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Abstrakt

Ucitelstvi je zafazovano mezi profese s nejvysSimi hodnotami prozivaného stresu.
V ramci naplné svého povolani se ucitelé musi vyrovnavat s fadou faktord, které mohou
zpusobovat stres. Cilem prace bylo na zdkladé svétové i ¢eské primarni odborné literatury
vytvoftit resersi shrnujici poznatky o stresovych faktorech ucitell a o moznostech, jak se s nimi
vyrovnat. Uvodni kapitola prace je zaméfena na zasazeni problematiky stresu do uéitelského
prostiedi a shrnuje mozné nasledky, které s sebou stres ucitelt prindsi. Stézejni ¢ast bakalarskeé
prace obsahuje informace o stresovych faktorech uciteld ve svétovém a ceském kontextu spolu
se zpusoby zvladani stresu. V uvahu jsou vzaty také stresory spojené s nedavnou pandemii
covidu-19. Zéavérem prace jsou zminéna doporuceni slouzici ke sniZeni stresu uciteli a

minimalizaci jeho moZznych nasledk.
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Abstract

Teaching is considered one of the professions with the highest levels of stress. As part
of their job, teachers have to cope with a number of factors that can cause stress. The aim of the
study was to create a review based on the international and Czech primary literature
summarizing the knowledge about the stress factors of teachers and the possibilities of coping
with them. The opening chapter of the thesis focuses on situating the issue of stress in the
teaching environment and summarizes the possible consequences of teacher stress. The main
part of the bachelor thesis contains information about stress factors of teachers in the
international and Czech context, along with ways of coping with stress. The stressors associated
with the recent COVID-19 pandemic are also taken into consideration. The thesis concludes

with recommendations to reduce teacher stress and minimize its possible consequences.
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1 Uvod

Stres a s nim spojené pocity jsou jist¢ znamé kazdému z nas. Stres muze byt zpisoben
velkym mnozstvim rtznych stresorit po¢inaje od stresorii fyzickych az po stresory psychické a
socidlni (Rokyta et al., 2015). Jednim z moznych zdrojt stresu v Zivoté ¢lovéka miize byt jeho
zaméstnani a stresové faktory snim spojené. Rizna povolani jsou odbornou literaturou
spojovana s rozdilnymi hodnotami stresu zaméstnancii. Konkrétn€ ucitelstvi patii mezi profese,

které jsou charakteristické vyssi mirou prozivaného stresu (Iriarte Redin & Erro-Garcés, 2020;

Johnson et al., 2005).

Stres ucitelt a pfipadné rozvinuti syndromu vyhofeni je spjato s negativnimi nasledky
jak pro ucitele samotného (Domagalska et al., 2021; Herman, Prewitt, et al., 2020; Skaalvik &
Skaalvik, 2021), tak také pro jeho zaky (Herman et al., 2018; Jogi et al., 2022; Ramberg et al.,
2020) a vzdélavaci systém jako celek (Marais-Opperman et al., 2021b; Ryan et al., 2017). Je
tak nezbytné vénovat tomuto tématu pozornost, zjiStovat souvislosti spojené s mirou stresu
ucitelll a snazit se o snizeni jeho hodnot a minimalizaci moznych nasledkd, které ze stresu

prameni.

Bakalaiska prace pojednava predevSim o stresovych faktorech uciteldi, které jsou
uvadény na zadkladé odborné primarni literatury. Stresové faktory ucitelii jsou v nékolika
kapitolach popisovany v ramci svétového kontextu, Ceského prostfedi a nasledné také
v kontextu netradi¢ni situace spojené¢ s nedavnou pandemii covidu-19. Dalsi dilezitou ¢asti
prace je shrnuti zpisobt, diky kterym se ucitelé mohou se stresem vyrovnavat. Zavére¢na
kapitola prace se zabyva doporucenimi, kterd slouzi ke sniZeni stresu ucitelli a minimalizaci
jeho piipadnych nasledkli. Mezi hlavni doporuceni patii naptiklad ucast uciteli v interven¢nich
programech (Ahmad et al., 2022; Ghasemi, 2022; Han et al., 2020; Lizana & Lera, 2022;
Marais-Opperman et al., 2021b a dalsi) nebo podpora zacinajicich ucitelti (Beuchel et al., 2022;
Pavlas Martanova & Kontipkova, 2019; Tomek & Urhahne, 2022; Vorlicek et al., 2022).

Bakalatska prace si klade za cil na zakladé svétoveé 1 Ceské primarni odborné literatury
vytvofit reSersi shrnujici poznatky o stresovych faktorech uditelti a o moznostech, diky kterym

se ucitelé mohou se stresem vyrovnavat.



2 Stres

2.1 Definice a biologické aspekty stresu

Stres jako takovy muze byt charakterizovan velkym mnoZzstvim rtznych definic.
Nicméné vzhledem k jeho komplexnimu charakteru je obtizné najit tu, kterd by tento pojem
dokonale vystihovala (Rokyta et al., 2015). Autorem jedné z definic je Hans Seley, ktery stres
ve svém dile popisuje nasledovné: ,,Stres je nespecificka fyziologicka reakce organismu na
Jjakykoli narok na organismus kladeny* (Selye, 1973). Stresova situace podle n¢j v organismu
vyvola dva typy reakci — specifickou a nespecifickou. Piikladem specifické reakce mize byt
napftiklad vylouceni inzulinu pfi hyperglykemii nebo poceni pii zvysené teploté. Nespecificka
odpovéd’ organismu je pak stejna pro obé vySe zminéné situace, nebot’ predstavuje obecnou
nutnost organismu pfizplsobit se kterémukoliv pozadavku. Rokyta et al. (2015) ve své
publikaci uvadi, ze: ,, Stres je stav ohrozeni homeostazy (stalosti vnitiniho prostiedi organismuy).
Béhem stresu se aktivuje adaptivni kompenzacni specificka odpovéd’ organismu pro udrzeni
homeostdzy. Adaptivni odpoved predstavuje aktivaci specifickych centralnich drah, je
geneticky programovand a soustavné modulovand environmentalnimi faktory.* Je ziejmé, Ze
tato definice vytvofena védci zabyvajicimi se problematikou stresu je v rozporu s ptivodni
Seleyho myslenkou, Ze se jedné o reakci nespecifickou. Z psychologického hlediska Ize stres

podle Vagnerové (2008) chapat jako stav nadmérného zatizeni nebo ohrozeni.

Ackoliv se rizné definice mohou v nékterych castech rozchazet, vétSinou se
v zakladnim pojeti stresu shoduji. Stres tedy obecné piedstavuje vnitini stav jedince, ktery je
nécim ohroZovan, poptipadé n&jaké ohrozeni ocekava a zaroven nevéfi, ze danou situaci bude

schopen adekvatné zvladnout (Kfivohlavy, 1994).

Dulezité je poznamenat, ze stres neni nutné vnimat vzdy negativné. Fontana (1997) ve
své knize Psychologie ve skolni praxi uvadi, ze stres jako takovy neni ve své podstaté dobry ani
Spatny. Charakter stresu je ovlivilovan intenzitou stresoru a psychologickou odolnosti daného
jedince. Pokud je stres spravné zvladan, miize byt pro cloveéka uzite€ny a prospeésny (Kundaragi
& Kadakol, 2015). Napiiklad studie autori LeBlanc et al. (2008) uvadi, ze mirny stres
chirurgickych stazistl pti zkousce zlepSuje nékteré aspekty jejich vykonu. Celkovy vykon vsak
zvysend mira stresu podle vysledkl neovliviiuje. Na zdkladé své povahy Ize tedy stres rozdélit
na eustres (pozitivné pusobici stres) a distres (negativné ptisobici stres) (Kiivohlavy, 1994).

Jako ptiklad eustresu autor uvadi rozechvéni v reakci na oc¢ekavané setkani se s milovanou



osobou, tedy ocekavani kladn€ emocionaln¢ zabarvené udalosti. Naopak distres je pouzivan pro

popsani neptiznivych stresovych situaci.

Z fyziologického hlediska je pro stresovy proces dulezité zmobilizovat energetické
rezervy a presmérovat energii tak, aby byla vyuzivana potiebnymi organy (Rokyta et al., 2015).
Ziviny se tak dostavaji predevsim do organti centralni nervové soustavy a organd zajistujici
pohybovou aktivitu. Za zvySeni energetickych metabolismli jsou zodpovédné hormony
adrenalin, noradrenalin, kortizol a somatotropni hormon. Kromé& metabolismii adrenalin a
noradrenalin také zvySuji frekvenci a silu kontrakce srde¢ni svaloviny a tim zvySuji srdecni tep

(Rokyta et al., 2015).

2.2 Stres v uclitelské profesi

Studie z roku 2005 (Johnson et al.) porovnavajici pracovni urovné stresu napfti¢ 26
riznymi profesemi zatazuje ucitelstvi mezi Sest povolani s nejvysSim rizikem stresu. Mezi
konkrétni rizikova povolani patfili podle studie kromé ucitelt zachranari, socialni pracovnici,
zameéstnanci v call centrech, vézensky personal a policisté. Stres byl méfen pomoci tii
proménnych — psychické pohody, fyzického zdravi a spokojenosti s praci. Podle vysledkt této
studie z Velké Britanie se ucitelé umistili jako druzi nejhorsi v oblastech psychické pohody a
vSak podotykaji, Ze se jedna pouze o primérné hodnoty a v ramci profese mohou riizni jedinci
pocitovat rtizné urovné stresu. Vznikly rozdil je podle nich zplisoben piedev§im odliSnymi

zpusoby vyrovnavani se se stresovou situaci.

V souladu s vysSe zminénymi vysledky je 1 aktudlnéj$i studie zaméfujici se na
problematiku stresu v ucitelské profesi (Iriarte Redin & Erro-Garcés, 2020). Vysledky studie,
jejiz dotaznikového Setfeni se zlcastnilo 27 756 respondentli (z toho 1 849 ucitell) ze 35
evropskych zemi, fadi ucitelstvi k profesim s vy$$i nez primérnou hodnotou prozivaného
stresu. Podle vysledkt ucitelé krom vyssi urovné stresu pocituji také vyssi miru tzkosti, inavy
a problémil se spankem. Autofi vSak dale uvadi, Ze jsou ucitelé i1 pres zminéné nadprimérné
hodnoty stresu se svou praci pomérné spokojeni, jelikoZ zjist€éna hodnota pracovni spokojenosti
ucitell byla vyssi nez primérné hodnota u jinych profesi. Ucitelé také pocit'uji vysokou uroven
emocniho vycerpani (Lahti et al., 2022). Podle vysledkl této finské kvantitativni studie
porovnavajici emocni vyCerpani zaméstnanci 3 pracovnich odvétvi na zaklad¢ analyzy od
4 884 tucastnikli zaméstnanci vzdélavaciho sektoru vykazovali nejvy$si primérné hodnoty

emoc¢niho vycerpani.



Podle polské studie zkoumajici stres mezi 412 stfedosSkolskymi uciteli (Domagalska et
al., 2021) proziva stfedni nebo vysokou uroven stresu 36 % dotazanych ucitelti. Studie ze
Spojenych statti americkych, které se zucastnilo 2 347 ucitelt z 93 skol (Woods et al., 2023),
zminuje, ze 76,4 % dotdzanych uciteli ohodnotilo svou Urovenl stresu vice nez 6 body
z desetibodové Likertovy Skaly. Stejnéd studie uvadi, Ze jsou ucitelé se svou praci pomérne
spokojeni. Podle vysledki bylo se svou praci lehce spokojeno, spokojeno nebo velmi spokojeno
dohromady 84,6 % respondentl. Tento zavér je v souladu s vySe zminénou studii autori Iriarte
Redin a Erro-Garcés (2020). Vysokou miru stresu mezi uciteli uvadi i dalsi studie ze Spojenych
stath americkych, které se zicastnilo 121 ucitelt ze zékladnich §kol (Herman et al., 2018). Podle
vysledku se vysoka troven stresu vyskytovala az u 93 % respondentti. Podle norské kvalitativni
studie povazuji ucitelskou profesi za stresujici 4 z 6 dotdzanych a vSech 6 respondentti uvedlo,

ze je ucitelstvi emocné a psychicky vycerpavajici (Skaalvik & Skaalvik, 2021).

Studie z Jihoafrické republiky (Marais-Opperman et al., 2021a) urc¢ila z miry uciteli
prozivaného stresu 3 odlisné typy stresovych profild uciteli. Z vysledki vyplyva, ze
do ohrozeného stresového profilu, ktery je charakterizovan nizkym self-efficacy, slabym
pocitem kontroly, a naopak silnym pocitem bezradnosti, nervozitou a neschopnosti vyrovnat se
s neCekanymi udalostmi, patfilo 14,6 % dotazovanych. Do mirn€ ohrozeného stresového profilu
bylo zarazeno 53,6 % uciteld. Pojem self-efficacy se do ¢eského jazyka pieklada problematicky,
jednou z moznosti pfekladu je naptiklad vnimani vlastni uCinnosti nebo vnimanad osobni
ucinnost. V odborné literatuie se vSak pojem casto vyskytuje ve své piivodni formé, z toho
divodu jsem se rozhodla pro ucely této prace pouzivat ptivodni anglicky nazev. Self-efficacy a

jeho vlivu na stres ucitelll se dale vénuje kapitola 4.3.

