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Anotace

Tato bakaléafskd prace se zabyva fenoménem stresu v profesi vysokosSkolskych
pedagogii. Klade si za cil zjistit, zda néjaky stres prozivaji, piipadné se pokusit
urCit jeho miru. Dale se snazi identifikovat ¢innost, ktera je pro vysokoskolské

pedagogy nejvétsSim stresorem.

Praci jsem rozd¢lila na teoretickou a empirickou ¢ast. V teoretické Casti se
zabyvam vymezenim dilezitych pojmi, jako jsou stres, stresor, obecny
adaptacni syndrom, profesni stres, stres v profesi pedagoga, coping, syndrom
vyhoteni a jiné, které souvisi at’ uz blize ¢i vzdalenéji s touto problematikou.
V empirické ¢asti realizuji vlastni formu smiseného vyzkumu. Vyuzivam jednak
kvantitativni formu vyzkum a také rozhovory, avsak ty slouzi predev§im pro

ilustraci danych jeva.

Kli¢ova slova

stres, eustres, distres, stresor, obecny adaptacni syndrom, profesni stres, stres

v profesi pedagoga, zvladani stresu
Title

Stress in the profession of professors of the Faculty of Arts, University of

Pardubice
Anotation

This bachelor thesis deals with stress in the profession of university professors.
It aims to determine if they experience any stress and try to determine his
degree. Further attempts to identify activity that is for university professors the

biggest stressor.

My thesis is divided into theoretical and empirical part. The theoretical part will
deal with the definition of important concepts, such as stress, stressor, general

adaptation syndrome, occupational stress, stress in the profession of professors,



coping and burnout syndrome are related either closer or more distant with this

issue.

In the empirical part, | will analyze my own form of mixed research. | make
mainly quantitative research, using the questionnaire survey among professors
who work at the Faculty of Arts and Philosophy of the University of Pardubice.
Then | work with interviews but they serve primarily as an illustration of the

obtained data.

Keywords

stress, eustress, distress, stressor, general adaptation syndrome, occupational

stress, stress in the profession of professors, coping with stress
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Uvod

V soucasnosti se zvysuji pozadavky, které jsou na nas kladeny okolim, stejné tak se zrychluje
zivotni tempo. Prakticky denné se tak potykdme se zatézovymi situacemi, u kterych musime
vyvinout jistou miru Gsili k jejich zvladnuti. Stres ma mnohdy velmi negativni dopad na
lidsky organismus. Lidé, soucasti jejichz prace je kazdodenni interakce s druhymi, trpi

vV

I profesi pedagoga.

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma: ,,Stres v profesi vysokoskolskych pedagogii
Fakulty filozofické Univerzity Pardubice”. Pedagogy Fakulty filozofické jsem si zvolila
proto, ze zde sama studuji a zajimd mé jejich ndzor na stres v povolani vysokoskolského
pedagoga. Z mého pohledu je to i velmi piinosné téma.

Fenoménem stresu v profesi pedagogli se zabyva i tato bakalarska prace. Klade si za cil

ziejmé, 1 vysokoskolsti pedagogové mohou prozivat jistou miru stresu ve svém povolani.

Praci jsem rozdé¢lila na teoretickou a empirickou Cast. V teoretické Casti se zabyvam
predevsim definicemi zakladnich pojmd, jako jsou napiiklad stres, stresor a obecny adaptacni
syndrom. Dale se zde zminuji o nejcastéjSich reakcich na stres, a to jak z kategorie
fyziologickych, tak i téch psychickych. Poté pisi o stresu v povolani obecné a uvadim stresory
V pracovnich vztazich, které na zédklad¢ vyzkumu odbornika ohrozuji pracujici lidi nejvice.

V dalsi kapitole se zabyvam povolanim pedagoga, piedevsim jeho definici a prestizi této
i dusledcich pro ucitele. Zminuji se o syndromu vyhoteni, ktery mtize v extrémnich pfipadech
postihnout i lidi v této profesni skupiné. Poté se zamé&fuju na pracovni stres a moznosti jeho
eliminovani. Také uvadim moznosti zvladani obtiznych situaci respektive strategie boje

se stresem.

V empirické ¢asti provedu vlastni formu smiSeného vyzkumu. Vyzkum bude proveden
na Univerzité¢ Pardubice a jeji Fakulté filozofické. Pouziju kvantitativni metodu, ktera si klade
za cil zjistit, zda prozivaji pedagogové Fakulty filozofické Univerzity Pardubice stres.
Pokusim se identifikovat jeho miru. Dale se budu snazit urcit hlavni stresory v jejich

povolani, které¢ pedagogové povazuji za nejvice ohrozujici pro né¢ samotné.
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V dotaznikovém Setieni zjist'uji, jak respondenti zvladaji pracovni povinnosti a pozadavky
ze strany okoli, predevS§im tedy svych nadfizenych. Poté také do jaké miry jsou pro né
stresujici jednotlivé Cinnosti jejich povoldni, a nakolik oni sami vnimaji toto zaméstnani
za stresujici faktor. V rozhovorech se budu snazit prohloubit své poznatky o stresu

u konkrétnich pedagogti, pfi¢emz tato kvalitativni metoda bude uzita jako ilustracni.

Jednd se o mou prvni samostatnou odbornou praci, a i kdyz neni obsahové vycCerpavajici,

JOA) .

vetim, ze pfinese Ctenaifim inspiraci, napiiklad pro dalsi vyzkum v této oblasti.
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1 Stres

V této kapitole se budu zabyvat nékterymi obecné piijimanymi definicemi stresu. Nejprve
vymezime pojem stres a pak s nim muzeme dale pracovat. Zaroven je to prvni krok k jeho
pochopeni a naslednému efektivnéjSimu vyteseni piipadnych problémi s nim. Stres je obecné
chapan spise jako negativni jev v zivoté Cloveéka, coz nemusi byt vzdy pravda. Néekteré lidi

muze stres a stresova situace s nim spojena naopak motivovat k lepsim vykonim.
1.1 Definice stresu

Puvodné slouzil stres ¢lovéku k rychlé a zaroven intenzivni mobilizaci sil nutnych k boji
¢iuteku. Energie, kterou jedince ziskal timto zplsobem, zvySovala Sance na preziti.
U dnesniho ¢loveka zpravidla k tomuto vydeji energie nedochdzi, nicméné tento fenomén

stale existuje.

Pojem stres se knam dostal z latinského slova stringo, stringere, coz znamena utahovati,
stahovati ¢i zadrhovati. V pfeneseném slova smyslu ,,byti ve stresu chdpeme jako ,,byt

o Id o W 4 14 : 1
vystaven riznym tlakiim ¢i byt v tisni.*

Nejprve vysvétleni tohoto slova:

., Stres je slovo anglosaského puvodu (stress), které se objevuje v anglictiné od stredovéku a je
zde uzivano k vyjadreni jednak stavii prozivané tisné, napéti a dusledku piisobicich obtizi
ruzného pivodu, jednak kvyjadreni tlaku ve smyslu pusobeni fyzikalnich sil a konecné

V situacich, kdy chceme néco zdiiraznit ¢i podtrhnout (,,to stress something ). 2

Podle akademického slovniku znamena slovo stres:

L C e, . e .3
,,Soubor podnétii nadmérné nepriznive zatézujicich organizmus v oblasti dusevni i télesné.

Dale zde uvedu definici pojmu stres z Psychologického slovniku od Hartla a Hartlové:

,, Stres (stress) v psychologii nadmérnd zatez neunikového druhu, kterda vede k trvalé stresové
reakci, ustici ve tkdnové poskozeni, kvysoké aktivaci adrenokortikalnich funkcich
a psychosomatickym porucham, lisi se od neurotické reakce, v niz somatické poskozeni
Ci porucha muze byt vyresena unikovym mechanismem, u télesné zdtéze jde o prehrati,
podchlazeni, infekci, otravu, poranéni, Sok ¢i operacni trauma; rozsirit fyziologickou zatez

na psychologickou nardzi na problémy, predevsim vzhledem k povaze stresoru; rozsah

KRIVOHLAVY J. Jak zvlddat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 7.
’KEBZA, V., SOLCOVA I. Komunikace a stres. vyd. 1. Praha: Statni zdravotni ustav, 2004. s. 11.

3KRAUS I, PETRACKOVA V. Akademicky slovnik. - Praha: Academia, 1998. s. 714.
12



psychologickych stresoru je individuadlné rozdilny a vlastné nekonecny, miize jim byt i silna

[ (4
radost

V pedagogickém slovniku najdeme tuto definici stresu:

., Stav organismu vznikajici vzajemnym pusobenim vnéejsich zatéZovych viivii (ocekavani jisté
udalosti, hrozba, extrémni zatiZeni po fyzické nebo psychické strance, dusevni trauma, nemoc)
a schopnosti cloveka, ktery bud’ primo nécim ohrozovan, nebo takové ohrozZeni ocekdava
a pritom se domnivd, zZe jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silna. Stres
miizeme delit podle: 1. intenzity (nadmérny, tzv. hyperstres, nizky, zatim zvladnutelny, tzv.

hypostres) 2. kvality (kladné pusobici, tzv. distres), 3. zpiisobu zvladani apod. “5

Pojem stres charakterizoval jako prvni v roce 1950 Hans Bruno Selye jako fyziologickou
odpovéd’ na poskozeni ¢i ohrozeni organismu, tato reakce na stres se poté projevuje
prostfednictvim adapta¢niho syndromu. Stres také ovliviiuje piimo zdravi, protoze vyvolava
nadmérnou a trvalou aktivaci nervového sympatického systému a muize dojit i k poskozeni

imunitniho systérnu.6

rr

Vsechny vyse zminéné definice se shoduji v tom, Ze stres je chapan jako zatéz pusobici
na lidsky organismus a organismus, se Stouto zatézi musi néjakym zplsobem vyrovnat.
Ptvodné slouzil stres ¢lovéku k rychlé, a zaroven intenzivni mobilizaci sil nutnych k boji
¢iutéku. Energie, kterou jedince ziskal timto zplisobem, zvySovala Sance na preziti.
U dnes$niho ¢loveka zpravidla k tomuto vydeji energie nedochdzi, nicméné tento fenomén

stale existuje.

1.2 Stresor

S pojmem stres Uzce souvisi i stresor. Stru¢né feCeno jde V podstaté o nesoulad mezi
pozadavky na nas kladenymi a nasimi schopnostmi. Stresor je v podstaté jakykoliv nadmérny
poZadavek, ktery na sebe bud’ klademe sami, nebo na nas kladou druzi. Ne vZdy se vSak stava
stresorem, muze mit i stimula¢ni charakter. Problém nastava hlavné tehdy, je-li stresor

ptitomen delSi dobu a stava se tak chronickym.

*HARTL, P., HARTLOVA, H. Velky psychologicky slovnik. vyd. 4. Praha: Portal, 2010. s. 568.

*PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik. vyd. 4., aktualiz. Praha: Portal, 2003. s.
231.

’SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika. vyd. 1. - Praha: Grada, 2012. s. 55.
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Stres je nespecifickou reakci jedince na zevni sily, kterym fikame stresory. Pojem stresor
najdeme v literatufe definovan jako: ,,cinitel vnéjsiho prostredi vyvolavajici v organismu stav
stresu Ci stresovou reakci; mezi nejvyznamnéjsi patii hlad, podvyziva, uvédomovana bida,

hluk, konflikty a traumatické Zivotni uddlosti. “f

Podle Kftivohlavého, pojem stresor znamena ,,negativné na ¢lovéka pusobici faktor”. Muze
se jednat o materidlni faktor jako nedostatek tekutin ¢i potravy, déle i tfeba extrémni zména
barometrického tlaku. Patfi sem i socidlni faktor jako naptiklad plsobeni agresivnich,

neurvalych a netaktnich lidi.

H. Selye zase d¢li stresory na fyzikalni a emocionalni. Emocionalni stresory podle néj
zahrnuji mimo jiné zarmutek, obavy, strach, nepratelstvi, nenavist. Patfi sem i nevyspalost
¢i senzorickd deprivace neboli nedostatek podnéti pro povzbuzeni smyslové cinnosti,
o¢ekavani = anticipace, ustaranost, obavy z ptestoupeni zakazu ¢&i obavy ze zakazu

spolecenského (n&jakého tabu). Viechny tyto stresory podnécuji organismus k boji s nimi.?

1.3 Eustres a distres

O eustresu hovotime tam, kde pfi stresu neméme negativni zazitek, zkracené feceno se jedna
o pozitivn¢ vnimany stres a tedy pravy opak pojmu distres. Naptiklad se snazime zvladnout
néco, co nam piinasi radost, ovSem vyzaduje to od nas namahu. Patii sem napiiklad vyhra
v loterii, svatba, narozeni ditéte a podobné. Tyto situace v nas vyvolavaji kladné zazitky,
dochazi pfi nich ve zvySené mite k sekreci ACTH (adrenokortikotropniho hormonu). Tento

typ stresu nas aktivuje a umoznuje nam vyssi vykon.

Distres Ize nazvat zjednoduSené negativné prozivanym stresem. Oznacuje se tak situace
subjektivné prozivaného ohrozeni dané osoby s Casto velmi negativnimi emocionalnimi
pfiznaky. K distresu dojde vzdy, kdyZz citime, Ze nemame uz dost sil a také moZnosti

zvladnout, co nas ohroZuje. ZatéZ pii distresu je mimo naSe adaptacni rozmezi.?

"HARTL, P., HARTLOVA, H. Velky psychologicky slovnik. vyd. 4. Praha: Portal, 2010. s. 569.
SKRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 12 — 13.

SADAPTOGENY.CZ. [online]. [cit. 2013-11-29]. Dostupné z:http://adaptogeny.cz/versa/nota/janosz-selye-
stres-a-generalizovany-adaptacni-syndrom-727.aspx
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1.4 Obecny adaptac¢ni syndrom

Tento pojem pochazi od kanadského fyziologa mad’arského ptiivodu Hanse (Janosze) Selyeho.

Poprvé ho publikoval ve svém ¢lanku pro British medical journal 17. 6. v roce 1950.

H. Selye se povazuje za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu, nebo také studia zvySené
funkce nadledvinek ve stresovych situacich. Zjistil pfi svych pocatecnich pokusech
na zvitatech (krysy), ze nezalezi na druhu zatézové situace, protoze fyziologicka reakce je
vzdy stejna. Na pitvach hladovéjicich krys ukézal, Ze jim piekvapivé neatrofuji nadledviny,
coz vedlo k pozdé€jsimu zjisténi, ze se jedna o hlavni stresové endokrinni zlazy (organy, které

vylu€uji hormony pfimo do krve).

Tyto odpovédi organismu na ohrozeni nazval terminem GAS = General Adaptation
Syndrome = obecny adaptac¢ni syndrom. Pojmenoval tfi faze tohoto syndromu: 1. poplachova,
2. faze rezistence a 3. faze vyCerpani. Svymi vyzkumy ukazal na jeden z modeli zrodu tzv.

civilizaénich nemoci.

Prvni faze se nazyva poplachova reakce, je charakteristicka predev§im akutni reakcei jedince,
jez je vystaven stresu. Je-li z4t€Z menSi, organismus reaguje mirngji, pfiCemz se jednd
0 zvySenou ostrazitost, vice pozornosti, zlepSuje se schopnost pamatovat si a Iépe
se ptizpusobit situaci. Pokud organismus vystavime silné zatézi, jeho reakei je zpocatku Sok
(srdce se rozbusi, svalové napéti se zmensi, krevni tlak klesne). Clovék se citi jako by byl
omraceny, poté dochazi k adaptaci téla na situaci a spusténi obrannych mechanismii (krevni
tlak stoupne, svaly se napnou...) a dany jedinec poté uz dokaze lépe celit traumatizujici

situaci.

Druhd faze je faze rezistence. KdyZz jsme vystaveni stresovym faktorim del§i dobu,
dostavame se do druhé faze. Jejim hlavni znakem je pohotovost, télo se dostava a zaroven

zUstava v trvalém vypéti.

Tteti faze neboli faze vycCerpanosti nastupuje, pokud organismus uz nema prostiedky pro
adaptovani se na zatéZovou situaci. Dostavuje se zde znacna Unava a adaptacni reakce

. < s 210
organismu na stresory se vycerpava.

YKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. vyd. 1. Praha: Portal, 2001. s. 166-168.
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2 Fyziologické reakce na stres

H. Selye uvadi, Ze stres mize zpusobit fyziologické zmény, nékteré se projevuji obecnym

adaptatnim syndromem, ktery definoval.™*

Do fyziologickych ptiznaki stresu fadime mimo jiné buseni srdce (palpitace), bolest a sevieni
za hrudni kosti, zmény v menstrua¢nim cyklu, migrénu (zachvatova bolest poloviny hlavy),
nepiijemné pocity v krku, vyrazka v obli¢eji (exantém), dvojité vidéni, obtizné soustiedéni

pohledu o¢i na jeden bod a mnohé dalsi.
2.1 Fyziologické teorie stresu

Podle fyziologickych teorii stresu stres vede Kk zvySeni celkového ladéni pozornosti (angl.
arousal), coz se projevi i zizenim pole pozornosti. Toto zuZeni je Spatné v komplexnich

situacich, protoze v téchto situacich potfebujeme pozornost zorného pole i na jeho okrajich.

Lidské télo reaguje na stres spusténim slozité¢ho fetézce reakci, pokud stresova situace trva,
snazi se télo pfizplisobit a objevi se i jiné reakce. T¢€lo se automaticky pfipravuje na zvladani
naro¢né situace. Jednd se o reakci utok nebo uték. Jatra zacinaji uvolnovat glukézu
pro ¢innost svalil, do krve se ndm vyplavuji hormony podporujici pfeménu tuki a bilkovin

na cukry.

Dale se vylucuji i tzv. pfirozené télesné opidty neboli endorfiny. Tyto zmény jsou aktivovany

sympatickou nervovou soustavou a adrenokortikalni soustavou, které fidi hypotalamus.

Prvni funkci hypotalamu je aktivovani sympatického oddilu autonomni nervové soustavy.

Ptenasi nervové vzruchy k jadrim mozkového kmene, ktery fidi celou &innost.™

., Sympaticky oddil autonomni nervové soustavy piisobi primo na svaly a organy, které
vyvolavaji zrychleni srdecniho tepu, zvySeni krevniho tlaku a rozsireni zornic. Sympaticka
soustava dale stimuluje dren nadledvinek, ktera do krevniho obéhu vylucuje hormony
adrenalin a noradrenalin. Adrenalin ma na svaly a organy stejny ucinek jako sympaticka
nervovd soustava (zvysuje tepovou frekvenci a krevni tlak) a diky tomu pomaha udrzet stav
aktivace. Noradrenalin pusobi na hypofyzu a je tak neprimo odpovédny za uvolnéni zasobniku

cukru z jater. “*®

YKRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 35.
2ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portdl, 2012. s. 596-597.
BATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portdl, 2012. . 595-596.
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Hypotalamus neboli podvések mozkovy, dale aktivuje i adrenokortikdlni soustavy, dava
hypofyze pokyn, aby uvolnila adrenokortikotropni hormon (déale jen ACTH), coz je hlavni
stresovy hormon. ACTH diky stimulaci kiiry nadledvinek umoziiuje uvoliiovat rizné skupiny

vvvvvv

a posuzujeme miru naseho prozivaného stresu.

