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Predmluva

Vazeni a mili ¢tenar;,

dostava se vam do rukou publikace uréend zejména ucitelkdm a uciteldm vSech
stupnl nasivzdélavaci soustavy, ktefi svoji profesni drahu zasvétili vychové a vzde-
ldvani nasi budouci generace, ktera po nas prevezme Stafetu odpovédnosti za nase
Zivoty. Role spolecensky vysoce vyznamna, zaroven tézka, se spoustou prekazek
a nastrah, které Gtoci na nasi pohodu a spokojenost. Zvladani role ucitele v soucasné
dobé vyzaduje silné osobnosti odolné vici tlaku, casovgm narokdm, navalu prace
a obrovské mnoziné utocicich stresord.

Jak sladit ucitelskou roli s roli Zivotni? Jak odbourat stresory a nedat jim moznost
ovlivnit utitelskou a Zivotni pohodu? Jak zatocit s jiz vzniklym stresem? Uginné zvla-
dani stresu je v soucasné dobé jednou z klicovych oblasti sebefizeni a seberozvoje
uCitele. Tato publikace pomaha efektivné zavést praktické poznatky do Zivota uci-
tele a pomaha pri osvojeni prace se stresem jako bézné soucasti ucitelské profese.
Cilem je zvysit odolnost ucitele vici stresu a udrzet jeho vykonnost. Dozvite se, jak
stres vznik3a, co udéla s organismem, jak ho zvladat, moderovat a predchazet mu.
Nechybi spousta doporuceni a rad, jak stresory eliminovat, jak jim nedat prichod
k ovlivnéni ucitelské pohody a spokojenosti. Zdkladem je prijmout stres jako béznou
soucast nasi pedagogické praxe, na kterou existuje recept, stejné jako na spoustu
dalSich béznych soucasti nasich zZivotd. Za dobu mé Letité ucitelské a ridici praxe
ve Skolstvi jsem ziskal rdzné zkusenosti a pristupy, jak stres zvladat a jak mu pre-
ventivné predchazet, a o ty které bych se s vami rad podeélil. Potési mé, kdyz vam
tato publikace bude inspiraci a umozni vam svUj vlastni stres lépe odbourat, resp.
mu nedat vibec $anci vniknout do vaseho Zivota.

Ing. Radek Maxa, Ph.D., autor






1. kapitola

Stres v praci ucitele,
co ho provazi, co uciteli
nejvice krade cas



Uméni ucit a zit bez stresu

S tres patri k Zivotu stejné jako vzduch a dychani. Existuje jeding zpdsob, jak se
¥/, stresu vyhnout. Zemrit,” fika Hans Selye, kanadsky Llékar, biolog, chemik a en-
dokrinolog rakousko-madarského plvodu, ktery je povazovan za otce moderniho
vyzkumu stresu.

Casto kazd( z nas fika ,jsem ve stresu, nestihdm” ¢i ,jsem vystresovany® ,prosté
nemohu”, coz je projevem nasi Unavy, napéti, podrazdéni, prepracovani apod. Do
takovych situaci se dostavame vsichni, nékdo Castéji, nékdo méné casto. Kazdy
mame vice méné svlj program, recept, ktery ridi nasi reakci na stres, a dokonce si
ho nemusime byt védomi. AvSak ¢im vice si jej uvédomujeme, tim lépe. Nejucinné;si
je fidit vlastni stres, a to, pokud mozno planovité, piedem. Kazdy z nas snasi (to-
leruje) rdznou Uroven stresu a pracuje na jeho zvladani svgmi vlastnimi postupy
a technikami. Zakladem je uvédomit si ho, coz znamena 90 % Feseni stresu.

