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Cile:

Vymezit terminologicky zatézové a stresové situace.

Popsat obecné stresory a specificky stresory ve §kolnim prostredi.

Identifikovat pracovni stresory u uciteld.

Priivodce studiem:

V uvodu textu si struéné vysvétlime terminologii zatéze, zatézovych a stresogennich situaci.
Jelikoz je problematika zatéze pomérné Siroké téma, proto si uvedeme pouze jednu
z moznych klasifikaci psychologickych stresorti a dale budeme blize specifikovat stresory ve

Skolnim prostfedi a pracovni stresory u uciteld.
Zatézové situace

Zatézové situace muzeme chapat jako nesoulad mezi pozadavky jedince a jeho
moznostmi. Jinymi slovy mezi tim, ¢emu je vystaven a tim, jaké jsou jeho pfedpoklady tyto
naroky zvladnout. ZatéZové situace nejsou €imsi v principu nezadoucim. MiZeme naopak
fici, ze mobilizuji organismus, podnécuji ¢lovéka k uceni, k hledani novych cest, vedou ho
k vy$§im vykontim. Soucasné je vSak nutné fici, ze toto tvrzeni plati za urcitych okolnosti,
napf. pii nepfiméfeném stupnovani naro¢nosti situace vzhledem k moznostem jedince, se

stavaji zdrojem nezadoucich stavt a reakci (Kebza, 2005).

Vzhledem k terminologické nejasnosti je tfeba pojmy zatéZzové a stresové situace blize
objasnit. Kfivohlavy (2001) doporucuje hovofit o stresové situaci v piipadé, Ze je jednd o
nadlimitni zatéz, kdy je zadvaznost stresogenni situace vySsi neZ schopnost ¢i moznost jedince
tuto situaci zvladnout. Termin zatéze pouziva v souvislosti s ozna¢enim stresogennich situaci
¢1 souboru stresorti. Podle Mlc¢aka (2005) se pojmu stres se ¢asto uziva jako univerzalniho

pojmu, kterym se oznacuje jakakoli zatéz a také kterakoliv ¢ast stresové reakce. Naproti tomu
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Miksik (2003) od sebe terminy ,,stres a ,,zat¢z* odliSuje. Zatéz pojima obecné a ,,stres®

specificky, jako zvlastni kategorii vSech zatézovych situaci.

Ztotoznujeme se s nazory napiiklad Urbanovské (2010), Havlinové (1998) a Paulika
(1995), kteti diferencuji tyto pojmy z hlediska miry intenzity zatizeni. V tomto kontextu je
zatéz spojovana s beznymi a stiednimi naroky a lze ji povazovat za pfirozenou soucast zivota
jedince. Stres pak oznacuje zatéz, ktera z hlediska intenzity prekracuje béiné adaptacni

moznosti jedince, je pro n¢j Skodliva a dezintegrujici.

Stresové situace mohou negativné ovlivnit psychickou rovnovéhu jedince a navodit
zmény v prozivani, chovani a uvazovani. Lze také konstatovat, ze stres miize mit spoustéci,
vyvolavajici ¢i doprovodnou roli pfi vzniku vétSiny psychickych obtizi a nésledné i

psychickych poruch (Pugnerova, Kvintova, 2016).

Charakteristické znaky stresovych situaci popisuje Atkinsonova (2003) takto:

% neovlivnitelnost situace
- pfesvédceni, Ze mizeme ovlivnit pribéh udélosti, prozitek stresu sniZuje a naopak.

Priklad: Nemoc, ktera je nevylécitelna, kterou nemizeme nijak ovlivnit.

% Nepredvidatelnost vzniku zatézové situace
- pocit vEtsi intenzity stresu se zvySuje s nemoznosti predvidat urCité udalosti a pfipravit
se na jejich Gspeésné zvladani.
Piiklad: Petra méla naplanované dvé operace ruky- korekce dvou pooperacnich jizev. Prvni pro ni byla mnohem

vice stresujici, nez druha, jelikoz nevéde¢la, jak to bude probihat a jaka bude rekonvalescence.