., Ve své pritkopnické a dodnes vlivné praci popsal Hans Selye (1978) fyziologické zmény,
0 nichz jsme se prave zminili, jako soucdst obecného adaptacniho syndromu, tedy souboru

reakct, jimiz kazdy organismus reaguje na stres. “**

Selye provedl rovnéz riizné laboratorni studie, kde pokusna zvifata vystavoval riznému typu
dlouhodobé ptisobicich stresorti napt. chlad ¢i Unava. Zjistil, ze vzdy nastaly urcité télesné
zmény jako zalude¢ni viedy, zmenSeni lymfatickych uzlin nebo zvétSeni nadledvinek.
Vsechny tyto zmény snizuji odolnost organismu vici dalSim stresortim, jako mohou byt rizné
infekce a jiné.

Trvald pfitomnost stresoru vycerpava organismus natolik, ze neni poté schopen reagovat
na razné dalsi nemoci, které ho postihuji, a je k nim nachylngj$i. Chronicky stres muze
vyvolat naptiklad zalude¢ni viedy, srde¢ni choroby, vysoky krevni tlak, poskodit imunitu
¢itaké sniZovat naSi obranyschopnost. Odhady odbornikl fikaji, ze az polovina vSech

o 1o . . -~ 1
problémi lidi se zdravim souvisi s emo&nim stresem.™

“ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portal, 2012. s. 597.
BTamtéz, s. 596.
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3  Psychické reakce na stres

Situace, které nas dostavaji do stresu, vyvolavaji emo¢ni reakce rtizného druhu.

,,Podle psychoterapeuta Alberta Ellise (1993), zakladatele racionalne-emotivni terapie,
spociva hlavni pricina psychickych obtizi a stresu v iraciondlnich myslenkovych vzorcich.
Pocitame k nim zjednoduseni, ukvapena zobecnéni, chybné predpoklady, nespravné zavery
a dogmaticka presvedceni. To vse prispiva rozhodujici mirou k tomu, Ze vnéjsi udalosti vedou

v % Ve, . ’ . r , 16
cloveka k urcitym negativnim citovym reakcim.

3.1 Uzkost a strach

V psychologii se rozliSuji dva druhy strachu, a sice strach, jako negativni emocionalni reakce
na zcela urcity objekt, vime ptesné, ¢eho ¢i koho se bojime. Dale pak tizkost je chapana jako
negativni emoce neuréitého ptivodu, nemizeme ¥ici, ¢eho se piesné obavame. Uzkost
je nejcastéjsi reakce na stresor, rozumime ji néjakou nepfijemnou emoci. S tizkosti souvisi
pojmy jako starost, obava a napéti. Lidé, ktefi prozili velmi slozitou Zivotni situaci, se mohou
dostat do faze, jeZ se oznaCuje jako PTSD (= post - traumatic stress disorder) neboli

posttraumaticka stresova porucha.

Naptiklad Freud ve své psychoanalytické teorii hovoii o objektivni a neurotické uzkosti.
Objektivni uzkost je podle néj pfimétena reakce na tézkou situaci, neurotickd uzkost prameni

z nevédomych intrapsychickych konflikti mezi pozadavky reality a nepfijatelnymi impulzy.

Behavioralni teorie se zaméfila na zplsoby, kterymi jedinci spojuji stresové reakce s urcitymi
situacemi. Strach a tizkost je, podle behaviorist, reakce lidi na situace, jez v nich vyvolaly

stres v minulosti.

Strach je moZzno délit na rGzné druhy. Redlny Strach, vyjadiuje zdéSeni tvari tvar okamzité
tézké situaci, napiiklad fiticimu se autu. Pokud ¢lovek zije v hrlize, obava se budoucnosti,
nebo o zivot né€koho blizkého, takovy stav nazyvame anxieta neboli vitalni uzkost. Dale
se zde mluvi o neurotickém strachu, sem spadaji rizné fobie. Ustrasené lidi provazi
neuroticky strach denné, 1 kdyZ v malé mife. Fobii rozliSujeme velké mnoZstvi. Uvedu zde jen
nékolik z nich, naptiklad klaustrofobii (strach zuzavienych prostor), akrofobii (Strach

z vrcholkt hor, domti ¢i motskych vin) ¢i phobofobii (doslova ,,strach ze strachu®).

®HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. vyd. 1. Praha: Portél, 1996. s. 40.
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Existuje mnoho dat o ruznych typech stracht. Vznikl seznam asi 180 pojmenovanych druhii
strachti, pro ilustraci uvedu nékteré z nich: strach ze zmén v zivoté, strach ze selhani, strach
z potrestani ¢i strach z nesmyslinosti (budu nucen dé€lat néco, o ¢em si myslim, Ze je to

k ni¢emu).’
3.2 Vztek a agrese

Vztek je dalsi z Castych reakcei na stresovou udélost, miize se z n€j vyvinout prave agrese.

Kazdy znas ma né&jaké cile, jichz chce v Zivoté dosahnout, pokud to nedokaze, nasleduje
obvykle frustrace. Pozd&ji mize pierist az v agresi vii¢i okoli. Clovék se poté snaZi ze viech
sil poskodit ¢i znicit vSechny objekty, jez mu jeho frustraci zplsobily. Dospéli vétSinou svou
frustraci davaji najevo pouze slovné, nikoliv fyzicky. Lidé casto hledaji objekt, na kterém
by se mohli tzv. ,vybit“, jedna se o pfesmérovani agrese jinam. Agresivni jednani vSak
nebude smétovat k pivodci frustrace, ale k naprosto nevinnému ¢lovéku ¢i objektu. Diivodem
byva nemoznost pfimé agrese. Vyzkum ukazal, ze i kdyZ je agrese pouze jednou z moznych

odpovédi, respektive reakei na frustraci, je velmi Gasta.™
3.3 Apatie a deprese

Dalsi moznou reakci na stres je apatie a uzavieni se do sebe, pii¢emz apatie mize velice lehce
prerist v depresi. Jedna se o nete¢nost, nic ¢lovéka nezajima, je to opacna reakce nez aktivni
agrese. U n¢kterych lidi se projevuje apatie spolu s uzavienim se do sebe tzv. ,,nauc¢enou

ree
1

bezmocnosti“. Jedna se 0 reakci na n&jakou neovlivnitelnou udalost. Clovék marné bojuje
S tim, co ho ohrozuje, kdyz se mnohokrat pokousi netspéSné vyiesit situaci, nastava jev,

jemuz dal Selingman termin: ,,nau¢ena bezmocnost* (learned helplessness).
3.4 Oslabeni kognitivnich funkci

Setkame-li se, se silnym stresorem, miuze dojit k oslabeni, nebo dokonce zhorSeni naSich
kognitivnich (poznavacich) funkei, coz ma za nasledek naptiklad trvalé lpéni na nauc¢enych
vzorcich chovani. Stresovany ¢lovek totiz nedokédze uvazovat o alternativach. Nastavaji potiZe
se soustfedénim a logickym uspotfadanim myslenek. Pfemyslime o pfi¢inach a dasledcich

nasich &ind. Vy&itame si potom, Ze nejsme schopni se s nimi vyporadat lépe. *°

YKRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 70 — 73.
ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portal, 2012. 5. 594. -3.
BKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. vyd. 1. Praha: Portal, 2001. s. 173.
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4  Profesni stres

Stres v profesi nekdy jist€¢ zazil kazdy Cloveék, nezavisle na tom, jaké povolani vykonava.
Odbornici uvadi, ze nejvice jsou stresovani obvykle lid¢€, jejichz prace mé charakter neustalé
interakce s druhymi lidmi. Jedna se o pomahajici profese, ale i tieba tGfedniky v bance ¢i
pravé pedagogy v ruznych stupnich Skol. V této kapitole se budu zabyvat obecnym

vymezenim profesniho stresu a stresorti, které s nim jsou spojeny.
4.1 Lidska individualita a stres

Kazdy ¢lovek reaguje na stres jinak, zaroven kazdého z nas dokdzou vyvést z miry rozdilné
situace. Stres nds dokdze uplné ovladdnout. Psychika kazdého jednotlivce je individudlni
a prochazi vyvojem urcitého charakteru. Uz jen samotné prozivani stresu by pro nas mélo byt
varovnym signalem, Ze néco neni v poradku. Velkym problémem byva nas vlastni ostych
a stud. Um¢ét pfiznat sobé ¢i svému okoli, ze jsme néco nezvladli nebo se s né€im nedokézali

vyrovnat, je velice obtizné.?

., Dlouhodobé prozZivani stresu s pocity nepohody je civilizacni problém. Pocet lidi, kteri se
obtizné adaptuji na stupnujici se naroky moderniho Zivota, pribyva. 1 kdyz je to casty problém,
lidé o ném vetsinou nemluvi. Prosté se stydi, protozZe jsou presvédceni, Ze prozZivat napéti,

y . . . . Ly . TV , w21
délat si starosti a necitit se dobre znamenda, ze jsou slabi, precitlivéli, dusevné ménécenni. “

4.2 Vztah charakteristik profese a stresu

Pracovni zatéz byla v prvni fadé zajmu mnohych psychologickych studii, zamétenych
na pracovni prostiedi. Odbornici pfedpokladali pfimou uméru mezi vysi stresu a vySSim
postavenim ve spole¢nosti. Empirické studie ukazaly, Ze nejvice trpi stresem ve firmach
pracovnici stfedni vrstvy. Mezi nejvice postizené pak fadime konstruktéry, techniky
Vv laboratofich ¢i lidi obsluhujici riizné stroje ve vyrob&. Tito lidé totiZ pocituji dvoji tlak,
jednak od nadftizenych, ktefi na né kladou urcité¢ pozadavky, ale téZ od svych podtizenych.
Ukazalo se, ze jednim z faktort zptisobujicich stres resp. distres je nedostatek moznosti Fidit
pracovni proces a b&h véci kolem sebe. Nemoznost ovlivnit udalosti kolem sebe zplsobuje
distres spiSe nez vlastni rozhodovani. Dal§im faktorem ovlivilujicim stres jsou pak vztahy

mezi lidmi na pracovisti. Pohybujeme se zde jak v kladném, tak v zaéporném smyslu.

2Ok EBZA, V., SOLCOVA, I. Komunikace a stres. vyd. 1. Praha: Statni zdravotni Gstav, 2004. s. 24.
2'PRASKO J., PRASKOVA H. Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodé. vyd.
1. Praha: Grada, 2001. s. 10.
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., Repetti (1993) prokdzal existenci vyssi miry negativnich ndlad ve dnech, kdy na pracovisti
byly mezi pracovniky napjaté vztahy. Ukdzalo se téz, Ze negativni viiv Spatnych fyzikalnich
faktorit na pracovisti (napr. hluk, teploty apod.) byl vyraznéejsi, kdyz tato podminka byla

. . 1 . ;. ;. . v 22
spojena (kombinovana) s negativnimi vzajemnymi vztahy na pracovisti.

4.3 Stresory v pracovnich vztazich

Pracovni prostfedi je druhy nejcastéj$i zdroj stresu. DonaSeni, pomlouvani, nepiijemné
aneosobni vztahy na pracovisti, bez duvéry, nadmérné kritizovani, a takto bychom mobhli
pokracovat jest¢ dlouho. Obvykle se domniva vétSina lidi, ze nejvétsi stres nam pusobi
nedodrzovani termint a riznych jinych deadlint, coz neni tak uplné pravda. Nesplnéné ukoly
jsou jenom disledkem Spatné a nedostate¢né komunikace mezi pracovniky, at’ uz v dobé
ptipravy projektu ¢i béhem jeho zpracovavani. Ne vzdy jsou vSak tyto pfedpoklady pravdivé,
na nize uvedenych stresorech to bude patrné. Stresory v povolani lze rozdélit na fyzikalni,

psychické a socidlni.

4.3.1 Fyzikalni stresory

Mezi fyzikalni stresory patii naptiklad prudké svétlo, vibrace, nedostatek prostoru, vysoka,
ale i nizka teplota a nadmérny hluk.? Hluk se fadi k negativnim faktortm jak na pracovisti,
tak v Zivoté. Ma dva typy negativnich G€inkl - pfimy a nepfimy. Pfimym se rozumi poskozeni
sluchovych organii v disledku hluku. Nepfimy G¢inek hluku je moZno pozorovat, zkoumame

— 11 vliv hluku na stres u lidi, ktefi jsou hluku vystaveni.

Psychologickd definice hluku tikd, Ze hluk je jakykoliv zvuk, jenZ dand osoba, nechce
poslouchat ¢i ji rusi. Studie, které jsou znamé, ukazuji negativni disledky pohybu pracovnikli
V hluéném prostredi. Patii sem bolesti hlavy, zvySena nespavost, Zalude¢ni viedy, hypertenze,
zvraceni €1 hadavost a naladovost. Dalsi charakteristiky fikaji, Ze je nam vice nepiijemny
hluk, ktery déld druha osoba, nez ten, ktery vytvafime sami. TotéZz plati o hluku, ktery

nedokazeme zastavit sami.

2KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. vyd. 1. Praha: Portal, 2001. s. 175-177.
BABZ.cz. Slovnik cizich slov Dostupné z: http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/fyzikalni-stresory
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4.3.2 Psychické a socialni faktory stresu

4.3.2.1 PretiZeni mnoZstvim prace a ¢asovy stres

V psychologii zdravi se pod terminem pfetizeni mnozstvim prace rozumi situace, kdy je vyssi
mnozstvi prace nez je dany jedince schopen vykonat za ¢asovou jednotku k tomu urcenou.
Pracovni pietizeni ma individuélni charakter. Pro nékterého pracovnika mtize byt na hranici
normalu to, co je pro jiného uz pretizeni.

Cas pro vykonani uréité price mize byt piiméfeny, mize ho viak také byt pfili§ malo.

Nedostatek ¢asu resp. Casovy tlak na dokonceni pracovni ¢innosti mize vést k distresu.

4.3.2.2 Neumérné velka odpovédnost a nevyjasnéni pravomoci

Za stresogenni faktor 1ze povaZovat i neumérnou odpovédnost. Pracovnik si na sebe bere vétsi
miru odpovédnosti nez je schopen zvladnout. Pfipadné na né&j tuto odpovédnost deleguji
nadfizeni.

Néktera zaméstnani maji jasné urceno, co je jejich ndplni. OvSem ne vzdy tomu tak byva,
stava se, Ze nejsou piesné stanoveny limity a hranice. Pracovnik pak nevi s jistotou, co

simize a co si nemuze dovolit. Tam, kde pracovnik nema zpétnou vazbu, se Castéji

setkdvame s projevy distresu.

4.3.2.3 Vysilujici snaha o kariéru

S nastupem do zamé&stnani maji mnozi spojena jista ocekavani. Chtéji prokazat své schopnosti
a vefi, ze budou dle svého vykonu odménéni. S vét§im poctem pracovnich zkusenosti, doufaji
I V povyseni ¢i po vedouci funkci. Pokud tato o¢ekavani nedochazi svého naplnéni, objevuje
se stres s distresem. Prokézat to lze vyS$i nemocnosti u lidi, jeZ jsou nespokojeni se svou

kariérou.

4.3.2.4 Nezaméstnanost

Ke stresogennim faktorim fadime i nezaméstnanost. U lidi, kteti pfijdou o zaméstnani
a Spatn¢ ziskavaji nove, se vyskytuji Castéji izkosti a deprese. Dale zvySena nemocnost nebo
vétsi konzumace alkoholu, pfipadné i nezdjem o sex. Na vyskyt stresu u zaméstnancli maji

vliv 1 nékteré pracovni podminky, naptiklad hluk.
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4.3.25 Kontakts lidmi

Néktera zaméstnani maji charakter interakce s lidmi, napiiklad ucitel, prodava¢ nebo tiednik.
Existuji vSak i opac¢né extrémy. Izolovanost je normélni pro urcity typ zaméstnani, ptikladné
technik v jaderné elektrarné, laboratorni technik ¢i délnik, ktery obsluhuje stroj.

Pro nékteré lidi je stresogenni faktor interakce, pro jiné izolovanost. Na zaklad¢ studie prace
Vv kolektivu a mimo n¢j, jez byla provedena ve Svédskych drfevaiskych podnicich, bylo
zjisténo, ze lidé, ktefi pracovali individudln€, méli vice potizi. Napiiklad vice problému
se zazivanim, hypertenzi ¢i bolesti hlavy. Rovnéz méli tito zaméstnanci vySsi procento
katecholamint. (Katecholaminy jsou slouceniny obsahujici katechol neboli benzen s dvéma
hydroxylovymi skupinami a postranni fetézec s aminovou skupinou. Maji velky vyznam jako
neurostransmitery, t¢Z jako hormony tvotfené dieni nadledvinek.)®* Procenta t&chto latek

V moci se Casto pouzivaji jako kritérium distresové situace.

4.3.2.6 Spanek

Souvislost mezi stresem a spankovymi poruchami jiz byla prokazana. Probéhly vSak
i experimenty, kdy se dobrovolnici uvolili nespat 60 — 120 hodin. Nedostatek spanku se
ukazal jako zdvazny stresor. Pfimy vliv ma na sniZeni pozornosti, zhorSeni koncentrace nebo
produkci halucinaci. Dale vede nedostatek dostatecného mnozstvi spanku k tézkostem
Vv rozhodovani, nadmérnym pocitim tuUnavy a tuzkosti. Odhad mluvi o 30 — 50 % lidi
V populaci, ktefi si sami krati délku svého spanku. Dal$i zjisténi naznacuji vztah mezi
nedostatkem spanku a nemoci, coZ znamena, Ze stres mize vést k porucham spanku, ale

i naopak.