2.3 Nasledky stresu uditelt

Vysoké hodnoty stresu ucitelll pfedstavuji problém, ktery s sebou mize pfinaset znacné
(pfedevsim negativni) nasledky. Vyssi hodnoty stresu mohou ovliviiovat jak ucitele samotného,
tak také jeho zaky a cely vzdélavaci systém. Jednotlivé mozné dasledky stresu uciteld jsou na

zéklad¢ odborné literatury vice rozvedeny a popsany v nasledujicich kapitolach.

2.3.1 Nasledky stresu pro ucitele

MozZnym nasledkem stresu ucitela je vyskyt riznych zdravotnich problémt. Negativni
dopad stresu na zdravotni stav zmifiuje ve své knize uz Kftivohlavy (1994). Podle ¢eského
vyzkumu (Zidkova & Martinkova, 2003) 8,5 % ugitelti ohodnotilo sviij zdravotni stav hodnotou

4 na skale od 1 (zcela zdrav) do 5 (vdzné zdravotni potize). Z vysledkl vyzkumu z roku 2003



dale vyplyva, ze ucitelé pocitovali nejvice problémil v oblasti bederni patete a oblasti hlavy.
Vysledky potvrzuje norskd kvalitativni studie (Skaalvik & Skaalvik, 2021), podle které 3 z 6
dotazanych trpi ve spojitosti s ucitelskou profesi psychosomatickymi symptomy, konkrétné
prave bolestmi hlavy a zad. Dale si n€ktefi z respondenti stézovali na problémy se spankem.
Podle polské studie (Domagalska et al., 2021) trpi nespavosti skoro 50 % dotazanych ucitela.
Vyzkum déle objevil, Ze nespavost se Castéji vyskytuje pravé u uciteli se zvySenou mirou
prozivaného stresu. Podle autort je nespavost jednim z rizikovych faktorti vzniku deprese, ktera

ve svém dusledku zptisobuje negativni postoj k praci a negativné ovliviiuje efektivitu prace.

Stres a s nim spojené stresové faktory ucitelti dale negativné souvisi s jejich celkovou
pohodou (Maclntyre et al., 2019), predikuji miru jejich deprese (Domagalska et al., 2021) a

souvisi se vznikem syndromu vyhoteni (Herman, Prewitt, et al., 2020).

2.3.2 Syndrom vyhoreni

Obecné informace o syndromu vyhoreni

Svétova zdravotnickd organizace WHO definuje syndrom vyhoteni jako ,,vysledek
dlouhodobého chronického stresu na pracovisti, ktery nebyl uspésné zvladnut“ (WHO, 2019).
Syndrom vyhoteni je dale charakterizovan pocitem vycerpani a negativismu souvisejiciho s

praci, zvySenym mentalnim odstupem od prace a sniZzenou profesni aktivitou.

Vysoky stres spojeny s nedostateCnym copingem (nedostateCnou schopnosti stres
zvladat nebo se s nim vyrovnavat) popisuje jako prediktor vzniku syndromu vyhoteni i studie
autorti Herman, Prewitt, et al. (2020). U skupiny uciteld s vy$si Grovni stresu a nizkou hodnotou
copingu byla zjisténa vys$s$i mira vyhoteni nez u ucitelti z ostatnich skupin. Ackoliv je mozno
pojem coping pielozit do ¢eského jazyka, je toto anglické pojmenovani v hojné mife pouzivano
1 v ¢eské odborné literatufe. Z dlivodu konzistentnosti s odbornou literaturou je tedy v textu

prace zachovan pivodni anglicky nazev.

Cesky vyzkum zaméfujici se na aspekty spojené se syndromem vyhoteni (Smetackova
et al., 2019a) uvadi, ze mira vyhoteni ucitelli souvisi kromé copingu a typu pouzitych
copingovych strategii také se self-efficacy a spokojenosti v praci. Z vysledka vyplyva, ze pokud
maji ucitelé vysoké self-efficacy, citi se v praci spokojené, pouzivaji pozitivni copingové
strategie a vyhybaji se t€ém negativnim, jejich mira vyhoteni je niz8i. Autoti dodéavaji, ze vztah
syndromu vyhofeni s pouzivanim negativniho copingu je silngj$i neZ jeho vztah s copingem
pozitivnim. K podobnym zavérim dospéla i studie autori Smetackova et al. (2017). Z vysledkt

této studie dokonce vyplyva, ze vztah mezi vyuzivanim pozitivnich copingovych strategii a
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vyskytem syndromu vyhoteni nebyl vyznamny a rozvoj syndromu vyhoieni tedy predikovalo
pouze pouzivani copingu negativniho. Vysledky by tedy bylo mozné shrnout do tvrzeni, ze
vyuzivani negativniho copingu se jevi jako vétsi prediktor syndromu vyhoteni, nez je pozitivni

coping ochranou pied jeho vznikem.
Syndrom vyhoveni u ceskych ucitelit

Uz z vysledk studie z roku 2003, které se zicastnilo 142 ucitelt ze 13 zakladnich Skol
v okrese Blansko, vyplyva, ze piiblizné 20 % respondentii vykazovalo pocinajici pfiznaky a
piibliznd 10 % respondentti dokonce silné piiznaky syndromu vyhoteni (Zidkova &

Martinkova, 2003).

Podle nov¢jsi studie, jejiz vyzkumny vzorek tvotil 2 394 uditelti zakladnich skol, 16 %
dotazovanych nevykazovalo zadné zndmky syndromu vyhoteni, u 65 % se objevily velmi mirné
nebo mirné projevy a 19 % uciteli pattilo do skupiny s nastupujicim ¢i rozvinutym syndromem
vyhoteni, z ¢ehoZ 4 % vykazovala zavazné projevy a 1 % velmi zavazné projevy syndromu
vyhoteni (Smetackova & Francova, 2020). Vice optimistickd data prezentuje studie z roku
2017, kterd zjistovala zvladani stresu a syndrom vyhoteni u 111 uditeli a ucitelek z 6
zakladnich Skol (Smetackova et al., 2017). Podle vysledku této studie nevykazovalo ptiznaky
syndromu vyhoteni ptiblizné 40 % dotazovanych, 56 % trpélo velmi mirnymi nebo mirnymi
priznaky a u necelych 5 % ucitelii byly zjistény pfitomné nebo zavazné projevy. U zadnych

z dotazovanych uciteli nebyly identifikovany velmi zdvazné projevy syndromu vyhoteni.

Z porovnani vyse zminénych studii (Smetackova et al., 2017; Smetackova & Francova,
2020; Zidkova & Martinkova, 2003) vyplyva, Ze se celkové procentualni zastoupeni vyskytu
syndromu vyhoteni na Ceskych Skolach v pribéhu let zvysilo. Nicméné je nutné brat toto
tvrzeni s rezervou z divodu rozdilu ve velikostech vyzkumnych vzorkl a zaroven kviili malé

geografické rozmanitosti vyzkumii z let 2003 a 2017.

2.3.3 Nasledky stresu ufitelii pro Zaka

Stres ucitelt mize mit fadu negativnich dopadii 1 na zaky. Vyssi hodnoty stresu ucitelil
mohou mit vliv na jejich chovani, které miZe nasledné Zaky ovliviiovat. Stres uciteli souvisi
napftiklad s uciteli pouzivanymi vyukovymi strategiemi, studijnimi vysledky zakt, spokojenosti
zakid ve Skole nebo mnoZstvim uciteli pouzivanych hrubych pokarani. Tyto a nékteré dalsi
mozné nasledky stresu uciteld pro zdka jsou na zdkladé¢ odborné literatury popsany

v nasledujicich odstavcich.



Ackoliv studie vénujici se vlivu stresu uciteli na dovednosti zakli v matematice
neprokézala piimy vztah fyziologicky méteného ani subjektivné nahlaSeného stresu ucitelti na
vysledky zaka, objevila souvislost mezi uciteli subjektivné nahlaSenym stresem a pouzivanim
ruznych vyukovych postupt (Jogi et al., 2022). Ucitelé, kteti uvedli vyssi miru prozivané¢ho
stresu pouzivali méné¢ vyukovych metod zamétenych na zaka. Vysledky déle naznacuji, ze
prave uciteli pouzivané vyukové postupy mély okrajovy vliv na matematické dovednosti zak.
Prestoze podle vysledki nemd stres na ziskdvané dovednosti zakl piimy vliv, okrajové
ovlivituje vyukové postupy a rozhodovani ucitelii, coz maze ovlivnit celkové zkuSenosti zakt
s u¢enim vcetn¢ ziskavani dovednosti z vyuky. Vliv stresu ucitelit na pouzivani vyukovych

postupt zminuje také studie autord Bottiani et al. (2019), podle které ucitelé s vysSsi trovni

stresu pouzivali ve vyuce méné¢ dialogu.

Souvislost akademickych vysledkl Zaka se stresem ucitelli vyplyva i ze studie autorti
Herman et al. (2018). Podle vysledki méli zaci vyucovani skupinou ucitelii s vysokou urovni
stresu a zaroven nizkou schopnosti copingu horsi studijni vysledky nez zaci ostatnich skupin
uciteld.
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Stres uciteltl je negativné spojen také se spokojenosti zakti ve Skole (Ramberg et al.,
2020). Vyzkum provadény na Svédskych sttednich skolach ukazuje, Ze Zaci vyucovani uciteli
s niz8i urovni stresu, Uinavy a deprese si vice uZivali chozeni do Skoly, vice se t&Sili na hodiny
svych ucitelll a hodiny jim zaroven pfipadaly zajimavéjsi. Nejvétsi vliv na Zdkovu spokojenost
ve Skole m¢la ze 3 zminénych proménnych pravé mira stresu ucitele. Stres ucitele je podle
stejné studie také negativné spojen s zdkovym subjektivnim vnimanim toho, jak se o né¢j dany
ucitel zajima. To ma nasledné zna¢ny vliv na jeho spokojenost ve Skole. Vliv stresu uciteli na
zaky vnimanou podporu od ucitelt svymi vysledky podporuje také australska studie zkoumajici
snizeni urovné stresu a vyhoteni nasledkem interven¢niho programu (Carroll et al., 2021).
Pokles trovné stresu a vyhoteni uciteld po osmitydennim intervenénim programu souvisel se
zlepSenim Zakova subjektivniho vnimani podpory od ucitele a také zlepSenim Zakova pocitu

ohledné¢ jeho akademickych dovednosti.

Stres ma vliv i na chovani ucitele, které mize nasledné zaka ovliviiovat (Herman,
Prewitt, et al., 2020). Studie ze Spojenych stati americkych uvadi, Ze ucitelé pattici do skupiny
s nejnizsi urovni stresu a nejvyssi mirou copingu pouzivaji méné hrubych vytek nez ucitelé
pattici do jinych vyzkumem charakterizovanych skupin. SniZenim stresu ucitelt by tedy doslo

ke zlepSeni prostiedi, ve kterém se zaci ve Skole uci.



Uciteli prozivany stres je dale spojen s vyskytem nevhodného chovani zaki (Herman et
al., 2018). Podle vysledku této kvantitativni studie zaci, ktefi jsou vyucovani uciteli s vysokou
mirou stresu a nizkou urovni copingu, dosahuji nejhorsiho hodnoceni v ramei problémového
chovani. Vzhledem k prufezové povaze studie vSak nejde s jistotou fici, v jakém sméru tato
korelace piisobi. Nevhodné chovani zaki je v fad¢ studii zminovano jako jeden ze stresovych
faktorti, pozornost je mu tedy vénovana v nasledujicich kapitolach, které se zabyvaji stresovymi

faktory ucitelti ve svétovém kontextu a ¢eském prostiedi.

2.3.4 Nasledky stresu uciteli pro vzdélavaci systém

Jednim z moznych nasledkl stresu uciteld je jejich odchod ze zaméstnani (Marais-
Opperman et al., 2021b). Podle vysledkii studie ucitelé, kteti pocituji velkou miru stresu,
ptemysli o odchodu ze zaméstnani Castéji nez ucitelé s mensi mirou prozivaného stresu. Autofi
dale ve své studii zmifuji, Ze odchodovost ucitelil je velkym problémem — je pro vzdélavaci
systém nakladna a zaroven snizuje moralku dalsich zaméstnancti. Po odchodu jednoho z kolegti
si musi ostatni ucitelé vybudovat vztah s novym ucitelem, pfipadné¢ mu musi pomoci se do
nového prostfedi adaptovat (Kim et al., 2020). Autofi korejské studie dale uvadéji, ze tato
nadbytecna zaté¢z miize ulitele stat cas, ktery by mohli vénovat svym zadkiim nebo piipravé na

vyucovani.

Ryan et al. (2017) ve své studii zamétené na vztah mezi fluktuaci u€itelti a hodnocenim
uciteld na zékladé vysledkl svych zaki v testech rozliSuje migraci a Ubytek uciteldi. Migrace,
jakozto presun ucitelti mezi Skolami, ma negativni disledky pouze pro danou skolu. Naopak
vetsi nasledky ma ubytek uditeld, ke kterému dochézi v ptipadé, kdy ucitel opusti nejen svou
momentalni pozici, ale i celou ucitelskou profesi. Vysledky studie uvadéji pozitivni vztah mezi
stresem zplUsobenym vySe zminénym typem hodnoceni uciteld a obéma typy odchodi uciteld.
Zajimavym zji$ténim studie je souvislost mezi délkou praxe a migraci ucitell, avSak nikoliv
ubytkem ucitelti. Vysledky naznacuji, Ze zacinajici ucitelé sice Castéji opousti své pozice,
nicméné z ucitelské profese jako takové neodchézi Castéji nez jejich zkusenéjsi kolegové.

