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UVOD

Zijeme v dobé, ve které je na nas kladena pfili§ velka zatéz. Zpisob Zivota se za
poslednich let vyrazné zménil a na ucitele je stale zvySovan tlak na odvadény pracovni
vykon. Jako pedagogové potiebujeme stale své studenty motivovat, musime Cinit ¢im dal
vice rozhodnuti a ocekava se od nas velka Zivotni energie. Pokud jsou kladeny na jedince
ptili§ vysoké naroky, které neni schopen zvladnout a pfizplisobit se jim, dostane se
jednotlivec do tzv. psychického stresu, ktery je odezvou na jakoukoliv vyrazné pilisobici
ZAatéz.

Stres je slovo, kterému v dnesni dobé nikdo neunikne. Stres se stava v dnesni moderni
dobé pfirozenou soucdsti nasich zivotd. Urcit¢ kazdého znds napadla otdzka, jak se
postavit svému strachu a kde vzit silu k tomu, abychom ho pfekonali. Vnimani stresu a
problémi je velmi subjektivni zalezitost. Lze fici, Ze nikdo z nds neni stejny jako ostatni, a
proto kazdy z nas reaguje na stejnou situaci riznym zptisobem. Stres je jakéasi negativni
reakce na okolni svét a nase negativni mySlenky nas velmi ovliviiuji a vedou ke stresu.
Samoziejm¢ se stres nevztahuje pouze na pracujici, ale také na studenty, Zeny

v domacnosti ¢i déti.

V této praci se zamétime konkrétné na profesni stres u uciteld jazykl stiednich a
jazykovych skol, ktery je velmi rozsifeny a je s touto profesi velmi ¢asto spojovan. Osobné
se jiz seznamuji s ucitelskou profesi a vyucuji francouzsky a némecky jazyk na Jazykové
Skole Eufrat. Proto by bylo velmi zajimavé zmapovat stres pravé u ucitelli jazykid. Rada

bych se této profesi nadale v budoucnu vénovala a snazila se stresu predejit.

Na svété existuje nesCetné rozmanitych profesi a povolani, které jsou psychicky
naro¢né. Dnesni doba je velmi uspéchand a klade na néas velké naroky na soustfedéni,
zodpovédnost ¢i pfesnost a tim se velmi snadno dostaneme do stresu. Pedagogové jsou v
dnesni dob¢ vystavovani vysokému tlaku nejen okoli, ale také Skolou samotnou. Vyzaduje
se od nich nejen velka zodpovédnost a odborné védomosti na vysoké urovni, ale také velké
pracovni nasazeni, kreativita, vhodné charakterové vlastnosti a v neposledni fad¢ fyzicka 1

psychicka vyrovnanost.

Kazdy by si mél uvédomit, Ze stres je jednou z civiliza¢nich chorob dnes$ni doby,
kterému mtizeme piedejit, preventivné se mu branit, v¢as se jej naucit ignorovat a nenechat

ho pusobit na nase vnitini organy, nez dojde k uplnému vycerpani. Obecné miizeme fici, ze



stres patii k lidskému Zivotu, ale je diilezité umét s nim pracovat, umét mu dat miru, aby to
cloveéku neskodilo. Nejlepsim doporucenim je mit kolem sebe blizké lidi a umét se radovat

ze zivota.

Cilem této prace je zmapovat stres u ucitelli jazykd na stfednich Skoladch a na jedné
jazykové skole a prozkoumat jak vysoce jsou pedagogové svoji praci zatézovani, tedy

zjistit intenzitu stresové zatéze v oblasti kognitivni, télesné, emociondlni a socialni.

Diplomova préace je rozdelena na dveé ¢asti — na Cast teoretickou a Cast praktickou.
V teoretické Casti je nejdiive predstavena definice zatéze a stresu. Déle se tato ¢ast zabyva
projevy, dusledky, prevenci a zvladani stresu. Také se zaméfuje na jednotlivé stresory,

které vyrazné ovliviiuji pracovni vykon ucitele.

V praktické casti si nejprve ur¢ime cile a vyzkumny problém vztahujici se k dané
problematice. Déle popiSeme vzorek respondentii. Néasleduji metody vyzkumu, ve kterych
popisujeme, jak jsme postupovali pfi sbéru dat. Poté uvedeme metodu analyzy dat a
vysledky vyzkumu, které jsou interpretovany v tabulkdch a v grafech s jednotlivymi
komentafi. V této Casti nas budou predevSim zajimat vysledky ziskané z dotazniku — test
nachylnosti ke stresu pro ucitele. Tento dotaznik ma za ikol zmapovat miru zasazeni stresu

u uciteltl v oblasti kognitivni, citové, télesné a socidlni.



I. TEORETICKA CAST

Uvodem teoretické &asti se budeme vénovat vymezeni pojmi zdtéz a stres. Déle se
budeme zaobirat popisem podstatnych poznatkl z této oblasti. Prace ucitelli zplisobuje
v dnedni dob¢ vyrazné stresové situace. Na pedagoga je kladeno mnoho pozadavkd a to jak

détmi, tak rodici, kolegy, nebo nadtizenymi pracovniky.

1. DEFINICE POJMU ZATEZ

,,Dnes je obecné prejimana teorie, podle niz je zatez interakci mezi pozadavky, které
na cloveka klade Zivot, rizné situace a prostredi a mezi mirou vybavenosti tyto pozadavky
zvladnout, vyrovnat se s nimi. Reakce clovéka pritom nemiize byt pouze télesnd anebo

e , , . ol
dusevni, nybrz komplexni, souhrnna, psychofyziologicka.

Obecné lze definovat zatéz jako vztah mezi pozadavky a vlastnostmi jedince.
Reakce na jakoukoliv zatéz je velmi subjektivni. Kazdy jedinec ma urcitou potenci pro
vyrovnavani se se zatéZzovou situaci. Ta je dédna vrozenymi ptedpoklady. Dlouhodoba

psychicka zatéZ piedstavuje obrovsky napor na zdravi jedince.

Jestlize mame prezit v bézném zivoté nebo si dokonce piejeme, aby se nd§ zivot
rozvijel, zatéz muze byt i dokonce nezbytnd, protoze nuti organismus k neustdlému
ptizpisobeni se novym podminkam, ke zlepSovani vykonu a k mobilizaci organismu z
diivodu zvladnuti naro¢né situace. Na zatéz si jedinec miize rychle zvyknout a po n¢kolika
opakovanich se ji podstatné lépe piizplisobi. Zatéz nas nuti, abychom hledali lepsi zptsoby

adaptace na Zivotni pozadavky.’

1. 1. Druhy zatéze

Kazdy z nas se v prub¢hu zivota dostavame do rtiznych okolnosti, které jsou pro nas
zcela nové, piipadné neobvyklé nebo nezndme vhodna feSeni na danou okolnost. Bez
zatéze je zivot nepiedstavitelny, pfiméfend zatéz je nutnd pro zachovavani a posileni

naSeho zdravi.

'HLADKY, Ale§ a Zdeitka ZIDKOVA, 1999. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéZe. Praha:
Karolinum. s. 7.
> Tamtéz, s. 7-9.
* Tamtéz, s. 7-9.



Psychicka zatéz (stres)

., Psychicka zatéz je proces, kdy jedinec psychicky zpracoviava a odolava vnejsim
viiviim jeho prostredi, ve kterém Zije. K vnéjsim vlivim se radi spolecenské vazby,
spolecenské normy, naroky a prdace. Pokud jsou naroky prostredi vetsi, nez je psychickd
zdatnost jednotlivce, dostane se jednotlivec do psychického stresu, ktery je odezvou na
Jakoukoliv vyrazné piisobici zatéz. “*

Psychicka zatéz je zatéz, ktera klade velké naroky na psychické procesy. Tyka se to
zejména paméti, mySleni, predstavivosti, pozornosti a rozhodovani, které vyplyvaji
z pozadavkil na zpracovani informaci. V zasadé 1ze psychickou zatéz definovat jako proces
psychického zpracovavani a branénim se vnéj$im vliviim prostedi, v némz jedinec Zije.
Tim prostiedim se rozumi vse, kolem &eho se jedinec pohybuje. Clovéka obklopuji jak
spoleCenské vazby, udalosti tak i pozadavky, které se kladou ve velké mife na jedince. U
ucitelil je narGst rizika psychické zatéze vétsi, protoze v soucasné dobé je vice kladen

diiraz na jejich specifické profesni dovednosti, které jsou podminény nutnosti kreativity.’

Psychickd zatéz je vazand na dva zdkladni ptfedpoklady — zatizen je vzdy néjaky
jedinec néjakym elementem, zatézujicim vlivem ¢i komplexem piisobicich vlivli. Podle
Miksika ,jde o interakcni pristup k vnitrnimu a vnéjsimu svétu daného subjektu jako

L] ‘6
osobnosti.

Rozsah zvladani psychické zatéze zalezi na psychické odolnosti jednotlivce, na jeho
citlivosti, na jeho vlastnostech, prozivani a schopnosti vyhodnotit situace. Jak uz jiz bylo
zminéno, kazdy jedinec mé urcitou schopnost pro vyrovnavani se se zatézovou situaci.
Kazdy pribéh feSeni a snaha se s nastalou zatéZzovou situaci vyrovnat probiha u kazdého
jedince zcela jinak. Jak dobfe Cloveék zvlada zatézové situace, zavisi nejen na vrozenych
pfedpokladech, ale také na naucenych schématech chovani. Podstatny jsou také vlastni
zkuSenosti z prozitych zatézovych situaci. Vlivy, které¢ zpiisobuji psychickou zatéz, jsou

nazyvany stresory a pii extrémni psychické zatézi nam zptsobi psychicky stres.”

*HRNCIR, Karel, 2007. Psychickd zatéz. Roznov pod Radhostém: RoVS — Roznovsky vzdélavaci servis. s.
8.

’BEDRNOVA, Eva a Daniela PAUKNEROVA, 2015. Management osobniho rozvoje. Dusevni hygiena,
sebefizeni, efektivni Zivotni styl. Praha. s. 98-99.

6MIKS{I’(3 Oldrich, 2007. Psychologickd charakteristika osobnosti. Vyd. 2, Praha: Karolinum. s. 168.

" HRNCIR, Karel, 2007. Psychickd zdtéz. Roznov pod Radho$tém: RoVS — Roznovsky vzdélavaci servis. s.
8-10.



Podle Hladika a Zidkové lze rozlisit tii zakladni oblasti psychické zatéze:®

e Senzoricka zatéZ — tyka se pracovist’, na kterych jsou zatéZzovany smyslové organy

(zejména zrak a sluch) a jim odpovidajicich struktur CSN.

e Mentdlni zitéZ — mentalni zatéZ nemé dopad na profesni zaméfeni, ale na praci s

posluchaci, se zadky a formovani jejich znalosti a osobnosti. Vyplyva z naro¢nosti
pozadavkl (vnéjsi plisobeni na clovéka), kladoucich naroky na pozornost, pamét,
ptredstavivost, mysleni a rozhodovani.

e Emocni zitéZ — uz ze samotného nazvu vyplyva, Ze tato zatéz oznacuje situace a
pozadavky, které vyvolavaji citovou (afektivni) odezvu. Odezva je zplsobena

plsobenim stresortl, zejména psychickych a socidlnich.

Jak uvadi Miksik, z hlediska intenzity plisobeni psychické zatéZe rozdélujeme zatéz

vv . ’ ’ . , ’ v s ’ r9
béznou, optimalni, pesimalni, hranicni a extrémni.

BézZna psychicka zatéz

Timto terminem rozumime zivot v obvyklych, osvojenych kontextech Zivota.
V pribéhu zivota si dany jedinec vytvofil ur¢itou hladinu vyrovnavani se s zivotnimi
podminkami, které se pro nc¢ho staly béznymi, tzv. ,,normalnimi“. Jedinec je vybaven
uréitymi postoji, znalostmi, dovednostmi, systémem motivace, rozvinutymi schopnostmi a
ustalenymi zvyklostmi v jednani a tendencemi zachovani se. Klicovym problémem je
adaptovat se, piebirat a realizovat tradicné urceny systém a zpisob zivota. ,,Ukazuje, na
Jaky zpiisob a systém zivota a vztahii je dany jedinec plné adaptovan. Ma vyznamnou roli

e C el
ve stabilizaci osobnosti a jejiho vztahu s okolim.

Clovék béhem bézné kazdodenni rutiny musi ovladnout vétsi nebo mensi zatézové
situace, které jsou spojené s praci, rodinou, skolou, chodem domécnosti a riznymi jinymi
situacemi, mezi kterymi musi jedinec umét udrzet rovnovahu, tfidit je do priorit a n¢které
resit hned, jak se objevi. V bézném zivoté ¢lovéka mohou nastat neocekavané situace, se
kterymi si jedinec musi umét poradit. Umét v takovych tézSich chvilich zachovat si

,chladnou hlavu“ je nesmirné dulezité. NaSe komunikacni dovednosti, vlastnost

® HLADKY, Ales a Zdeiika ZIDKOVA, 1999. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéze. Praha:
Karolinum. s. 17-32.

 MIKSIK, Oldtich, 2001. Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum. s. 167-173.
""MIKSIK, Oldtich, 2001. Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum. s. 168.



systematicnosti a jiné nase vlastnosti ndm v mnohém mohou byt ndpomocny pfi feSeni

vy . ’ . 7 r o 11
béznych povinnosti, situaci a probléma.

Optimadlni psychickad zatez

Tato zatéz podminuje psychicky rozvoj osobnosti a vede k seberealizaci. Podstatnym
rysem této zatéze je, Ze neni doprovazena negativnimi dusledky v psychice. Lze fici, Ze
jedinec neni zatézi vyrazné ohroZen, protoze je obdafen potenciondlnimi ptedpoklady
zvladani. Clovék danou zatézovou situaci dokaze bez vétsich obtizi vyfesit. Vyfeseni dané
situace piinasi osvojeni si nového poznani, novych zkuSenosti, novych metod mysleni,
postojii, dovednosti, schopnosti a motivacnich vlastnosti. U této zatéze se u jedince
projevuji pocity uspokojeni z dosazené¢ho Uspéchu a obnoveni psychické rovnovahy na

4 - 12
nove urovni.

Pesimalni psychickad zatez

Jedna se o protipol vySe zminéné optimalni psychické zatéze. Vznik4d bud pfilis
nizkymi naroky na psychiku ¢i vysokymi ndroky na psychiku. Nizké ndroky jsou
pesimalnimi tim, Ze neumoziuji psychicky rozvoj osobnosti. Dany jedinec se snadno ocita
v situacich, které se pro néj zdaji nefesitelné, piesahujici jeho potencidlni moznosti. Jako
priklad lze uvést disledek ,sklenikové vychovy“ — utvafeni osobnosti neschopné se
aktivné vyrovnavat i s relativné méné ndronymi situacemi nebo dasledek nedostatec¢né
stimulujiciho socidlniho prostfedi a zanedbané vychovné péce. Naopak nadmérné vysoky
naroky jedinec nedokaze zvladdat ¢i vyrovnat dostateCné integrovanymi interakénimi
aktivitami. Z hlediska kompenzacnich moznosti a disledk v psychice lze rozlisit jeji

hrani¢ni a extrémni hodnotu.'

