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ABSTRAKT 

P�edlo�ená bakalá�ská práce je rozd� lena na teoretickou a praktickou � ást. Tato práce se 

zabývá tématem stresových reakcí u� itel�  základních škol ve Zlínském kraji. 

Teoretická � ást se � lení na t� i kapitoly. První kapitola se zabývá stresem, jeho druhy, p�í� i-

nami, p�íznaky a zvládáním. Jsou zde také popsány relaxa� ní techniky, které slou�í 

k p�ekonávání stresu. Druhá kapitola je zam�� ena na duševní hygienu, která má zásadní 

význam pro udr�ení duševního zdraví. T�etí kapitola popisuje osobnost u� itele a u� itelskou 

profesi. 

Praktická � ást je zam�� ena na pr� zkum stresových reakcí u� itel�  základních škol ve Zlín-

ském kraji, na stresové faktory u� itelského povolání a na to, jak u� itelé stres p�ekonávají. 

Klí � ová slova: u� itel, stres, stresor, reakce na stres, duševní hygiena, prevence.   

 

ABSTRACT 

The bachelor thesis is divided into a theoretical and a practical part. This work deals with 

stress reactions of teachers at primary schools in the Zlin region.  

The theoretical part consists of three chapters. The first chapter deals with the stress, its 

types, causes, symptoms and stress management. Relaxation techniques that can be used to 

overcome stress are also described there. The second chapter focuses on mental hygiene 

which is essential to maintain mental health. The third chapter describes the personality of 

the teacher and the teaching profession. 

The practical part presents on a survey of stress reactions of teachers at primary schools in 

the Zlin region, stress factors in the teaching profession and how teachers overcome stress.  

Keywords: teacher, stress, stress factor, stress reaction, mental hygiene, prevention. 
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ÚVOD 

V sou� asné dob�  je problematika stresu aktuální a velmi diskutované téma. Je to zp� sobe-

no tím, �e sou� asný �ivot klade vysoké nároky a bez stresu by se nedalo prakticky �ít.  Do 

ur� ité míry je stres i prosp� šný. P� sobí jako tzv. hybná síla v chování � lov� ka a také se 

uplat	 uje p�i sebepoznání, kdy � lov� k sám sebe nejlépe pozná p�i neobvyklých nebo sví-

zelných situacích. Ve v� tšin�  p�ípad�  je, ale stres škodlivý. U ka�dého � lov� ka se projevu-

je individuální reakce na stres, ale ve v� tšin�  p�ípad�  se objevují potí�e v t� lesné, emocio-

nální, kognitivní a behaviorální oblasti. Existuje ur� it�  mnoho povolání, ve kterých jsou 

pracovníci vystaveni stresu. Jednou z nejohro�en� jších skupin, i kdy� jsou � asto opomíjeni, 

jsou u� itelé. U� itelská profese pat�í k vysoce náro� ným povoláním. Toto povolání je obtí�-

né zvlášt�  pro �eny, kterým se zazvon� ním pracovní doba nekon� í. I doma mají spoustu 

povinností s domácností a se svými d� tmi. P�i pedagogické � innosti jsou u� itelé vystaveni 

�ad�  stresor� . Stresující situace se mohou vyskytnout p�i kontaktu se �áky, rodi� i, spolu-

pracovníky nebo nad�ízenými. I jejich pracovní nápl	  je obsáhlá, i kdy� se ve�ejnost n� kdy 

domnívá, �e tomu tak není. U� itelská profese není jen realizace vyu� ování, ale také pe� livá 

p�íprava, které by m� lo být v� nováno dostatek � asu. Samotné vyu� ování je také velice ná-

ro� né, proto�e u� itelé musí b� hem 45 minut zvládnout n� kolik úkol�  najednou. U� itelé 

také mají velikou zodpov� dnost ze strany spole� nosti. U� itel vzd� lává a vychovává mláde� 

a pe� uje o další rozvoj �áka. 

Teoretická � ást bakalá�ské práce se zabývá poznatky o stresu, jeho druhy, p�í� inami, p�í-

znaky a zvládáním stresu. Dále popisuje duševní hygienu, která má velký význam p�i 

p�edcházení stresu. Není zde opomenuta ani u� itelská profese a u� itelova osobnost. 

Praktická � ást je zam�� ena na stresové reakce u� itel�  ZŠ, na stresory tohoto povolání a na 

to, jak u� itelé stres p�ekonávají.  

Doufáme, �e tato práce p�isp� je k v� tšímu prohloubení tématiky u� itelského stresu a �e 

bude ve�ejnost více informovaná o náro� nosti tohoto povolání. Také v�� íme, �e bude tato 

práce p�ínosem i pro samotné u� itele. 
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I.   TEORETICKÁ � ÁST 
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1 STRES 

Slovo „stres“ k nám proniklo z anglického „stress“, a to vzniklo z latinského slovesa 

„stringo, stringere“. Latinský slovník �íká, �e znamená „utahovati, stahovati, zadrhovati“. 

V technickém smyslu slova je slovo „stres“ blízké svým významem „presu“, znamená p� -

sobit tlakem na daný p�edm� t. V p�eneseném smyslu slova výroku „býti ve stresu“ m� �e-

me rozum� t jako „býti vystaven nejr� zn� jším tlak� m“, a proto „býti v tísni“ (K�ivohlavý, 

1994, s. 7). 

Stres je sou� ástí �ivota ka�dého z nás, ani� si to uv� domujeme � i ne. Bez stresu by se ne-

dalo �ít. Vyskytuje-li se v malé mí�e, m� �e být pro nám prosp� šný, naopak dlouhodobý a 

intenzivní stres p�ináší pro náš �ivot zna� ná negativa. U� d� ti p�i narození jsou vystavováni 

ur� itým stresovým situacím. S p�ibývajícím v� kem míra t� chto stresových situací stoupá a 

zále�í na jedinci, jak se s tím vyrovná. Sou� asný usp� chaný �ivot p�ispívá k stále p�ibýva-

jícímu mno�ství lidí, kte�í trpí mírným nebo vá�n� jším stresem. 

1.1 Definice stresu 

Definování stresu je podle v� dc�  obtí�né, proto�e se jedná o subjektivní pocit doprovodný 

r� znými p�íznaky, které se liší u ka�dého z nás (www.stress.org). 

„Stres je stav projevující se ve form�  specifického syndromu, který p�edstavuje souhrn 

všech nespecificky vyvolaných zm� n v rámci daného biologického systému“ (Selye, 1966, 

s. 82). 

„Stres je nárok na jednotlivce, který p�esahuje jeho schopnost se s nárokem vyrovnat“ (La-

zarus In Schreiber, 1992, s. 11). 

„Stres je takový vliv na � lov� ka, který vede k prodlou�ené hormonální reakci k� ry nadled-

vin“ (Cannona In Schreiber, 1992, s. 11). 

K�ivohlavý (1994, s. 10) shrnul n� kolik dalších pokus�  o definování stresu: 

�  „Stres je extrémní a neobvyklá situace, její� hrozba vyvolává významnou zm� nu 

chování (R. G. Miller).“ 

�  „Stres vyjad�uje situaci � lov� ka v nap� tí (tenzi) p�i �ešení problému, kdy� se do 

cesty �ešení tohoto problému postaví nep�ekonatelná p�eká�ka (A. Howard a R. A. 

Scott).“ 
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�  „Stresem ozna� ujeme extrémn�  vyost�enou situaci, kdy je osobnost vá�n�  ohro�e-

na dlouhodobou frustrací (M. H. Appley).“ 

�  „Stres je takový stav organismu, kdy nadm� rné mno�ství energie je vyu�íváno na 

�ešení problém� . Tolik energie by nemuselo být pou�ito, kdyby se tyto problémy 

daly �ešit normáln�  (A. Antonovsky).“ 

�  „Stresem ozna� ujeme takovou zm� nu v organismu, která v ur� itém stavu ohro�ení 

(nap�íklad p�ed t� �kou operací) m� �e vyvolat vysoký stupe	  nap� tí, rozvrátit za-

b� haná schémata ka�dodenního zp� sobu jednání, která oslabuje mentální výkon-

nost a vyvolává subjektivn�  nep�íjemné stavy afektivního vy� erpání (I. L. Janis).“ 

�  „Stres je nejen p�ímé, bezprost�ední ohro�ení � lov� ka, ale i p�edjímání (anticipace) 

takového ohro�ení a s tím spojený strach, bolest, nejistota, úzkost ap. (M. H. Ap-

pley a R. Trumbull).“ 

�  „Stres je následek traumatu (duševního úrazu) a velice intenzivní frustrace (D. H. 

Funkenstein, S. King a M. E. Drolette).“ 

1.2 Teorie stresu 

Podle Baštecké a Goldmanna (2001, s. 241-242) pova�ujeme za tv� rce teorie stresu W. B. 

Cannona, H. Selyeho a R. S. Lazaruse. P�inesli do teorie stresu podstatné prvky (fyziolo-

gické, endokrinologické a psychologické), které se rozpracovávají dodnes. 

Walter Bradford Cannon objevil význam sympatoadrenálního systému pro vznik emocí 

strachu, úzkosti a vzteku, které vedou k obran�  proti hrozícímu nebezpe� í. Základní typ 

obrany se dá vyjád�it jako „fight or flight“ (útok nebo út� k) a je prototypem reakce orga-

nismu na stres. Vyvinul koncepci homeostázy (stálost vnit�ního prost�edí organismu), kte-

rou podobn�  jako koncepci poplachové reakce formuloval v roce 1915 (Hanzlí� ek In Baš-

tecká, Goldmann, 2001, s. 241). 

Na Cannonovu práci navázal Hans Selye. Úst�ední pozornost zam�� il p�i studiu na � innost 

endokrinního systému. Zjistil, �e soubor zm� n fyziologických funkcí vykazuje ur� itou stá-

lost. Bez ohledu na druh zát� �e se objevuje stále stejný obraz – dochází v�dy k tému� sou-

boru fyziologických reakcí. Tento stabilní (nespecifický) vzor odpov� dí organismu nazval 

GAS – obecný adapta� ní syndrom (K�ivohlavý, 2001, s. 167). 

Jak uvádí Selye (1966, s. 53) syndrom se nazývá obecný, proto�e ho vyvolávají jen faktory 

p� sobící celkov�  na velké jednotky organismu. Adapta� ní, proto�e podporuje obra-
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nyschopnost t� la, napomáhá vzniku a udr�ení stavu trénovanosti, návyku. Syndromem, 

proto�e jednotlivé projevy jsou navzájem slad

lé. Celý tento syndrom se vyvíjí v

1. poplachová reakce,

2. stadium rezistence,

3. stadium vy� erpání

V poplachové fázi se mobilizují všechny obranné mo�nos

� innost vykazuje p�edevším sympatický nervový systém. Do krevního 

v� tší mno�ství adrenalinu, zvyšuje se srde

�lázy zvyšují svou exkreci, krev se uvol


 uje se spíše do sval�  kon

Ve fázi rezistence jde o vlastní boj organismu se stresorem. Závisí na tom, jak silný je te

to stresor a jak bojeschopný je organismus. P

setkávali se soubory p�íznak

„nemoci adaptace“ (K�ivohlavý, 2001, s.

Fáze vy� erpání je podle Selyeova modelu charakterizována aktivací parasympatického 

systému. Organismus v 

s. 167-168). 

Stres je p�ítomný v ka�dém okam�iku t

Abychom hovo�ili o GAS, nemusí se vytvo

ke stavu vy� erpanosti a k

�ivot �  zp� sobuje zm� ny prvního a druhého stádia (Selye, 1966, s. 95

 

 

 

 

 

Obr. 1

GAS (a 

III. Fáze vy

, Fakulta humanitních studií 

la, napomáhá vzniku a udr�ení stavu trénovanosti, návyku. Syndromem, 

jednotlivé projevy jsou navzájem slad� né nebo dokonce � áste

Celý tento syndrom se vyvíjí ve t�ech stádiích (Viz. Obr. 1): 

poplachová reakce, 

stadium rezistence, 

erpání. 

se mobilizují všechny obranné mo�nosti organismu. Výrazn

�edevším sympatický nervový systém. Do krevního 

tší mno�ství adrenalinu, zvyšuje se srde� ní tep a krevní tlak, zrychluje se dýchání, potní 

�lázy zvyšují svou exkreci, krev se uvol	 uje z oblastí obklopující trávicí trakt a shroma

�  kon� etin (K�ivohlavý, 2001, s. 167-168). 

jde o vlastní boj organismu se stresorem. Závisí na tom, jak silný je te

to stresor a jak bojeschopný je organismus. P�i jejím dlouhodobém trvání se fyziologové 

setkávali se soubory p�íznak�  zhoršujícího se stavu organismu, které ozna

�ivohlavý, 2001, s. 167-168). 

je podle Selyeova modelu charakterizována aktivací parasympatického 

 této fázi boje se stresorem podléhá a hroutí se (K

ka�dém okam�iku t� chto t�ech stadií, ale jeho projevy se 

ili o GAS, nemusí se vytvo�it všechny t� i stádia. Jen nej

erpanosti a k smrti organismu. V� tšina fyzických i mentálních nap

� ny prvního a druhého stádia (Selye, 1966, s. 95-

Obr. 1. Schopnost zvládat stres podle Selyeova modelu 

GAS (a - stresor, I. Poplachová fáze, II. Fáze rezistence, 

III. Fáze vy� erpání (K� ivohlavý, 1994, s. 17). 
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la, napomáhá vzniku a udr�ení stavu trénovanosti, návyku. Syndromem, 

� áste� n�  navzájem závis-

ti organismu. Výrazn�  zvýšenou 

edevším sympatický nervový systém. Do krevního �e� išt�  se dostává 

ní tep a krevní tlak, zrychluje se dýchání, potní 

oblastí obklopující trávicí trakt a shroma�-

jde o vlastní boj organismu se stresorem. Závisí na tom, jak silný je ten-

uhodobém trvání se fyziologové 

 zhoršujícího se stavu organismu, které ozna� ili termínem 

je podle Selyeova modelu charakterizována aktivací parasympatického 

této fázi boje se stresorem podléhá a hroutí se (K�ivohlavý, 2001, 

ech stadií, ale jeho projevy se � asem m� ní. 

i stádia. Jen nejt� �ší stresy vedou 

tšina fyzických i mentálních nap� tí v našem 

-96). 

Schopnost zvládat stres podle Selyeova modelu 

Fáze rezistence, 
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Psycholog Richard Stanley Laza

osobností v oblasti klinické psychologie. Stres podle Lazaruse nem

tivn� . To, co rozhoduje o p

situaci. Stres pro�íváme v

adapta� ní zdroje (Davison, Neale

1.3 Druhy stresu 

Rozlišujeme mezi p�ijatelným stresem, kterému se 

nazýváme distres. Eustres 

ním, se sledováním detektivity 

tres se objeví tam, kde v�

hled (Praško, Prašková, 1996, s. 12).

K�ivohlavý (1994, s. 8) uvádí 

– stres, který ješt�  nedosáhl hranice nezvládnutelnosti, ale kumulací s dlouhodobým p

bením m� �e dojít ke zvratu (Viz

Mikuláštík (2006, s. 104) uvádí 

ký stres (p�etrvávající delší dobu 

v práci, zatajování a falšování informací), 

s minulostí). 