Tendence k odchodiim uciteli ze zaméstnani souvisi podle vysledkii norské studie také

cvwr

tendence k odchodu z povolani a zaroven i nizsi celkovou angaZovanost.

3 Stresové faktory uciteli

Stresor (stresovy faktor) je podle Kiivohlavého (1994) mozno vnimat jako negativné na

¢loveéka pusobici vliv. Rokyta et al. (2015) v navaznosti na definici stresu zminénou v kapitole
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2.1 popisuje stresor jako podnét narusujici homeostadzu. Piisobeni stresovych faktorti na rizné
jedince je zna¢n€ individualni. Nékdo mlze dany stresor vnimat jako vzruSujici vyzvu, jiny

jako nepfiijemnost, nebo dokonce nicivy tlak (Fontana, 1997).

Rokyta et al. (2015) d€li stresové podnéty do ¢ty hlavnich kategorii. Prvni skupinou
jsou stresory fyzikalni (somatické), kam fadime naptiklad teplo, ndmahu, chlad, bolest, hluk a
podobné. Nasleduji stresory psychické, které ovlivituji emocni stavy (strach, izkost, frustrace).
Tteti kategorii jsou stresory socialni, které¢ plynou z naruSeni mezilidskych vztahii a ¢asto se
prolinaji s predeslou skupinou stresorii a hovotfime tak o kategorii psychosocialnich stresort.
Posledni skupinou jsou stresory naruSujici metabolickou, kardiovaskuldrni a imunitni
rovnovahu. Do této kategorie patii naptiklad chirurgicky zakrok, infekce, hypoglykemie a dalsi.
Autor zmifluje, Ze velmi ¢asto dochazi k prolindni a kombinovani popsanych skupin. Neni tedy

mozné na jednotlivé stresory pohliZet pouze oddélené.

V nasledujicich kapitolach jsou popsany piredev§im psychické a socidlni stresové

faktory, které se s vyS$si nebo nizsi frekvenci u uciteli vyskytuji.

3.1 Charakteristiky ucitelti ovliviiujici stres

Pied popsanim samotnych stresovych faktori ucitelll je vhodné zminit nékteré dalsi

proménné souvisejici s ucitelem, které mohou ovlivilovat intenzitu prozivaného stresu.

3.1.1 Pohlavi

Vysledky mnohych studii naznacuji, Ze zeny ucitelky jsou vice nachylné ke stresu nez
muzi (Antoniou et al., 2020; Bottiani et al., 2019; Domagalska et al., 2021; Klassen & Chiu,
2010; Pereira et al., 2022; Tsubono & Ogawa, 2022). Autofi Klassen a Chiu (2010) se ve svém
vyzkumu zaméfili na dva druhy strest, na stres zpisobeny nadmérnou pracovni zatézi a stres
z nevhodného chovani zaki. U obou typti vykazovaly Zeny vyssi hodnoty nez muzi. Podle této
kanadské studie byly Zeny také méné sebejisté v problematice tykajici se ttidniho
managementu. VEtsi nachylnost Zen ke stresu zpiisobenym ruSivym chovanim zaka potvrzuji
také vysledky Ceské studie, ze kterych vyplyva, Ze Zeny Castéji uvadély nevhodné chovani zakt
jako stresor (Vorlicek et al., 2022). Dle studie z Norska Zeny v souvislosti se stresem a
stresovymi faktory uvadély vice psychosomatickych odezev nez muzi (Skaalvik & Skaalvik,
2018). Zeny zarovein prozivaji vétsi mnozstvi depresivnich symptomit (Domagalska et al.,
2021; Stengard et al., 2022). To mlze byt podle autorti Svédské studie (Stengérd et al., 2022)

vvvvvv

rodinné sfére.



3.1.2 Délka praxe

Dalsim faktorem, ktery ma vliv na miru prozivaného stresu uciteld je délka jejich praxe
(Antoniou et al., 2020; Balanescu, 2019; Ghasemi, 2022; Ghasemi et al., 2022). Zacinajici
ucitelé prozivaji vice stresu (Antoniou et al., 2020) a vice stresovych situaci (Balanescu, 2019)
nez jejich zkusen&jsi kolegové. Toto tvrzeni podporuje studie z Iranu (Ghasemi, 2022), kde byly
porovnavany hodnoty subjektivniho stresu u zkuSenych ucitell, zacinajicich ucitelt a studentti
ucitelstvi. ZkusSeni ucitelé s praxi delSi nez 3 roky prozivali méné stresu nez zbylé skupiny.
U hodnot pocitované uzkosti a deprese byl vSak zjistén opacny trend. To mize byt vysvétleno
tim, Ze se Uzkost a deprese zvySuje spolu s poctem vyzev a problémil, kterym musi ucitelé
b&hem své praxe Celit. Piedchozi zjisténi je vSak v rozporu s jinou iranskou studii, kde byly u
zacinajicich uciteld zjistény vyssi hodnoty uzkosti nez u uciteld s delsi praxi (Ghasemi et al.,

2022).

Délka praxe ovliviiuje také typy stresovych faktort, které na ucitele ptisobi. Podle studie
od autorti Ghasemi et al. (2022) se zac¢inajici ucitelé obavaji o dostate¢nost svych edukacnich
dovednosti, nevhodné chovani a akademické vysledky svych zakii. Naopak zkuSenéjsi ucitelé
pocituji vice stresu kviilli nedostatku autonomie v oblasti rozhodovéani, nizkym mzdam,
$patnym pracovnim podminkdm a konfliktim s nadfizenymi. Céste¢né podobné vysledky
vyplyvaji 1 ze studie z Ceského prostredi, ktera zkoumala stresory ucitelit na druhém stupni
zakladnich skol (Vorlicek et al., 2022). V této studii bylo zjiSténo, Ze respondenti uvadéjici jako
své stresové faktory nevhodné chovani Zakl a nekolegidlni klima byli ¢astéji ucitelé s kratsi
praxi. Z vysledkt ¢eské studie dale vyplyva, ze zacinajici ucitelé pocitovali vétsi mnozstvi

kumulovanych stresovych faktorii nez ucitelé s delsi praxi.

3.1.3 Osobnost ucitele

Vyzkum mezinarodniho vzorku jazykovych uciteli zaméfeny mimo jiné na vliv
osobnostnich rysti ucitele na stresory ukazal, Ze nékteré rysy osobnosti a stresory spolu souvisi
(Maclntyre et al., 2019). Konkrétn¢ se jednalo o negativni spojeni mezi chronickym stresem a
ochotou a déle mezi stresujicimi udélostmi a emoc¢ni stabilitou. Nicméné vzhledem k malému
poctu korelaci 1ze obecné fici, Ze u zkoumaného vzorku ucitelli nebyl vliv osobnosti ucitele na
stres prokazan. Vliv typu osobnosti na stres byl vSak prokazan polskou studii (Domagalska et
al., 2021) zamétujici se na souvislost mezi stresem a osobnosti typu D (distressed), ktera je
charakterizovdna napiiklad prozivanim riznych negativnich emoci (deprese, tizkosti, strach,
nevrazivost apod.) a negativnim vnimanim sebe sama. Vysledky studie ukazuji, Zze vysoké

hodnoty stresu byly nejcastéji zjistény prave u uciteld s timto typem osobnosti.
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Podle zavérti studie z Mexika (Villaverde et al.,, 2019) maji rysy osobnosti
zprostiedkujici vliv na rozvoj syndromu vyhoteni. U uciteli s nizkou mirou expresivni
sociability, tedy jedincii, ktefi se ve vztahu k ostatnim vyjadiuji spiSe introvertnég, existuje vyssi
pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhoieni. ZvySend pravdépodobnost rozvoje syndromu
vyhoteni se vyskytuje i1 u ucitelt s niz§i mirou organizovanosti a niz§i mirou akceptovatelnosti.
Organizovanost v tomto pojeti znamena zptsob, jakym jedinec pfistupuje k feseni ukoll, a

akceptovatelnost je pak mirou toho, jak je jedinec pfijiman okolim.

3.2 Stresové faktory ucitelii ve svétovém kontextu
Studie autort z celého svéta poukazuji na rlizné stresové faktory uciteli. V nasledujicich
odstavcich jsou zminény stresory z riiznych zemi svéta, pti¢emz stresovym faktorim z ¢eského

prostiedi je vénovana samostatna kapitola 3.3.

Studie vénujici se vztahu mezi psychosocialnimi faktory spojenymi s povolanim ucitele
a stresem ucitelll z Latinské Ameriky, Severni Ameriky a Evropy (Alvites-Huamani, 2019)
poukazuje na silnou pozitivni korelaci mezi stresem a 5 ze 7 zkoumanych faktort. Stres podle
vysledkl souvisel s pracovnimi podminkami, obsahem a charakterem pracovniho ukolu,
kariérnim rozvojem, socialni interakci, organizacnimi aspekty a pracovni zatézi. Ackoliv byli
ve vyzkumném vzorku zahrnuti ucitelé z vySe zminénych ¢asti svéta, procentudlni zastoupeni
ucitell ze Severni Ameriky (7 %) a Evropy (5 %) bylo nizké a neni tedy mozné vysledky pro

zminéné oblasti zcela zobecnit.

3.2.1 Pracovni podminky

Vztah mezi stresem uditeld a pracovnimi podminkami potvrzuje kvalitativni studie
z Pékistanu, ktera se vSak zaméfuje pouze na vysokoskolské ucitele (Ahmad et al., 2022).
Celkem 16 z 20 respondentl studie uvedlo, Ze nemaji ve sdilené kancelaii dostatek mista pro
svou praci. Ve sdilenych kancelafich je podle nich problematické realizovat schizky se
studenty, protoze kazda navstéva muze dalsi kolegy vyruSovat, coz v kone¢ném disledku
vyvoléava stres. Stres a ¢asovy tlak podle nich zptisobuje také neustalé hledani dokumentt, které
se ve spole¢né kancelafi mohou smisit s dokumenty kolegt. Dalsi studii potvrzujici korelaci
mezi stresem a pracovnimi podminkami je fecka studie (Antoniou et al., 2020), z jejichz
vysledka vyplyva, ze divodem stresu uciteli na béznych a specidlnich zdkladnich Skolach je
mimo jiné nedostatek zdroji a vhodného vybaveni. Nevyhovujici mnozstvi zdrojii a vybaveni
podle autorit miize u ucitelti vyvolat pocit frustrace, coz miize generovat stres. V1iv pracovnich

podminek na stres potvrzuje také studie z Nigérie, ktera se zabyvala faktory pracovniho stresu
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mezi ucitelkami na druhém stupni zékladnich Skol (Adegboyega et al., 2021). Z vysledk studie
vyplyva, ze Spatné pracovni prostfedi spolu s nejistotou zaméstnani byly identifikovany jako

nejvice stresujici faktory vyskytujici se mezi nigerijskymi ucitelkami.

3.2.2 Nevhodné chovani Zaku a jejich motivace

Casto zmifiovanymi stresovymi faktory uéitelit bylo nevhodné chovéani zaku, jejich
nizké zapojeni do vyuky a nizkd motivace (Adegboyega et al., 2021; Aldrup et al., 2018;
Antoniou et al., 2020; Bottiani et al., 2019; Junker et al., 2021). Podle studie autorti Bottiani et
al. (2019) je nevhodné chovani zaki pozitivné€ spojeno se stresem ucitelli a okrajove také se
syndromem vyhoteni. Tato studie ze Spojenych statli americkych vSak dale uvadi, ze pfi
zohlednéni pracovnich zdroji nebyla tato korelace naddle vyznamna. Nizka motivace zaka a
jejich nizké zapojeni do vyuky je podle nizozemské studie (Junker et al., 2021) spojeno se
zvySenym srde¢nim tepem ucitelll, coz je indikator zvySeného psychického stresu. Naopak
nevhodné chovani zakli nebylo ptedpokladem pro zvyseni srde¢niho tepu, coz podle autorii

naznacuje existenci rozdilu mezi uciteli vhimanym a fyziologicky méfenym stresem.

Nevychovanost studentl a jejich nevhodné chovani je zminéno také studii z Nigérie
(Adegboyega et al., 2021), kde byl tento stresor spolu s nepravidelnym vyplacenim mezd
ucitelkami hodnocen jako teti nejvice stresujici faktor. Z vysledki studie z Némecka (Aldrup
et al., 2018) vyplyva, ze uliteli vnimané nevhodné chovani zakii vyznamné souvisi s emocnim
vyCerpanim a pracovnim entusiasmem ucitell. Ucitelé, ktefi pocitovali vice vyruSovani,
nedochvilnosti a kazenskych problémil ze strany zaki, zaroven nahlasili zvySeni emo¢niho
vycerpani a sniZzeni pracovniho entusiasmu. Vice nevhodného chovani zak vnimaného uciteli

1 samotnymi Zaky je zaroven spojeno se zhorSenim vztahu mezi u€itelem a zakem v Case.

3.2.3 Casovy tlak

V souvislosti s problémovym chovanim z4ka a jejich nizkou motivaci zminuje studie
z Norska (Skaalvik & Skaalvik, 2018) okrajovy vztah mezi timto stresorem a pohodou uciteltl.
Autofi uvadi, Ze Zaci s nevhodnym chovanim a nizkou motivaci ptidélavaji ucitelim praci, ¢imz
dochazi ke zvySeni jejich pracovni zatéze a casového tlaku. Podle vysledki zminéné studie je
pravé Casovy tlak nejvétsim prediktorem Zivotni pohody uciteld, tudiz mize mit nevhodné
chovani 7zaku a jejich nizkd motivace na pohodu ucitelli ve skuteCnosti vétsi vliv, nez bylo
odhaleno vyzkumem. Vztah mezi ¢asovym tlakem a stresem uéitell potvrzuje studie z Recka
(Antoniou et al., 2020), podle které byl ¢asovy tlak identifikovan jako jeden ze stresovych
faktort uéitelti na b&Znych a specialnich zakladnich skolach. Casovy tlak a nadmérnou pracovni
zatéz zminuji jako Casty stresor také respondenti norské kvalitativni studie (Skaalvik &
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Skaalvik, 2021). Z otevienych rozhovori s dotazovanymi vyplyva, ze stres jim vyvolava
narustajici prace zpuisobena administrativou a rozmanitosti zak, pro které musi pfipravovat

vice typu tkolt a uloh.