Hranicni psychickad zdtéz

Predstavuje naroky, s nimiz se ¢lovek vyrovnava s mimofadnym vypétim psychickych
sil, coz vede ke znacnému vykyvu nékterych psychickych funkei. To vSe miize vést az ke
vzniku funkénich poruch. Dochédzi k rozvoji specifickych, unikovych, obrannych a
kompenza¢nich mechanismt a zpisobiim chovani k zachovani vnitini, psychické integrity.
Projevuje se predevsim v psychice — hlavné v oblasti citové (emociondlni), resp. ve sféfe

integrace psychiky (funk¢ni poruchy). Lze fici, Ze i pfes negativni vedlejsi jevy a dusledky

"MIKSIK, Oldtich, 2001. Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum. s. 167-168.
Tamtéz, s. 169.
“Tamtéz, s. 170.



je clovék schopen na urcité subjektivné piijatelné urovni a integrovanosti vzniklou

z4t&zovou situaci resit.'*

Extrémni psychickd zatéz

Pfi aktualizaci extrémni psychické zatéze jsou jakékoli kompenzac¢ni mechanismy
neucinné. Jednd se o zaté¢z s vysokou mirou, kde jedinec nemiize uplatnit jakékoliv
kompenzaéni mechanismy. Prosazuji se zde rozmanité struktury a obsahy
desintegrovaného, maladaptivniho, tnikového, agresivniho ¢i jinak naruSeného chovani,

které signalizuje psychické selhdvani riizného stupné a kvality."”

Biologicka zatézZ (stres)

Biologicka zitéZ je orientovana na zékladni biologické potieby jedince. Cinitelé maji
fyzikalni, chemickou ¢i biologickou povahu. Organismus tak odpovidd primarné
biologické reakci, psychické reakce jsou ndsledné a druhotné. Stres se mize vyvolat
z nedostatku tekutin nebo potravin. U ucitelli mize stres vyvolat deprivace z pfitomnosti

nadmérného hluku déti nebo ze $patného osvétleni.'

Fyzicka zatéz (stres)

Fyzicka zatéz je Cinnost, kdy se aktivuje hlavné svalstvo, jehoz hlavnim rysem je
svalovy stah. Organismus funguje jako zdroj energie pro vykon prace. Pracovni fyziologie
rozdé€luje praci statickou, praci dynamickou a praci vykondvanou v nevhodné poloze téla.
Béhem statické prace dochazi ke stfidani stahu a uvolnéni svalu v dobé del§i nez 3
sekundy. Jejim kritériem je podil maximalni sily kontrakce svalu, kdy u statické prace sval
neméni svou délku, ale roste jeho napéti. Naopak u dynamické prace dochéazi

. , , . v sz . S v 1
k energetickému vydeji. Stah a uvolnéni svalu se stfid4 v intervalu méné nez 3 sekund.'’

' MIKSIK, Oldtich, 2007. Psychologickd charakteristika osobnosti. Vyd. 2, Praha: Karolinum. s. 175.
PMIKSIK, Oldtich, 2001. Psychologickd charakteristika osobnosti. Praha: Karolinum. s. 171.

' HLADKY, Ale$ a Zdeiika ZIDKOVA, 1999. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zitéze. Praha:
Karolinum. s. 8.

""HLADKY, Ales a Zdeiika, ZIDKOVA, 1999. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zitéze. Praha:
Karolinum. s. 8.



Pracovni zatéz (stres)

Pracovni zatéZ je jev dynamicky a velmi proménlivy. V dasledku neptfimétené
pracovni zatéze vznikd pracovni stres. Zde se setkava spojeni dvou slozek — télesné a
duSevni. Pfi nekterych pracovnich ¢innostech dominuje vice prace svali, ktera je spojena
s velkym vydejem télesné energie. Naopak v jinych pracovnich ¢innostech dominuje vice
¢innost dusevni, kterd se tyka pfijmu a zpracovavani informaci. Za pfimefenou pracovni
zat¢z lze pokladat takovou urovenl pozadavki a podminek, kterou lze zvladnout v ramci
adaptacnich moznosti jedince. ,,Nadmérna zatéz vzmikne tehdy, kdyz stimulace zveda

.. . .. voe. rv 9 18
aktivitu organismu rychleji, nez ji adaptace dokadze snizovat.*

Pracovni zatéz je souhrn vnéjSich podminek, které ovliviluji fyzicky, fyziologicky a
psychicky stav ¢lovéka. V psychické oblasti jde o kratkodobé stavy — patii sem Unava,
emocni a naladové stavy, které jsou dané obecnou energetickou aktivaci, nazyvanou
arousal a hedonickym aktiva¢nim tonem, ktery souvisi s ptijemnosti nebo neptijemnosti.
Naopak ve fyziologické oblasti mluvime o tzv. pocitech télesného diskomfortu. Patii sem
lokalni potize, bolesti zraku, pohybové soustavy, hlavy a fyziologické ptipravné ¢i
reaktivni stavy, projevujici se napi. v obéhové ¢i endokrinni soustavé. Nékteré faktory
pracovniho prostiedi mohou pti dlouhodobém ptlisobeni vést k zdvaznym zdravotnim
porucham, které mohou mit velmi vazné nasledky, napt. mize dojit k poskozovani funkci
centrdlniho nervového systému. Pii dlouhodobém plisobeni nepiimétené zatéze, s niz se
nékteré osoby musi pii své profesni Cinnosti denné vyrovnavat, mize dochazet i k
trvalejSim poruchdm v oblasti mentalniho zdravi. Jsou zde pfitomny pfiznaky chronické
nespokojenosti, tzv. vyhasnuti (burnout), poruchy ptizpisobeni, neurotické poruchy a

neurotizace. "’

1.2. Vyrovnavani se se zatéZovou situaci

Kazdy jedinec, ktery se dostane do zatézové situace, se bude snazit se s nastalou
situaci vyporadat. Kazdou situaci, jejiz zvladnuti vyzaduje urCitou ndmahu, se jedinec
snazi fesit zivotnimi kontexty a ucinit vztah ptijatelnym. Dosdhne toho dvojim zplisobem:

usilim zménit prostiedi nebo usilim zménit sebe sama — ptfizplisobit se procesem adaptace

" HLADKY, Ales a Zdeiika ZIDKOVA, 1999. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéze. Praha:
Karolinum. s. 9.
PTamté, s. 9-10.

10



r~r

¢i aktivni ¢innosti fesit novy vztah a struktury interakce (proces adjustace — jedinec utvari
rovnovahu mezi konfliktnimi potfebami anebo mezi potiebami a piekdzkami vnéjSiho
prostiedi) vzhledem k nové zZivotni realité. RozliSujeme tfi kvalitativn€ rozdilné zpiisoby ¢i
stupné adaptacnich procest: aktivni a adekvatni vyrovnani se, kompenzace a snaha

uniknout.*’

Aktivni a adekvatni vyrovnani se

V tomto procesu se jedinec snazi nalézt nové adekvatni feseni, prekonat zabéhané
mechanismy, a tim i1 odstranit vlastni napéti. Nejlepsi cestou k dosazeni rovnovéahy
s prostfedim na nové integrované rovin€ je feSit pfimo a UCinné interakce s novymi
okolnostmi. Adekvatni vyrovnani se s konkrétnimi Zzivotnimi situacemi obsahuje také
urcitou miru raciondlnosti a rozumového ptistupu k feSeni problematiky. Adekvatnost se
projevuje schopnosti jedince myslenkové se zabyvat vSemi zndmymi alternativami a
premyslet o jejich dusledcich. Tento proces z velké ¢asti ovliviluje osobni zkusenost a Usili

o0 nezavislost.!

Kompenzace

Podle Miksika je kompenzace definovéna jako ,neprimé vyrovmani se s novymi
kontexty k vytvoreni relativni rovnovahy, nalezeni ndhradnich prostredkii ke zmirnéni
napeti ¢i odreagovani tenzi.“ Vystupuje zvlasté v pocateCnich obdobich aktualizace

novych Zivotnich kontextii jako mechanismus ochrany pted jejich nadhraniénimi G&inky.**

Snaha uniknout

Krizové situace ¢i udalosti berou clovéku casto vice energie, nez je v dané dobé
schopen opét nacerpat. Jedinec neni schopen se se situacnimi kontexty vyrovnat a
dosadhnout nezbytné psychické rovnovahy. V tomto procesu dochdzi na konci k obnoveni

rovnovahy nebo k psychickému selhani s riznymi dasledky v psychice individua.>

S otazkou jak ,uniknout stresu? “ se setkal skoro kazdy z nas. Mnohdy mame vSichni
pocit, ze uz nic nestihAme, nemiizeme, ze jsme piepracovani a vyzdimani. Nutno
podotknout, Ze dneSni moderni doba je velmi uspéchanid. Honime se za penézi, kariérou,

uznanim a zijeme ve velmi rychlém tempu. Zatézi se nejspi§ nevyhneme, ale mizeme ji

0 MIKSIK, Oldtich, 2007. Psychologickd charakteristika osobnosti. Vyd. 2, Praha: Karolinum. s. 176-177.
*! Tamtéz, s. 176-177.
*2 Tamtéz, s. 176-177.
** Tamtéz, s. 176-177.
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zcela zmirnit. Clovék, ktery neni schopen vyrovnat se se zatéZi, se dostava do stresové
situace. Jinymi slovy, stres se objevi tehdy, kdyz ¢loveék prestava byt schopen vypotadat se
se zatézovou situaci. Pokud nas néco v dnesni dobé zatézuje, ba dokonce stresuje, pak jsou
to pretizené naroky na vykon, ztrata zaméstndni nebo hledani nové profese. Dobré
pracovni misto neni jednoduché najit. Tyto obavy nas denné sviraji, vstdvame s nimi,
uléhame, rotuji ndm hlavou a ovladaji nase télo. A probouzeji se zvlast’ v situaci, kterou
neumime nebo nemizeme umét fesit. Kdyz se rozhodneme, Ze fesSeni pteci jen zkusime a
vybereme néjaké radikalni, pak jen nahradime jednu uzkost druhou. To jsou vSechny ty
ptipady, kdy vyslychame jednu radu za druhou, Ze mame opustit zaméstnani, myslet na
sebe a odpocivat. Udélame to, odejdeme z prace a pak sedime doma a mame novy stres;
z toho jak vybudujeme finan¢ni rezervy a jak se popiipad¢ postardme o své blizké. Byt
doma a snazit se vyhnout zatézi, vede k tomu nejparadoxnéjSimu stresu: stresu z mozného

stresu.
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2. STRES A PSYCHICKA ZATEZ

Pojem stres a psychicka zatéZ jsou mnohymi autory v psychologii definovany
stejné. Nekteti autofi vnimaji tyto dva pojmy za totozné, jini autofi vidi v téchto terminech
urcité rozdily a definuji stres a psychickou zatez zvlast. Hosek s Hladkym povazuji tyto
pojmy za synonyma.>* Je pravda, e kazdy z nas proziva stresovou situaci jinym zptisobem

a neni lehké urc€it, kdy nds tato situace ,,pouze* zatézuje a kdy zase stresuje.

Miksik chape stres jako vysokou miru psychické zatéze a stfedni ¢i nizkou uroven
oznaCuje jako zatéz. Dale definuje zatéz na takové turovni, jejichz pozadavkim je
organismus schopen dostat a povazuje ji za stimulujici faktor, bez jehoz plsobeni by
organismus stagnoval. Stres je chdpan jako spoleCnym jmenovatelem zatézi z hlediska
kvantitativni stranky odezvy. Jinymi slovy je stres stav organismu, ktery je odezvou na
jakoukoliv pisobici z4t&z. >

Stres se u kazdého ¢loveka projevuje riznym zpiisobem. Miize se zvysit krevni tlak,
srdecni tep nebo zacneme rychleji dychat. To vSechno jsou procesy, které pfipravuji télo na
to, aby se dokdzalo G¢inn¢ vyrovnat s ohrozujici situaci. A to je v kratkodobém horizontu
samoziejmé efektivni a Zddouci. Problém nastava v okamziku, kdy jsme stresu vystavéni
delsi dobu, protoze zadné télo na svété nevydrzi byt v pohotovosti a bojovém nastaveni
nékolik tydnd &i mésict v kuse.”® Pod dlouhodobym stresem budeme mit navic tendenci
vyhledavat predevsim sladka a tu¢na jidla. Podle védct se tyto chuté coby reakce na stres
objevuji pfedevS§im u Zen, zatimco muZzi maji spi§ tendenci ve stresu sahnout po cigareté

nebo alkoholu.?’

Velka cast stresu je jen v hlavé kazdého z néds. Dokazeme se vystresovat sami
pouhymi obavami a pfedjimanim moznych katastrofickych scénarii. Leckdy se nase mira
stresu zmensi tim, Ze zménime svilj negativni pohled v pozitivni. Radéji bychom pfedem

méli zamé&fit své myslenky na optimistickou variantu.

* HOSEK, Vaclav, 2001. Psychologie odolnosti. Praha: Karolinum. s. 87.

* MIKSIK, Oldtich, 2007. Psychologickd charakteristika osobnosti. Vyd. 2, Praha: Karolinum. s. 168

** BEDRNOVA, Eva a Daniela PAUKNEROVA, 2015. Management osobniho rozvoje. Dusevni hygiena,
sebefizeni, efektivni Zivotni styl. Praha. s. 98-102.

*’Stres [online]. Probud’te se. 2014. [cit. 18. 11. 2016]. Dostupné z:
https://www.jw.org/cs/publikace/casopisy/2201405/jak-zvladat-stres/
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2.1. Definice stresu

Jako prvni se problematice stresu vénoval vyznamny Iékar a védec Selye (1996) a

v soucasné dobé je ji vénovana stale vetS$i pozornost. Slovo stres je odvozeno z latiny,

- . T ~ v r 28
pochazi ze slova ,stringere“, tzv. tézce tdhnout.

Selye chapal stres ,jako nespecifickou odpoved’ lidského tela na jakékoliv pozadavky,

«29

ktere jsou na néej kladeny.*” Télo dokdze unést jen urcitou kapacitu stresu.

Irmi§ definuje pojem stres jako nadmérnou zatéz. ,,Byti ve stresu miizeme chdpat

¢

prenesené jako ,,byti v tisni“. VétSinou za stres pokladame vnitrni stav jedince, ktery je

primo nécim ohrozovan, nebo ohrozeni ocekdva a pri tom md pocit, zZe tyto nepriznivé vlivy

, . , 30
nemusi dobre zvladnout.

Znamy psycholog Kfivohlavy uvadi fadu autord, ktefi stres popisuji velmi rozmanité a

Gasto jej dokonce chapou i jako synonymum pro zatéz nebo jako jeji uréité vyhroceni. *!

Kfivohlavy interpretuje stres jako ,,vnitini stav cloveka, ktery je bud’ primo nécim
ohrozovan, nebo takové ohrozZeni ocekavd, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti

2 Dale definuje stres jako , negativni

nepriznivym vlivim neni dostatecné silna.
emocionalni zazitek, ktery je doprovazen urcitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behavioralnich zmeén, jez jsou zaméreny na zménu situace, ktera cloveka

.. N , L. w33
ohrozuje, nebo na prizpiisobeni se tomu, co nelze zmenit.*

Podle Kerstin Kraska-Liidecke je ,,stres setrvala, dlouhodoba télesna nebo dusevni

r, vy . s o v v ’ ’ o v v . v, o ¢34
zatez vznikajici v diisledku prehnané vysokych narokii ¢i skodlivych podnétii.

