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Abstrakt:

Tato bakalafska prace podava kratky piehled teorii a vyzkumu v oblasti psychické
pracovni zatéze, protektivnich faktorti a humoru. Autorka se snazi najit a naznacit propojeni
mezi témito oblastmi. Od obecné problematiky stresu tato prace prechdzi k moznostem
obrany proti nému a dale zamétuje svij zajem specificky na humor. Piedklada prehled
obecnych teorii humoru a pak se zabyva konkrétni moznosti vyuziti humoru k vyrovnani se
S psychickou zatézi. Cilem praktické ¢asti této prace je prozkoumat zptisob, jakym ucitelé na
vysokych skolach humor uzivaji. Zadmérem tohoto zkoumani je nalézt prostor pro zlepSeni

mechanism, kterymi se ucitelé se stresem vyrovnavaji.
Klic¢ova slova:

Humor, profesni zatéz, vyhoteni, ego-obranné mechanismy, coping



Abstrakt:

This bachelor’s thesis offers a brief overview of theories and surveys made in the areas
of occupational stress, defence mechanisms and humor. The author is trying to find and
indicate the connections between these areas. This paper goes from the general issue of stress
to the posibilities of defending against it. Furthermore, it focuses specifically on humor. It
offers an overview of the general theories of humor, and it concentrates on the possible uses
of humor as a way of dealing with mental overload. The goal of the practical part of this
thesis is to examine the ways in which university teachers use humor. The purpose of this
examination is to find ways for improving the mechanisms through which teachers deal with

stress.
Keywords:
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Uvod

,Smich léci, ale jen ty, kteri se uméji smat.
-Jirl Zacek-

Lidé povazuji dnes$ni dobu za pfili§ uspéchanou, stézuji si na velké mnozstvi stresu,
narokl a pozadavk, které se na n¢ tlaci ze vSech stran. PtiliS mnoho techniky, pfili§ mnoho

problém1, ptili§ mnoho 1zi, pfili§ mnoho nemoci, ptilis mnoho. Co ale véci, které nam chybi?

Internetem, jednim z hlavnich zplsobi komunikace dneS$nich dni, koluji videa o
snizujici se schopnosti lidi navazovat vztahy ,,face to face*, bez né&jaké ,,socialni* sit¢ jako
prostfednika. Mluvi se o emoc¢ni zaostalosti, nevime, co si pocit, kdyz se n¢kdo rozplace, jak
nalozit s détskym strachem ze tmy, co délat, kdyz jsme vzteky rozpaleni do béla, ale
spoleCenské normy ndm neumoziuji hnév projevit. Ve skole ndm predkladaji tolik informaci,
pro¢ nam nepovi, jak nakladdat s emocemi, city a pocity? AvSak nejsou ucitelé stejné¢ bezradni

jako ostatni a nejsou svazani jesté ptisnéjSimi pravidly, jejichz ucelem je ochranit déti?

Jejich prace je delikatni, ndro¢nd a nesmirn¢ dilezitd, protoze kromé rodiny jsou to
oni, ktefi jako prvni formuji déti a vlastné tak urcuji smér, kterym se bude cela spolecnost

V budoucnu ubirat. Proto jsou na né kladeny vysoké naroky.

wewvr

spoleCenskd prestiz se vytratila a na konci dne, ba ani roku, Casto nepfichazi jasné
pozorovatelné vysledky prace, které by odménily celé to snazeni. Stavitel miize se zalibou
hledét na postaveny diim. Cukraf na hotovy dort. Malif na hotovy obraz. Co v8ak uvidi ucitel?
Latka se zapomind, Zaci odchazeji a jedinym meéfitkem je, dostanou-li se na dalsi skolu ¢i

najdou-li zaméstnani, ale to uz ucitelé ¢asto ani nezjisti.

Uc¢it navic neznamend jen vstat brzy rano, jit do Skoly, oducit si hodiny a jit dom.
Musime zapocitat 1 hodiny stravené piipravou vykladané latky a testd, opravovanim
pisemnych praci a dal$im vzdélavanim se. Pak samoziejmé samotné vyuCovani, ukdznéni
studenttl, zvladani tlaku od rodict a vedeni Skoly. Nedostate¢né finan¢ni zdroje nemluvi jen o
platu, ale i samotné Skole. Vybaveni je Casto staré, neni dostatek pomicek ani prostoru, coz

snahy ucitelti nijak nezjednodusuje.

Ucitelé jsou tak ve velkém nebezpeci intimniho se seznameni se s nécim, ¢emu se
vV odborné praxi jiz od dob psychoanalytika Herberta Freudenbergera fikd syndrom vyhoteni

neboli burnout efekt (Freudenberger, 1974).



Ve zvladani pracovni zatéze a v predchazeni vyhoteni hraji roli obranné mechanismy a
copingové strategie. Muze jit o relaxacni techniky, hledani efektivniho rozlozeni ¢innosti
v Case Ci naptiklad volnoCasové aktivity, které uciteli pomahaji se vyrovnat se zatézi
zaméstnani. Je to potlaceni a unik, regrese a agrese — ty se vSak povazuji za mén¢é vyspclé,
nebot’ ve vysledku problematickou situaci ¢asto nezlepsuji. Mohla by to byt konfrontace. Ale
konfrontace mtize v mnoha ptipadech spalit mosty a dlouhodobé¢ uciteli ptinést vic problémil,
nez vyresi. Proto, aC je nékdy nezbytna, také nemusi vzdy byt zrovna S$tastnou volbou. Za
skutecné funkéni je mozné oznacit ty strategie, které skutecné pomahaji vyrovnat se se
zatézovou situaci a nevytvaieji problémy navic. Tyto mechanismy a strategie se neobraci na
venek. Nepozaduji zménu po okoli — to je ¢asto neochotné a pozadavky na zmény nese nelibé.
Funkéni mechanismy a strategie se obraci dovnitf. Clovék vzdy miize zménit vlastni postoj,
ostatni mu v tom nemohou branit. Proto funkéni feSeni zatéZové situace jsou ta, ktera
umoznuji zménu postoje, nahled na situaci. Mezi funk¢ni strategie by se mél fadit humor,
ktery umoziiuje zménu postoje. Nabizi odstup, poskytuje jiny uhel pohledu na situaci, coz
dovoluje hledat a nachazet nova feSeni. Humor vSak ve vyzkumech zvladani zatéZzovych

situaci uciteli neni uvadén bud’ viibec, nebo jen jako okrajové pouzivany mechanismus.

Cilem praktické casti této prace je tedy zmapovat pouzivani humoru jako
protektivniho faktoru a copingové strategie mezi uciteli vysokych Skol a polozit zaklady

dal$im vyzkumim na toto téma.



TEORETICKA CAST

1. Profesni zatéz
., At uz Fikaji cokoli, ve skutecnosti maji Zaci i ucitelé skolu radi: jsou tam prestavky.
-Eduard Bass-

Pracovni zatéz je nesoulad mezi moznostmi pracovnika a pozadavky na ngj
kladenymi. To, co je od pracovnika pozadovano, neodpovidi jeho moZnostem (Rehulka,
Rehulkova, 1998). Ackoli se miize jednat i o fyzickou zatéz, z psychologického hlediska je
vyznamnéjsi zatéz psychickd. Ta je definovdna jako ,,proces psychického zpracovani a
vyrovnavani se s pozadavky a vlivy zivotniho a pracovniho prostiedi, pifi¢emz prostfedim se
rozumi vSe, co Cloveéka obklopuje, véetné spoleCenskych vazeb, udalosti a pozadavkl na

chovani (Hoskovec et al., 2003, 74).

V anglické literatufe se pouzivé vyraz ,stress“, ktery by se do ceStiny dal ptelozit jako
tisefi, nesnaz ¢i tlak. Pojem ,,stres* je vSak dnes jiz velmi Siroce zavedeny i1 v Ceské literatute.
Jeho vyznam se prekryva s oznacenim ,,psychickd zatéz“ a dnes je vnimén jako ekvivalent
anglického pojmu ,,stress* (Hoskovec et al., 2003). Nadale budu psychickou zatéz oznacovat

pojmem ,,stres*.

1.1 Stres

., Stres v zadném pripadé nemusi byt pouze Skodlivy, je zdroven koreni Zivota, nebot
kazdé hnuti mysli a kazda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek

«

onemocni, muze znamenat pro druhého Zivotodarné uzdraveni.
-Hans Selye-

Za autora pojmu ,,stres” je povaZzovan Hans Selye, ktery stres definoval jako globalni a
nespecifickou odpovéd” organismu na podnéty naruSujici homeostazu - Selye je
predstavitelem biologického pojeti stresu. Podle Selyeho, chce-li ¢lovék dosahnout
rovnovazného stavu, musi neustdle adekvatné reagovat na ménici se fyzikalni, psychické i

socialni podnéty (Selye, 1983).

Se stresem se setkdva kazdy clovek, nezévisle na véku, narodnosti, zaméestnani. Jde o

reakci na vnéjsi podnéty, které oznacujeme jako stresory. Pod pojmem stresor si lidé vybavi
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vétSinou podnéty nepiijemné, jako naptiklad zkousku. Stresorem muze byt vSak 1 néco tak

pozitivniho, jako naptiklad vyhra v loterii (Cungi, 2001).

Ti, ktefi se touto tématikou pfimo nezabyvaji, maji pojem stres vétSinou spojeny
S nepiijemnymi zazitky, s problémy, a snazi se mu vyhnout. Ale stejn¢ jako ptiliS§ mnoho
stresu Skodi, pfili§ malo stresu je také problém. Uz Selye rozdé¢lil stres na distres a eustres.
Rozdil mezi nimi je nejcastéji chapan na zakladé emoc¢niho prozitku stresu. Vnima-li jedinec
stres jako nepfijemny, jde o distres. Je-li stres spojeny s pfijemnymi pocity, jednd se o eustres
(Kebza, 2005). Rozdil mezi custresem a distresem je ale mozné zalozit i na tom, zda

prozivany stres vykon jedince zlepSuje, nebo zhorsuje.

Eustres (,,dobry stres”) je pozitivni stres, oznaovany za piijemny a uspokojivy,
objevujici se v pozitivnich situacich, jako je naptiklad svatba. Nejde ovSem jen o striktné
pfijemny zazitek. Eustres zvySuje vnimavost, mentdlni bdélost a stimuluje kognitivni i
behavioralni vykon. Ceké-li ¢lovék na zkousku, jeho vykon bude do znaéné miry zaviset na
mife stresu, ktery zaziva. PriliSny stres mu neumozni ptedvést to nejlepsi, co dokaze, ale
optimalni mira stresu, eustres, mu poskytne dostatek adrenalinu a Groven vybuzeni, kterd mu
umozni dosdhnout nejlepSich vysledkli. Kdyby nezazival zadny stres, nemohl by situaci
vyhodnotit jako odliSnou od jinych, kazdodennich situaci, a nebyl by pfipraven se snazit.
Eustres, ktery je mozné pochopit i jako stres v optimalnim mnozstvi, stimuluje a v ohroZeni i
zachranuje Zivot. Napiiklad matka, ktera brani dit¢, bude zaZivat veliky stres. Tato vysoka
mira stresu vSak muze byt zcela adekvatni zdvaznosti situace a v konecném efektu to miize
byt pravé toto vybuzeni, které matce da silu zachranit Zivot ditéte (Fraser-Nobbe, Tuttle-
Yoder, 1996; Roy, 2005; Honzadk, Vecefova-Prochazkova 2008; Singer, 2009; Steward,
2014).

Distres naproti tomu je negativni stres, to, co si kazdy bézn€ pod pojmem stres predstavi.
Je tedy popisovan jako Skodlivy a neptijemny, typicky asociovany s prozitky tzkosti, strachu,
obav a agitace. Dé€li se na dva druhy, akutni stres a chronicky stres. Akutni stres se objevi
velmi rychle, je intenzivni a brzy odezni. Napfiklad jedete-li vlakem a privod¢i se pfi
kontrole vasi jizdenky zamraci. Vyd¢site se — co se déje, jste snad ve Spatném vlaku? Je néco
Spatn¢ s jizdenkou? Zacnete se potit, srdce se vam rozbusi, vase smysly se vyostii. Pak
privod¢i pokyvne hlavou, jizdenku vam vréti, a odejde. Oddychnete si a vSe se brzy vrati do
normalu. Chronicky stres naproti tomu nebyva tak intenzivni, ale trva déle, tydny i mésice,

v ojedin€lych ptipadech i roky. Snizuje vykon jedince a ohrozuje jeho zdravi - oslabuje
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organismus a zvysuje nachylnost k nemocem (Fraser-Nobbe, Tuttle-Yoder, 1996; Roy, 2005;
Honzék, Vecerova-Prochazkova 2008; Singer, 2009; Steward, 2014).