 

, Fakulta humanitních studií 

ard Stanley Lazarus se zabýval obecnou teorií stresu, p

oblasti klinické psychologie. Stres podle Lazaruse nem� �e být vymezen obje

. To, co rozhoduje o p�ítomnosti stresu, je zp� sob, jakým vnímáme nebo ohodnotíme 

situaci. Stres pro�íváme v okam�iku, kdy situaci vnímáme jako p�

ní zdroje (Davison, Neale In Baštecká, Goldmann, 2001, s. 242). 

� ijatelným stresem, kterému se �íká eustres a negativním stresem, který 

. Eustres je spojen nap�. s p�ekonáváním p�eká�ek, s

ním, se sledováním detektivity – je tedy všude tam, kde situaci máme pod kontrolou. Di

tres se objeví tam, kde v� ci p�estáváme zvládat, cítíme se p�etí�eni, ztrácíme jistotu a na

šková, 1996, s. 12). 

ivohlavý (1994, s. 8) uvádí hyperstres – stres p�esahující hranice adaptability a 

 nedosáhl hranice nezvládnutelnosti, ale kumulací s dlouhodobým p

�e dojít ke zvratu (Viz. Obr. 2). 

(2006, s. 104) uvádí akutní stres (nárazová zát� �, v daném okam�iku), 

etrvávající delší dobu – pracovní p�etí�ení, nenápadné naschvály od kolegy 

práci, zatajování a falšování informací), reziduální stres (neschopnost vyrovnat se 

 

Obr. 2. Základní rozm� ry stresu 

(K� ivohlavý, 1994, s. 8). 
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se zabýval obecnou teorií stresu, p�izp� sobením a 

� �e být vymezen objek-

sob, jakým vnímáme nebo ohodnotíme 

�iku, kdy situaci vnímáme jako p�esahující naše osobní 

, 2001, s. 242).  

a negativním stresem, který 

eká�ek, s p�íjemným o� ekává-

je tedy všude tam, kde situaci máme pod kontrolou. Dis-

etí�eni, ztrácíme jistotu a nad-

esahující hranice adaptability a hypostres 

 nedosáhl hranice nezvládnutelnosti, ale kumulací s dlouhodobým p� so-

daném okam�iku), chronic-

etí�ení, nenápadné naschvály od kolegy 

(neschopnost vyrovnat se 
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1.4 P� í� iny stresu 

Zahrnout celkový vý� et p�í� in stresu je velice obtí�né. M� �eme zde zahrnout mnoho stre-

sových faktor� , jeliko� na ka�dého jednotlivce p� sobí stejná stresová situace odlišn� . P�i 

extrémní stresové situaci m� �ou n� kte�í jedinci prokazovat jen mírný stres nebo také 

známky stresu neprokazovat v� bec (Life Positive, 2008). 

1.4.1 Charakteristika a druhy stresoru 

Stresové faktory neboli stresory, které na nás p� sobí, jsou vlastn�  p�í� inou stresu. 

V dnešním moderním sv� t�  na nás p� sobí velké mno�ství stresových faktor� . Musíme se 

vyrovnávat se stresory v práci, ale i v rodinném �ivot� . Mnohdy na nás p� sobí n� kolik 

stresor�  sou� asn� . 

K�ivohlavý (1994) vymezuje termín „stresor“ jako „negativn�  na � lov� ka p� sobící vliv.“ 

Selye (In K�ivohlavý, 1994, s. 12) uvádí fyzikální a emocionální stresory. Mezi fyzikální 

stresory �adí jedy, drogy, radiace, nízký obsah kyslíku ve vzduchu, vibrace, ot�esy, zm� ny 

ro� ních období, zm� ny tlaku vzduchu, viry, bakterie, nehody, úrazy, t� hotenství. Do emo-

cionálních stresor�  �adí úzkostnost, zármutek, obavy, strach, nenávist, nep�átelství, zlobu, 

nevyspalost, senzorickou deprivaci, o� ekávání – anticipaci, �e se n� co strašného stane. 

O tom, zda se pro nás ur� itá situace stane stresorem, rozhoduje jednak charakteristika ste-

soru (nap�. druh, intenzita, rozsah, délka p� sobení), jednak naše psychika, naše vnímání a 

hodnocení této situace (Kebza, Šolcová, 2004, s. 13). 

1.4.2 Stresory v zam� stnání 

Povaha práce se radikáln�  zm� nila b� hem posledního století a stále se m� ní velkou rych-

lostí. Tyto zm� ny se dotkly tém��  všech profesí. Se zm� nami p�ichází nevyhnuteln�  i stres, 

který ohro�uje naše zdraví. Stres pracovník�  organizace ovliv	 uje také zdraví organizace 

(Life Positive, 2008). Zdravou organizaci charakterizují duševn�  a psychologicky zdravá 

pracovní síla, která je schopna udr�ovat po celou dobu zdravé a uspokojující pracovní pro-

st�edí a kulturu organizace (Arnold, Silvester, Patterson, 2007, s. 411). 

Pracovní zát� � lze chápat jako relativn�  samostatnou slo�ku �ivotní zát� �e, která plyne 

z podmínek vykonávané profese a ze souvisejících vztah� . Odolnost v�� i pracovním náro-

k� m se ozna� uje jako pracovní kapacita (Luczak In Paulík, 1999, s. 25). Pracovní kapacita 

je chápána jako souhrnný údaj o aktuálním stavu t� ch funkcí organismu, které zabezpe� ují 
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p�ipravenost k � innosti a ke zvládnutí pracovních nárok�  (Matoušek, Zastávka In Paulík, 

1999, s. 25). 

Vý� et všech stresor�  zam� stnání je velice obtí�né. Tyto stresory se liší podle druhu organi-

zace a také podle funkce, kterou v dané organizaci jedinec zastává. O stru� nou kvalifikaci 

stresor�  plynoucích ze zam� stnání se pokusili Umlauf a Valanská (1991, s. 30). Tyto stre-

sory �adí do p� ti skupin: 

1. Pracovní prost�edí 

- za�ízení kancelá�e (nevhodný nábytek, nepo�ádek, neútulnost), nevhodné osv� t-

lení, hluk, teplota, sociální aspekty (p�íliš mnoho lidí v jedné kancelá�i, p�ítom-

nost konfliktního kolegy). 

2. Velikost a kultura organizace 

- p�ísné zachování hierarchické struktury, nepru�nost pravidel, finan� ní nestabili-

ta, vzájemná závislost � ástí organizace i jednotlivých pracovník� , � asté a radi-

kální organiza� ní zm� ny, nedostatek spoluú� asti na rozhodování, nevhodná 

pracovní doba. 

3. Pracovní povinnosti 

- pracovní p�etí�ení, p�íliš velká zodpov� dnost, záva�ná rozhodnutí, nedostatek 

informací, potí�e se shán� ním materiál� , pom� cek, podklad� , p�es� asy � i nut-

nost brát si práci dom� . 

4. Mezilidské vztahy 

- vztahy, které vedou opakovan�  ke konfliktu. 

5. Vnit�ní stresory 

- malá d� v� ra, sebeúcta, malá d� v� ra k jiným lidem, obavy z prezentace pocit� , 

neschopnost t� šit se, negativní pohled na �ivot, p�ipoušt� ní si starostí, potí�e 

s koncentrací, uv� domování si vlastních nedostatk� , nerozhodnost a potí�e 

s realizací svých rozhodnutí. 

1.4.3 �ivotní události 

�ivotní události jsou jednou z p�í� in stresu. P�icházejí neovlivniteln�  a narušují zab� hnutý 

zp� sob �ivota. M� �e se jednat o negativní, ale i o p�íjemné pozitivní události, s kterými se 

setkáme dnes a denn� , a�  u� u nás samotných nebo v naší blízkosti. Nejt� �ší situace nastá-

vá, kdy� se v krátkém � asovém úseku objeví více negativních �ivotních událostí. 
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�ivotní událost definuje Hanzlí� ek (In Baštecká, Goldmann, 2001, s. 248) jako skute� nost, 

které se mohou v �ivot�  jedince vyskytnout nezávisle na jeho v� li a je� p�i tom záva�n�  a 

dlouhodob�  ovlivní navyklé � innosti � i celý �ivotní styl. P�inášejí n� kdy cht� nou a n� kdy 

vnucenou zm� nu. 

T. H. Holmes a R. H. Rahe (In Kirstová, 1998, s. 27) uvádí 41 pozitivních a negativních 

�ivotních událostí, hodnocených podle stupn�  p� izp� sobení, které je t�eba vynalo�it k vy-

rovnání se s touto událostí (Viz. Tab. 1). Dosa�ení více ne� 300 bod�  b� hem jediného roku 

zna� n�  zvyšuje riziko onemocn� ní, 150-299 sni�uje riziko o 30%, zatímco po� et bod�  150 

znamená pouze malou pravd� podobnost onemocn� ní. 

�ivotní událost   
Body 
rizika 

Úmrtí partnera �� 100 
Rozvod �� �� 73 
S	 atek �� �� 50 
Propušt� ní z práce �� 47 
Neshody s vedoucím 23 
Vánoce     12 

Tab. 1. Vybrané polo�ky z Holmes - Ra-

hovy  stupnice (Kirstová, 1998, s. 27). 

1.5 P� íznaky stresu 

P�íznaky stresu se liší u ka�dého � lov� ka, zále�í na tom, jak silný je náš organismu. 

V p�ípad� , �e na nás p� sobí silný stresový faktor, naše t� lo reaguje ur� itou stresovou odpo-

v� dí. Tyto stresové odpov� di se mohou projevovat samostatn�  nebo se navzájem prolínat.  

1.5.1 Oblasti stresové reakce 

V odborných publikacích se setkáváme s r� zným d� lením stresových reakcí. Jedná, ale 

spíše jen o jiné pojmenování. 

Obecn�  se popisují t� i roviny reakce na stres. Tyto roviny jsou: fyziologická (somatická), 

emocionální a behaviorální (Irmiš, 1996, s. 75). 

1. Fyziologické p�íznaky stresu 

- bušení srdce, nepravidelná srde� ní � innost, bolest nebo tlak na hrudi, p�echodné 

zvýšení krevního tlaku, poruchy za�ívání, pocení, poruchy prokrvení, bolesti 
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v zádech, ztuhlé svaly, sucho v ústech, � asté mo� ení, sexuální potí�e, r� zné bo-

lesti sval�  (Irmiš, 1966, s. 75).  

2. Psychické (emocionální) p�íznaky stresu 

- prudké a výrazné, zm� ny nálady, nadm� rné trápení se v� cmi, které zdaleka 

nejsou d� le�ité, neschopnost projevit emocionální náklonnost, nadm� rné staros-

ti o vlastní zdravotní stav a fyzický vzhled, nadm� rné sn� ní a sta�ení se ze soci-

álního styku, nadm� rné pocity únavy, zvýšená podrá�d� nost, úzkostnost.  

3. Behaviorální p�íznaky stresu 

- nerozhodnost, nerozumné ná�ky, zvýšená absence, nemocnost, pomalé uzdra-

vování po nemoci, sklon ke zvýšené osobní nehodovosti a nepozornému �ízení 

auta, zhoršená kvalita práce, snaha vyhnout se úkol� m, výmluvy, vyhýbání se 

odpov� dnosti, � ast� jší podvád� ní, zvýšené mno�ství vykou�ených cigaret, zvý-

šená konzumace alkoholických nápoj� , v� tší závislost na drogách, zvýšené 

mno�ství tablet na uklidn� ní a lék�  na spaní, sní�ené mno�ství vykonané práce 

(K�ivohlavý, 1994, s. 30). 

Melgosa (1997, s. 38-39) dopl	 uje toto d� lení o poznávací a sociální oblast p�íznak�  stre-

su. 

V poznávací oblasti je charakteristická obtí�ná koncentrace na práci, � astá ztráta pozornos-

ti, zhoršení krátkodobé i dlouhodobé pam� ti, vyšší výsky chyb, ubývá schopnost správn�  

analyzovat a hodnotit ur� itou situaci, myšlenky neuspo�ádané, chybí logické vzorce. 

V sociální oblasti uvádí neschopnost oslovit skupinu lidí, v �e� i se zadrhává, koktá, není 

schopen souvislého mluvního projevu, nedostatek nadšení pro d�íve oblíbené aktivity, � as-

tá absence v práci, sklon k podezíravosti a obvi	 ování druhých. 

1.5.2 Stresové nemoci 

Dlouhodobé a intenzivní stresové faktory mají vliv na naše zdraví. M� �e se jednat o mírné 

zdravotní potí�e, ale p�i dlouhotrvajících extrémních stresových situacích se mohou vy-

skytnout vá�né zdravotní problémy. 

Jak uvádí K�ivohlavý (1994, s. 32) hovo�í se o stresových nemocech, o nemocech civili-

za� ních nebo o psychosomatických onemocn� ních. 

Stres a zdraví jsou t� sn�  spojeny. Chronický stres p� sobí na náš imunitní, kardiovaskulární 

a nervový systém (Life Positive, 2008). Mezi nejzáva�n� jší stresové nemoci �adí Vašina, 
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Strnadová (2002, s. 238) ischemickou chorobu srde� ní, hypertenzi, v�edovou nemoc a ná-

dorové onemocn� ní. 

1.6 Zvládání stresu (coping) 

V angli� tin�  „coping“ znamená um� t si poradit a vypo�ádat se s mimo�ádn�  obtí�nou, 

tém��  nezvládnutelnou situací, sta� it na neobvykle t� �ký úkol. V � eštin�  se termín „co-

ping“ stále � ast� ji pou�ívá ve významu „zvládat nadhrani� ní zát� �, tj. zvládat stresovou 

situaci.“ Je nutné odlišit termíny adaptace a coping (Vašina, Strnadová, 2002, s. 241). 

Podle K�ivohlavého (1994, s. 42) se oba dva termíny vztahují k aktivit�  � lov� ka v t� �ké 

situaci. Adaptací se rozumí vyrovnávání se zát� �í, které je relativn�  v normálních mezích, 

v obvyklé, v b� �né, pro � lov� ka pom� rn�  dob�e zvládnutelné toleranci. Termínem coping 

se rozumí boj � lov� ka s nep�im�� enou nadlimitní zát� �í. Coping vyjad�uje v ur� itém smys-

lu „vyšší stupe	  adaptace.“ 

Lazarusovo pojetí copingu rozlišuje primární a sekundární hodnocení distresové situace. 

Primární hodnocení je spojeno otázkou: „Co se d� je, co je v sázce p�i tomto st�etnutí?“ 

Odpov�
  na ni p�isp� je ke kvalit�  a intenzit�  vznikající emoce. Nap�. je-li ve vypjaté situ-

aci v sázce sebeúcta, pak jedinec m� �e reagovat studem, hanbou nebo vztekem, zatímco je-

li v sázce fyzická pohoda, vzniká pravd� podobn�  starost nebo strach. Po emocionální od-

pov� di nastupuje proces sekundárního hodnocení, v n� m� si jedinec klade otázku: „Co 

mohu d� lat, jaké mám mo�nosti copingu – tedy mo�nosti tuto situaci zvládnout, vyrovnat 

se s ní?“ Jedinec se zam�� uje na problém, který v náro� né situaci vznikl (Strnadová, 2001, 

s. 97). 