Jak jiz bylo zminéno, stres je pro zivot nezbytny. Stres pocitime v okamziku, kdy
jsme hodné pietizeni a mame pocit, Ze nic nestihame. Byvame pod velikym tlakem. Zijeme

s pocitem, ze naSe starosti a ukoly nam ,,pferistaji pfes hlavu®. Prozivani stresu je jakysi

* BEDRNOVA, Eva a Daniela PAUKNEROVA, 2015. Management osobniho rozvoje. Dusevni hygiena,
sebefizeni, efektivni Zivotni styl. Praha. s. 106.

PMAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 58.

FIRMIS, Felix, 1996. Nauc se zvlddat stres. Praha: Alternativa. s. 8.

* BEDRNOVA, Eva a Daniela PAUKNEROVA, 2015. Management osobniho rozvoje. Dusevni hygiena,
sebefizeni, efektivni Zivotni styl. Praha. s. 106.

2KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zviddat stres. Praha: Grada. s. 10.

* KRIVOHLAVY, Jaro, 2001. Psychologie zdravi. Praha: Portal. s. 170.

*KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 27.
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varovny signal, ktery nas varuje pfed vaznéjSimi disledky — pokud na néj nereagujeme
zménou zivotniho stylu. Podle definic si miizeme vSimnout, Ze pojem stres zni pomérné
negativné a dost tisniveé. UrCité kazdy znds uz jednou pouzil slavny vyrok ,jsem
vystresovany“. Snazime se oznamovat jak sobé, tak druhym, Ze se toho na nas ,,vali“ moc a

dochazeji nam sily.

2.2. Projevy stresu

Pti stresu je naSe télo vystaveno nebezpeci a hrozi k poskozeni organismu. Aby se
nase télo snepfijemnou situaci vyrovnalo, musi spustit urcit¢é obranné mechanismy.
Projevy prozivaného stresu se vyskytuji u kazdého jedince individualngé. Kazdy jedinec ma
jiné pfedpoklady pro zvlddani urcité zatéZzové situace. Priznaky stresu mohou byt

emocionalniho (psychologického), fyziologického a behavioralniho charakteru.’
Priklady projevii stresu:

1. Emocionalni projevy

- zmény nalad

- neschopnost soucitit s ostatnimi
- pfemysleni o smrti, o sebevrazdé
- zvySend podrazdénost

- nespavost, inava

- Uzkosti, beznad¢j

- pesimismus

- citlivost az piecitlivélost

- poruchy paméti a soustiedéni

- nadmérné starosti a trapeni

* KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zviladat stres. Praha: Grada, Avicenum s. 120-135.
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2. Fyziologické projevy

- bolest a sevieni na hrudi,

- buseni srdce (palpitace)

- zrychleny dech

- nuceni na mocent

- sexualni dysfunkce

- zmény menstruacniho cyklu

- Casté migrény

- vyrazky a ekzémy, nadmérné poceni
- zhorSené zaostfovani

- svalové napéti v oblasti Sije a zad
- poruchy imunitniho systému

- sviravé bolesti bficha a prijem

3. Behavioralni projevy

- neschopnost se rozhodnout, pracovat (prace ztraci efektivitu)
- vyhybéni se povinnostem, zapominani

- vymlouvani se

- ztrata chut’ k jidlu

- prejidani se

- sklon k poZzivani povzbuzujicich a ndvykovych latek
- problémy se spankem, dlouhé bdéni

- zvySena konzumace cigaret

- agresivita pfi styku s lidmi

- zrychlena fec

- vétsi poceni dlani

16



- znudénost

- podeziravost

Jak bylo jiz vySe zminéno, pfiiny stresu se projevuji u kazdého z nds jinym
zptisobem. Tyto projevy stresu vyrazné ovliviiuji idrzeni celého naseho téla. Stresovou
situaci na§ mozek vyhodnoti jako rizikovou pro nad$ organismus. Reakce organismu se
projevi jak vnitfnimi projevy, kdy miizeme citit pocit izkosti nebo dokonce strachu, tak i

v podobé¢ vnéjSich zmén.

2.3. Diisledky stresu

Stres miZze podnitit rozvoj riznych onemocnéni a poruch. K onemocnéni dochazi
tehdy, neni-li jedinec schopen zvladnout a vyrovnat se se stresovou situaci. Se stresem
souvisi 1 naSe emoce. U negativnich emoci ptevazuje tzv. sympatikus, pti kterém dochazi k
rozsiteni zornic, zvyseni krevniho tlaku nebo zrychleni tepové frekvence. Nadmérny stres
miiZze vyvolat hnév, agresi ¢i dokonce strach. Negativni pocity nds obiraji o velké mnoZstvi
energie, proto bychom neméli piehlizet prvotni pfiznaky stresu. V souvislosti s disledky

stresu se nejéastéji setkavame s tzv. psychosomatickymi chorobami.*

Psychosomatickd onemocnéni jsou problémy projevujici se navenek jako télesné
nemoci. Podle n¢kterych odbornikti je az 70 % vsech télesnych potizi psychického ptivodu.
Pti¢inou psychosomatickych onemocnéni mohou byt: stres, nedostatek spanku, nedostatek

Gasu na aktivni odpoginek, starosti, obavy &i strach.”’
Mezi choroby psychosomatické patii napft.:

- chronické bolesti hlavy, bticha, zad ¢i kloubt

- chronickd tinava

- neurologické problémy

- ischemicka choroba srdec¢ni

** KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 33-36.
%7 Psychosomatickd onemocnéni [online]. Zdravé zdravi. 2015. [cit. 22. 4. 2017]. Dostupné z:
https://zdravezdravi.cz/nemoci/psychosomaticke-onemocneni-priciny-priznaky-a-lecba
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- gynekologické potize

- ekzémy a dalsi kozni problémy
- impotence

- rakovina

- buseni srdce

- dusnost

- problémy s otéhotnénim
- brnéni koncetin

- astma

- alergie

- nechutenstvi k jidlu

Stres je nd$ zaludny nepritel a néasledky dlouhodobého stresu se ptiblizuji velmi
pomalu a nevédomé, aby nas nakonec zasahly plnou silou. Nadmérny stres nemusi vSak
souviset jen s emo¢nim vycerpanim a dusevni prazdnotou, ale také mize velmi znatelné
udefit naSe télo. Stres je velmi nebezpecny a miiZze pfinést zdhadné vyrazky a dalsi kozni
onemocnéni na naSem téle. Nase pokozka a imunitni systém jsou velmi citlivy, proto

bychom o sebe méli vice pecovat.

Autorka Mayerova ukazuje ptehled Zivotnich udalosti, které také mohou ovlivnit nase
zdravi. Tento ptehled zivotnich situaci sestavili americti psychologové Holmes a Rahe, kde

navic ke kazdé Zivotni udélosti pfiradili ur¢itou bodovou hodnotu.

K Zivotnim udélostem (od Holmese a Raheho), které maji na nas velky vliv, patii
naptf. umrti v rodin€, rozvod, rozchod s partnerem, vlastni Graz nebo nemoc, pierazeni
v zam&stnani, umrti pfitele nebo konflikty s pfedstavenymi v zaméstnani. Zajimavé je, Ze

timto zpisobem Holmes a Rahe dokazali zméfit stres u jedinct — pokud jedinec béhem 12
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mésict ,,sesbiral“ vice nez 350 bodi u jednotlivych Zivotnich udalosti’®, vznikla u ngj

vysoka pravdépodobnost psychosomatického onemocnéni.”

Je zfejmé, Ze umrti nejblizSich, zejména rodicl, manzelky, déti nebo rozvod
s partnerem vyvolavaji nejhlubsi stres, protoze tyto ztraty jsou definitivni. Odchod blizké
osoby zptisobi smutek a stres tak bolestivy, Ze hrani¢i nékdy az se zoufalstvim. Clovék se
stahne do sebe, nechce nikoho vidét a s nikym mluvit. A pravé Gzkost je tizivy pocit

vyvolavajici stres, kterého se cloveék nesnadno zbavuje.

2.4. Stresory

Stresory jsou vnittni ¢i vnéjsi podnéty, které narusuji obvyklou télesnou a psychickou
rovnovahu naseho organismu. Tyto podnéty maji na Clovéka neptiznivy vliv. VétSina
téchto vlivli souvisi s Zivotnim stylem jedince, s domovem, praci, rodinou a v neposledni
fad¢ 1 s individudlnimi charakteristickymi rysy. Stresory si mizeme rozdélit na pét

zékladnich kategorii — psychické, socialni, fyzické, détské a traumatické stresory.*’

Psychické stresory

Samotny nazev ,,psychické* ndm napovi, Ze se bude jednat o vnitini podnéty. Jsou to
veskeré podnéty, které¢ Clovék vnima jako narocné nebo dokonce ohrozujici. Patii sem
negativni emoce, strach z nesplnéni ocekavani, tizkost, pretizeni a také unava. Tento druh
stresorti se mize vyskytnout v pracovnim prostiedi, napf. ptfi zahdjeni nového projektu
nebo pievzeti nové pracovni naplné. Pracovnik pfesné nevi, za co vSechno je zodpovédny a
co vSechno bude nebo nebude vykonavat. VétSina jedincl si musi zvyknout na jiny rozsah
prace a na odliSné pracovni tempo. Do stresu se jedinec muze dostat i tehdy, neni-li
dostatecné ocenény od svého nadiizeného nebo neziskd dostate¢nou zpétnou vazbu, tudiz
nevi, jak dobfe si vede. DalSim stresorem byva i jednotvarna prace, protoze s sebou pfindsi
pocit nedostatecného vyuziti vlastnich schopnosti. Kvlili monotonnosti se pracovnik mlize

za&it nudit a pfipadat si ménécenny.*'

*® MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 53-54

** Tamtéz, s. 53-54.

* KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 32-33.
HTamtéz, s. 32-33.
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Socialni stresory

Socidlni stresory se hlasi o slovo pfedevsim tehdy, je-li jedinec ohroZen ur¢itému tlaku
spole€nosti, ¢i zdvaznou Zzivotni udalosti, napf. umrti v rodin€, rozvod, narozeni ditéte,
hadky. NejcastéjSim stresorem také byva, kdyz se zaméstnanec neciti dobie na svém
pracovisti nebo zde ptrevladaji konflikty mezi pracovniky — hadky, rivalita nebo dokonce
Sikana. Jesté bychom neméli opomenout vSudypiitomny strach z toho, ze néco udélame

“ v v e o v o v L e yges 42
Spatné, ze nebudeme stacit narokiim a pozadavkiim a Ze nakonec o praci piijdeme.

Fyzické stresory

Maji ptivod ve vnéjSim prostiedi. Tyto stresory pusobi na fyzické aspekty préce.
Konkrétné se jedna o praci na smény, praci v nepfiméteném horku nebo naopak ve velkém

chladu. Patii sem 1 Spatné osvétleni, vydychané prostfedi nebo urcity tlak neustalého
hluku.*

Traumatické a détské stresory

Traumatické stresory se vazi ke konkrétnim dramatickym udélostem a situacim
v zivoté jedince. Jsou jimi traumatizujici vyhrocené situace, jako napt. smrt blizkého
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Clovéka, valka, ztrata partnera nebo také zaméstnani.

Specialni kategorii jsou détské stresory. Tento druh stresorti souvisi s neptijemnymi
zazitky z détstvi, které se pozdéji mohou projevit v dospélosti zvySenou citlivosti na
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konkrétni stresové situace.

Stresorti a okolnosti vyvolavajici stresovou reakci je celd fada. Selye rozliSuje i tzv.
Sfyzikalni stresory (vngj$i), kam patii napf. rizné jedy, alkohol, nikotin, meteorologické
vlivy, bakterie, hluk, chlad, teplo, urazy a mnoho dalSich. Mezi emociondlni stresory tadi

zarmutek, obavy, strach, neptatelstvi nebo zlobu.*¢

Dle Mayerové rozdélujeme také ministresory, makrostresory, kratkodobé a
dlouhodobé stresy. Ministresory vyjadiuji mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici
stres. Urcité napéti v partnerském vztahu nas mize vést do stavu vnitini tisné az deprese,

kdy jeden z partnerii pocituje nedostatek lasky. Naopak makrostresory jsou désivé

2 KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 32-33.
STamtéz, s. 32-33.

“NOVAK, Tomés, 2004. Jak bojovat se stresem. Praha: Grada. s. 25.

“NOVAK, Tomés, 2004. Jak bojovat se stresem. Praha: Grada. s. 25.

46 IRMIS, Felix, 1996. Nauc se zvlddat stres. Praha: Alternativa. s. 11.
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pusobici vlivy, které mohou byt kratkodobé, napt. ne¢kolik sekund trvajici zemétieseni.

Tyto stresory mohou mit velmi zavazné dasledky.*’

Kratkodoby stres je ve skrze pozitivni a poméaha k lepS§im vykontim. Dusledkem
kratkodobého stresu miize byt napt. bolest nebo netspéch pti reSeni problemii. Naopak

diisledkem dlouhodobého stresu mohou byt vieklé problémy v roding & v zaméstnani. *®

Castokrat si vak stres zplisobujeme sami. Ve stresu nemame ani pomysleni, abychom
vnimali, co se snami déje a co je pro nas dobré, a co ne. Pfestdvame plnit ukoly,
odkladame dtlezitd rozhodnuti, nedokaZzeme si pofadné zorganizovat praci ani Cas a
neodhadneme vlastni sily ¢i své schopnosti. Je velmi diilezité vénovat se vyvazenému

poméru prace a odpocinku.

2.5. Stresory v pracovnim prostredi

Na clovéka pisobi fada stresord, se kterymi si kazdy z nas poradi jiny zptisobem.
Kazdy jedinec ma jiné dispozice, prostiedky pro vyrovnavani se s negativnimi vlivy.
Pfiznejme si, Ze nejvetsi stresor dnesni doby jsou mezilidské vztahy, at’ uz jsou pric¢inou
kolegové zprace nebo nasi nadfizeni. Ke stresu vyznamné pfispiva Spatny vybér
nadfizenych osob. Stres byva podnicen jejich neschopnosti stanovit priority, rozd¢lit ukoly,
v€as se rozhodnout ¢i motivovat a ocenit zaméstnance. Pokud je nadfizeny dokéze dobie
ohodnotit a pochvalit je za dobfe odvedenou ¢innost, pracuje se zaméstnanciim o mnohem
lépe. Jisté je ndm ziejmé, ze tyto nedostatky souvisi se stylem fizeni, zplisobem, jakym
nadfizeny komunikuje se svymi zaméstnanci, schopnosti feSit konflikty, vést lidi a
organizovat jejich praci. DalSim velkym stresorem byvaji také kolegové, ktefi nds neustale
pomlouvaji a ptehnané kritizuji, ¢i odmitaji s ndmi spolupracovat. Dlsledkem toho vSeho
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muze byt velka podrazdénost a napéti mezi zaméstnanci.

Extrémnim pifipadem stresu mize byt Sikana, at’ uz se ji dopousti nadfizeny nebo
kolega, nasledky jsou vzdy velmi nebezpecné, nepiijemné a stresujici. Zahy se disledky
Sikany projevi ve fungovani celé firmy. Zaméstnanci jsou v dne$ni dobé vystaveni vysoké
mife zodpovédnosti a stresuje je nutnost rychle vykonat velké mnozstvi informaci, a tudiz

zvysit pracovni tempo nebo feSit vice tkolli najednou. Prace na nés klade vic a vic

* MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 58.
“MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vpkonnost. Praha: Grada. s. 58.
* STIKAR, Jifi a Milan RYMES, 2003. Psychologie ve svété préce. Praha: Karolinum. s. 75-80.
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pozadavkl, novych ukoli. Pfedev§im se jednd o ukoly ndhl¢ nebo kratkodobé
terminované. Jak uZz jiz bylo zmin€no, mezi zdvazné stresory patii monotdnni prace, pod
Casovym tlakem, v nepfetrzitém pracovnim rezimu a zejména prace nocni. Stres zapficini
vznik napéti v téle, které se projevuje riznymi neurotickymi piiznaky, napf. agresi,
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nespokojenosti nebo dokonce ztratou zajmu o praci.