Prikladem problematiky chronického stresu je vSeobecny adapta¢ni syndrom (general

adaptation syndrome) — toto oznaleni je také spojovano se Selyem. Jde o souhrn

kratkodobych a dlouhodobych reakci a adaptaci organismu, jejichz cilem je obnovit

homeostazu. Ma tii stadia:

e Alarmova reakce

tato faze se vyrazné piekryva s akutnim stresem, mizeme fici, Ze jde o
totéz — zvySené poceni a krevni tlak, zrychleny srdecni tep a zostfeni

smysla
télo se pfipravuje na reakci utok — unik, mobilizuje zadsoby energie

Sokujici zpravy by se proto mély predavat citlivé a postupné, aby se snizily
negativni nésledky pro jejich pfijemce (ve filmech se ptijemce Sokujicich
zprav vétsinou chytne za srdce a v nékterych piripadech nasleduje srde¢ni
infarkt — ac se to zda ptehnané, u lidi se srde¢nimi problémy to nelze zcela

vylougit)

e Stadium rezistence

situace neumoziuje ani Utok, ani unik, stresor tedy ptsobi dal
pusobi obranné mechanismy, jedinec se snazi se stresem vyrovnat

télo je neustale ve stavu mobilizace, objevuje se Uinava a imunitni systém je

oslaben — jedinec se stava nachylnym k onemocnéni

dostava-li se jedinec do stadia rezistence pftili§ Casto, tedy je prili§ Casto
vystaven stresortim, které neni schopen snadno odstranit nebo odstranit
sebe z jejich dosahu, jsou jeho energetické zasoby vyCerpavany bez ¢asu na
obnoveni — stava se citlivéjSim, ,,vydrzi“ méné a i stresory, se kterymi se

v minulosti dokazal bez problému vyrovnat, mu nyni ¢ini problémy

e Stadium vycerpani
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e jedinec je vycerpan dlouhodobym pisobenim stresortim, které neni

schopen fesit ani je odstranit

e pocituje fyzickou i psychickou tnavu aniz by se pustil do néjaké ¢innosti,

dostavuje se rezignace a deprese
e obranné mechanismy nejsou schopny plnit svou funkci

e jedinec Casto zaziva psychosomatické obtize, které celou situaci komplikuji

symptomy tohoto staddia ukazuji paralelu se syndromem vyhoteni

(Fraser-Nobbe, Tuttle-Yoder, 1996; Roy, 2005; Honzak, Vecefova-Prochazkova 2008;
Singer, 2009; Steward, 2014)

rM v

Stres je problém, ktery musi fesit kazdy ¢loveék bez ohledu na vek, pohlavi, povolani ¢i
narodnost. OvSem stres ucitele se tradicné poji se spoustéci, se kterymi se kazdy nesetkava.
Mohou to byt to studenti se Spatnymi postoji, motivaci a viibec vSeobecné nedisciplinovani.
Neékdy jde o Casté zmény v organizaci $koly, Spatné pracovni podminky, at’ uz materialni ¢i
vyhlidky na osobni rust. Muze jit to Casovy tlak, konflikty s kolegy ¢i pocit, Ze prace ucitele

neni spolecnosti oceflovana (Kyriacou, 1996).

Chris Kyriacou definuje ,,ucitelsky stres” jako stav, kdy se ,,ucitelé citi rozzlobeni,
deprimovani, nervozni a zklamani, kdyz citi uzkost nebo napéti v dusledku néjaké
skutecnosti, ktera souvisi s jejich pedagogickou praxi.© Konstatuje, ze a¢ ma ucitelsky stres
mnohé spoustéée a mnoho projevil, ma jedno spolecné: zazitek stresu spousti pocit ohrozeni

sebeticty, pohody ¢i piimo existence (Kyriacou, 1996, 151).

Zajimavé je, Ze 1 kdyZ se vice ucitelil setkd se stejnym stresorem, nemusi byt jejich
dalsi prozivani stejné. To, zda ucitel vnima €1 nevnima stres, a jak silny, totiZ ovliviiuji
osobnostni faktory. Podstatou stresu je totiZ pocit ohrozeni. Vidi-li tedy ucitel v jakékoli
situaci ohroZeni sebe sama, dostava se do stresu. Naopak ucitel, ktery situaci jako ohrozujici
nevyhodnoti, se do stresu nedostava. Proto schopnost ucitele vyrovnat se se stresovou situaci
velmi zélezi na jeho sebejistot€ a stabilité. Do této stability patii i opora v socialnich vztazich

(Kyriacou, 1996).

Stres tedy miize vznikat v situacich zjevné stresovych, jako je slovni napadeni
studentem ¢i konflikt s kolegy. Stres miuize vyvolavat i nedostatek ¢asu na zkouSeni studentt
¢i nefunkcni pfistroj potiebny k vyuce. Nebo 1 nepfizvani k dilezitému rozhodnuti,

12



nepiidéleni zajimavé skupiny studentil. VSe zalezi na tom, jak velky vyznam mé dana véc pro

ucitele, a jak situaci vyhodnoti (Kyriacou, 1996).

Ucitelsky stres ovliviiuje vykon ulitele ve vyucovani. Ucitel, ktery je vyucovanim
dlouhodob¢ stresovan, nebude pocitovat uspokojeni z prace, a jeho ochota travit cas
vyuCovanim 1 pfipravou na n¢j bude mensi (Kyriacou, 1996). Vyzkum, ktery zkoumal vliv
klima ve tfidé a podpory ulitele na tspéch potencidlné¢ problematickych zakt ukazal, ze
efektivni vyuCovani a uspéch zaku je zavisly pravé na dobrém klima tfidy. Klima tfidy je
velmi ovliviilovano kvalitou vztahti mezi ucitelem a zaky. Ob¢ tyto slozky jsou negativné

ovlivnény v ptipadé¢, ze je ucitel dlouhodobé¢ vystaven stresu (Hamre, Pianta, 2005).

Vystresovany ucitel mize mit potize s udrzenim kvality vztah se studenty. Jeho
vlastni zatéZ mu neumozni podporovat a povzbuzovat studenty. Na obtiZze a problémy muze
reagovat podrazdéné ¢i ptimo nepiatelsky, bude mit tendenci studenty spiSe kritizovat nez

chvalit a pravdépodobné se spise uchyli k trestim (Lens, Neves de Jesus, 1999).

Nékdy je ucitel dlouhodobé vystaven zat€Zovym situacim, jejichz feSeni je bud’
obtizné, nebo nemozné. Tak se muze stat, ze se ucitel dostane chronickému stresu. A

chronicky stres je jednou z podminek, za kterych vznika tzv. syndrom vyhoteni.

1.1.1 Specifika prace vysokoskolského uditele

Systém vzdélavani je tvofen primarné ze Ctyf urovni. Ty jsou: preprimarni (matefské
Skoly), primdrni (zékladni Skoly), sekundarni (stfedni Skoly) a terciarni (vysoké Skoly) troven

(Trendova, 2008).

Cinnost a povinnosti pedagogii na téchto trovnich se lisi. Na prvnich tfech trovnich, tedy
na Urovni preprimarni, primarni a sekundarni, je hlavni povinnosti pedagogti vzdélavat zaky, i
kdyz v preprimarni péc¢i nejde tolik o védomosti, jako spiSe o socialni schopnosti a posilovani
nékterych ryst osobnosti. Navic, po dobu pfitomnosti zakd v instituci za n¢ pedagog nese
pravni odpovédnost. AZ v poslednich roc¢nicich stfednich Skol dosahuje vétSina zakh
plnoletosti. Tato zodpovédnost je jednim z vyznamnych stresori pasobicich na pedagoga

(Cernikova, 2014).

Na Urovni terciarniho vzdélavani se situace meéni. Vedle ¢innosti vzdélavaci €ini napli
pedagoga 1 prace védecko-vyzkumna. Proto vysokosSkolsky pedagog neziskava vice volného

Casu omezenim poctu hodin vyuky. Vysokoskolsky ucitel navic umoziuje konzultace,
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pomaha s projekty a navrhy vyzkumt a celkové podporuje studenty v jejich vlastni védecké
¢innosti. Je mozné se domnivat, ze je to pravé vzor vysokoSkolského ucitele, ktery vede
studenty Vv jejich dal§im profesnim nasazeni. Studenti vysokych $kol jiz vSichni dosahli
plnoletosti, z pedagoga je tak sejmuto biimé¢ zodpovédnosti za studenty po dobu jejich
pfitomnosti ve Skole. Tak je vyfeSen stresor, ktery mulze byt velmi vyznamnym.
Vysokoskolsky ugitel se viak setkiava s mnoha jinymi stresory (Cernikové, 2014; Slavik et al.,
2012).

Studium na zakladni Skole je povinné. Studium na $kole stfedni je ze zakona dobrovolné.
Odmitnout vzdé€lani na sekundarni urovni je pro dité obtizné, i kdyZ ne nemozné — predevsim
kvili ocekévani okoli. Vzdélavani se na vysoké skole je vSak skutecné dobrovolné, i kdyz
zvySujici se uroven vzdélanosti spolecnosti tento fakt mozné v pfistich letech zméni. Na
zaklad¢ této dobrovolnosti je mozné domnivat se, ze studenti vysokych Skol maji skute¢ny
zdjem o studium. Dala by se pfedpokladat motivace, aktivita, spoluprace, zdjem a dalsi
samostudium. To se vSak déje jen v ojedin€lych piipadech. Z pozorovani plyne, Ze se studenti
vysokych Skol Casto nelisi od zakl Skol stiednich. Vysokoskolsti ucitelé¢ vSak ¢asto nemaji
donucovaci nastroje, které maji ucitelé na stfednich Skolach. To jsou poznamky, pisemky,
zkouSeni apod. Ani to neni mnoho. Vysokoskolsky ucitel vSak tyto néstroje prakticky nema.
Jeho nastrojem miiZze byt charisma, které ale nema kazdy ucitel, a neni to néco, co by bylo
mozné se snadno naucit. Motivovani a ukaznéni studentt tak mtize byt jednim z vyznamnych

stresorti ucitele na vysoké skole.

Dalsim stresorem jedineCnym pro povolani vysokoskolského pedagoga muze byt fakt, Ze
napln jeho prace neni presné vymezena. Ma byt uditelem, vyzkumnikem nebo
administrativnim pracovnikem? Priority téchto dil¢ich soucasti prace vysokosSkolského ucitele
se proménuji, jsou hodnoceny rizné podle vyvoje trendi v tercidrnim Skolstvi a ve

spolecnosti. Pro ucitele je vSak prakticky nemozné byt experty ve vSech téchto oblastech.

Stresorem muiZe byt 1 vék studentii. Uciteli na vysoké Skole se milZe stat, Ze jeho studenti
budou starSi nez je on sam — to vytvaii choulostivou situaci. Potom jde i o uroven vyvoje
studentd. Studenty vysokych Skol miizeme rozdélit do dvou skupin — studenty tradi¢ni a
netradi¢ni. Studenti tradi¢ni se pohybuji mezi adolescenci a mladsi dospélosti, tedy ve véku
od cca 19 do 35 let. Studenti netradi¢ni se veékové pohybuji v rozmezi cca od 35 do 60 let,
tedy v obdobi stfedni a star$i dospélosti. AC se neobjevuji tak ¢asto ve studiu prezencnim,
pokud jiz neni doktorandské, neni tento jev vyloucen. Studenti se nachazi v riznych stadiich
vyvoje psychiky a v rtiznych obdobich svého Zivota — fesi jiné problémy, néktefi si jesté
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ujasiiuji vlastni identitu a snazi se dosdhnout samostatnosti, jini se pokousi zalozit rodinu,
néktefi upiraji svou pozornost na kariéru, nekteii se potykaji s krizi stfedniho véku ¢i se
pomalu zacinaji ptipravovat na staii. Ucitel na vysoké Skole by tak potieboval reagovat na
specifika veéki svych studentli, coz je pfi jeho celkové pracovnim vytizeni nerealné. Tento

fakt vSak mize podporovat pisobeni dalSich stresorti (Slavik et al., 2012).