Stresové situace se dotykaji samozrejmeé i ucitele. | uCitel musi vnimat stres jako
béZnou soucast své prace. Uciteli by mélo jit nejen o to ho zvladnout, ale také po-
znat roli druhych pfi jeho vzniku, prabéhu i likvidaci. Musi sledovat, co stres udéla
s nim samotnym, s jeho organismem, jak se vyrovna s jeho nasledky, se zménami,
které vyvola. Cilem tak neni jen odstranéni stresu, ale predevsim zvyseni odolnosti
ucitele a udrzeni jeho pracovni vgkonnosti. Jde o dalsi, velmi vyznamnou dovednost
ucitele, kterd podminuje jeho produktivitu, spokojenost i pohodu.

Z obecného hlediska je pro vikon povolanii pro odolnost ucitele nezbytna prislus-
na zdravotni zpUsobilost, ob¢anska bezGhonnost, znalost ceského jazyka a ziskani
odborné kvalifikace pro pfimou pedagogickou ¢innost (§ 3 zakona ¢. 563/2004 Sb.,
o0 pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zakond v platném znéni), klicovou
roli hraje samozrejmeé pedagogicka praxe, ale také osobnostni vlastnosti a dovednosti:
komunikacni zdatnost, schopnost uc¢eni se a ochota k celozivotnimu sebevzdélava-
ni, emoc¢ni stabilita a otevienost vici ostatnim lidem, empatie (vciténi se do pocitl
jingch), autenticita (opravdovost, schopnost byt sdm sebou, nepredvadét se, nepred-
stirat), kongruence (soulad mezi hodnotami, které jedinec verejné vyznava, a jeho
chovanim). Ucitel by mél mit schopnost tolerance a respektu k Zakovi.

Dobry ucitel by mél také mit cit pro spravedlnost, zaujeti pro obor a kompetentnost
projevovanou ve vztahu k vyu¢ovanému predmeétu, smysl pro humor i schopnost
pripustit vlastni omyl.

K dispozici madme celou $kalu vyzkumda, zabyvajicich se pozadavky na profesi
ucitele, tj. definovanim pozadavkd, jejichz naplnénim je ucitel dostatecné vybaven
odolnosti vici stresu. Napriklad Z. Kalhous a F. Horak (K aktualnim problémdm
zacinajicich uciteld. Pedagogika 1996) tyto poZadavky sepsali a zverejnili je jako
,uCitelské desatero”. Jsou to nasleduijici pedagogické dovednosti (znalosti):
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Stres v praci ucitele, co ho provazi, co uciteli nejvice krade cas

1
2
3
4
5
6

umét komunikovat se zaky,

dokazat adekvatné hodnotit vykon Z3aka,

spravneé provadét individualni Ustni zkouseni,

znat metodiku povzbuzovani a trestani a umet ji aplikovat ve tride,

umeét se pohotove rozhodovat ve standardnich i neobvyklych situacich,

znat a umét uplatnit metody vysvetlovani, presvédcovani a prikladu ve vychové

ZakaQ,

7) znét zakladni metody v{uky a umét v dané situaci zvolit adekvatni metody,

8) mit jasnou vlastni koncepci vgchovy a vzdélavani

9) znat nejrozsirenéjsi druhy vichovnych obtizZi a zplsoby jejich redeni ve $kole
a v rodiné a dokazat je u Zakl diagnostikovat,

10) chapat vyznam spoluprace rodiny a $koly v sou¢asnych podminkach.

o N — ~— ~— ~—

Ucitel s Zadouci a vyzralou pfirozenou autoritou bude mit jisté zcela jiné startovaci
podminky pro boj se stresem nez ucitel bez autority, obdobné jako ucitel vyba-
veny komunikacnimi dovednostmi, dovednostmi naslouchat, klast otazky i ucitel
s dobrgm osobnim image.

Autoritu (ze chapat jako kvalitativni predpoklady osobnosti ucitele prosadit své
nazory, potreby a zajmy a ovlivnit v tomto sméru védomi a chovani druhych lidi,
73ka predevsim. Jisté kazdy z vas slysel o tzv. formalni a neformalni autorité. | kazdy
ucitel ma u studentd formalni autoritu (je ve Skole ucitelem, zastupcem reditele,
psychologem apod.) a zaroven autoritu neformalni (jakou Gctu, vaznost projevuji
studenti u¢iteli, jak je dokaze v{ukou zaujmout atd.). Z manazerského Uhlu pohledu
lze hovorit o 4 zakladnich typech manazerské autority:

strukturalni,

sapientalni,

charismaticka,

moralni.

