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Abstrakt:

Prispivek je zamdten na problematiku z&te, respektive na strategie vyuzivatiggjim
zvladani. Vyzkumna data byla ziskana z probihajidiéteni zabyvajiciho se problematikou
spokojenosti titeli obecw. Povolani ditele se drzi na prvnich mistech #eéku, co se
exponovane zéke tye. Zatz je specificka oblast, ktera je od tohoto povolddddlitelna.
Pro praci ditele je proto zdsadni n&itise vyuzivat metody a techniky vyuZzitelné k roesi
prostoru patbného k manipulaci s timto nezadoucim jevem. Cipgispivku je seznamit
¢tende s gristupem ditela ¢eského jazyka ke zvladani stresu a také s jejiblomrostmi a
dovednostmi se v této oblasti kompeteéniohybovat.
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Domnivame se, Ze problematika && je velmi aktualni. S@asna socioekonomicka
situace je fiznivé naklortna vzniku zatZzovych situaci. Gitelé jsou stale vice zgtovani
vzrastajicimi pracovnimi povinnostmi, které v kontexisobnich konstelaci a sp&émskych
tlaki mohou a mnohdy skute¢ Usti do vaznych psychosomatickych obtizi. O nutnos
zabyvat se touto problematikou také hisvfakt, Ze stale vice absolvénicitelskych fakult do
praxe wibec nenastupuje, nebo ji velmi brzy opousti (Urkai®99). Jsmeipswdceni, Ze
krom¢ finantnich incentiv dany stav daflji rovrnéz aspekty vysokého stresu a
nespokojenosti s touto profesi.

Stres je dle slovniku Hartl a Hartlova (2000) vyereako nadrérna zatZ neunikoveho
charakteru, ktera vede k trvalé stresové reakticinge tkaové poskozeni. Mze plynout ze
svizelnych socialnich vztahei situaci a jejimi ukazateli jsou: ztrata pocitubdeho zdravi,
zesilujici pocity nejistoty, rostouci pocity vimtho nebo v§Siho ohroZeni, neschopnost
piizpasobit se novym situacim a mnohé dalsi.

Zakz je mozné definovat jako interakci mezi poZzadawtgré jsou n&lovéka kladeny
okolnim prostedim a mezi jeho schopnostmi a moznostmi se s GBS vyrovnat.

V teorii i praxi se nizemecasto setkat i s pojmem stres, ktery je pro mnohgowdky
zastupnym terminem pojmu #at Jini autd vnimaji mezi ¢émito terminy vyznamovy rozdil

a stres chapou jako specificky druhézét (Hladky, Zidkovéa, 1999). Stres Ize pak definovat
jako individuélni reakci na n&méienou zatz, kdy uz ¢lovék neni schopen zvladnout
pozadavky, které jsou n&jrkladeny.

Problematika zé&Fe je relativi obtizré vyswitlitelna, neb@ dochazi k roZiznéni nazot
jednotlivych odbornii v pohledu na tuto problematiku. Do nedavné dol@osv centru
pozornosti vymezeni zéte dle R. S. Lazaruse a S. Folkmanové, které znlaadpisovalo
jako stale se smici kognitivni a behavioralni Usili jedince, redulat enorma zagzujici
pozadavky. V poslednich letech vSak doSlo k tersi definice {i chcete-li k jejimu
obohaceni) také o drobné¢Ziné kazdodenni né&pemnosti, jeZz jsou sice malé, aléi p
dlouhodobém fisobeni dochézi k jejich kumulaci a tigtajici z&Zi (Mares, 2001).

S ukitou zagzi je spojena kazda pracowtinnost. Tam, kde vykonova kapacit@véeka,
pozadavky a podminky, v nichZz prace probiha, jsowvmovaze aclovék je v dobré



psychofyzické kondici, je mozné hawioo primérené celkové z&fi. Naopak nefiméiena
pracovni z&Z vede k poruSovani této rovnovahy. &¢hito pipadech mZe dochézet
k pretizeni, ale i nevytizeni (monoténnost, mala koeped, atd.), coz éize mit za nasledek
pocitovani emeoni tenze, nechupokratovat v dan&innosti, pocit pesyceni i nenapémosti,
apod. Tyto situace pak s velkou prapddobnosti vedou ke kolisajici (spiSe zhorSujigi se
kvalité prace, vykonovym z#mam a zvy3eni pracovnich GdatHodaova, Smejkalova,
Skalska, Bendova, Borska, Fialova, 2007).