Podle vysledku studie provedené v roce 2001 (Dua et al.) jsou hlavni stresory ucitele

tyto:

nedostatek finan¢nich a dalSich prostredki

o nedostate¢né financovani Skolstvi je dlouho feSenou otazkou, ptesto se situace

nelepsi — nejsou finanéni prostiedky na pomtcky, vybaveni ani platy

o existuje nedostatek uceben, prednaSkovych mistnosti, piipadné jsou

nedostate¢né ve velikosti a vybaveni

prilisné pracovni zatizeni

o nartstajici pocet studentii a nedostatek uciteld prispivaji k pracovnimu vytizeni

pedagogt na vysokych Skolach
o jako zatéz ptisobi nové technologie a systémy, se kterymi musi ucitelé pracovat

o veédecko-vyzkumnd prace, na které pomalu zacind zaviset zaméstnatelnost

vysokoskolskych pedagogt, je ¢asove narocna
e Spatné fizeni

o vedeni malo zapojuje ucitele do rozhodovani a trva na pfedem pfipravenych

planech, coz vzbuzuje pocity bezmoci
o jednani vedeni byva necitelné

o vedeni mé tendenci pfili§ se zaméfovat na materialni stranu véci a malo se

ohlizi na potfeby ucitel

nedostate¢né uznani a odmeéna

o nedostate¢né financni zdroje ve Skolstvi vedou i knizkému financnimu

ohodnoceni prace pedagoga
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o prestiz vysokoskolského ucitele klesd, spolecnost si vice ceni 1€kaii a hvézd

showbyznysu
e nejistota zamestnani

o vysoké pozadavky na vykon ucitele se pomalu stavaji nedosazitelnymi, coz

vede k pochybam, zda dany ucitel nebude nahrazen

o vysokoskolsti pedagogové maji problém s uplatnénim v jiném zaméstnani,

protoze uroven jejich specializace je velmi vysoka

Toto vSe jsou stresory, které ucitel povétsinou neni schopen odstranit. Kazdy ucitel je tak
vzdy dlouhodobé v nebezpeci chronického stresu (Dua et al., 2001). Vyznamnym stresorem je
také fakt, ze prace vysokoskolského ucitele prakticky nikdy nekonci. K posileni tohoto
stresoru piispél predev§im rozvoj elektronické komunikace. I kdyz ucitel neni ve skole, je

stale dostupny e-mailiim a telefontim. Tato neohrani¢enost prace klade velky tlak na ucitele.

1.2 Syndrom vyhoteni
,»Nase unava je casto zpiisobena nikoliv praci, ale obavami, frustraci a rozhorcenim. “
-Dale Carnegie-

Syndrom vyhoteni je V dne$ni dobé velmi popularizovany fenomén. Nejcastéji je
spojovan s pomahajicimi profesemi. Obecné¢ bychom jej mohli definovat jako stav
emociondlniho vycerpani vznikly v disledku nadmérnych psychickych a emocnich néaroka.
Klicovymi projevy jsou ,,opotiebeni‘, pasivita a celkova tnava. Vznika z chronického stresu

(Braun, Markova, Novackova, 2014, 154).

Podle Herberta Freudenbergera (1974) k vyhotfeni dochazi vétsinou rok od zahajeni
¢innosti v instituci, protoze pravé kolem jednoho roku praxe se sejdou urcité faktory. Jednim
z hlavnich faktort je ztrata predstav o zamé&stnani €i instituci, kterou jedinec zpocatku mél.
Proto jsou ohrozeny piedevsim pomahajici profese — lidé v nich maji touhu pomahat lidem a
svétu. Tyto plany se vSak nedafi napliovat, coZz pfinasi zklamani. Jedinec se tak potyka se

z4atézi, ktera neni vyvazena spokojenosti z naplnovani cilt. Toto je ¢as, kdy hrozi vyhoteni.

Syndrom vyhoteni u u¢itell ma pét fazi: nadSeni, stagnace, frustrace, apatie a samotny

syndrom vyhoteni. Ve fazi nadSeni je ucitel plny energie, ma velké plany, velmi se angazuje
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pro Skolu i zaky. Jeho plany a idedly se mu vSak zpravidla nedafi realizovat, zjist'uje, Ze nema
smysl investovat tolik energie. Pozadavky zaku, rodi¢ti a vedeni $koly jej zacinaji obtéZovat -
je ve fazi stagnace. Jeho nespokojenost roste a ucitel za¢ina celou situaci a jeji Gcastniky, tedy
zéky, rodice 1 vedeni Skoly vnimat negativné. Snazi se co nejrychleji vyfesit vSechny
nepfijemné situace a rychle sahd po donucovacich prostiedcich. Skola jej zklamala a on
pocituje silnou frustraci. Ani toto vSak neni udrzitelny stav, brzy pfichazi apatie. Ucitel déla
jen to nejnutnéj$i, ostatnim aktivitdm se vyhyba. Nema zajem o rozhovory s kolegy a ve
vztahu Kk Zakiim setrvava ve stavu nepratelstvi. Pak pfichazi posledni faze, syndrom vyhofteni,

kdy je ucitel zcela vyCerpan (Hennig, Keller, 1996).

Projevy syndromu vyhoteni je mozné pozorovat na ¢tyiech rovinach: télesné, emocni,

duSevni a socialni.

Na telesné roviné se projevuje Unava, oslabend imunita, vegetativni obtize (problémy
se srdcem, dychanim, zazivanim), bolesti hlavy, poruchy spanku, vysoky krevni tlak a

svalové napéti.

Na rovin¢ emoc¢ni jsou pozorovatelné predevsim pocity bezmoci, sebelitost, skli¢enost,

popudlivost, nervozita a pocit nedostatku uznani.

V rovin¢ duSevni figuruje negativni obraz vlastnich schopnosti, zaporny postoj
k Zaktim a rodi¢tm. U¢itel negativné hodnoti ptsobeni skoly a ztraci zajem o profesni témata.

Ma potize se soustfedit a unik4 do fantazie.

Neochota pomahat problémovym zaktim, omezovani kontaktu s zaky, rodici i kolegy,
konflikty v soukromé oblasti. To vSe jsou charakteristické projevy V socialni roving. U¢itel se
neangazuje ve vychovném piisobeni a prestava se pfipravovat na vyuovani (Braun, Markova,

Novackova, 2014).

I dobie informovany ucitel, seznameny s problematikou a charakteristikami syndromu
vyhoteni, miize mit problémy rozpoznat jeho projevy sdm na sob&. Dostane-li se az do stadia
syndromu vyhoteni, je velmi obtizné situaci feSit. VE&tSinou je tfeba zménit praci ¢i alespon
pracovisté. Proto je velmi dlleZita prevence. Braun, Markova a Novackova (2014) formuluji
zasady pro prevenci syndromu vyhoteni takto:

- snizte pfili§ vysoké naroky

- nepropadejte syndromim pomocnikii
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- naucte se fikat NE, kdyz je na vas kladeno pfili§ mnoho pozadavku
- stanovte si priority

- haucte se zachazet se svym Casem, snazte se neodkladat praci

- Vyjadiujte své pocity, ukazte, kdyz se vas néco dotkne

- hledejte emocionalni podporu

- hledejte vécnou podporu — mnozstvi problému muzete fesit s kolegy

Jelikoz vSak syndrom vyhoteni vznikd na zdkladé chronického stresu, je dulezité
naucit se pracovat se stresem. Stejné jako existuji zdsady pro prevenci stresu, existuji i
faktory, které snizuji stres a dovoluji jedinci vypofadat se s nim. Tyto ,,protektivni faktory*

jsou vice ¢i méné uspésné a nestejné spolecensky piijatelné.

2. Protektivni faktory

»Kdyz je clovék uplné na dné, zacind se vSemu smat. Je to emociondlni obrana psychiky.

¢

Druhou moznosti je upadnout do letargie, ale to mi prislo horsi.*
-Miroslav Zamboch-

Protektivni faktory jsou faktory, Cinitele, které maji za kol chranit. Naptiklad ochranny
faktor proti UV zéfeni v opalovacich krémech. Protektivnim faktorem miiZze byt nepristielna
vesta policisty. Je proto dulezité specifikovat, co je protektivnim faktorem a co ma za tikol

chranit.

Tato prace se zabyva moznostmi ochrany lidské psychiky, specificky psychiky ucitele. I
kdyz neprustielna vesta by, zda se, stale vice méla byt soucasti vybavy ucitele, pro tuto praci
jsou relevantni faktory, které jsou schopny chranit mentalni celistvost a psychickou pohodu
ucitele. Jde pfedev§im o ego-obranné mechanismy a copingové strategie, které manifestu;ji
v riznych formach v zavislosti na osobnostnich charakteristikach a pfedpokladech daného
ucitele. Ego-obranné mechanismy i copingové strategie jsou protektivni faktory, proto je

popisi v nasledujicich kapitolach.
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2.1 Ego-obranné mechanismy

Ernest Hilgard fekl, ze funkci ego-obrannych mechanismt je chrénit pocit vlastni hodnoty

a branit jedince proti tizkosti, kterd prameni z pokracujici frustrace (Nakonecny, 1995).

Prvni tento koncept nastinil Sigmund Freud. Jeho strukturalni model, kde oznacil id, ego a
superego, byl vyznamnym krokem ve zkoumani lidské psychiky. Za nejvyznamnéjsi obranny
mechanismus ega povazoval potlaceni (vytésnéni), ale celkové se oblasti ega zabyval pouze
velmi okrajové. Teorii ego-obrannych mechanismti vyznamnéji rozpracovala jeho dcera Anna
(PIhakova, 2006).

Podle Anny Freudovové se ego-obranné mechanismy zaméfuji bud’ na potlaceni id, nebo
na ochranu proti vnéj$im nepfijemnym Cinitelim. Jako obranné mechanismy existujici
k potlaceni id jmenuje regresi, represi, projekci a reaktivni formaci. Pfed vné&jSimi
nepiijemnymi impulzy podle ni brdni ego mechanismus popieni. Jmenovala i dvé psychické
obrany, identifikaci s agresorem a altruistické vzdani se - tyto obrany plisobi zaroven proti
vn&jS$im i vnitinim nepfiijatelnym podnétim (Freud, 1992). Touto tématikou se také zabyvali

W. Hoffer, J. Lichtenberg, J. Slap, R. N. Haber a A. H. Fried.

George Vaillant rozdéluje obranné mechanismy do ¢tyf Grovni: psychotické mechanismy
(popreni vngjsi reality, zkresleni, klamna projekce), nezralé mechanismy (fantazie, projekce,
hypochondrie, pasivné-agresivni chovani), neurotické mechanismy (racionalizace, potlaceni,
reaktivni formace) a vyspélé mechanismy (sublimace, altruismus, o¢ekavani a humor).
Vyspélé mechanismy jsou hierarchicky umistény nejvyse, psychotické mechanismy povazuje

Vaillant za nejnizsi Groven obrannych mechanismu (Vaillant, 1995).