24CS.WIKIPEDIE.ORG. [online]. Benzendioly. [cit. 2013-3-8]. Katecholaminy. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/Katecholamin
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4.3.2.7 Vztahy mezi lidmi

V této problematice bylo vénovdno hodné pozornosti vlivu rodinnych konflikti na zrod
stresu. V prvni fad¢ se odbornici zaméfili na konflikty rodinného zivota a pozadavky
zaméstnani. Sledoval se vliv dvojiho pracovniho zatizeni Zen, v zaméstnani, a také
V domdacnosti. VEtsi mira stresu byla pozorovdna tam, kde se oba manzelé¢ nepodileji
stejnomémé na praci vroding. Prokazalo se, ze jednim z nejptesnéjSich ukazateld
kratkodobosti manZelstvi respektive spéni manzelstvi k rozvodu, je pravé vyssi mira stresu.?
wPracovni vztahy stejné jako vztahy v rodiné, potiebuji nase investice do nich. Témito
investicemi jsou hlavne vsimavost k druhym a ochota jim naslouchat. Porozumét jim, ocenit
Jje, vzpomenout si napr-.: na jejich narozeniny, ale i si umét vyslechnout od nich kritiku. Mluvit
S nimi oteviené o tom, co je problémem mezi nami. Naucit se vyjadrit nase potreby, rikat,
CO sami citime, ale i naslouchat potiebam a pranim druhych. V neposledni radé pak také umet

uzavirat kompromisy Vv pripade konfliktu zajmai. «26

PKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. vyd. 1. Praha: Portal, 2001. s. 174-179.
%pRASKO J., PRASKOVA H. Asertivitou proti stresu. vyd. 1. Havli¢kiv Brod: Grada Avicenum, 1996. s. 28.
ISBN 80-7169-334-0.
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5 Stres v profesi pedagoga

Tuto kapitolu bych uvedla citaitem z dopisu Otokara Bfeziny Anné¢ Pammrové z roku 1892.

Myslim, ze je velice vystizny a nad¢asovy.

., Ucitelstvi jest tezky, robotny urad, vysilujici dusi, ochromujici fantazii, pijici silu z
organizmu, déti prichazejici do skoly jsou zlé, svéhlavé, bludné vychované bytosti, rafinované,
zlomyslné, zhyckané, zbloudilé, instinktivné nepratelské a ve velikém procentu uzasné
neschopné,; vracim se po péti hodinach vyucovani fyzicky i dusSevné vysilen, dizgustovan,
umrtven, zatemnén, tupy, mdly a sesly. Pouze noc jest vyhrazena mé dusevni praci a i tu
nedostavuje se vidy dispozice, vstrebana celodennim rozechvivanim nervového systéemu a

stalym krvdacenim intelektudlnim. 2l

5.1 Povolani pedagoga

Termin pedagog mé dva vyznamy: Zaprvé ucitel, v riznych typech a stupnich skoly, véetné
vysokoskolskych uciteli, resp. pedagogicky pracovnik v Sir§im slova smyslu. Angl. educator,
pedagogue. Za druhé teoreticky pedagog, odbornik v pedagogické véde, pedagogickém
vyzkumu. Angl. educationalist.?®

Dle zékona je pedagogicky pracovnik:

,,Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond primou vyucovaci, primou vychovnou, primou
specialné pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym
plisobenim na vzdélavaného, kterym uskutecnuje vychovu a vzdélavani na zakladeé zviastniho
pravniho predpisul (dadle jen "primad pedagogicka cinnost"); je zaméstnancem prdvnické
osoby, ktera vykondva cinnost skoly, nebo zaméstnancem statu, nebo reditelem skoly, neni-li K
pravnické osobé vykonavajici cinnost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li
zamestnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykonava primou

. .. v oy v g W29
pedagogickou cinnost v zarizenich socialnich sluzeb.

Struktura ucitelské profese je riznoroda, hodné diferencovana, jak kvalitativné, zde mluvime
piedev§im o charakteru a obsahu jejich pracovni ¢innosti, pfipadné véku a pohlavi, tak

kvantitativné, sem fadime pocet uciteld na riiznych typech skol.

“"HOLMAN, P., Otokar Brezina Korespondence I. vyd. 1. Bmo: Host, 2004. s. 258.

%pRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik. vyd. 4., aktualiz. Praha: Portal, 2003. s.
153.

27 AKONY-ONLINE. Prdvni vymezeni skupiny pedagogicti pracovnici udava § 2 zdkona ¢. 159/2010 Sb. (ve
zneni pozdejsich uprav) [online]. [cit. 2013-05-03] Zakon o pedagogickych pracovnicich z dostupné z [online]
http://zakony-online.cz/?s163&0q163=all
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Podle kategorizace profesi podle slozitosti prace patii ucitelstvi na stfednich a vysokych

v , e e ver . 14 ’ , 30
Skolach k praci, jez je vysoce slozita a kvalifikovand, mnohostranné a samostatna.

Pocet pedagogickych pracovnikii béhem poslednich let vzrista, coz se bere jako pozitivni,
jsme ,,ucici se spolecnost. Pouze 6% pedagogi vyucuje na vysokych Skolach, vice jak tfetina
uciteld pak uci na zakladnich Skolach. Z logiky véci poté vyplyva, ze se vyzkumy soustieduji

na ty kategorie uciteld, které¢ tvoti nejpocetné;jsi skupiny.

Ptiprava ucitelt je téz hodné sledovand oblast, vytvaii se koncepce ucitelské ptipravy, jez

vymezuji naplii této piipravy. Ctyfi slozky maji tvofit tuto piipravy:

1. Odborné predmétova (aprobacni predméty)
2. Pedagogicko - psychologicka
3. Prakticka (nacvik dovednosti)

4. Vseobecny zaklad

5.2 Prestiz a feminizace pedagogické profese

Pojem prestiz znamena obvykle vaznost ¢i vyznamnost. Lze ji chapat jako prestiZ jednotlivce
nebo celé socialni skupiny. Odbornici se zaméfili na celou skupinu a posuzovali prestiz
povolani ucitele, uciciho ve vSech kategoriich $kol. Sociologové nasledné vypracovali na

zakladé posouzeni respondent Seznam povolani se $kalou jejich prestize.

Ze 70 ruznych profesi bylo dotazovanymi urceno povolani ,,ucitel na zakladni skole* jako 7.
reprezentativniho vzorku 1600 respondentli. Vetejnost hodnoti pedagogy pozitivné,

predevsim kviili vysokému stupni vzdélani a sloZitosti jejich prace.

Prestiz Ize ukézat i tak, Ze zjistime hodnoceni povolani pedagoga u samotnych nositelli této
profese. Byl proveden vyzkum, zkterého bylo patrné jejich minéni. Podle samotnych,
studentii ucitelstvi, je na 2. misté jejich prestize docent a profesor na VS, na 5. misté je uditel
na stfedni Skole a na 6. ucitel na Skole zékladni a to vSe, z 36 dalSich profesi, které méli na
vybér. Studenti se zde evidentné identifikuji se svym budoucim povolanim a jeho

perspektivami.®

pRUCHA, J. Moderni pedagogika. vyd. 2. Praha: Portal, 2002. s. 180-185.
S'PRUCHA, J. Moderni pedagogika. vyd. 2. Praha: Portal, 2002. s. 186-187.
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Dal§i dtlleZitou charakteristikou struktury kolstvi je jeho feminizace. Zeny tvoii vyraznou
veétsSinu v této socioprofesni skuping, podle statistik jsou vSechny kategorie ucitelské profese
v CR feminizované, s vyjimkou vysokych $kol. Trend ma pro viechny kategorie vzristajici

tendenci, kromé¢ matefskych skol, kde je feminizace naprosto absolutni.

V terciarni Grovni vzdélavani, v bakalafskych a magisterskych studijnich programech
i ve vys§ich odbornych $kolach, maji Zeny v Ceské republice mezi uéiteli zhruba rovnomérny
podil jako muzi. V magisterskych programech u nas je to 50,2%, v zemich OECD je vsak
mnohem niZ§i, primér je 34,1%. Celkové je feminizace v ¢eském primarnim a terciarnim
Skolstvi velmi vysokd. Znamena to také lepSi postaveni Zen ve vysokém Skolstvi oproti
vyspelym zemim EU (Némecko, Rakousko, Francie ¢i VB). Mnozi Zéci se nesetkali s muzi,
uciteli, pouze s ucitelkami. Pfedpoklada se, ze vysoka feminizace ma negativni dusledky pro

socialni a psychicky vyvoj mladych lidi.®
Pro lepsi predstavu zde uvadim tabulku s podilem Zen ve $kolstvi v CR.

Tab. 5.4 Podil Zen v kategoriich ugitel®

Matetské skoly 99,8 Stabilni podil Zen

Zakladni skoly 84,5 Stabilni podil Zen

z toho 1. stupen 94,0 Stabilni podil Zen

2. stupen 75,7 Stabilni podil Zen

Gymnazia 65,1 Mirny nartst podilu Zen (+4,6%)
Stfedni odborné skoly 57,7 Stabilni podil Zen

Stfedni odborna uciliste 44,5 Pokles podilu zen (-7,6%)
Vysoké skoly 33,1 Mirny narast podilu Zen (+4,7%)
Specialni skoly 80,0 Stabilni podil Zen

$2PRUCHA, J. Moderni pedagogika. vyd. 2. Praha: Portal, 2002. s. 180-183.
$SpRUCHA, J. Moderni pedagogika. vyd. 2. Praha: Portal, 2002. s. 181.
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5.3 Stres u pedagogii

Samotna povaha tohoto povolani ukazuje, ze ucitelstvi je stresové zaméstnani. Na ucitele jsou
kladeny ¢im dal tim vyss$i naroky, pfiCemz mnohym nelze vyhovét. Uz jen tfeba proto, ze jsou
si navzajem protichtidné a konfliktni. Ptilezitosti k vlastnimu vzdélani téZ moc nemaji, ale
ofekava se od nich neustalé celozivotni vzdélavani a seznamovani se Snovymi poznatky

Z jejich oboru.

Stres u ucitelt se podle pedagogického slovniku definuje takto: ,, Stres, souvisejici s vykonem
ucitelské profese, jehoz hlavnimi zdroji jsou podle empirickych vyzkumu: Zaci se Spatnymi
postoji K praci a vyrusujici, rychlé zmény vzdéldavacich projektit a organizace Skoly, Spatné
pracovni podminky, vcéetné osobmich vyhlidek na zlepSeni postaveni v prdci, casovy tlak,
konflikty s kolegy a pocit, ze spolecnost nedocenuje praci ucitele. Je-li ucitel pod vlivem
stresu, snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorsuji
se jeho vztahy se zdky ve tride. Podle vyzkumii znacnd cast ucitelu proziva casto stres. Pro boj
proti stresu je dulezite odstranovat jeho priciny, pokud je to mozné, uzivat riznych
relaxacnich technik tam, kde priciny nemiize jednotlivec ovlivnit, branit se burn-out efektu

apod. «34

V zahrani¢i bylo publikovdno vétsi mnoZzstvi praci, zaméfujicich se na analyzu pracovni
zatéze ucitelské profese. Napiiklad v Némecku (1985) probéhl longitudinalni vyzkum, ktery
byl zaméfen na skupinu 160 uciteli, v pribéhu péti let vykonu jejich povolani. Prokézal
souvislost mezi délkou vykonu profese pedagoga a zvySovani Cetnosti riznych neurotickych
symptomtll. Pedagogové spraxi 1-10 let trpéli neurotickymi potiZzemi v 8,3% piipadu.
U ucitell s praxi ve Skolstvi 20 a vice let to bylo 31% osob. Pticiny tohoto stavu se projevuji
Vv riznych rovinach. V rovin€ duSevni, naptiklad negativnim hodnocenim svych vlastnich
schopnosti, v roving citové pocity bezmoci a skli¢enosti, v télesné roviné naptiklad poruchami
spanku ¢i rychlou unavitelnosti. V roviné socidlni dochazi k omezeni kontaktd s rodici

a 7aky.®

Vyzkum (Fontana a Abouresie, 1993) ukazuje, Ze ve vzorku ucitelt prvniho a druhého stupné
britskych zdkladnich Skol vice nez 72 procent z nich trpi mirnym stresem a 23 procent

vaznym stresem. Tento vyzkum téz ukazal jistou korelaci mezi neuroticismem a vysokou

¥pRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik. vyd. 4., aktualiz. Praha: Portal, 2003. s.
231.
$PRUCHA, J., Moderni pedagogika. vyd. Praha: Portal, 2002 s. 229 — 233.
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urovni stresu a také mezi introverzi a stresem (zvIasté u muzi). Clovek je dle téchto zjisténi
Vv préci, kde se objevuje, respektive ptisobi hodné proménnych, vice zranitelny a mé sklon

K tizkosti.>®

Vyzkumy v CR potvrdily, Ze celkova pracovni doba uéitele je deldi neZ normovany pocet
vyucovacich hodin tydné. Napiiklad jeden z vyzkumul pii analyze v souboru 105 ucitela
ze stfednich ekonomickych §kol zjistil, dotaznikovym Setfenim, Ze primérna pracovni doba
taméjSich pedagogt Cinila 45,6 hodiny za pracovni tyden. Vice jak polovina této doby
piipadla na vyu¢ovani, zbytek na pfipravu K vyu¢ovani a administrativé. Celkem pochopitelné
vSak délka pracovni doby nemutize vyjadiit stupen profesni zatéze pedagogii. Posuzovat vykon

uéitele podle poétu odpracovanych hodin by nebylo objektivni.*’

Zminim zde jesté zajimavy vyzkum psychickych stavii u uspésnych ucitelt. Toto vyzkumné
Setfeni prob&hlo v JihoCeském kraji (1987), jednalo se o skupinu 285 uciteld, ktetfi byli
externim hodnocenim uréeni jako tsp&$ni. Uspésni pedagogové ve své praci pocituji jakési
vnitini napéti. Maji dobrou naladu, tvari se spokojené. Zakryvaji tim vSak obavy, nebot
se boji zmeny své uspesnosti. Oproti tomu méné uspesni ucitelé jsou bezstarostni, hodnoti své

pusobeni veelku kladné, coz vyplyva i z presvédceni, Ze pracuji bez vétsiho vypéti.

Pro stalé vnitini napéti jsou uspésSnéjsi uclitelé reaktivngj$i, vice naladovi, celkové
impulzivngjsi, nez jejich méné uspésni kolegové. Ti nejsou tolik impulzivni, zfejmé proto,

Ze ani nejsou sami vniting€ piesvédceni o svych kvalitach.

Usp&sni uditelé vyrazngji prozivaji psychické napéti zptisobené ocekavanim budouciho
vyvoje. Projevuji se u nich pocity napjatosti, ustraSenosti €i jistd vznétlivost. Pozitivnim
hodnocenim ziskal ucitel sebediivéru a prestiz, o kterou by nerad ptisel. Mén¢ ispésni ucitelé
jsou v tomto ohledu vyrovnangjsi, maji vice energie k feSeni situaci. Neboji se ani kontroly
organi shora, mysli si, ze po nich nebude pozadovana kvalitngjsi vyuka. Bylo zjisténo,
ze vysokd angaZovanost sebou piindsi dal§$i symptomy jako napf. deprese nebo pocity

vycerpanosti. Ukazuje se, ze ucitel by nemél byt workoholik ve svém povolani.

vvvvvv

zeny. Vysvétleni hledejme v socidlnich faktorech, muz se tomuto povolani vénuje neptetrzité

a intenzivnéji, Zena pieruSované, jde obvykle na matefskou dovolenou a méné intenzivné,

$FONTANA, D. Psychologie ve skolni praxi: PFirucka pro ucitele. vyd. 1. Praha: Portal, 1997. s. 371-374.
$'PRUCHA, J., Moderni pedagogika. vyd. Praha: Portal, 2002 s. 229 — 233.
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stard se o domacnost a vychovu déti. Vyplyva z tohoto 1 fakt, Ze negativni psychické stavy

4 W W I4 W O . 4 A ~r ~ 38
u uspésnych uciteld, postihuji predevsim muze.

5.4 Stresory v pedagogické profesi

Stresové faktory vtomto povolani lze rozdé€lit na senzorické, psychické a emocionalni.
Senzoricka zatéz se da charakterizovat jako naro¢nost na plné védomi a velmi dobrou kvalitu
zraku a sluchu. Pokud mé c¢lovék nedostatky v téchto oblastech, vyrazné to ovliviiuje jeho

uspésnost v povolani pedagoga

Psychicka zatéz predstavuje pozadavky na zpracovavani informaci, pficemz tyto informace
souvisi s paméti, pozornosti, predstavivosti, rozhodovanim a myslenim.

4 v

Emociondlni zatéz je nejpodstatnéjsi Cast pedagogického stresu. Jedna se predevsSim
0 emocionalni vztahy mezi pedagogem a studenty, které jsou ovlivnény osobnostnimi
vlastnostmi jak pedagoga, tak i1 studentd. RovnéZz sem spadaji emociondlni vztahy mezi

pedagogy navzijem, a také vztahy pedagogii s vedenim ékoly.39

Mrwe .

Pokud je ucitel rozzlobeny, deprimovany, citi nervozitu, zklaméani, uzkost a pti¢inou je néjaka
skute¢nost souvisejici s jeho praci, oznacujeme to jako ucitelsky stres. VétSina uciteltl stres
proziva, podle vyzkuml je to asi 1 ze 4 ucitelt, ktery citi celkem casto velky stres

(hyperstres).
Zdroje tohoto stresu lze rozdélit do 7 oblasti:

= 74ci se Spatnymi postoji a motivaci k praci;

= 74ci, ktefi vyruSuji, a vSeobecna nedisciplinovanost zakl ve tfid¢;

= Casté zmény vzdélavacich projektd a organizace Skoly;

= $patné pracovni podminky (stav a vybaveni budov a tfid, financovani provozu skoly),

vcetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni;

= Casovy tlak;

= konflikty s kolegy;

= pocit, Ze spole¢nost nedocenuje praci ucitele.
Pochopitelné se zdroje stresu u jednotlivych pedagogt 1isi ptipad od ptipadu. Spolecny faktor
pro n¢ vsak je spusténi pocitu ohrozeni sebeticty, pohody ¢i existence. NejCastéji nastane stres

Vv ptipadé€, ze okolnosti na né¢ kladou vysoce ndro¢né pozadavky, které nedokdzou dostatecné

®PRUCHA, 1., Moderni pedagogika. vyd. Praha: Portél, 2002 s. 230 — 232,
$SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika. vyd. 1. - Praha: Grada, 2012. s. 55-56.
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kvalitné splnit. Tehdy je podstatou tohoto stresu pocit ohrozeni. Jestli vSak danou situaci

nevnimaji jako ohrozujici, stres nenastane.

Piikladem takové situace mize byt hrubé chovani zaka k pedagogovi v hodiné. S danou
situaci si nevi rady, boji se postupného vyhroceni, navic miize citit, Ze to ispésSné nezvladne
a nevyresi, coz je signal pro ostatni zaky, jeho kolegy i pro néj, Ze nedokaze zvladnout tfidu.
Potom dochazi k ohrozeni ucitelovi sebedivéry a sebeticty. Pocity stresu budou intenzivngjsi,
pokud si zdkovu poznamku, vylozi urazku, kterou nelze tolerovat. Jestlize to vSak bude

povazovat za drobny incident a nasledky bude vnimat jako nepatrné, stres zazivat nebude.