% Subjektivné neprimérené, nadmeérné naroky
- naroky urcitych situaci mohou dosahovat aZ na hranici moznosti dan¢ho jedince.
Piiklad: Starsi Zena pecuje o svého nemocného manzela, coz je zatéz, kterou je schopna zvladnout. Pak se ale

k této situaci ptidaji jeji zdravotni problémy, které jiz mohou byt pro Zenu subjektivné nepfiméiené.
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< Zivotni zména vyZadujici znacné prizpiisobeni
- zivotni zména, ktera vyzaduje znacné prizplisobeni, omezuje dosavadni navyky a
znehodnocuje doposud funkéni strategie chovani jedince.
Priklad: Senior Zijici sim v byt&, se musi ze zdravotnich diivodd piestéhovat do pecovatelského domu, ktery

se nachazi v jiném mésté, coz pro n¢j znamena velkou zivotni zménu, kterd jej mtze vyrazné v jeho dosavadnim

7ivoté omezit a stresovat.

% Subjektivné neresitelné vnitrni konflikty
- jedna se o situace, kdy chce jedinec dosédhnout cile, které jsou neslucitelné, jde o
konflikt potieby vlastniho uspokojeni a moralnich tlak.
Priklad: Manzel se stard o nemocnou Zenu, se kterou prozil dvacet let Zivota. Zamiluje se viak do jiné Zeny,
ktera napliiuje jeho potieby. Tato situace pro n& muize znamenat subjektivné nefeSitelny vnitini konflikt

(moralni zavazek vici Zeng, se kterou prozil ¢ast zivota versus plnohodnotny zivot s druhou Zenou).

Vagnerova (1999) fadi k zakladnim zatézovym situacim, kromé stresu, také frustraci
(stav organismu, kdy k uspokojeni potieby brani n¢jaka piekazka ¢i je znemoZnéno dosazeni
ur¢itého cile), konflikt (Ize jej definovat jako stfet dvou protichidnych tendenci) a deprivaci

(dlouhodobé neuspokojeni zivotné dilezitych potieb jedince).
Stres

Stres ovliviluje kazdého Cclovéka bez ohledu na pohlavi, ve&k, rasu ¢i
socioekonomickou tfidu. Stres se stdva hlavnim znakem moderni spolecnosti a je zapfiinén
zménou typu prace (veétsi podil sedavého zaméstnani), rozpadem tradi¢nich rodinnych struktur
(vysoka rozvodovost), rychle se vyvijejici technologiemi a digitalizaci a dal§imi vydobytky
spojenymi s méstskymi aglomeracemi (Marks et al. 2006). Clovék je doslova zavalen
mnoZzstvim informaci, hlukem, prudkymi a nenadalymi klimatickymi zménami, zneciSt€énym
ovzdusim, dopravnim pfetizenim a adaptacni mechanismy, které ¢loveku tisicileti pomahaly
se vyrovnat s fyzickym ohroZenim v boji o pfeziti, nahle v dneSni moderni dobé u nékterych

lidi selhévaji.
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Termin stres nemd ani v soucCasnosti jednotny obsah. Stres je vniméan z rtznych
perspektiv jako nadlimitni z4té€z, poruseni vnitini rovnovahy organismu, odpoveéd’ organismu
urc¢itou silou pusobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku (Seley, in
Kitivohlavy, 1994).

Pro zdjemce: Vice se o stresu a zatézovych situacich doétete v publikacich Kiivohlavého, Miksika, Kebzy,

aj.
Stresory

Nakonecny povazuje stresory za vSechny negativni vlivy pisobici ve stresovych
situacich, které mohou mit povahu fyzickou, psychickou ¢&i socidlni. | Ki¥ivohlavy (1994)
chape pojem stresor obdobné. Stresorem se tak mini udalost ¢i situace, které se jedinec musi
ptizplsobit a spolu s dalSimi nepiiznivymi podminkami prostiedi narusuji duSevni a télesné
zdravi jedince. Stresory- tyto zdroje ¢i faktory psychické zatéze vytvari potencionalni
podminky zvysujici pravdépodobnost vyskytu stresu. Pti vzniku psychické zatéze hraji roli

nejen objektivni viastnosti vnéjsiho prostredi, ale také subjektivni hodnoceni jejich vyznamu.