Volba strategie zvládání t� �kých �ivotních situací je soudobou psychologií chápána jako 

slo�itý kognitivní proces. D� le�itou roli v n� m hrají osobní charakteristiky, toho kdo stra-

tegii volí, ale i individuáln�  odlišné pohledy tohoto � lov� ka na sv� t a na vhodnost r� zných 

postup�  (Strnadová, 2001, s. 97). 

Lazarus (In K�ivohlavý, 1994, s. 44) uvádí � ty�i strategie zvládání stresu: 

 1. Strategie nete� nosti (apatie): ten, kdo se dostává do t� �ké stresové situace, nedbá 

na to, co se d� je, chová se ke všemu zcela apaticky a upadá do pocit�  bezmoci, deprese a 

beznad� je. 
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 2. Strategie vyhnutí se p� sobení noxy (škodliviny): jde o obdobu vyhnutí se rozzu-

�enému býku, který se na mne �ítí, tím zp� sobem, �e usko� ím stranou, aby m�  nezasáhl. V 

emocionální sfé�e se to projeví pocity obav, bázn�  a strachu. 

 3. Strategie napadení úto� níka (noxy): obrazn�  �e� eno, jde o snahu zabít komára, 

který mne chce píchnout. 

 4. Strategie posilování vlastních zdroj�  síly: jde o výcvik dovedností, cvi� ení pro 

zdraví, které zvyšuje t� lesnou zdatnost. 

1.6.1 Obranné mechanismy 

Úkolem obranných mechanism�  je zkreslovat skute� nost v situacích, kdy zdroje sil a mo�-

nosti jedince nedosta� ují k úsp� šnému zvládnutí vnit�ních konflikt�  nebo vn� jších podmí-

nek, které ohro�ují zdraví a pocit pohody. Jde � asto o nev� domé procesy, které nastupují 

automaticky, kdykoliv se objeví ohro�ení a vypo�ádat se s ním je pro nás p�íliš t� �ké. U 

obranných mechanism�  se zd� raz	 uje jejich nem� nnost, strnulost a rigidita (Vašina, Str-

nadová, 2002, s. 246). 

Psychologický slovník autor�  English a English (In K�ivohlavý, 1994, s. 60) definuje 

obranné mechanismy takto: „Je to jakýkoli druh � innosti v� etn�  myšlení a cít� ní, jeho� 

ú� elem je odvést pozornost a pov� domí o nep�íjemném � i zahanbujícím faktu nebo skute� -

nosti, která vzbuzuje úzkost. Ohro�ena p�itom m� �e být sebeúcta, sebev� domí, sebehodno-

cení, vlastní jádro našeho já.“ 

Existuje velké mno�ství obranných mechanism� . Nej� ast� ji se pou�ívá systém klasifikace 

– tzv. systém DMI (Defensive Mechanism Inventory) autor�  Ihilevich a Gleser (In K�ivo-

hlavý, 1994, s. 65-66). Rozd� luje obranné mechanismy do p� ti skupin: 

1. Nep�im�� ené � i p�ehnané agresivní a hostilní reakce 

Jde o p�em� nu toho, kdo je ohro�en, v toho, kdo sám má dost síly. Vytvá�í se tím klamný 

dojem síly a moci, pocit nadvlády, dominance a schopnosti �ídit chod d� ní. P�íkladem mo-

hou být r� zné formy identifikace s agresorem. 

2. Sebeobvi	 ující reakce 

Do této skupiny pat�í snahy o obvi	 ování vlastní osoby, které p�esahují únosnou míru. Jde 

v podstat�  o p�edstih skute� nosti. Tím, �e se n� kdo a� p�íliš poni�uje, zabra	 uje druhým 

v tom, aby ho ne� ekan�  poní�ili. Jde o pocity, které jsou úzce spojeny s úzkostí (anxietou). 
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3. Projekce 

Do této t�ídy obranných mechanism�  pat�í externalizace viny a ty postupy, kde vlastní ne-

gativní zám� ry podsouváme druhým lidem. T� chto postup�  se pou�ívá tam, kde se n� kdo 

chce ospravedlnit na úkor druhých lidí. Pat�í sem i �árlivost, hledání ob� tního beránka, 

r� zné p�edsudky, pov� ry. Tato forma �ešení t� �kostí pat�í k nejmén�  efektivním zp� sob� m 

zvládání stresu. 

4. Vyt� s	 ování a popírání 

Jde o soubor obranných mechanism� , kterými se lidé sna�í vnímané druhy ohro�ení nebo 

konflikty odstranit z v� domí popíráním, vyvracením, opomenutím vzít to � i ono na v� do-

mí, negací, protikladným chováním, p�ehnan�  veselou náladou apod. Postupuje se tak, �e 

se z v� domí vyjímá to, co se týká stresoru, a tak se zabra	 uje vzniku negativního afektu. 

Kdy� to neuvidím, tak mne to netrápí – to je logika tohoto postupu. 

5. Intelektualizace a racionalizace 

Termínem intelektualizace a racionalizace se ozna� ují iluzorní formy �ešení stresových 

situací, kde skute� nost je falšována tím, �e je interpretována jinak, ne� by m� la být. Pou�í-

vá se p�i tom vyšší míry zobecn� ní, obecných výkladových princip� , šablon, stereotyp� , 

ot�epaných frází a samoz�ejmostí. Tím se pozornost odvádí od konkrétní v� ci k obecnému 

ideálu. 

1.6.2 Nebezpe� ní strategie zvládání stresu (malcoping) 

Mezi nebezpe� né strategie zvládání stresu �adíme návykové látky, tj. alkohol, kou�ení a 

r� zné druhy drog. S alkoholem a cigaretou se setkáváme b� �n � . Jít na skelni� ku vína se 

svojí kamarádkou a dát si p�itom jednu cigaretu na tom p�ece není nic špatného. Pomáhají 

nám p�i sociální interakci, zvyšují nám pocit odvahy a sebev� domí. Mnoho lidí se domní-

vá, �e alkohol, cigarety a jiné návykové látky uklid	 ují a zbaví nás ka�dodenních starostí a 

stresu. Tento názor, ale není pravdivý. Americký fyziolog Nesbitt (In K�ivohlavý, 1994, s. 

55) dokázal, �e nikotin vede ke zvýšení úrovn�  celkového vzrušení organismu. Celková 

úrove	  nervového vzrušení p�esahuje horní hranici tolerance. 

Wilkinson (2001, s. 72) ozna� uje návykové látky jako „falešné p�átelé“, kte�í poskytují 

iluzi do� asné úlevy. Selye (In K�ivohlavý, 1994, s. 55) �íká: „Alkohol – podobn�  jako kou-

�ení – je destruktivní. �ádoucím sm� rem p� sobí jen do� asn� , pak se sám stává problé-

mem.“  
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1.7 Relaxace – zp� sob p� ekovávání stresu  

Relaxace je ú� inným prost�edkem pro p�ekonání ka�dodenního nap� tí a stresu. Pokud lidé 

pravideln�  relaxují, m� �ou se vyhnout �ad�  problém� , které vznikají v d� sledku stresu. Po 

provedení relaxa� ního cvi� ení se u jedince dostaví pocit uspokojení a radosti. Nejvýrazn� j-

ší ú� inky relaxace se dostaví a� po pravidelném cvi� ení. Existuje celá �ada relaxa� ních 

metod a zále�í na ka�dém jedinci, jakou relaxa� ní metodu si zvolí. Mezi relaxa� ní metody 

m� �eme za�adit krátké zd�ímnutí po ob� d� , protahování celého t� la, dechová cvi� ení, me-

ditaci, jógu, autogenní trénink, alternativní zp� soby, jako je aromaterapie, akupunktura, 

masá�e aj.  

1.7.1 Relaxa� ní techniky 

Relaxa� ní metody jsou postupy, které umo�	 ují v� dom�  ovliv	 ovat duševní i t� lesný stav, 

odstra	 ují nap� tí, vytvá�í stav vnit�ního klidu, zlepšují duševní kondici a odolnost proti 

zát� �i. A také umo�	 ují efektivn� jší vyu�ívání r� zných psychických funkcí, jako je kon-

centrace pozornosti, zlepšování pam� ti, p�edstavivosti, fantazie, autoregulace myšlení a 

ovládání emocí. Relaxa� ní metody sni�ují fyziologickou aktivaci, velký prosp� ch má 

zejména u lidí trpícími depresivními symptomy a úzkostí (Mikuláštík, 2006, s. 59). 

Podle Mikuláštíka (2006, s. 61) v� tšina relaxa� ních metod obsahuje tyto postupové kroky: 

- uvoln� ní t� la (týká se uvoln� ní kosterního svalstva), 

- vyprázdn� ní v� domí (zbavit se nenásilným zp� sobem vnucujících se myšlenek, sta-

rostí, povinností), 

- uvoln� né dýchání (citové pro�itky ovliv	 ují zp� sob dýchání, nap�. p�i vzrušení ne-

bo roz� ílení dýcháme rychleji a mén�  hluboce, p�i duševní pohod�  je tempo dýchá-

ní pozvolné, plynulejší a výdech je prohlouben� jší, dodr�ování pravidelného rytmu 

dýchání pomáhá ke zklid	 ování a celkové pohod�  v �ivotním rytmu.  

Meditace 

Medita� ní cvi� ení mají svou tisíciletou tradici. Byla pou�ívána na dálném východ� , u 

buddhist�  i hinduist� . Ale také u �id�  a v islámském sv� t� . Tradi� ní cvi� ení vychází z jó-

gy, ale i ze zenových cvi� ení buddhismu. Rozlišuje se tzv. otevírací meditace (jde o p�ijí-

mání nových zá�itk�  a o� is� ování své mysli), koncentrativní meditace (tj. aktivní zapojo-

vání mysli v�� i n� jakému podn� tu). Rozlišuje se ješt�  transcendentální meditace, co� je 

zkomercionalizovaná forma, nejvíce pou�ívaná v USA (Mikuláštík, 2006, s. 65).  
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Schreiber (1992, s. 57) rozumí transcendentální meditací hluboké (nábo�enské i nenábo-

�enské) zamyšlení, kontemplace (duševní izolace od okolního sv� ta), dosa�ení klidu, rov-

nováhy. Myšlení se ovliv	 uje tak, aby se nezabývalo �ádným konkrétním p�edm� tem nebo 

problémem. Sou� ástí meditace je prázdné „zírání“, � lov� k má otev�ené o� i, ale obraz okol-

ního sv� ta nevnímá. Transcendentální znamená, �e je duševno soust�ed� no na jevy stojící 

mimo smyslové vnímání.  

Jak správn�  meditovat 

Prvním krokem je volba pravidelné doby k meditaci, které m� �e být dodr�ovány ka�dý 

den. Vhodná je taková doba, kdy nebudou p�eká�et ostatní povinnosti. Dodr�ováním pra-

videlného rozvrhu se vytvo�í pozitivní návyk a mysl a duch se spontánn�  p�ipraví na medi-

taci. D� le�ité je také vyhradit si pro meditaci ur� ité místo. Ideální je klidné a p�íjemné mís-

to, kde je dostatek � erstvého vzduchu a které se neu�ívá pro jiné ú� ely. Prázdný roh míst-

nosti nebo volný pokoj mohou být takovým místem. P�ed meditací se doporu� uje vyspr-

chovat se nebo umýt ruce a obli� ej. Nejsnadn� ji se medituje, není-li vaše t� lo zam� stnáno 

za�íváním potravy. Vhodné je volné, pohodlné oble� ení, nic t� sného a omezujícího (Har-

vey, 1996, s. 12). Velký význam má zaujmutí správné polohy pro meditaci. Neexistuje 

�ádná jediná „správná“ poloha. Oblíbená poloha je vsed�  na �idli, s op�enými zády a no-

hama u sebe. Sezení na zemi s nata�enými dolními kon� etinami a se zády op�enými o ze
  

je také vhodná pozice (Kirstová, 1998, s. 148). 

Jóga 

Jóga je vlastn�  �ivotní filozofií, která se zrodila p�ed mnoha tisíciletími v Indii. Dodnes 

p�e�ívá po celém sv� t�  jako nejstarší a nejholisti� t� jší systém, vypracovaný k udr�ení zdat-

nosti mysli a t� la (Kirstová, 1998, s. 133). 

Jógou se rozumí systém cvik�  a psychologických postup�  k dosa�ení vyrovnanosti a du-

ševní pohody. Obvykle se p�i ní uplat	 uje i skupinová psychoterapie, ovlivn� ní duševna 

spole� ným pro�itkem, i kdy� t� �išt �  spo� ívá ve cvicích individuálních. Cviky jógy lze 

ovlivnit t� lesné funkce (puls, krevní tlak), ale neexistuje d� kaz, �e by jógou bylo mo�no 

lé� it n� kterou z t� lesných nebo duševních nemocí. Jóga však umo�	 uje – za odborného 

vedení – zlepšit pocit pro�ívání �ivota vnímaných jedinc� , a tak se uplat	 uje i p�i � elení 

stresu (Schreiber, 1992, s. 56). 

P�i provád� ná jógy je t�eba dodr�ovat sled ásan (poloh), které byly pe� liv �  propracovány – 

nem� lo by se vybírat pouze n� kolik jednotlivých ásan a doufat, �e budou mít p�íznivý ú� i-
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nek. Je tomu tak proto, �e napnutí v jedné poloze je vyvá�eno napnutím v následující polo-

ze. Je d� le�ité cvi� it jógu pravideln� , vyhradit si � as aspo	  t� ikrát týdn� . Nedílnou sou� ástí 

jógy je relaxa� ní období p�ed a po ka�dé sestav�  (Kirstová, 1998, s. 133). 

Autogenní trénink 

Autogenní trénink je rozvinutou psychoterapeutickou metodou relaxace, znamená vlastn�  

cvi� ení sebe sama, cvi� ení vlastního já. Cílem soust�ed� ní na t� lesné pocity (chlad, teplo, 

sv� �est) nebo jejich p�edstavy je autosugesce, soust�ed� né uvoln� ní. Cvi� enec se u� í 

ovliv	 ovat své t� lesné funkce, podobn�  jako p�i józe (Schreiber, 1992, s. 56). Je nutné po-

stupovat podle p�edepsaných krok� , a jak slovo trénink samo o sob�  nazna� uje, na míst�  

jsou cvi� ení pravidelná. Vhodn� jší je zahájit cvi� ení se supervizí odborníka (Št� paník, 

2008, s. 78). 

Jak uvádí Mikuláštík (2006, s. 65) autogenní trénink má tyto fáze: 

1. vyprázdn� ní v� domí a navození klidu, 

2. uvoln� ní kosterního svalstva,  

3. sugesce tepla,  

4. sugesce tíhy,  

5. sledování dechu,  

6. sugesce teplého kruhu v krajin�  b�išní,  

7. sugesce chladného � ela,  

8. relaxace, návrat k normálnímu bd� lému stavu. 

Masá�e 

Masá� je starodávné lé� ivé um� ní, jeho� cílem je odstranit svalové nap� tí, zahnat únavu a 

posílit vy� erpané nebo nerovnom� rn�  rozlo�ené zdroje energie (Kirstová, 1998, s. 155). 