Stres mtize pedagog prozivat, i kdyz na né¢j Zadné naroky kladeny nejsou, ale on ji vnima jako
pro ngj ohrozujici. Napiiklad ho neptizvou k dilezitému rozhodovani o zaleZitostech skoly.

Jestlize bude danou situaci vnimat jako ohrozeni své sebeucty, bude prozivat stres.

Ucitelsky stres muze snizit kvalitu vyuky a to dvéma zpiisoby. Za prvé jestlize pro vas
vyucovani bude delsi dobu zdroj stresu a stresovych situaci, coZ za¢ne znacné oslabovat vasi
radost a pocit uspokojeni z prace, zfejmé to povede ke ztraté zajmu o Cinnost. Bude tim
ovlivnéno vase usili a mnozstvi ¢asu, ktery vénujete vyucovani. Za druhé pokud pedagog
pocituje stres, realné se muize snizit kvalita jeho vztaht se tfidou. Efektivita vyucovani
je zavisla ptredevsim na ovzdusi ve tfidé a dobrych vztazich mezi pedagogy a studenty.
Jestlize bude reagovat na problémy podrazdénym ¢i vylozené neptatelskym zpisobem, zmizi
jeho podpora a povzbuzovani zaka, kvalita vyuky klesne. Umét Celit stresu dokaze pomoci

uciteli udrZet si vysoky standart svého Vyuéovélni.40

5.5 Syndrom vyhoieni u pedagogii

., Pri analyzach stresu se opakované ukazuje, Ze diisledkem je hnév, zklamani a rozmrzelost
ze zameéstnani. Soucasné dochazi k neprijemné sebedevalvaci osobnosti. Velmi casto muzZeme
u ucitelii pozorovat nazor ci predstavu, - Ze ucitel by mél byt obliben a uzndvan co nejvetsim

v ’ ;v rovr . v vrp ooy el
poctem osob v okoli (vedeni skoly, kolegove, Zaci, rodice zakit)

Z téchto nazoru a piedstav o povolani pedagoga je zcela ziejmé, Ze i oni sami na sebe Casto
kladou naroky a poZadavky, které ani pfi nejlepSi vili nedokaZou splnit. Tato relativné
nesmyslnd touha po dokonalosti a zvladnuti absolutné vSeho vlastnimi silami bez pomoci

nékoho jiného mize vést az k syndromu vyhoteni.

““KYRIACOU, Ch. Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepsimu vyucovdni. vyd. 2. - Praha: Portal, 2004, s. 151-
154,
“Tamtéz, s. 41.

31



Syndrom vyhoteni neni klasifikovan jako nemoc, je podle Mezinarodni klasifikace nemoci
zafazen do doplnkové kategorie diagndz, spadd do kategorie ,,Faktory ovliviiujici zdravotni

stav®,

,Syndrom vyhoreni se projevuje ztratou energie, ztratou ideadlu, stagnaci, frustraci a apatii.
Neni to obycejna unava nebo predchozi krize. Pokud se rozvine, pak v centru pozornosti vzdy
stoji otazka smyslu vlastni prace. Télesné vycerpani se projevuje jako chronickd unava,
nedostatek energie, slabost, pocity nevolnosti, bolesti zad a hlavy, zmény hmotnosti
ajidelnich navykii. Vramci duSevniho vycerpani jsou pritomny negativni postoje k sobé
sameému, k vlastni praci a uspéchiim, a také k okoli a pacientum. Emociondlni vycerpani vede
K depresivni ndladé, pocitium beznadéje a bezmoci, k presvédceni, ze jiz neni co dat,
K podrazdenosti a nervozite. Plné rozvinuty syndrom vyhoreni vede k pocitium uplné ztraty
smyslu Zivota, ztraté pozitivniho vnimdni sebe, k pocitim osamocenosti v dnesnim svéte,
K pocitim zasti a horkosti a k pocitim uplné beznadéje. To pak miize vést k rezignaci na Zivot

. , S MY,
Jjako takovy a k prani zemrit.

K vyhoteni dochdzi diky chronickému stresu a stresové faktory zde hraji zasadni roli.
Vysledkem chronického stresu muze byt adaptacni syndrom (GAS). Stres je pfticinou
a vyhoteni pak dusledkem. Tyto pojmy byvaji zaméiovany, syndrom vyhoteni zplsobuje
chronicky stres plus dlouhodobou disbalanci mezi fazemi klidu a zatézi, rovnovaha mezi

t&mito faktory byva narugena. +*

Syndrom vyhoteni postihuje nejvice lidi v pomdhajicich profesich, respektive lidi, ktefi
pracuji s lidmi. Do této kategorie spada i profese pedagoga a to ve vSech kategoriich $kol,
vysokoSkolsti pedagogové netvoii vyjimku. Jednd se o dlouhodoby proces, jez nazyvaji
odbornici efekt vyhasinani €1 vyhoteni (v angl. burn - out effect), jehoz jednotlivé faze jsou
popsany nize. U starSich uéiteli se tim mini vyCerpani, pfedev§im psychickych sil a projevy
apatie. Obvykle tento stav vyjadfujeme jako pocit navy ze $koly a déti. Vyhasinani se dava

do souvislosti se stresovymi faktory, které plisobi na pedagoga v jeho povolani.

“HERMAN, E., DOUBEK, P. Deprese a stres: vliv nepriznivé Zivotni uddlosti na rozvoj psychické poruchy.
Praha: Maxdorf, 2008. s. 47.
STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. vyd. 1. Praha: Grada, 2010. s. 14.
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Proces, jehoz vyvrcholenim je vyhoreni, vétsinou trva mnoho let. Probihad v nékolika fazich:

1. Nadseni: Ucitel ma vysoké ideadly a velmi se angazuje pro Skolu a Zaky.

2. Stagnace: Idedly se nedari realizovat, méni se jejich zaméreni; pozadavky zdkii,
rodicu a vedeni skoly zacinaji ucitele pomalu obtéZovat.

3. Frustrace: Ucitel vnima Zaky negativné, na kdzenské probléemy castéji reaguje
donucovacimi prostiedky. Skola pro néj predstavuje velké zklamdani.

4. Apatie: Mezi ucitelem a zdky vladne nepratelstvi. Ucitel déla jen to nejnutnéjsi,
vwhyba se odbornym rozhovorum a jakymkoliv aktivitam.

5. Syndrom vyhoreni: Je dosazeno stadia uplného vycerpani. 44

Na zaklad¢ jinych vyzkumut dosli odbornici K zavéru, Ze vysoky stupefi vyhofeni postihuje
priblizn¢ 15-20% ucitelt, hlavné ve Skolach s problémovymi zaky. Jejich odhad je takovy,
ze situace se bude zhorSovat, nebot’ poroste vékovy primér ucitelti, zaroven bude pribyvat

problémi na samotnych $kolach.*

“HENNIG, C., KELLER, G. 4ntistresovy program pro ucitele. vyd. 1. Praha: Portal, 1996. s. 17.
“*PRUCHA, J. Moderni pedagogika. vyd. 2. Praha: Portal, 2002. s. 481.
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6 Moznosti zvladani stresu

V této kapitole se budu zabyvat riiznymi moZznostmi zvladani stresu a Snim spojenych

stresovych situaci.

,,Dlouhodobé prozivani stresu s pocity nepohody je civilizacni probléem. Pocet lidi, kteri
se obtizné adaptuji na stupnujici se ndaroky moderniho Zivota, pribyva. I kdyz je to casty
problém, lidé o nem vétsinou nemluvi. Prosté se stydi, protoZe jsou presvédceni, ze prozivat
napeti, delat si starosti a necitit se dobre znamend, Ze jsou slabi, precitlivéeli, dusevne

roox ; «46
menecennit.

6.1 Charakteristiky stresovych situaci

Pro stresové situace existuji charakteristiky, které ukazuji, ze jde o situace ptisobici nam zatéz
a potiZze. Necitelnost situace, jeji nepiehlednost, nejasnost, nestrukturovanost je jednou
zZ charakteristik. Jedinec se nedokaZze v situaci orientovat, nerozeznava prvky dané situace

a vzdjemné vztahy mezi nimi, chybi mu néhled na situace.

Problémova je i aktudlni neteSitelnost situace. Jedince sice chape situaci, ale nenaléza postup
k feseni, Zadnou taktiku ¢i strategii. Postrada jakoukoliv pfedstavu feSeni, nema koncepci ani
Zamer.

Nezvladnutelnost jako dalsi charakteristika dané situace znamend, ze jedince mé sice ndhled
I pfedstavu o situaci i jejim feSeni, ale chybi mu prostiedky k feseni.

Ohrozeni nastava, jestlize feSeni ¢i néjaka zména situace muze at' uz aktudlné ¢i nasledné
ohrozit jedince nebo vztazné osoby, kterych se to tyka. Tlaci jedince na hranici jeho moZnosti

a schopnosti, ohroZuje tim piedevs§im jeho pohled sdim na sebe.

Neovlivnitelnost a neptfedvidatelnost jsou posledni dvé charakteristiky, které zde zminim
V ramci stresovych situaci. Neovlivnitelnost mize byt skute¢na ¢i vnimana. Pokud sami sebe
pfesvéd¢ime, Ze nemuizeme ovlivnit prib&h udalosti, sniZuje se nadm naSe uzkost z dané
situace. U nepiedvidatelnosti je to podobné, jestlize nemame moznost predvidat, co se stane

, v oy .. Ix v vy ;o ;. 47
a zaroven to nemuzeme ovlivnit, snizi se nase prozivana tizkost ze stresové situace.

“PRASKO J., PRASKOVA H. Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodé. vyd.
1. Praha: Grada, 2001. s. 10.
Y'SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika. vyd. 1. - Praha: Grada, 2012. s. 56.
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6.2 Osobnosttypu AaB

Osobnost typu A je rovnéz nazyvana korondrni, protoze tito lidé castéji onemocni
ischemickou chorobou srde¢ni ¢i infarktem myokardu. Tento typ osobnosti popsali

M. Friedmann a R. H. Roseman a m4 mimo jiné i tyto charakteristiky:

Tato osobnost potiebuje stalé uznani, chce si hodné uzit v Zivoté, musi vyhrat, je neklidna,
netrpéliva, uzkostna, udrzuje si odstup ve vztazich, je ziva, pohybliva a téz piehnané kriticka
k ostatnim lidem. Je hrozné nervédzni, pokud ma tiecba ¢ekat ve fronté nebo tieba jet za piilis

pomalym autem.

Pokud maji pedagogové tento typ osobnosti, méli by se predev$im ucit socialni citlivosti,

srde¢nosti, optimalni komunikaci a celému rejstfiku socidlnich technik.

Socialni citlivost je schopnost kvalitné vnimat druhé, pfedev§im tedy rozpoznavat jejich
emociondlni a fyzické rozpolozeni. Srde¢nost je charakterizovana hlavné laskavym ptistupem
k lidem, vstficnosti, vyhybanim se Skodlivym afektim a absenci Skodolibosti. Socialni
techniky miizeme popsat jako uméni jednat s lidmi, jedna se o dovednost pozadat o laskavost,
projevit pochvalu ¢i uznani. Patfi sem 1 vhodné vyjadieni nesouhlasu, konkrétni vyjadiovani,
vyhybani se vulgarismim, hyperkriticnosti, ironii, znechuceni nebo dokonce pomlouvani
druhych. Flexibilita je dal$i charakteristikou nutnou pro osvojeni si lepsi komunikace.
Znamena pohotovost a pruznost, umoziiuje dobife vychazet s riznymi typy lidi. Radi se sem

i smysl pro priority, snaSeni nepohody a optimisticky pohled do budoucna.

Pro socidlni interakci v riznych situacich je zapotiebi osvojit si adekvétni a pozitivni vzorce
jednani. Patfi sem i vyhybani se nadfazenosti, tak i servilnosti a pfedsudkim vici jinym
lidem. Je nutné respektovat sebecit ostatnich lidi. Odborny trénink tspésné aplikovali na tisici
zkoumanych osob pravé Friedmann a Roseman, modifikovali chovéani typu A, ucili tyto
jedince zpomalit jejich Zivotni tempo, zvolnit chiizi i gesta, umét se zaméfit na autoreflexi

a autoregulaci, a také nepotlacovat sebeduvéru svych podtizenych.

Osobnost typu B je spiSe zdravejsi zpusob chovani, 1épe zvlada stres a fadime k ni tyto
charakteristiky: Ma pifimé drZeni téla, pevny o¢ni kontakt, nemd zrychlenou fe¢ a pfimétrené
silny hlas, je zdvofila, uvolnéna, ¢lovék s ni ma pocit porozuméni a pochopeni, travi cas

S vlastni rodinou, pomahé s domdcimi pracemi, je adekvatné vykonnd v profesi a nevzdava
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se svého volna ani konic¢ku. Pro identifikaci typu osobnosti lze vyuzit pozorovani, rozhovor

&¢i dotaznik od M. Friedmanna a R. H. Rosemana.*®

6.3 Coping — zvladani stresu

Dulezitou roli pfi zvladani stresori hraje kognitivni aktivita clov€ka. Hlavni diraz
na kognitivni slozku kladl pravé R. Lazarus. Zajimalo ho, jak reaguje lidska psychika, ktera
je v zatézové situaci. Vysledky svych pozorovani poté formuloval do modelu dvojiho

zhodnocovani (double appraisal) a situace ohrozeni (threat).

Prvotni zhodnoceni (primary apprasial) se tykd zvazeni situace z hlediska ohrozeni vlastni
existence, zdravi ¢i sebehodnoceni. Bral zde v iivahu roli jak objektivniho stavu svéta, tak
i subjektivni faktory, které ovliviiuji lidskou psychiku pii rozhodovani v rizikovych situacich,

usuzovani a hodnoceni situace.

Druhotné zhodnoceni (secondary appraisal) se tyka subjektivniho posouzeni moznosti daného
jedince zvladnout tézkou situaci. Uvazoval zde o mozné obrané ¢loveka, napiiklad diky jeho

., g ., . C s 49
ofenzivnim strategiim nebo defenzivnim moznostem, které ovlada.

Slovo koupink je ¢esky vyraz pro anglické coping, coZ se obvykle pouziva ve spojeni coping
with the stress, coping with the illness neboli zvladani stresu, zvladani nemoci. Cestina chape

tento pojem jako zvladani néjaké nadlimitni zatéze.

Definice koupinku je jak intrapsychicka snaha, tak i snaha zamétfena na uréitou Cinnost -
redukovat poZadavky vnitini 1 vnéj$i na nas kladené. Zatézuji nas a zdaleka ptevySuji naSe

zdroje.

Tento pojem pochazi od R. Lazaruse, jeho definice slova coping (koupink) klade diraz na

tyto Gtyfi skute¢nosti:

1. Zvladani neni jednoradzovou zalezitosti. Je to dynamicky proces.
2. Zvladani neni automatickou reakci.
3. Zvladani vyzaduje urcitou (védomou) snahu a namahu jednajici osoby.

4. Zvladani je snahou tidit déni (viz termin ,,stress management“)50

*SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika. vyd. 1. - Praha: Grada, 2012. s. 64-65.
“KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. vyd. 1. Praha: Portal, 2001. s. 168-169.
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Zakladni rozhodnuti pii boji se stresem je predevSim si uvédomit, o jakou situaci, kterou
feSime, se jedna. Miizeme ¢i nemizeme ji zménit? Na zaklad¢ této logiky existuji jenom dvé
mozna feseni, co nelze zmeénit se musi piijmout a vyrovnat se stim. To, co zmenit lze,
bychom se méli snazit ovlivnit. Pii vybéru strategie zvladani stresu hraji vyznamnou roli jak

osobnostni faktory ¢loveka, tak i rozlicné pohledy doty¢ného na svét.

Podle Lazaruse a Cohena poté prejimadme soubor strategii, jimiz se snazime zvladnout stres.
Prvni strategii je zvySena informovanost o tom, CO se Snami d¢je. Tato strategie ndm ma
pomahat alespont zmirnit dopad stresoru. Za dal$i moznou strategii je povazovan jakykoliv
¢in, kterym se poustime do boje se stresorem. Nasleduje strategie inhibice, neboli utlumeni
¢innosti, jez by mohla vést k zhorSeni situace ¢i oslabit daného jedince. Samomluva jako
ptiklad intrapsychického procesu je chapana také jako strategie, kdy se snazime nalézt jiné
feseni ¢i zménit sviyj Zebticek hodnot. Posledni strategii, podle téchto autord, je zadost o radu,
utéchu ¢i pomoc o nékoho druhého. Muze dojit k pfehodnoceni v urcité fazi zvladani tézkosti,
coz Lazarus nazyva reappraisal, znamena to tedy, Ze zvladani neni jednorazovou zalezitosti,

ale celou sérii ¢innosti, které na sebe navazuji.”*
6.4 Strategie zvladani stresu u pedagogi

Strategie zvladani stresu zahrnuji dvé oblasti. Techniky pfimé akce a uvoliujici techniky.
U technik pfimé akce musi jedinec nejprve zjistit, co a pro¢ ho stresuje a pak navrhnout
mozna feSeni pii¢iny jeho stresu.

Napftiklad pokud uciteli vadi néjaky zak, je mezi mini citit napéti, mizZe se k nému chovat
vstticnéji, pratelstéji. Mozna zjisti, ze nestihd opravovat testy a pisemky vcas, zde je mozné
pouzit n¢jakou ze strategii hospodateni s ¢asem. Neni od véci poradit se 1 svymi kolegy, zda
nemaji podobny problém. Spole¢né Usili by totiz mohlo problém odstranit. S n¢kterymi zdroji

stresu se vSak nelze vyrovnat piimou akci.

Potom pfichazi na fadu uvolnujici techniky, které mohou zna¢né€ zmirnit pocit stresu. V tomto
sméru byvaji nejuzitecnéjsi dusevni techniky, jako naptiklad vidét véci v SirSi perspektive,
pokusit se nalézt humor v dané situaci, snazit se odpoutat od osobniho ¢i citového
zaangazovani, sdileni svych obav a starosti s druhymi. Pomoci miZe i relaxace, ¢i moZnost
vypit si o prestdvce kavu nebo konverzovat chvili s kolegy. Umét odpocivat po praci je téz

velice dulezity faktor.

YKRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 41 - 42.
SIKRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. vyd. 1. Praha: Grada Avicenum, 1994. s. 52-53.
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Nejlépe je pouzit nejdiiv techniku pfimé akce a pokusit se vyrovnat se stresem. Tim totiz
feSime pficinu stresu a neprizpisobujeme se mu. Osobni pfistup kazdého jedince by mél
vychazet predevsim z jeho osobnosti. Nektery ucitel potiebuje po praci vice odpocivat, jiny

se zase musim svédomité&ji pripravovat. Uzitené je fidit se nasledujicimi radami:

= snazit se rozpoznat a fesit problémy vcas

= rozvijet dovednosti, které pomahaji vyrovnat se s ukoly, které jsou na ucitele kladeny,
zejména umét efektivné fidit a organizovat svou praci

= piesveédCit se, zda se sami nepodilite na vzniku stresovych situaci (spory se zaky
¢i kolegy, kterym lIze piedejit)

» neztracet védomi SirSich souvislosti a vytvaret realisticka ocekavani vykont vlastnich
i okoli

= sdilet své obavy a starosti s okolim

= umét udrzovat rovnovahu mezi praci a Zivotem mimo Skolu (zdravy Zivot mimo
prostfedi Skoly upevni vnitini silu a zvysi sebedlivéru, kterd je potfeba pro fesSeni

problémi)

Pro zmirnéni stresu vSak mohou mnohé ud¢€lat ucitelé spolecné. Ve Skole si musi sami
vytvoftit ovzdusi podpory, kde si budou vzajemné pomahat. Lze naptiklad zajistit rovnomérné

W /4 14 v o . /4 o . b b4 2
rozdé&lovani pozadavki mezi vice pedagogi, ne jenom na jednoho &lena sboru.

V primarni prevenci stresu by se méli angazovat i zaméstnavatelé, jelikoz bylo zjisteno, Ze az
70% pracovnich neschopnosti je zapricineno nemocemi, které maji souvislost se stresem.
Faktory, kterymi lze snizovat stresovou zdtéz na pracovisti, jsou napriklad: Analyza
specifickych stresovych faktori, patricné ohodnoceni moralni a financni, primérena mira
odpovédnosti a pravomoci, také vytvoreni vyhovujiciho pracovniho prostredi ¢i efektivni

komunikace mezi vedoucimi pracovniky a podFizenymi.>

2KYRIACOU, Ch. Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepsimu vyucovdni. vyd. 2. - Praha: Portal, 2004. s. 151-
154,

HERMAN, E., DOUBEK, P. Deprese a stres: vliv nepriznivé Zivotni uddlosti na rozvoj psychické poruchy.
vyd. 1. Praha: Maxdorf, 2008. s. 47-48.
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6.5 Metody zvladani stresovych situaci

V pracovni oblasti existuji tfi vychodiska prevence stresu, a sice za prvé snizit stresové
situace béhem dne, za druhé zmirfiovat emocni vzruseni a za tfeti zmeénit zpiisob zachazeni

se stresem, relaxacnimi technikami ¢i iplnou zménou postoje.

Clovek, ktery chce odbourat stres z povolani, musi hledat své vnitini stresory. Idedlni je,
pokud se mu podaii identifikovat myslenky, které se mu honi hlavou béhem dané stresové
situace. M¢l by kazdou jednotlivou myslenku rozebrat, posoudit jeji spravnost. Toto snazeni

ma vést k vetsi racionalizaci mysleni a tyto zmény se poté uplatni v pracovnim dnu.

6.5.1 Relaxace

Tento termin pochazi z latinského slova ,,relaxace®, laxus = volny a re = znovu. S riznymi
zpusoby relaxace se muZzeme setkat v celé historii lidstva. V soucasné dobé jsou
nejrozsirenéjsi dva druhy relaxacnich technik, v Evropé se jednd o Schultziv autogenni
relaxacni trénink, v Americe pak o Jakobsonovu progresivni (postupnou) relaxaci. Neni to
jednorazova zalezitost, ale dlouhodobéjsi trénink, kde se klient pod vedenim cvicitele
zamétfuje na uvolnéni jednotlivych skupin svali. Klient je veden k citéni a uvédomovani
si téchto svali, protoZe se to poté projevi i v uvolnéni jeho psychiky. Radime sem i cvieni

spravného dychani a ovladani nékterych aspekti kardiovaskularni ¢innosti.

6.5.2 Meditace

Meditace patii do relaxacnich cviceni, byla odvozena od plivodné nabozenskych
meditativnich forem. Z téchto meditativnich forem byly odvozeny techniky opakovani
nékterych slov naptiklad: v Americe se opakuje slovo ,,one* (vyslovnost u-w-a-n), misto
slova amen jenom a-m-o. Takovéto slovo se nepietrzité po dobu tieba 20 minut opakuje,
s kazdym dechem se jednou pomalu fekne. Dana osoba se tak musi soustiedit na spravné
a pfedev§$im pomalé vyslovovani slova, proto nema ¢as myslet na téZkosti, které ji trapi a

miZze si do nich odpocinout.

Opacny zpisob nabizi tzv. ,meditace smérovand na obtézujici problémy*. Tato forma
meditace pfimo vybizi k soustfedéni se na problémy, které nas trapi. Nejednd se vSak
0 utapéni se v myslenkach na nase problémy, ale o tzv. mysleni bez hodnoceni. Cilem této

metody je ziskat nadhled ¢i vhled do situace.
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6.5.3 Imaginace

Timto pojmem se mysli zamérné zobrazovani tzv. uklidiiujicich scenérii. Mlze se jednat
0 piijemnou scénu z dovolené u mote, nebo navstévu krasného ptirodniho mista. Tato forma
relaxace ma ukdazat, ze Clovék neni schopen soustfedit se na vice nez jednu véc. Neéktefi
odbornici doporucuji myslet na piijemné, povzbuzujici situace, jini naopak doporucuji

zam¢fit se na negativni situace a jejich mozné zvladnuti.

6.5.4 Biofeedback

Biofeedback neboli biologicka zpétna vazba znamena zpétnou moznost informace o tom, co
se v Cloveku fyziologicky déje. Timto terminem se téZ oznacuji piistroje, které se pouzivaji
ke sledovani téchto jevi. Obvykle jsou zaméfeny na sledovani zaznamu teploty ktze, EEG,

EMG>*, krevniho tlaku, frekvence srde¢nich tepii nebo &innosti zazivaciho traktu a podobns.

Udaje o tom, co se d&je fyziologicky v nasem téle, se prezentuji jako zvukovy signal nebo
tteba viditelnou kiivkou zmén v Case na obrazovce TV (stinitko katodové trubice).
Pfi snimani kiize se dava na prst termistor (snimac teploty), tyto udaje pak ukazuji, jak je dana

osoba schopna ovliviiovat své fyziologické Cinnosti.

Z hlediska ucinnosti jednotlivych metod relaxace je nejlepsi kombinace vice metod, protoze
lze pocitat sjejich synergetickym (souhrnnym) u¢inkem. Relaxace je vhodna pro boj
stizkosti, bolesti hlavy, né&jakou chronickou bolesti, ale i hypertenzi aj. U&innost
biofeedbacku provéfila jiz fada pokust, ukéazalo se pfi nich, ze tato metoda skute¢né ucinna

je. Naptiklad pfi snizovani napé€ti nebo tfeba pii sniZovani intenzity bolesti (u migrény apod.).

*EEG= elektroencefalogram, EMG= elektromyograf, tento pfistroj sleduje napé&ti podkozniho svalstva
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6.5.5 Nabozenska vira

Vyzkumnici se zaméfili na roli kiestanské viry situacich, kdy lidé jsou nuceni zvladat stres.
Definovali tento ,,mediator zvladani stresu a ,,salutor typu viry* jako vyuziti kognitivnich
a behavioralnich technik, které jsou zalozeny na ndbozenskych a duchovnich momentech
cloveka, pti zvladani obtiznych situaci. Pargament rozlisuje tfi zptisoby, kterymi se ubiré vira
pfi zvladani slozitych situaci: Za prvé odevzdani se do rukou vy$s$i moci se v§i davérou.
Za druhé sebeftizeni Cili vyuziti svobody, ktera byla clovéku déna, a odpovédného zachazeni
s danymi moznostmi. Za tfeti spoluprace neboli kooperace s Bohem pii feSeni problému.
V téchto pracich se vSak nesetkdvdme pouze s kladnym hodnocenim, existuji i negativni
hodnoceni. PfedevSim v ptipadech piili§ rigidnich ritudlti a pfi chapani nemoci jako trestu.

y T .o T - , 55
V soucasnosti je ndbozenska vira chapédna jako relativné samostatny faktor.

Relaxacni techniky ndm poméhaji k odbourani télesného napéti a ukazuji zptisoby, jak se ho
zbavit. Dulezité je umét vnimat spravné sdm sebe a své telo, pro zklidnéni mysli a téla.
Odpocinek a relaxace jsou klicem k vyrovnanosti, ktera pak dopomaha k racionalngjsimu
uvazovani ohledné stresovych situaci a umoznuje tak lepsi zvladani stresu. Realisticte)si

w7 - ’ sy v - 01 wviis Favete o - 56
ptistup k Zivotu, vice sebepoznani, to vse je dulezité proto, abychom snizili svijj stres.

V této kapitole jsem se snazila shrnout vSe podstatné o problematice piekonavani stresu
a stresovych situaci. Moznosti zvladani stresu jsou v dnesni dobé dle mého nazoru velmi
aktualnim tématem, spousta lidi proziva stres ve svém zivoté¢ a nedokaze si s nim poradit.
Ruzné strategie zvladani stresu a predev§im metody, jak se vyrovnat se stresem jsou dobrym
feSenim. Bohuzel ziejmé ne vSak tak Casto vyuZivanymi prostiedky. Dochézi tak k nartstu
psychickych problémi u lidi, kteti za¢nou trpét naptiklad depresi ¢i syndromem vyhoteni.
V extrémnich ptipadech tesi lidé své problémy i1 sebevrazdou. V poslednich letech bohuzel

nariista poet sebevrazd v CR kazdy rokem.

®KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. vyd. 1. - Praha: Portal, 2001. s. 88-92.
FONTANA, D. Psychologie ve skolni praxi: PFirucka pro ucitele. vyd. 1. - Praha: Portal, 1997. s. 371-374.
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7/ Empiricka ¢ast
7.1 Vyzkumny problém

V praktické cCasti bakalaiské prace se zabyvam vyzkumem fenoménu stresu
u vysokoskolskych pedagogti. Do vyzkumné skupiny jsem si vybrala pedagogy, ktefi uci
na Fakulté filozofické Univerzity Pardubice. Toto téma jsem si zvolila, protoze si myslim,
ze je aktualni a velmi zajimavé. Navic jsem chtéla zjistit, jaké jsou nazory samotnych
pedagogii na jejich povolani. Jako vyzkumnou otdzku jsem si stanovila: ,,Prozivaji

pedagogové Fakulty filozofické Univerzity Pardubice stres?*

7.1.1 Vymezeni cili
Cilem této bakalarské prace je zjistit, zda vysokoskolsti pedagogové Fakulty filozofické,
Univerzity Pardubice prozivaji stres ve své profesi, pfipadné jakou miru stresu zazivaji,

a ktera z jejich pracovnich aktivit jim piisobi nejvétsi stres.
7.2 Charakteristika souboru respondentii

Soubor respondentti, ktery jsem si zvolila, se sklada ze vSech pedagogt, ktefi u¢i na Fakulté
filozofické Univerzity Pardubice. Celkem se jednalo o vzorek 130 osob. V tomto souboru je
relativné vyvazeny pocet zen a muzu. Nejvice respondentli se zafadilo do vekové skupiny

30 — 40 let. Starsi generaci pak predstavuji respondenti nad 60 let.
7.3 Metody vyzkumu

Ve vyzkumném Setfeni jsem pro vyzkum zvolila prvky kvantitativni, explorativni metody -
dotaznikové Setfeni a vlastni formy smiSeného vyzkumu pro zjisténi nazort respondentt
a jevl otevienymi otazkami, coZ ma spise charakter kvalitativniho vyzkumu.

Tato metoda se nejCastéji pouziva pfi zjiStovani deskriptivniho vyzkumného problému.
Sestaveny dotaznik ma 11 polozek. Prvni dvé faktografické otazky se zaméiuji na pohlavi
a vek respondentil. V dalsich otazkach zjistuji odpovédi na urc¢eny vyzkumny problém. Volila
jsem jak uzaviené otdzky, které nabizi hotové alternativni odpovédi, tak polozaviené otazky,
ve kterych si respondenti vybiraji mezi vice alternativami, navic tyto otazky vyzaduji
objasnéni ¢i vysvétleni. Zaroven jsem nechala dotazovanym prostor pro jejich vlastni
vyjadifeni u nékterych otdzek. Do posledni polozky dotazniku jsem =zatadila otadzky

na jednotlivé ¢innosti pedagogt, kterymi se zabyvaji Ve své profesi. PiedevS§im proto, abych
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zjistila, jaké ¢innosti jsou pro né nejvice stresujici a pokusila se ur€it miru jejich stresu podle
skaly 1 —5.°" Dotaznik jim umoznil zcela anonymné vyjadit sviij nazor.

Dtivodem zvoleni dotaznikového Setfeni, 1 kdyz vyzkumné Setfeni ma spiSe kvalitativni charakter,
je ziskani vétsiho poctu respondentd, nez by bylo mozné ziskat pfi rozhovorech a tim padem
ziskani vétstho mnozstvi riznorodych odpovédi. Tuto formu smiSeného vyzkumu jsem
vyzkousela na doporuceni vedouciho své prace pana prof. Rydla. ,,SmiSeny vyzkum je definovan
jako obecny pfistup, v némz se michaji kvantitativni a kvalitativni metody, techniky nebo

paradigmata v ramci jedné studie.**®

Pii vyzkumném Setfeni se jednalo o zdmérny vybér, nebot” jsem oslovila pedagogy Fakulty
filozofické za pomoci nejprve tisténé podoby dotazniku a poté i elektronické. Zamérny vybér byl
zvolen proto, aby byly vybrané osoby vhodné, tj. aby mély potiebné védomosti a zkusSenosti

z daného prostiedi.>®

V druhé ¢asti vyzkumného Setfeni jsem vyuzila navic pro rozhovory i maly reprezentativni
vzorek pedagogl ucicich na Fakulté filozofické, kteti maji zaroven i vysokou funkci v ramci
fakulty ¢i celé univerzity. Rozhovory mély slouzit k ovéfeni, zda odpovédi v dotaznicich
budou korespondovat s duchem rozhovoru. Rozhovory probihaly v Gnoru 2014. Uvadim
to zde jenom jako moZnost, jak se mohou pomoci jiné metody verifikovat vysledky

dotaznikového Setfeni. Jednalo se jen o sondu s velmi uzkym vybérem.

7.3.1 Dotaznik

Dotaznik je velmi vyhodny jako néstroj vyzkumného Setfeni. Lze ziskat za kratky cas velké
mnozstvi informaci, které mizeme kvantifikovat. Postup zadavani je snadny, rovnéz naklady
nejsou obvykle vysoké. Dotaznik je nejcastéj$im ndstrojem k ziskdvani velkého poctu dat.
Oblibenym se stal pro anonymitu, nebot’ vétSina z nich je anonymni, dale pak pro relativné
dobrou zpracovatelnost a byva obvykle nenarocny na ¢as. Nevyhodou je nulovy bezprosttedni
kontakt s respondentem pii kladeni otazek a tim padem nelze tento imaginarni rozhovor
pfizplsobit dané osobé na miru, coz leckdy mize zanedbat n€které faktory, které ovliviuji

rozhodovani pfi odpovidani na otazky. %0

YGAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. vyd. 1. Bmo: Paido, 2000. s. 124-126.

*HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. vyd. 1. Praha: Portal, 2005. s. 60.
®GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. vyd. 1.Brno: Paido, 2000. s. 144,
®GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. vyd. 1. Brmo: Paido, 2000. s. 99.
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7.3.2 Rozhovor

Interview (rozhovor) je vyzkumna metoda, kterd umozni zachytit nejen fakta, ale i hloubg&ji
proniknout do motivli a postoji respondentii. Pfi rozhovoru mtizeme sledovat vnéjsi reakce
respondenta, podle jeho reakci pak lze pohotové reagovat a provést zmeénu v kladeni otazek,
coz usmérni dalsi pribéh. Rozhovor je zaloZen na interakci dvou osob, proto tspéSnost zavisi
na dobrém navazani raportu vyzkumnikem. Raport znamena umét navazat pratelsky kontakt

s respondentem a vytvofit piijemnou atmosféru.®
7.4 Predvyzkum

Toto téma jsem v predstihu konzultovala s vedoucim své bakalatské prace a vyzkum s panem
Ing. Jaroslavem Myslivcem Ph.D., vcetné naméti ke stanoveni hypotéz a k sestaveni
dotazniku. Pro kontrolu spravnosti hypotéz a na né navazujicich otazek, jsem konecnou verzi
dotazniku ptedlozila osmi nahodné¢ vybranym pedagogim, které jsem =zastihla v jejich
konzulta¢nich hodinach. Jediné kritérium bylo, aby v daném vzorku byla zastoupena ob¢
pohlavi a rizné katedry, respektive pracovisté¢ jednotlivych osob. Predvyzkum mi ukézal,
Ze mam nepatrné upravit moznosti u nékterych otazek. Potom jsem tedy pfistoupila k samotné

realizaci vyzkumu.
7.5 Stanoveni hypotéz

Zvolila jsem si hypotézy, které budou zaméfené na rozdily mezi vedoucimi a nevedoucimi
pracovniky, dale na diference mezi pohlavimi, rovnéz na hypotézy, nesouvisejici s t€émito
faktory. Po prostudovani dostupné literatury zabyvajici se danym tématem jsem si stanovila

nasledujici hypotézy.

H1: Pedagogové FF, UPCE prozZivaji nadprimérny stres ve své profesi, pokud vyucuji
nadpriimeérny pocet hodin.

V této hypotéze jsem se zamétovala na to, zda prozivaji pedagogové stres pii nadprimérném
poctu oducenych hodin. Mym piedpokladem bylo, Ze pifi vét§im mnoZstvi pfednasek budou

vice stresovani.

S GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. vyd. 1. Brno: Paido, 2000. s. 110.
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H2: Pedagogové ve vedoucich funkcich jsou na tom z hlediska miry prozivani stresu hiire nez

Jjejich kolegové, kteri nemaji vedouci funkce.

Tato hypotéza se zabyva vlivem vedouci funkce pedagoga na miru jeho stresu. Obecné
se s vyssi funkci spojuji vyssi naroky na osoby, které tyto funkce vykonavaji, coz mlize mit

za nasledek prozivani vétsi miry stresu.

H3: Vysokoskolské pedagozky jsou vice stresované ve své profesi nez jejich kolegové
pedagogové.

v

V této hypotéze jsem se zaméfila na rozdily mezi pohlavimi. Zeny jsou citliv&jsi, v mnoha

ohledech nez muzi, proto jsem ptedpokladala vétsi miru stresu praveé u nich.

H4: Muzi (pedagogové) voli castéji aktivni zpiisob odpocinku od prace nez Zeny, které davaji
prednost relaxaci.