Z praci téch, ktefi se touto tématikou zabyvali, je moZzné vytvofit nasledujici prehled

mechanismu:

Mechanismy represe:

e vytésnéni a potlaceni

o jako vytésnéni se oznacuje proces, kdy jedinec instinktivné, bez vlastni
vule vytlacuje pohnutky, touhy a predstavy neodpovidajici jeho zivotnimu

presvédcenti, vife a jeho predstave o spravném chovani do nevédomi

o casto spojeno se zapominanim nepiijemnych situaci
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o potlaceni predstavuje stejny proces, které¢ho si je vSak jedinec védom a
zamérné se o n&j snazi, pouziva techniky jako bagatelizovani a ptehlizeni,
pravdépodobné s myslenkou, Ze ,,budu-li se tvafit, Ze problém neexistuje,

sam zmizi*

Mechanismy uniku:

e regrese

o jedinec na zatéZovou situaci reaguje tim, ze se vraci do chovani, které

vvvvvv

v zab&hanych vzorcich chovani, nebo proto, Ze se mu tak otvira prostor pro

zpusoby feseni, které by pro n¢j jinak byly nepftijatelné (napf. manipulace)
o fixace

o jedinec trvd na zpusobu, vzorci chovani, ktery sdm pro sebe, mozna
podvédomé, oznacil jako funk¢ni zplsob feSeni situace, a neni ochoten
tento vzorec zménit, ani kdyz se opakované ukaze, Ze je nefunkéni ¢i

nezadouci
e Uték

o jedinec se stahuje ze situace, kde se mu nedaii dosahnout Uspéchu (napf.

absence, uzavieni se do sebe)
e Unik do fantazie
o jedinec dosahuje uspéchu a uspokojeni prostiednictvim denniho snéni

o tento mechanismus pfechdzi v mechanismus sublimace, déa-li jedinec své

imaginaci formu
e 1nik do nemoci

o bolesti a nemoci v okoli ¢asto vyvolavaji soucit a ohledy, jedinec tedy
miZe nepfiznivé situace feSit simulovanim ¢i zveliCovanim chorobnych
ptfiznakt, cilem c¢ehoz je donutit druhé ustoupit, opustit konflikt a jedince

litovat
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o tento mechanismus muze vést az k hypochondrii a rozvinuti redlnych

psychosomatickych obtizi
e rezignace, apatie

o jedinec fesi nepfijemné a neptiznivé podminky vylou¢enim emocni ucasti
na situaci, co nejvice se snazi prerusit kontakt s okolim, ¢ehoz dosahuje

tim, Ze reaguje pouze omezené a pouze je-li to nutné
e izolace

o jedinec se stahuje do sebe, preferuje samotu pred kontaktem s druhymi

lidmi a vyhyba se konfliktim

Mechanismy zakryvani zdroju uzkosti:

e projekce

o jedinec promitd sviij neuspéch do okolnich osob ¢i vnéjsich podminek,

pfisuzuje své nezadouci vlastnosti vSem apod.

o mechanismus pfemisténi zachdzi dale a jedinec si ,vylije vztek™ na
osobach zcela nezucastnénych, typicky neuspéchy v pracovnim zivoté
premist'uje na rodinu, ktera je trestina za miniaturni prohiesky — jsou jen

nahradou za skute¢ny zdroj frustrace
e racionalizace

o jedinec hledd rozumné odivodnéni svého netspéchu, ospravedliuje jej
pfed sebou 1 druhymi, pfipadné se snazi rozmluvit si, Ze o néco takového
kdy usiloval — snizuje hodnotu cile, kterého chtél dosahnout, nebo naopak

pfedstira spokojenost se situaci, kterou se mu nepodatilo zménit
e reaktivni formace

o hodnoty, nazory a potieby jedinci vlastni, které¢ v§ak vnima jako nezadouci
(jsou v rozporu s jeho virou, vnimanymi hodnotami spole¢nosti atd.), jsou

potlaceny, a misto nich se jedinec stava zastancem jejich pravého opaku

o klasickym piikladem je potlaceni sexudlnich skloni a nasledné

moralizovani ve vécech sexu
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e kompenzace

o Jedinec se snazi své netspéchy kompenzovat uspéchy v jiné oblasti,

V zajmov¢ ¢innosti, piipadné i v jiném vztahu

o jedinec Casto investuje velké mnozstvi energie do nahradni Cinnosti, aby

dosahl co nejvétsiho uspéchu a tim ziskal pocit vlastni hodnoty
e substituce

o Jedinec nahrazuje jeden cil jinym, méni zpusob uspokojovani potieby,

napiiklad pfesunuje sexudlni touhu z nedosazitelné osoby na osobu jinou
e sublimace

o jedinec investuje energii, kterda by slouzila k dosazeni spoleCensky
nepiijateln¢ho cile do cile, ktery je naopak hodnocen velmi kladn¢ — do

malovani, védecké ¢innosti, sportu, psani basni, hudby apod.

Dalsi mechanismy:

e agrese

o jedinec se snazi zbavit zdroje své frustrace a znicit prekazky, které mu

podle jeho vnimani brani v dosazeni cile

o muze jit o otevienou formu agrese — fyzické nasili a vybuchy afektu, ale

muze jit i o formy skryté&jsi — ironii, posmésky, pomluvy, sabotaz apod.
e sebeobvinovani

o jedinec nezdar pfisuzuje svym Spatnym vlastnostem, obviiiuje a trestd sdm

sebe — odpira si potéSeni, mize byt spojeno i s automutilaci

o toto chovani miiZze byt i ndstrojem manipulace, kde je cilem vzbudit pocity

soucitu a litosti a ziskani pomoci od okoli
o identifikace

o jedinec fesi vlastni pocit nedostate¢nosti identifikaci s jim vnimanou silnou
osobou, snazi se napodobovat vnéjsi vzhled, gesta, zplisob vyjadfovani, ale

1 hodnoty a ndzory této osoby
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o nedafi-li se mu napodobit sviij idol, pouziva jej alespon k zastiténi sebe

sama — vychlouba se otcem, setkanim s filmovou hvézdou apod.
e negativismus

o vzdorovitost, jedinec se bouii proti prehlizeni a neadekvatnim
pozadavkim, které omezuji jeho samostatnost a ohrozuji jeho vlastni

hodnotu a distojnost

o toto chovani vede Casto k trestiim, hodnota jedince je vSak zachovana,
nebot’ ma pocit, ze se odvazné postavil ,nepratelim* a bojoval sdm za

sebe, coz mu dava pocit sily
(Nakone¢ny, 1995; Cép, Mares, 2001; Kfivohlavy, 1989)

Vyvojové prvni reakci na stres, tedy ohroZeni, je bud’ Utok, nebo unik a ptipadné
znehybnéni. V tomto rozlozeni je mozné vidét v obrannych mechanismech spise reakci

ree
1

,unik“, pripadné ,,znehybnéni®, jako naptiklad v rezignaci. To proto, Ze obranné mechanismy
probihaji vétsinou instinktivné, na podvédomé urovni. Jedinec je neovlada a zpravidla o nich
nevi (jsou pozorovatelné okolim). Reakci ,,utok®, tedy aktivni pfistup k situaci a snahu o
nalezeni feSeni, reprezentuji copingové strategie. Copingové strategie jsou ovladany vili a

jsou vysledkem promysleného chovani (Paulik, 2010).

2.2 Copingové strategie

Termin ,,coping se do ceStiny pieklada jako ,,zvladani, vyrovnavani se*. Podobné jako
termin ,,stres* je ale, a€ ciziho ptivodu, v Ceské literatufe jiz zaveden, a proto jej budu v této

praci pouZzivat.

Otto Fenichel vyzdvihl kognitivni schopnosti jako nastroj k porozuméni svétu. Dité si
spole¢né s jazykem osvojuje urcity fad svéta, kde vSe ma své misto a vSe ma néjaké oznaceni.
Vse miize byt zastoupeno symbolem — slovem. Vyznam se pfesouva od emocionality a

fantazie k realité. Svét se stava srozumitelnym, coz snizuje uzkost (Fenichel, 2006).

Vyznam mysleni vyzdvihuje i1 psychoanalytickd ego-psychologie, kterd coping definuje
jako realistické a flexibilni myslenky, na jejichZz zaklad¢ ¢loveék provadi €iny, jejichz cilem je

fesit problematické situace. Tim, ze fesi problémy, redukuji tyto myslenky stres. Coping tedy
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Vv prvni fad¢ referuje ke zptisobu vnimani a mysleni. Chovani také hraje svou roli, ale je mu

vénovana mensi pozornost (Folkman, Lazarus, 1984).

Susan Folkmanova a Richard Lazarus vytvorili transakéni teorii mezi emocemi a
copingem. Stres podle nich vychazi ze vztahu mezi ¢lovékem a okolim — stresorem. Tento
stresor mize byt vyhodnocen jako néco, co presahuje schopnosti jedince a ohrozuje jeho
dusevni pohodu. Stresor vyvolava pozitivni ¢i negativni emocni odezvu. Tato emoc¢ni odezva
je vyhodnocena jako zatézujici — narocnd, ¢i nikoliv (primérni zhodnoceni). Podle primarniho
zhodnoceni je znovu prehodnocena redlni situace, vztah clovéka s okolim (sekundarni
zhodnoceni). Béhem sekundarniho zhodnoceni cloveék vazi své schopnosti a moznosti

vyrovnani se se situaci. Cilem je zlepsit situaci a sniZit ¢i odstranit negativni plisobeni situace

(Folkman, Lazarus, 1988).

Karl Menninger (1963) vytvofil pét kategorii copingovych strategii, které hodnoti podle

urovné vnitini dezorganizace. Od nejvyssi po nejnizsi hierarchii to jsou:
e prvni, nejvyssi uroven hierarchie

o funkéni strategie zbavovani se napéti, které ma ptivod ve stresovych situacich

bézného zivota

o patfi sem humor, sebekontrola, pla¢, nadavani, promysleni, vytahovani se,

domluveni se a zbavovani se piebytec¢né energie

o Vpfiipadé, Ze jsou tyto strategie pouzivany nevhodnym zptisobem ¢i je do nich

investovano pfili§ mnoho energie, stavaji se znamkou vnitini dezorganizace
» napf. upovidanost, ptilisny neupfimny smich, vybusnost, neklidnost
e druha aroven

o stazeni se pomoci disociace
= narkolepsie, amnézie, depersonalizace

o staZeni se pfesunem agrese
= odpor, piedsudky, fobie, protifobni postoje

o nahrazeni neptatelstvi symboly

* kompulze, ritudly
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o urceni sama sebe jako objektu pro piesunutou agresi
= omezeni a ponizeni sama sebe, nespokojenost se sebou
e tfeti Groven
o epizodické vybuchy agresivni energie bez vétsi organizace ¢i planovitosti
= fyzické nasili, kieCe, panické zachvaty
e Ctvrtd uroven
o zvySena dezorganizace
e pata uroven
o totalni rozpad ega

Menninger sam povazoval za skutecné copingové strategie jen ty, které ukazuji pouze
minimalni dezorganizaci a nenaruSuji celistvost osobnosti. Jakykoli postup zpusobujici ¢i

naznacujici rozklad ega nepovazoval za copingovou strategii (Folkman, Lazarus, 1984).

Chris Kyriacou rozd€luje strategie vyrovnavani se se stresem do dvou skupin:
techniky ,,pfimé akce®, kde je podstatou odhaleni zdroje stresu a jeho feSeni, a ,,uvoliujici

techniky* (Kyriacou, 1996).

Zakladem technik ,,pfimé akce™ je komunikace. V piipadé problému s kolegou muze
byt ufinnym feSenim vynaloZzit usili a o problému si s danym kolegou promluvit. Dobrat se
zdroje nesouladu a najit zpisob, jak situaci vyteSit. V konfliktu se studentem se ocekava, Ze
ucitel dokaze situaci zdzra¢né vyresit sam. Nékdy je proto tieba sdhnout po jinych zplisobech
feSeni situace. Nebo, vyhodnoti-li ulitel, Ze by to mohlo situaci pomoci, pokusit se opét o

komunikaci s problémovym Zzakem (Kyriacou, 1996).

V nékterych situacich vSak neni mozné zvolit techniky ,,pfimé akce*, naptiklad proto,
Ze neni v pravomoci a schopnostech ucitele situaci vytesit. V takovou chvili je nejlepsi pouzit
»uvolilyjici techniky*, které pomahaji zmirnit ucinky stresu, a¢ jeho zdroj pretrvava. Mezi
tyto techniky se fadi pfedevsim mentalni, duSevni techniky, jako schopnost nazirat véci z Sirsi
perspektivy, odpoutani se od piiliSné osobni a citové angazovanosti v problému, sdileni svych
starosti s druhymi, nebo snaha nalézt v situaci humornou stranku. Pomoci mizZe byt i zména

strategie hospodafeni s ¢asem, zafazeni ¢asu na relaxaci a zaliby (Kyriacou, 1996).
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Copingové strategie nejcasteji zjisténé u ucitelit ve vyzkumu Albiny Kepalaité (2013)

jsou nasledujici:

e feSeni problému skrze planovani
o analyzovani situace, snaha situaci zmenit
e pfijimani zodpovédnosti
e vyhledavani socidlni podpory
o informace, podpora materialni a emo¢ni
e utck, vyhybani se
o jedinec situaci neiesi, modli se a doufa v zazraky
o snaha nebrat vzniklou situaci vazné
e Kkonfrontace
o Jjedinec vyjadii svij postoj a odmitne vzit celou zodpoveédnost za situaci pouze
na sebe
e sebeovladani
e pozitivni zhodnoceni

o snaha poucit se ze vzniklé situace, pozitivni nadhled na situaci

Je zajimavé, ze humor se v tomto seznamu neobjevuje. Vaillant (1995) pfitom humor fadi
mezi vyspélé obranné mechanismy a Menninger (1963) konstatuje, ze humor patii do nejvyssi
hierarchie copingovych strategii. Je mozné, ze zrovna ucitelé humor nevyuzivaji, tato varianta
se mi vSak nezdd pravdépodobnd — z vlastni zkuSenosti jsem si jistd, ze ucitelé humor

pouzivaji.