3.2.4 Nadmérna pracovni zatéz

Jak bylo jiz zminéno vyse, stresujicim faktorem pro ucitele je také nadmérna pracovni
zatéz, ktera muze Casto s Casovym tlakem souviset (Skaalvik & Skaalvik, 2021). Jako zdroj
stresu ucitelti tento faktor zminuji 1 dalsi studie (Ahmad et al., 2022; Ghasemi et al., 2022;
Pereira et al., 2022; Tsubono & Ogawa, 2022). Japonska studie autorti Tsubono a Ogawa (2022)
uvadi, ze kvalitativni i kvantitativni pracovni zatéz ucitelii na kterékoliv pracovni pozici byla
vyznamn¢ spojena s vyssi urovni prozivaného stresu. Z vysledkt brazilské studie zabyvajici se
stresovymi faktory u vysokoskolskych ucitelt (Pereira et al., 2022) vyplyva, Ze ucitelé s vice
nez 10 oduc¢enymi hodinami tydné s vyssi pravdépodobnosti pocituji vice stresu nez ucitelé
s men$im po¢tem oducenych hodin. Autofi podotykaji, ze univerzitni ucitelé maji kromé vedeni
prednasek dalsi povinnosti, které nebyly studii zohlediiovany. Vliv pracovni zatéZe na stres
potvrzuje i studie mezindrodniho vzorku jazykovych uciteli (Maclntyre et al., 2019), podle

které bylo pracovni ptetizeni nejCastéji zmiflovanym stresovym faktorem.

3.2.5 Vztahy na pracovisti a komunikace

Podle celonarodni japonské studie (Tsubono & Ogawa, 2022), které se zucastnilo ptes
138 000 uciteldi a feditelt zakladnich Skol, je Casto uvadénym stresovym faktorem kvalita
vztaht s kolegy a nadfizenymi, a to bez ohledu na pracovni pozici ucitele. Konflikty s vedenim
oznacili jako vyznamny stresovy faktor také iransti ucitelé anglického jazyka ze soukromych
Skol (Ghasemi et al., 2022), ackoliv podstatnéjS$imi stresory podle nich byly nadmérna pracovni
zatéZ, vysoké naroky a ocekdvani a v neposledni fadé také neustala supervize. Korelaci mezi
stresem a negativnimi vztahy s kolegy a vedenim potvrzuje 1 vyzkum z Nigérie (Adegboyega
et al., 2021). Podle vysledkii vSak tento faktor nefiguroval na pfednich pfickach zkoumanych

stresovych faktori ucitelek.

Studie z Australie (De Nobile, 2016) uvadi, ze jsou pro ucitele stresujici nékteré aspekty
komunikace v ramci Skolni organizace. Jedna se predev§im o mnozstvi komunikace, otevienost
ucastnikit komunikace a pfistup k formalnim i neformélnim komunika¢nim kanalim. Néaro¢né
socidlni interakce souvisejici napiiklad s nefunkénim kolektivem ucitelll nebo s konflikty
s vedenim uvadi jako zdroj stresu i1 studie autord Skaalvik a Skaalvik (2021). Naopak dobré

vztahy na pracovisti a pocit sounalezitosti s ostatnimi uciteli vykazuji negativni vztah s mirou
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prozivaného stresu a vyskytem syndromu vyhoteni (Bottiani et al., 2019). Vzdjemna podpora a

dobré vztahy v kolektivu tedy mohou slouzit jako ochranné faktory pted stresem a vyhotfenim.

3.2.6 Finance a ohodnoceni

Druhym nejcastéjsSim stresovym faktorem mezi 47 jazykovymi uciteli a ucitelkami ze
17 zemi byly podle MacIntyre et al. (2019) finan¢ni problémy. Z vysledki studie z USA
(Allegretto & Mishel, 2020) vyplyva, Ze si ucitelé na veiejnych skolach vydélaji v priméru o
20 % méné neZ neucitelské profese se stejné vysokym vzdélanim. Tento rozdil je jesté vice
viditelny u muzl uciteld, ktefi si podle vysledkl studie vydélaji v priméru o 32 % méné nez
muzi se srovnatelnymi zkuSenostmi a vzdélanim v jinych profesich. Podle studie
z Afghanistanu (Noori, 2023) jsou ucitelé vyucujici na statnich i soukromych skolach se svym
ohodnocenim spiSe nespokojeni. Na nizké mzdy si podle autortt Ghasemi et al. (2022) stézuji 1
jazykovi ucitelé z iranskych soukromych Skol s delsi praxi. V rozporu s témito vysledky je vSak
studie od Alvites-Huamani (2019), podle které odméinovani uciteli neni vyznamné spojeno
s urovni stresu. Finan¢ni ohodnoceni u¢itelt ve Spojenych statech americkych, Mexiku, Polsku,
Turecku a dalSich stitech mize byt mimo jiné¢ ovlivnéno vysledky Z4kli ve srovnavacich
testech. Vlivu tohoto typu hodnoceni ucitelii na stres ucitelil se vénuje studie autorti Ryan et al.
(2017). Z vysledkt studie z USA je ziejmé, Ze hodnoceni ucitelti na zdklad¢ vysledkt zaku je

pozitivné spojeno se stresem, vyhofenim a odchodovosti ucitelt.

3.2.7 DalSi zminéné stresové faktory

Za stresovy faktor povazuji ucitelé¢ také nedostatek autonomie pii rozhodovani
(Ghasemi et al., 2022; Skaalvik & Skaalvik, 2021), nejistotu zaméstnani (Adegboyega et al.,
2021; Ghasemi et al., 2022) nebo zvyhodinovani ne¢kterych ucitelt ze strany vlady a vedeni
Skoly (Antoniou et al., 2020). Podle autord (Antoniou et al., 2020) dochazi v feckém kontextu
k situacim, kdy jsou ucitelé majici kontakty a ptatelské vztahy s vladnimi ufedniky nebo
pracovniky Skolni spravy zvyhodnovani a upfednostiiovani pied svymi kolegy, coZ ucitelim
zpuisobuje stres. Z vysledki studie je dale zfejmé, Ze administrativni a organizacni stres je vice

vyrazny nez stres pramenici z podstaty ucitelské profese.

3.3 Stresové faktory uciteli v ceském prostredi

3.3.1 Obecné o stresu a stresorech ucitelii v ¢eském prostiedi
Podle autort studie, kterd se vénuje syndromu vyhoteni a jeho souvislostem u ucitelt
na Ceskych zékladnich Skoldch (Smetackova et al., 2019b), je nutné pro posuzovani stresovych

faktort Ceskych ucitelti brat v potaz specifika ¢eského vzdelavaciho systému. Specifika autofi
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spatiuji zejména ve sporadicky vyuzivanych prostfedcich zvySujicich profesni sebereflexi a
kolegialni oporu, v organizaci prvniho a druhého stupné ZS, v nizké selektivité pfi piijimani

uchazecl na pedagogické fakulty a v pomérné nizkém finan¢nim ohodnoceni.

Pi'ed samotnym popsanim stresorti vyskytujicich se uéiteld a ugitelek v Cesku je vhodné
zminit vysledky nékterych vyzkumii umoznujici vhled do situace na Ceskych Skolach. Uz
z vysledktl studie z roku 2003 vyplyva, ze Cesti ucitelé prozivaji zvySené pocity pietizeni a
stresu (Zidkova & Martinkova, 2003). Stres ucitelt na Geskych $kolach zistava i nadale, coz
dokladaji vysledky mezinarodniho Setfeni o vyucovani a uceni TALIS 2018 (Boudova et al.,
2020). Podle tohoto vyzkumu pocituje kazdy tieti cesky ucitel v praci uréitou miru stresu a

kazdy desaty pocituje stres dokonce do velké miry.

Z vysledkii studie realizované pomoci dotazniku s otevienymi otdzkami bylo autory
identifikovano 9 zakladnich tematickych celkt, které podle 594 dotazovanych uciteld ze vSech
v priméru uvedl do své odpovédi 2 stresory. Jako nejcastéji se vyskytujici stresor byl uréen
tematicky celek tykajici se problematickych vztaha s rodi¢i (jako zdroj stresu uvedlo 31 %
respondent). Dal$im stresorem s vys$i ¢etnosti bylo nevhodné chovani zaki. Na stres spojeny
s udrzovanim discipliny ve Skole si ucitelé st€Zovali i podle vysledki mezinarodniho Setfeni

TALIS 2018 (Boudova et al., 2020).

Vorlicek et al. (2022) jako dalsi stresové faktory uvadi nefunkéni koncepce ceského
vzdélavani, nizkou motivovanost 7akdi a pocit nedocenéni §kolstvi ve spole¢nosti. Castetné
v souladu s témito vysledky je studie zroku 2003, kterd jako nejvice stresujici faktory
souvisejici s ucitelstvim uvadi pravé nezajem zakl o uceni a nespokojenost s postavenim
uditele ve spoleénosti (Zidkova & Martinkova, 2003). Dalsimi stresory identifikovanymi timto
vyzkumem byly obavy zpisobené odpoveédnosti za zadky a vysoké naroky na psychiku béhem

vyucovani, ¢imz je mysleno zejména neustalé pozorovani, kontrolovani, fizeni a podobné.

Podle vysledki mezinarodniho Setfeni o vyucovani a ueni TALIS 2018 (Boudova et
al., 2020) bylo nejcastéj$im stresovym faktorem nahlasovanym ceskymi uciteli piiliS mnoho
administrativni prace. Stresor uvedlo 61 % respondent, coz o 8 % pfevazuje primér zemi
Evropské unie. Na zahlceni administrativou si ¢eSti ucitelé stéZovali 1 podle Vorlicka et al.
(2022), nicméné v jeho studii se tento stresor svou ¢etnosti umistil aZz na déleném patém misté

z celkovych 9 stresortl. V souvislosti s timto stresovym faktorem ucitelé zminovali pretizeni
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administrativnimi ukoly, zahlceni praci nesouvisejici s vyukou a casovy stres vyplyvajici

z tohoto pfetizeni.

Setfeni TALIS 2018 (Boudova et al., 2020) zmifuje také dalsi stresory. Jedna se
napiiklad o vychdzeni vstfic ménicim se pozadavkiim spravnich organl, o odpovédnost za
vysledky zdkd nebo o povinnosti navic kvili chybé&jicim ucitelim. Neékteré dalSi zatim
nezminéné stresové faktory vyskytujici se v ¢eském prostiedi ve svém vyzkumu uvadi také
Vorlicek et al. (2022). Mezi tyto méné frekventované stresory patfila Spatnad rodicovska

vychova, nezvladnuta inkluze a nekolegialni klima.

V nasledujicich podkapitolach budou na zéklad¢ ceskych studii podrobnéji rozebrany

nckteré stresové faktory zminéné vyse.

3.3.2 Problematické vztahy s rodici

Jak jiZ bylo zminéno, problematické vztahy s rodic¢i jsou jednim z hlavnich stresovych
faktort vyskytujicich se mezi uciteli na ¢eskych Skolach (Vorlicek et al., 2022). Respondenti
studie ¢asto v souvislosti s touto problematikou zminovali nedostatecnou spolupraci rodicu,
pfehnané pozadavky rodi¢l na ucitele, nedostatecné respektovani uciteltl ze strany rodicu a
v neposledni fad€ konfliktni nebo frustrujici komunikaci. Problémy v komunikaci mezi uciteli
a rodici jsou pomérn¢ Castou zalezitosti, se kterou se béhem své kariéry setkd vétSina ucitelti
(Viktorova, 2020). Nicméné podle této kvalitativni studie se zasadn€ lisi vnimani konfliktd
s rodi¢i u spokojenych ucitelit a u uciteldl s rozvijejicim se, nebo pfitomnym syndromem
vyhoteni. Viktorova (2020) déle uvadi, Zze vyhoteli ucitelé casto zminuji opakované a mnohdy
az nefesitelné problémy, zatimco spokojeni ucitelé se s problémy v komunikaci s rodici

setkavaji méné Casto a umi je efektivnéji fesit.

Jednim z hlavnich aspektl vztahu uciteld s rodi¢i plisobici ucitelim stres je podle Pavlas
Martanové a Konlipkové (2019) prave jejich vzajemnd komunikace. Autorky uvadi, ze zasadni
je predevsim mira komunikace, jeji obsah, smér a vyvazenost sil pii komunikaci. Z vysledka
této kvalitativni studie, ktera byla realizovana pomoci 45 rozhovort s uciteli 12 zakladnich skol,
vyplyva, ze idedlni stav miry komunikace se nachdzi nékde uprostied. Ucitelé si stézovali na
rodice problémovych zaka, ktefi nebyli ochotni s uciteli o problémech komunikovat, a zaroven

na vééné nespokojené rodice, ktefi méli tendenci neustale fesit opakujici se spory.