Tato hypotéza se zabyva zpisoby odpocinku od pracovnich povinnosti. Pfedpokladala jsem,
ze muzi radéji odpocivaji aktivné, predevs§im provozovanim riznych sportovnich aktivit, a

ze zeny preferuji spise pasivni zptisob odpocinku formou relaxace.

H5: Cim vice aktivit pedagogové maji (konference, viastni vyzkum, védecké studie, vedeni

kvalifikacnich praci, statni zkousky, zkouskové obdobi), tim vice jsou stresovani.

V této hypotéze jsem se zamétila na mnozstvi pracovnich aktivit pedagogti, predpoklad byl

ten, ze ¢im vice rliznych aktivit, tim vétsi mira stresu.
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7.6 Realizace vyzkumu

Realizace vyzkumu probihala v mésici dubnu a kvétnu roku 2013. Predvyzkum pak na konci
unora a na zaCatku biezna téhoz roku. Oslovila jsem jednotlivé pedagogy V jejich
konzultaénich hodinach s zadosti o vyplnéni dotazniku. Potom jsem zjistila, Ze je to Casové
neunosné, nebot’ bych nezastihla potfebny pocet osob. Proto tém, které jsem zastihla, jsem
piedala tisténou verzi dotazniku k vyplnéni. VSichni ostatni pedagogové poté dostali,
po dohodé s pani sekretafkami, hromadny e-mail sodkazem na dotaznik v elektronické
podobé. Na dotazniky nakonec jsem ziskala odpovédi od celkem 76 respondentti. Navratnost
byla 58%. Pro co nejobjektivnéjsi a nejpravdivéjsi odpoveédi byl dotaznik zcela anonymni.

Pro ziskéani rozhovort jsem oslovila tfi respondenty, ktefi mi jiz pfedtim vypliiovali dotaznik, a ja
jsem tedy byla schopna porovnat jejich odpovédi v dotaznicich s t€émi aktudlnimi z rozhovort.
Kazdému ze t#i pedagogt jsem poslala email s zadosti o dopliujici rozhovor v ramci mého
ptedchoziho vyzkumu. Na zdkladé ptredchozi dohody jsem se snimi seSla podle jejich
individualniho Casu a pozadala jsem je o kratky rozhovor, kde mi velice vstficné odpovédéli
na polozené otazky. Pfi rozhovoru jsem pokladala pfedem pfipravené otazky, které byly
respondentl jasné a znamé z predeslého dotazniku. Rozhovory jsem si nahravala, abych mohla
zaznamenat autentické vypovédi pedagogli. Rozhovorti se zacastnili, jak jsem zminila vyse, tii
pedagogové Fakulty filozofické, ktefi maji vysokou akademickou funkci na Fakulté filozofické

¢1 Univerzité Pardubice.

7.7 Analyza vysledktu dotaznikového Setfeni

Pti zpracovani vysledki jsem jednotlivé odpovédi vlozila do tabulek a vysledky jsou

vyjadiené procentudlné se zaokrouhlenim na jedno desetinné misto. Tabulky k jednotlivym
polozkdm v dotazniku jsou pfeneseny do podoby grafii. Pro vyhodnoceni kontingen¢nich
tabulek jsem pouzila Chi — kvadrat test. Pro vyhodnoceni rozdili pomoci Chi — kvadrat testu
jsem zvolila hladinu vyznamnosti 0,05 %. Studentiv dvouvybérovy t — test jsem posléze
pouzila pro vyhodnoceni hypotéz H2 a H5. U zpracovani odpovédi z rozhovora jsem zvolila

metodu porovnani s pfisluSnymi dotazniky.
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7.8 Vysledky vyzkumu

1. Pohlavi

Procentualni zastoupeni muzli a Zen
ve vyzkumném souboru

B muzi M Zeny

45%
55%

Graf 1 - Pohlavi respondentt

Tento graf ukazuje procentudlni zastoupeni pohlavi dotazovanych ve vyzkumném souboru.
Celkovy pocet respondentll byl 76. Z grafu vyplyva, Ze zastoupeni obou pohlavi je téméf
rovnomérné. Vyzkumny vzorek byl tedy relativné vyvazeny. Dotaznik vyplnilo 42 muzi

(55%) a 34 Zen (45%).

2. Vas vék

Vékové zastoupeni respondentt

B muzi

H Zeny

Pocet respondentl

H celkové

Graf 2 - Vek — skupiny
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Ze 76 respondentt se nejvice pedagogu fadi do vékovych skupin 30 — 35 let a 35 — 40 let, coz
lze vysvétlit tim, Zze na akademické padé puisobi predevsim doktorandi (magistii) a doktofi,
ktefi tuto pocetnou skupinu tvofi. Primérny v€k respondenti je 41 let. V€kovy primér pro
zeny pak ¢ini 39 let a pro muze 42 let. Nejmladsimu respondentovi bylo 25 let, nejstarSimu
potom 82 let. Zajimavosti je, Zze se celkové 2 respondenti ztohoto vzorku (2,6%) fadi

do skupiny starsich 70 let.

3. Kolik hodin v tydnu ucdite?

Pocet oducenych hodin

26

24
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N 3
Pocet oducenych hodin

Graf 3 - Oducené hodiny

Tato otazka zjiStovala pocet hodin, které pedagogové Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice oduci za pracovni tyden. Z grafu je patrné, Ze nejvice, v tomto piipadé tedy 26
respondenti (34,6%), u¢i mezi 8 az 12 hodinami za tyden. Do skupiny 12 - 16 hodin
oducenych hodin za tyden se zatadilo 16 pedagogi (21,3%). Naopak nejméné respondentd, 2
pedagogové v tomto vzorku, coz odpovida necelym 2,6%, uc¢i 20 a vice hodin za tyden.
Pochopitelné se tim nechape veskery pracovni ¢as daného jedince, nepocita se sem dalsi
vyzkumna a védecka cinnost na akademické pud€, pfipadné i mimo ni. Primérné uci

pedagogové piesné 11,3 hodiny za tyden.
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Citite se stresovani ve své profesi?

Citite se ve své profesi stresovani? (celkové)

ne
8% ano
18%

spiSe ne
30%

spiSe ano
40%

4%

Graf 4 — Pocit stresu z profese

Rozdéleni podle pohlavi

Citite se ve své profesi Citite se stresovani ve své
stresovani? (muzi) profesi? (zeny)
ne
[ ano noe ano
13% 20% spise ne 3% 15%
spise ne 29%
31%
nevim
spiSe ano 3%
I 31% spise ano
nevim 50%
5%

Graf 5 a 6 — Pocit stresu z profese, rozdéleno podle pohlavi

V tomto ptipadé je patrné, Ze na otdzku, zda se citi stresovani ve své profesi, odpovédélo
,»spiSe ano“ (40%) celkové tedy 29 respondentl, tato odpovéd’ byla nejfrekventovangjsi.
Odpoved’ ,,ano* si poté zvolilo 13 pedagogt (18%), coz tvoti v souctu s odpoveédi ,,spiSe ano*
ptes 50% vSech dotazovanych. Oproti tomu variantu ,,ne* volilo 6 dotazovanych (8%)
a ,,spise ne* pak 22 pedagogi (30%), kterych je tedy celkové méné (38%). Pro lepsi predstavu

uvadim i dva grafy délené podle pohlavi respondentii. Rozd¢lime-li tuto otazku podle pohlavi
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dotazovanych, zjistime, Zze odpovéd’ ,,ano* volilo 5 dotazovanych zen (15%) a odpovéd ,,spise
ano“ zvolilo 17 pedagozek (50%), coz odpovida nadpoloviéni ¢asti Zen z vyzkumného
vzorku. U muzi pedagogii dopadl vysledek podobné, odpovéd ,,ano“ zaznamenalo 8
respondenttt (20%). Poté 12 respondentt uvedlo odpovéd ,spiSe ano“ (31%), coz je

Vv celkovém souctu obou variant odpovédi 51% pedagogl (muzil) z dotazovaného vzorku.

5. Zvladate pozadavky, které na Vas klade VasSe okoli (nad¥izeni...)?

Zvladani pracovm’gb pozZadavku celkové
spise ne 2%
ano
30%

9%
Graf 7 — Zvladani pracovnich pozadavku

nevim
5%

spiSe ano
54%

Rozdéleni podle pohlavi

Zvladani pracovnich Zvladani pracovnich
pozadavku (zeny) pozadavka (muzi)
spise ne ne spise nene
p 0% nevim 39 2%
18% ano 7%

nevim
3%

spise ano
ano 55%

53%

Graf 8 a 9 — Zvladani pracovnich pozadavki, rozdéleno podle pohlavi
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Tato polozka dotazniku se tykala zvladani kazdodennich pracovnich pozadavkl a povinnosti
pedagogt Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. V tomto ptipad¢ pedagogové uvedli, ze
zvladaji pozadavky své profese a to konkrétné 23 (30%) dotazovanych volilo odpoved’ ,,ano*
a odpovéd ,,spiSe ano* uvedlo 41 respondentil (54%). Tyto odpovédi tak ¢ini presvédEivou
vétSinu dotazovanych a ukazuji, ze celkové pedagogové povinnosti a pozadavky svého
povolani zvladaji. Pro lep$i srovnani, zde uvadim i grafy, které zobrazuji vysledky
respondentll rozdélenych podle pohlavi. Porovname-li vysledky mezi pohlavimi, zeny jsou
v tomto ohledu k sobé ziejmé vice kritické a pfisné, nebot’ 6 dotazovanych pedagozek (18%)
uvadi, dle jejich subjektivniho zhodnoceni, Ze pozadavky své profese nezvlada. Oproti tomu 3

muzi (pedagogové) zvolili spise odpoveéd’ ,,nevim* (7%).

6. Pribylo Vam pracovnich povinnosti po dosaZeni urcité funkce?

Pfibylo vam pracovnich povinnosti
po dosazeni urcité funkce?

Graf 10 — Pracovni povinnosti spojené s vyssi funkci

Tato otazka se tykala novych pracovnich povinnosti pedagogl, které casto vyplyvaji
z dosazeni urcité vyssi funkce. Odpovéd ,,ano0“, zaznamenalo u této otazky plnych 52
dotazovanych (68%). Respondenti z vyzkumného vzorku tedy v této otazce ve vétsing pripada
uvedli, Zze povinnosti jim opravdu pfibylo, pokud dosahli urcité vyssi funkce. Pouha tietina
dotazovanych, 24 respondentti, coz odpovida 32%, uvadi pravy opak, tedy Ze jim povinnosti

nepfiibylo.
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7. Jaké konkrétni stresory vnimate ve své praci jako ty, které Vas nejvice ohrozuji?

r

Nejvice ohrozujici stresory v povolani

jiné
14%

studenti, ktefi

neplni zadané
ukoly
17%

nestihani vlastni
védecké prace
61%

poZadavky ze

strany

vedoucich

pracovnikd
8%

Graf 11 — Nejvice ohrozujici stresory v profesi

Vétsina respondentd, respektive 52 (61%), uvedla faktor nestihani vlastni védecké prace jako
pro n¢ nejvice ohrozujici. Psychologové obvykle uvadéji nestihani pracovnich povinnosti jako
jeden z hlavnich faktord stresu v povolani. Dal§im vyznamnym stresorem jsou pro pedagogy
studenti, kteti bud’ neplni, nebo plni Spatné¢ své studijni povinnosti, které jim vyucujici
zadavaji pro uspésné absolvovani jednotlivych pfedmétt, piesné pro 15 respondentd (17%)
jsou stresujicim faktorem. Pouze 7 dotazovanych (8%) uvadi jako stresor svého povolani
pozadavky ze strany svych nadfizenych kolegl. K varianté odpovédi ,,jiné* 12 dotazovanych
(14%) nejcastéji prifazovalo tyto moznosti: Nesmyslny tlak na védecky vykon, tlak

na dosahovani védeckych hodnosti, byrokraticka zatéz ¢i projekt ESF.
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8. Mate néjakou vedouci funkci?

Mate vedouci funkci?

Graf 12 — Vedouci funkce

V této otazce jsem se respondentl ptala, zda maji n&jakou vedouci funkci na Univerzité
Pardubice. At uz pozici vedouciho nékteré z kateder Fakulty filozofické, tak zastupce,
tajemniky ¢i jiné vyznamné vedouci funkce na akademické pidé Univerzity Pardubice.
Konkrétni specifikaci funkce jsem vSak nezadala, protoZe tim by mohlo dojit k naruseni
anonymity dotazniku. Z tohoto grafu je patrné, Ze na tuto otdzku odpovédelo 53 respondentl
(70%) ,,ne*, ti tedy zadnou vedouci funkci nemaji. Vedoucich pracovnikti je méné, vychazi to

v tomto vzorku na 23 (30 %) pedagogt.
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9. Jak stres ovliviluje Vase prozivani?

Jak stres ovliviiuje Vase prozivani?

spise fyzicky —
vysoky krevni tlak,
zrychlené dychani,
zrychleny
metabolismus...
18%

spise psychicky -
pocity Uzkosti,
vztek, apatie...
70%
jiné
12%

Graf 13 — Stres ovlivilujici prozivani

Tato otazka se zabyvala odpovédi na to, jakym zplsobem ovliviiuje stres prozivani
respondentll. Na vybér méli tfi moZnosti, pficemz u tfeti moZnosti mohli napsat sami svou
alternativu. Nejcastéjsi odpoveéd’ byla ,,spiSe psychickymi projevy stresu — pocity tzkosti,
vztek, apatie...“, celkové 54 respondentti uvadi praveé tuto odpoveéd (70%). U polozky ,,jiné™,
9 dotazovanych (12%), se ve vétsiné piipadu vyskytuje odpovéd’, Ze se neprojevuje v jejich
prozivani stres nijak, coz je ziejmé& ve skrze pozitivni zjisténi. Celkem 14 dotazovanych
odpovédelo, Ze jejich prozivani je ovliviiovano stresem spise ,,fyzickymi projevy — vysoky

krevni tlak, zrychlené dychani, zrychleny metabolismus...“(tj. 18%).
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10. Mate v ramci své prace hodné védeckych aktivit, jako nap¥.: konference, védecké
rady, zahraniéni staZe, psani prispévkii do odbornych periodik, odborné

prednasky, atd.

Mate mnoho védeckych aktivit?

nejsem
schopen/na
posoudit
12%

Graf 14 — Mnozstvi védeckych aktivit

V této otazce S§lo o subjektivni posouzeni respondentli, zda maji hodné védeckych aktivit
v ramci svého povolani. Celkem jednozna¢né 48 respondenti (63%) uvedlo, ze ma velké
mnozstvi védeckych aktivit. Pouze 9 pedagogt (12%) odpovédélo na tuto otazku: ,,nejsem
schopny posoudit®. Zde bych chtéla pouze zdiraznit, ze Slo predev§im o posouzeni mnozstvi
jejich aktivit a rozmanitych pracovnich ¢innosti, nikoliv o hodnoceni jejich pracovniho
nasazeni. Zcela subjektivné zhodnotili svou praci, pficemz 19 respondenti (25%) uvedlo,

ze nema pftili§ mnoho védeckych aktivit.
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11. Jak nejcastéji odpocivate od pracovnich povinnosti?

Pomér zastoupeni rliznych druh
odpocinku

jiné
11%

fyzickou aktivitou-
sportuji
32%

na odpocinek
nemam c¢as |
30%

odpocinkem a
relaxaci
27%

Graf 15 — Odpocinek od profesnich povinnosti

V této otazce meli respondenti na vybér z riznych forem odpocinku od svého povolani,
pfipadné¢ mohli uvést svou vlastni oblibenou c¢innost, kterd jim pomahd relaxovat. Druhy
odpocinku se Vv této otadzce rozdélily piiblizné na tfetiny. Celkem 29 respondentli (32%)
uvedlo moznost fyzické aktivity jako odpocinku od pracovnich povinnosti. Pfi¢emz 28
dotazovanych (30%) odpovédélo, Ze nemaji na odpocinek ¢as. Toto jejich tvrzeni muze byt
prvni pfiznak problému se stresem. Moznost odpocinku a relaxace po praci uvedlo 25
respondentti (28%). V odpovédi ,.jiné™ se objevovaly rizné moznosti, mezi nimi naptiklad:

cviceni jogy, té€lesnd prace ¢i hrani s détmi.
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12. Jak moc Vas stresuji jednotlivé ¢innosti?

a) Védecké konference, kolokvia, rady

b) Odborné porady (mysleno v ramci kateder i ty ostatni)

) Vedeni katedry, vedeni porady, pfipadné jina vedouci funkce
d) Psani ptispévkt do odbornych casopisit

e) Zahrani¢ni staze, praxe v ramci vlastni védecké prace

f) Vlastni vyzkum, psani své vlastni kvalifika¢ni prace

g) Vyucovani

h) Vedeni kvalifika¢nich praci nékomu jinému

i) ZkouSeni na konci semestra (Zp + Zk)

J) Zkouseni u statnich zkouSek

Cetnosti $kalovacich odpovédi

L

-
40 -
35 -
°3 30 -
§ m5
25 -
§ 4
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g h i ] dle skaly

Jednotlivé ¢innosti )

Graf 16 - Vyhodnoceni jednotlivych ¢innosti

Tato otazka méla za cil ukdzat miru stresu pedagoghi u jednotlivych Cinnosti, kterymi
se zabyvaji na akademické padé€. Z jejich posouzeni a zhodnoceni pak vychazi nasledujici
graf. Tento graf znazoriiuje Cetnosti jednotlivych odpovédi. Na vodorovné ose (Jednotlivé
¢innosti) jsou vyneseny ¢innosti a oznaceny pismeny a - j. Na prostorové ose (Mira stresu dle
skaly) jsou znazornény hodnoty odpovédi (Skala 1 — 5) pro jednotlivé moznosti a - j. Svisla

osa vyjadiuje pocet respondentd, kteti konkrétni moznost zvolili.
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Lze takto porovnavat napiiklad miru stresu u jednotlivych mozZnosti, hebo naopak Cetnost
vyskytu jednotlivé miry stresu pro jednotlivé ¢innosti. Lze z néj vycist naptiklad, ze ¢innost f
neboli vlastni vyzkum a psani své kvalifikaéni prace je nejvice stresujici pfiblizné pro 15
respondentli. Na moznost g, kterd odpovidala na otazku, jak moc je pro pedagogy stresujici

vyucovani, 40 respondenti uvedlo nizkou miru stresu (¢islo 2 na $kale 1 - 5).