Pro jedndni s druhgmi lidmi je dilezité umét ve spravné mire, ve spravné chvili
a vaci spravngm lidem vyuzit vSechny typy autority. To vSak znamen3, Ze celkova
autorita ucitele bude vyvazené komponovana z uvedenych typt tak, aby jednotlivé
typy autority mohl ucitel skute¢né uplatnit. Je prirozené, ze ne kazdému je kazdy
typ autority vlastni. Vzdy bude vice stavét na té autorité, ktera je mu blizsi. Nicméné

budovani vlastni osobnosti mimo jiné znamena posilovat vsechny ,pilife”, na nichz
celkova autorita stoji. Neni pravdou, ze napriklad charismaticka autorita musi byt

11



Uméni ucit a zit bez stresu

vrozena a nelze ji budovat. Kazdy ma jisté predpoklady vytvaret sobé vlastni cha-
risma a posilovat jej. To plati i o dalSich druzich autority.

Strukturalni autorita

Tato autorita je postavena piedevsim na pozici jedince ve spolecenské strukture,
v hierarchii spole¢nosti, Skoly, vzdélavaci instituce, rodiny atd. Vychazi z dosaze-
ného socialniho postaveni, vyuziva prav a povinnosti, které k dané pozici prisluseji.
O strukturalni autoritu se jisté mdze ucitel opfit, ale pozor: pouze s ni se dlouho
Ucté Zaka ani kolegl tésit nebude.

Sapientalni autorita

Opira se o znalosti a dovednosti, ktergmi osobnost disponuje. Je to suma ,know-how”,
které ucitel uplatnuje, cimzziskava u druhych tento typ autority. Sapientalni autorita
ma racionalni povahu a je také druhgmi racionalné vnimana.

Charismaticka autorita

Tato autorita je do jisté miry vrozena a do jisté miry ovlivhéna vgvojem v daném
prostredi. Jde o ,kouzlo osobnosti’, které ma,moc” prevazné prostrednictvim emoci
ovlivnit mysleni a jednani druhych lidi. Charisma (stejné jako jiné slozky autority)
mU0ze byt vyuzito k prosazeni pozitivnich, ale i zcela negativnich hodnot a cild.

Moralni autorita

Moralni autorita se opira predevsim o mravni principy a etické hodnoty a jejich ddsledné
dodrzovani danou osobnosti. Obsahuje pevny a nékdy i velmi odvazny postoj nositele.

Komunikacni a prezentacni dovednosti ucitele

Komunikace je pfirozenou lidskou aktivitou. D3 se fici, Ze nelze nekomunikovat. VZdyt
i projevy pasivity jsou komunikaci @ maji urcitou vypovidaci hodnotu. Komunikace
je zakladnim spojovacim ¢lankem mezi lidmi, ve Skolnich procesech nevyjimaje.
Komunikace je sdileni, spojovani informaci.

Schopnost ucinit se srozumitelngm pro druhé a rozumét druhgm je pokladana
za klicovou kompetenci ucitele. Uméni vystupovat jisté pred svymi kolegy, zaky,
rodici, verejnosti apod. znamend umeét prenést pomoci jasného a kontrolovaného
chovani své poselstvi adresatovi nebo adresattiim.

Mezi klicové komunikacni kompetence ucitele zahrnujeme napriklad tyto
schopnosti:

efektivné vést rozhovory,

otevieneé se podilet na komunikaci uvnitr Skoly,

12



Stres v praci ucitele, co ho provazi, co uciteli nejvice krade cas

sledovat v interakci s druhgmi své vlastni cile,

pochopit pozici druhého a vytvaret spolecny zaklad pro porozumeni,
rozumét neverbalnim signaldm,

vystupovat jisté po jazykové strance,

Uspésné vyjednavat.