Autorka Mayerova uvadi za nejCastéjsi stresory v pracovnim prostiedi napi. pracovni
pfetizeni, mimofadna zodpovédnost, konflikty a nejistota, profesni kariéra, organizacni

zmény, interpersonalni vztahy v organizaci nebo konflikt roli.”!

Pro nadmérny vyskyt stresu na pracovisti je tzv. "burnout" — jakési vyhoteni. Toto
vyhoteni se ale v zadném piipad¢é nevztahuje pouze na pracujici, stejné tak jimi trpi i
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studenti, zeny v domacnosti ¢i déti.

2.6. Zdroje pracovniho stresu

Psychické zatizeni vyvolané pracovni ¢innosti se objevuje u n¢kolika profesi, napt. u
rizikovych profesich a vedoucich profesich. Jak jiz bylo zminéno, psychické zatizeni se
objevi tehdy, je-li na clovéka kladena nadmérnd zodpovédnost a Casové naro¢né
terminované ukoly. Je zcela ziejmé, Ze vlivem dlouhodobého psychického zatizeni se
oslabuje pamét, zpomaluje se motorickd Cinnost, zhorSuje se pracovni vykonnost, a
pfedevSim se objevuji poruchy vnimani, koncentrace a v neposledni fad¢ poruchy
pozornosti. Pfi nadmérném stresu dochdzi i k pracovnim uraziim nebo k chybnému

rozhodovani na pracovisti.>

Utinky pracovniho stresu se projevuji ve tiech oblastech. Rozlisujeme fyziologické

poruchy, emocionalni poruchy a poruchy chovani.

o Fyziologické poruchy — vyvolavaji zmény krevniho tlaku, zvyseni srdecniho tepu,

svalové napéti, bolesti patete, nechutenstvi, bolesti biicha, menstrualni poruchy,

%Stres [online]. Stres na pracovisti. [cit. 28. 12. 2016]. Dostupné z: http://www.monster.cz/rady-a-
tipy/clanek/stres-na-pracovisti

>’ MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 57.

>2Stres [online]. Stres na pracovisti. [cit. 28. 12. 2016]. Dostupné z: http://www.monster.cz/rady-a-
tipy/clanek/stres-na-pracovisti

“MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 57.
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migrény (zachvaty bolesti hlavy), nezajem o sex, dvojité vidéni a bolesti nebo
poceni rukou a nohou.>*

Emociondlni poruchy — zahrnuji zmény nalad, tizkosti, agresivitu, deprese, niz§i

sebejistotu, Spatny intelektualni funkce, nervozitu, podrazdénost, ptecitlivélost
vii¢i nadfizenym, pracovni nespokojenost, neschopnost koncentrace a
rozhodovani, pocity Unavy, nadmérné snéni, omezeni socialnich kontakt,
nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a neschopnost projevit emocni
naklonnost.>

Poruchy chovani — se projevuji sniZenou vykonnosti, Urazy, vy$$i urovni

fluktuace (Casta zména zaméstnani), pozivani alkoholu a jinych navykovych drog,
impulzivnim chovanim, S$patnou komunikaci, nerozhodnosti, piejidani se,
uzivanim 1ékti na spani nebo na uklidnéni, vyhybanim se zodpovédnosti a
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pomalym uzdravovanim.

Mayerova uvadi ve své knize ,,Stres, motivace, vvkonnost “ ctyti nejdilezitéjsi faktory,

které ovliviiuji prozivani stresu pracovnikem — vnimani situace pracovnikem, diivejsi

zkuSenost, kterou pracovnik ziskal, pfitomnost a absence socidlni podpory a individualni

rozdily v reakcich na stres. Pojd'me si tyto faktory vice pfibliZzit.

Vnimani — umoznuje jedinci zpracovavat informace z prostiedi, ve kterém se
vyskytuje. Dfivéjsi zkuSenost mize hrat u pracovniki dilezitou roli. Marie
Mayerova uvadi ptiklad, kdy dva manazeti zménili své pracovni povinnosti velmi
podstatné. Prvni manazer vidél v této zkuSenosti moznost osvojit si nové
dovednosti a chopil se novych prilezitosti. Naopak druhy manaZer vnimal stejnou

situaci jako velmi nebezpecnou a vyvodil z ni zavér, Ze nadfizeni nebyli spokojeni

s jeho vykonem v pivodnim postaveni. Danou situaci vnimal jako velmi stresujici.
57

Minuld zkuSenost — Jedinec prozivd danou situaci v zavislosti na diivéjsi

zkuSenosti. Urcitd praxe nebo vycvik z minulosti mize daného c¢lovéka velmi
ovlivnit. Vztah mezi stresem a zkuSenosti je zaloZzen na posileni jednotlivce a
zvyseni jeho odolnosti vici stresu. Pozitivniho uspéchu, kterého jedinec v minulosti

dosahl, muze snizit uroven stresu tak, ze stres v soucasné situaci vnima daleko

*MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 57.
>Tamtéz, s. 58.
*Tamtéz, s. 58.
*'Tamtéz, s. 58.
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slabgji, méné¢ emociondlné. Naopak trest nebo selhdni z minulosti miize jedinci
. ) .. . v rvee 58
uskodit a v nové situaci stresovou zatéz navysit.

e Socialni podpora — chovani spolupracovnikii, absence nebo ptitomnost ostatnich

kolegli ovliviiuje jednotlivce v pracovnim stresu. Pfitomnost nékterych
spolupracovnikli mize zvysit sebediivéru pracovnika, ale také ho naopak mize
iritovat nebo vytvaret v pracovnikovi uzkost, coz snizuje schopnost prekondvat
stres.”’

¢ Individudlni rozdily — Nékteré osobnostni charakteristiky mohou mit vliv na stres

pracovnikl. Jak pracovnici Celi stresu na pracovisti, ovliviiuji nejen individudlni

rozdily v potfebach, ale také hodnotéach, postojich a schopnostech.®

2.7. Druhy stresu
Védec Hans Selye uz ve 30. letech minulého stoleti délil stres na pozitivni a negativni.
Pozitivni stres oznacil jako eustres a negativni jako distres. Podle intenzity rozd¢lujeme

stresy: hyperstres a hypostres.®' (Obr. &. 1)

Obr. & 1 — Dimenze stresu®

HYPERSTRES
Avelky

e DISTRES EUSTRES @

vy maly
HYPOSTRES

MAYEROVA, Marie, 1997. Stres, motivace, vykonnost. Praha: Grada. s. 58.

*Tamtéz, s. 58.

Tamtéz, s. 58.

! KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 30-31.
82 KRIVOHALVY, Jaro, 1994. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, Avicenum. s. 124.

24



Eustres

Eustres je tzv. ,.kofeni zivota“. Eustres je pozitivné pusobici stres, ktery na nds ma
dobré ucinky. Pfinds$i nam radostné pocity, pfijemné ¢i radostné vzruSeni. Motivuje nas k
pozitivni zméné a k lep$im nebo vy$S§im vykonim. Eustres pusobi na ¢loveka, ktery je pred
dilezitym vykonem, schiizkou nebo je v ocekavani néfeho piijemného, napf. svatba,
vyhra, rtizné oslavy. V nadmérné mife ndm také mize eustres uskodit. Mizeme fici, ze
pozitivni stres je v béZném zivoté nezbytny. Pfi eustresu zazivame piijemné napéti a po
ném radost z dosazeni cile. Vede nas k tomu, abychom plnili své povinnosti vcas,
nezanedbavali ukoly a abychom podavali celkové lep$i vykony. Ptinad$i ndm radost, a
pomaha ndm piekonat i své vlastni moznosti, napf. pii skoku padakem. V populaci
dospivajicich jsou adrenalinové sporty stale vice popularni. Poznani sama sebe,

prekonavani se, ale i potieba rizika a stresu jsou dileZité k nasemu zivotu®

Distres

Nepfijemny stres se nazyva distres. Tento druh stresu mulze vyvolat riizné
onemocnéni, vede k dusevnim poruchdm a v nejhorSich ptipadech i ke smrti. Distres
pfesahuje ur€itou mez, oslabuje zdravi ¢lovéka, je delsi a vice ni¢ivd odezva, negativné
ovliviiyjici télesné organy a systémy, a to v€etné imunitniho. Tento druh stresu zcela
znemoznuje vykon kazdého jedince. Distres mlize vést k rozhodnutim, jejichz disledkem
jsou obavy, pocit zoufalsti, ztraty, Uzkostné nebo depresivni chovani. VétSinou jej
zpusobuji pfehnané zatézujici situace, pfi nichz clov€k zacne ztracet pocit jistoty a

adekvatnosti.**

Hyperstres

Hyperstres je tzv. nadmérny, vysoce intenzivni stres. Pfekracuje hranice adaptability a
schopnosti vyrovnat se se stresem. Zpusobuje selhani a to jak fyzické, tak i psychické.
Mize mit na svédomi lidské psychosomatické zhrouceni ¢i dokonce smrt. Tento druh
stresu je charakterizovan vysokou trovni stresu, ktera mize blokovat mysleni i ucinné

chovani.®

® KRIVOHALVY, Jaro, 1994. Jak zvladat stres. Praha: Grada, Avicenum. s. 125.
* KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 35-36.
® Tamtéz, s. 35-36.
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Hypostres

Hypostres je tzv. zvladnutelny, nepfili§ intenzivni stres, ktery vsSak pii chronickém
plsobeni mize pulsobit nepfiznive. Na§ organismus si na n¢j muze zvyknout. Také

e e
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negativnim vliviim monotoénnosti.

Pti kazdém pocitu radosti, smutku, napéti, strachu ¢i uzkosti ¢loveék pocituje urcity
stres. Nespravna je ale predstava, Ze stres je néco zcela Spatné¢ho. Stres mtize byt i velmi
uzite¢ny a pro zivot dilezity. Reakce na stres jsou u kazdého individua zcela odlisné.
Zakladatel tohoto nazoru H. Selye nas upozoriiuje na to, Ze stres je aktivacni Cinitel, bez
kterého by bylo mélo pozitivnich zmén a tvotfivych ¢innosti, nebot’ kazdy organismus stres

potfebuje a vyzaduje.

Jak jsme jiz zminili, stres nemusi byt jen Skodlivy, n€kdy nds mize naopak i
stimulovat. Samoziejmé, ze pokud stres trva déle, ptipadné se Casto opakuje, ma to
negativni disledky pro nase télo i dusi. Pfi dlouhodobém stresu se mohou dostavit

psychosomaticka onemocnéni.

2.8. Reakce na stres

Kazdéa stresova situace ovliviiuje na§ metabolismus. Reakce na danou situaci a
schopnost vnimani a zvladani stresu je u kazdého jedince zcela individualni. Kazdy z nas
proziva v zivoté situace, které nas stresuji nebo dokonce traumatizuji, napi. dopravni

nehoda, finan¢ni nebo partnerské potize, amrti blizké osoby apod..

Tyto situace se obvykle vyznacuji tzv. akutni reakei na stres. Stresorem mutze tedy
byt zdrcujici traumaticky zazitek, zahrnujici vazné ohrozeni bezpecnosti nebo télesné
integrity jedince (napf. uraz, piepadeni, znasilnéni), nebo neobvykle nahld a ohrozujici
zména v socialnim prostfedi anebo v mezilidskych vztazich jedince (napf. ztrata blizké
osoby). Jedinec se nedokaze rozhodovat, soustiedit, je velmi neklidny, trpi depresivni

naladou, beznadégji, uzkosti a jevi se jako dezorientovany. Tyto pfiznaky odeznivaji

**KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 35-36.
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vétSinou do nékolika hodin, maximalné dnii. V tomto obdobi mtize dojit i k ¢astecné nebo

uplné ztraté paméti.

Naopak chronicka reakce na stres je pfi¢inou rychlym zivotnim stylem nebo
vysokou pracovni zatézi. Projevy mohou byt u kazdého znas rizné — migrény,
psychosomatické poruchy, celkové vycerpani ¢i kolaps organismu. Chronicky stres ma
velky vliv na psychiku ¢lovéka, na jeho pocity, mysleni a zvySuje riziko vysokého
krevniho tlaku, srde¢niho infarktu, astmatu, cukrovky a celé tady dalSich chorobnych
stavi. ,, Chronicky stres vede k potlaceni ristu a sexualnich funkci, u Zen je provdzen
snizenim schopnosti ovulace a otehotnéni, u muzii snizenou schopnosti produkovat

, . . 67
testosteron a mit dostatecnou erekci.

Podle Selyeho maji vSichni lidé vyvarujici se stresové situaci tzv. obecny
adaptacni syndrom (GAS — general adaptational syndrom) i piesto, Ze kazdy znas

reaguje na podnéty zcela odligng.
Seyle ukazal, ze prib&h adapta¢niho syndromu Ize rozdélit do tii fazi:
1. faze — alarmova (poplachova)

Ve chvili, kdy na nd$ organismus zacne pusobit stres, nase télo odpovi alarmovou
reakci. Organismus touto reakci okamzité rozpozna nebezpeci. Jde tedy o bezprostiedni
reakci na stresor. NaSe télo se za¢ne ihned pfipravovat na feSeni ohrozujici situace. Pti této
reakci nas organismus produkuje vice kortizolu a také se vylucuje nadbytek adrenalinu,
nez je pro zvladnuti stresové reakce nutné. Alarmova reakce zajiStuje napf. snizeni
pocitu bolesti, zvySeni poceni, zlepSeni kognitivnich a smyslovych schopnosti se
zlepSenim paméti, zvySeni svalové sily, zvyseni tepové frekvence a v neposledni fad¢

zrychleni dechu.®

2. faze — rezistence (adaptacni)

V této fazi se naSe télo prizplisobuje, brani se stresu a pokousi se vyrovnat se
stresory, jimz je vystaveno. Tato fize zpusobuje zvySeni kortizolu. V pripadé
pretrvavajicich stresorti, fize rezistence pokracuje. Pokud se na$ organismus vypotrada

s danou stresovou situaci, stres mize ustoupit a télo se vrati do normalniho klidového

* BARTUNKOVA, Stasa, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 18.
*® Tamtéz, s. 18-19.
% BARTUNKOVA, Staga, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 20-21.
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stavu. Naopak pokud bude nase télo vystaveno neustalému stresu, nasleduje faze
vyCerpani. Dlouhodobé stresova situace vede k poskozeni vnitfnich organti a muize
¢lovéka dokonce vystavit riziku onemocnéni. U situaci, pfi nichZ jsme schopni stres

zvladnout, dochazi k piekonani uréité faze rezistence.”
3. faze — vyCerpani (exhausce)

Ve fazi vyCerpani je ziskana rezistence nedostateCnd nebo se ztraci. V této fazi
stresova situace trva jiz delS$i dobu a obranné mechanismy jiz nejsou schopné spravné
fungovat. Tato fdze pfedstavuje urcité vycerpani pii ztraté adaptacni schopnosti.
Adaptacni proces skoncil a v naSem téle zacne prevladat stres. Pii vyCerpani miize
dojit k unave¢, depresim, syndromu vyhotfeni nebo dysfunkcim imunitniho systému a
vyskytu dalSich symptomil a onemocnéni. Faze vyCerpani se projevuje jako disledek

pasobeni chronického stresu a podepise se na nasem fyzickém i psychickém zdravi.”'