Déle autorky Pavlas Martanova a Kontipkova (2019) zminuji, ze ucitelim vyhovuje
komunikace vécnd a iniciovana z jejich strany. Takova komunikace je uciteli vnimana jako

soucast jejich pracovni naplné a je ocekavana obéma stranami. Naopak pro ucitele stresujici je
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komunikace na bazi emoci a iniciovana rodici, pfi které jsou ucitelé ¢asto nuceni pochybovat o
svych kompetencich. Ucitelé musi také casto branit své postaveni, protoze jsou jejich
rozhodnuti rodi¢i zpochybiiovana. Podle uciteld jsou pro né takto vzniklé situace nepiijemné i
v ptipad¢, kdy si jsou jisti spravnosti svych rozhodnuti. Viktorova (2020) ve studii postavené
na polostrukturovanych rozhovorech s 58 c¢eskymi uciteli poukazuje na rozdily v sebejistoté u
spokojenych a vyhotelych ucitelll. Jsou to ¢asto pravé vyhoteli ucitelé, ktefi maji mensi ditvéru

ve své dovednosti v feSeni konfliktnich situaci s rodici.

V neposledni fad¢ je pro ucitele zdrojem stresu snaha rodi¢l je v komunikaci obejit
skrze dalsi instituce (Pavlas Martanova & Kontpkova, 2019). Mtize se jednat o vedeni $koly,
poradenské instituce, nebo dokonce Ceskou Skolni inspekci. Vznikld nerovnost sil

v komunikaci miize u uéiteld vyvolat stres.

Podle Viktorové (2020) souvisi s problémovymi vztahy ucitelti s rodi¢i také soucasna
rodinnd vychova, kterd je uciteli ¢asto vnimana negativné. Rodice podle dotazovanych ucitelil
nemaji na déti dost Casu, snazi se jim vSe ulehcovat a za jejich problémy a neuspéchy vini
ucitele a Skolu. Vnimani rodinné vychovy se vSak mezi uciteli zna¢né 1isi. Spokojeni ucitelé
povazuji situaci za realitu a snazi se sni pracovat, zatimco pro vyhotelé ucitele Casto
pfedstavuje az nefeSitelné dopady na vyuku. Jak jiz bylo zminéno v kapitole obecné
pojednavajici o stresorech v ¢eském prostredi, Spatnd rodicovska vychova byla studii Vorlicka
et al. (2022) identifikovéana jako samostatny stresovy faktor. Dotazovani ucitelé se v souvislosti
s touto problematikou zminovali pfedevsim o neschopnosti rodi¢i nastavit détem jasna pravidla
a hranice chovani, laxnim pfistupu rodi¢i ke vzdélavani svych déti a nedostatecné péci o déti
ze socialné slabsiho prostiedi. Respondenti dale uvadéli naptiklad ptiliSné ochranitelstvi rodici,

kdy rodice kryji svym détem zaSkolactvi nebo 1Zou v jejich prospéch.

3.3.3 Nevhodné chovani zaki

Vorlicek et al. (2022) ve své studii uvadi, ze nevhodné chovéani zakli zminilo jako
stresovy faktor 29 % respondentt. Ucitelé zdkladnich Skol v dotazniku s otevienymi otdzkami
Casto pouzivali vyroky spojené s nerespektovanim moralnich a socidlnich pravidel ze strany
zakl. Zminovana byla napfiklad Sikana, nerespektovani uclitele nebo pouzivani mobilnich
telefontl pii vyuce. Zaci jsou podle uditeldi ¢asto nevychovani, drzi, vulgarni a agresivni.
V souvislosti s problémovymi zdky zminuje Pavlas Martanovd a Kontpkova (2019)
perspektivu, kdy ucitelé jako vétsi problém vidi rodice nez samotného zéka. V nékterych
piipadech dochézi az k tendencim ucitell zdkovo nevhodné chovéani omlouvat a za zdroj
problému oznacuji rodice.
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3.3.4 Vztahy v pedagogickém sbhoru

Podle studie autorek Smetackova a Francova (2020) vnimaji ucitelé kvalitu vztahli na
Skoléach spise pozitivné a ve vztazich se citi spokojeni. I pres to vSak podle vysledkt studie,
jejiz dotaznikového Setfeni se zucastnilo 2394 Ceskych uciteld, 8 % ucitelt proziva casté nebo
stalé konflikty s kolegy a 5 % respondentii konflikty s vedenim Skoly. Existenci problému
v pedagogickych sborech potvrzuje i studie Vorlicka et al. (2022). Nekolegialni klima bylo
studii zafazeno mezi stresory vyskytujici u ¢eskych ucitelll, nicméné svou Cetnosti se umistilo
aZ na poslednim misté. Stresovy faktor uvedlo 8 % dotazovanych, coZ naznacuje, ze tento
problém se na Ceskych Skolach vyskytuje, ale spiSe s niZsi frekvenci. U€itelé v souvislosti se
stresovym faktorem tykajicim se nekolegidlniho klimatu zminiovali pfedevs§im problematickou
komunikaci a spolupraci s kolegy a vedenim, Spatné vedeni Skoly, nefunkéni kolektiv a

nepiijemnou atmosféru ve skole.

Naopak dobré vztahy na pracovisti jsou nékterymi uciteli vnimany jako zdroje, diky
kterym jsou schopni piekondvat piekdzky a zvladat nekteré stresové faktory (Smetickova &
Francova, 2020). V nékterych pifipadech mohou vSak pracovni vztahy zesilovat stres
pochazejici z jinych pficin. Smetackova a Francova (2020) ve své studii shrnuji, Ze pracovni
vztahy mohou tedy stres zeslabovat, zesilovat nebo plisobit jako jeho samostatny zdroj. Zavéry
zjiSténé timto vyzkumem jsou v souladu s vysledky studie autort Bottiani et al. (2019), zminéné

v kapitole vénujici se vztahiim na pracovisti ve svétovém kontextu.

Smetackova a Francova (2020) dale uvadi, Ze uclitelé s vy$s$i mirou vyhoteni obecné
vnimali vztahy ve Skole vice negativné neZ spokojeni ucitelé. Vyhoteli ucitelé uvadéli vice
dlouhodobych konfliktli a byli se vztahy mén¢ spokojeni. Jedna se tedy o podobny trend jako
v pfipadé¢ vnimani komunikace mezi uciteli a rodi¢i zminény v kapitole vénujici se

problematickym vztahtim uciteld s rodici v ¢eském prostiedi.

3.4 Stresové faktory ucitelu typické pro vyuku béhem pandemie covidu-19

Pandemie covidu-19 byla ne¢ekanou udalosti, ktera postihla cely svét a ovlivnila zivoty
celé populace. Situace spojena s pandemii vytvotila nespocet novych vyzev a stresorli, se
kterymi se ucitelé ve své profesi museli vyrovnat (Maclntyre et al., 2020), zvySila uroven
emocniho vyCerpani (Klusmann et al., 2023) a jejim vlivem doSlo ke zvySeni urovné stresu,
uzkosti a deprese uciteld (Ghasemi et al., 2022). Podle vyzkumu provadéném béhem druhé viny
covidu-19 v Chile pocitovalo 86 % ucitelt stres, 73 % tzkost a 67 % depresi (Lizana & Lera,

2022).
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Cetna opatieni vytvorend kvilli zdravotnim rizikéim, ktera s sebou pandemie pfinesla,
vyzadovala od ucitelt rychly a ne¢ekany piechod k novym zptisobiim vyuky (Maclntyre et al.,
2020). Autori této studie dale popisuji, ze ucitelé tak museli Celit nezndmym a obtiznym
podminkam, které byly zplsobeny uzavienim Skol a distan¢ni vyukou, a to Casto bez
jakéhokoliv varovani a piipravy. Mezi stresory typické pro vyuku béhem pandemie covidu-19
vSak nepatiily pouze stresory pfimo spojené s ucitelskou profesi, ale také ty souvisejici
s pandemii samotnou, naptiklad obavy o své zdravi a zdravi svych blizkych (Klusmann et al.,
2023; Maclntyre et al., 2020). Nicmén¢ 1 pies vlastni tizkost a strach museli ucitelé realizovat

vyuku, motivovat studenty a podporovat je ve Skolni i emoc¢ni roviné (Petrakova et al., 2021).

3.4.1 Konflikt prace-rodina

Podle studie z Ruska (Petrakova et al., 2021) byl jednim z ptednich stresovych faktori
spojenych s pandemii konflikt mezi praci a rodinou. Z této kvalitativni studie realizované
pomoci polostrukturovanych rozhovort vyplyva, ze nékteti ucitelé pocit'ovali stres, protoze pro
n¢ bylo obtizné oddélit svlij osobni zivot od pracovniho. Néktefi respondenti uvedli, ze
napiiklad kvili chytrym telefonim byli nepfetrzité k dispozici vedeni Skoly a také rodicim
svych zakl. Podobné tvrzeni vyplyvé i z chilské studie od autori Lizana a Lera (2022). Podle
jejich studie ucitelé, ktefi pocitili naruSeni rovnovdhy mezi praci a rodinou, s vétsi

pravdépodobnosti prozivali vy$$i miru tizkosti.

Pandemie covidu-19 a sni spojend distan¢ni vyuka s sebou také piinesla nartst
pracovniho vytizeni ucitell (Ghasemi et al., 2022), coz byl jeden z diivodii vzniku konfliktu
mezi ¢asem vénovanému praci a ¢asem vénovanému roding. Klusmann et al. (2023) ve své
studii zjistil, ze ucitelé pracovali v priméru o 5 hodin tydné vice nez pied pandemii. Tento
narlst pracovnich poZadavki souvisel s potfebou vyhledavat a zkouSet nové vyucovaci metody,
pfipravovat specialni materialy pro on-line hodiny, opravovat vétsi mnozstvi domécich ukoll a

castéji komunikovat s rodi¢i a zaky (Petrakova et al., 2021).

Maclntyre et al. (2020) ve svém mezinarodnim vyzkumu zaméfeném na identifikaci
stresorti béhem pandemie covidu-19 uvadi, Ze nejvice stresujicimi faktory pro ucitele byla jiz
vyse zminéna nadmernd pracovni zatéz a starost o zdravi rodiny. Vysledky studie naznacuji, ze

ucitelé casto museli rozdélit svou pozornost mezi tyto dva faktory.

3.4.2 Vyuzivani novych technologii béhem distan¢ni vyuky
Vyznamnym stresovym faktorem ucitel béhem pandemie covidu-19 bylo pouZivani

novych technologii nutnych k realizaci vyuky v on-line prostfedi (Ghasemi et al., 2022). Podle
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Petrakove et al. (2021) byl stres spojeny s vyuzivanim novych zpiisobti vyuky ¢asto umocnén
nedostate¢nou podporou od vedeni Skoly, které ucitelim nezajistilo potfebné prostfedky a
Skoleni. N¢ekteii ucitelé pak byli nuceni vyhledat pomoc ohledné technickych aspektii on-line
vyuky jinde, naptiklad u kolegii nebo rodinnych ptislusnikt. Jini ucitelé se podle této studie
museli pii vyuzivani elektronického vybaveni spolehnout na vlastni elektronickd zatizeni.
Poskytovani informaci a instrukci prostfednictvim on-line platforem bylo identifikovano jako

jeden z hlavnich divodi, pro¢ ucitelé béhem pandemie pocit'ovali uzkost (Pressley et al., 2021).

3.4.3 Obava o zaky

Dal$im stresorem spojenym s pandemii covidu-19 byla obava uciteli o své zaky
(Robinson et al., 2022). Respondenti tohoto kvalitativniho vyzkumu provedeného v USA casto
uvadeli, ze se obavali o studijni vysledky svych zaki, kteti nedochazeli na planované on-line
hodiny nebo jim distan¢ni styl vyuky nevyhovoval. Takovi z&ci byli nasledné pozadu
s probiranou latkou a ucitelé méli obavy, Ze ani ptes veskerou snahu nebude mozné tyto zaky
vSe potfebné doucdit. Ucitelé se strachovali také o socidlni a emoc¢ni blaho svych studenti,

jelikoz si uvédomovali, jak naro¢né situaci byli zZaci vystaveni.

Vyse zminéné zavéry &asteéné potvrzuje studie z franu (Ghasemi et al., 2022), z jejichz
vysledkl vyplyva, Ze se ucitelé o vysledky svych studenti obavali vice neZ pfed pandemii.
Nicméné v tomto vyzkumu bylo zvySeni zajmu ucitelt o studijni vysledky Zaka vysvétleno
veétsim tlakem na ucitele od vedeni Skoly a rodic¢h zaka. Starost o zdky byla podle studie od
autori Klusmann et al. (2023) vyznamné spojena se zvySenim urovné emocniho vycerpani
uciteld.

3.4.4 Pozitivni aspekty distan¢ni vyuky

Z némecké studie, které se zucastnilo pies 2000 uciteld, vyplyva, ze ackoliv 34 %
procent respondentii vnimalo vyuku b&hem pandemie jako situaci, kterd vyZadovala
nadstandartni tkoly, a 54 % respondentl ji vnimalo negativng, naslo se mezi dotazovanymi
uciteli 9 % takovych, ktefi nahlizeli na vzniklou situaci pozitivné (Klusmann et al., 2023).
Neékterym ucitelim distan¢ni vyuka vyhovovala, protoze mohli byt doma se svymi détmi nebo

protoze se v domacim prostiedi citili vice bezpe¢né (Petrakova et al., 2021).