Dalsim vysvétlenim tedy je moznost, ze humoru neptikladaji vyznam. Anebo si nejsou

védomi toho, Ze jej pouZzivaji, a Ze jim pomaha vyrovnat se se zatéZovymi situacemi.

3. Humor

., Dobry humor je povzbuzenim pro mysl a télo. Je to nejlepsi lék na vuzkost a depresi. Je
to whoda v obchodovani. Pritahuje a udrzuje pratele. Lidské brime cini lehcim. Je to primad

cesta ke klidu a spokojenosti.

-Greenville Kleiser-

26



Lid¢ se jiz od dob antiky zabyvaji vyznamem smichu a komiky. Prvné byl humor
vnimadn, mozna piekvapiveé, jako negativni. Humor byl povazovan za ndstroj agresivity,
zpusob, jakym byly udrzovany rozdily mezi tfidami, kastami, rasami, pohlavimi apod.
Zastanci tohoto nazoru byli pfedevS§im Aristoteles, Platon, Cicero, Hobbes a Bergson. Na
jejich nazorech vznikla teorie se oznacuje jako teorie superiority. Ta se ale postupné zacala
setkavat s nesouhlasem. Dalsi pokus o vysvétleni piivodu humoru ptfedstavuje teorie relaxace.
Ta vidi smich jako prostiedek k uvolnéni nashromazdéné energie. Tieti teorii humoru je teorie
inkongruence, tedy teorie rozporu. Podle ni v nas smich vzbuzuje to, co je v rozporu s na$im

o¢ekavanim (Endlich, 1993).}

3.1 Teorie superiority

vewr

této teorii dava nazor Thomase Hobbese. Podle Hobbese stoji lidska spole¢nost na boji
jedinct jednoho s druhym. Tento nekone¢ny boj o moc ukonéi jediné smrt. A smich, veseli,
humor, jsou zpisobem, jakym ¢loveék vyjadiuje vlastni dojem, ze v tomto boji pravé ziskal
prevahu. Jedinec se v neustalém boji stile porovnava s ostatnimi lidmi ¢i pfipadné se svym
minulym ja - s tim, kym byl a jaky byl. Ve chvili, kdy shledd, Ze je lepSim neZ druzi ¢i nez on
sdm byval, zaplavi ho pfijemné pocity, které vyjadii smichem. Tak si vysvétluje, Ze se lidé
sm¢ji hloupym a oSklivym lidem. Podle této teorie je tak humor vyjadienim vlastni vnimané

nadfazenosti a smich je vniman spise jako posméch (Morreall, 1983; Vordsova, 2004).

Tento myslenkovy zdklad ukazuje, pro¢ byl humor vidén jako negativni. Platon,
Aristoteles i Hobbes se domnivali, ze humor muZze byt $patnym pro charakter ¢lovéka, nebot’
s ¢lovékem, ktery se citi dobfe pii pohledu na netispéch druhych, je nutné néco v nepotradku.
Platon, ve své teorii idedlniho statu, dokonce zastaval nazor, Ze kasta vladci a filosofl by se
vibec neméla smat. V humoru vidé€l prvopocatek nekontrolovatelného smichu, ktery vnimal

jako projev nedostatecné sebevlady a neznalosti sebe sama (Novakova, 2013).

Hobbes piipousti moznost, ze jedinec se miize smat v porovnani s druhymi ne proto, zZe
vnima jejich nedostatecnost, ale proto, ze si ndhle uvédomi néjakou svou schopnost. Ale
domniva se, Ze smich je vétSinou projevem despektu a pocitu nadfazenosti (Morreall, 1983;

Vorosova, 2004).

! Existuje vice teorii humoru. Tyto tfi jsem vybrala, nebot’ na zakladé literatury je povazuji za zakladni.
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Pohled na smich jako na projev agrese sdileli i dalsi, a tento nazor podpofilo zkoumani
zvitat. Pozorovani nasvédCuje tomu, ze se smich vyvinul z akti agrese — zastraSovani
protivnika, a stale vyjadfuje nepratelstvi. Naptiklad ukazovani chrupu v ismévu ¢i pii
hlasitém smichu miize byt vykladano jako gesto, vyvinuté ze signalu varovani ¢i vyzvy —
cenéni zubll. Cenéni zubll, at’ uz je ceni pes nebo sméjici se ¢lovek, tika, ze jedinec se citi

silny a pfipraveny prosadit svou nadiazenost (Morreall, 1983).

Pozorovani zvifat ale také ukazalo na jiny vyznam smichu. Podle etologl se néktera
zvitata sméji, naptiklad Simpanzi, bud’ jsou-li lechtani, ¢i ve hie. Jde-li o hru, dédvaji smichem
najevo, Ze a¢ by bylo mozné jejich chovani vykladat jako agresivni, neni tomu tak. Je to jen
hra. Smichem tedy dédvaji najevo, Ze se nic nedéje a vSe je v poradku. A pravé na tomto

zakladé stoji teorie relaxace.

3.2 Teorie relaxace

Neékdy byva oznacovana jako psychofyziologickd teorie a vychéazi z lidské potieby
uvolnit nasbirané napéti a psychickou energii. Jako jeden ze zplisobli uvolnéni napéti jmenuje
humor a potazmo smich jako chovani bezprostiedné vychazejici z humoru. Socidlni normy ¢i
situace sama nedovoluji vzdy vyjadfit myslenky, pocity ¢i touhy. Ty pak ¢loveék ventiluje

skrze humor a smich (Cohen, 2013).

Zakazané touhy nenachdzi uvolnéni, a energie pfipravend na jejich uskute¢néni se
hromadi v organismu. Klasickym piikladem jsou sexualni tabu, naptiklad pedofilie ¢i
sadismus. Potom kdyz nékdo, napiiklad komik, prolomi tabu a za¢ne mluvit na téma sexu,
skyta se pfilezitost k uvolnéni potla¢ené energie. Ta je uvolnéna pomoci smichu (Morreall,
1983). Tento efekt nazorné demonstruje komik Louis CK (Louis Szekely). Jeho show se
velmi Casto to¢i kolem sexudlnich narazek a vtipi. A¢ nékdy zachazi mozna pfilis daleko

V nazornosti a vulgarnosti, jeho predstaveni sklizi smich a boutlivy potlesk.

Druhym typickym zdrojem neuvolnéné energie byva agrese. Naptiklad zak, ktery
opravdu nema rad svého ucitele. Normy a zdkony mu neumoznuji zachovat se k uciteli
agresivné, tedy tuto potfebu potla¢i. Mozna se dokonce bude v hodinach daného ucitele
chovat velmi vzorng. Pokud vSak pfed nim tento ucitel zakopne a upadne, Zak uvolni

nashromézdénou energii agrese smichem (Morreall, 1983).
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Nejde vSak jen o sex a agresi. Cokoliv, co je zakdzané, se velmi brzy stava tercem vtipt.
Humor miize byt uzit i k uvolnéni frustrace, pramenici ze situace, se kterou nelze nic délat.
Naptiklad minuly rok byl dlouho lezici snih zdrojem nespokojenosti mnoha lidi.
Nespokojenost vsak nebylo mozné uvolnit akci, nebot’ pocasi ovlivnit nelze. Brzy se vSak
objevilo mnozstvi vtipt a narazek na pocasi a stale trvajici zimu. Smich vyvolany takovymito

vtipy uvolnil nashroméazdéné napéti.

Podle této teorie se humor vyznacuje stimulaci organismu. Srdecni tep se zrychluje a
stoupa krevni tlak, tedy se zrychluje krevni obéh. Plice pracuji rychleji, kosterni svalstvo se
pripravuje k akci, mozek vykazuje elektrochemickou aktivitu typickou pro vyssi bdélost.
Vnimani bolesti se sniZzuje, stoupa télesna teplota, dochazi ke stimulaci hormonalni produkce
a imunitniho systému. Tato stimulace trva béhem smichu, po jehoz odeznéni se dostavuje
uvolnéni — krevni tlak klesa, tlukot srdce a intenzita dychani se zpomaluji, stejné tak i svalova

aktivita (Fry, 1994).

Tyto symptomy napadn€ pfipominaji symptomy akutniho stresu ¢i alarmové reakce
vSeobecného adapta¢niho syndromu. Organismus je piipraven k akci na zakladé stale
existujiciho instinktu utok — unik. K akci vSak nedojde, a nashromézdéna, piipravend energie
zustdva v organismu, nevyuzita. Aby nedoSlo az na stadium vycerpani vSeobecného
adaptacniho syndromu, je tfeba tuto energii uvolnit zpisobem, ktery je pro jedince piijatelny.
Idedlné se nabizi humor a k nému ndlezici zptisob uvolnéni energie — smich. Nékdy je proto

teorie relaxace ozna¢ovana za mechanismus copingu (Jonas, 2004).

3.3 Teorie inkongruence

Teorie inkongruence, nebo také rozporu, neshody, disonance, se zabyva kognitivni
strankou humoru. Podle této teorie vznikda humor nesouladem nevhodnych situaci, jevl ¢i
véci. NasS svét je plny zdkonil a pravidel, o¢ekdvame logicka spojeni, predvidatelnost udalosti.
Misto toho se v situaci €i vtipu objevi néco nelogického, neobvyklého ¢i zvlaStniho. Humor
pak vznika, je-li véc sama o sobé rozporuplna. Rozpor také mize piinaset kontext, ve kterém
se dana véc, jev nebo udalost objevuje. Piikladem muze byt prodava¢ popkornu v opete,

medveéd na kole a dalsi (Cohen, 2013).

Typickym piikladem fungovani teorie inkongruence je ironie. Rozpor je mezi promluvou

a skute¢nym smyslem sdéleni. Smysl sd€leni je zpravidla pfesné€ opacny, nez to, co je feceno.

29



Rozpor miize vzniknout z dvojsmyslu, mize vzniknout logickou chybou v promluvé. Humor
ve Svejkovi je zaloZen na plnéni viech rozkazi naprosto piesné — jak se viichni kolem Svejka
postupné presveédci, tyto rozkazy a nafizeni obsahuji logické chyby, neslucitelnost s realitou.

Kdyz je Svejk provede do puntiku ptesné, odhaluje se jejich absurdita (Novakova, 2013).

Pocatky teorie inkongruence mizeme najit opét u Aristotela. Ten ve své Rétorice tika, ze
chce-li mluv¢i rozesmat své posluchace, musi vytvofit ofekavani, které nasledné rozvrati
né¢im neocekavanym. Jde tedy o neocekévand rozuzleni, piekvapivou zapletku, ale i slovni
hticky. Aristoteles vSak humoru jako vysledku rozporu nevénoval pozornost, a na tuto
mySlenku se na dlouho zapomnélo. Znovu se ji zabyval Immanuel Kant. V Kritice soudnosti
oznacuje Kant nesmysl — tedy rozpor — za nutnou podminku pro vzbuzeni smichu. Podle ngj
je smich afektem, ktery prameni z nahlé zmény napjatého oc¢ekavani v nic (Morreall, 1983;

Novakova, 2013).

Vyznamné zpracovani teorie inkongruence piinaSi Thomas Veatch (1998). Podle ngj
humor vnimame tehdy, kdyz jsou splnény tfi podminky. Prvni podminkou je, Ze situace
nerespektuje moralni zasady ¢i spolecenské tabu. Néco, co by mélo byt spravné jasné dané,
tak neni. Druhou podminkou je, aby jedinec vnimal, Ze situace je normalni, vSe je v pofadku,
jak ma byt. Treti podminka fikd, Ze prvni a druhd podminka se musi v mysli jedince dit
souCasn¢. Tedy, jedinec méd dojem, Ze je vSe v porddku, v normé&, ackoli vidi poruSeni
moralniho zdkona. Tyto dvé podminky, které se musi vyskytovat soucasné, jsou zdrojem

rozporu, ktery jedinec vyjadii smichem (Veatch, 1998).

Jako ptiklad opét komik Louis CK. V jedné ze svych show? fika: ,,Samoziejmé, Ze je
tieba chréanit déti s alergii na ofechy, starat se o jejich stravu a tak. Samozifejmé. Ale moZna,
pokud vas zabije, kdyZ se dotknete ofechu, méli byste umfit.“ Toto je jasnym poruSenim
moralnich zasad. Pfat nékomu smrt je spoleCensky nepfijatelné. Nechat né€koho zemfit
z diivodd, které nemohl ovlivnit, je neptedstavitelné. Louis CK to vSak tika a jeho obecenstvo
se sméje. Jak to? ProtoZze Louis dokaze zajistit, ze situace, kde timto zptisobem piekracuje
moralni zasady, se jevi vV pofddku. KdyZ svou myslenku ,,ale mozna“ vyslovuje, pouziva
verbalni 1 neverbalni vyrazové prostiedky tak, aby vyjadiil svou nespokojenost s tim, co
soucasné ika. Re¢ jeho téla ukazuje, Ze vyslovenim této myslenky trpi. To je v potadku — je
trestan za prekracovani moralnich zakond. Jsou tedy splnény vsechny tfi podminky vzniku
humoru: Louis CK svou promluvou porusuje moralni zasady a zaroven vytvari dojem, Ze je to

Vv poradku.