"* BARTUNKOVA, Staga, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 20-21.
! Tamtéz, s. 20-21.
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3. UCITELE A JEJICH STRESORY

Profese ucitele je samotnymi pracovniky vnimdna jako naro¢na a stresujici. Naopak
vefejnost toto povolani velmi podcenuje. Ucitelské povolani vypadd pro vétSinu z nas
lakav€. Predstava dvou mésici prdzdnin a volného odpoledne vytvareji dojem
klidného zaméstnani. Vysledky mnoha vyzkumii vypovidaji, ze pravé profese ucitele
v srovnani s ostatnimi zaméstnanimi, je vystavena vys$i mife stresu. Dilezitou roli

sehravaji ndro¢né situace, do kterych se nékolikrat za den ucitelé dostanou.

Pravdou je, Ze prace ucitele obsahuje takové prvky, které ohrozuji riziko vzniku
syndromu vyhoteni. Stres je ve Skole jednou z hlavnich pfi¢in vzniku syndromu
vyhoteni ucitelli. Némecti psychologové Henning a Keller uvadéji, ze ,,pocet ucitelii
postizenych vysokym stupném syndromu vyhoreni se pohybuje mezi 15-20%.“”* Na
ucitele je denn¢ kladeno mnoho tkolti a velka zodpovédnost. U¢itelé na rozdil od jinych
pracovnikii byvaji stale Cast&ji vystaveni agresi ze strany rodici nebo jejich okoli.
Jednoduché neni ani feSeni pfi hromadném vyskytu zdki se specidlnimi vzdélavacimi

potfebami.

Priicha uvadi, ,,vSeobecné se uznava, ze ucitelska profese nepatri ke snadnym, pokud
jde o pracovni zatéz. Zda se, Ze vétSina verejnosti pripousti, Ze povolani ucitele je
mimorddné namdahavé psychicky a e mize piisobit nepriznivé na zdravotni stav ucitele. “”
V ucitelském povolani je obtizna kontrola. Ucitel je velmi casto odkazan na
sebekontrolu. Ucitelé mivaji Casto nedostatecné sebepoznani, zaporny sebehodnoceni,
jsou si nejisti, pasivni nebo upadaji do agrese. Z mnohych vyzkumu také vyplyva, ze

projevy stresu ucitelli se prenasi i na duSevni stav jejich zakda.

Dale miZzeme zminit, Ze na Skoldch neustdle roste pocet zakl s problémovym
chovanim. Zaci s uciteli nespolupracuji a maji negativni postoj ke vzdélavani, pti
cemz stoupd jejich nekazen, vulgarita a agresivita. V dneSni dobé je stile velmi

naro¢néjsi zdky motivovat k uceni.

> HENNING Claudius a Gustav KELLER, 1996. Antistresovy program pro ucitele : Projevy, pri¢iny a
zpusoby piekonavani stresu z povolani. 1. vyd. Praha: Portal. s. 56.
7 PRUCHA, Jan, 2002. Soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal. s. 87.
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Ucitelé nebyvaji spokojeni s podminkami prostfedi, vybavenim Skoly a tfid. Také
si stézuji na nedostatek finanéniho ohodnoceni. Z toho vyplyva, Ze ucitelé ztraci
motivaci a smysl své prace. Vyskyt stresu vede také k nartstu konflikti mezi kolegy a

vedenim Skoly.

Dutlezitou roli hraje také rodina. Rodi¢e nespolupracuji a ztraci zdjem o déni ve
Skole. Sami rodice zaujimaji vii¢i Skole negativni postoj a netspéchy déti se snazi klast za
vinu pedagogiim. Neadekvatné vyhrozuji pedagogiim a stoupa jejich agresivita. Rodice si
leckdy s détmi nevi rady a feSeni problémil pfenechdvaji pravé pedagogiim.

Prace pedagoga je i velmi Casové narocnd. Mnozi se domnivaji, Ze ucitel oduci své
hodiny a tim jeho prace kon¢i. Ucitelé se musi pfipravovat na kazdou hodinu, a opravovani
pismenek ptindsi s sebou velmi malo odpocinku, ¢imz se zvysuje troven stresu. Ucitel by

mél védeét, co je jeho nejcastéjSim zdrojem stresu a mél by se snazit mu predchazet.

Pro shrnuti, podivejme se na nejéast&jsi stresory podle Prachy: "
- problémovi Zaci
- pracovni pretiZeni

- problémovi kolegové

problémovi rodice

nedostatecné spolecenské ohodnoceni

casté reorganizace

stereotyp

Spatné pracovni podminky

Spatné postoje Zaku k praci

- nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci

" PRUCHA, Jan, 2002. Soucasné poznatky o profesi. Praha : Portal. s. 87.
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4. ZVLADANI STRESU

Zpisob jakym reagujeme na stres, zavisi nejen na naSich dosavadnich
zkuSenostech, ale také na povaze ¢lovéka. Zvladani je zaméfeno na problém nebo na
emoci. Pokud je feSeni stresu zaméfené na problém, je mozné najit spravna a u¢innd feseni
stresové situace. O emoci hovotime tehdy, je-li problém zplsobujici stres zcela nefesitelny

nebo nelze odstranit, napt. umrti blizkého ¢lovéka.

Kazdodenni stres se lidé snazi zvladat rGznymi zplsoby, strategiemi. Strategie
zvladani stresu jsou nazyvany ,,copingovymi strategiemi* (Coping = Reakce na stres +
zpuisob zvladani stresu). Copingem myslime jakékoliv zvladani stresovych situaci. Situace
zvladadme nebezpecnymi a poskozujicimi postupy jako je napt. alkohol ¢i drogy. Do
copingu fadime i obranné mechanismy a copingové strategie. Copingoveé strategie definuji

autofi jako vhodné zptisoby zvladani.”
Autorka Kerstin Kraska-Liidecke rozdéluje strategie zvladani stresu nasledovng:’®

e hledani socialni opory

e hledani pozitivnich stranek déni

¢ snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni

e planované hledani feSeni problému

e konfrontacni zpisob zvladani stresu

e planované hledani feSeni problému

e sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruSeni)
e distancovani se od déni

e pfijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace

Pti stresu je velmi diilezité a nutné dbat o dusevni hygienu. M¢li bychom pecovat o
nasi dusi, nase télo a mit diived Zziti. Abychom se vyhnuli stresu, je tieba vnimat nase
nazory, predstavy, védét, co od zivota chceme, co je naSim cilem a smyslem Zzivota. Také
je dilezité spravné a zdravé jist, pit, mit dostatek spanku, vénovat se pohybu a umét
spravné odpocivat. Stejn€ podstatné je oteviené mluvit o pocitech, emocich a problémech s

lidmi, kterym divéfujeme. MéEli bychom hlavné umét strach pojmenovat, protoze vsechny

7> VASINA, Lubomir a Véra STRNADOVA, 2002. Psychologie osobnosti I. Hradec Kralové: Gaudeamus. s.
125.
’® KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 52-53.
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véci, které se délaji ze strachu, jsou patné. Clovék by se v Zivoté nemél nechat ovladat
svymi strachy. Pokud néjakou situaci chceme zménit, musime Zzit v pfitomnosti ,ted a
tady“ a nepfemyslet o vécech, které byly nebo které by se teprve mély stat. Zkousejme i
objevovat nové véci a nechme svou mysl klidnou a tichou — jen tehdy ji totiz budeme mit

otevienou v§emu novému.

Clovéku se pofad ,honi“ n&jaké myslenky, to je Uplné piirozené. A velmi to
ovliviiuje 1 prostiedi, ve kterém jedinec vyristd. Pokud jsme ,zasekany“ néjakym
problémem a neumime naslouchat své intuici, miize se ndm v zivoté vyskytnout néco, co
pro nas nebude Upln¢ dobré. Piekdzky, vyzvy a problémy také potiebujeme, protoze nas
posouvaji dal. Schopnost vyporadat se se stresem je vysoce individualni. Néktefi lidé
snaseji narocné situace 1épe nez ostatni. Nékdo je schopen pracovat déle, aniz by mu to
zpusobilo véEétsi potize. Pokud to jde, nauc¢me se délit si praci s dal§imi lidmi a
ponechavejme si jen ty nejdulezitéjsi ukoly. Bohuzel je velmi obtizné vyhnout se stresu,
kdyz si vS§imneme dne$ni spolecnosti. BEhem obéda telefonuje, fesi pracovni zalezitosti, do
toho jesté sleduje socialni sité, aby ji neuniklo nic dillezitého. V dneSnim svété vytizujeme
mnoho véci najednou, aniz bychom si to uvédomovali. Disledkem je velk4 unava a Spatna
koncentrace. Podle n¢kterych psychologl ztracime vykon, pozornost i vnitfni energii.
Pfitom by stacilo ,,jen* plné soustiedéni se na podstatné zalezitosti a drobnosti odsunout
stranou. U vSeho ma byt ¢lovék bdély a uvédomovat si to, co déla v aktudlnim okamziku.

Nemél by byt v myslenkach poiad nékde mimo.”’

U muzl a Zen se projevuje odliSna tendence k vyhledavani odpocinku a odreagovani.
Zeny v 49% tihnou k relaxaénim a regeneraénim cvi¢enim, muzi pouze v 31%. Prochazka
do pfirody rovnéz byva u zen oblibenéjsi nez u muzi. Muzi naopak davaji prednost
narocnéjsi fyzické aktivité, 18% muzi odbourava stres fyzickou zatézi, tento postup voli
jen 10% zen. V jedné véci se vSak obé pohlavi shodnou: 58% Zen a 45% muzii nejradéji

’ ’ v 78
stres ,,zaspi“ a vyspi se z ngj.’

Jsou lidé, ktefi se umi snadno a dobie vyrovnat s urcitou stresovou situaci. Tito lidé

maji urcité osobnosti vlastnosti, které minimalizuji mnozstvi stresovych situaci, kterym

" BERGUGNAT, Laurence Janot a Nicole RASCLE, 2008. Le stress des enseignants. Armand Colin. s. 125-
135.
® KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 58.
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jsou vystavéni. Jinymi slovy, jsou to lidé dusevné zdravi a maji napt. tyto vlastnosti pro

adaptabilni osobnost:”’

e cilevédomost

e dobry komunika¢ni schopnostmi

e schopnost fesit problémy efektivné
e optimismus

e ocekavani pozitivniho vysledku

e smysl pro humor

e zdrava sebedivéra

e svédomitost

Stres vychazi z toho, jak na néj pfistupujeme a reagujeme. Mezi zplsoby piistupu

ke stresu patii napt.:*

e vyhybani se stresu — vhodnéjsi u kratkodobého stresu

o stavéni se Celem ke stresu — vhodnéjsi u dlouhotrvajiciho stresu

e sebeznehodnocujici styl — vlastnim znevyhodnénim se cClovék snazi pfedem

zabezpecit pro piipad prohry a zachovat si svoji tvar

4.1. Techniky zvladani stresu
Na omezeni stresu pomdhaji rizné relaxacni techniky, dechové cviceni, sport
a pohyb viibec, umét se ohodnotit, dokazat zahnat negativni myslenky, pozitivné se naladit,

umét se radovat z malickosti, vénovat se koni¢kim, ale i odpocinku.

Témito technikami se naSe télo snazi vyrovnat s ur¢itou stresovou situaci, i v ptipadé

zvladani t&zkych Zivotnich situaci. Vyuzivany jsou napf. tyto techniky:®'

e Sport, pohybova aktivita — pravidelnym sportem se zbavujeme nahromadéného
stresu. Obzvlasté u¢innymi pomocniky byvaji vytrvalostni sporty, napi. béhani,

chtize, cyklistika, plavani ¢i turistika. Je-1i to mozné, méli bychom se hybat alesponi

"°Tamtéz, s. 54.
8 BARTUNKOVA, Stasa, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 110-111.
81 KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 82-92.
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dvakrat tydné ptl hodiny az hodinu, aby srdce a krevni obéh mély ¢as na zménu

stavu n¢jak reagovat.

e Dechova cviceni — cilen¢ ovliviiuji dech. Specifické tempo dychani, hloubka dechu

a vydechu jsou ovliviiovany vyhradné pravou polovinou mozku.

e Hudba — specifické¢ medita¢ni melodie odbouravaji stres. Na pracovisti bychom se
méli vyhybat ustavicné pusténému radiu. Na soustfedénosti ani vyrovnanosti nam
neprida.

e Malovani a kresleni — velmi uzitecné metody relaxace.

¢ Relaxace — uvoliovani svalll. Mezi nejcastéjsi zptisoby relaxace fadime

Schultziv autogenni relaxaéni trénink a Jakobsonova progresivni relaxace.

Autogenni trénink

Autorem autogenniho tréninku je neurolog Johannes Heinrich Schultz. Zacal je;j
aplikovat ve 20. letech minulého stoleti. Tento trénink je zaméfeny na relaxace téla
i dusi. Cilem je prostfednictvim imaginace pusobit na fyziologické procesy
odehravajici se v organismu. Dochazi k uvolnéni napéti. Autogenni trénink velmi
dobie pracuje s ptiznaky stresu, k nimz paii pfedevS§im vysoky krevni tlak, navaly,

T s v 1w 82
poceni ¢i podrazdénost.

Jacobsonova progresivni relaxace

Jedna se o metodu uvolnéni celého téla. V roce 1928 ji predstavil americky lékar
a fyziolog Edmund Jacobson. Cilem je uvolnéni jednotlivych svalovych skupin
celého téla. Jedinec se sousttedi na fazi napéti a na fazi uvolnéni. Metoda je vhodna
pro jedince, ktefi trpi silnym vnitinim napétim, tGzkosti, poruchami spanku ¢i

bolestmi.®?

e Humor, smich — posouvd nas k nadhledu, pfi smichu se v téle odehrava fada

fyziologickych procesii navozujicich uvolnéni. Smichem redukujeme stres, poméaha

2 KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 92.
# KRASKA-LUDECKE, Kerstin, 2007. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada. s. 92.
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pfi terapii astmatu, migrén i bolesti zad, posiluje imunitni systém a podporuje

v , v 84
¢innost krevniho obéhu.

e Meditace — vede k velkému odpocinku.

e Cesta do fantazie — pfed vnitinim zrakem si pfedstavujeme to, co bychom chtéli

prozit, mizeme vzpominat na pckné chvile z minulosti.

e Cetha
e Masaze
e Sauna

O téchto zplsobech je znamo, ze snizuji psychické napéti. Po relaxaci a néjakém
cviceni se nam vycCisti mysl a Iépe se nam usind. Nékomu uz pouze masaz pomuze
odstranit stres nebo Uzkost. Udé€lat si ¢as na jogu, na beh, plavani nebo na jakoukoli jinou
pohybovou aktivitu je urcity zdklad pro zmirnéni stresové zatéze. Diky témito technikami

dokéazeme prezit tézké chvile a najit si svoji vnitini silu a svobodu.