Co si sdélujeme:
informace, zpravy,
jak nam je a jak se citime,
postoj k véci, o které mluvime,
postoj (vztah) k posluchadi (zak),
Zadouci pravidla chovani,
prani a zadosti.

Naslouchani a kladeni otazek v komunikaci

Schopnost naslouchat druhgm je predpokladem interaktivni komunikace, pred-
pokladem pro zadouci pochopeni nazoru, stanoviska zaka, kolegy, rodice, obecné
receno komunikacniho partnera, a poskytnutim nezbytného prostoru pro formulovani
stanoviska partnera. Pouze diky naslouchani je komunikace predpokladem tvorivé
a ¢inorodé prace jakékoli druhu, oboru, funkce, pracovni pozice apod.

Naslouchani je jedna z kli¢ovych komunikacnich dovednosti kazdého ucitele.
Ucitel naslouchd, pokud projevuje zajem, ovéruje si, zda porozumeél sdéleni svého
partnera, klade otazky, chape podstatu sdéleni, pozorné vnima3, co partner vysila
verbalné i neverbalné.

Postup, jak spravné naslouchat

Snazte se vypadat zaujaté. Divejte se s ocekavanim na toho, kdo se chysta pro-
mluvit. Postupte blize k nému, divejte se na néj a gestem naznacte, ze ma slovo.
Kladte otazky. Ujasnéte si, o cem druhy hovori, ujistéte se, Ze jste vSe spravne
slySeli, pamatujte na rizné typy otadzek (viz nize v této ¢asti).

Pokuste se analyzovat fec partnera. Ne vzdy si lidé mysli to, co skutec¢né rikaji.
Budte trpélivi, zbytecné neprerusujte hovoriciho, zvlasté ne slovy ,ano, ale..”.
Chcete-Lli jeho rec zkratit, vyuzijte opét formu otazek.

Vyznam otazek v komunikaci

Vhodné formulované otazky:
zamezi vytvoreni bariéry, bloku ze strany partnera,
pomahaiji v€as zaregistrovat nejasnosti ve sdéleni,

13



Uméni ucit a zit bez stresu

+ predchazeji nedorozumeénim a ndmitkam,

- davaji komunikacnim partneriim pocit ddlezZitosti,
- pomahaji k vzadjemnému pochopeni a respektovani,

+ jsou dllezitym interaktivnim prostredkem, oznamovaci ¢i rozkazovaci ton maze
selhat, ale pomoci otdzek se obvykle dostavame k Uspésnému predaniinformaci,

«vytvari pozitivni interakci mezi komunikacnimi partnery,

+ umoznuji udélat si konkrétni predstavu o tom, jak jsou sdéleni vnimana partnerem,
co ho obzvlasteé zajima.

Image ucitele

Image je obraz osobnosti jedince, ktery je nécim charakteristicky, v jeho osobnosti
existuje néco, co ho odliSuje od ostatnich a podle ¢eho je mozné ho rozpoznat

(,néco navic”).

Proc je image dulezity? Uvedme si nékolik dlivoda: osobni styl ovliviiuje roz-
hodovani lidi, kteri maji vliv na ostatni; ¢loveék zpravidla véri tomu, co vidi; vSichni
mame malo c¢asu, a spoléhame tak na prvni dojem; o Uspéchu rozhoduje kazdy
sam a dosahnout Uspéchu vyzaduje, aby kazdy jednal jako vyslanec své profese
nebo organizace; jak jinak zahlédnout hvézdu v rfadé sobé rovnych; dobry vzhled

je plusem vsech.