Priimérna mira stresu pro jednotlivé
odpovédi

3,00 ~
2,50 ~
2,00 ~

1,50 1 B Primérné
1,00 -
0,50 -
0,00 T T T T T T T T T f

Graf 17 — Primérny stres jednotlivych odpovédi

O celkové mife stresu pro jednotlivé ¢innosti nas prehlednéji informuje graf, ktery znazoriuje
prumérnou hodnotu miry stresu. Sloupce v grafu oznacuji moznosti, které méli respondenti
na vybér, ty jsou pak oznaceny pismeny a az j (viz vyse). Svisla osa poté ukazuje primérnou
hodnotu pro jednotlivé sloupce ¢innosti. Pomoci Skadly 1 — 5 méli pedagogové sami urcit
¢innosti, které jsou pro né vice ¢i mén¢ stresujici. Pficemz hodnota 1 znamenala minimalni
¢i vliibec Zadny stres z dané Cinnosti, hodnota 5 oproti tomu znacila maximalni miru stresu
z dané aktivity pedagoga. Primérna hodnota ze vSech zminénych ¢innosti pedagogt ¢ini 2,37,
coz je lehce podprimérné c¢islo, nebot’ primérnou hodnotou bylo ¢islo 3. V tomto grafu
mizeme vidét, ze nejvice stresujici jsou pro pedagogy tyto aktivity: vlastni vyzkum (f);
konference, kolokvia (a); psani piispévki do odbornych casopisu (d). Naopak nejméné
respondenty dle jejich posouzeni stresuji tyto ¢innosti: odborné rady (b), zahrani¢ni staze (e)

¢i vedeni kvalifika¢nich praci nékomu jinému (h).
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13. Nakolik vnimate vaSe zaméstnani za stresujici faktor

Nakolik vnimate své povolani jako stresujici faktor?

m Nakolik vnimate
své povolani jako

Pocet respondenti
[y
o
l 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

%(2) stresujici faktor?
8
6
4
2 A
O T T T T 1
1 2 3 4 5

Mira stresu

Tato otazka byla pfidana na konec dotazniku jako kontrolni. Vyjadfuje, nakolik vnimaji
respondenti povolani pedagoga obecné za stresujici. Graf zobrazuje rozlozeni jednotlivych
odpovédi (respektive moznosti $kaly 1 - 5) na vodorovné ose. Svisla osa pak znazortiuje pocet
respondentll. Nejvice dotazovanych se pohybuje v rozmezi hodnot 1,75 az 2,25, coz je pod
pramérem, nebot’ prumér byl dan hodnotou 3 na skale 1 - 5. Respondenti tedy celkové uvedli

mensi miru stresu, nez jakou jsem ptivodné piedpokladala.

7.9 Verifikace hypotéz

Hypotézy jsem ovétovala Pearsonovym chi - kvadrat testem nezavislosti, jez sleduje zavislost
dvou statistickych znakd. Urcila jsem si hladinu vyznamnosti na o= 0,05 a hypotézy
verifikovala na jejim zéklad¢. U hypotézy H2 a H5 jsem pro ovéfeni pouzila dvouvybérovy t -

test.
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H1: Pedagogové FF, UPCE proZivaji nadprimérny stres ve své profesi, pokud vyucuji

nadprimérny pocet hodin v tydnu.

Tabulka 1 — Ziskané hodnoty stresu v profesi vysokoskolskych pedagogt

Tabulka 2 — Pifedpokladané hodnoty stresu v profesi vysokoskolskych pedagogt
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Méng jak primérna Vice jak primérna
hodnota stresu hodnota stresu
0,478 0,562
0,326 0,383

Tabulka 3 — Hodnoty pro TK

HO: empirické = teoretické
HI1: empirické # teoretické

emp — teor)?
TK = (emp ) =1,749
teor

a = 0,05

KH =X}t —1D(s— 1) = x30s5(1) = 3,84

Tuto hypotézu jsem formulovala na zdklad¢ predpokladu, Ze nadprimérny pocet oducenych
hodin v tydnu u vysokoskolskych pedagogti, ma na né vyznamny vliv v jejich profesi a pisobi

jim nadmérny stres.

Pedagogt s vétsim poctem oducenych hodin je procentudlné vyjadieno 59,46%, respondenti
s mensim poc¢tem oducenych hodin je pak 40,54%.
Testové kriterium je niz§i nez kritickd hodnota, zamitam tedy hypotézu H1. Zavislost

se neprokazala. Ptijimam nulovou hypotézu, vztah mezi poctem oducenych hodin v tydnu

a nadprimérné prozivanym stresem V profesi pedagogli neni prokazatelny.
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H2: Pedagogové ve vedoucich funkcich jsou na tom z hlediska miry proZivani stresu

hiife nez jejich kolegové, ktefi nemaji Zadné vedouci funkce.
Tuto hypotézu budu pocitat pomoci dvouvybérového t - testu

n — celkovy pocet pedagogt,

n; — pocet pedagogt bez vedoucich funkci
n, — pocet pedagogii s vedoucimi funkcemi
X — prumérna hodnota stresu

Xi — jednotlivé hodnoty stresu

n;=52 x; =2,463816
n,=23 x, =2,299209
F — test:

vzorec pro vypocet smérodatné odchylky (s1 a Sp):

0 —_
zizl(xu_xﬂz

ni—1

S, = =0,568

0 —
Zi=1(xzi—xz)2

Tl2—1

S, = =0,502

Vzorec pro vypocet testového kritéria (TK):

Rozptyly:
S,% =0,322
S,% =0,252

S 2
TK =L =1,277324
S;

2
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KHaoni = Fa(ny —1,n, — 1) = F0,025(51,22) = 0,46127
2
KHyorni = Fl_g(nl —-1,n,—1) = F0,975(51,22) =2,16793
2

Hodnota testového kritéria lezi mezi kritickymi hodnotami, je mensi, proto budu pokracovat

vypoctem t-testu pro shodné rozptyly.

T - test
Vybérova smérodatna odchylka:

n, — 18,% + (n, — 1)S,2
SZ=( 1 )1 (2 )2 =O,301306
ng+ny, —2

S =4/5% =0,548913
Vzorce pro vypocet testového kritéria a kritické hodnoty:

X1+ X
TK = ——=1,197507

’1 1
S n_1+n_2

KH = tl_g(nl + n, — 2) = 1,994‘
2

Na zakladé vysledki zamitam hypotézu H2 a prijimam hypotézu HO, hodnota testového
kritéria (TK = 1,2) lezi mezi kritickymi hodnotami (KH = 1,99). Neprokazala se zavislost
miry stresu na vykonavani vedouci funkce na univerzité. Lze piredpokladat, Ze mira stresu je
vV daném vzorku rovnomérné rozlozend. Muzeme se také domnivat, Ze vedouci pracovnici

jsou odolnéjsi vii¢i stresovym situacim oproti ostatnim kolegiim.
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H3: Vysokoskolské pedagozky jsou vice stresované ve své profesi nez jejich kolegové

pedagogové.

Tabulka 7 — Pocity stresu rozdélené podle pohlavi — zjisténé (empirické) hodnoty

Tabulka 8 — Pocity stresu rozdélené podle pohlavi — pfedpokladané (teoretické) hodnoty

Tabulka 9 — Pocity stresu rozdélené podle pohlavi - hodnoty pro vypocet TK
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HO: empirické = teoretické
H1: empirické #+teoretické

emp — teor)?
TK = (emp ) =0,892
teor

a = 0,05

KH = X%l—o()(r - 1)(5 - 1) = X(2)95(1) = 3,84

Procento Zen, které se citi stresovano v profesi je 31,88%, procento muza je pak 28,99%.
Oproti tomu procento muzi pedagogt, ktefi se neciti pfili$ stresovani, je 23,19% a pedagozek,
které nepocit'uji pfilis stres je pak procentudlné vyjadieno 15,94%.

Jelikoz ma testové kritérium nizs§i hodnotu (TK = 0,892) nez kriticka hodnota (KH = 3,84),
zamitam hypotézu H3, pedagozky nejsou vyznamné vice stresovany ve své profesi nez jejich
kolegové pedagogové. Zavislost pohlavi a pocitu stresu z povolani se neprokazala. Piijimam

tedy hypotézu HO, neni statisticky prokazatelné, ze se zeny (pedagozky), citi vice stresované

ve své profesi.

H4: MuZi (pedagogové) voli ¢astéji aktivni zpisob odpocinku od prace neZ Zeny.

Typy odpocinku od prace
Er:g g'r:g?;e Sport Jiné Celkem
Pedagogové 17 24 41
Pedagozky 11 23 34
Celkem 28 47 75

Tabulka 10 — Zpusoby odpocinku rozdélené podle pohlavi — zjisténé (empirické) hodnoty
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Tabulka 11 - Zptsoby odpoc¢inku rozdélené podle pohlavi — pfedpokladané (teoretické)
hodnoty

Jiné

0,1873 0,1116

0,2259 0,1346

Tabulka 12 - Zptsoby odpocinku rozdélené podle pohlavi — hodnoty pro vypocet TK

HO: empirické = teoretické
H1: empirické #teoretické

emp — teor)?
i =y P )" _ 0,6594
teor

a = 0,05
KH =% _or—1(s—1) = x305(1) = 3,84

Procentudlni vyjadieni pedagozek, které dévaji prednost sportu jako odpocinku od prace je
14,67%, pedagogt pak 22,67%. Pedagozek, které se vénuji radé€ji jinym aktivitdm, kam

fadime pfedevsim relaxovani, je 30,67% a pedagogt pak 32%.

Kriticka hodnota (KH = 3, 84) je vyssi neZ vypocitana hodnota testového kritéria (TK= 0, 66),
jez ji neptesahuje, proto piijimdm hypotézu HO o nezévislosti zkoumanych jevi. Na zakladé
chi - kvadrat testu, jeZz jsem provedla, zamitam hypotézu H4. Muzi (pedagogové) nevoli
Castéji fyzickou aktivitu jako formu relaxace od pracovnich povinnosti oproti Zenam

(pedagozkam).
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H5: Cim vice aktivit pedagogové maji (konference, vlastni vyzkum, védecké studie,
vedeni kvalifika¢nich praci, statni zkousky, zkouskové obdobi), tim vice jsou stresovani.

Tuto hypotézu budu pocitat pomoci dvou - vybérového t - testu

n — celkovy pocet pedagog,

n; — pocet pedagogt bez vedoucich funkci
n, — pocet pedagogii s vedoucimi funkcemi
X — prumérna hodnota stresu

Xi — jednotlivé hodnoty stresu

n,=47
n,=19
X1 =2,414447
X; =2,384051

F — test:

vzorec pro vypocet smérodatné odchylky (s; a Sp):

0 —_
zizl(xu_xﬂz

nq—

S, = =0,554

0 —
Zi=1(xzi—xz)2

ny—

S, = =0,547

Vzorec pro vypocet testového kritéria (TK):

Rozptyly:
S, =0,306
S,% =0,299

S
TK =31 =1,02435
Sz

KHdOlni = F%(nl - 1, ny, — 1) = F0‘025(4‘7,19) = 0,42374

KHyomi = Fl_%(nl —1,n, — 1) = Fy975(47,19) = 2,35993
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T - test:
Vzorec pro vybérovou smérodatnou odchylku:

n, — 1)S,% + (n, — 1)S,2
52=(1 )5+ (ng )2=0,3044404
ng+n, —2

S =452=0,551761
Vzorec pro vypocet testového kritéria a kritickych hodnot:

X1t X
TK = —==10,2026413

’1 1
S n—1+n—2
KH=t1_g(Tl1+Tl2—2)=2
2

Na zaklad¢ vysledkli zamitdm hypotézu HS a prFijimam hypotézu HO, hodnota testového
kritéria (TK = 0,2) je mensi nez kritické hodnoty (KH = 2). Neprokazala se statisticky

vyznamna zavislost miry stresu, na vykonavani vice pracovnich aktivit u pedagogt.

7.10 Metodologicky bonus

Hypotézy pro rozhovory jsem pietvorila z ptivodnich hypotéz. Na zakladé doporuceni
vedouciho své bakalaiské prace, jsem si pro srovnani odpovedi ve svém dotaznikovém Setfeni
s rozhovorem vybrala tii respondenty, kteti maji vysokou akademickou funkci a zaroven
vypliovali dotaznik. Rozhovory probihaly vunoru 2014 po individualni domluvé

S respondenty.
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7.11 Rozhovory

1.

Citite se stresovani ve svém povolani?

P1ili$ ne. Sem tam narazové trosku.

To je komplikovana otazka. Z principu by se Clovék citit stresovan nemél, protoze
si vybira povolani, které by ho tolik stresovat nemélo. Alespon takovy jsem idealista.
M¢ mé povolani jako takové nestresuje, spiSe me obcas stresuji n¢jaké dil¢i véci. Véci,
které¢ se nakumuluji ze dne na den. Stres z toho, ze Clovek nestiha vSe, co by m¢l,
takovy stres pocit'uji. Spise tedy Casovy stres tam je.

Samoziejmé, ze se citim stresovan. A to ze tfech divodi. Ten prvni divod je,
ze kdybych odpovédél, ze se necitim stresovan, tak by to bylo podezielé, co tady
vlastné viibec délam. Citim se stresovan, protoze tady pracuji a to dost vydatné. Ten
stres vychdzi ve dvoji podob¢. Prvni forma stresu je stres negativni, kdy mam fadu
véci, které jsou v behu, fada ukolu je v béhu a nemohu je hned dokoncit a ocekédvam
od raznych jinych lidi néjaké odpovédi, n¢jaké zplsoby feseni, abych sdm pak mohl
rozhodnout. Takze ¢ekam, jestli se to povede v terminech. Druha forma toho stresu je
stres pozitivni, to je kdyZ se to povede, vznika eustres, vyplavi se endorfiny a to mé

prosté motivuje pro dalsi véci.
PovaZujete obecné uditelskou profesi za stresujici?

Myslim, Ze zaleZi na stupni Skoly a typu Skoly. Obecné spiSe ano.

Kdyz je ¢lovek pripraveny, tak to stresujici neni vétSinou. Kdyz ¢lovek prednasi, tak
to stresujici neni. Naopak jsou to jedny z mala okamzikd, kdy se €lovek citi byt sam
sebou a mtiZze se trochu vypovidat, alespon tak to citim ja. M€ osobné nejvic stresuje
byrokracie kolem mé prace, zvlast’ kdyz ma Clov€k funkci typu vedouciho €1 zastupce
katedry. Clovék musi zajisfovat komunikaci mezi lidmi, vést lidi na katedte, zjistovat
od nich spoustu informaci, ¢asto n€kteti nereaguji a musim je uhdnét. To si pak ¢lovék
tik4, Ze by s tim nejradsi seknul a Zadnou funkci nevykonaval.

Povolani ucitele na vSech Grovnich je vysoce stresujici. Je to naraz s lidmi, ktefi tfeba
nejsou motivovani k vzdélavaci ¢innosti. Dnes se sem jde fada lidi schovat, protoze

A4

ta je moznost. Je to pro n¢ jednodussi nez si najit praci.
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Co patii podle Vas k hlavnim stresorim (stresovym faktorim) ve VaSem

povolani? (Mysleno pro Vas stresové)

V posledni dobé¢ jsou to studenti a jejich snizujici se schopnosti a vykony. Myslim,
ze je to dano malym poctem studentti a velkym poctem vysokych Skol, které potiebuji
studenty. To znamena, Ze se na VS dostavaji lidé, ktefi by tam za normalnich
okolnosti neméli byt.

Nejvic mé momentalné stresuje, ze nebudu dostateéné piripraveny na svij novy kurz,
protoze mam malo Casu na piipravu. Stresorem je i neexistence zpétné reakce od
studentl. Studenti jsou nepfipraveni, nejsou zvykli ¢ist a d€la jim problém pochopit
jednoduchy text. Stresujici faktor je i diraz na kvantitu védecké prace, i kdyz u nas
neni piehnany.

A¢ to bude znit mozna podivné pro nékoho, tak pro mé jsou hlavni stresorem stale
nové a nové ukoly. Nékteré jsou ocekavané, které prijdou, ale nevim kdy a nékteré
jsou neocekavané. Jsou to udalosti, okamziky, stfety, kdy dojde k tomu, Ze
to neplanuji a ted’ stres z toho, jak to mam fesit, aby se to vyfesilo pozitivné. Pocit

odpovédnosti, ¢asovy stres, prosté Cas a nenadalé tkoly.
Motivuje Vas VaSe prace?

Ma prace mé& bavi, motivuje a myslim, Ze jsou nové prameny, které jesté¢ nejsou
zpracovane, a da se s nimi néco délat.
Motivuje mé jednoznacng, jinak bych ji nedélal.

Ano, samoziejmé&. Z ptedchozich vyjadieni je to zfejmé.
Laka Vas dalsi kariérni postup? (Pokud ve své funkci mate jeSté kam stoupat)?

A co se tyka kariérniho postupu, tak ten uz mé pfili§ neladka. MoZzna znate Murphyho
zakon o tom, Ze: ,,Kazdy ¢loveék je povySovan tak dlouho, aZ se dostane na misto, které
neni uZ schopen zastdvat.“ A ja se obavam, Ze se pohybuji v okoli téhle hranice,
na n¢jaké vyssi funkce bych uz asi nemél schopnosti.

Pted 10 lety, kdyz jsem se stal doktorem, tak mi jeden moudry profesor z fakulty tikal:
»A do péti let budete docentem.* Ja jsem si myslel, ze se zbldznil. Po péti letech jsem
tim docentem opravdu stal. Ma to své vyhody, ¢lovék muze promitnout svou vizi

do oboru, mize se stat garantem oboru ¢i vést doktorské prace. V tomto smyslu neni
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mezi docentem a profesorem na univerzité tak velky rozdil, ¢ili mé zatim kariérni
postup neléka.
Ja uz neméam kam stoupat. V organizacni Cinnosti na akademické pudé jsou funkce,

kam se posunout d4, avSak to mé nelaka.

Mate vysoké ambice ve své profesi?

Obecn¢ si myslim, ze moc ctizddostivy nejsem. A na vyssi funkce se necitim.
Tvrdivali mi, ze je mam straSné. J& jsem se chtél stait védcem, chtél jsem ucit
na vysoké skole. V tomto smyslu jsem je zfejme mél a naplnil je. Pak mi tvrdili dalsi,
ze mam vysoké ambice, ze bych mél mit néjakou vysokou funkci naptiklad zastupce
vedouciho ¢&i rovnou vedouciho katedry, piipadné jinou zodpovédnou funkci. Cim vice
jsem se vsak vénoval té¢ byrokratické ¢innosti, ktera se odklani od uéeni a psani, tim
vice se mi zd4, Ze jsem selhaval. Cili v tomto smyslu rozhodné ambiciézni nejsem.
Vysoké ambice mam, ale netykaji se ted’ uz tituld ¢i néjakych kariér. Ambici mam,
abych vychoval aspon nékteré nastupce sebe ¢i svych kolegi, ktefi v tom oborou chtéji

dal pokracovat a védecky pracovat v té pedagogice.