V ramci Witelské profese, jak zmije napiklad Picha (2002), fevaZzuje pedevsim
z&®Z psychicka. Co se &g zatze fyzické, tak za zminku jisstoji, Ze ditel prevaZznowast
své pracovni doby prostojtj prochodi. Nicmé# v souvislosti s touto profesi neni mozneé
mluvit o vyrazrjSi fyzické zatzi. Specifickou problematikou je ovSem&ahlasova, kde je
acinnou poniickou kvalitni hlasova hygiena. Jak jiz byletieno nejvyrazéi se projevuje
psychicka zatz, jiz je mozné jestrozilenit na zatz senzorickou, mentalni a emocionalni.

Psychicka z#&¥Z v pracovnim progedi pati mezi sledované a hodnocené faktory prace a
pracovnich podminek. Vyzkumem a dlouholetou praya bowiena rizikovost #kolika
zakladnich kriterii a mark&mpracovnich podminek z hlediska psychick&zatobsahuje je i
platna legislativa). P&tk nim gredevsSim:

» Casovy tlak a intenzita prace,

* vynuceneé pracovni tempo,

e naroky v oblasti komunikace a kooperace,

» vlivy naruSujici sougedni (z hlediska intenzity i kvality),

e hmotna a organizai odpowdnost,

* riziko ohroZeni vlastniho zdravi a zdravi jinyclobs

» Sikana, mobbing a dalSi problémy ve vztazich naqwidti (Blazkova, 2008).

Velmi diskutovanym tématem poslednich let je i peaiatika ,strategii zamérného
znevyhodiovani. Tato strategie spidva v dogedu vyhledavaném a verbalizovaném alibi,
které ma okoli upozornit na diré prekazky, které se vyskytlyi( se mohou vyskytnout)
v jedinco¥ prostedi a do ufité miry mu neumaluji zvladnout zatZovou situaci.
Exponovany jedinec tak vytiidsnahu o ziskani poléhjicich okolnosti svéhoifpadného
selh&ni, aby nemohl byt olidvan ¢i podezivan z nekompetentnosti neschopnosti. Je
ziejme, Ze vtomto fpact jde o tzv. defenzivni (negativni) strategie zvididaatze.
Psychologicky, ale i lingvisticky ifznané jsoucasté neosobni konstrukcéty, jenz jsou
jedincem pouzivany. Jiz na konci 40. let zaujalgikgjiciho znalc&estiny P. Eisnera, zde je
mozné srovnat jim uvédy vyrok: ,Mné se dnes nechce” (Mares, 2001).

Autori prispivku jsou leswdceni o nutnosti vzélavat witele o moznostech a é@pobech
aktivni prace se z&ti a zakzovymi situacemi. Klademe udaz na pipravenost a
kompetentnost danéhditele, vyrovnat se s problematickymi aspekty jehawstnani. Jako
potvrzeni tohoto fedpokladu je mozné zminit studii, provedenou ve j8pah statech
Americkych, ktera se zabyvala podobnou problematikéysledna zji&ni potvrdila nutnost
pravidelnéhotizeného snizovani zgte (stresu) mezi diteli, coz bude mit za néasledek
zvySovani efektivity vytovani Ravichandran, Rajendran, 2007).

Predbézné sdileni vysledki vyzkumného Sefeni
Vyzkumné Sdaeni souvisejici s problematikou tohotdigpvku je sowdasti SirSi
védecké prace,itemz vysledky zde uvé&dé autdi vybrali ze souboru dat, ktery je tem



uciteli ZS a SS vSech vyovanych pednti. Aktualni vyzkumny soubor je tven witeli
¢eského jazyka na zakladnichiiestnich Skolach. Celkovy pet witelt ceského jazyka je 41,
z toho 37 Zen (90 %) a 4 (10 %) muzi.