2 https://www.youtube.com/watch?v=wEb5a-10kyg
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https://www.youtube.com/watch?v=wEb5a-I0kyg

Ne kazdy rozpor nam vsak pfijde k smichu. Otevieme-li lednici a najdeme v ni knihu,
nejspise nahlédneme celou situaci s humorem. Otevieme-li lednici a najdeme v ni kobru, asi
nam do smichu nebude. Stejné pravdépodobné nenajdeme nic humorného na pilotovi, ktery
navede letadlo do skaly, a¢ se zde jist¢ objevuje rozpor proti naSemu ocekavani. Strach, hnév,
litost, znechuceni, vSechny tyto pocity vedou k tomu, ze nenachazime humor v rozporuplné

situaci (Morreall, 1983).

Budeme-li zkoumat rtizné situace, ve kterych nachazime humor, rizné chvile, kdy se
zacneme smat, zjistime, ze existuji piiklady pro vSechny tfi teorie. Domnivam se tedy, Ze neni
mozné zadnou z teorii vyloucit ani oznacit jedinou za spravnou. Ve své podstaté se kazda
Z téchto teorii humoru zabyva jinym aspektem humoru: teorie superiority se zabyva emocemi,
které vedou k humoru, teorie inkongruence fesi objekty a myslenky vyvolavajici humor, a
teorie relaxace fesi otazku biologické funkce smichu. VSechny tfi dohromady tedy tvoii celek.
Ten sklada dohromady obraz, ktery by mohl naznacovat pivod i funkce humoru (Morreall,
1983).

3.4 Humor jako copingova strategie

Anselm Griin a Meinrad Dufner, katolicky knéz a benediktinsky mnich, se zabyvali
mySlenkami obsazenymi v dilech Aristofana, Shakespeara, Cervantese a Moliera — ti svymi
dily polozili zadklady komiky. Podle nich je humor projevem tuseni, Ze v nds smi byt vSechno,
a proto se nemusime désit niceho pozemského. Humor nds smifuje s vlastni lidskosti a
s realitou, kterou tim zaroven proméinuje. V humoru vidi prostfedek ke zvladani nepiijemné
situace tim, Ze se sni vyrovname. Griin a Dufner povazovali humor, jakozto cirkevni

hodnostafi, za véc viry (Fodorova, 2013).

Psychologie vnima humor jako projev postoje k sobé a svétu, nikoli jako pouhy
osobnostni rys, vlastnost. A je to prav€ humor, ktery by mohl byt vniméan jako idealni
copingovy mechanismus. Predev§im proto, Ze jakoZto postoj je proménlivéjsi a
ovlivnitelngjsi. Postoj] méni jedinec sam v sobé&, muze tak tedy ucinit kdykoliv, neni tedy

zéavisly na vili okoli. Zména postoje je navic néco, co je mozné se naucit (Fodorova, 2013).

U humoru jako postoje k zivotu lze rozlisit kognitivni, emocionalni a behavioralni slozky:

davtip, veseli a smich. Tyto tfi slozky, predev§im divtip a smich, umoziuji métit humor.
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S humorem ma jedinec zkuSenost skrze bud’ jeho pochopeni (kognitivni zazitek), skrze

pociténi (emocionalni zazitek) ¢i skrze jeho proziti (fyziologicky zazitek):
e kognitivni zazitek

o humor ovliviiuje kognitivni proces, nuti jedince zménit zplisob mysleni,

prehodnotit nazor na situaci

o najde-li jedinec v situaci vtip, je to proto, ze se mu podafilo najit jiné
vysvétleni, jinou moznost — podle teorie inkongruence prave tato nesrovnalost

¢ini situaci legracni

o hleda-li jedinec humor v tézké situaci, je doslova nucen zménit zptisob mysleni
a svlj postoj ksituaci, coz Casto umoziuje nalézt pfijatelné feSeni, nebo

alespon zmirnuje stres, ktery na jedince situace klade
e emociondlni zazitek

o humor méni emociondlni prozivani situace, je spojen s pocitem veseli, které

vétsina lidi hodnoti jako pfijemny pocit

o pocit veseli alespont nacas nahrazuje pocity deprese, tizkosti a hnévu, tyto emoce

nemohou byt siln¢ prozivany zaroven s veselim, navzajem se vylucuji

o nalezeni humoru v problematické situaci umoznuje jedinci prozit pocity radosti a

potéseni
o fyziologicky zazitek

o smich, projev humoru na fyziologické roving, ,,cvi¢i“ s naSimi svaly a ovliviiuje
biochemii naseho té€la — pfi smichu pracuje branice a ostatni dychaci svaly,
prohlubuje se tedy dech, smich stimuluje i dals$i soustavy, napomaha traveni, roste
produkce urcitych protilatek, snizuje se hladina stresovych hormont, vyplavuji se

endorfiny adt.

Zazitek humoru je slozen ze vSech téchto Casti, ale v rizné mite. Tyto rozdily zpiisobuji
nejen odlisné situace, ale i1 rtizné osobnostni charakteristiky. Nékdo napiiklad proziva
kognitivni zazitek, ale vtipu se nemusi smat, a€ jej na intelektualni roviné¢ ocenuje. Nékdy je

mozné smat se bez prozivani veseli — smich miZze uvolilovat nervozitu. Jsou vSak tfeba
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vSechny tii slozky humoru, aby byl zazitek humoru nejvétsi. A aby se nejvice projevily

pozitivni €inky humoru (Sultanoff, 1994; Vorosova, 2004).

Posledni dobou se stale vice rozsifuje nazor, ze humor a jeho projev — smich, 1é¢i. Existuji
studie, které se snazi prokazat jeho blahodarné u¢inky na somatické roviné. Pofadny smich
totiz procviCuje a uvoliluje svaly, zlepSuje krevni ob&h, zvySuje produkci endorfinii — jejich
funkce pfipomina prasky proti bolesti €i opiaty. Smich snizuje produkci stresovych hormonti
a zlepSuje imunitu. Humor, sdm o sob¢ pfijemny, dava prostor i jinym pozitivnim emocim a
na ¢as nahrazuje emoce negativni, coZ vyrovnava nepfiznivé ucinky stresu a dava cas na

zotaveni (Martin, 2002).

Nekteii dokonce z Sirokého pojmu ,,humor* vybrali ¢ast, kterou oznacili jako ,,copingovy
humor®. Tento copingovy humor pak byl definovan jako tendence uzivat humor jako metodu
K vyrovnani se se stresovymi ¢i naroénymi situacemi (Martin, Lefcourt, 1983; Chen, Martin,
2007). Existuji dokonce i nazory, ze humor muze fungovat jako jakysi naraznik, ktery chrani
jedince pred negativnimi G¢inky stresorti. Podle jedné studie naptiklad u studentd, ktefi jsou
vystaveni vys$$i hlading stresu, humor snizuje osamélost a pocity deprese a zvysuje sebejistotu

(Ovenholser, 1992).

Tuto funkci humoru jako tlumice neblahych efektii stresu by mohl vysvétlit transakéni
model copingu Folkmanové a Lazaruse, ktery byl popsan jiz dfive v této praci. Primarni 1
sekundarni zhodnoceni zéavisi na emocich. Humor mé tedy moZnost zasdhnout v tom
nejpodstatnéjSim misté, ve vyhodnocovani situace. Opét se odvolavam na dfive zminéné:
Selye 1 Kyriacou vidéli stres jako zéleZitost velice individualni - co jeden vnima jako stres,
druhy nemusi. A jedinci, ktefi jako aktivni copingovou strategii pouZzivaji humor, budou
nejspise situaci hodnotit jako pozitivnéjs$i nez jedinci, ktefi na humor nemaji ani pomysleni.
To zvySuje Sanci, ze situace nebude vyhodnocena jako nebezpeci pro psychickou pohodu

jedince (Grimshaw et al., 2004).

Humor se také prokazal jako funk¢ni nastroj pfi navazovani vztahl. Jedinci, kterym je
humor vlastni, jsou vidéni jako pfijemnéjsi, jsou obliben¢jsi a atraktivnéj$i, nez ti, ktefi
humorem nedisponuji. Tato pfitazlivost a oblibenost vede k tomu, Zze tito jedinci maji vice
vztahl. Neciti se osaméli, n€kam patfi. Diky navdzanym vztahiim mzou spoléhat na pomoc a
socidlni podporu. To opét zvySuje jejich odolnost vii¢i stresu — Clovek, ktery spolupracuje

s druhymi a mé jejich podporu dokaze vic, nez by dokazal sam. A jelikoz stres vznika ve
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chvili, kdy jsou pozadavky vyrazné vyssi nez co je jedinec schopen naplnit, bude méné

situaci, které dany ¢loveék vyhodnoti jako stresové (Garrick, 2006).

Zda se tedy, ze uzivani humoru jako copingové strategie piinasi efekt. Mensi mnozstvi
situaci je vyhodnocovano jako stresovych. Ty, které¢ jsou, mohou hodnoceny jako méné
zavazné a tedy méné zatézové. Jedinec je tak méné ohroZzen chronickym stresem, ktery ma
negativni G¢inky na psychické i fyzické zdravi. Cas, ktery méa psychika na zotaveni, a
navazani socialnich kontaktti také ¢ini jedince dale odolné&jSim proti psychické zatézi. Humor

tak funguje i jako preventivni protektivni faktor.

3.4.1 Cerny humor
Jelikoz neexistuje jednotna teorie humoru, neexistuje ani jednotné a jasné déleni humoru
na druhy a poddruhy. V ramci humoru jako copingové strategie se vSak objevuje tzv. Cerny

humor jako specificky druh humoru, proto jej zde kratce zminim.

Cerny humor nejlépe vysvétluje teorie inkongruence. Oviem zatimco podminky pro vznik
klasického, laskavého humoru jsou soucasné prekracovani moralnich hranic a zdani
normality, u ¢erného humoru jsou tyto podminky jiné. Jednou podminkou vzniku ¢erného
humoru je tragickd, drasticka udalost, napiiklad valka, nasili ¢i smrt. Druhou podminkou je

rozverny zpusob, jakym se o této situaci mluvi.

Teorie relaxace dale vysvétluje funkei ¢erného humoru. Ten je totiz reakci na strach,
bolest ¢i nejistotu, pocity bezpravi a bezmoci. Energie z téchto pocitli je uvolilovana praveé
skrz ¢erny humor. JelikoZ ¢erny humor prameni z téchto negativnich emoci, pohybuje se
¢asto na samém okraji ptijatelného. Nekteré vtipy Cerného humoru zachazi az ptilis daleko a

jsou ocefiovany jen témi, kdo danou situaci sami zazili.?

3 Téma ¢erného humoru jsem zpracovala po prostudovani odbornych ¢lanki a na zakladé diplomové prace M.
Vorosové (2004). Cerny humor v nich vsak neni jasné definovan, proto jsem zvolila vlastni formulaci.
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EMPIRICKA CAST

4. Téma vyzkumu

Rozhodla jsem se zmapovat, jak ucitelé na vysokych Skoldch vyuzivaji humor
K vyrovnavani se se zaté¢zovymi situacemi. Pomoci dotaznikové metody, rozhovoru a
pozorovani chci zjistit, zda vysokoskolsti ucitelé pouzivaji humor jako protektivni faktor
védom¢ ¢i nikoliv. Tedy, zda se se zat€Zzovymi situacemi v zaméstnani vyrovnavaji pomoci
humoru. Kdyz jsou studenty slovné napadeni, kdyz nefunguji pomticky, kdyz si nejsou jisti.
Kdyz je studenti neposlouchaji, nebot’ to je také zatézova situace. Kdyz se dozvedi, ze vedeni
ud¢lalo rozhodnuti, které se jich tyka, bez jejich védomi. KdyZ jsou hodnoceni negativné, at’
jiz studenty, kolegy ¢i vedenim. Také chci zjistit, zda ucitelé s vétSim smyslem pro humor
prozivaji méné negativnich dopadu psychické zatéze na fyzické urovni, nez ulitelé s mensim
smyslem pro humor, nebo zda jim humor umoznuje se s témito dopady lépe srovnat. Tyto
dopady stresu na télo byly popsany vyse v kapitole 1.2, kterd se vénovala syndromu vyhoteni.