Charakteristické masá�ní techniky pou�ívají ruce, p�edloktí, loket a chodidlo. Tyto techni-

ky jsou aplikovány na t� lo pro uvoln� ní sval� , nalezení nap� tí a tká	 ových problém� . P�i 

vá�ném stresu t� lo vysílá mnoho oslabujících p�íznak�  jako je bolest, ztuhnutí a svalová 

k�e�  (Life Positive, 2008). 

Aromaterapie 

Aromaterapie je staré um� ní u�ívat koncentrovaných esencí – neboli silic – ur� itých aro-

matických rostlin za ú� elem obnovení a posílení t� lesného, duševního a emocionálního 

zdraví a pohody. Silice jsou t� kavé oleje, které se na vzduchu rychle vypa�ují. Obvykle 
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jsou velmi tekuté a nejsou tak mastné jako olivový nebo slune� nicový olej. Aromaterapii 

m� �ete snadno uvést do svého ka�dodenního �ivota mnoha zp� soby: prost�ednictvím kou-

pelí, pe� ováním o t� lo a ple� , u�íváním parfém� , inhala� ních prost�edk�  a masá�e (Wilson, 

1996, s. 60, 65). 

Akupunktura 

Akupunktura je odv� tví tradi� ní � ínské medicíny, která existuje u� 2000 let. Základním 

cílem akupunktura v lé� b�  � lov� ka jako celku je obnovení rovnováhy mezi fyzickými, 

emocionálnímu a duševními aspekty � lov� ka. Akupunktura pou�ívá velmi jemné, sterilní 

jehly na jedno pou�ití, které se jemn�  vpichují do specifických akupunkturních bod� , le�í-

cích na meridiánech (energetických dráhách). Akupunkturista m� �e pomocí vpichu aku-

punkturních jehel do t� chto meridián�  stimulovat uzdravující reakci t� la a napomoci tak 

znovunastolení vnit�ní rovnováhy (Šotová).  

Podle Šotové tradi� ní � ínská medicína nabízí úlevu a regenera� ní ú� inky u t� chto obtí�í: 

- svalová poran� ní, bolesti kr� ní páte�e a zad, 

- únava, 

- bolesti hlavy, 

- obtí�e dýchacího systému, nachlazení, ch�ipky, 

- obtí�e za�ívacího ústrojí,  

- management bolesti a stresu, 

- �enské a mu�ské zdravotní potí�e, 

- krevní tlak,  

- závislosti,  

- poruchy spánku,  

- poskytuje pocit fyzické a psychické pohody, 

- prevence nemocí. 
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2 DUŠEVNÍ HYGIENA 

Jak uvádí Mí� ek (1984, s. 9): „Duševní hygiena je systém v� decky propracovaných pravi-

del a rad slou�ících k udr�ení, prohloubení nebo znovuzískání duševního zdraví, duševní 

rovnováhy.“  

2.1 �ivotospráva z hlediska duševní hygieny 

Dodr�ování zásad �ivotosprávy je efektivní zp� sob, jak p�ekonávat stres. Mnoho lidí tyto 

zásady porušuje a nejsou si v� domi, jaké to m� �e mít d� sledky. Problémy se mohou obje-

vit jak v duševním, tak i ve fyzickém zdraví. Mezi nejst� �ejn� jší zásady správné �ivo-

tosprávy �adíme kvalitní spánek, pestrou stravu, odpo� inek, ale také pohybové aktivity.  

D� le�itou sou� ástí správné �ivotosprávy je organizace � asu. 

2.1.1 Spánek 

Bedrnová (1996, s. 45) hovo�í o st�ední dob�  spánku, která je pro náš organismus nejvhod-

n� jší. P�i nedostate� ném spánku se náš organismus rychleji opot�ebovává, proto�e se naše 

síly nesta� í v dostate� né mí�e obnovit. P�i nadm� rném spánku se � lov� k dostává do stavu 

utlumenosti, stává se celkov�  mén�  aktivním. Podle Mí� ka (1984, s. 41) je pro dosp� lého 

� lov� ka osm hodin spánku dostate� nou dobou. Také je podle výše uvedeného autora d� le-

�itá úprava prost�edí ke spánku. Ideální je tichá temná místnost s dostate� ným p�ívodem 

� erstvého vzduchu, s teplotou 16-18°C. Tam, kde je to mo�né, je vhodná i pravidelnost 

usínání. Mí� ek (1984, s. 43) uvádí základní radu pro zabezpe� ení dobrého spánku: „Neroz-

� ilujte se, zvlášt�  ne t� sn�  p�ed spaním.“ 

2.1.2 Vý�iva 

Správnou vý�ivou lze nejen upevnit svou duševní rovnováhu, ale i zvýšit odolnost proti 

infekcím, zvednout svou pracovní výkonnost, prodlou�it sv � j �ivot (Mí � ek, 1984, s. 45). 

Bedrnová (1996, s. 52) uvádí obecn� jší zásady a p�ístupy k vý�iv�  a ke stravování:  

- � ast� ji pobývat na � erstvém vzduchu (� erstvý vzduch podmi	 uje to, co nám lépe 

chutná). 

- Mít dostatek pohybu (výdej energie má lehce p�eva�ovat nad jejím p�íjmem ze 

zkonzumované potravy). 

- Být v jídle st�ídmí (nep�ejídat se a nezat� �ovat sv� j za�ívací systém). 
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- Jíst spíše � ast� ji a menší porce (doporu� uje se a� 5x denn� ). 

- Jídlo si v pr� b� hu dne vhodn�  rozd� lit (n� kdo preferuje bohatší snídan� , jiný ob� d 

nebo ve� e�i). 

- Jíst v klidu a v p�íjemném prost�edí. 

- Preferovat ur� ité látky p�ed jinými (bílkoviny a vitamíny p�ed sacharidy a tuky). 

- Nekou�it a nepít v� tší mno�ství alkoholu. 

- Vychutnat si jídlo i prost�ednictvím jiných smysl�  (zrak a � ich). 

2.1.3 Odpo� inek 

� lov� k pot�ebuje odpo� ívat, ale zdaleka ne ka�dý stejn� . Jak a v jaké mí�e bychom m� li 

odpo� ívat, závisí na zp� sobu �ivota, na p�ístupu k práci, ale dokonce i na charakteru ka�-

dého jedince. Pro � lov� ka se sedavým zam� stnáním je odpo� inkem pohyb. Manuální pra-

covník by m� l ve chvílích volna zam� stnávat p�edevším mozek (100+1, 2008, s. 14). 

Podle Mí� ka (1984, s. 53) platí pro odpo� inek n� kolik obecných zásad: 

- Lehká únava se odstraní rychleji ne� zna� ný stupe	  únavy. 

- Odpo� inek musí být doprovázen celkovým duševním uklidn� ním, musí svou po-

zornost soust�edit pouze na odpo� inek, který pro�ívá. 

- Kvalit�  odpo� inku ú� inn�  napomáhá zm� na prost�edí. �ádný � lov� k si neodpo� ine 

v pracovním prost�edí. 

- Významnou zásadou je aktivnost odpo� inku.  

- Ne� innost není (rozumným) odpo� inkem. 

- Rozd� lení odpo� inku. P� timinutový odpo� inek by m� l být za�azen po ka�dé hodin�  

duševní práce. Jeho ideální pro�ití by m� lo být dopln� no krátkodobým dechovým 

cvi� ením. 

2.1.4 Pohyb 

Pohyb ve všech formách je d� le�itý pro zachování t� lesného a duševního zdraví. P� stování 

sportu vytvá�í fyzickou zdatnost, která je spojena s dobrým emocionálním zdravím a nedo-

statek zdatnosti se slabým emo� ním zdravím (Mí� ek, 1984, s. 55). 

V oblasti t� lesné p�ízniv�  ovliv	 uje srde� ní � innost, sni�uje hladinu cholesterolu, uvol	 uje 

svalstvo, udr�uje ideální t� lesnou hmotnost, napomáhá p�enosu kyslíku do všech bun� k 
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organismu, normalizuje pocení a p�ispívá k vylu� ování toxických látek. V duševní oblasti 

napomáhá v upev	 ování v� domí vlastní hodnoty, dodává � lov� ku pocit duševní pohody, 

podporuje dobrou náladu, zvyšuje duševní schopnosti a aktivitu (Melgosa, 1997, s. 111). 

2.1.5 Hospoda� ení s � asem 

Jak uvádí Bedrnová (1996, s. 60) v sou� asné dob�  se v souvislosti s re�imem práce a odpo-

� inku hovo�í o pot�eb�  „time managementu“, tedy o pot�eb�  �ídit si sv� j vlastní � as, tj. na-

u� it se s ním optimáln�  zacházet. 

Podle Mí� ka (1984, s. 60-62) je pro duševní rovnováhu nejideáln� jší stav, kdy � lov� k sub-

jektivn�  nepoci� uje intenzivní � asovou tíse	 . � asové stresy jsou bohu�el úd� lem pom� rn�  

velkého po� tu lidí. Získat více volného � asu znamená p�edevším racionáln� ji vyu�ívat toho 

� asu, který máme k dispozici. Je to umo�	 ováno: 

- Zvýšením po�ádku a koncentrace. Nepo�ádek ve v� cech podstatn�  sni�uje efektivi-

tu práce a zhoršuje její � asovou bilanci. Po�ádek ve v� cech znamená mo�nost lepší-

ho vyu�ití vlastní energie i � asu. Nejlepší zp� sob šet�ení � asu je � innost p�i pln�  

koncentrované pozornosti, to je náš „�ivý � as“. �ivý � as je doba strávená uv� dom� -

le, tj. s plnou koncentrací pozornosti na to, co jedinec momentáln�  d� lá. 

- St�ízlivým odhadem vlastních � asových mo�ností, nep�ibíráním nesplnitelných po-

vinností. Plánováním dalších úkol�  a jejich dostate� nou kontrolou se jedinec stává 

realistickým p�i odhadu svých � asových mo�ností. 

- Rozumným rozvrhem práce a povinností. Je vhodné mít rámcový plán své práce, 

dopln� ný seznamem úkol�  a povinností. V�dy je d� le�itá kontrola plánu. 

- Správným posouzením záva�nosti úkol� , omezením zbyte� ností. Osv� d� uje se 

známá zásada rozd� lovat se všechny povinnosti na � ty�i kategorie: a) d� le�ité, sp� -

chající, b) d� le�ité, nesp� chající, c) ned� le�ité, sp� chající, d) ned� le�ité, nesp� cha-

jící, a v� novat pat�i� nou pozornost a dostatek � asu p�edevším tomu, co je d� le�ité. 

- Výb� rem úkol� . Není-li mo�no stihnout � asov�  všechny povinnosti, je nutné roz-

hodnout se pro zvládnutí nejpodstatn� jšího úkolu. 

- Omezením � asových ztrát. V zájmu lepšího hospoda�ení s � asem zvýšit pozornost 

v�� i tomu, co nás o n� j olupuje. N� kdy jsou to dlouhé povrchní rozhovory, bezvý-

b� rové sledování televize apod. 

- Vyu�itím nejcenn� jších chvil dne. Jsou to chvíle osvobozené od rutiny ka�doden-

ních povinností. 
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- Vyu�itím rozdrobených � asových úsek� . P�i dnešním tempu �ivota je nutné šet�it i 

� asovými zlomky, které by jinak prob� hly bez u�itku. Jedná se o rozumné vypln� ní 

chvilek nejr� zn� jších � ekání (v ordinaci, p�i jízd�  vlakem apod.) Je vhodné mít pro 

tyto p�íle�itosti po ruce nenáro� nou práci. 

- Vyu�itím volných chvil. Je d� le�ité „nezabíjet“ � as bezmyšlenkovit� . I pro p�ípad 

subjektivní „otrávenosti“ je mo�no mít p�ipraveno n� co adekvátního, nap�. provést 

krátké relaxa� ní cvi� ení, nadýchat se � erstvého vzduchu apod. 

- Vytvo�ení pravidelného denního rytmu, denního re�imu. Podstata p� sobení re�imu 

dne spo� ívá ve vytvo�ení základních stereotyp� , na jejich� realizaci � lov� k vynalo�í 

mnohem mén�  fyzické i duševní energie, ne� kdy� jeho denní � innost probíhá chao-

ticky. 
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3 OSOBNOST U� ITELE A U � ITELSKÁ PROFESE 

3.1 Vymezení pojmu u� itel 

V nejvšeobecn� jší podob�  definuje Špendla (1974, s. 14) u� itele jako osobu, � lov� ka, který 

zám� rn�  a cílev� dom� , na profesionálním základ�  vzd� lává a vychovává jiné, d� ti nebo 

dosp� lé, na základ�  spole� ensky ur� ených nebo uznávaných program�  a cíl� . 

Nov� jší definici uvádí Education at a Glance (In Pr� cha, 2002, s. 21): „U� itelé jsou osoby, 

jejich� profesní aktivita zahrnuje p�edávání poznatk� , postoj�  a dovedností, které jsou spe-

cifikovány ve formálních kurikulárních programech pro �áky a studenty zapsané do vzd� -

lávacích institucí.“ 

Tato definice je zalo�ena na t�ech konceptech: 

1. aktivita, tj. mezi u� itele jsou �azeni jen ti, kdo vykonávají p�ímo vyu� ovací � innos-

ti, 

2. profesionalita, tj. z definice jsou vylou� eny osoby, které pracují ve vzd� lávacích za-

�ízeních, avšak nevyu� ují, 

3. vzd� lávací program, tj. zahrnuti jsou jen ti, kdo vyu� ují �áky, ale ne ti, kte�í prová-

d� jí ur� ité slu�by týkající se vzd� lávání (nap�. školní inspekto�i, psychologové, 

knihovníci aj.) 

Sou� asné pojetí u� itele, vycházející z rozší�eného profesionálního modelu, zd� raz	 uje jeho 

subjektov� -objektové pole v interakci se �áky s prost�edím. U� itel spoluvytvá�í eduka� ní 

prost�edí, klima t�ídy, organizuje a koordinuje � innosti �ák� , �ídí a hodnotí proces u� ení 

(Pr� cha, Walterová, Mareš, 2003, s. 261). 

U� itel ovliv	 uje svým postojem, jednáním a chováním jedince ve škole i celou spole� nost. 

Má obrovský formativní vliv na celou mladou generaci, proto je nutné, aby p� sobil pozi-

tivn�  ve smyslu spole� enských po�adavk�  dané skupiny, spole� nosti (Miller In �aloudíko-

vá, 2001, s. 65). U� itel by m� l být vyrovnanou osobností s kladnými rysy jako vytrvalost, 

trp� livost, tvo�ivost se schopností zdolávat zát� �ové, stresové situace. Dále nervov�  silný, 

stabilní se schopností adaptace na vn� jší podmínky, a to vše p�edpokládá i nadpr� m� rný 

intelekt a kontinuální sebevzd� lávání a sebevýchovu, dobrou odbornou p�ípravu i morální 

vlastnosti (� ehulka In �aloudíková, 2001, s. 65). 
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3.2 Typologie osobnosti u� itele 

O typologii u� itele se pokusila celá �ada autor� . Nej� ast� ji je pou�ívaná Caselmannova 

typologie. Tato typologie p�edpokládá dva základní typy u� itel� : logotropa, který je zam� -

�en p�edevším na obsah a problematiku daného p�edm� tu se zvýrazn� ním vzd� lávací 

stránky vzájemného vztahu u� itele a �áka, a paidotropa, který je zam�� en p�edevším na 

�áka, jeho psychický vývoj, na jeho vedení a formování. Neup�ednost	 uje v� domosti, ale 

klade d� raz na vzájemný lidský vztah se �ákem (Grecmanová, Holoušová, Urbanovská, 

1998, s. 182). 