¥ KRIVOHLAVY, Jaro, 1998. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada publishing. s. 68-70.
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5. STRES A JEHO PREVENCE

5.1. Mechanismy zvladani lidského stresu

RozliSujeme mezi pasivnimi a aktivnimi technikami. Pasivni techniky vétSinou

., ;. . . , . v ’ 85
souvisi s ,,unikem*. Mezi pasivni techniky fadime:

e popreni — rezignace na feSeni, popfeni existence nepiijemné vné&jsi reality mize
jedince docasné zklidnit

e regrese — ochrana pted stresem, ndvrat do détstvi

e izolace — unik do samoty, snizuje se schopnost feseni novych stresovych situaci

e denni snéni — utck z reality, znamé u déti a mladistvych

¢ 1nik do nemoci — znamé u déti, snaha o zvySeni zdjmu o svou osobu

Mezi aktivni techniky patfi:*

e agrese — nejefektivnéjsi technika zvladani stresu, v riiznych situaci je spolecensky
vhodnad, v jinych je zase nevhodna ¢i dokonce nepfijatelna

e upoutavani pozornosti — v oblékani, v diskuzi, zvySuje sebevédomi

e identifikace — ztotoznéni s hrdinou, zvysSuje sebevédomi

e kompenzace — feSeni nedostatku, komplex ménécennosti

e sublimace — potieba, kterou nelze uspokojit je zaméfena na nahradni cil, nevédomy
pfesun spoleCensky neschvalovanych pudd do socialné pfijatelnych nebo i

ocenlovanych aktivit.

Nevhodné chovani casto souvisi s agresi a je podporovano socialnimi normami
ur¢itych skupin. Sklon k agresi je CasteCné vrozeny. Agresivnéj$i byvaji egocentricti
jedinci a psychopati a jedinci s poruchou osobnosti (napf. schizofrenici). Agrese muiize
pramenit ze stresu, z frustrace, z pocitu ménécennosti nebo z pocitu ohrozeni vlastni
existence. Z dusledku ptibyvajici agresivity jsou pfipravovany socialné preventivni

projekty. Tyto programy podporuji vzdélavani, pravni povédomi, pracovni vychovu,

¥ BARTUNKOVA, Stasa, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 110-111.
5 Tamtéz, s. 110-111.
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komunikaéni dovednosti, ale také spolecenské a sportovni aktivity. Velky diraz je kladen
na proZitkové a intervencni programy, které jsou zamcfené na pozitivni nastaveni
hodnotovych zebfickli a postojii. Programy pro rizikovou mladez maji napomahat

k navratu k socialné ptijatelnému chovani zménou v chovéni.®’

5.2. Primarni prevence
Soucésti primarni antistresové prevence je mysSleni orientované na zdravi,
tzv. salutogenni mys$leni. Jeho soucasti jsou srozumitelnost, zvlidnutelnost a
smysluplnost. Je tedy dulezité mit dostatek sebevédomi, véfit ve své schopnosti a

. P ey cr s w w88
uvédomit si, ze véci maji sva feseni.

Obecna pravidla prevence psychosocialniho stresu jsou napi.:
- poznat sam sebe a své moznosti

- naucit se ovladat své emoce

- stanovovat si dosazitelné cile

- pfijmout obtiZe a nedat se odradit

- upravit si zivotni styl

- pouzit antistresové techniky (nacviky, joga, relaxa¢ni masaze apod.)

zatadit do svého rezimu pohybové aktivity

dostate¢né relaxovat

vcas rozliSovat podstatné a méné podstatné

vénovat se svym zajmim

¥ BARTUNKOVA, Staga, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 114.
* Tamtéz, s. 111-112.
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Dobrou cestou pro zvladani stresu je prace na sebepoznani a osvobozeni se od
vnitinich strachd a blokl. Jako celkova prevence je tedy dulezita dusevni i télesnd hygiena
(relaxace, sport, hezké prostiedi kolem nds, zdrava vyziva). Kde zmizi strach a uzkost

uvolni se cesty k lepsi dusevni rovnovaze.

5.3. Sekundarni prevence
Mezi sekundarni prevence fadime Kinezioterapii, vyuziti farmak a rtzné

psychoterapeutické antistresové techniky.

Kinezioterapie je snaha propojit duSevni a télesnou stranku lidského prozivani.
Piisobi na védomi pohybu, vlastniho téla a zajiStuje psychosomatickou jednotu.
Kinezioterapie je podplrna lé¢ebnd metoda, ktera ptsobi paralelné vedle farmakoterapie,
psychoterapie, fyzioterapie, ergoterapie a chirurgické terapie. Kinezioterapeutické
programy jsou organizovany pro lécbu riiznych typt psychickych poruch a onemocnéni,
jako jsou neurdzy, poruchy osobnosti a chovéni, syndromy zavislosti, schizofrenie,

manick4 onemocnéni a demence.*’

Tato terapie poskytuje pacientim lepsi cestu k sebedliveére. Veskeré pohyby jsou
ovladany naSi mysli, proto by si mél pacient uvédomit své télo a také mysl. Skrze
vyjadieni svého nazoru pohybem se pacienti postupné oteviraji komunikaci, integruji se do
kolektivu a nauci se prosadit své myslenky. Nejen pohyb, ale také dotek ma velky vliv na

uvédoméni a na hlubsi, intenzivni prozivani okamziku.

¥ BARTUNKOVA, Stasa, 2010. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum. s. 114.
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II. PRAKTICKA CAST

6.1. Cil a vyzkumny problém

Cilem vyzkumného Setfeni je zmapovat intenzitu stresové zatéze v oblasti
kognitivni, télesné, emociondlni a socialni u uciteltl jazykl na vybranych stfednich skolach
a na jedné jazykové Skole. Dale se vyzkum zabyva tim, zda s rostoucim vékem bude

narustat stres v télesné oblasti. Za vyzkumny problém jsem si zvolila nasledujici:
Jaka oblast u ucitelti jazykt je nejvice zasaZzena stresem.

Jaka Skola je nejméné zasaZena stresem.

6.2. Charakteristika vzorku respondentii

Prizkum byl proveden na péti Skoldch — na Jazykové Skole Eufrat, na Stfedni
odborné obchodni akademii, na soukromém Gymnaziu FrantiSka Kfizika, na vefejném
Gymnaziu Ludka Pika a na vefejném Gymnéziu Ostrov. Kromé¢ Gymnazia Ostrov se
nachazi vSechny uvedené Skoly v Plzni. Vzhledem k velké neochoté ucitelti v Plzni, bylo
potieba provést vyzkum i mimo Plzen. Zajimavé pro mé je porovnani stresové zatéze na

sttedni a jazykové skole a na soukromém a vetejném gymnaziu.

Dotazniky byly rozdany ucitelim jazykd osobné. Jednalo se o dotazniky zcela
anonymni, které mély poslouzit pouze pro moji diplomovou praci, proto se nikdo
z pedagogli nemusel bat, ze by jejich vysledky byly né€kde prezentovany. Jesté pied
vyplnénim dotazniku méli ucitelé za ukol vyplnit hlavicku, kterd byla navic pro né
pfipravena. Jednalo se o vyplnéni véku, pohlavi, Skoly, aprobace a léta praxe. Bylo
rozddno dohromady 100 dotaznikdi a jejich navratnost byla 75, coz je 75%. AvSak z
diivodu velké neochoty, kritiky a chybného vyplnéni museli byt néktefi respondenti
vyfazeni. Setieni se zicastnily spise Zeny. Nepiijemnym zjiténim pro mé bylo nalezeni
dodatecnych poznamek k jednotlivym vypovédim. Ucitelé potrhavali a komentovali

jednotliva slova ¢i dokonce celé vypovédi.
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Pocet vracenych vyplnénych dotaznikii z Gymnézia FrantiSka Ktizika: 17/20
Pocet vracenych dotaznikl ze Stfedni Skoly obchodni akademie: 11/20
Pocet vracenych dotaznikl z Jazykové skoly Eufrat: 17/20

Pocet vracenych dotaznikli z Gymnazia Ostrov: 14/20

Pocet vracenych dotaznikli z Gymnazia Ludka Pika: 16/20

6.3. Metoda vyzkumu

Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena kvantitativni metoda pomoci dotaznikového
Setfeni. Tato metoda byla vybrana z divodu vétSi anonymity a objektivity ziskanych
informaci. Kazdy respondent mél sviij dotaznik a hlavicku, kterou musel vyplnit. U

kazdého dotazniku byl popsan zptisob, jakym maji respondenti vypliovat.

Jednalo se o dotaznik — test ndchylnosti ke stresu pro ucitele.”® Tento dotaznik ma za
ukol zmapovat miru zasazeni stresu u ucitelli v oblasti kognitivni, citové, télesné a socidlni
pomoci hodnotici §kaly od 1 — 5. V tomto dotazniku je obsazeno 24 vypovédi. Respondenti
méli za kol zaznamenat u kazdé vypoveédi podle hodnotici Skaly jejich miru stresové
zatéze. Kazda vypovéd se vztahovala k oblasti kognitivni, citové, télesné a socidlni.

Celkové skore bylo zjisténo souctem hodnot téchto oblasti.

6.4. Metoda analyzy dat

Ziskana data byla zpracovana a vyhodnocena pomoci MS Excel 2016. Pocitala jsem
zakladni charakteristiky souborti dat (primérny vék a primérny stres) a délala jsem
relativni Cetnosti podle uvedenych stresovych kategorii. Déle jsem vSechny vysledky
zobrazila do grafu a tabulek, diky nimz jsem zjistila miru zasazeni stresu u uciteld. Pro
zjisténi vztahu mezi rostoucim vékem a stresem v télesné oblasti byla pouzita korelacni
analyza a MS Excel s funkci CORREL. Vyhodnoceni jsem zobrazila do bodového grafu a
zkusila dané vysledky prolozit ptimkou.

% HENNING, Claudius a Gustav, KELLER, 1996. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portél.
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6.5. Analyza vysledku

Tabulka 1: Priitmérny vék respondentii vzhledem ke $kolam

Popisky fadkti  Prumér vék

EUFRAT 35,00
GO 43,71
GFK 36,93
GLP 45,15
OA 45,43

Celkovy soucet 41,22

Vysvétlivky: OA — Obchodni akademie, GLP — Gymndzium Ludka Pika, GO -
Gymnazium Ostrov, GFK — Gymnézium FrantiSka Kfizika

Graf 1: Priimérny vék respondentt vzhledem ke §kolam
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Jak si mizeme vSimnout, sehnat mladé ucitele jazykli s potfebnym vzdélanim na
sttedni Skoly, je pro feditele Skol ¢im dal vétsi problém. Ze zkuSenosti mohu zminit, ze
kazdy treti ucitel, ktery dnes na Skolach vyucuje své zaky, nema pro svoji praci dostate¢né
vzdélani. Skolam chybi kvalifikovani ucitelé, které odrazuji nizké platy. Laska k tomuto
povolani bohuzel nestaci, rozhoduji predevsim nizké odmény a omezené moznosti
osobniho ristu. Proto se mladi pedagogové do skolstvi nehrnou. Vyucovacich hodin cizich
jazyku stale ptibyva, ale kvalitnich ucitelt, ktefi dokazou jazyky skute¢né naucit, je malo.
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Z tabulky lze vypozorovat, Ze nejstar$i v€kovy primér maji vefejné Gymnazium
Ludka Pika (45let), Gymnazium Ostrov (43 let) a Stfedni Skola obchodni akademie
(45let). Nejmladsi veékovy pramér maji Jazykova skola Eufrat a soukromé Gymnéazium
FrantiSka Kfizika. V dneSni dobé sehnat mladého nadSeného ucitele je téméf nadlidsky
ukol. Také autofi Henning a Keller vypozorovali vyss§i prumérny vék uciteld (48 let) a
zvySujici se vékovy rozdil mezi pedagogy a zaky.”' Oviem v n&kterych ptipadech

je kvalitni ucitel ve vy$§im véku lep$i nez zaCinajici pedagog bez jakékoli praxe.

Pravdou je, Ze zvladnout péctadvacet déti ve tfidé¢ s rtiznou urovni a s negativnim
postojem k uceni je pro zacinajici ucitele velmi ndro¢né a odrazujici samo o sobé. Pro
mladé a motivované ucitele je pak o mnohem lepsi zacit s vyukou jazyki na jazykovych
Skolach. Zde se setkdme snavozenim pifjemnéjsi atmosféry a ulitelim se osveédci

aktivnéjsi zapojeni zakid do vyuky.

Zatimco ucitelé jazykovych $kol mohou nabidnout jiné metody uceni vcetné konverzaci
s rodilymi mluvéimi a spoluprdce se zahrani¢nimi stdzemi, na sttednich Skolach ucitelé
takové metody mnohdy neprosazuji. Jazyky na stfednich Skolach vyucuji stéle

pedagogové, ktefi nemaji kvalifikaci pro vyuku svého oboru.

Tabulka 2: Priitmérna praxe ucitelii jazyki na vybranych skolach

Popisky fadkti | Primér praxe
EUFRAT 9,23

GO 16,14

GFK 12,33

GLP 20,85

OA 19,00
Celkovy soucet |15,48

* HENNING Claudius a Gustav KELLER, 1996. Antistresovy program pro ucitele: Projevy, priCiny a
zpusoby piekonavani stresu z povolani. 1. vyd. Praha: Portal. s. 35.
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Graf 2: Priimérna praxe ucitelii jazyki na vybranych Skolach
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Z grafu lze vypozorovat, ze vék urcuje ve vétSin€ pripadi i délku praxe. Jazykova

Vv

Svvr

obchodni akademie maji s nejveétsim vékovym prumérem také nejvyssi délku praxe. Dale
nasleduje Gymnazium Ostrov. Podle vysledkt je tedy jasné, Ze na Jazykové skole Eufrat
pusobi mladsi ucitelé s mensi praxi nez na gymndziich. Myslim si, Ze je to dané hodné tim,

ze jazykové Skoly davaji lidem vétsi Sanci.

Podle grafu mizeme usoudit, e primérny vék pedagogii v Ceské Republice neustale
roste a mladych pedagogl ubyva. Je tfeba pfipomenout, Ze ne vSichni studenti, ktefi studuji
pedagogickou fakultu, za¢nou povolani ucitele skutecné vykonavat. Vétsinou si myslime,
ze ucitelé¢ s dlouholetou praxi nau¢i vice nez ucitelé s kratkodobou praxi. Mnohdy
povazujeme dlouholetou praxi v oboru za zaruku kvalitnitho vzdélavani studentti. Na
zaklad€ zkuSenosti zaroven mizeme potvrdit, ze ucitelé s krat$i zkuSenosti v oboru maji
lepsi osobnostni kvality a to konkrétné pedagogicky talent, pfirozenou autoritu, velké
osobni nasazeni a lidsky pfistup ke studentim. Studenti maji pedagogy s takovym
ptistupem velmi radi. Diky takovému postoji studenti dosahuji lepSich vysledkl. Vytvoii
se hned lepsi atmosféra a dobre fungujici kolektiv. Ucitele bychom méli hodnotit podle

toho, jak je ve své profesi uspésny, ne podle toho, jakou dobu na Skole stravil. Pedagog
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s dlouholetou praxi nemusi byt lepsi nez pedagog s kratsi praxi. Také samotny diplom neni

o sob¢ garanci kvality dobrého uditele.

Graf 3: Prevaha Zen ve Skolstvi
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Snahou toho grafu bylo ukazat, ze zeny pievazuji ve skolstvi nez muzi. Vysledky testu
nam ukdazaly, ze Skolstvi je zna¢ny feminizovany obor a je to velka skoda, protoze na to
doplaci jak studujici tak sami vyucujici. Kdyby bylo vice pedagogii muzii, tak by to urcité

mélo pozitivni vliv na vzdélavani zaka.