Stézejni prvky image ucitele

Vzhled
Postava
Obleceni
Upravenost

Povést

Schopnost se prosadit

Zkusenosti
Kvalifikace
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Styl komunikace
Ustni projev
Psany projev

Styl naslouchani
Zpusob uvazovani
Styl vystupovani

Ret téla

Charakteristické projevy
Drzenitéla

Gesta

Osobni teritorium

Dalsi prostorové charakteristiky

Vystupovani
Charisma
Dlvéra
Sebejistota
Sebelcta



Stres v praci ucitele, co ho provazi, co uciteli nejvice krade cas

Ucitel musi nechat pUsobit svou ,0sobni vizitku®, tj. davat okoli najevo, o co Skola
ve vUchovné vzdélavacim procesu usiluje, co respektuje, jakymi pravidly se ridi,
a to nepretrzité kazdy den, aniz by pritom ustupoval ze svych zasad, ztracel svou
identitu nebo treba smysl pro humor.

Osobni image vytvari slozitd kombinace vnitrnich a vnéjsich faktord urcujicich
obraz ucitele: vnimany (vyvolany) image, ziskan{ image, vyZzadovany image, roz-
sifeny image.

Vnimany (vyvolany) image

Tento image predstavuje obraz kazdého z nas, jak je vniman okolim. Jak zjistite, jakgm
dojmem pUsobite na druhé? Jednou z moznosti je peclivé naslouchat kritice nebo
ocenéni, jez predstavuji vyznamnou zpétnou vazbu. Zkuste nasledujici jednoduché
cviCeni. Pozadejte o pomoc nékoho ze svého okoli, kolegu/yni, nékoho z rodiny apod.
Reknéte mu, aby na kus papiru zapsal cokoli, co ho napadne, uvazuje-li o vas. Neza-
pomenite, ze kazdou charakteristiku je mozno interpretovat pozitivné i negativné; jak
vas vidi druzi je vlucné jejich subjektivni pohled. Nejlepsich vysledk( dosdhnete,
provedete-li toto cviceni vicekrat a vysledky porovnate. To, jak vidite sami sebe
a jak vas vnimaji druzi, neda mozna stejny obraz. Pokud budou odlisnosti vyraznég,
potrebujete ziskat dostatecnou zpétnou vazbu a dobie se nad tim zamyslet.

Ziskany image (image a povést)
Lidé si ¢asto vytvareji Usudek o druhych, aniz by je vidéli nebo se s nimi setkalli,
pouze na zakladeé toho, co o nich zaslechli nebo co se o nich dozvédéli od jinych
lidi. Predstavy, poveésti, at uz odpovidaji skutecnosti, nebo ne, mizete vyuzit ve svij
prospéch.

Napriklad: ostatni vas povaZzuji za ucitele, kterg je mimoradné peclivy pri pripravé
na hodinu. Zaci vas s nejvétsi pravdépodobnosti budou hodnotit lépe, neZ kdybyste
tuto povést nemél(a).

Vyzadovany image
Néktereé profese ,vyzaduji” urcity image. Napriklad: policista musi mit snadno rozpo-
znatelnou uniformu, nékteré skoly maji jednotné skolni obleceni pro Zaky.

Rozsireng image

Osobni zvyky, zpUsob telefonovani, styl pisemného projevu aj. rozsifuji pdsobeni
image ucitele. Pri praci uciteli pomahaji pomdcky, bez nichz by danou praci nemohl
vykonavat. Jak a kam cestuje, s kym se styka, jsou faktory prispivajici k tomu, Ze
manazer je ,na ocich”, ovliviiuje tak svoji povést i profesionalni image.
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Uméni ucit a zit bez stresu

Mezi prvky rozsireného image ucitele patri:

rekvizity - profesional by mél mit jasno, co potrebuje pro praci a co pfiznivé
zvySuje jeho image, a vyuzivat jen toho, co spliuje oba pozadavky (notebook,
mobilni telefon);

dopliky - pro posileni Skolni image a odliSeni vyuzivaji Skoly své vlastni dopliky
a pomucky. Volba je ovlivnéna vkusem a méla by odrazet cile firmy, ne soucasny
stav (psaci pom(cky, zapisniky, diare, Skolni trika, ksilty aj.);