Tyto dopady jsou napiiklad bolest hlavy, tinava, poruchy spanku a snizena imunita.

Zodpoveézeni téchto otdzek by mohlo polozit zéklady pro dal§i vyzkumy. Vysledky této
prace by také mohly poskytnout data potfebna pro vytvotfeni efektivnich podplrnych

programd, terapii a vycvikl pro ucitele.

4.1 Vyzkumna otazka

l. Jak vyuzivaji vysokoskolsti uéitelé v zatézovych situacich humor jako protektivni
faktor? Cini tak védomg?
Il. Zazivaji ucitelé s vétSim smyslem pro humor méné negativnich fyzickych dopadii

psychické zatéze?

4.2 Vyzkumné metody

Nasledujici vyzkum bude pojat predevsim kvalitativné s cilem explorace, bude se vSak
opirat i o kvantitativni metodu. Cilem je zodpovédét vySe stanovené vyzkumné otazky a

vysledky formulovat tak, aby umoznily dal$i zkoumani.
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4.2.1 Populace a vybér vzorku

Zakladnim souborem budou ugitelé na vysokych 3koliach v Ceské republice. Pro
dostupnost bude vybrano pét vetejnych vysokych Skol — Univerzita Karlova v Praze,
Masarykova univerzita, Univerzita Palackého v Olomouci, Jihoeska univerzita v Ceskych
Bud¢jovicich a Akademie muzickych uméni v Praze. Tyto Skoly jsem zvolila proto, Ze se
nachazi na riiznych mistech Ceské republiky. Akademii muzickych uméni jsem zvolila, nebot’
ocekavam odlisnost od Skol ostatnich — prace s emocemi v hudb¢ a divadle by mohla ovlivnit
praci se zatézi a humorem jako protektivnim faktorem. Na zaklad¢ dobrovolného samovybéru

pak budou z kazdé Skoly vybrani ¢tyti pedagogové, vzdy dva muzi a dvé Zeny.

4.2.2 Volba nastroje
Jako nastroje jsem zvolila dotaznik, rozhovor a pozorovani.

Dotaznik se nazyva Test smyslu pro humor. Jde o kvantitativni metoda a jeho vysledky
pomohou podpofit druhé dvé kvalitativni slozky vyzkumu. Autorem tohoto dotazniku je Paul
McGhee (2010), ktery se jiz roky vénuje vyzkumu humoru. Zabyva se vlivem humoru na
zdravi a jeho vyuzitim jakoZto copingové strategie. Test smyslu pro humor zkoumd Sest
oblasti: radost z humoru, smich, slovni humor, humor v kazdodennim Zivot€, zasmani se sobé
samému a humor ve stresu. Do ¢eStiny byl dotaznik pielozen metodou zpétného piekladu
(Fodorova, 2013). Test mé 24 polozek, kde respondent na Skale od 1 (viibec nesouhlasim) do
7 (zcela souhlasim) oznacuje své odpovédi. Vyplnéni dotazniku netrva déle nez 10 minut.
Nejvyssi dosazitelné skore je 168 bodl — ¢im vySe respondent skoruje, tim veétsi ma smysl pro

humor.*

Dal8i metodou bude polostrukturovany rozhovor. Ten umoZziuje klast otazky a vést
rozhovor pozadovanym smeérem, ale zarovenn skyta prostor pro spontanni vypravéni, které
muze nabidnout dilezité informace. Tematické okruhy jsou popsané v ptilohach (ptiloha A).

V prubéhu rozhovoru miize dochézet k uptesiovani dalSich otazek.

Posledni zvolenou metodou je pozorovani, které bude po souhlasu pedagoga uskutecnéno
na jedné z jeho prednasek. Jeho vyznam je moZnost potvrzeni vypovédi, kterou pedagog

poskytne béhem rozhovoru. To je dilezité, nebot’ pedagog si nemusi byt vzdy védom svého

4V ptipadé realizace vyzkumu nebo tprav dotazniku bych se obratila na autora dotaznikové metody, abych
ziskala jeho souhlas.
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jednani. Pouziva-li humor bézné€, povazuje jej za tak normalni, Ze si jeho pouziti ani nemusi
uvédomovat. Vysledky pozorovéani budou zaznamenany do pfedem pfipraveného archu, ktery
piikladam v pfilohach (pfiloha B). Tento zaznamovy arch vychazi z pozorovatelnych

momenti, ale je mozné¢, ze v pribéhu pozorovani se bude jejich vycet zpiesnovat.

Tyto tfi metody jsem zvolila tak, aby se vzajemné dopliovaly. Za hlavni metodu
povazuji rozhovor s pedagogem samotnym. Skrze néj doufam v ziskani nejkomplexnéjsiho
obrazu situace véetné vnimani a prozivani pedagoga. Tato metoda vSak stoji zejména na
introspekci a mlze pracovat pouze s jednanim a motivy, kterych si je ucitel védom. Proto
pfidavam metodu pozorovani, ktera mi umoziuje potvrdit vypovédi ucitele v realné situaci.
JelikoZ pozorovani mohou ovlivnit jevy jako halo efekt ¢i chyba mirnosti, chei se opfit jeSté o
dotaznik. Ten by m¢l vyloucit nedostatky zptisobené lidskym prvkem a mél by poskytnout

podklad pro vyhodnocovani kvalitativnich dat.

4.3 Priibéh vyzkumu

S pedagogy budou domluvena setkani, s kazdym zvlast. Setkani by se méla uskute¢nit
v misté, kde se respondent bude citit uvolnény a v bezpeci, proto bude vybér mista vzdy
zalezet na domluvé s danym ucitelem. Setkani by se mélo uskute¢nit v dopolednich hodinach,

aby vysledky a pribéh setkani tinava ovliviiovala co nejméné¢, a to na obou stranach.

Pt1 setkdni se vyzkumnik pfedstavi, vysvétli podminky vyzkumu a ptedlozi informovany
souhlas Kk podepsani. Soucasti informovaného souhlasu bude souhlas s ptitomnosti na
pfednasSce za Gcelem pozorovani. Pak probéhne rozhovor. Idedlné¢ by mél trvat 60 minut, ne
vice nez 90 minut S alespon jednou ptestavkou. Po ukonceni rozhovoru ptedlozi vyzkumnik
probandovi test smyslu pro humor. Po jeho vyplnéni se vyzkumnik s probandem rozlouci.
Rozhovor bude se souhlasem probanda zaznamenavan na diktafon, vyzkumnik si povede

strué¢né poznamky.

Pozorovani probéhne na jedné piedndSce pedagoga po predchozi domluvé. Studenti
nebudou obeznameni se situaci, vyzkumnik bude pfitomen coby host. Nebude do vyuky nijak
zasahovat. Bude zaznamendvat pozorované momenty, podle vlastniho uvazeni miize rozsifit

jejich vycet. MiiZe si vést kratké poznamky.
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4.4 Analyza dat
Dotaznik bude vyhodnocen podle metodologickych pokynt autora.

Vysledky rozhovoru a pozorovani budou analyzovany s ohledem na vyzkumné otazky
s cilem na n¢ odpoveédét. Nasledné budou porovnany s dosazenymi vysledky jednotlivych
probandi v Testu smyslu pro humor, aby tak v jejich interpretovani bylo docileno

komplexnéjSiho obrazu.

4.5 Diskuze

Jako hlavni metody byly zvoleny metody kvalitativni, metoda kvantitativni byla zvolena
jako podplrny prvek pro metody kvalitativni. Cilem tohoto kombinovaného vyzkumného

designu je redukovat typické nevyhody spojené s obéma typy vyzkumi.

Kvalitativni metody — rozhovor a pozorovani, mi umoziuji zkoumat problematiku do
hloubky. Ptinesly by tak mnoho cennych dat. Tyto vysledky neni mozné s jistotou zobecnit na
celou populaci vysokoskolskych ucitelt, presto jsou ale informace takto ziskané dilezité. Na

jejich zaklad¢ je mozné vytvofit hypotézy, které bude mozné kvantitativné testovat.

Nebyl oSetfen obor, ktery jednotlivi ulitelé uci. Je mozné, ze se budou liSit obranné
mechanismy a copingové strategie uciteli z pfirodovédnych oborGt od uciteli z obort
humanitnich a od uciteli z oborii uméleckych. Neni vSak pravdépodobné, ze by se zasadné

meénily stresory.

Je tfeba pocitat se zkreslenim, které pifinesou samotné osoba uclitele a vyzkumnika.
V rozhovoru jsou informace zalozené na introspekci uéitele. Ucitel mize ve jménu socialni
desirability upravovat své odpovédi. To miize ovliviiovat obdobi, ve kterém bude rozhovor
probihat. Na nékterych Skolach probihaji evaluace pfednadsek. Ptiklada-li jim vedeni Skoly
vyznam, nebo je sam ucitel povazuje za diilezité¢, mohou podporovat jeho tendenci odpovidat
tak, aby se jevil v nejlepsim svétle. Bude také zalezet na momentalni naladé ucitele. Nékteré
otazky mohou pusobit navodné v zavislosti na tom, jak bude probihat rozhovor. Osoba
vyzkumnika neni uchranéna chyb na své strané — hal6 efekt, chyba pfisnosti, chyba mirnosti,
logické chyba, projekce a dalsi. Stejné problémy se budou vyskytovat 1 u pozorovani. Ucitel
podvédomé upravi své chovani uz jen pfitomnosti pozorovatele, bude zalezet na jeho nalad¢ a

aktualnich problémech.
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Objektivitu by mél podpofit dotaznik, ktery vSak skytd vlastni zkresleni. Otazky v ném
obsazené¢ nemusi nutné odpovidat situaci vSech pedagogii. Bude hrat roli unava, nejen ta,

ktera se objevi béhem vypliovani, ale i inava plynouci z pfedchoziho rozhovoru.

Ocekavam, ze odpovéd’ na druhou vyzkumnou otazku bude kladna. Z literatury plyne, ze
humor je funk¢nim protektivnim faktorem. Proto by mél zmirfiovat dopad stresu a neumoznit
rozvinuti chronického stresu. Ucitel s vy$$im smyslem pro humor by tedy mél zazivat méné

negativnich dopadi stresu, nebo by se s nimi mél rychleji a efektivnéji vyrovnavat.

Respondenti, u kterych se tato hypotéza nepotvrdi, jsou velmi cenni. MoZnost porovnat je
s respondenty, kteti humor jako protektivni faktor pouzivaji tspéSné, nabizi prostor pro dalsi
kvalitativni vyzkum. Tento vyzkum by mohl pfinést informace potiebné pro vytvoreni
pfedatelné metody UspéSného pouzivani humoru k vyrovnavani se se zatéZovymi situacemi,

kterou by pak bylo mozné vyuzit v pregradualnim studiu i v celozivotnim vzdélavani uditeld.

Zavér

Téma profesni zatéze uclitele je stale aktualni otazkou, kterou se jiz zabyvalo mnoho
autort. Jejich pozornost se zaméfuje jak na ucitele samotného, tak na jeho interakci se
studenty a Skolou. Ucitel, ktery je dlouhodobé¢ vystaven psychické zatézi, postrada energii a
emocni angazovanost potiebnou pro dobré napliovani jeho funkce ve vzdélavani. Zaroven je
ohroZena psychicka integrita takového ucitele a v nebezpeci je i jeho zdravi, které pod vlivem
dlouhodobého, chronického stresu chatra. Dostane-li se ucitel az do faze vyhoteni, je velmi
obtizné tuto situaci feSit. Zpravidla musi udélat ve svém zivoté velké zmény, nékdy je

dokonce nucen zcela opustit povolani uditele.

Tato problematika je dobfe prozkoumana. Méné jsou popsany protektivni faktory, tedy
zpusoby, kterymi muiZe ucitel stresu predchazet €i se se stresem vyrovnavat. Rozpracované
teorie ego-obrannych mechanismi a copingovych strategii pisobi Casto pfili§ obecné. Jejich
popis malo pomaha uplatnit je v odpovidajicich situacich zadoucim zplisobem. Mnoho
pozornosti je vénovano tém, které jsou povazovany za nefunk¢ni ¢i problematické. Kyzené

mechanismy jsou zminény kratce a nejsou tolik propracovany.