Caselmann (In Grecmanová, Holoušová, Urbanovská, 1998, s. 182) vyvozuje ješt�  další 

dva typy: 

1. Autoritativní typ, který chce vše �ídit a� do nejmenších podrobností. Chybí mu ob-

vykle smysl pro spravedlnost, humor, laskavost k �ákovi. 

2. Sociální typ u� itele ponechává v� tší volnost �ák� m. Chce u �ák�  vzbudit samostat-

nost a odpov� dnost. �áky chce vést p�átelskou radou. 

Pr� cha (2002, s. 22-23) uvádí typologizace podle toho, na kterém druhu a stupni školy 

u� itelé pracují. To je respektováno jak v systému p�ípravy u� itel� , tak v jejich platovém 

hodnocení, v pracovních podmínkách, presti�i aj. Uvnit� u� itelské profese p� sobí také vý-

razné specifi� nosti podle obor� , resp. vyu� ovacích p�edm� t� . Na jedné stran�  stojí menší 

skupina u� itel�  „univerzalist� “, tj. vyu� ujících všechny p�edm� ty daného stupn�  školy 

(p�edevším u� itelé 1. stupn�  základní školy), na druhé stran�  je velký po� et u� itel�  specia-

lizovaných na jednotlivé p�edm� ty � i obory (nap�. u� itelé matematiky, cizích jazyk� , t� les-

né výchovy aj.).  

3.3 Vývojové etapy u� itelovi osobnosti 

Jak uvádí Pr� cha (2002, s. 23) podobn�  jako v jiných profesích, i v u� itelství existují ur� ité 

vývojové etapy a typické �ivotní dráhy. Vývoj profesní dráhy u� itel�  je dosti prozkouma-

ný, dají se identifikovat jeho jednotlivé etapy: 

- volba u� itelské profese (motivace ke studiu u� itelství), 

- profesní start (u� itel za� áte� ník), 

- profesní adaptace (první kroky ve výkonu u� itelského povolání), 

- profesní stabilizace (zkušený u� itel, u� itel – expert), 

- profesní vyhasínání (vyho�ení). 
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Volba u� itelské profese 

Podle Pr� chy (1997, s. 199) je kvalita eduka� ních proces�  ve školách podmi	 ována tím, 

jací lidé se ucházejí o studium u� itelských obor� . Zájem o u� itelství na pedagogických 

fakultách je vysoký a rok od roku stoupá, a� koli šance na p�ijetí k tomuto studiu je stále 

menší. Havlík (In Pr� cha, 1997, s. 200) p�i svém šet�ení zjistil, �e u mnoha student�  je 

zájem o studium u� itelství klamný. P�ihláška na pedagogickou fakultu je pouze pojistkou 

pro p�ípad, �e nebudou p�ijati na jinou, preferovanou fakultu. Dále Havlíkovo šet�ení pro-

kazuje, �e motivace je velmi diferencována podle obor�  a pohlaví. V� tší motivaci projevují 

studenti ucházející se o studium u� itelství pro 1. stupe	  základní školy ne� o studium 

p�edm� t�  pro 2. stupe	  základní školy. V� tší motivaci mají dívky ne� chlapci a také ucha-

ze� i z menších lokalit ne� z velkom� st. 

Profesní start: za� ínající u� itel a adaptace na povolání 

Za rozhodující období pro utvá�ení profesních dovedností a pro adaptaci na úkoly a pod-

mínky se pova�uje první rok u� itelovy práce.  V zahrani� í i u nás se projevuje šok z reality 

(profesní náraz) u za� ínajících u� itel�  (Pr� cha, 2002, s. 26).  

Podle Pr� chy (1997, s. 207-208) jsou p�í� iny šoku z reality r� znorodé a lze je vymezit tak-

to:  

P�í� iny spjaté s osobností u� itel� : N� kte�í za� ínající u� itelé teprve p�i výkonu profese shle-

dávají, �e nejsou psychicky vybaveni pro tuto práci. Nap�. „nemají nervy“ na to, aby zvlád-

li nedisciplinovanost �ák� , nejsou hlasov�  vybaveni tak, aby mohli ve t�íd�  mluvit n� kolik 

hodin denn� . 

P�í� iny spjaté s profesní kompetencí u� itel� : Mnozí za� ínající u� itelé zjiš� ují, �e jim jejich 

p�edchozí studium neposkytlo takové v� domosti a dovednosti, které jsou pot�ebné k b� �-

ným, rutinním � innostem u� itel� . Nap�. administrativní práce. 

P�í� iny spjaté se situacemi ve školách: Jde o r� zné problémové situace, se kterými se zku-

šení u� itelé doká�ou n� jak vyrovnat, ale za� ínající u� itel m� �e být bezradný. Nap�. nevy-

bavenost odporné u� ebny pom� ckami. 

Zkušený u� itel (expert) 

Nejsou k dispozici hodnov� rné poznatky, je� by umo�	 ovaly p�esn�  vymezit, za jak dlou-

ho dobu (nap�. v po� tu let � i m� síc� ) od vstupu do profese se z u� itele za� áte� níka stává 

u� itel expert. Avšak v� tšinou se období stabilizace, resp. za� átku nabývání vlastností ex-
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perta klade do úseku následujícího po p� ti letech u� itelovy práce. Charakteristika zkušené-

ho u� itele se vá�e k teorii profesní kompetence u� itele (Pr� cha, 1997, s. 215). 

Spilková (In Pr� cha, 1997, s. 217) uvádí tyto slo�ky profesní kompetence u� itele a jejich 

popis: 

- kompetence odborn�  p�edm� tové (v� decké základy daných p�edm� t� ), 

- kompetence psychodidaktické (vytvá�et p�íznivé podmínky pro u� ení), 

- kompetence komunikativní (ke vztahu k d� tem, rodi�� m, koleg� m, nad�ízeným a 

jiným sociálním partner� m školy), 

- kompetence organiza� ní a �ídící (plánovat a projektovat svou � innost), 

- kompetence diagnostická a interven� ní (jak �ák myslí, cítí, jedná a pro� , kde má 

�ák problémy, jak mu lze pomoci), 

- kompetence poradenská a konzultativní (zejména ve vztahu k rodin� ), 

- kompetence reflexe vlastní � innosti (já a moje � innosti jako p�edm� t analýzy, ze 

zjišt� ného um� t vyvodit d� sledky). 

„Vyhasínající“ u � itel 

Pro záv� re� nou fázi profesní dráhy u� itel�  je typický tzv. syndrom vyhasínání � i vyho�ení. 

Je to stav, kdy profesionál ztrácí zájem o svou práci, provádí ji jen rutinn�  a bez nadšení, 

výkon profese jej unavuje a vy� erpává atd. U u� itel�  je to spojeno hlavn�  s únavou z vyu-

� ování, s obavami ze styku s rodi� i, se zklamáním z vlastní profesionální úsp� šnosti, s ne-

zájmem o další sebevzd� lávání, s odporem k veškerým pedagogickým inovacím aj. (Pr� -

cha, 2002, s. 29). 

3.4 Hlavní � innosti u� itele 

Podle Paulíka (1999, s. 44) lze pracovní nápl	  u� itel�  globáln�  roz� le	 uje do � ty� sfér: 

1. psychologicko-pedagogická, 

2. odborná, 

3. sociáln�  kulturní,  

4. v� deckovýzkumná (typická pro vysoké školy, na ni�ších stupních škol spíše mén�  

� etná a dobrovolná podle zájmu u� itel� ). 

Podle Pa�ízka (1988, s. 96-97) je základní � inností u� itele vyu� ování, u� itel ho plánuje, 

uskute�	 uje a hodnotí. Jeho práce v�dy zahrnuje t� i etapy. V ka�dé z nich jsou obsa�eny 

� ty�i základní prom� nné: cíle, obsah, podmínky a prost�edky. 
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V etap�  plánovací u� itel sleduje cíle a obsah školy, studijního nebo u� ebního oboru, svého 

vyu� ovacího p�edm� tu, hodnotí funkce a mo�nosti výchovy vzhledem ke spole� nosti a 

�ák� m, studuje práva a povinnosti u� itele. Studuje zdroje, z nich� u� ivo � erpá, studuje 

podmínky výchovn�  vzd� lávací práce, p�edevším své �áky, a dále organizaci a �ízení ško-

ly. Formuluje cíle, vybírá a po�ádá u� ivo pro daný � asový úsek, plánuje prost�edky vzd� lá-

ní a výchovy i kontroly výsledk� .  

P�i vyu� ování pr� b� �n �  vyhodnocuje podmínky a vzhledem k nim konkretizuje výchovné 

a vzd� lávací cíle, u� ivo a pou�ití prost�edk� . V jednotlivých etapách vyu� ování je b� �ná 

tato � innost: 

- organiza� ní zahájení hodiny – p�íchod, pozdrav, uklidn� ní t�ídy, zápis do t�ídní 

knihy, soust�ed� ní pozornosti �ák�  na vyu� ování, 

- zahájení vyu� ování – sd� lení a zd� vodn� ní cíle hodiny nebo tématu, motivace �ák�  

ke spolupráci na cíli hodiny, o�ivení staršího u� iva p�i opakování, kontrola domá-

cího úkolu aj., 

- probírání nového u� iva – výb� r a uspo�ádání u� iva v hodin� , volba výchovných a 

vzd� lávacích metod podle cíl�  a podmínek organizace vyu� ování, za�azení didak-

tické techniky,  

- opakování a procvi� ování u� iva – stanovaní úkol�  a motivace �ák� , kontrola výsle-

d�  a hodnocení výkonu �ák� , 

- zkoušení �ák�  – formulace a uspo�ádání otázek nebo jiných úkol� , forma a organi-

zace zkoušení, motivace �ák�  a vytvo�ení p�íznivé atmosféry, hodnocení výkonu 

�ák�  a jeho zd� vodn� ní, 

- u� itel uskute�	 uje výchovné cíle, provádí analýzu výchovné situace, prost�edk�  

výchovného p� sobení, odezvy vlastního p� sobení. 

P�i hodnocení vlastní � innosti konfrontuje své zám� ry s pr� b� hem vyu� ování a s dosa�e-

nými výsledky, a to na základ�  pozorování, zkoušek, rozhovor�  s rodi� i a se �áky. 

Ve všech t� chto etapách provádí administrativní výkony a do jisté míry i výzkum. Sestavu-

je tematické plány, plán práce t�ídního u� itele, p�ípravy na vyu� ování v r� zných formách, 

píše výkazy a statistiky o �ácích, klasifikaci a posudky, zprávy a záznamy o mimo�ádných 

událostech, vypl	 uje dotazníky a protokoly, písemn�  zajiš� uje exkurze, výlety a praxe 

v� etn�  vyú� tování, zajiš� uje u� ebnice, organizuje sb� r atd. (Pa�ízek, 1988, s. 97).  
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3.5 Pracovní zát� � u � itel�  

Zát� � se chápe jako nesoulad mezi po�adavky na pracovníka a jeho mo�nostmi, tedy mezi 

tím, � emu je vystaven (expozice), a jaké jsou jeho p�edpoklady tyto nároky zvládnout (dis-

pozice). U� itelé sami v� tšinou svou práci pova�ují za pr� m� rn�  náro� nou. Ale na druhé 

stran�  mnoho u� itel�  poci� uje po vyu� ování fyzickou únavu, � asté jsou stí�nosti na bolesti 

nohou. Specifickým problémem u u� itel�  je hlasová zát� � . Specialisté vytýkají u� itel� m 

špatnou hlasovou hygienu a nesprávné hospoda�ení s hlasem (� ehulka, � ehulková, 1998, 

s. 100). 

Daleko pest�ejší je zát� � psychická. � ehulka (In Urbánek, 2005, s. 122) psychickou zát� � 

u� itele kategorizuje do p� ti skupin podle osobnostních oblastí, na které zát� � p � sobí: 

1. zát� � v oblasti percep� ních nárok�  (permanentní kontrola �ák� , práce s vysokými 

nároky na pozornost), 

2. zát� � v oblasti kognice (nároky na myšlení, vyu�ívání odborných poznatk� , rychlé 

�ešení problém� ), 

3. zát� � v oblasti emocionální (kontrola emocí, udr�ování emo� ní atmosféry, osobní 

vztahy k �ák� m), 

4. zát� � v oblasti sociální (vnucená úrove	  sociální tlaku, povinnost sociálního vedení, 

nároky na komunikaci), 

5. zát� � v oblasti seberegulace (nutnost introspekce, sebehodnocení, sebevýchova, se-

bepojetí). 

Specifický psychický tlak m� �e vyvolávat u u� itel�  ob� asné, chronické, nebo permanentní 

zát� �ové stavy (stres). Stres, související se specifickým výkonem u� itelského povolání, 

bývá ozna� ován jako „u� itelský stres“, resp. stres u� itel�  (Švingalová In Urbánek, 2005, s. 

121). 

3.6 Zdroje stresu v u� itelském povolání 

Práce u� itele je pova�ována za namáhavou a spjatou s mnoha situacemi, které jsou obvykle 

hodnoceny jako stresující. Profese u� itele pat�í tedy k profesím p�inejmenším p�esahujícím 

pr� m� rnou náro� nost. U� itelství je stresujícím povoláním a to z toho d� vodu, �e je na u� i-

tele kladeno mnoho po�adavk�  a nárok�  ze strany rodi�� , d� tí, koleg� , inspektor� , nad�í-
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zených, politik�  na r� zných úrovních (místní, okresní, celostátní) a sd� lovacích prost�edk�  

(Vašina, 1999, s. 68-69).  

Travers, Cooper (In Paulík, 1999, s. 48) nabízí obecn� jší model p�í� in u� itelského stresu. 

Tyto p�í� iny jsou � len� ny do šesti skupin: 

1. stresory zahrnuté v aktuálním zam� stnání (nadm� rná pracovní zát� �, fyzické pra-

covní podmínky, úrove	  spolupráce a rozhodování apod.), 

2. stresory související s rolí v organizaci (nejednozna� nost role, konfliktní role, úro-

ve	  odpov� dnosti), 

3. špatné vztahy na pracovišti (s kolegy, s nad�ízenými, s pod�ízenými), 

4. problémy v karié�e (nedostatek perspektivy, malá mo�nost profesního rozvoje a po-

stupu), 

5. nedostatky v organiza� ní struktu�e a klimatu (neodpovídající podíl na záva�ných 

rozhodnutích, direktivní, byrokratické �ízení ap.), 

6. ne�ádoucí prolínání záva�n� jších problém�  ve škole i v �ivot�  mimo školu (p�ená-

šení rušivých vliv�  ze školy do rodiny a naopak apod.). 