Dotaznik Strategie zvladani zaéze (SVF — 78)se primars zabyva zfisoby
zvlddanim z&tze. Jeho autory jsouémeiti psychologové Wilhelm Janke a Gisela
Erdmannova.

Pri autorském Seéeni byla zji%na data uvedena v gratu 1. Z celkového piiu
ucitela ¢ceského jazyka vyuzivaripzvladani zatze 58 % z nich pozitivni strategie a 42 %
strategie negativni. Pokud bychondlndany vysledek porovnat s rozlozenitahto strategii
v celkovém souboru (t¥eném vSemi &iteli) dosli bychom k tomuto z&w: Wwitelé ¢eského
jazyka vyuzivaji o 3 % mén pozitivnich strategii. Hodnota tohoto rozdilu j&ak
zanedbatelna. Je tedy mozné soudit, Ze nebyl shiegtdzny rozdil ve zjsobech zvladani
zakZe mezi exponovanym vzorkeniitelt a celkovou skupinou.
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Graf¢. 1: Strategie zvladani zde

Dotaznik SVF — 78 je mozné vyuZit i k jegsi diferenciaci danych hodnot. Vyse
zmirgné rozaéleni (graf¢. 1) na pozitivni a negativni strategie lze §ekKategorizovat na
jednotlivé typy strategii. V rdmcith pozitivnich se vylenuji tfi podkategorie: pozitivni
strategie 1, pozitivni strategie 2 a pozitivni &igie 3, jak je mozné sledovat v grafu2.
Procentualni rozvrstvenidhto podkategorii ukazuje na nejvy3Si procentuabstoupeni
hodnot v souboru pozitivni strategie 2 (21 %), el kategorie se roztily o hodnoty 18 a
17 %.



SVF - 78 (Pozitivni strategie)
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Graf¢. 2: Strategie zvladani zge (Pozitivni strategie)

Nasledujici grat. 3 predstavuje Skaly souvisejici s podkategBokitivni strategie 1
Konkrétre jde o Skaly podhodnoceni a odmitani viny. Na adékiachto dikich vysledk je
mozné popsat souboriteli ceského jazyka jako: schopnych podhodnocovat viastiice
ve srovnani s jinymi osobamifipadre své reakce hodnotitifznivéji. Tento subtest je
vyraznym antagonistou negativnich strategii a pjsta jeho relativé vysoké hodnoty u
daného souboru velmitezité.

Exponovanym osobam dale chybi vlastni odjowst za zé&? jako takovou, fipadré
konkrétni z&tzové situace. Je mozné tvrdit, Ze jde o jednu vicejdefenzivnich strategii
tohoto testu.
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Graf¢.3: Strategie zvladani zde (Pozitivni strategie 1)

Pozitivni strategie 2 které jsou podrokin ukazédny v grafué. 4, primarg souvisi
s tendencemi ¢lovéka odklonit se od stresujicich udalostifippdreé priklonit se
k alternativnim situacim, stam a aktivitam. Uvedena podkategorie je zastoupédtasi
odklon a nahradni uspokojeni, jejichz procentubdnoty jsou tért totozné (10 a 11 %).



Prvni Skala se uvadi do souvislosti se snahaif zatvratit, nebo navodit takové psychické
stavy, které umozni zmini nagti. Mnohdy byvaji tyto hodnoty spojovany se schggino
sebeprosazeni.

Dalsi Skéla, prezentovana nédhradnim uspokojenidspavuje fedevSim jednéni
zantiené na kladné emoce, kterou jsou Wm@Em rozporu se stresem a vztahuji se ke
schopnosti sebeposileniepevsim vaSimi odménami (pochvalit se dakou maltkosti
apod.).
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Graf¢. 4: Strategie zvladani zde (Pozitivni strategie 2)

Posledni satasti pozitivnich strategii jsoBozitivni strategie 3 které pedstavuje
graf ¢. 5. Dana subkategorie je prezentovamaito Skalami: kontrola situace, kontrola reakci
a pozitivni sebeinstrukce.