etiketa aneb dobré zplsoby chovani - dobré zplsoby mohou zlstat nepovsim-
nuty, Spatné si ale bude pamatovat kazdy. Image ucitele s dobrgmi zplsoby
chovani ziskate, budete-Lli napriklad respektovat ¢as, prostor, soukromi vaseho
okoli, respektovat pravidlo stejnych Sanci pro vSechny, ochotné a vstricné jednat,
vyhygbat se koureni, piti alkoholu nebo zZvykani, uplatfiovat vSeobecné projevy
zdvorilosti, vyhgbat se pomlouvani druhych;

dokumentace - Uspésny ucitel by meél ziskat povest clovéka, ktery vede jasnou,
objektivni a presnou Skolni administrativu. Kazdy dokument, ktery vyjde z jeho
rukou, ho reprezentuje;

cestovani — profesionalni image si dobry ucitel udrzuje i na cestach (exkurze,
v{lety, Skoleni aj.). Nikdy nevi, s kgm se setka.

mista — vnimani profesionality ucitele ostatnimi lidmi také ovliviiuje misto, kde
pracuje (kanceldr), misto, kde se stravuje, ¢lenstvi v klubech a sdruzenich.

Cte se to dobfe, bohuZel i pres ,dokonalou” osobnostni pripravu ucitele je realita
plnad nescetného mnozstvi stresor(, ktergm je ucitel kazdg den vystaven, a pouze
na mire jeho odolnosti zavisi, zda ho stresory pohlti, ¢i jim dokaze Gcinné celit.
Abychom mohli cilené posilovat jeho odolnost vici stresu, pojdme si nejprve blize
podivat pod poklicku hrnce, ve kterém se vari stres.

Cojeto stres?

Jedna definice stresu neexistuje. Pojem stres presahuje ramec mnoha védeckych
obord, jedna se o velmi rozsahly pojem a vytvorit jeho jednotnou definici, ktera by
uspokojovala naroky vsech obor(, neni témér mozné. Existuji tak rizné pristupy
a teorie k vymezeni pojmu stres. LiSi se zpravidla profesnim zamérenim autora, kdy
jinak k pojmu stres pristupuje Lékar, jinak odbornik na management apod.

Siroka odborna verejnost se shoduije, Ze slovo stres pochazi z anglického v(ra-
zu ,stress”, které vzniklo z latinského slovesa stringere, které znamena ,utahovat,
stahovat, zadrhovat” smycku kolem krku odsouzence, ,byt vystaven nejriiznéjsim
tlakim®”, a proto byt v tisni”.
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Stres v praci ucitele, co ho provazi, co uciteli nejvice krade cas

Historicky mizeme vystopovat, Ze stres se pokusil jako prvni definovat kanadsky
endokrinolog madarského pdvodu Hans Selye (1907-1982), kter§ uvadi: ,Stres
je nespecificka fyziologicka reakce na jakykoliv narok na organismus kladeny.”
(Bartova, 2011, str. 31). Stres je chapan jako pripravenost k boji nebo Gtéku, a to
diky hormon0m adrenalinu, které se pfi stresu uvoliuji a pomahaji ¢lovéku jednat
efektivné a pohotoveé.

Podle autora Lazaruse: ,Stres je narok na jednotlivce, ktery presahuje jeho
schopnost se s narokem vyporadat, bez problémd mu celit” Krivohlavy vnima stres
jako vnitrni stav Cloveka, ktery je bud primo nécim ohroZovan, nebo takové ohrozeni
ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym vlivim neni dost
silnd” (Krivohlavy, 1994, str. 10). Stresem rozumime zmény, které vznikaji v psycho-
logickych regulacnich mechanismech a ¢innostech jako reakce na plsobeni rdzngch
stresort (podnétl), k nimz dochazi pri stresovych situacich” (Bartova, 2011, str. 35).
Podle Nakonecného vznika stres tehdy, plsobi-Lli na ¢lovéka nadmeérné silng podnét
dlouhou dobu nebo ocitne-Lli se v nesnesitelné situaci, jiz se nemZe vyhnout, a setr-
vava-liv ni. Situace psychicke zatéze, stresu, ma za nasledek nadmerné vzruseni, na
néz organismus odpovida nejdrive poplachovou reakci, kterad po urcité fazi rezistence
pirechdziv pokus o adaptaci, a nepodari-li se, ve vycerpani (Nakonecny, 2003, str. 40).
Svingalova definuje stres jako stav organismu, kdy dochazi k narugeni jeho ucelenosti,
a proto musi zaktivizovat vsechny sily, aby se mohl branit. Hennig a Kellner definuiji
stres jako druh psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitini zatéz (stresory).