Dle mého nazoru, vétSina zen piisobi spise na niz§ich trovnich vzdélavani. Naopak na
vysokych Skolach se mlZzeme setkat s vétSim procentem muzll. Z analyz vyplyva, ze
s rostoucim stupném vzdélavani podil zen klesd. Jinymi slovy, ¢im vys$$i je Groven
Skolstvi, tim vys$i je pocet muzii ve skoladch. V matetskych skoldch muze nenalezneme

prakticky vibec.

Nejvice zen se vyskytuje tedy v primarnim a niz§im sekundarnim vzdélavani. Pievaha
zen v ucitelstvi je mozna dana také tim, Ze divky spiSe tihnou k ,,Zenskym* profesim a
s postupnym vékem projevuji vétsi zdjem nez muzi. Mnohdy se setkdvame s ndzory muzi,
ze ucit neni oznaCovano za typicky ,,muzskou® profesi. Muze casto odrazuje od této
profese jeji nizky status. Také mohou muZzi povazovat finan¢ni ohodnoceni ucitelll za

nedostacujici pro zajisténi rodiny.
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Na jiz zminénych Skolach jsou Zeny ucitelky ve vyrazné pievaze a jejich zastoupeni
v pedagogickych sborech je opravdu vysoké. Muzi jsou podstatné Castéji jmenovani na
feditelské funkce. MGizeme si také vS§imnout, ze na n¢kterych skolach, kde prevazuji divky,
roste i pocet ucitelek. V opacném piipad€, tam kde je vice chlapci, se zvySuje pedagogicky

sbor muzu.

Vsimnéme si také muzskych a Zenskych vlastnosti, které se do jisté miry promitaji i do
profese ucitelstvi. Vypozorovali jsme, ze muzijsou odolnéjsi proti stresu, jsou
dominantnéj$i nez zeny, vzbuzuji vetsi respekt, jsou suverénnéjSi a pilisobi vice
profesionalng. Zenam pfi¢itdme vétsi citovou roli, maji tendenci vice se stresovat a maji
sklon k vétsi diveérnosti a empatii. Samoziejme¢ to neplati na vSechny ucitele, kazdy

pedagog je original a ma své individuélni vlastnosti ¢i schopnosti.

Tabulka 3: Celkovy stres na Skolach

Primeér celkového
Popisky fadkt | stresu

EUFRAT 44,54
GO 48,57
GFK 39,47
GLP 45,31
OA 44,07

Celkovy priimér | 44,30

Graf 4: Celkovy stres na §kolach
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Vysledky testu ukazaly, ze ucitelé plisobici na Gymnéziu Ostrov jsou nejvice zasazeni
stresem. Z grafu Ize déle vypozorovat, Zze Gymnazium Lud’ka Pika, Stfedni odborna Skola
obchodni akademie a Jazykova Skola Eufrat jsou témét stejné zasazeni stresem. Naopak
nejmén¢ zasazeni stresem jsou ucitelé na soukromém Gymnaziu Frantiska Kiizika.
Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze kdyz jsem studovala na soukromém Gymnaziu Frantiska
Kftizika, tak studenti a profesofi byli jako jedna velka rodina. Komunikace mezi studenty a
profesory byla vyjimecna a perfektni. Mild atmosféra, dobra nalada, rodinné prostiedi je to,
co jsem zazila a velice ocefovala. Myslim, ze pravé tyto aspekty spliiuje jak Jazykova
Skola Eufrat, tak soukromé Gymndzium FrantiSka Ktizika. Individudlni a lidsky ptistup
studenti v dneSni dob¢ velmi potiebuji. Vice stresu pro ucitele na zminénych Skolach
mohou vyvolat 1 hor§i vyukové podminky a nedostatecné vzdélani profesort. Malokdy se
setkavame pfi studiu soukromych gymnaziich a jazykovych skolach se spéchem a velkym
stresem. Vyhodou pro ucitele na jazykovych skolach a soukromych gymnéaziich je i nizsi
pocet zaka ve tridach. Ucitel se tedy milize vice vénovat jednotlivym studentim osobné¢ a
bez jakéhokoli stresu. Nejvetsi rozdil mezi Skolami vnimdm v pfistupu vyucujicich a
vybaveni Skoly. Mezi ucitelem a zdkem by mél byt vztah poctivy a navzdjem se

obohacovat. Jakou energii vlozi ucitel do zdka, takova se mu vraci.

Graf 5: a) Kognitivni oblast podle typt Skol

Kategorie Stresu: K
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L, _ | STREDNI VYSOKA
NiZKA UROVEN | ) , .
JASAZEN UROVEN UROVEN
SKOLY ZASAZENI ZASAZENI
(6-11)
(12-16) (17-30)
OA 42% 42% 16%
GLP 52% 48% 0%
GO 50% 349% 16%
EUFRAT 50% 42% 8%
GFK 70% 30% 0%

Mezi disledky stresu v oblasti kognitivni (poznévaci) patii: obtizna koncentrace na

praci, ztrata pozornosti, zhorSeni paméti, feSeni problémii ndhodnym a neptfedvidatelnym

zpusobem, vyS$i vyskyt chyb pfi feSeni problému nez je obvyklé a snizena schopnost

spravné analyzovat a hodnotit urcitou situaci.

Vyhodnocenim odpovédi se prokdzalo, ze ucitelé na Gymnaziu FrantiSka Kftizika jsou

nejméné zasazeni stresem v kognitivni oblasti. Dale nasleduji Gymnazium Ludka Pika,

Jazykova skola Eufrat a Gymnéazium Ostrov. Naopak nejvice zasaZeni stresem v kognitivni

oblasti jsou pedagogové na Skole Obchodni akademii a na Gymnaziu Ostrov. Z tabulky a

grafii si mizeme v§imnout, Ze Gymndzium FrantiSka Ktizika (0%) a Gymnéazium Lud’ka

Pika (0%) nejsou viibec zasazeni vysokou mirou stresu v kognitivni oblasti.
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b) Kognitivni oblast u v§ech ucitelii jazykt bez ohledu na Skoly

Kategorie Stresu: K
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53% 39% 8%

Néchylnost ucitelii ke stresu v kognitivni oblasti je nejvice v nizké Grovni zasazeni

(53%) a nejméné ve vysoké tirovni zasazeni (8%).

Celkoveé lze vypozorovat, ze ucitelé na jiz zmifovanych Skoldch nemaji problém

s koncentraci a také nepochybuji o svych profesiondlnich schopnostech. Ucitelé by méli

nadéle projevovat zdjem o svlij obor a neztracet prehled o déni kolem sebe.
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Graf 6: a) Citova oblast podle typi Skol

Kategorie Stresu: C
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OA 55% 45% 0%
GLP 42% 47% 11%
GO 35% 50% 15%
EUFRAT 55% 35% 10%
GFK 90% 10% 0%

Mezi disledky stresu v oblasti citové (emociondlni) patii: pfevladani negativnich emoci,
netrpélivost, neklid, nervozita, skleslost, rozmrzelost, sklicenost, ustrasenost, komplexy
ménccennosti, Uzkosti, deprese, potize s duSevnim i télesnym odpocinkem, ocekavani

nemoci a strach z nich.

Z tabulky a grafi mlzeme vypozorovat, Ze nizkou Uroven zasazeni stresu v oblasti
citové maji ucitelé na Gymnaziu FrantiSka Kfizika. Ve vysoké mife zasazeni stresu se
pohybuji ucitelé na Gymnaziu Ostrov, dale na Jazykové Skole Eufrat a na Gymnaziu

Ludka Pika. Gymnéazium Frantiska Ktizika a Stfedni odborna Skola obchodni akademie
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nemaji ve vysoké urovni zasazeni zadné procento uciteld, kteti by trpéli stresem v citové
oblasti. Mizeme si vSimnout, ze 15% uciteli na Jazykové Skole Eufrat zasahla vysoka
mira stresu v oblasti citové. Z toho vyplyva, Ze i ucitelé na jazykovych skolach jsou také

jen lidé a maji pravo na urcité¢ zmeény nalad.

b) Citova oblast u vSech ucitelii jazykd bez ohledu na Skoly

Kategorie Stresu: C
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Vysledky ukazuji, ze 70% uciteld je nejméné zasazeno stresem v oblasti citové.
Naopak 2% ucitelii je zasazena vysokou mirou stresu. Stiedni mira stresu v citové oblasti

zasahla 28% ucitelu.

Muzeme vypozorovat, ze ucitelé na Gymnaziu FrantiSka Ktizika (90%), na Stiedni
Skole obchodni akademii (55%) a na Jazykové Skole Eufrat (55%) se nejvice dokazou
radovat ze své prace a s konfliktnimi situacemi si umi poradit. Je zajimavé, ze 15% ucitelt
na Jazykové Skole Eufrat trpi vysokou mirou zasazeni stresu. Z toho vyplyva, Ze i na
Jazykové skole Eufrat vyucuji ucitelé, ktefi se citi ustrasené, sklicené, neklidné, nervézné a

mohou trpét nedostatkem uznani a ocenéni.

50



Graf 7: a) Télesna oblast podle typi $kol

Kategorie Stresu: T
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OA 78% 22% 0%
GLP 40% 60% 0%
GO 28% 42% 30%
EUFRAT 62% 28% 10%
GFK 85% 15% 0%

Mezi dasledky stresu v oblasti télesné patii: vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, zad,
buseni srdce, sucho v hrdle, ztuhlost §ije a ramen, poceni dlani, stfevni potize, nadmérna
unava (az unavovy syndrom), psychosomatické problémy, nariist nespavosti, veétsi

nachylnost k nemocem.
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Opét mizeme potvrdit, Ze ucitelé na Gymnaziu FrantiSka Ktizika jsou nejméné¢ zasazeni

stresem v oblasti té€lesné. Také ucitelé z Obchodni akademie nejsou zasazeni vysSi mirou

stresu. Ucitelé na Gymnaziu Ostrov se pravdépodobné citi nejvice napjati a mohou trpét

Cast¢jSimi bolestmi hlavy a poruchami spanku.

b) Télesna oblast u vSech ucitelii jazykii bez ohledu na Skoly

Kategorie Stresu: T
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58% 35% 7%

Z tabulky vyplyva, Ze 58% ucitelli je zasaZeno nizkou urovni stresu v oblasti télesné.

Naopak pouze 7% ucitell trpi vysokou mirou zasaZeni stresu.
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Graf 8: a) Socialni oblast podle typt Skol

Kategorie Stresu: S
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EUFRAT 70% 30% 0%
GFK 92% 8% 0%

Mezi disledky stresu v oblasti socialni patii: koktani, zadrhdvani, neschopnost
souvislého mluvniho projevu, chybi nadSeni pro kontakt s druhymi, pro péstovani zajmu,
vétsi absence v praci, sklon k podezirani, k obvinovani druhych, ¢astéji vznikaji konflikty a

problémy ve vztazich s lidmi.

Vyhodnocenim odpovédi se zjistilo, ze ucitelé na Gymnaziu Frantiska Ktizika jsou na

tom nejlépe a spadaji do nizké urovné zasaZeni stresu v oblasti socialni. Dale nasleduji
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Stiedni Skola obchodni akademie, Gymndzium Ludka Pika, Jazykovd Skola Eufrat a

Gymnazium Ostrov.

Muzeme také vypozorovat, ze zadna Skola neni zasaZzena vysokou mirou stresu v oblasti
socialni. Jednim z diivodd, pro¢ ucitelé netrpi vysokou mirou zasazeni stresu v oblasti
socialni, miize byt, ze pedagogové se neradi priznavaji k tomu, Ze trpi vysokou mirou
stresu. Vzhledem k lidské psychice, ucitelé neradi mluvi o svych problémech a nedéavaji
najevo, Zze by bylo néco v nepofadku. Miize z toho vyplyvat napt. jejich nedliivéra na

pracovisti.

Ze socidlni oblasti vyplyva, Ze vétSina pedagogii ma chut' pomahat problémovym
zakim. Frustrace ze Skolni prace nenarusuje jejich soukromé a pracovni vztahy. Je
dilezité, aby ucitelé na sobé nadale pracovali a zac¢astinovali se dal§iho vzdélavani. Neméli
by se ,,zaseknout* na tom, ze jiz u¢i napf. tficet let, ale méli by mit stile chut’ se ve svém
oboru rozvijet. U¢itelé sami musi chtit se zlepSovat a péstovat dobré mezilidské vztahy, i

kdyz musi stale ¢elit narocnéj$im pozadavkiim.

b) Socialni oblast u vSech ucitelii jazyki bez ohledu na Skoly

Kategorie Stresu: S
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NiZKA UROVEN | STREDNI UROVEN | VYSOKA UROVEN
ZASAZENI ZASAZENI ZASAZENI

(6-10) (11-15) (16-30)

69% 29% 2%

Z tabulky vyplyva, ze 69% uciteli ma nizkou Uroven zasazeni stresu a pouze 2 %

pedagogt je zasazena vysokou mirou stresu v oblasti socidlni.

Graf 9 : Zavislost véku na télesné kategorii
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Tabulka 4: Interpretace hodnot korela¢niho koeficientu v socialnich védach (Podle De
Vaus, 2002, str. 135)

Hodnota Interpretace
korelace souvislosti
0,01-0,09 trividlni, Zadna
0,10-0,29 nizka az stiedni
0,30-0,49 stfedni az podstatna

podstatnd az velmi

0,50-0,69

silna
0,70-0,89 velmi silna
0,90-0,99 témeét perfektni

Je tfeba zminit, Ze hodnota korelacniho koeficientu —1 zaznamenava zcela nepfimou

zavislost. Naopak hodnota korela¢niho koeficientu +1 nam ukazuje ptimou zavislost.

Graf 9: Zavislost véku a télesné kategorie
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Z grafu vyplyva, ze s rostoucim vékem nenartisté stres v télesné oblasti. Korelace nam
vysla blizko 0, tudiz si mGzeme vSimnout, Ze se jednotlivé body nehromadi okolo jedné
spojnice. Podle tabulky ndm vychazi velmi slabé zavislost (r = 0,24) mezi vékem a stresem

v télesné oblasti. Jisté souvislosti si tedy mizeme v§imnout, ale neni zcela jasna.

Jednim z diivodil, pro¢ s rostoucim vékem nenariista stres, mize byt, ze se uclitelé
nenechaji jen tak n€kym vyvést z miry a stavaji se zkuSen¢jSimi. Jsou vice pfipraveni na
necekané situace, se kterymi se béhem vyuky mohou setkat. Mladi ucitelé byvaji zpocatku
obvykle nadSeni, maji idealy a angazuji se. Maji vysoké pozadavky vSe realizovat. Pozd¢ji
miiZze dojit k uplnému vycerpani a ucitel se dostane do velkého stresu. Je potieba brat rizné

véci s urc¢itym nadhledem.
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SHRNUTI VYZKUMNE CASTI

Mizeme si vSimnout, ze ucitelé vyucujici jazyky na soukromém Gymndziu FrantiSka
Kfizika jsou nejméné zasaZeni stresem. Naopak na Gymnaziu Ostrov plsobi ucitelé, kteti
trpi nejvyssi mirou zasazeni stresu. Stfedni odborna Skola obchodni akademie, Jazykova
Skola Eufrat a Gymndzium Ludka Pika se s procenty velmi shoduji. Ze zkuSenosti mohu
fici, Ze pti studiu na soukromych gymnaziich a jazykovych Skolach se nejcastéji mizeme
setkat s individudInéj$im a lid$t€jSim ptistupem. Z celkovych vysledki mizeme vidét
rozdily v mife zasazeni stresu mezi jazykovou Skolou, stfedni Skolou, soukromymi a

vefejnymi gymnazii, ale nakonec vzdy zalezi na mife odolnosti vici stresu kazdého

jedince.