Konkrétn� jší vý� et stresor�  v u� itelském povolání nabízí Mí� ek, Zeman (1992, s. 64-71). 

� adí sem stresory: 

P�íliš mnoho povinností, nedostatek � asu 

P�íliš mnoho povinností, nedostatek � asu a z toho postupn�  vznikající p�epracovanost. Nej-

tí�iv � ji se snáší nedostatek � asu tehdy, kdy� ho nezbývá na práci pro lidi nejbli�ší (nap�. 

ošet�ování vlastních d� tí v jejich nemocech apod.). 

Stresory související s �actvem a rodi� i �ák �  

a) P�íliš mnoho �ák�  ve t�íd�  podstatn�  st� �uje práci u� itele, neumo�	 uje individuální 

p�ístup k nim, nereálnými se jeví po�adavky, aby pedagog znal všechny �áky ve 

t�íd�  nejen jejich jmény, ale i z hlediska jejich osobnosti, tj. charakter, nadání, spe-

ciální schopnosti a zájmy.  

b) Nezájem �ák�  o u� ení je mnohdy vyvolán p�íliš abstraktním zp� sobem výuky, ne-

dostate� nou osobní motivovaností �áka, v n� kterých p�ípadech také nedostate� nou 

intelektuální kapacitou �ák� . Jde o zna� ný stresor pro u� itele. 

c) Káze	 ské problémy ve škole, porušování školního �ádu, obtí�e p�i zvládání t�ídního 

kolektivu ve smyslu pln� ní povinností, nep�im�� ená zodpov� dnost u� itele za �áka. 
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d) Nezájem n� kterých rodi��  o své d� ti. 

e) P�íliš velký zájem rodi��  a jejich snaha ovliv	 ovat u� itele. 

Postavení u� itel�  ve spole� nosti 

Vztahy v kolektivu a k nad�ízeným 

„Dusná atmosféra“ v pracovním kolektivu pat�í mezi výrazné stresory u� itelského �ivota. 

Pat�í sem neharmonické vztahy v u� itelském sboru a také konflikty s nad�ízenými. 

Jako výrazný zdroj zát� �e u� itel�  uvádí Vašina (1999, s. 71) nejasnost role a konfliktní 

role. 

Konflikt rolí jako d� sledek pozi� ního pluralismu, jen� je u u� itel�  a zvlášt�  u u� itelek neo-

by� ejn�  silný (slou� it roli u� itelky s rolí man�elky � i matky je velice náro� né). Tento kon-

flikt rolí je slo�itý p�edevším proto, �e u� itel je nucen plnit tzv. neslu� itelné role. Vedle 

hlavní role informátora plní dále roli p�ítele, laskavého otce, který si získává d� v� ru d� tí, 

aby mohl být rádcem, terapeutem, co� je p�evá�n�  pozitivn�  emocionální role. Na druhé 

stran�  je ale u� itel nucen plnit také roli dozorce (negativn�  emocionální), musí zajistit ká-

ze	 , vyšet�ovat p�estupky, pop�. trestat (Hole� ek, Ji� incová, Mi	 hová, 2001, s. 53). 

Nejistota role, která bývá n� kdy nazývána nejasnost role nebo mnohozna� ná role, je ur� ena 

mírou p�esnosti, s jakou je definován p�edm� t práce, mírou, s jakou lze p�edpokládat, co 

jiní od pracovníka o� ekávají. Vliv nejasnosti role na pracovníka spo� ívá v tom, �e vyvolá-

vá r� st nap� tí, pocity marnosti, pocity ohro�ení, ohro�ení kariéry a hlavn�  vede k opatrnos-

ti, nadm� rnému zajiš� ování se, co� má dopad v tom, �e pracovník nevyu�ívá svých schop-

ností, znalostí a dovedností a je blokována tendence najít optimální zp� sob práce, který je 

ve shod�  s osobností, p�ednostmi, schopnostmi, znalostmi a dovednostmi pracovníka, které 

jsou d� le�ité pro efektivní pln� ní pracovního úkolu (Vašina, 1999, s. 71).  

3.7 Strategie p� ekonávání stresu u� itel�  

Mí� ek, Zeman (1992, s. 136-141) formulují hlavní zásady, jejich� dodr�ováním by se zvý-

šila míra spokojenosti v u� itelském povolání a sní�ila stresovanost u� itel� . 

Plná mo�nost uplatn� ní osobnostních p�edpoklad�  a rozvinutí osobního stylu v práci 

U� itel by se m� l stále vzd� lávat, zdokonalovat ve svém oboru i v um� ní, jak p� sobit na 

�áky, co� samo o sob�  m� �e p�inášet zna� né uspokojení. M� l by se stále zdokonalovat 
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v metodách, jak u� it, jak porozum� t d� tem a mláde�i a také jak porozum� t sob�  samému a 

jak zdokonalovat svoji vlastní osobnost. 

Uplatn� ní vlastního rozhodování, široký prostor pro samostatnou práci 

� innost u� itel�  by nem� la být p�edepsána do detail� . Na u� iteli se dnes vy�aduje iniciativ-

ní p�ístup k �ešení problém� . Kontrola a �ízení u� itelovi práce ze strany �editel�  a inspekto-

r�  by se m� la dít formou spolupráce na spole� ných úkolech, na výchov�  mladé generace a 

p�i jasném vymezení u� itelových práv a povinností. 

Zmírn� ní intenzity psychických nárok�  

Stálý kontakt s mnoha mladými lidmi � asto vy� erpává, také p�íliš mnoho � asového stresu a 

intenzivních povinností ohro�uje duševní rovnováhu. U� itelovo povolání by m� lo umo�nit 

sebevzd� lávání (s p�íslušnou � asovou i finan� ní dotací) a dostatek � asu pro regeneraci sil. 

Úvazky u� itel�  by m� ly být výsledkem vzájemné dohody s ostatními � leny u� itelského 

sboru tak, aby povinnosti a práva byly rovnom� rn�  rozd� leny. 

Sociální práva 

U� itel má právo na stí�nost, podanou na p�íslušná místa, eventuáln�  m� �e hájit své zájmy a 

po�adavky také prost�ednictvím odbor� . 

Sociální kontakty 

Jde p�edevším o kontakty s kolegy a kolegyn� mi na pracovištích, co� dává mo�nost vzá-

jemné informace o konkrétních problémech. U� itelské povolání umo�	 uje kontakt i v šir-

ším m�� ítku. Široké kontakty s druhými lidmi umo�	 ují u� itel�  mj. i korekci jednostranné-

ho p�ístupu k druhým, zmír	 uje se tak známá u� itelská tendence pou� ovat druhé, �ídit je a 

vychovávat. 

Spole� enské uznání u� itelovy práce 

U� itelská práce by se m� la ve�ejnosti více odhalit. 

Dlouhodobý dopad u� itelovy práce – zp� tná vazba 

Vše co u� itel pro d� ti ud� lá, bývá zúro� eno, i kdy� � asto o tom doty� ný ani neví, p�esto 

zanechává významnou stopu v charakterech svých �ák� . 
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Ovlivn� ní rodinného �ivota 

Veliká osobní anga�ovanost a únava z kontakt�  s mnoha lidmi m� �e na druhé stran�  brzdit 

anga�ovanost ve vlastní rodin� . Tam, kde oba man�elé pracují na jednom spole� ném pra-

covišti, tam jsou obvykle dobré podmínky pro zvýšení osobní spokojenosti. V� tšina man-

�elství tyto mo�nosti nemá, ale m� la by vyu�ít dalších okolností, které sbli�ují – spole� -

ných zájm� , spole� né hodnotové orientace apod. 

Hennig, Keller (1996, s. 39-58) uvádí šest strategií jak p�ekonávat pracovní stres. Tyto 

strategie jsou: 

1. Zm� nit myšlenkové a pocitové vzorce, které vyvolávají stres 

Podle psychoterapeuta Ellise (In Hennig, Keller, 1996, s. 39) spo� ívá hlavní p�í� ina psy-

chických obtí�í a stresu v iracionálních myšlenkových vzorcích. Po� ítáme k nim zjednodu-

šení, ukvapená zobecn� ní, chybné p�edpoklady, nesprávné záv� ry a dogmatická p�esv� d-

� ení. Tyto myšlenkové vzorce mají významnou roli v psychice stresovaného u� itele. Velmi 

� asto u u� itele m� �eme pozorovat p�edstavu, názor, �e � lov� k je dobrým u� itelem jen teh-

dy, kdy� ned� lá chyby aj. U� itel musí hledat tyto vnit�ní stresory a identifikovat je. Po 

identifikaci musí d� kladn�  ka�dou jednotlivou myšlenku rozebrat a p�ezkoumat její správ-

nost. D� le�ité je zm� nit omezující p�esv� d� ení, dát mu lidšt� jší a efektivn� jší podobu. Tyto 

zm� ny myšlení a postoj�  by se m� l u� itel sna�it uplat	 ovat b� hem pracovního dne. 

2. P�erušit negativní pocitové stavy 

M� �e být také nazývána jako strategie imunizace (tj. získání odolnosti) proti stresu v kon-

krétní zát� �ové situaci. P�erušení negativních pocitových stav�  nabízí mo�nost reagovat 

chladnokrevn� ji a nepadnout rychle do „pasti“ protihrá� e. Tato strategie nabízí cvi� ení, 

které by m� li u� itelé provád� t doma na klidném a p�íjemném míst�  denn�  asi � tvrt hodiny 

po dobu � ty� týdn� . Tento trénink pom� �e zvýšit imunitu v�� i prudkým stresovým reak-

cím. Toto cvi� ení zahrnuje n� kolik krok� : 

- zaujm� te p�íjemnou polohu, zav�ete o� i, 

- p�eneste se v p�edstavách na oblíbené místo, 

- naslouchejte všem hlas�  a zvuk� m, vnímejte chut� , v� n� , 

- p�edstavte si, �e je toto místo zakryto sklen� nou koulí zven� í, a je chrán� no proti 

všemu zven� í, 
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- ozna� te toto místo krycím jménem nebo heslem, toto krycí jméno spojte s n� jakým 

pohybem, 

- se svým oblíbeným místem se rozlu� te, máte jistotu, �e se sem m� �ete kdykoli vrá-

tit. 

3. Sebejist�  se vyrovnávat s nároky druhých 

U� itel je vystaven nárok� m, po�adavk� m a o� ekáváním �ák� , rodi�� , koleg� , vedení školy 

a také ve�ejnosti. Pokud chce u� itel odbourat „stres z o� ekávání“, musí si nejprve ujasnit, 

která o� ekávání ho nejvíce deprimují. Tlak nárok�  a o� ekávání druhých lze zmírnit i tím, 

�e dáme svému okolí sebejist�  najevo, do jaké míry jste pracovn�  vytí�eni. 

4. Zvyšovat si pracovní kvalifikaci 

P�i hledání p�í� in a zdroj�  stresových situací u� itel obvykle narazí na t� i oblasti. Jsou to: 

- plánování práce 

- �ízení vyu� ování 

- motivace k u� ení 

Organizace práce 

- zapsat cíle, úkoly a � innosti do p�ehledného diá�e, 

- plánovat � as, aby byly povinnosti rovnom� rn�  rozd� leny, 

- globální cíle rozd� lit na díl� í a ty postupn�  realizovat, 

- nep�íjemné � innosti neodkládat, 

- neztrácet se v detailech, ale uchopit podstatné a d� le�ité, 

- ne�ešit n� kolik problém�  sou� asn� , 

- uspo�ádat pracovní místo tak, aby bylo mo�né pracovat plynule, 

- p�edat úkoly, které mohou splnit ostatní, 

� ízení vyu� ování 

- na za� átku školního roku jasn�  vymezit hranice, stanovit pravidla a normy, 

- p�i jejich ur� ování dbát na to, aby nebyly p�íliš svazující ani volné, 

- d� sledn�  reagovat na opakované p�ekra� ování stanovených hranic, 

- uplat	 ovat takové postihy, které budou p�im�� ené ne�ádoucímu chování, 

- menší proh�ešky ignorovat nebo regulovat pomocí gestikulace, 

- p�i nar� stajícím neklidu ve t�íd�  za� ít mluvit tišeji, navázat kontakt o� ima s �áky, 

kte�í neklid zp� sobují, 
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- pr� b� �n �  fixovat zrakem celou t�ídu a m� nit stanovišt� , 

- problémové �áky zapojovat do � innosti, 

- zadání práce formulovat a sd� lovat jasn�  a z�eteln� , 

- jednotlivé �áky i celou t�ídu chválit za dodr�ování kázn� , 

- dávat t�íd�  p�íle�itost vyjád�it své starosti, pocity a p�ání. 

Motivace k u� ení 

- v dostate� né mí�e projevovat uznání za snahu, úsilí a pokroky ve výkonech, 

- �áci, kte�í podávají slabý výkon, neponi�ovat a neurá�et, ale povzbuzovat, 

- ji� p �i p�íprav�  vyu� ování zva�ovat, jakým zp� sobem p�i výkladu u� iva vzbudit 

zv� davost �ák� , 

- volit takový stupe	  obtí�nosti, aby nedocházelo k podce	 ování ani p�ece	 ování 

schopností �ák� , 

- zásadní úseky u� iva pravideln�  a v malých dávkách opakovat, 

- nabídnout �ák� m mnemotechnické pom� cky, 

- pravideln�  st�ídat obsah a formu výuky,  

- zachovávat v hodinách rovnováhu mezi nap� tím a uvoln� ním, 

- respektovat �ákovu pot�ebu aktivity, 

- osvojování u� iva plánovat tak, aby se realizovalo prost�ednictvím n� kolika smyslo-

vých kanál� . 

5. Zlepšovat komunikaci a spolupráci v u� itelském sboru 

Jistou mo�ností jak zlepšit komunikaci jak zlepšit komunikaci a spolupráci v pedagogic-

kém sboru je organizování tzv. pedagogického dne. Pedagogický den je v�dy v� nován 

konkrétnímu tématu a p�edstavuje vstup do dané problematiky. Výše uvedení auto�i uvádí 

návrhy zm� n, které mohou slou�it ke zlepšení komunikace a spolupráce u� itel�  

v pedagogickém kolektivu. Tyto zm� ny jsou: 

- efektivn� jší uspo�ádání pedagogických rad, 

- vytvo�ení burzy návrh�  a nápad�  pro výuku, 

- vzájemné hospitace u� itel�  v hodinách, 

- pedagogické rozhovory, 

- p�ehledné uspo�ádání nást� nky ve sborovn�  s cílem zlepšit tok informací, 

- vypracovat pravidla, jak zacházet s konflikty, 

- interní vzd� lávání �ák�  jednotlivými u� iteli. 
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6. Ú� astnit se p�ípadové diskusní skupiny 

Diskusní skupinou nazýváme kolektiv osmi a� dvanácti u� itel� , kte�í se pravideln�  setká-

vají pod vedením vedoucího skupiny. Cílem sch� zek je poskytovat si vzájemnou pomoc 

p�i zvládání ka�dodenních pracovních problém� . Setkání se konají v� tšinou jednou m� sí� -

n�  a trvají dv�  a� � ty�i hodiny. Podstatným p�edpokladem pro vznik d� v� ryhodné atmosfé-

ry ve skupin�  je zachování ml� enlivosti ú� astník�  o problémech projednávaných ve skupi-

n� . Rotering-Steinberg (In Hennig, Keller, 1996, s. 58) uvád� jí cíle diskusní skupiny: 

- vytvá�et ur� ité skupinové cít� ní, 

- být schopen otev�en�  hovo�it o vlastních školních problémech, 

- trénovat komunikativní dovednosti, 

- emocionální odleh� ení, 

- seznamovat se s názory ostatních na vlastní problémy, 

- diskutovat a zpracovávat mo�nosti �ešení, které jsou ve škole aplikovatelné. 
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II.  PRAKTICKÁ � ÁST 
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4 EMPIRICKÉ ŠET � ENÍ 

V sou� asné spole� nosti je problematika stresu aktuální. V� tšina dnešní populace vede 

usp� chaný �ivot a neumí si najít � as na odreagování. V mnohých povoláních jsou kladeny 

stále v� tší nároky, které ohro�ují naše duševní zdraví.  U� itelská profese pat�í k psychicky 

náro� ným zam� stnáním, a proto se domníváme, �e známky stresu u u� itel�  jsou zna� né.  