Kontrola situace je spjata s analyzou aktualniasigua jejiho vzniku, planovanim
zlepSeni a také aktivnim zasahem do ni. 2Zmdnschopnosti jsou povazovany za z¥ast
konstruktivni pi reSeni zatzovych situaci. Jejich procentudlni hodnoty, v popaném
vzorku witela ¢eského jazyka, jsou vSak velmi malé, stejpko u celé této posledni
subkategorie.

Nasledujici Skéla kontrola reakci zachycujedevsim dva aspekty: nejprve nedovolit,
aby doslo k vzruseni (excitaci pod dojmem prozitéhprozivaného stresu) a také nedat jej
na sol piipadré znat (zachovat klid, nedat se vyvést z miry atd.déto Skale je poming
velkou nerou zastoupena pramna \eku, kdy se vzistajicim ¥kem dochazi ke zvySovani
schopnosti kontrolovat své reakce.

Posledni Skalou uvédou v ramci této kategorie je pozitivni sebeinstrjkktera je
obrazem schopnostifipuzovat své os@bkompetence ip zvladani zatze a dodavani si
odvahy. Konkréta jde pgedevSim o kladné postoje a myslenky posilujici débgu a takeé
apely vydrzet a népustit rezignaci, &jiz myslenkovou nebo konativni.
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Graf¢. 5: Strategie zvladani zde (Pozitivni strategie 3)

Zawrecnym, zde uvaghym vysledkem, jsolNegativni strategie(graf¢. 6), které jiz
nejsou, jako je tomu vifpact Pozitivnich strategii, dak@denény. Jmenované strategie se poji
se Skalami unikovych tendenci, perseverace, rezggaasebeobiovani, které maji tendenci
stres spiSe posilovat.

Unikové tendence spivaji v potebs vyvaznout ze subjektivnnefijemné situace a
maiji silré rezign&ni rdz. Velmi Gzce souvisi se socialni uzmosti a sebelitosti.

Perseverace byva definovana jako zdlouhavémgani ve smyslu neschopnosti se
mysSlenko¥ odpoutat od prozivanych Zaf. Negativni pedstavy se neustale vnucuji a
zabiraji myslenkovou kapacitu po dlouhtasové Useky. Jednou z nejvyZngSich
negativnich strategii (par excellence) je griav. myslenkové ulpivani.

Rezign&ni tendence jsou charakteristické nedostatkem nsbZzmoladat nefjjemné
situace, pocity bezmoci a vzdavanim b&tBivsnahy o fekonani pekazky.

Posledni uvé&thou Skélou negativnich strategii je sebetbvani vyjadené pocity
litosti, sklicenosti a fisuzovanim chyb vlastnimu jednani.

SVF - 79 (Negativni strategie)
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Graf¢. 6: Strategie zvladani zd@e (Negativni strategie)



Zavér

Ucitelé ceského jazyka a literatury jsou profesionalowégbici na vSech typech Skol,
vyucujici vSechny druhy Zdk a student a predevSim poskytujici informace o jednom

Mrivrw s

problematiky nejen pro zaky studenty a pedagogy, ale také pro cely systémhmaskolstvi.
Za zakladni prioritu v oblasti zf#e (stresu) povaZzujeme osvojeni si takovych konmoéte
které by pedagogovi umddvali adekvatni zvladani zdovych situaci — zéfe obeca.
Neba’ pedagog, ktery nejedna pod tlakem stresu jejidkyjo uvedeno, &Sim ginosem pro
systém Skolstvi, ale také spokajgim a vyrovnagsim ¢lovekem.
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STRESS COPING STRATEGIES OF THE TEACHERS OF CZECH LANGUAGE

Summary:

| focus in my article on problems of stress or sdreoping strategies respectively.
Research data have been acquired from my actudy sthich is focused on problems of
teacher’'s job satisfaction. With regard to expost#ess, the teaching profession takes
foremost place. Stress is a specific area, whidhsgparably connected with teacher’s job.
For working as a teacher is essential to teachefinbew to use methods and techniques,
which are usable for extension of needed spaceshwikirequired for manipulation with this
undesirable phenomenon. The main goal of my ariscke introduce readers to approaches



the teachers of Czech use to cope with stress @hdtheir skills and abilities, which allow
them behave in this area eligibly.
Key words:

load (stress), teacher, stress coping strategies
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