Pozitivni vliv méla distan¢ni vyuka na hlas uciteld. Z vysledki finské studie (Patjas et
al., 2021) vyplyva, ze symptomy hlasovych probléml se béhem distan¢ni vyuky objevovaly
méné Casto nez pii bézné prezencni vyuce. Pfi prezencni vyuce si na symptomy spojené s

problémy s hlasem stézovalo 71 % respondenti, pii distancni vyuce pouze 44 %.
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Nekteti ucitelé vzniklou situaci vnimali mimo jiné jako moZznost naucit se pouzivat nové
technologie potfebné k distan¢ni vyuce. To miize byt velmi diilezité pro oblasti, kde je obtizné
zachovat prezencni Skolni dochazku napiiklad pifi tuhych zimach a jinych vyjimecnych

okolnostech (Petrakova et al., 2021).

3.5 Stres ucitelu v zavislosti na typu Skoly

Nekteré studie zabyvajici se stresem ucitelt uvadéji, ze existuji rozdily mezi mirou
stresu, kterou ucitelé zazivaji na riznych typech skol (specidlnich, béznych, soukromych a
vetejnych). Vzhledem k omezenému rozsahu se prace této problematice vénuje pouze okrajove

a je zde tedy zminéno jen men$i mnozstvi studii vénujicich se tomuto tématu.

Vysledky fecké studie zkoumajici tirovné stresu 501 uciteld na béznych a specialnich
zakladnich Skolach (Antoniou et al., 2020) naznacuji rozdil v Grovni prozivaného stresu ucitelt
na téchto typech Skol. Ucitelé na béznych Skolach uvadéli vyssi hodnoty stresu, konkrétné
v oblastech ¢asové tisné a nevhodného chovani 74k, nez ucitelé ze specidlnich skol. U ucitelt

ze specialnich $kol byla ale naopak zjisténa niz$i mira self-efficacy.

Stres ucitell je podle studie z Nigérie, které se zi¢astnilo 200 ucitelek z 15 statnich a
10 soukromych $kol, spojen s typem zfizeni Skoly, ve které je ucitel zaméstnan (Adegboyega
et al.,, 2021). Studie uvadi, Ze ucitelé¢ ze statnich Skol proZzivaji vice stresu nez uclitelé ze
soukromych Skol. Podle autord to muze byt v nigerijském kontextu vysvétleno tim, ze
soukromé Skoly nabizi svym zamé&stnanclim lepsi pracovni podminky neZ statni Skoly a zaroven
zde méné Casto dochazi k prodlevam pii vyplaceni mezd. Afghanska studie (Noori, 2023)
v souvislosti s rozdilem mezi statnimi a soukromymi Skolami uvadi, ze ucitelé ze soukromych
Skol jsou se svou praci vice spokojeni nez ucitelé z vetejnych Skol. Vyjimku tvoii oblast
spokojenosti s jistotou prace, se kterou jsou podle vysledkl vice spokojeni ucitelé ze statnich
Skol. To miize byt dle autorii vysvétleno tim, Ze soukromé Skoly si mohou své ucitele vice

vybirat a mohou je snadnéji propoustét.

4 Zpusoby zvladani stresu

Jak vyplyva z ptedchozi kapitoly, stresové faktory a z nich pramenici stres jsou nedilnou
soucasti ucitelské profese. Je tedy dilezité osvojit si postupy, které mohou pomoci stres zvladat

a snizit tak z n¢j vyplyvajici negativni disledky.
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4.1 Coping a copingové strategie

Jak jiz bylo v pfedchozim textu zminéno, konkrétné v kapitole vénujici se syndromu
vyhoteni, pojem coping je ekvivalentem pro Cesky vyraz vyrovnavani se nebo zvladani. Lazarus
a Folkman (1984) definuji coping jako: ,, neustdle se menici kognitivni a behavioralni snahu
Jjedince zvladat konkrétni vnéjsi a/nebo vnitini pozadavky, které jsou vnimany jako zatézujict

nebo prevysujici jeho zdroje. “

Lazarus a Folkman (1984) ve svém dile prezentuji tzv. transakéni model stresu. Model
predpokladéa, ze se vzdy kdyz se jedinec setkd s urCitym zivotnim pozadavkem, spusti
kognitivni proces. Béhem néj jedinec zvazuje naroky pottebné k vyrovnani se s pozadavkem a
hodnoti svou schopnost pozadavek zvladnout. Pozadavek je hodnocen ve dvou fazich —
primarni a sekundarni. Pfi primarnim hodnoceni se jedinec rozhoduje, zda vznikla situace
ovlivituje jeho pohodu ¢i nikoliv. Sekundarni hodnoceni spociva v rozhodovani se, zda je
vybaven dostatecnym mnoZzstvim zdroji pro zvladdnuti udalosti. Pokud jedinec dospé&je
k ndzoru, Ze jsou pozadavky nutné ke zvladnuti udalosti vétsi nez jeho schopnost se se situaci
vyrovnat, dojde ke spusténi stresové reakce. Pokud jedinec naopak véfi, ze je schopen udalost

zvladnout, vysledny stres je mensi, nebo Uplné€ chybi. Z transakéniho modelu tedy vyplyva, ze

lepsi a Gi€innéjsi copingové strategie mohou snizit negativni ucinky stresu (Woods et al., 2023).

V souladu s timto zavérem jsou vysledky studie autorti Herman, Prewitt et al. (2020),
podle kterych jsou negativni vysledky ucitell spojeny spise s nizkou Grovni copingu nez se
stresem samotnym. Ucitelé s vysokou mirou proZivaného stresu a zaroven vysokou urovni
copingu vykazovali podobné pozitivni vysledky jako skupina ucitelll s nizkou mirou stresu a
vysokou urovni copingu. Naopak ucitelé, ktetfi uvedli vysokou miru stresu spolu s nizkou
urovni copingu, vykazovali vyss§i projevy syndromu vyhoteni a pouzivali vice hrubych vytek
nez ostatni ucitelé. Podobny trend byl zjiStén také studii zabyvajici se vlivem stresu ucitelt na
nasledky pro Zaky (Herman et al., 2018). Podle vysledkli ma stres ucitelt negativni dopad na
zéky pouze v ptipad¢, kdy je doplnén nizkou urovni copingu a ptipadné nizkou hodnotou self-
efficacy. Uroveii stresu tak podle nich nemusi byt sama o sob& vypovidajici o celkovém

fungovani daného ucitele.

4.1.1 Rozdéleni copingu a copingovych strategii
Coping lze podle Lazarus a Folkman (1984) rozdé€lit na coping zaméfeny na emoce a
coping zaméfeny na problém. Funkci copingu zaméteného na emoce je regulovani emocni

odpovédi na danou situaci, naopak coping zaméfeny na problém slouzi predevsim ke zvladani
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nebo ovlivnéni problému, ktery stres zptsobuje. Tyto dva druhy copingu se navzajem ovliviiuji
a oba jsou podstatné pro fungujici vyrovnani se s vzniklou ohrozujici situaci. Mezi strategie
patfici do copingu zaméfené¢ho na emoce fadi autofi naptiklad snahu na situaci hledat svétlé
stranky, pifijimani soucitu a porozuméni od blizkych osob nebo snahu na celou situaci
zapomenout. Strategie fadici se do copingu zaméteného na problém jsou napiiklad snaha pfimét

nékoho zménit nazor, vytvofit si plan a drzet se ho nebo stat si za svym a bojovat za sebe.

V Ceské 1 zahranicni odborné literatufe se Casto vyskytuji oznaceni ,,pozitivni“ a
»hegativni® coping/copingové strategie nebo podobna oznaceni ,,funkéni a ,nefunkcéni
coping/copingové strategie. Tato oznaceni souvisi s efektivitou danych strategii, tedy s tim, zda
jejich pouzivani prispiva k posileni, nebo naopak zmirnéni prozivaného stresu (Ghasemi, 2022;
Smetackova et al., 2017). Vyskytovat se miZze také oznaceni ,,neutralni* coping/copingové
strategie, jejichz U¢inky na stres mohou byt rozdilné a zavisi na kontextu a konkrétni situaci

(Smetackova et al., 2019a).

Mezi pozitivni copingové strategie miize patfit napiiklad popirani viny, hledani
nahradniho uspokojeni nebo kontrola nad situaci (Smetackova et al., 2017). Ghasemi (2022) do
pozitivnich (funk¢nich) copingovych strategii fadi také konverzaci srodinou a piateli,
sebekontrolu, sebemotivaci k feSeni problému a vénovani se oblibené aktivité. Naopak jako
negativni copingové strategie mohou byt charakterizovany napiiklad tendence k utéku ze
situace, rezignace na situaci nebo sebeobvinovani (Smetadckova et al., 2017). Sebeobvinovani
fadi k negativnim copingovym strategiim také Ghasemi (2022). Podle autora mezi negativni
copingové strategie patfi didle nadmérnd konzumace nezdravého jidla, nadmérné kouteni a

prokrastinace na internetu.

Dalsi moZné rozdé€leni copingu ve své studii pouziva Maclntyre et al. (2020). Jedna se
o rozdéleni na ,,pfijimaci a ,,vyhybaci“ coping/copingové strategie. Pfijimaci strategie se
vyznacuji snahou zménit ptsobeni stresoru nebo pfijmutim jeho pfitomnosti, naopak vyhybaci
strategie vedou k popirani, odvadéni pozornosti nebo k uzivani navykovych latek. Mezi
strategie charakterizované jako piijimaci fadi autofi naptiklad hledani emocni podpory,
planovani nebo hledani pozitivnich aspekti dané situace. Naopak mezi vyhybaci copingové
strategie se fadi odvadéni pozornosti od problému, sebeobvifiovani nebo tendence prestat se

snazit situaci zvladnout.
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4.1.2 Casto pouZivané copingové strategie a jejich dopad na stres
Existuje velké mnozstvi copingovych strategii, které mohou ucitelé vyuzivat s riznou

frekvenci a mohou odlisnym zptisobem ovliviiovat hodnoty stresu uciteld.

Podle studie z Finska (Aulén et al., 2021) ucitelé vyuZzivaji vice copingu zaméefeného na
emoce nez copingu zaméfeného na problém. Celkem 52 % dotazanych ucditeld pouzivalo vétsi
mnozstvi strategii zaméefenych na emoce a malé mnozstvi strategii zamérenych na problém.
Naopak pouze 15 % respondentll pouzivalo velké mnozstvi strategii zaméfenych na problém a
malé mnozstvi strategii zaméefenych na emoce. Autofi dale uvadi, Ze skupina ucitel vyuzivajici
vice coping zaméfeny na emoce nez coping zaméteny na problém vykazovala nejhorsi vysledky
v ramci hodnoceni celkové pohody uciteli. Vysledky studie tedy naznacuji, ze pokud ma
pouzivani jedné z kategorii copingovych strategii pfevazovat, je vyhodnéjsi vyuzivat spise vice
strategii zamétenych na problém. Z vysledka déale vyplyva, Ze respondenti, ktefi pouzivali
nejmensi mnozstvi riznych copingovych strategii si vedli v hodnoceni stresu, depresivnich
syndromd a problémt se spankem lépe nez ti, kteti pouzivali vice odlisSnych strategii. Pro ucitele
tedy pravdépodobné neni vyhodné pouzivat velké mnozstvi rliznych druhti copingovych

strategii.

Podle vysledkl ¢eskych studii ucitelé vyuZzivaji spiSe pozitivni coping (Smetackova et
al., 2017; Smetackova et al., 2019a; Smetackova et al., 2019b). Z vysledkt studie se 107
respondenty (Smetackova et al., 2017) vyplyva, ze az dvé tfetiny uciteli upfednostiuji
pouzivani pozitivnich copingovych strategii. Vysledky dale naznacuji, Ze zeny pouZzivaji vice
pozitivnich copingovych strategii neZ muzi. Studie autori Smetackova et al. (2019b) uvadi
existenci negativniho vztahu mezi pouZivanim pozitivniho a negativniho copingu. Ucitelé, kteti
pouzivaji pozitivni copingové strategie se tak casto vyhybaji t€ém negativnim a naopak.
Nicméné vzhledem k nizké hodnoté zjisténé korelace se pouZivani pozitivniho a negativniho
copingu nevylucuje a nékteii ucitelé tedy vyuzivaji oba druhy copingu zaroven. Ghasemi et al.
(2022) ve své studii zjistil vztah mezi pouzivanim obou typid copingovych strategii a hodnotou
stresu, uzkosti a deprese. Podle vysledkli je vyuzivani negativnich copingovych strategii
spojeno s vyssimi hodnotami stresu, tizkosti a deprese, a naopak pouZzivani pozitivniho copingu

predikuje niz8i hodnoty téchto proménnych.

Studie probihajici béhem pandemie covidu-19 (Maclntyre et al., 2020), které se
zucCastnilo 634 kanadskych ucitelt jazyki, uvadi, Ze pouZivani pfijimacich copingovych
strategii bylo mezi uciteli ¢astéj$i nez vyuzivani strategii vyhybacich. Z vysledkt je patrné, ze
ucitelé s vyS$i mirou stresu pouzivali vice vyhybacich copingovych strategii nez ucitelé
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s niz§imi hodnotami prozivaného stresu. Podobny vzorec byl zjiS§tén i u miry uzkosti, vzteku,
smutku a pocitu osaméni, jejichz hodnoty byly vyssi u ucitelt, kteti pouzivali vice vyhybacich
copingovych strategii. Naopak pouzivani vétsiho mnozstvi pfijimacich strategii a mensiho

mnozstvi vyhybacich strategii bylo spojeno s pro ucitele pozitivnimi vysledky.

