodné ano, spise ano,

nevim, spiSe ne, rozhodné ne).

Bylo stanoveno celkem pét vyzkumnych otazek, z toho jsme tii ovétovali na zaklad¢ pie-

dem stanovenych hypotéz.

Vyzkumna otazka 1: Jak ovlivni miru prozivani stresu délka praxe ucitelti v mateiské sko-

le?

Hi: Mira proZivani stresu statisticky vyznamné souvisi s délkou praxe u ucitelll v matetské
Skole. Tato hypotéza nebyla prokazana. Nebyly zjiStény zadné statisticky vyznamné

rozdily mezi prozivanim stresu z hlediska délky praxe ucitelek v matetské skole.

Vyzkumna otdzka 2: Jak se li§i vnimani a prozivani stresu u ucitelek na vedouci pozici a

fadovych ucitelek v matefské Skole?

Ho: Ucitelky matetské Skoly na vedouci pozici prozivaji stres Castéji neZ na pozici fadové
ucitelky. Tato hypotéza nebyla prokazana. Nebyly zjiSteny zaddné vyznamné rozdily

Vv CastéjSim vnimani stresu mezi vedoucimi ucitelkami a ucitelkami fadovymi.

Hs: Ucitelky matetské Skoly na vedouci pozici vnimaji stres intenzivngji neZ na pozici fa-
dové ucitelky. Tato hypotéza nebyla prokazana. Nebyly zjistény Zadné vyznamné rozdi-

ly v intenzité vnimani stresu mezi vedoucimi ucitelkami a uéitelkami fadovymi.

Vyzkumna otazka 3: Jak mira stresu souvisi s osobnostnimi a profesnimi charakteristikami

u uditelu mateiské Skole?

H,4: Mira stresu u ucitelit matetské Skoly bude zaviset na biologickém veéku. Tato hypotéza
nebyla prokazana. Nebyly zjiStény Zadné statisticky vyznamné rozdily mezi mirou stresu
a biologickym vékem u ucitelt mateiské Skoly.

Hs. Mira stresu u uciteltl matei'ské Skoly bude zaviset na stupni jejich dosazeného vzdélani.
Tato hypotéza nebyla prokazana. Nebyly zjiStény zadné statisticky vyznamné rozdily
mezi mirou stresu a stupném vzdélani u ucitelti matetské skoly.

Dal§imi dvéma vyzkumnymi otdzkami jsme zjiStovali, jaké prostiedky duSevni hygieny

ucitelé v matetské skole vyuzivaji a které stresové faktory vnimaji nejintenzivnéji. DuSevni
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hygienu vyuziva vétSina dotazovanych ucitelek a nejvice ji uplatituji formou dodrzovani
spravnych stravovacich navyku a dostate¢nym pohybem. Z hlediska stresovych faktort se
nam nejvice vyskytlo, Ze nejintenzivnéji vnimaji pravé nezddouci chovani ze strany zaku.

K nejméné vnimanym faktorim patii komunikace s rodic¢i a finan¢ni ohodnoceni.

Také bychom radi zminili, Ze po realizaci vyzkumu mulZzeme fici, Ze na vétSinu ucitelt
v mateiské Skole ptsobi stres at’ uz ve velké mife, ¢i minimalné€ a ne vSichni s timto fakto-
rem umeji pracovat. I ja sama se vice zaméeiim na spravné zasady dusevni hygieny, abych
tomuto jevu umeéla celit. Proto bychom se méli vSichni nad timto faktem zamyslet a snazit

se eliminovat vznik tohoto nezadouciho jevu v nasi profesi.