Pro zajemce: V odborné literatuie zabyvajici se teorii stresu muizeme nalézt nékolik rtiznych klasifikaci
stresort, napf. Selye (in K¥ivohlavy, 1994, 2001) klasifikuje stresory na fyzikalni a emocionalni. Do fyzikalni
fadi napt. jedy, zneCisténi vzduchu, viry, bakterie, nehody, urazy, nizky obsah kysliku ve vzduchu apod., do
emocionalnich fadi anxiozitu, obavy a strach, nepfatelstvi, zlobu, nevyspélost, anticipaci, ze se néco stra§ného

stane apod.

Dle Bernsteina (2005) vétSina stresorti zahrnuje fyzické i psychologické komponenty, a
protoze se prekryvaji, tak je obtizné je vramci analyzy separovat. Nabizi klasifikaci

psychologickych stresort:

7/

% katastrofické Zivotni uddlosti (catastrophic events)

- Tyto udélosti patfi k t€ém, které maji nejzdvaznéjsi vliv na zdravi jedince. Zavazné
zivotni udalosti eustresového charakteru mohou mit na zdravi jedince taktéz rizikovy
dopad.

- Situace spozitivnim faktorem, ktery miZze pro jedince znamenat Dpfilezitost

k sebepoznani, muze byt stimulem pro osobnostni zrani, poznani riznych moznosti
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jedince. Coz znamena, Ze ur€ita troven stresu by v tomto kontextu byla nezbytna pro
rust duSevni a fyzické vykonnosti a odolnosti (Machac et al., 1988).

Koncepci zivotnich udalosti vypracovali T. H. Holmes a R. H. Rahe v padesatych
letech min. stoleti. Vytvorili inventai 43 Zivotnich udalosti (Social Readjustment

24

obodovand, pficemz hrani¢ni zatéz a stres reprezentuje 250 bodu za rok (Miksik,
2009).

chronické stresory (chronic stressors)

Zde patfi ty stresory, které jsou dlouhodobé.

bézné kazdodenni starosti (daily hassles)

Zdénliveé nepodstatné kazdodenni nepiijemné udalosti, které mohou ovliviiovat jedince
svym kumulovanym efektem, ale také interakcemi s jinymi Zivotnimi udalostmi.
Kazdodenni pozitivni zivotni situace mohou mit zase na jedince vliv protektivni (daily
uplifts).

Zivotni zmeny a napeti (life changes and strains)

Zde patii napt. rozvod, nemoc v roding, st€¢hovani apod., jsou to situace, které vytvari

naroky, kterym se jedinci musi pfizplisobovat.

Stresory ve Skolnim prostiedi

Skolni stresory nejsou zcela jednotné klasifikovany. Stresorem se v podstaté miize stat

jakykoliv podnét, ktery v interakci s dal§imi faktory, napf. osobnostnimi, situaénimi, vyvola

pocity ohroZeni a spusti stresovou odpovéd’ organismu, jak na fyziologické, psychické, ¢i na

behavioralni Grovni.

Uvedeme si dvoji klasifikaci stresorti ve Skolnim prostfedi. Prvni je ¢lenéni dle Binarové a

kol. (2005). Stresory jsou diferencovany na interpersonalni a vykonové a jsou déle ¢lenény

dle typu socidlni interakce a typu vykonu. Klasifikace zahrnuje pét zakladnich kategorii

stresogennich situaci:

Vztah ucitel- Zak.
Proces a vysledek Skolni klasifikace.

Podminky uceni a vykon.
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- Vzgjemné vztahy mezi spoluzaky (problémy ve vztazich mezi kamarady, ve vztahu
k opa¢nému pohlavi, posméch, ironie aj.).

- Dalsi skolni situace a fyzikalni podminky (teplota, hluk, osvétleni, aj.).

Jako nejstresoveéjsi faktory z vySe uvedenych, které jsou potvrzené i empirickymi
vyzkumy Urbanovské (2007, 2008), lze jmenovat kategorii interpersonalni vztah ucitel- zak a

podminky uceni a zkousSeni.
K zamysleni: Zamyslete se nad stresory ve Skolnim prostiedi, které jsou pro vas subjektivné nejvice stresujici.

Dalsim ptikladem klasifikace stresorti ve Skolnim prostfedi je model Skolni zatéze dle
Havlinové a kol. (1998). Havlinova prezentuje Sest zakladnich zdroju zatéze v ramci Skolnich

interakci. Jedna se o faktory, které jsou vztaZeny jak k zakovi, tak k uciteli:

- Pracovni proces (zak- uceni, ucitel- vyuka).