Existuje celd skala dalSich a dalSich definic stresu, nicméné ve vétsine z nich
mUzeme najit spole¢ny vyznamovy zaklad, ktery fik3, Ze stres je prirozena a nedilna
odpovéd naseho organismu na podnéty a situace vneéjsiho a vnitrniho prostredi téla.
Anasledné stresové odpovedi naseho organismu nam pomahaji zpracovat zatézoveé,
naroc¢né ¢i nebezpecné situace.

Zajimavym zjisténim je fakt, Ze fada autorl vénujicich se stresu, pojem stres a zatéz
ztotoznuji a chapou zatéz jako synonymum stresu, nékteri autori vsak do jisté miry
odliduji mezi stresem a zatézi. Hladky a Zidkova (Hladky, Zidkova, 1999, str. 7-8)
vnimaji zatéz jako pozadavek kladeny na jedince, jehoz zvladnuti se odviji jednak od
obtiznosti tohoto pozadavku a zaroven od vybavenosti jedince tyto pozadavky zvlad-
nout. Stres pak vnimaji jako neprimérenou zatéz, kdy jedinec neni schopen na ného
kladené pozadavky zvladnout, nebot neni pro jejich zvladnuti dostatecné vybaven.

Podle jednotlivch druhl pozadavk( Hladky a Zidkova rozliduji tyto druhy zatéze
nebo stresu:

1. Biologicka zatéz (stres): tyto pozadavky maji fyzikalni, chemicky a biologicky
charakter a organismus na né odpovida primarné biologickgmi reakcemi a psy-
chickymi reakcemi, které jsou nasledné a druhotné.
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Uméni ucit a zit bez stresu

2. Fyzicka zatéz (stres): tato zatéz klade pozadavky na svalovou ¢innost, ktera se
projevuje v psychickém prozivani (percepce prozivani).

3. Psychicka zatéz (stres): sem spadaji pozadavky tykajici se Zivotnich a pracov-
nich situaci, které jsou primarneé zpracovany, a kdy jsou télesné projevy v tomto
pripadé druhotné. Tuto zatéz délime jesSté na dalsi tri druhy:

Senzoricka zatéz: predstavuje pozadavky na cinnost perifernich smyslovych
organl a jim odpovidajicich struktur centralniho nervového systému.
Mentalni zatéz: do této skupiny spadaji pozadavky kladené na zpracovani
informaci, pozornost, pamét, predstavivost, mysleni a rozhodovani.

vvvvvv

odezvu.

Pojdme si tyto pristupy prakticky shrnout pro potreby nasi ucitelské profese, kdy
odolnost organismu ucitele se Uzce vaze na problematiku stresu. Stres je stav, kdy
je ucitel v ¢asoveé tisni, vgznamove Uzkost, konflikt, neprijemné pocitovana situace.
Jeto stav, jakgm télo reaguje na pozadavky kladené na ucitele, tj. projev opotrebeni
jeho organismu. Stres vznika v disledku narokd, kterou jsou na ucitele kladeny,
a tim padem zit bez stresu pravdépodobné nejde. Naroky mohou byt negativni
i pozitivni. Tudiz stres neni pouze néco zaporného, miZe byt i pozitivni. Skodi tplny
nedostatek stresu, ale i jeho premira. Negativni stres snizuje vgkonnaost, nici zdravi
a Stésti.