4.1 Cíle výzkumu 

Hlavním cílem empirického výzkumu bylo zmapovat situaci ve Zlínském kraji, zjistit a 

popsat, jakou mírou stresu trpí u� itelé základních škol Zlínského kraje v t� lesné, citové, 

kognitivní a sociální oblasti a jaké jsou rozdíly v t� chto stresových oblastech ve vztahu 

k pohlaví a délce praxe. 

Díl� ím cílem bylo zjistit, co u� itelé pova�ují za nejv� tší stresor p�i výkonu svého povolání. 

Druhým díl� ím cílem bylo zjistit a popsat, co d� lají u� itelé pro p�ekonávání stresu. 

4.2 Výzkumný problém 

Výzkumné problémy jsou formulovány takto: 

- Jaké jsou rozdíly v oblastech stresových reakcí u u� itel�  ZŠ? 

- Jaká je míra stresových reakcí u u� itel�  ZŠ ve vztahu k pohlaví a délce praxe? 

- Co pova�ují u� itelé ZŠ za nejv� tší stresor p�i výkonu své práce? 

- Jaké jsou zp� soby p�ekonávání stresu u� itel�  ZŠ? 

4.3 Stanovení hypotéz 

H1 P�edpokládáme, �e míra citové reakce na stres je vyšší ne� reakce t� lesná, kognitivní a 

sociální. 

H2.1 P�edpokládáme, �e míra stresu v t� lesné oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

H2.2 P�edpokládáme, �e míra stresu v citové oblasti je u mu� �  a �en rozdílná. 

H2.3 P�edpokládáme, �e míra stresu v kognitivní oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

H2.4 P�edpokládáme, �e míra stresu v sociální oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

H3.1 P�edpokládáme, �e míra stresu v t� lesné oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

H3.2 P�edpokládáme, �e míra stresu v citové oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

H3.3 P�edpokládáme, �e míra stresu v kognitivní oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdíl-

ná. 

H3.4 P�edpokládáme, �e míra stresu v sociální oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 
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H4 P�edpokládáme, �e nejv� tším zdrojem stresu jsou káze	 ské problémy ve škole. 

4.4 Typ výzkumu 

Cílem tohoto výzkumu bylo zmapovat situaci ve Zlínském kraji. Aby byl cíl spln� n, bylo 

pot�eba v� tšího mno�ství respondent� , a proto jsme zvolili kvantitativní druh výzkum, kte-

rý je pro tento deskriptivní typ výzkumného problému nejvhodn� jší. 

4.5 Charakteristika výzkumného vzorku 

Základním výzkumným souborem byli u� itelé, kte�í vyu� ují na 2. stupni základní školy ve 

Zlínském kraji. Výb� rový soubor tvo�ilo 102 u� itel�  Zlínského kraje. Abychom dosáhli 

reprezentativnosti výzkumného vzorku, provedli jsme stratifikovaný náhodný výb� r. 

Zlínský kraj byl rozd� len na okresy a poté byly z ka�dého okresu vylosovány dv�  školy. 

Výzkum byl tedy projeden na osmi školách Zlínského kraje (viz. Tab. 2). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tab. 2 Výzkumný vzorek 

4.6 Výzkumná metoda 

Pro sb� r dat byla pou�ita výzkumná metoda – dotazník. Výhodou dotazníku je anonymita a 

mo�nost získání informací od v� tšího mno�ství respondent�  v pom� rn�  krátkém � ase. Do-

tazník se skládal z 31 otázek a byl rozd� len do 4 � ástí.  

Okres Základní škola Po� et 
respondent�  

 

Zlín 

ZŠ Nedašov 12 

ZŠ Zlín, Slovenská 15 

 

Vsetín 

ZŠ Vsetín, Trávníky 8 

ZŠ Velké Karlovice 11 

 

Uherské Hradišt�  

ZŠ Uherský Brod, Na Výsluní 13 

ZŠ Prakšice 6 

 

Krom�� í� 

ZŠ Byst�ice pod Hostýnem 17 

ZŠ Slovan, Krom�� í� 20 
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První � ást dotazníku obsahovala otázky, které zjiš� ovaly pohlaví a délku praxe responden-

t�  (otázky 1, 2). Druhá � ást dotazníku obsahovala výroky týkající se t� lesných (otázky 3 - 

8), citových (otázky 9 - 14), kognitivních (otázky 15 - 20) a sociálních symptom�  stresu 

(otázky 21 - 26). Tuto � ást dotazníku jsem p�evzala od autor�  Henniga a Kellera. T�etí � ást 

dotazníku byla tvo�ena samostatnou otázkou 27, která zjiš� ovala nejv� tší zdroje stresu u� i-

telského povolání. Poslední � tvrtá � ást se zabývala p�ekonáváním stresu u� itel�  (otázky 28 

- 31). 

Návratnost dotazníku byla pom� rn�  vysoká (85%), co� nám umo�nilo zkoumat stanovené 

výzkumné problémy a vyvodit záv� ry. 

4.7 Zpracování dat 

Data získaná dotazníkovým šet�ením byla ut�íd� na pomocí tzv. � árkovací metody, dále 

byly sestaveny tabulky � etností a vypo� ítána relativní � etnost. Výsledky v procentech byly 

zaokrouhleny na celé � íslo a graficky znázorn� ny.  

Podle autor�  Henniga a Kellera byla vyhodnocena � ást zjiš� ující míru stresu v t� lesné, ci-

tové, kognitivní a sociální oblasti. Respondenti m� li mo�nost vybírat z p� ti odpov� dí (ni-

kdy, z�ídka, n� kdy, � asto, v�dy). Tyto odpov� di byly obodovány následovn� : nikdy – 0 

bod� , z�ídka – 1 bod, n� kdy – 2 body, � asto – 3 body, v�dy – 4 body. Ka�dá oblast se sklá-

dala z šesti otázek, respondenti tedy mohli získat maximální hodnotu míry stresu 24 a mi-

nimální hodnotu 0. Pomocí programu Statistica 8 byla provedena základní popisná statisti-

ka (aritmetický pr� m� r, medián, modus, � etnost modu a minimální a maximální hodnota). 

Abychom zjistili, zda existuje souvislost mezi jednotlivými oblastmi stresové reakce, pou-

�ili jsme Pearson� v koeficient korelace. Dále byl pou�it výpo� et analýzy rozptylu pro zjiš-

t� ní, zda jsou rozdíly ve vybraných stresových oblastech ve vztahu k pohlaví a délce praxe. 

Tyto výpo� ty byly provedeny v programu Statistica 8. 

T�etí a druhá � ást dotazníku (tj. otázka 27 a 28-31) byla vyhodnocena op� t � árkovací me-

todou a graficky znázorn� na. Grafické znázorn� ní bylo vytvo�eno pomocí programu 

Microsoft Excel. 
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4.8 Interpretace výsledk

Otázka � . 1 

V první otázce jsme se ptali

vyšší feminizací, a proto

li bylo 79% �en a 21% mu�

Otázka � . 2 

Druhá otázka m� la za úkol zjistit, jak dlouho se u

ce u� itelé uvád� li 20 a více let (47%), 

(11%) a 15-20 let (10%).

 

 

47%

, Fakulta humanitních studií 

Interpretace výsledk�  

první otázce jsme se ptali na pohlaví u� itel� . � eská republika se �

vyšší feminizací, a proto výsledek této otázky nebyl p�ekvapivý. Mezi dotazovanými u

li bylo 79% �en a 21% mu�� . 

Graf 1. Pohlaví 

la za úkol zjistit, jak dlouho se u� itelé pohybují v u�

li 20 a více let (47%), dále praxe do 5 let (17%), 10-

20 let (10%). 

Graf 2. Délka praxe 

79%

21%

Pohlaví

17%

11%

15%

10%

Délka praxe

do 5 let

5 

10 

15 

20 a více let
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eská republika se �adí mezi zem�  s nej-

. Mezi dotazovanými u� ite-

 

u� itelské profesi. Nejví-

-15 let (15%), 5-10 let 

 

�ena

mu�

do 5 let

5 - 10 let

10 - 15let

15 - 20 let

20 a více let
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Otázky 3 - 8 se zam�� ovaly

Otázka � . 3 

T�etí otázka zjiš� ovala, jestli si u

�e skoro polovina u� itel�

u� itel�  (23%) uvádí, �e jsou

(15%), nikdy (11%) a v�dy (2%).

Graf

Otázka � . 4 

� tvrtá otázka m� la za cíl zjistit, zda jsou u

u� itel�  (51%) je k nemocem

kdy (20%), pouze v 9% 

 

23%

20%

, Fakulta humanitních studií 

�� ovaly na t� lesnou oblast p� íznak�  stresu. 

ovala, jestli si u� itelé p�ipadají fyzicky „vy�dímaní.“ 

� itel�  (49%) si fyzicky „vy�dímaní“ p�ipadají n�

uvádí, �e jsou fyzicky „vy�dímaní“ � asto, dále u� itelé uvádí

a v�dy (2%). 

Graf 3. P� ipadám si fyzicky „vy�dímaný(á)“ 

la za cíl zjistit, zda jsou u� itelé náchylní k nemocem. 

nemocem náchylná z�ídka. Shodn�  u� itelé uvádí 

9% u� itelé odpovídali � asto a odpov�
  v�dy se nevyskytla

Graf 4. Jsem náchylný(á) k nemocem 

11%

15%

49%

23%

2%

P�ipadám si fyzicky "vy�dímaný(á)"

20%

51%

9% 0%

Jsem náchylný(á) k nemocem
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ipadají fyzicky „vy�dímaní.“ Není p�ekvapením, 

ipadají n� kdy, necelá � tvrtina 

itelé uvádí odpov� di z�ídka 

 

 

nemocem. Více ne� polovina 

 odpov� di nikdy a n� -

 v�dy se nevyskytla (0%). 

 

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 

� asto

V�dy

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 

� asto

V�dy
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Otázka � . 5 

Tato otázka byla zam�� ena na to, zda mají u

vícím systému. Zna� né procento u

telé uvádí odpov� di z�ídka

v�dy uvedena nebyla (0%).

Graf 5. Mám problémy se srdcem, dýcháním, trávením apod.

Otázka � . 6 

Pomocí šesté otázky jsme zjiš

povídala, �e jsou napjatí n

povídali � asto (17%) a nikdy (5%). Odpov

 

 

28%

Mám

45%

, Fakulta humanitních studií 

�� ena na to, zda mají u� itelé problémy v ob� hovém, dýchacím a tr

� né procento u� itel�  (33%) tvrdí, �e tyto problémy 

�ídka a n� kdy (28%). 11% u� itel�  má tyto problémy 

v�dy uvedena nebyla (0%). 

Graf 5. Mám problémy se srdcem, dýcháním, trávením apod.

ocí šesté otázky jsme zjiš� ovali, zda jsou u� itelé napjatí. Velká �

napjatí n� kdy. T�etina u� itel�  (33%) odpov� d� la z�

asto (17%) a nikdy (5%). Odpov�
  v�dy se nevyskytla (0%).

Graf 6. Jsem napjatý(á) 

33%

28%

11% 0%

Mámproblémy se srdcem, dýcháním, trávením apod.

5%

33%

17%
0%

Jsem napjatý(á)
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� hovém, dýchacím a trá-

tyto problémy nemají, shodn�  u� i-

 má tyto problémy � asto a odpov�
  

 

Graf 5. Mám problémy se srdcem, dýcháním, trávením apod. 

Velká � ást u� itel�  (45%) od-

z�ídka, dále u� itelé od-

 v�dy se nevyskytla (0%). 

 

problémy se srdcem, dýcháním, trávením apod.

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 

� asto

V�dy

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 

� asto

V�dy
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Otázka � . 7 

Tato otázka se týkala poruch spánku u

z�ídka. Pom� rn�  stejný po

13%  trpí poruchami spánku 

Otázka � . 8 

Poslední otázka týkající se t

u� itelé uvádí, �e je trápí bolesti hlavy jen z

Jen málo se liší odpov�


� asto a odpov�
  v�dy nikdo z u

 

 

21%

27%

, Fakulta humanitních studií 

poruch spánku u� itel� . 39% u� itel�  má problémy se spánkem jen 

stejný po� et u� itel�  uvádí odpov� di nikdy (24%) a n

13%  trpí poruchami spánku � asto a zbylé 3% v�dy. 

Graf 7. Trápí m�  poruchy spánku 

týkající se t� lesné oblasti byla zam�� ena na bolest hlavy u

itelé uvádí, �e je trápí bolesti hlavy jen z�ídka (43%), co� je celkem pot

álo se liší odpov�
  n� kdy (27%) a nikdy (22%). Zbylých 8% trpí bolestmi hl

 v�dy nikdo z u� itel�  nevybral (0%). 

Graf 8. Trpím bolestmi hlavy 

24%

39%

13%
3%

Trápí m�  poruchy spánku 

22%

43%

8% 0%

Trpím bolestmi hlavy 
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 má problémy se spánkem jen 

(24%) a n� kdy (21%). Dalších 

 

ena na bolest hlavy u� itel� . Nej� ast� ji 

, co� je celkem pot� šující zjišt� ní. 

kdy (27%) a nikdy (22%). Zbylých 8% trpí bolestmi hlavy 

 

Nikdy
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N� kdy 
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N� kdy 

� asto

V�dy



UTB ve Zlín� , Fakulta humanitních studií

 

Otázky 9 – 14 se týkaly 

Otázka � . 9 

Cílem této otázky bylo zjistit, j

u� itel�  nepoci� uje radost ze své práce jen 

odpov� di � asto (12%) a nikdy (10%). 

Otázka � . 10 

V této otázce nás zajímalo, zda 

33% n� kdy a 18% u� itel�

a odpov�
  v�dy nevybral nikdo z

 

 

41%

33%

, Fakulta humanitních studií 

14 se týkaly oblasti citových p� íznak�  stresu. 