- Socialni role (pfijeti a naplnéni role).

- Mezilidské vztahy ve Skole (zék- ucitel, zak- feditel, zak-rodi€, zak-zak, ucitel-ucitel,
ucitel- feditel, ucitel-rodic).

- Zivotni cile a potfeba osobniho rozvoje.

- Rodina (zak- vztah rodi¢t ke Skole, ucitel- vztah partnera k ucitelské profesi).

- Skola jako spole¢enska instituce.

Havlinova a kol. (1998) k vySe uvedenym zdrojim $kolni zatéze vztahuje i intrapersonalni
faktory kazdého jedince vyskytujiciho se ve Skolnim prostiedi. Témito faktory jsou pfedevsim

osobnostni dispozice a biologické predispozice.

Pro zajemce: Piehledny model zdroju $kolni zatéZe a jejich vzajemnych interakci I1ze dohledat v publikaci

Havlinové a kol. (1998). Program podpory zdravi ve §kole. Praha: Portal, str.70.
Pracovni stresory u uciteli

Dtive, nez si identifikujeme stresory specifické pro ucitelské povoldni, si obecné
vymezime pracovni stresory. Kiivohlavy (2001) nabizi piehled faktorti ovlivitujici pracovni
zat¢z, které jsou charakteristické ve vztahu k zamé&stnani a stresu. Kazdy z téchto faktord ma
negativni dopad na zdravi jedince, od kardiovaskuldrnich nemoci, pfes gastrointestinalni

potize az k psychopatologickym projeviim:
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& pretiZzeni mnozstvim prace
- jedna se o situaci, kdy mnozstvi prace je vyssi, nez je konkrétni jedinec schopen

vykonat za urcity cas,

X/
°e

casovy stres

- nedostatek potfebného Casu k vykonani urcité prace,

¢ neumeérné velka odpovédnost

- obzvlasté odpoveédnost za svéfené lidské zivoty je stresogennim faktorem,

* nevyjasnéni pravomoci

- pracovni kol je nejasné stanoven, pracovnim nema adekvatni zpétnou vazbu,

» vysilujici snaha o kariéru

- tam, kde jedinci ocekévaji kariérni rast, ktery se ale nenapliiuje,

e kontakt s lidmi

- stresogenni muze byt prace, kde je styk s lidmi dan charakterem prace, a nebo

naopak kde je jedinec izolovan od ostatnich,

*

K/
*

nezamestnanost

- ztrata zaméstnani a nemoznost nalezeni vhodného mista.

K zamysleni: Sefadte si uvedené pracovni stresory podle Vaseho subjektivniho posouzeni od

nejstresovéj$iho po nejméné stresujici.

Blonna (2005) k témto stresorim piidava individualni faktory (osobnostni faktory, kvalita
socialni podpory,aj.), situacni faktory (vychazi ze vztahu mezi praci a situaci v osobnim
zivote jedince) a enviromentalni podminky (hluk, nizka teplota, toxiny, znecisténé ovzdusi,
osvétleni apod.). Brockert (1993) zdlraziiuje jeden z aspektli ovliviiujici pracovni stres,
kterym je zodpovédnost za lidi. V praxi se ukazuje, ze profese, kde se objevuje v prvni fadé

zodpovédnost za lidi a ne za véci, podléhaji obzvlaste vysokému stresu.
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Je tfeba zduraznit, ze stresorti V nasi dynamicky rozvijejici spole¢nosti neubylo, ale
zménila se jejich povaha. Vyrazné ubylo situaci, které jedinec i nadale fesi bojem ¢i utékem.
Zatimco psychofyziologické vybava, zakladajici tento zpiisob reagovani, se v prib¢hu vyvoje
lidské spole¢nosti zménila minimaln€, povaha lidské spolecnosti a zivota v ni se zménila
zdsadng. Castdji se objevuji stresory produkujici psychosocidlni stres, stres zaloZeny na
nadmérnych pozadavcich na vykon, vykon omezeny ¢asem, Casto s nizkou autonomii

pracovni ¢innosti a v konfliktnich situacich (Kebza, 2005).