4.1.3 Konkrétni copingové strategie a jejich frekvence

NizZe zminéna tabulka (Tabulka ¢.1) na zaklad¢ odborné literatury piiblizuje frekvenci
pouzivani konkrétnich copingovych strategii mezi uciteli na zédklad¢ 7 vybranych studii. Ve
vysledcich nékterych pouzitych studii nebyla uvedena konkrétni procentudlni hodnota vyskytu
jednotlivych copingovych strategii, v nékterych piipadech tak nebylo mozné urcit strategie,
které byly danym vyzkumnym vzorkem zminovany nejéastéji. Jednotlivé copingové strategie
byly rozfazeny do kategorii na zdklad¢ zatazeni pouzitym autory dané studie. Né&které
copingové strategie zminéné riznymi studiemi byly zatazeny do odliSnych kategorii, z ¢ehoz
vyplyva, ze rizné kategorie se mohou piekryvat. Naptiklad strategie planovani byla zafazena
do kategorie pfijimaci copingové strategie a zaroven do kategorie copingovych strategii

zamétenych na problém.

Z tabulky (Tabulka ¢.1) dale vyplyva, Ze copingové strategie cviceni, prochazky a
vénovani se oblibenym aktivitim byly mezi uciteli nejvice pouzivané (zminény ve 2 studiich
jako jedny z nejcastéjSich). Aulén et al. (2021) ve své studii uvadi, Ze copingovou strategii
cviceni uvedlo 64,5 % respondentll a strategii vénovani se oblibenym aktivitam uvedlo 51,4 %
respondentt. DalSi velmi rozsitenou copingovou strategii byla konverzace s rodinou a pfateli,
ktera byla zminéna v 5 ze 7 studii. Studii autorti Aulén et al. (2021) byla identifikovéana jako

nejcastéji pouzivana (uvedlo 69,2 % respondenttt).

Casté copingové strategie vyskytujici se mezi uditeli byly naptiklad také snaha vyfesit
problém (zminéno ve 4 studiich), planovani (zminéno ve 3 studiich) nebo vyhledavani pomoci
od ostatnich (zminéno ve 4 studiich). Planovani bylo studii autort Maclntyre et al. (2020)
urceno jako druhd nej€astéji vyuzivana copinogova strategie. Dtilezité je vSak poznamenat, Ze
data pro tuto studii byla sbirana béhem pandemie covidu-19, tudiz mize byt problematické

vysledky zobecnit pro béZné podminky.

Pomérné Casto ucitelé zminovali také ncékteré negativni copingové strategie, napiiklad
sebeobvinovani (zminéno ve 4 studiich) nebo konzumaci nezdravého jidla a uzivani
navykovych latek (zminéno ve 3 studiich). Mezi ¢asto uvadéné copingové strategie dale pattila

vyhybaci strategie tendence vzdat se, ktera byla zminéna ve 4 studiich. Zadna z téchto
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copingovych strategii vSak nebyla v nékteré ze studii uvedena jako jedna znejvice
pouzivanych. Podle Ghasemi (2022) celkem 15 % respondentt uvedlo, Ze fesi stresové situace

koufenim cigaret a 13 % respondentl pouziva jako jednu ze strategii sebeobvifiovani.

Mezi nejméné Casto vyskytujici se copingové strategie patii kontrola nad situaci,
nastaveni limitli nebo piijmuti dané situace. Tyto copingové strategie byly zminény pouze v 1
ze 7 odbornych studii. Dilezité je ale zminit, Ze copingova strategie kontrola nad situaci byla
studii Smetackova et al. (2017) identifikovdna jako nejvice pouzivana (uvedlo 81,3 %
respondenttl), stejn¢ tak strategie pfijmuti dané situace byla urCena jako nejvice pouzivana
autory Maclntyre et al. (2020). Vysledky vyplyvajici z tabulky (Tabulka ¢.1) tedy mohou byt
v urCitych ptipadech zavadéjici. Divodem miize byt obecnost nékterych strategii, jejich

prolinani, rozdilné oznaceni a podobn¢.

Tabulka ¢.1: Frekvence jednotlivych copingovych strategii zminénych v odborné literature.
Pocet 1 — pocet zminéni jako jedna z nejcastejsich v 7 odbornych studiich, Pocet 2 — pocet
zminéni v 7 odbornych studiich (Aulén et al., 2021; Ghasemi, 2022; Maclntyre et al., 2020,
Marais-Opperman et al., 2021a; Petrakova et al., 2021; Skaalvik & Skaalvik, 2021;
Smetackova et al., 2017)

Copingové strategie Zarazeni do kategorie Pocet 1 = Pocet 2
Cvideni, prochazky Pozitivni, zamétfena na emoce 2 4
Vénovani se oblibenym aktivitam, ce s
x Pozitivni, zaméfené na emoce 2 3
konicky
Konverzace s rodinou a piateli, e yees ,
Pozitivni, piijimaci 1 5

vyhledavani emo¢ni podpory
Pozitivni, pfijimaci, zaméfené na

Snaha vyfesit problém . 1 4
4 P problém
Vyhledavani pomoci od ostatnich Pfijimaci, zaméfena na problém - 4
Planovani Ptijimaci, zamétend na problém 1 3
Snaha se nééim zaméstnat, rozptyleni Ptijimaci 1 2
Sebekontrola, kontrola svych emoci Pozitivni - 2
Kontrola nad situaci Pozitivni 1 1
Prijmuti dané situace Ptijimaci 1 1
Sebeobvinovani, negativni mluva o ., oL
L Negativni, vyhybaci - 4
sobé
Neni snaha situaci zvladnout, , ,
tendence vzdait se Vyhybaci i 4
Ventilovani negativnich emoci Vyhybaci, zamétena ne emoce - 4
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Konzumace nezdravého jidla, uZivani

navykovych latek, kouieni Negativni, vyhybaci i 3
Humor Neutralni V(E)rlj}ma01 i Vy,hybam), ) 3
zamétena na problém

Prokrastinace (nap¥. na internetu) Negativni - 2

Odmitani, doty'én)'f nevéri realnosti Vyhybaci i 5
situace

Vira, naboZenstvi Neutralni (pfijimaci i vyhybaci) - 2

Snaha hledat na situaci svétlé stranky Zamg¢iend na emoce 1 2

Odpocinek Zamg¢iend na emoce 1 2

Nastaveni limitii (oddéleni pracovniho Zaméfena na problém 1 1

a osobniho Zivota)

4.2 SmySleni o stresu a jeho vliv na prozivany stres
Stres mlZe byt krom copingu a copingovych strategii ovliviiovan také ucitelovym uhlem

pohledu na stres jako takovy.

Korejska studie, které se zucastnilo 310 ucitelti predskolniho vzdélavani (Kim et al.,
2020), uvadi, ze zplsob, kterym ucitelé smysli o stresu, pfedpovida hodnotu jejich pracovniho
stresu. UCitelé véfici, Ze stres ma 1 dobré stranky, pocit'ovali méné stresu nez ucitelé smyslejici
o stresu pouze negativné. Autofi také zminuji negativni vztah mezi pozitivnim smyslenim o
stresu a tendencim k odchodu ze zaméstnani. Bylo zjisténo, Ze ucitelé, kteti vetili v potencialni

benefity stresu méné Casto do konce Skolniho roku opustili svou pracovni pozici.

4.3 Self-efficacy a jeho vliv na prozivany stres

Smetackova et al. (2019b) na zaklad¢ odborné literatury a svych zkuSenosti ve své studii
popisuje self-efficacy jako sadu profesnich presvédCeni, kterd jsou dilezitd pro zvladani
obtiznych situaci souvisejicich s kazdodenni praxi ucitele. Autofi studie ptredpokladaji, ze
ucitelé s vysokymi hodnotami self-efficacy zvladaji obtizné situace zpiisobem, ktery jim
nepiinasi stres. Self-efficacy tak povazuji za mozny ochranny faktor pfed dlouhodobym stresem
a s nim spojenym syndromem vyhoteni, coz bylo vysledky studie potvrzeno. Podle vysledkil
uvadeli ucitelé s vyssimi hodnotami self-efficacy mensi projevy syndromu vyhoteni nez ucitelé
s hodnotami niz§imi. V souladu s témito vysledky je také studie ze Spojenych statti americkych
(Bottiani et al., 2019), podle které byly vysoké hodnoty self-efficacy negativn€ spojeny s mirou

uciteli prozivaného stresu a projevy syndromu vyhoteni.

Self-efficacy je krom miry stresu spojeno také s copingem, ktery ucitelé vyuzivaji.

Smetackova et al. (2019b) ve své studii uvadi, ze ucitelé s vyssi hodnotou self-efficacy
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pouzivaji vice pozitivnich copingovych strategii nez ucitelé s nizSimi hodnotami. Ti naopak
pouzivaji pfevazné negativni copingové strategie. Self-efficacy je spojeno také s mirou copingu
jako takového (Eddy et al., 2019). Podle vysledki studie ze Spojenych statti americkych ucitelé
s vys$S§imi hodnotami self-efficacy uvadéli vyssi Groven copingu nez ucitelé s nizkym self-
efficacy. Z téchto vysledk je patrné, ze self-efficacy a coping spolu souvisi a spolecn¢ mohou

ovliviiovat miru uciteli prozivaného stresu a jeho pripadné nasledky.

5 Prakticka doporuceni pro zmirnéni stresu uciteli

Predchozi ¢asti prace byly zaméteny na popsani stresu a stresovych faktort v ucitelské
profesi a na zpusoby, jak je mozné se se stresem vyrovnat. Tato kapitola se zaméfuje na
doporuceni pro snizeni Grovné stresu ucitelll, ktera jsou autory odbornych studii diskutovana

na zaklad¢ jimi zjisténych vysledku.

5.1 Obecna doporuceni

Moznosti zmirnéni stresu ucitelti, které jsou navrhovany a doporucovany autory
jednotlivych studii, je mnoho. Kromé¢ intervenc¢nich programiti a podpory mladych uciteld,
kterym se podrobnéji vénuji nésledujici kapitoly, jsou v odborné literatufe uvadéna dalsi

doporuceni, kterd jsou zminéna nize.

De Nobile (2016) ve své studii uvadi, ze ke snizeni stresu ucitel mize dojit pomoci
hlidani mnoZstvi komunikace mezi ucitelem a vedenim (ptipadné kolegy), kdy oba extrémy
mohou byt pro ucitele stresujici. Zasadni je také zajiSténi snadného pfistupu k potiebnym
informacim (zadkladni dokumenty, postupy, zdznamy zakll) a formalnim i neformalnim
komunika¢nim kandlim. Autor dale na zadklad¢ vysledkii studie doporucuje vytvofit jasna

pravidla, ze kterych by bylo zfejmé, kdy a koho maji ucitelé v danych situacich kontaktovat.

Jednou z navrhovanych moznosti pro snizeni stresu ucitell je podle Pavlas Martanové
a Kontipkové (2019) zavedeni kvalitni supervize, diky které by dohazelo ke sileni a reflektovani
emoci mezi uliteli. Diky supervizi by podle autorek doslo také ke sdileni informaci o uciteli
pouzivanych copingovych strategiich, zkvalitnéni tymové spoluprace a zvySovani sebereflexe.
Na druhou stranu byla supervize studii autorit Ghasemi et al. (2022) urcena jako jeden z nejvice
stresujicich faktord mezi uciteli anglického nebo jiného ciziho jazyka na iranskych soukromych
Skoléach. Ackoliv mé tedy supervize fadu pozitivnich dopadii (Pavlas Martanova, 2020), miize

v nékterych piipadech ugitelim zptsobovat stres. Ve zminéné studii z franu nebylo blize
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specifikovano, z jakého divodu doslo k nepfiznivym vlivim supervize. Vysvétlenim by podle

mého ndzoru mohlo byt nespravné provedeni supervize a pocit ucitelt, ze jsou kontrolovani.

Dalsi moznosti, jak zmirnit stres ucitelt, je identifikace uciteli paticich do rizikovych
skupin, tedy skupin ucitelti charakterizovanych vétsi nachylnosti ke stresu a ptipadnému
vyskytu syndromu vyhoteni. Rizikovym jedincim muze byt nasledné doporuceno zucastnit se
intervencniho programu ¢i Skoleni zaméfeného stres a copingové strategie (Herman et al., 2018;
Woods et al., 2023). Moznosti je podle (Herman et al., 2018) také screening sebe samého, kdy
na zéklad¢ odpovédi na jednoduché otazky pomoci jednoduchého vyhodnoceni ucitel zjisti, jak
si v oblastech stresu a copingu vede. Tento systém by byl doplnén riznymi moznostmi pro
zlepseni stavajiciho stavu (knihy, doporuc¢ené workshopy, kontakty a podobng). Ucitelim
s horSimi vysledky by byla nabidnuta podpora a pomoc, naptiklad ve formé intervencnich

programtl.

Mezi dalsi odbornou literaturou uvadéna doporuceni patii naptiklad poskytovani zdroji
pro ucitele (Han et al., 2020), poskytovani moznosti posileni self-efficacy a dovednosti ucitelt
(Klassen & Chiu, 2010), snizeni pracovniho tlaku a ptetizeni ucitelti (Skaalvik & Skaalvik,
2018) nebo snaha posilovat vztah mezi ucitelem a zadkem (Aldrup et al., 2018; Herman, Reinke,

Eddy, 2020).