Zavérem bychom doporudili, aby se vSechny ucitelky matetrské Skoly zajimaly vice o své
psychické a fyzické zdravi, aby nedochézelo ke vzniku stresu. Akutni stres neni tak ohro-
Zujici, da se fici, Ze je pfirozeny na rozdil od stresu dlouhodobého, ktery mlize vést prave
az k syndromu vyhoteni. Je dulezité, aby si ucitelky, které intenzivnéji prozivaji stresové
situace, naSly vhodny zptsob k odreagovani a nemusi se to tykat pouze téch, které tento
jev pocituji (napf. riizna cviceni — joga, pilates, atd). VSechny ucitelky by mély védéet, na
koho se obrétit v pfipad€ problému, ¢i o jakou literaturu se maji opftit. Bylo by také ptinos-
né, kdyby si matefské Skoly vytvofily preventivni programy proti vzniku stresu.
V neposledni fadé by mélo byt toto téma vice medializované a diskutované v nasi spolec-

Mrve

nosti, abychom uméli pfedchédzet vSem pfi¢inam stresu.
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ZAVER

Tato bakalaiska prace se zabyva stresovymi faktory u ucitelek v mateiské Skole. Hlavnim
cilem celé¢ prace bylo analyzovat stresové faktory, které souviseji S profesi ucitelt
v matetské Skole, charakterizovat zakladni teorie stresu se zaméfenim na ucitelsky stres a

v ramci vyzkumu identifikovat a popsat stézejni stresové faktory, které vychazeji z profese

ucitelky matetské skoly.
Hlavniho vyzkumného cile bylo dosaZeno splnénim dil¢ich vyzkumnych cili:
» zjistit, jak délka praxe ucitelti matetské Skoly ovlivni miru prozivani stresu,

» zjistit, jak mira stresu u uciteld matei'ské skoly bude souviset s osobnostnimi a pro-

fesnimi charakteristikami,

> zjistit, jak se li§i proZivani a vnimani stresu u uciteltt matei'skych skol z hlediska je-

jich pracovni pozice,
» zjistit, zda ucitelé matetské Skoly vyuzivaji prostiedky dusevni hygieny,
> zjistit, které stresové faktory ucitelé materské skoly vnimaji nejintenzivné;ji.

Na zakladé ziskanych vysledkii miZeme formulovat nésledujici zavéry. Mira prozivani
stresu nesouvisi s délkou praxe, s biologickym vékem ani stupném vzdélani u ucitelek ma-
tefské Skoly. Je také zajimavé to, ze mira a prozivani stresu nesouvisi ani S pracovni pozici,
at’ uz pozici vedouci uditelky nebo uéitelky fadové. Nejvice mé piekvapilo zjisténi, ze nej-
vétsim stresovym faktorem pusobicim na ucitelky matefské Skoly je pravé chovani déti.
Dalsim vyplyvajicim zavérem je, Ze duSevni hygienu uplatiiuje opravdu velkéd vétSina do-
tazovanych ucitelek. Dle vysledku si u¢itelky uméji najit vhodny prostiedek dusevni hygi-

eny.

Zpracovani bakalarské prace nam poskytlo nahled do teorie z hlub§iho pohledu a pomohlo
nam tak pochopit, co lidé ve stresu pocit'uji a co potebuji k prevenci. Do budoucna by-
chom doporucili vyzkum v ramci kvalitativniho Setfeni, aby se zjistilo, jak hluboko stres
ucitelky ovliviiuje v jejich profesi a samostatné praci s détmi. Bakalatska prace bude po-

skytnuta k nahlédnuti vSem matefskym $kolam, které se do tohoto vyzkumu zapojily.
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Zavérem je dulezité uvést, ze vyraznym limitem vyzkumného Setfeni byl nepfili§ pocetny
vzorek. Vzhledem k jeho velikosti i slozeni nelze vyzkumny soubor oznacit za reprezenta-
tivni vzorek, proto zjiSténi prezentovana v této praci je tfeba chépat pouze ve vztahu
k naSim respondentim. Téma by si jisté zaslouzilo dukladné&jsi sondu do problematiky,

ktera by odhalila dalsi dulezité zjiSténi.
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Etal. A kolektiv.

n Celkova ¢etnost vSech hodnot.

) Suma.
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Pl Dotaznik



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

Jmenuji se Alzbéta Gazdovd a jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty humanitnich studii Univerzity Tomdse
Bati ve Zliné. Tento dotaznik bude slouZit jako praktickd édst mé bakaldrské prdce s ndzvem Stresové
faktory v prdci ucitelky matefské $koly. Dotazniky budou vyhodnocovdny anonymné a pouZity pouze pro
ucely této bakaldrské prace.