Myslite si, Ze mate hodné aktivit v ramci své prace? (Konference, porady,

védecka ¢innost, zkouseni, vedeni kvalifika¢nich praci...)

Myslim, ze aktivit mam tak pfiméiené. Co se tyka tieba zkousSeni, tak jsme sjednotili
jeden pfedmét a vSechny obory, které u nas tento predmét maji, spadly ke mné&, tudiz
mam vice prace.

Ted’ jsem své aktivity pomérné omezil a hodné se mi ulevilo, ubyla mi funkce.

Ano, mam hodné aktivit a ¢im dal tim vice nabidek musim odmitat, protoze

to nestiham. Na nékteré aktivity posilam své kolegy, kde m& mohou zastoupit.

Ktera z aktivit Vas uplné nejvice stresuje, pripadné Vam primo vadi?

Momentalné je to zkouSeni, protoze je ho hodné a netési mé vysledky studentu,
protoze se celkové zhorSuji.

Pravé vSechny byrokratické povinnosti, které vyplyvaji zmé funkce, ty bych cas
od ¢asu délat nemusel.

Samoziejmé, Ze mi vadi, ale musim to délat, protoze to vyplyva z té funkce, jsou
jednani s lidmi, ktefi néco zpusobili tady na Univerzité, dostali se do n&jaké

nepfijemné situace a me je nepiijemné vysvétlovat studentim, co je jejich povinnosti
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tady. Je zde skupina lidi, prufezové pies celou univerzitu, ktefi nechtéji pochopit, Ze

jé& jim to nemizu jen tak z ni¢eho prominout.

9. Kterou svou pracovni ¢innost mate nejradéji?

e Tak mam rad odbornou cinnost, v nékterych ptipadech i uceni, zalezi vsak, o jaky
pfedmét se jedna.

e Kdyz jeden den v tydnu déldm védu. Travim sviij pracovni den doma, pisi, pfemyslim,
plodim, mam ticho a klid. Kdyz pak ¢lovek vidi vyjit svlj €lanek v prestiznim
Casopisu, tak ztoho ma radost. Dalsi z véci, kterd mé bavi je mit specializacni
prednasku, kde ¢loveék prezentuje to, co vybadal.

e Jejich ¢im dal tim méné, ale hlidam si je, aby byly. Prvni ¢innost je, kdyz mizu odjet
do archivu a mam na to den, nikdo mé& nebude otravovat. Mam S$est hodin v archivu
a mohu si tam v klidu badat, zkoumat, ¢ist si staré véci. Druha ¢innost, ktera mé bavi
je vyucovat, chodit na ty prednasky. Pozorovat, jak se n¢ktefi studenti jevi. Ukazuji,

Ze je to bavi a ma to pro n€ smysl.

7.11.1 Porovnani rozhovoru s dotazniky

Chtéla jsem zjistit, jestli budou odpovédi z dotazniki ve stejném duchu jako vyjadieni
Vv rozhovorech, oboje spolu souzni. Prohloubila jsem své poznani o nékolik novych informaci,
které zde ve strucnosti shrnu. Dva z respondentt se citi stresovani ve své profesi, coz uvedli
i v dotazniku. Respondent ¢. 1 se stresovan neciti, coz se téz shoduje s dotaznikem a mé
to vzhledem k jeho funkci piekvapilo. V souvislosti s hlavnimi stresory v profesi vSichni tii
uvedli, podobn¢ jako v dotaznicich, ze jim vadi zhorSujici se tiroven studenti vysokych Skol,
pfedev§im pak jejich neochota se sebevzdélavat. Nejvice respondentovi €. 2 vadi dale
byrokracie kolem jeho prace. Respondentovi €. 1, stejné jako uvedl v dotazniku, nema rad
zkousSeni, protoze ho netési vysledky student. VSechny tii pedagogy jejich prace motivuje,
coz je pozitivni. Pfekvapilo mne, Ze ani jeden z dotazovanych pedagogti neni nijak vyrazné
ambicidzni v ramci svého kariérniho postupu, ¢ekala jsem opak. Respondentovi ¢. 2 funkce
naopak ubyla, tudiz ma méné aktivit, nez jak psal v dotazniku a trochu se mu ulevilo. Vsichni
tii respondenti shodné uvedli, Ze maji radi svou odbornou ¢innost. Zminili i vyuc¢ovani, i kdyz
zélezi na tom, jaky pfedmét vyucuji. Ukazalo se, ze respondenti jsou opravdu typickymi
piiklady védci, ktefi se vylozené vyzivaji v badani a objevovani novych poznatkli ve svém

oboru.
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8 Interpretace vysledkii

Cilem tohoto smiSené¢ho empirického vyzkumu bylo zjistit, zda vysokoskolsti pedagogové
Fakulty filozofické Univerzity Pardubice prozivaji stres ve své profesi, ktera ¢innost z jejich
pracovnich aktivit jim pusobi stres, a do jaké miry je stresuje. Na vyzkumnou otazku: ,,Zda
vysokoskolsti pedagogové citi stres ve svém povolani?“ nelze odpoveédét pouze jednou vétou,

proto se zde pokusim zjisténé poznatky shrnout.

Do vyzkumu se nakonec zapojilo 76 respondentii, z toho 42 muzt a 34 Zen. Vékovy prumér
dotazovanych byl 41 let. Jelikoz na univerzité ptsobi hlavné doktorandi (Mgr.) a doktofi

(PhDr., Ph. D. atd.), nejvice respondentti se proto nachazelo ve vékové skupiné 30 — 45 let.

Obecné je pedagogické povolani uvadéno jako jedno z vysoce naro¢nych z hlediska stresu
ato ve vSech stupnich vzdélavani. Vyzkumem se prokdzalo, Ze pedagogicti pracovnici
Fakulty filozofické stres prozivaji, i kdyz celkové spiSe v niz$i mife nez byl mij ptivodni
ptedpoklad. U prvni hypotézy se neprokazala souvislost mezi hodinami, jez pedagogové
odu¢i a zvySenou mirou stresu. Vyucovani je pouze jedna c¢innost z mnoha, Kkterou
vykonavaji, a jesteé ji nepovazuji za tolik stresujici. Pouze v jednotkach ptipadi ve vyzkumu
zminovali, Ze se u nich jedna spiSe o pozitivni formu stresu neboli eustres, ktery jim pomaha

Vv motivaci. Z rozhovora vyplynulo, Ze pedagogy vyucovat bavi, a tudiz je to nestresuje.

Statisticky vyznamny rozdil, z hlediska miry prozivaného stresu, neni ani mezi vedoucimi
a nevedoucimi pracovniky (hypotéza Cislo 2). Pedagogové ve vedoucich funkcich nehodnoti
stres z této funkce nijak extrémné hlie nez pracovnici, ktefi Zadnou vedouci funkci nemaji.
Domnivam se, ze to muze naptiklad znamenat jejich lep$i odolnost vic¢i stresu ¢i typ
osobnosti, ktery se s tim dokaze 1épe vyrovnat. Respondenti v rozhovorech zduraznili, Ze je
stresuji nenadale tkoly a véci v b&hu. Pouze jeden respondent nepovazuje svou funkci

za nijak zvIast stresujici.

Vyzkum neprokazal ani zavislost miry stresu na pohlavi dotazovanych, i kdyZ jsem osobné
piedpokladala opak (hypotéza ¢islo 3). Odbornici uvadi obvykle, Ze zeny jsou citlivéjsi
a emotivnéj$i, ve spojeni s povolanim a rodinou jsem ocekavala vétSi miru stresové zatcéze.
Vysokoskolské pedagozky se vSak neciti nijak vyznamné vice stresované nez jejich kolegové
pedagogové. U tohoto typu vypoctu hraje roli predevsim pocet stupnil volnosti, neboli pocet
respondentll, tudiZ se lze domnivat, Ze by doSlo ke zmé€ndm pii zméné celkového poctu

respondentti a to v obou ptipadech, tedy pii méné, ale i pfi vice Ucastnicich vyzkumu.
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Dalsi hypotéza (hypotéza cislo Ctyii) se zabyvala volbou formy odpocinku a relaxace
od pracovnich povinnosti, a jestli jsou né&jaké rozdily mezi pohlavimi. Pfedpokladala jsem,
ze muzi davaji spiSe prednost fyzické aktivité pied nic nedélanim a relaxovanim, na rozdil
od Zen, kde jsem ptedpokladala, Ze preferuji spiSe odpocinek a relaxaci. Vyznamné rozdily
se vsak pii takovémto rozlozeni odpoveédi respondenti neukazaly. Odpovéedi zlstaly relativné
genderové vyvazené. U mnozstvi védeckych aktivit pedagogl (hypotéza ¢islo 5) a tim padem
vetsi miry prozivaného stresu pii praci, Studentiv dvou — vybérovy t - test neukézal
statisticky vyznamné rozdily mezi vice a mén¢ aktivnimi pedagogy. Mira stresu by méla byt
dle vysledku relativné totozna. Faktorti zde muze pusobit vice, napiiklad to, Ze jejich pracovni
nasazeni nema vliv na jejich miru stresu. Pocet kol nemd vyrazny vliv na miru stresu
pedagogt, ovSem stresovym faktorem mize byt napiiklad zkracovani termind, coz ve svém
disledku mize k zvySovani stresu ptispivat spiSe. Pracovnici ve vedoucich funkcich jsou tedy
ziejmé odolnéjsi vici stresu, miizeme se domnivat, ze pokud by nebyli odolni vici stresu, tak

by nebyli schopni zastavat své pracovni pozice.

Navzdory pocitliim stresu z povolani respondenti uvedli, ze zvladaji svlj stres, stejné jako
pracovni povinnosti ¢i naroky, které na né kladou jejich nadfizeni. Nicméné mezi nejvice
ohrozujici stresory fadi pedagogové hlavné nestihani vlastni védecké prace, ptipadné
problematické studenty. V polozce ,,jiné*, u otdzky nejvice ohrozujicich stresorli v povolani,
zminovali respondenti napiiklad nesmyslny tlak na védecky vykon ¢i projekt ESF. Jeden
z vedoucich pracovnikl napsal piimo: ,,Nerealné¢ ocekavani univerzity* jako pro néj nejvice
stresujici faktor, coz m¢ celkem ptekvapilo. Hodnoceni jednotlivych pracovnich €innosti
pedagogt nastinilo pfesnéji situaci. Subjektivnim hodnocenim respondentti vlastni miry stresu
u jednotlivych ¢innosti jejich prace, dle skaly 1-5, vysla primérnd hodnota stresu vSech takto
poloZenych Skalovacich otazek 2,37. Predevsim vlastni vyzkum spojeny s psanim kvalifika¢ni
prace je pro pedagogy nejvice stresujici Cinnosti. Na druhém misté skoncila ucast na
védeckych radach, kolokviich a tfeti misto pak ziskalo psani piispévki do odbornych
casopist. Naopak vedeni kvalifikacnich praci vySlo ze vSech ¢innosti nejlépe, podobné jako
naptiklad zkouseni studentli na konci semestri ¢i u statnich zavérecnych zkousek. Formy
odpocinku, relaxace a odbouravani stresu z profese byly téz soucasti dotazniku a v§echny tyto
moznosti se rozdelily na tfetiny. Shodné tietina respondentli uvedla, Ze odpociva od pracovni
zatéze nejvice fyzickou aktivitou, druha tfetina dotazovanych poté dava prednost relaxaci.
Ovsem téz skoro ttetina respondentli uvedla, ze na odpocinek nema cas, coz podle odbornikti

muze byt prvni ptiznak budoucich problémd.
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Zavér

Tuto bakalatrskou praci tvoii dveé Casti, teoreticka a empiricka. Cilem teoretické casti bylo
definovat zakladni pojmy tykajici fenoménu stresu v profesi vysokoskolskych pedagogii.
Popsala jsem zde pojem stres a s nim souvisejici distres, eustres, stresor a obecny adaptacni
syndrom. Dale jsem se zabyvala reakcemi na stres a to fyziologickymi a psychickymi, v mém
vyzkumu respondenti v 70% tvrdi, ze se u nich projevuje stres spiSe po psychické strance.
Psala jsem také o pracovnim stresu, zminila jsem nejCastéji odborniky uvadéné stresory
V pracovnim prostedi, pficemz stresory v pedagogické profesi se od téch obecnych jinak
zv1ast nelisi.

Ztejmé nejdulezitéjsi ¢ast byla kapitola o profesi pedagoga, kde jsem uvedla definici povolani
pedagoga dle zakona a pokusila se popsat dnesni stav této profese. U stresu v pedagogické
profesi jsem uvedla stresory, které jsou zminovany nejéastéji. V tomto piipadé se jednalo
predevs§im o pfetizeni mnozstvi prace, Casovy stres, problémy v kontaktu s lidmi (studenty)
a naptiklad nevyjasnéni pravomoci. V zavéru teoretické ¢asti jsem se zminila 0 mozZnostech,
jak lze eliminovat zatézové situace, pfiCemz jsem se zaméfila na moznosti zvladani
pracovnich stresorti. Nejobvyklejsimi a nedoporucovangjSimi metodami jsou rtuzné formy
relaxace a relaxacnich technik spojenych s uvolnénim, nebo meditace, né¢kterym lidem mize

pomoci napiiklad i vira.

V empirické Casti jsem realizovala vyzkum, ktery mél za hlavni cil zjistit, zda pedagogové
prozivaji stres, do jaké miry a take, ktera z jejich mnoha pracovnich aktivit jim plisobi nejvetsi
stres. Ja osobné jsem meéla moznost se 1épe seznamit s béznou agendou vysokoskolského
pedagoga, diky vyzkumu jsem si ujasnila nékteré nesrovnalosti, predevs§im pak to, Ze v tomto
stupni Skolstvi se prolina prace védce spolu s vyu€ovanim, zkousenim a také administrativou.
Vzdy jsem Ipé€la na vychovné a pedagogické sloZce této prace, coz je logické, protoze jsem
studentka, ale timto vyzkumnym Setfenim jsem si poupravila minéni. Piekvapila mne nizka
celkova mira stresu u pedagogtli, zaroven 1 jejich, 1 kdyZ ne Casta tvrzeni, Ze jim nejvice vadi
administrativa spojenad s jejich praci a téz 1 mnohdy nesmyslny tlak na védecky vykon. Ptesto
vSechno vSak zvladaji dle svych tvrzeni pozadavky své prace. PredevSim rozhovory mi
pomohly lépe nastinit situaci. Pfi rozhovorech jsem prohloubila své poznani, pochopila, jak
malo casu na skutecnou védu vysokoskolskym pedagogiim zbyva a ziroven jsem
si uvédomila, Ze by stalo za tivahu do budoucna, vice se zaméfit na pedagogickou zptisobilost

vysokoskolskych pedagogii, stejné tak jako na snizujici se uroven studentli vysokych §kol.
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Dalsi vyzkum problematiky stresu Vv profesi vysokoskolskych pedagogu, naptiklad
v celouniverzitnim ¢i celostatnim méfitku, by byl jist¢ podnétny, uziteCny a velmi ptinosny.
Jesté lépe by totiz ukazal pozitivni i negativni slozky jejich prace. Jednotlivé univerzity
by poté ziskaly pfesnéjsi informace o mife zvladani celkové naplné pedagogické ¢innosti
Vv této kategorii §kol. Zaroven samoziejm¢ i podnéty pro zlepSeni situace a zvySeni prestize

jedné slozky ¢eského skolstvi a i jednotlivych univerzit.
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Pf‘ilohy
Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Marie Grockova a jsem studentkou Fakulty filozofické, Univerzity
Pardubice, oboru Humanitni studia. Timto bych Vas vSechny rada pozadala o vyplnéni tohoto
dotazniku, ktery bude soucasti mé bakalaiské prace, jejiz nazev zni: ,,Stres v profesi
vysokoskolskych pedagogii, Fakulty filozofické, Univerzity Pardubice “ Nezabere Vam to vice

nez 10 minut. Dotaznik je anonymni.

Predem dékuji za Vas cCas. Marie Grockova

Humanitni studia: 3. roénik

1. Pohlavi
a) Muz b) Zena

2. VaSveék: .....................

3. Kolik hodin v tydnu udite?  Napiste prosim: .....................

4. Citite se stresovani ve své profesi?

a) ano d) spise ne
b) spise ano e) ne
C) nevim

5. Zvladate pozadavky, které na Vas klade Vase okoli (nad¥izeni...)?
a) ano c) spiSe ne
b) spiSe ano d) ne
6. Pribylo Vam pracovnich povinnosti po dosaZeni urcité funkce?
a) ne
b) ano — specifikujte prosim nize, jakych:

7. Jaké konkrétni stresory vnimate ve své praci jako ty, které Vas nejvice ohrozuji?
a) nestihani vlastni védecké prace b) pozadavky ze strany vedoucich pracovniki
¢) studenti, ktefi neplni zadané tikoly d) jiné...specifikujte prosim, jaké:
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8. Jak ovliviiuje stres vaSe proZivani?
a) spise fyzicky — vysoky krevni tlak, zrychlené dychani, zrychleny metabolismus...
b) spise psychicky - pocity uzkosti, vztek, apatie...
c) nijak
9. Mate v ramci své prace hodné védeckych aktivit, jako napr.: konference, védecké

rady, zahrani¢ni staZe, psani prispévki do odbornych periodik, odborné
prednasky...atd.

a) ano c) nejsem schopen/na posoudit
b) ne
10. Jak nejcastéji odpocivate od pracovnich povinnosti?
a) fyzickou aktivitou- sportuji e) jiné aktivity:
b) odpo¢inkem a relaxaci L

C) na odpocinek nemam Cas

11. Jak moc Vas stresuji jednotlivé ¢innosti?
Zakrouzkujte ¢innosti, které vykonavate a urcete dle Skaly miru vaseho stresu:

1= Zadny stres z dané ¢innosti 5= nejvyssi mira Stresu

a) Védecké konference, kolokvia, rady

b) Odborné porady (mySleno v ramci kateder i ty ostatni)

€) Vedeni katedry, vedeni porady, piipadné jina vedouci funkce
d) Psani ptispévku do odbornych ¢asopisii

e) Zahrani¢ni staze, praxe v ramci vlastni védecké prace

f) Vlastni vyzkum, psani své vlastni kvalifika¢ni prace

g) Vyucovani

h) Vedeni kvalifika¢nich praci nékomu jinému

1) Zkouseni na konci semestra (Zp + Zk)

J) ZkouSeni u statnich zkousek

e T = e S N e N
N DN DD NN NN NN
W W W W wWwwWwwwww w
A A A BB B BB BH&
S, IS S, TS NS NS, IS IS, IS BN S, IS )

k) Nakolik vnimate vaSe zaméstnani za stresujici faktor

Dékuji za spolupraci ©
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