5.2 Intervencni programy

Mnohé¢ studie se shoduji v tom, Ze pro sniZeni stresu ucitelt a jeho néasledki je nezbytné
poskytovat ucitelim odbornd Skoleni a intervenéni programy zabyvajici se problematikou
stresu a moznych zptisobll vyrovnani se s nim (Ahmad et al., 2022; Ghasemi, 2022; Han et al.,
2020; Lizana & Lera, 2022; Marais-Opperman et al., 2021b a dal$i). Rtizna doporuceni tykajici
se interven¢nich programi vyplyvaji také z 3C teorie publikované autory Herman, Reinke a
Eddy (2020). Jejich teorie pojednavajici o 3 propojenych faktorech (coping, kompetence,
kontext) vedoucich k rozvoji stresu u ucitelti ukazuje, ze vhodnymi body intervence jsou
Skoleni zamétené na coping, smysleni o stresu, socidlné-emocni kompetence a také dovednosti

v oblasti fizeni tfidy v€etné zlepSovani vztahu mezi ucitelem a zakem.

Z vysledkt australské studie (Carroll et al., 2021) vyplyva, ze vlivem osmitydenniho
intervencniho programu doslo u uciteli k vyznamnému sniZeni stresu a projevi vyhoteni.
Vyzkumny vzorek této studie se skladal z 226 zakh a 17 ucitelt, kteti se zG€astnili jednoho ze
dvou podobnych intervencnich programi zaméfenych na v§imavost uzptisobenych specialné

pro ucitele. Vysledky studie dale prokazaly, ze snizeni urovné stresu uciteli po intervenci mélo
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pozitivni dopady 1 na jejich zaky, jak je jiz zminéno v kapitole vénujici se vlivu stresu ucitela

na zaky.

Vlivem interven¢niho programu na stres a copingové dovednosti 105 ucitelti (z nich 53
tvofilo kontrolni skupinu) se zabyvala také studie autortt Eddy et al. (2019). Konkrétné se
jednalo o Sestidenni intervencni program, jehoZz cilem bylo zefektivnit strategie fizeni tiidy
(snaha o zlepSeni vztahu s zaky, pouzivani povzbuzovani, pochval a podobn¢) a seznamit
ucitele s copingovymi strategiemi jako jsou pozitivni interpretace situace a pozitivni
samomluva. Vysledky ukazaly, ze ucitel¢, ktefi se zucastnili intervencniho programu,
vykazovali po intervenci vyssi hodnoty copingu nez pied intervenci. Hodnoty stresu vSak ti¢asti
ucitelli v programu vyznamné zménény nebyly. Podle autorti je moznym vysvétlenim napiiklad
nevhodna volba slov v otazkéach z dotazniku nebo fakt, Ze intervence byla zamétena pouze na
fizeni tfidy s ucelem redukce stresorti spjatych s zZaky a ostatni Casté stresové faktory nebyly do
programu zapojeny. Vysledky nicméné napovidaji, ze coping se zda byt tvarnéjSim cilem

intervence nez stres samotny (Eddy et al., 2019).

Jako vhodny cil interven¢nich programu byl coping oznacen i finskou studii (Jogi et al.,
2022). Vysledky ukazuji, Ze negativni vliv na uciteli vyuzivané vyukové strategie ma pouze
uciteli subjektivné nahlaSeny stres, a nikoliv hodnoty fyziologického stresu métené pomoci
obsahu kortizolu ve vzorcich slin. Volba vyukovych strategii je tak podle autori ovlivnéna
subjektivnim pfesvédCenim ucitell o jejich vyrovnani se se stresem a intervenéni programy by
tak mély byt zaméteny predevsim na dovednosti ucitell stres zvladat a na jejich subjektivni
predstavy o tomto zvladani. Dulezitost osvojeni si copingovych strategii pro vypotradani se se

stresem v doporucenich uvadi i studie autorii (Marais-Opperman et al., 2021a).

5.3 Podpora zacinajicich uciteli

Vzhledem k vysledkim mnohym studii prezentovanych v kapitole vénujici se vlivu
délky praxe na miru prozivaného stresu je ziejmé, Ze zaCinajici ucitelé vétSinou pocit'uji vyssi
hodnoty stresu nez jejich zkuSenéjsi kolegové a je tedy dulezité vénovat jejich podpote zvysené
usili.

Ceska studie (Vorliek et al., 2022) v souvislosti s vlivem délky praxe uéitele na stres
uvadi, Ze by bylo vhodné poskytnout zacinajicim ucitelim vice podpory, naptiklad formou
pomoci a poskytovani rad od kolegl s delsi praxi. Mladi ucitelé by také mohli byt na n¢které
stresové situace piipraveni uz ze svého studia na vysoké Skole, naptiklad autorky Pavlas

Martanova a Koniipkova (2019) zminuji, ze konkrétné komunikace s rodi¢i a komunikace
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v emocionalné naro¢nych situacich by méla byt naplni ucitelského studia. Dal§im tématem,

kterému by mél byt v u€itelském studiu vénovan vétsi diraz, je podle nich vztah skoly a rodiny.

Zpusobem, jak zaCinajici ucitele podpofit, muze byt také identifikace rizikovych skupin
ucitelll jeste pred jejich néastupem do profese. Rizikovym jedincim by bylo nésledné
doporuceno cilené Skoleni s cilem zlepsit jejich copingové strategie (Tomek & Urhahne, 2022).
Vzhledem k vysledkiim studie autorti Aulén et al. (2021), které naznacuji, Ze nejvyhodnéjsi pro
ucitele je pouzivani nékolika jednotlivych copingovych strategii, je vhodné zacinajicim
ucitelim jesté behem studia predstavit rizné copingové strategie, které¢ si mohou vyzkouset a

nasledné vybrat a pouzivat takové, které jsou pro konkrétni jedince nejblizsi.

Dal$i moznosti, jak mohou byt zacinajici ucitelé podporovani, je jejich zapojeni do
interven¢nich programi s cilem zkvalitnit copingové strategie a snizit miru prozivaného stresu.
Vlivem interven¢niho programu na némecké zacinajici ucitele v ptipravné fazi se zabyvala
studie autori Beuchel et al. (2022). V Némecku je soucasti ptipravy mladych ucitelt zkusebni
obdobi, které zacind po dokonceni studia, trvd zhruba 18 mésicl a v jeho pribéhu se ucitelé
vzdélavaji a vyucCuji pod dozorem. Béhem tohoto obdobi se ¢ast zacinajicich uciteld
z vyzkumného vzorku zucastnila intervencniho programu zaméteného na v§imavost. Vysledky
studie odhalily, Ze ucitelé, ktefi se zacastnili interven¢niho programu, vykazovali niz§i hodnoty
uciteld z kontrolni skupiny. Autofi v navaznosti na vysledky doporucuji, aby byly podobné

intervencni programy zatazeny do piipravy ucitell co nejdiive.
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6 Zavér

Stres je v ucitelském prostiedi Casto se vyskytujicim jevem, ktery s sebou piinasi
nasledky ovliviiujici ugitele, 7aky i vzdélavaci systém. Castym disledkem dlouhodobé
nedostate¢né zvladaného stresu mlze byt pro ucitele mimo jiné rozvoj syndromu vyhoteni
(Herman, Prewitt, et al., 2020; WHO, 2019), ktery uciteliim piinasi dalsi negativni dasledky
naptiklad ve formé neustalého pocitu vycerpani a nizsi pracovni aktivity (WHO, 2019). Stres
uciteld pfindsi nemalé dusledky i pro zdky a mize ovliviiovat jak jejich studijni vysledky
(Herman et al., 2018; Jogi et al., 2022), tak také jejich spokojenost ve skole (Ramberg et al.,
2020).

Stres uciteld miize byt vyvolavan riiznymi faktory, pficemz jejich literarni reSerSe byla
stézejni Casti této bakalarské prace a byla rozdélena na dvé kapitoly. Jedna z kapitol se vénovala
stresovym faktoriim zminénych odbornou svétovou literaturou, zatimco druhd se zaméfovala

pouze na Ceské prostiedi.

Tabulka uvedena nize (Tabulka €. 2) shrnuje nejcastéji se vyskytujici stresové faktory
zminéné v obou kapitolach. Z tabulky vyplyva, Ze nevhodné chovani zaki spolu se vztahy na
pracovisti a komunikaci byly velmi Castymi stresovymi faktory vyskytujicimi se v ramci
svétového 1 Ceského kontextu. NejCastéji zminovanym stresorem v odbornych studiich
z riznych statl byla nadmérnd pracovni zatéZ (zmin€no 7 z 15 studii). Nicméné v ¢eském
prostiedi byl tento stresor zminén pouze jednou z 5 studii, coZ miZze byt dle mého nazoru
zpiisobeno napiiklad prolindnim jednotlivych stresovych faktori a jejich odliSnym
pojmenovanim. Konkrétné nadmérnd pracovni zaté¢z se mize snadno prolinat se stresovym
faktorem tykajicim se administrativni prace, ktery byl zminén ve dvou ceskych odbornych
studiich. Nadmérna pracovni z4téz se dale miZe prolinat se stresorem problematické vztahy a
komunikace s rodi¢i. Jednou z moznosti, jak se ucitel mize pted konflikty s rodi¢i chranit, je
vytvaret o vSem pisemné zdznamy (Pavlas Martanova & Kontipkova, 2019). To vSak zplisobuje

24

naruiist administrativni prace, kterd s nadmérnou pracovni zatézi mize souviset

Znacny rozdil v Cetnosti jednotlivych stresovych faktori se vyskytuje i u stresorti
nevyhovujici pracovni podminky, finance a ohodnoceni, nedostatek autonomie a nejistota
zamé&stnani. Rozdil ve vyskytu stresort nevyhovujici pracovni podminky a nejistota zaméstnani
miize byt dle mého nézoru zptisoben rozdilem mezi vzdélavacim systémem Ceské republiky a

nékterych jinych stati (Nigérie, [ran nebo Pakistan).
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Tabulka ¢. 2: Shrnuti nejcastéjsich stresovych faktorii ucitelti na zaklade svétové a ceské
odborné literatury. Svét — pocet zminéni v 15 odbornych studiich z riznych statii mimo CR; CR

— pocet zminéni v 5 odbornych studiich z ceského prostredi

Stresové faktory Svét CR
Nadmérna pracovni zatéz 7 1
Vztahy na pracovisti a komunikace 6 2
Nevhodné chovani Zaki a jejich nizka motivace 6 3
Nevyhovujici pracovni podminky 4 -
Casovy tlak 3 1
Finance a ohodnoceni 3 -
Nedostatek autonomie 3 -
Nejistota zaméstnani 3 -
Problematické vztahy a komunikace s rodici 1 2
Nedocenéni skolstvi ve spole¢nosti 1 2
Odpovédnost za zZaky a jejich vysledky 1 2
Administrativni prace 1 2

V ¢asti prace vénujici se stresovym faktorim jsou zminény také faktory charakteristické
pro vyuku béhem pandemie covidu-19. Mezi konkrétni stresory patfil konflikt mezi praci a
rodinou (Lizana & Lera, 2022; Petrakova et al., 2021), vyuzivani novych technologii
souvisejicich s distancni vyukou (Ghasemi et al., 2022; Pressley et al., 2021) a obava o Zaky ve
smyslu jejich Skolnich vysledki (Ghasemi et al., 2022; Robinson et al., 2022) 1 pohody a
psychického zdravi (Ghasemi et al., 2022). V zavéru kapitoly jsou uvedeny také moZné

pozitivni aspekty, které s sebou situace vytvorena pandemii pfinesla.

Dalsi dtilezita ¢ast prace byla zaméfena na zpiisoby, jakymi se mohou ucitelé se stresem
vyrovnavat. UCiteli nejcastéji pouzivané copingové strategie byly strategie zaméfené na emoce
(Aulénetal., 2021), pozitivni copingové strategie (Smetackova et al., 2017) a ptijimaci strategie
(MaclIntyre et al., 2020). Ucitel¢ se tedy castéji vyhybaji strategiim negativnim nebo
vyhybacim, coz je pozitivni zjisténi. Konkrétné se ucitelé se stresem casto vyrovnavaji diky
vénovani se svym oblibenym aktivitdim (cviceni, prochazky, konicky) nebo konverzaci
s rodinou a prateli (Aulén et al., 2021; Ghasemi, 2022 a dalsi). Kromé& copingu mohou byt
hodnoty stresu pozitivné ovliviiovany dalSimi faktory, konkrétn¢ thlem pohledu na stres (Kim

et al., 2020) a self-efficacy uciteltl (Bottiani et al., 2019; Smetackova et al., 2019b).
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Zaverecna kapitola bakalarské prace se vénuje doporucenim, ktera maji za cil snizit
hodnoty stresu ucitelti a minimalizovat jeho ptipadné nasledky. Vzhledem k vy$si mife stresu,
kterou prozivaji zaCinajici ucitelé (Antoniou et al., 2020; Balanescu, 2019 a dalsi), je jednim
z doporuceni snaha podporovat zacinajici ucitele. Toho muze byt dosaZzeno naptiklad sdilenim
rad a zkuSenosti se starSimi kolegy (Vorlicek et al., 2022) nebo zatazenim problematickych
témat jiz do obsahu studia ucitelstvi (Pavlas Martanova & Kontipkova, 2019). Dal§im moznym
zpusobem je identifikace rizikovych skupin uciteld jesté pred jejich nastupem do profese a
jejich nasledné zapojeni do intervencnich programt zaméfenych na redukei stresu (Tomek &
Urhahne, 2022). Interven¢ni programy jsou samoziejmé& vhodné i pro stavajici ucitele, a to
predevsim programy se zaméfenim na zlepsSeni copingovych dovednosti (Eddy et al., 2019; Jogi

et al., 2022).
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