Jakeé jsou druhy, rozméry stresu?

Selye, ktery jako prvni definoval stres, téz odlisil dva protikladné rozmeéry stresu,
a to distres, aneb negativné plsobici stres, a eustres, kladné pUlsobici stres. Po-
jem distres pak oznacuje nejnepriznivéjsi stresové situace, pojem eustres vznika
v souvislosti s radosti z dosazeného cile, vghry, efektivni prace nebo Zivota (Barto-
v3, 2011). Plaminek (2008) uvadi, Ze ve stejné situaci mize jeden ¢lovék prozivat
eustres, a jiny naopak distres.

Distres je tedy negativni stres (obavy, vztek, Uzkost apod.). Télo pordd bézi na plné
obratky, ale nedochazi k uvolnéni. Pri této formeé stresu se vytvariv téle nadmérné
kyselé prostredi, se ktergm se organismus neumi vyrovnat. Zbytecné a bez uzitku
se vycerpava zivotni energie a zvysuje se zatiZzeni organismu.

Eustres je kladné pUsobici stres, napriklad je-li clovék v ocekavani néceho
prijemného (pfichod milované osoby). Jde o zdravy stres potrebny pro Zivot, pro
normalni aktivitu. Vlivem tohoto typu stresu podava jedinec vyssi vgkon at fyzic-
ky nebo psychicky. Po stresové zatézi dojde k uvolnéni, fikejme tomu tieba pocit
z dobre vykonané prace.
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Stres v praci ucitele, co ho provazi, co uciteli nejvice krade cas

Pro clovéka je Skodlivé, pokud prekroci urcitou individualni hranici, kdy se stres
stava distresem. Po neurochemické strance jsou oba druhy stresu - distres a eu-
stres — podobné. LiSi se pouze v tom, jak se dany jedinec subjektivné citi. Pri distresu
Clovék nabyva pocitu pretizeni, zoufalstvi a bezmoci, zatimco pri eustresu naopak
citi pocit triumfu a radosti (Bartova, 2011).

Stres obvykle rozlisujeme téz jako maly nebo velky. Velky stres neboli hyperstres
je stres prekracujici hranice prizpUsobeni, schopnosti vyrovnat se se stresem. Maly
stres neboli hypostres je stres, ktery jesté nedosahl obvyklych hodnot maximalni
Unosnosti (napr. u plizivgch zapornych vlivd monoténnosti, nudy, frustrace).

HYPERSTRES

A velkg

DISTRES EUSTRES
© @

Y maly
HYPOSTRES

Pracovni stres

S pracovnim stresem se setkavdme napfi¢ obory, profesemi. Pfi¢inou byvaji nej-
Casteéji naroky a tlaky kladené na danou profesi, neefektivni time management,
Spatnd organizace prace, nedostatec¢na podpora apod. Stale casteéjsi pricinou
stresu je neetické chovani na pracovisti, mobbing (jedna se o nejriiznéjsi formy
dlouhodobého negativniho chovani na pracovisti vici konkrétnim zaméstnancim,
pracovni Sikana), obtéZovani, bossing (psychicka Sikana v zaméstnani, které se
dopousti nadfizeny pracovnik vici svému podfizenému) ¢i diskriminace, viz blize
napr. Zabrodsk3, Kvétor, 2012.

Sociolog Robert Karasek je autorem jednoho z nejznaméjsich modell pracovniho
stresu, tykajiciho se pracovni zatéze a stresu. Jde o model ,,Pozadavky-kontrola”
(Job Demand-Control, JD-C) a novéjsi model ,,PoZadavky-kontrola-podpora” (Job
Demand-Control-Support, JD-C-S). Modely vychazi z presvédceni svého autora, Ze
pracovni stres neni pouze vysledkem pracovnich narokd (demands), ale interakce
mezi naroky a pozadavky a mirou kontroly nad vgkonem prace. Nejvice streso-
vé situace na pracovisti jsou podle modelu JD-C-S takové, kdy pracovnik zaziva
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