Jednim z téchto protektivnich faktorti je humor. Ackoli v poslednich desetiletich védci,
psychologové a filosofové zacinaji humoru vénovat relativné velkou pozornost, stale

neexistuje jednotna teorie, kterd by vysvétlila jeho ptivod. Neni mozné ani s jistotou dokézat
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jeho vyznam a u€inky, 1 kdyz vyzkumy na toto téma provedené naznacuji kladné ptsobeni.
Jelikoz je zatim usili badateld soustfedéno na SirSi zkoumani humoru, neni jejich pozornost
vénovana specificky ucitelim a jejich uzivani humoru jako protektivniho faktoru.
V predkladané praci jsem se proto pokusila o mapovani této oblasti. Vysledky by umoznily
formulovat hypotézy pro dalsi studie. Ty by se dale mohly zabyvat druhy humoru, které
ucitelé vyuzivaji, a jejich vhodnosti ¢i nevhodnosti pro prostiedi tiidy a Skoly.

40



Seznam pouzité literatury

Braun, R., Markova, D., & Novackova, J. (2014). Praktikum skolni psychologie. Praha:
Portal.

Cohen, T. (2013). Humor. In Gaut, B., & Lopes, D. M. (Eds.), The Routledge Companion to
Aesthetics, 425-431 . Oxon: Routledge.

Cungi, Ch. (2001). Jak zvladat stres. Praha: Portal.
Cap, J., & Mares, J. (2001). Psychologie pro ucitele. Praha: Portél.

Cernikova, B. (2014). Syndrom vyhoreni u vysokoskolskych pedagogii: mezindrodni

srovndvaci studie. Nepublikovana diplomova prace. Praha: Univerzita Karlova.

Dua, J., Gillespie, N. A., Stough, C., Walsh, M., & Winefield, A. H. (2001). Occupational
stress in universities: Staff perceptions of the causes, consequences and moderators of
stress. Work & Stress, 15 (1), 53-72.

Dufner, M., & Griin, A. (2002). Spiritualita zdola: prekrocit sviij vlastni stin. Kostel Vydii:

Karmelitanské nakladatelstvi.

Endlich, E. (1993). Teaching the psychology of humor. Teaching of Psychology, 20 (3), 181-
183.

Fenichel, O. (2006). The psychoanalytic theory of neurosis. New York: Routledge.

Fodorova, D. (2013). Zvladani stresu a Zivotnich udalosti ve vztahu se smyslem pro humor a

psychologickou pohodou. Nepublikovana diplomova prace. Praha: Univerzita Karlova

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer
Publishing Company.

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1988). Coping as a mediator of emotion. Journal of
Personality and Social Psychology, 54 (3), 466-475.

Fraser-Nobbe, S. A., & Tuttle-Yoder, J. A. (1996) STAT! Medical office emergency manual.

New York: Delmar Publishers.
Freud, A. (1992). Ego and the mechanisms of defence. Londyn: Karnac Books.

Freudenberger, H. J. (1974). Staff burn-out. Journal of Social Issues, 30 (1), 159-165.
41



Fry, W. F. (1994). The biology of humor. Humor — International Journal of Humor
Research, 7 (2), 111-126.

Garrick, J. (2006). The humor of trauma survivors: Its application in a therapeutic milieu.
Journal of Agression, Maltreatment & Trauma, 12 (1-2), 169-182.

Grimshaw, M., Kirsh, G., Kuiper, & N. A., Leite, C. (2004). Humor is not always the best
medicine: Specific components of sense of humor and psychological well-being.

Humor — International Journal of Humor Research, 17 (1-2), 135-168.

Hamre, B., & Pianta, R. (2005). Can instructional and emotional support in the first-grade
classroom make a difference for children at risk of school failure?. Child
Development, 76 (5), 949-967.

Hennig, C., & Keller, G. (1996). Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal.

Honzék, R., & Vecerova-Prochazkova, A. (2008). Stres, eustres a distres. Interni medicina

pro praxi, 10 (4), 188-192.

Hoskovec, J., Riegel, K., Rymes, M., Stikar, I. (2003). Psychologie ve svété prdce. Praha:

Karolinum.

Chen, G.-H., & Martin, R. A. (2007). A comparison of humor styles, coping humor, and
mental health between Chinese and Canadian university students. Humor —

International Journal of Humor Research, 20 (3), 215-234.

Jonas, P. M. (2004). Secrets of connecting leadership and learning with humor. Lanham,

MD: ScarecrowEducation.
Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia.

Kepalaité, A. (2013). Peculiarities of teachers’ coping strategies. Social Welfare

Interdisciplinary Approach, 3 (2), 52-60.

Kfivohlavy, J. (1989). Obranné mechanismy a strategie zvladani tézkosti. Ceskoslovenska

psychologie, 33 (4), 361-368.

Kyriacou, C. (1996). Klicové dovednosti ucitele: cesty k lepsimu vyucovani. Praha: Portal.

42



Lefcourt, H. M., & Martin, R. A. (1983). Sense of humor as a moderator of the relation
between stressors and moods. Journal of Personality and Social Psychology, 45 (6),
1313-1324.

Lens, W., & Neves de Jesus, S. (1999). A psychosocial interpretation of teacher stress and
burnout. In Huberman, A.,& Vandenberghe, R. (Eds.), Understanding and Preventing
Teacher Burnout: A Sourcebook of International Research and Practice (192-201).

New York: Cambridge University Press.

Martin, R. A. (2002). Is laughter the best medicine? Humor, laughter, and physical health.
Current Directions in Psychological Science, 11 (6), 216-220.

Menninger, K. (1963). The vital balance: The life proces in mental health and illness. New

York: Viking Penguin

McGhee, P. E. (2010). Humor as survival training for a stressed-out world: The 7 humor

habits program. Bloomington: Authorhouse.
Morreall, J. (1983). Taking laughter seriously. Albany: State University of New York Press.
Nakoneény, M. (1995). Psychologie osobnosti. Praha: Academia.

Novakova, M. (2013). K nekterym teoriim humoru. Nepublikovana diplomové prace. Brno:

Masarykova univerzita.

Ovenholser, J. C. (1992). Sense of humor when coping with life stress. Personality and
Individual Differences, 13 (7), 799-804.

Paulik, K. (2010). Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada.
Plhakova, A. (2006). Déjiny psychologie. Praha: Grada.
Roy, S. (2005). Managing stress. India: New Dawn Press.

Rehulka, E., & Rehulkova, O. (1998). Problematika t&lesné a psychické zatéze pti vykonu
ucitelského povolani. In E. Rehulka, & O. Rehulkova (Ed.), Ucitelé a zdravi. (99-104).
Brno: Psychologicky tistav AV CR.

Selye, H. (1983). The stress concept: Past, present and future. In: Cooper, C. L. (Ed.), Stress
Research Issues for the Eighties (1-20). New York: John Wiley & Sons.

43



Singer, J. (2009). The teacher’s ultimate stress mastery guide: 77 proven prescriptions to

build your resilience. California: Corwin.

Slavik, M., Dytrtova, R., HanuSova, M., Husa, J., Krahulcova, B., Kuéirkova, D., Linhartova,
D., Miller, 1., Oudova, D., Votava, J. (2012). VysokosSkolska pedagogika. Praha:
Grada.

Steward, B. L. (2014). Essentials of managing stress. Burlington, MA: Jones & Bartlett

Publishers.

Sultanoff, S. M. (1994). Exploring the land of mirth and funny; A voyage through the
interrelationships of wit, mirth, and laughter. Laugh it Up, Publication of the

American Association for Therapeutic Humor, July/August, 3.

Trendova, P. (2008). Mezindrodni klasifikace vzdélavani (ISCED 97). Praha: Cesky
statisticky ufad.
Vaillant, G. E. (1995). Adaptation to life. Cambridge, MA: Harvard University Press.

Veatch, T. C. (1998). Theory of humor. Humor — International Journal of Humor Research,
11 (2), 161-215.

Vorosova, M. (2004). Cerny humor a prekondvani narocnych zivotnich situaci.

Nepublikovana diplomova prace. Praha: Univerzita Karlova.

Seznam piiloh
A. Okruhy rozhovoru
B. Arch pro zdznam vysledki pozorovani

C. Test smyslu pro humor

44



Prilohy
A. Okruhy rozhovoru

Co rozumite pod pojmem ,,humor*?

Rekl/a byste o sobg&, ze mate smysl pro humor?

Jaky humor ocenujete?

Setkavate se s humorem na pracovisti? Od kolegti, od vedeni skoly?
Zazivate n¢kdy stres? Pokud ano, jak vnimate jeho dopady?

Jaké situace vnimate jako zatézové? (specificky ve skole)

Myslite si, Ze se tyto zatézové situace daji fesit humorem?

Mohl/a byste popsat n¢jaké zatézové situace, se kterymi jste si poradil/a pomoci

humoru?
Byl/a jste spokojen/a se zpisobem, jakym jste tyto (zatéZov¢) situace vyiesil/a?

SnaZite se aktivné vyhledavat zplisoby vyrovnavani se se stresem?

B. Arch pro zaznam vvsledkid pozorovani (zaznamenavané situace)

Ucitel tekl vtip, veselou historku

Uditel se zasmal sam sobé
Utitel se smal studentovi
Ucitel se smal nécemu jinému

Ucitel se smal bez zjevné pficiny
Ucitel vyvolal smich v jednom studentovi
Ucitel vyvolal smich ve vice nezZ péti studentech

Ucitel vyvolal smich v celé tiidé
Smich tfidy trval kratce (pod jednu minutu)
Smich tfidy trval déle neZ tfi minuty
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C. Test smyslu pro humor

Na niZe uvedené skdle od 1 do 7 oznacte, do jaké miry souhlasite s danym vyrokem. Vyberte
prosim odpoved, ktera Vam nejvice vyhovuje, snazte se vyhnout odpovédim, které povazujete za
spravne.

1 = Vitbec nesouhlasim
2 = Nesouhlasim

3 = Spise nesouhlasim
4 = Nevim

5 = Spise souhlasim

6 = Souhlasim

7 = Zcela souhlasim

Radost z humoru

1. Obvykle v televizi sleduji sitcomy nebo jiné zdbavné programy.
__ 2.Kdyz ¢tu Casopis, obyc¢ejné se jako na prvni podivam na komiks.
____3.Kdyz jdu do kina, obvykle proto, abych se podival/a na dobrou komedii.
4. Je pro mé dulezité mit v zivote dostatek humoru.

__ Celkové RH skore (polozky 1-4)

Smich

5. Casto se pres den smé&ji, aZ se za biicho popadam.

7. Jepro mé v poradku zasmat se, i kdyz se jini lidi nesmé¢;ji.

8. Jeden nebo oba mi rodice se ¢asto smali, kdyz jsem vyrtstal/a.
____ Celkové S skore (polozky 5 — 8)

Slovni humor

9. Casto vypravim vtipy.

___10. Casto vypravim zabavné historky.

____11. Casto vymyslim mé vlastni slovni hiicky.

____12. Casto komentuji déni vtipnymi poznamkami (jinak nez v polozkach 9-11).
_ Celkové SH skore (polozky 9 — 12)

Humor v kaZdodennim Zivoté

____13. Casto se bavim na vécech, které se d&ji v praci.

____14. Casto se bavim na vécech, které se d&ji doma.

____15. Casto se bavim na vécech, které se d&ji mimo mou préci a rodinu.
samotnému.

____ Celkové HVKZ skoére (polozky 13 — 16)

Zasmani se sobé samému

____17. Nemam problém zasmat se mym vlastnim nedokonalostem.

18. Casto se bavim na mych vlastnich trapasech.

____19. Casto se s ostatnimi bavim na mych vlastnich trapasech.

__20. Rad se zasm¢ji i tomu, kdyZ ja sam jsem terCem vtipu.

_ Celkové ZSSS skore (polozky 17 — 20)

Humor ve stresu

_ 21. Smysl pro humor mé ve stresu ziidkakdy opousti.

_22. Casto pouzivam humor k zvladani stresu a k ovlivnéni mé nalady.
23, Casto vtipkuji v praci, abych zmensil/a stres a ziistal/a efektivni.
___ 24, Smysl pro humor je mym nejlep$im nastrojem, jak zvladat stresové situace.
___ Celkové HVS skore (polozky 21 — 24)

Celkové skore smyslu pro humor (polozky 1- 24)°

5 Tato podoba dotazniku byla pievzata z diplomové prace D. Fodorové (2013) s udelem ilustrovat tento dotaznik.
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