Prosim Vds o vyplnéni dotazniku, ktery Vam zabere nejvice 15 minut.

Pfedem Vém dékuji za Vs ¢as k vyplnéni mého dotazniku.

Zakrouzkujte nebo dopliite Vami vybranou odpovéd.

1. Jste
a. Zena
b. Muz
2. Kolik je Vam let? let
3. Jak4 je délka Vasi pedagogické praxe v matefské Skole? let

4. Jaky je Va$ nejvy3si dosazeny stupeii vzdélani?
a. zakladni vzdélani
b. stfedoskolské vzdélani
c. vysokoskolské vzdélani

5. Z kolika t¥id se skldda Va$e matefska Skola? Dopliite

6. Jaké je Vase pracovni zafazeni v matefské skole?
a. fadovy/a ucitel/ka
b. vedouci

V nésledujicich otazkach odpovézte pouze ANO nebo NE. Spravnou odpovéd zakrouzkujte.

7. Chodite rad ¢asto do spolecnosti?
a. ANO
b. NE

8. Jednate a mluvite obyéejné bez velkého rozmysleni?
a. ANO
b. NE

9. Jste zvykly si vSechno dikladné promyslet, dfiv neZ néco udélate?
a. ANO
b. NE



10. Stfidaji se u Vas &asto dobra a Spatna nalada?
a. ANO
b. NE

11. Urazite se lehko, kdyz lidé projevuji nespokojenost s Vami nebo s praci, kterou délate?
a. ANO
b. NE

12. Méte pri spoleéenskych pfileZitostech sklon drZet se stranou?
a. ANO
b. NE

V nasledujicich tvrzenich vyznaéte krouzkem miru svého souhlasu na Skdle 1 - 5.
(1 -rozhodné ano, 2 - spie ano, 3 — nevim, 4 — spise ne, 5 — rozhodné ne)

13. Myslite si, Ze ve své profesi casto proZivate stres?
1 2 3 4 5

14. Vnimate velmi intenzivné stresové situace?
1 2 3 4 5

15. Posudte, do jaké miry se u Vas projevuji nasledujici jevy.

a. problémy se spanim 1 2 3 4 5
b. uUbytek energie 1 2 3 4 5
c. nedostatek odpocinku i 2 3 4 5
d. nedostatek zabavy 1 2 3 4 5
e. Unava 1 2 3 4 5

16. Co povazujete za nejintenzivn&jsi zdroj Vaseho stresu? (na volna mista miZete dopsat dal3i zdroje
stresu podle viastniho uvaZeni)
mezilidské vztahy na pracovisti
administrativni ¢innost
nezadouci chovani zaka
finan¢ni ohodnoceni
komunikaci s rodici
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17. Myslite si, Ze stres vychazejici z pozice vedouci uéitelky ovliviiuje préci s détmi?
1 2 3 4 5

18. Zvyiuje podle Vaseho nazoru délka praxe riziko vzniku syndromu vyhoteni?
3 2 3 4 5



19. SlyZel/a jste nékdy o pojmu dusevni hygiena neboli psychohygiena?
1 2 3 4 5

20. Uplatiiujete prostiedky duSevni hygieny?
1 2 3 4 5

21. Z dlouhodobého hlediska, jak pe¢ujete o svou du3evni hygienu? V pfipadé potieby
muZete doplnit dalsi zpusoby.
a. spravnymi stravovacimi navyky
b. dostatkem spanku
c. pohybem
d. dostatkem odpocinku
e. systematickym pldnovanim ¢asu
f.
g
h
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22. Co VAm pomaha se vyrovnat s akutnim stresem?
a. sport 1
b. rozhovor s kolegy
c. Cetba
d. ¢as straveny s rodinou/prateli
e. poslech hudby

f. konzumace navykovych latek

[N SRS
NNNNNN
W wwwww
BTN A
[T BT, BT, T, BV T |

23. PFinasi Vam vase profese vnitini napinéni a uspokojeni?
1 2 3 4 5