Ucitelska profese je zatazovana do skupiny tzv. pomahajicich profesi (Schmidbauer,
2000). Podstatnym rysem pomahajicich profesi je aktivita zaméfend na pomoc druhym
(Koptiva, 2006), coz obnasi pravidelné a osobni kontakty s lidmi smétujici k napliujici ¢i
feseni jejich potieb, poskytujici jim pomoc a podporu (Michalik, 2011). U¢itelské povolani je
jednou z profesi, kde probihaji pravidelné interpersonalni interakce se studenty, kolegy a v
neposledni fad¢ 1 rodici (Spittle et al., 2015, Kfivohlavy, 2012). Spole¢nost na ucitele zvySuje
tlak a ocekava, ze se ucitel bude aktivné angazovat ve své praci, ze tyto aktivity budou
expandovat i nad ramec vyukovych aktivit, Zze bude emocionalné zainteresovany na vysledku
a Ze sveé povolani bude vnimat spise jako poslani (Urbanek, 2005).

V ramci Evropské studie bylo identifikovdno pét n¢j€astejSich pracovnich stresorti u
ucitelského povolani (ETUCE, 2007, in Cefai, Cavioni, 2014). Jedna se o pracovni zatéz,
pfetizeni riznymi pracovnimi rolemi, vysoky pocet studentli ve tfid¢, nevhodné chovani Zaka
a nedostate¢na podpora vedeni (Cefai, Cavioni, 2014). Podobné stresory byly identifikovany
1 v Britanii, USA, Kanad¢ a Novém Zé¢landu, konkrétné to byla pracovni zatéz, narocné
reformy, neakceptovatelné chovani zakt, a navic jest¢ emociondlni zatéz, hodnoceni vykonu
ucitele a nedostatek Casu pro osobni a profesni rozvoj (Williamson and Myhill 2008;
Bricheno et al. 2009; Cefai, Cavioni, 2014). Pokud se tyka konfliktu roli (informator, pfitel,
dozorce), ten je v mnoha studiich vniman jako jeden z prediktoru vyhofeni. Dokladaji to
vysledky z vyzkumt odhalujici pozitivni korelace mezi konfliktem roli a Grovni vyhoteni u
uditelt. Ceské vyzkumy piidavaji k vyse uvedenym stresortim také ¢asovy stres, permanentni
svazanost s pracovni problematikou a nizké spoleCenské a finan¢ni ohodnoceni ucitele

(Novotna, Mifihova, 2000, Holecek, Jirincova a Minhova, 2001, Paulik, 2012).
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Poznamka: Piestoze se globalné klade diraz na kvalitu vzdélavani, mnoho zemi se potykd s nedostatem
kvalifikovanych ucitelti (Skaalvik, E. M., & Skaalvik, S. (2016), Hong, 2012). Jako jedna z pfi¢in odlivu ucitelt
je uvadeén stres v zaméstnani, ktery je jednim z faktort pfispivajici k vyhofeni a ktery mtze mit devastujici
nasledky jak na ucitele, tak i na kvalitu vzdélavani (Liu & Onwuegbuzie, 2012; Montgomery & Rupp, 2005;
Stoeber & Rennert, 2008).

Pro zajemce: Vyzkumy zaméfenymi na pracovni zatéz uciteld, se zabyva fada Seskych autord, napi.: Paulik
(2004) se zabyval vyzkumem pracovni zatéze uciteltt zakladnich kol a jejich hodnocenim vlastniho zdravi. Z
vysledkl jeho Setfeni je patrné, Ze ucitelé povazuji subjektivné pocitovanou pracovni zatéz jako intenzivnéjsi
nez zatéz mimopracovni. Rehulka a Rehulkova (2004) v ramci jejich vyzkumného Setfeni zjistili, Ze zhruba 40 %
ucitelek vykazuje zvySenou miru neuroticismu a u piiblizné 10 % bylo indikovano pro vyhledani odborné
pomoci. Ve vyzkumu psychické zatéze uciteld zakladnich skol autor Blazkova, Mala (2004) bylo prokazano, ze
v 80 % ptipadech se u ucitelti objevuje vysoka psychicka zatéz a snizena odolnost viici stresu byla zjisténa u 25
% ucitelt. Pokud se tyka somatického zdravotniho stavu, pak 60 % ucitelti vykazovalo problémy s vykonnosti,

fyzickou kondici i vegetativni nerovnovahou a 75 % ucitelt uvadélo cetné subjektivni psychické obtize.
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