Ukézalo se, Ze s rostoucim v€kem nenarista stres v télesné oblasti. Potvrdilo to mij
predpoklad, jelikoZ si myslim, ze s ptibyvajicim vékem roste ucitelovo sebevédomi a umi
zvladat necekané situace pii vyuce. Kazdy ucitel s rostoucim poctem oducenych hodin
ziskava vetsi jistotu ve svém oboru. Zacinajici ucitel se miize setkat s nejistou, jak zvladne
oducit danou hodinu a jak ho pfijmou Zaci a ostatni kolegové. S pfibyvajicim vékem by
ucitelé méli mit veétsi nadhled a fesit jednotlivé problémy s klidem a nepodlehnout ihned

stresu.

Z vyzkumu dale plyne, Zze kognitivni a télesnd oblast nejvice zasahuje ucitele jazykd.
Velmi zajimavé je, ze u vSech pedagogii pfevazuje nizka uroven zasazeni stresu v oblasti
kognitivni, citové, télesné a socidlni. Je ziejmé, ze kazdy ucitel se denné setkdva s mnoha
problémovymi situacemi a ne kazdy dokaze oteviené¢ mluvit o svych potizich ¢i

problémech.

Dle mé zkuSenosti si troufnu fici, Ze urcita ¢ast uciteli se Spatné soustied’uje na svoji
praci a kvili tomu dochéazi k neefektivnimu vyucovani. Béhem praxe jsem vypozorovala
nékteré projevy stresu u ucitell, napt. nadmérné poceni, zadrhavani, nejistota, nervozita,
zvySovani hlasu a nesrozumitelny vyklad latky. Je ziejmé, Ze se stres mize projevit i
vysokym krevnim tlakem, bolestmi hlavy, zad, buSenim srdce, ztuhlosti $ije a ramen,
sttevnimi potizi, nadmérnou Unavou (aZ Unavovym syndromem), psychosomatickymi
problémy, nespavosti a vét§i nachylnosti k nemocem. Ale bohuZzel je tézké tyto projevy
bé¢hem vyuky vypozorovat. Pravdépodobné zasahuje do zivota uciteld nejen télesnd a
kognitivni oblast, ale také oblast socialni a citovd. U nékterych uciteli se mize objevovat

vetsi precitlivélost, snizeni sebedlivery ¢i napéti.
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Dale je patrné, ze kazda kategorie stresu zasahne ucitele urcitym zptisobem a je pouze
na ném, jak se s danou situaci bude umét vypotadat. Je prekvapujici, Ze jen malé procento
ucitelt jazykt trpi vysokou mirou zasazeni stresu. Obor, ktery ucitel vyucuje, muize
doprovazet vyssi €i nizs§i Groven zasazeni stresu. Jinymi slovy, diilezitou roli hraje vztah
ucitele k predmétu, ktery vyucuje. Ucitel miize sviij stres pfenaset na své zaky a nechténé

tak prispivat k vytvoreni negativni atmosféry ve tfide.
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ZAVER

V dnesni dob¢ je stres aktualnim tématem. Kazdy z néds se jiz setkal se stresovou
situaci, at’ uz v béznym zivoté ¢i v zaméstnani. VSichni mame mnozstvi povinnosti a
ukol, které musime splnit. Najednou neumime odhadnout své sily nebo neumime
posoudit diilezitost té nebo oné zalezitosti. Chceme vyfidit vSe v co nejkratsi dobé.
Zrychlujeme své Gsili, ¢imz samoziejmé rusivé zasahujeme do rytmu svého zivota. Tim, Ze
zrychlujeme tempo své prace, naruSujeme zakladni podminky svého Zivota a hrubé
porusujeme zasady spravné zivotospravy. Nas§ organismus potiebuje k zivotu urcity hnaci
motor, tzv. ur€itou zatéz. Dilezité ovSem je, aby tato zatéz nepiekrocila urcitou hranici.
Podnéty, které zatézovou situaci vyvolavaji, mohou byt nejrtizné¢jSiho druhu. Neni mozno
fici, ze by existoval urcity, pfesn¢ vymezeny vyvolavajici Cinitel. Nékdy mulze zatéz

vyvolat napf. tpln€ nevinné slovo pronesené v nevhodnou chvili.

Neustaly stres a nedostate¢né vyrovnani se s problémy mize podstatné a neptiznivé
ovlivnit zdravi ¢lovéka. Zajisté neprobihad u kazdého jedince vyvoj piiznakl stresu stejné.
U kazdého z nés se stres projevuje jinym zpusobem. Stres se milize projevit napf. pocenim
rukou, buSenim srdce, agresivitou, podrazdénosti, pocitem unavy nebo omezenim
socialnich kontaktti. Podnét ke vzniku stresové situace mohou dat i fyzikalni nebo
chemické faktory jako teplo, vlhko, chlad a mnohé jiné podnéty, na které je nas

organismus sice zvykly, ale které mohou za jistych okolnosti pfekroc¢it normalni hranici.

Je dulezité zahnat negativni mySlenky a naladit se pozitivné. M¢li bychom mluvit o
tom, co nds stresuje a hlavné nic nepotlacovat. Na zmirnéni stresu pomahaji napf. rizné

relaxacni techniky a pohybova cviceni.

Na ugitele je kladena ¢im dal vétsi zatéz. Autofi Rehulkova a Rehulka poukazuji na

znacnou hlasovou zatéz a intelektudlni ndmahu u uditel. Definuji ucitelsky stres jako

v . . v v . Ve ’ r 7 ¢92
,Whepomer mezi realitou a pozadavky nebo predstavami o ucitelskéem povolani.*

2 REHULKOVA, Oliva a Evzen REHULKA. Struktura kvality zivota ve vztahu k pracovni zatézi uciteld
[online]. Skola a zdravi. 2006. [cit. 13. 5. 2017]. Dostupné Z:
http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_2006/sbornik 2006/pdf/033.pdf
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Tento nepomér ma velky vliv na vykon ucitele a ovliviiuje tak jeho osobni pohodu a
zdravi. Mnohdy zac¢inajici ucitel si vytvari piehnané idealy, které mu mohou zptsobovat v

konecném dusledku velky stres.

Zajimavé pro nas byly vysledky ziskané z dotazniku — test nachylnosti ke stresu pro
ucitele. Tento dotaznik mél za kol zmapovat miru zasazeni stresu u uciteli v oblasti

kognitivni, citové, télesné a socialni.

Vyzkum se zaméfil na ucitele stfednich kol a jedné jazykové skoly. Snahou bylo zjistit
uroven zasazeni stresu v danych oblastech (kognitivni, citova, télesnd, socidlni). Nejprve
jsme zjistili, ze ucitelstvi je predevSim feminizovany obor. Déle jsme se zaméftili na
pramérny vék u uciteld. Zjistilo se, ze sehnat mladé ucitele je ¢im dal vétsi problém. Jako
dalsi jsme se rozhodli prozkoumat celkovy stres u uciteli. Velmi zajimavé bylo porovnani
vybranych Skol. Ukézalo se, ze ucitelé¢ plisobici na Gymnéziu Ostrov jsou nejvice zasazeni
stresem. Naopak nejméné zasaZeni stresem jsou ucitelé na soukromém Gymnaziu

FrantiSka Kftizika.

Jak se dale ukazalo, ucitele nejvice zasahuje oblast télesnd a kognitivni. Z vysledku ale
vyplyva, Ze u vSech oblasti ptevazuje nizkd Groven zasazeni stresu. Vysledky byly celkem
prekvapujici vzhledem k vSeobecné rozsifenému nazoru, Ze ucitelstvi je velmi stresové
zaméstnani. Dle mého ndzoru, jednim z vysvétleni mize byt to, Ze ne kazdy ucitel se

dokaze svérit se svymi potizemi a oteviené o nich mluvit.

Myslim si, ze by objektivnéjSimu pohledu na dané téma pomohlo to, kdyby dany
vyzkum obséhl vétsi vzorek respondentli. Rada bych v budoucnu pokracovala ve vyzkumu

této problematiky.
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RESUME

V této praci jsme se zaméftili konkrétné na profesni stres u ucitelt jazyki sttednich a
jazykovych skol, ktery je velmi rozSifeny a je s touto profesi velmi ¢asto spojovan. Osobné
se jiz seznamuji s ucitelskou profesi a vyucuji francouzsky a némecky jazyk na Jazykové
Skole Eufrat. Proto bylo velmi zajimavé zmapovat stres prave u ucitelli jazykt.. Rada bych

se této profesi nadale v budoucnu vénovala a snazila se stresu predejit.

Cilem této prace bylo zmapovat stres u ucitelti jazykli na stfednich Skolach a na jedné
jazykové skole a prozkoumat jak vysoce jsou pedagogové svoji praci zatézovani, tedy

zjistit intenzitu stresové zatéze v oblasti kognitivni, télesné, emociondlni a socialni.

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti — na Cast teoretickou a Cast praktickou.
V teoretické Casti je nejdiive predstavena definice zatéze a stresu. Déle se tato ¢ast zabyva
projevy, dusledky, prevenci a zvladani stresu. Také se zamétfuje na jednotlivé stresory,

které vyrazné ovliviluji pracovni vykon ucitele.

V praktické casti si nejprve urcujeme cile a vyzkumny problém vztahujici se k dané
problematice. Nésleduji metody vyzkumu, ve kterych popisujeme, jak jsme postupovali pti
sbéru dat. Poté jsme uvedli metodu analyzy dat a vysledky vyzkumu, které jsou
interpretovany v tabulkdch a v grafech s jednotlivymi komentafi. V této ¢asti nds zajimaly
predevSim vysledky ziskané z dotazniku — test ndachylnosti ke stresu pro ucitele. Tento
dotaznik mé za kol zmapovat miru zasazeni stresu u ucitelll v oblasti kognitivni, citové,

télesné a socialni.
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SUMMARY

The focus of this thesis lies in the professional stress by secondary school language
teachers and language schools teachers. The problem of stress is very widespread and often
connected with this profession. I personally have been getting acquainted with this job
having teaching French and German language in the language school Eufrat. Therefor I
found it really interesting to observe the stress level by the teachers of languages. I would

like to perform this occupation further and hence to learn how to prevent stress.

The aim of this work is to analyse the stress level by language teachers from secondary
schools and language schools, to examine to what extend the tutors are loaded with work,
and, consequently, to ascertain the intensity of stress on the cognitive, physical, emotional,

and social levels.

The thesis is divided into two parts — the theoretical and the practical one. The
theoretical part first defines what stress and load are, further it examines the manifestation,
consequences, prevention, and management of stress. It also analyses the particular stress

factors that considerably influence the teacher’s performance.

In the practical part first the aim and individual theories concerning the given issue
are defined. These are followed by the research methodology describing the data collecting
procedure. The method of data analysis and the research results, in charts and diagrams
with comments, are presented thereafter. In this part, the most important segmentare the
results of the questionnaire — The test of susceptibility to stress for teachers. This
questionnaire’s aim is to analyse the level of stress by teachers on the cognitive, physical,

emotional, and social levels.
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PRILOHA A

Dobry den, pfedkladam Vam test nachylnosti ke stresu pro ucitele a prosim o
Jeho vyplnéni. Test potfebuji k mé diplomové praci. Dale bych poprosila o
vyplnéni hlaviéky, viz niZze. Pfedem velice dekuji za Vasi ochotu, &as a
vyplnéni.

Test obsahuje 24 otézek. Kazdou z nich si pectéte a vyberte jednu z péti
moznosti a vybrané ¢islo pfifadite k dané otézce v tabulce.

VEK:
POHLAVI:

' SKOLA:
APROBACE:
LETA PRAXE:
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PRILOHA B

//l
TEST NACHYLNOSTI KE STRESU - pro ucitele
vzdy Sasto nekdy |  zfidka nikdy
5 4 3 | 2 1
Otazka &.: | Celkem
K: |1 5 9 13 1l 21
C: |2 6 10 14 18 -2
2\ 15 7 11 15 19 23
S: |4 8 12 16 20 24
Celkem:
- ObtiZné se soustied'uji.

. Jsem skli¢eny(a).

h =R BN Be N TN N FOI NG I

. Jsem zapomnétlivy.

10. V konfliktnich situacich ve gkole se citim bezmocny(4).

- Nedokdzu se radovat ze své préce.

- Pfipadém si fyzicky ,,vyZdimany(4)®.

- Nemém chut' poméhat problémovym z4kém.

- Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech.

- Jsem néchylny(4) k nemocem.
- Pokud je to mozné, vyhybém se odbornym rozhovorm s kolegy.

11. Médm problémy se srdcem, dychanim, trdvenim apod.

12. Frustrace ze 8kolni prce naru$uje moje soukromé vztahy.

13. Miij odborny rist a zajem o obor zaost4va.
14. Jsem vnitiné& neklidny(4) a nervézni.

15. Citim t&lesné napéti.

16. Vyjadiuji se posmé&né& o rodigich %4k i o Z4cich.
1'7. Vyu€ovani omezuji na pouhé zprostredkovani ugiva,
18. Trpim nedostatkem uznéani a ocenéni.

19. Trépi m& poruchy spanku.

20. Mtjj zdjem o pé&stovéni uslechtilych koni¢kl zaostéva.
21. Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim ptehled o déni v oboru.

22. Citim se ustraSeny(d).
23. Trpim bolestmi hlavy.

24. Pokud je to moZné, vyhyb4m se rozhovortim se zaky.
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PRILOHA C

Nachylnost ke stresu

VYSLEDKY CELKEM K c T S
nizka Groven zasazeni 6-11|6-12 | 6-11 | 6-10
stfedni Groven zasaZzeni {12-16[13-17 [12-16 [11-15
vysoka droven zasazeni |17 - 30|18 — 30|17 — 30|16 — 30
aritmeticky prumér: 13,8 14,8 13,9 12,9 J

Diisledky stresu v oblasti kognitivui (poznivaci) (mySlenky,
pamét, pfedstavy) — obtiZznd koncentrace na praci, ztrata
pozornosti, zhoreni paméti, fefeni problémi ndhodnym a
nepfedvidatelnym zpisobem, vyssi vyskyt chyb pii feseni
problému nezZ je obvyklé, sniZena schopnost spravné
analyzovat a hodnotit uréitou situaci

Diisledky stresu v oblasti emocionélni (citové): - pfevladaji
negativni emoce: netrpélivost, neklid, nervozita, skleslost,
rozmirzelost, skli¢enost, ustraSenost, komplexy ménécennosti,
tizkosti, deprese, potiZe s dudevnim i t&lesnym odpoéinkem,
o¢ekavani nemoci a strach z nich

Diisiedky stresu v oblasti télesné: vysoky krevni tlak, bolesti
hlavy, zad, buSeni srdce, sucho v hrdle, ztuhlost §fje a ramen,
poceni dlani, stfevni potiZe, nadmé&rma tinava (aZ tnavovy
syndrom), psychosomatické problémy, nérlist nespavosti, v&tsi
nachylnost k nemocem

Diisledky stresu v oblasti socidlni: (vztahy, chovani) —
koktani, zadrhavani, neschopnost souvislého mluvniho
projevu, chybi nadSeni pro kontakt s druhymi, pro p&stovani
zajmu, vEétsi absence v préci, sklon k podezirani, k obvifiovani
druhych, ¢astéji vznikaji konflikty, problémy ve vztazich

s lidmi
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