Cílem této otázky bylo zjistit, jak � asto se u� itelé nedoká�ou radovat ze své práce.

uje radost ze své práce jen n� kdy a 35% u� itel�  z�ídka. 

asto (12%) a nikdy (10%). V�dy se nedoká�e radovat 2% u�

Graf 9. Nedoká�u se radovat ze své práce 

této otázce nás zajímalo, zda jsou u� itelé sklí� ení. 45% u� itel�  se cítí sklí

l�  se sklí� en�  necítí v� bec. Zbývající 4% u� itel

 v�dy nevybral nikdo z respondent�  (0%).  

Graf 10. Jsem sklí� ený(á) 
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35%

12% 2%

Nedoká�u se radovat ze své práce 

18%

45%

4% 0%

Jsem sklí� ený(á)
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itelé nedoká�ou radovat ze své práce. 41% 

�ídka. Velmi málo se liší 

V�dy se nedoká�e radovat 2% u� itel� . 

 

�  se cítí sklí� ení z�ídka, 

� itel�  jsou sklí� ení � asto 

 

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 
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Otázka � . 11 

Tato otázka byla zam��

bezmocní. 41% u� itel�  

n� kdy. Vyrovnané jsou odpov

(0%). 

Graf 11. V

Otázka � . 12 

Tato otázka se ptala u� itel

odpov� di jsou n� kdy (41%) a z

nervozitou a neklidem � asto. Odpov

Graf 12. Jsem

 

 

33%

V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocný(á) 

41%

, Fakulta humanitních studií 

�� ena na to, zda se u� itelé cítí v konfliktních situacích

itel�  se cítí bezmocní z�ídka, t�etina u� itel�  (

vnané jsou odpov� di nikdy a � asto (13%). Nikdo z u� itel

11. V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocný

� itel�  na to, zda jsou vnit�n�  neklidní a nervózní. Skoro vyrovnané 

kdy (41%) a z�ídka (39%). 12% u� itel�  odpov� d�

neklidem � asto. Odpov�
  v�dy se op� t nevyskytla (0%).

Graf 12. Jsem vnit� n�  neklidný(á) a nervózní 

13%
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13% 0%

V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocný(á) 

12%

39%

8% 0%

Jsem vnit�n�  neklidný(á) a nervózní
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ních situacích ve škole 

�  (33%) uvádí odpov�
  

� itel�  neodpov� d� l v�dy 

 

cích ve škole se cítím bezmocný 

 neklidní a nervózní. Skoro vyrovnané 

 odpov� d� lo nikdy a 8% trpí 

t nevyskytla (0%). 

 

 

V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocný(á) 
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Otázka � . 13 

V této otázce se zjiš� ovalo, zda u

vyplynulo, �e pom� rn�  optimistických 

z�ídka, 34% n� kdy a po 12% u

v�dy. 

Graf 13. Trp

Otázka � . 14 

V této otázce nás zajímalo

nikdy (51%) a z�ídka (42%). Pouze 6% u

Odpov�
  � asto se vyskytla

u� itel� , co� je velmi dobrý výsledek. 

 

34%

42%

, Fakulta humanitních studií 

� ovalo, zda u� itelé trpí nedostatkem uznání a ocen

�  optimistických 42% u� itel�  trpí nedostatkem uznání a ocen

a po 12% u� itelé uvádí odpov� di nikdy a � asto. 0% získala odpov

Graf 13. Trpím nedostatkem uznání a ocen� ní 

nás zajímalo, jestli se cítí u� itelé ustrašeni. Z velké � ás

ídka (42%). Pouze 6% u� itel�  odpov� d� lo, �e se cítí ustarašeni n

asto se vyskytla jen v 1%, odpov�
  v�dy neuvedl ani jeden z

, co� je velmi dobrý výsledek.  

Graf 14. Cítím se ustrašený(á) 
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itelé trpí nedostatkem uznání a ocen� ní. Z odpov� dí 

nedostatkem uznání a ocen� ní jen 

asto. 0% získala odpov�
  

 

 

velké � ásti u� itelé odpovídali 

lo, �e se cítí ustarašeni n� kdy. 

ni jeden z dotazovaných 
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Dalších šest otázek (15-20) 

Otázka � . 15 

Tato otázka byla zam�� ena na soust

na u� itel�  (47%) má problémy 

tyto obtí�e n� kdy, dalších 18% 

la 0%.  

Otázka � . 16 

Tato otázka se ptá u� itel�

ro polovina u� itel�  (49%)

Dalších 28% pochybuje n

Graf 16. Pochybuji o svý

 

28%

28%

Pochybuji o svých profesionálních schopnostech 

, Fakulta humanitních studií 

20) se zam�� ovalo na oblast kognitivních p� íznak

�� ena na soust�ed� ní u� itel� . Z odpov� dí vyplyn

má problémy se soust�ed� ním jen z�ídka. Necelá t�etina u

kdy, dalších 18% nikdy a 7% u� itel�  odpov� d� lo � asto. Odpov

Graf 15. Obtí�n�  se soust� e� uji 

� itel�  na to, zda pochybují o svých profesionálních schopnostech. 

(49%) pochybuje o svých profesionálních schopnostech jen z

alších 28% pochybuje n� kdy, 19% nepochybuje nikdy a 4% u� itel�  pochybuje 

Graf 16. Pochybuji o svých profesionálních schopnostech
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oblast kognitivních p� íznak�  stresu. 

dí vyplynulo, �e skoro polovi-

�etina u� itel�  (28%) má 

asto. Odpov�
  v�dy získa-

 

 na to, zda pochybují o svých profesionálních schopnostech. Sko-

álních schopnostech jen z�ídka. 

itel�  pochybuje � asto.  

 

ch profesionálních schopnostech 
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Otázka � . 17 

V této otázce nás zajímalo, jestli se u

V� tšinou u� itelé uvád� li odpov

n� kdy a 2% u� itel�  odpov

Graf 17. Vyjad

Otázka � . 18 

Tato otázka se týkala odborného r

ný r� st a zájem o obor zaostává je

jejich zájem nezaostává nikdy,

lo n� kdy, 4% � asto a zbylé 1% 

Graf 18. M

 

 

31%

Vyjad

24%

, Fakulta humanitních studií 

této otázce nás zajímalo, jestli se u� itelé vyjad�ují posm� šn�  o rodi

itelé uvád� li odpov� di nikdy (56%) a z�ídka (31%). 

 odpov� d� la � asto. Odpov�
  v�dy má 0%. 

Graf 17. Vyjad� uji se posm� šn�  o rodi� ích �ák�  i o �ácích

Tato otázka se týkala odborného r� stu a zájmu o obor. 40% u� itel�  uv

st a zájem o obor zaostává jen z�ídka, necelá t�etina u� itel�  (

vá nikdy, co� je vcelku povzbudivý výsledek. 24% u

asto a zbylé 1% u� itel�  odpov� d� lo v�dy. 

Graf 18. M� j odborný r� st a zájem o obor zaostává

56%

11% 2% 0%

Vyjad�uji se posm� šn�  o rodi� ích �ák�  i o �ácích 

31%

40%
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M� j odborný r� st a zájem o obor zaostává 
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 o rodi� ích �ák�  i o �ácích. 

ídka (31%). Jen 11% odpov� d� lo 

 

 i o �ácích 

�  uvádí, �e jejich odbor-

�  (31%) odpov� d� la, �e 

24% u� itel�  odpov� d� -

 

ává 

 i o �ácích 

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 

� asto

V�dy

Nikdy

Z�ídka

N� kdy 

� asto

V�dy



UTB ve Zlín� , Fakulta humanitních studií

 

Otázka � . 19 

V této otázce jsme se ptali

pov� di v této otázce jsou

(33%), dále pak odpov� di n

(2%) se lišily. 

Graf 19. P

Otázka � . 20 

Poslední otázka zam� �ena na kognitivní oblast

ztratí p�ehled o d� ní v oboru. 

nebezpe� ní hrozí jen z�ídka

Jenom 3% u� itel�  tvrdí, �e jim toto nebezpe

z u� itel�  (0%). 

Graf 20. Hrozí mi nebezpe

31%

P�

24%

Hrozí mi nebezpe

, Fakulta humanitních studií 

této otázce jsme se ptali u� itel� , jestli p�emýšlejí o odchodu z u� itelského

jsou pom� rn�  vyrovnané. U� itelé uvádí nej� ast

(33%), dále pak odpov� di n� kdy (31%) a z�ídka (24%). Jen odpov� di 

Graf 19. P� emýšlím o odchodu z u� itelského povolání

�ena na kognitivní oblast se ptá u� itel� , zda jim hrozí nebezpe

oboru. Prakticky polovina u� itel�  (49%) odpov

�ídka. Shodné procento u� itel�  (24%) uvádí odpov

 tvrdí, �e jim toto nebezpe� í hrozí � asto. Odpov�


Graf 20. Hrozí mi nebezpe� í, �e ztratím p� ehled o d� ní v

33%

24%

10% 2%

P�emýšlím o odchodu z u� itelského povolání 

24%

49%

3%0%

Hrozí mi nebezpe� í, �e ztratím p�ehled o d� ní v oboru 
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� itelského povolání. Od-

nej� ast� ji odpov�
  nikdy 

Jen odpov� di � asto (10%) a v�dy 

 

itelského povolání 

, zda jim hrozí nebezpe� í, �e 

odpov� d� la, �e jim toto 

odpov� di nikdy a n� kdy. 

asto. Odpov�
  v�dy neuvedl nikdo 

 

� ní v oboru 
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Posledních šestice otázek (21 

Otázka � . 21 

Tato otázka, se ptala u� itel

se vyskytly odpov� di z�ídka (44%) a nikdy (32%). Mén

� asto (7%) a v�dy (3%).

Graf 21. Nemám chu

Otázka � . 22 

V této otázce jsme se ptali

v� tšina u� itel�  odpovídala

tel�  uvádí odpov�
  z�ídka (24%). Mén

Odpov�
  v�dy získala 0%.

 Graf 22. Pokud je to mo�né, vyhýbám 

 

14%

Nemám chu

24%

, Fakulta humanitních studií 

šestice otázek (21 – 26) byla zam�� ena na oblast sociálních p

� itel� , zda nemají chu�  pomáhat problémovým �ák

z�ídka (44%) a nikdy (32%). Mén�  u� itelé odpovídali n

asto (7%) a v�dy (3%).  

Graf 21. Nemám chu�  pomáhat problémovým �ák�

této otázce jsme se ptali u� itel� , zda se vyhýbají odborným rozhovor

 odpovídala, �e se t� mto rozhovor� m nevyhýbají nikdy (66%). 

�ídka (24%). Mén�  po� etné jsou odpov� di n� kdy (8%) a 

 v�dy získala 0%. 

Graf 22. Pokud je to mo�né, vyhýbám se odborným rozhovor
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lních p� íznak�  stresu. 

ým �ák� m. Nejpo� etn� ji 

itelé odpovídali n� kdy (14%), 
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, zda se vyhýbají odborným rozhovor� m s kolegy. Velká 

m nevyhýbají nikdy (66%). � tvrtina u� i-

� kdy (8%) a � asto (2%). 
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Otázka � . 23 

Cílem této otázky bylo zjistit, jestli frustrace ze školní práce narušuje soukromé vztahy 

u� itel� . Nej� ast� ji u� itelé uvádí

zastoupení mají odpov� di 

Graf 23. Frustrace ze školní prác

Otázka � . 24 

Pomocí této otázky jsme zjiš

vání u� iva. Nejvíce jsou

cí výsledek. V 18% u� itelé odpovídali 

Odpov�
  v�dy nikdo neuvedl (0%).

Graf 24. 
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Cílem této otázky bylo zjistit, jestli frustrace ze školní práce narušuje soukromé vztahy 

� itelé uvádí odpov� di z�ídka (39%), nikdy (32%) a n

� di � asto (3%) a v�dy (1%). 

Graf 23. Frustrace ze školní práce narušuje moje soukromé vztahy

mocí této otázky jsme zjiš� ovali, zda u� itelé omezují vyu� ování na pouhé zprost

jsou zastoupeny odpov� di nikdy (44%) a z�ídka (37%), co� je pot

� itelé odpovídali n� kdy a ve zbylém 1% u� itelé odpovídali 

 v�dy nikdo neuvedl (0%). 

Graf 24. Vyu� ování omezuji na pouhé zprost� edkování u
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Cílem této otázky bylo zjistit, jestli frustrace ze školní práce narušuje soukromé vztahy 

ídka (39%), nikdy (32%) a n� kdy (25%). Malé 

 

e narušuje moje soukromé vztahy 

ování na pouhé zprost�edko-

ídka (37%), co� je pot� šují-

� itelé odpovídali � asto. 
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Otázka � . 25 

Tato otázka zjiš� ovala, jestli se u

nejvíce zastoupeny odpov

uvádí odpov� di n� kdy (16%) a 

Graf 25. Vyhýbám

Otázka � . 26 

Pomocí této otázky jsme zjiš

Je dobré, �e t� i � tvrtiny u

Zbývající � tvrtina u� itel�

odpovídali v�dy (0%). 

Graf 26. Pokud je to mo�né,
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ovala, jestli se u� itelé vyhýbají ú� asti na dalším vzd

nejvíce zastoupeny odpov� di nikdy (45%) a z�ídka (32%). Mén�  pot�

kdy (16%) a � asto (7%). Odpov�
  v�dy u� itelé neuvád

Graf 25. Vyhýbám se ú� asti na dalším vzd� lávání

to otázky jsme zjiš� ovali, zda se u� itelé vyhýbají odborným rozhovor

tvrtiny u� itel�  (74%) uvádí, �e se t� mto rozhovor�

� itel�  odpovídala z�ídka (20%), n� kdy (5%) a � asto (1%). 

Graf 26. Pokud je to mo�né, vyhýbám se rozhovor� m s
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U� itelé dosáhli pom� rn�  nízkých hodnot stresu ve všech oblastech stresových reakcí. P�i 

porovnání vybraných oblastí se stres nejvíce projevuje v oblasti t� lesné. U� itelé zde dosáh-

li pr� m� rné hodnoty 8,5. V této oblasti nej� ast� ji u� itelé dosahovali hodnoty 6, co� zname-

ná, �e uvád� li odpov�
  z�ídka a to je dobrý výsledek. Na druhou stranu, ale bylo dosa�eno 

pom� rn�  vysoké maximální hodnoty 19. V porovnání s ostatními oblastmi se v oblasti t� -

lesné nejvíce vyskytovaly odpov� di � asto a v�dy. Dále se stres u u� itel�  projevuje v oblasti 

citové. Pr� m� rná hodnota je zde 7,8. Nejv� tší � etnost m� la hodnota 8, co� znamená, �e 

u� itelé v� tšinou uvád� li odpov� di z�ídka a n� kdy. Maximální hodnota v této oblasti byla 

15. V kognitivní oblasti u� itelé dosáhli pr� m� rné hodnoty 6,4. Stejn�  jako v oblasti citové 

u� itelé nej� ast� ji dosahovali hodnoty 8, ale s tím rozdílem, �e maximální hodnota v této 

oblasti byla 14. V sociální oblasti jsou na tom u� itelé nejlépe. Pr� m� rná hodnota je zde 4,5, 

a to znamená, �e u� itelé nej� ast� ji uvád� li odpov� di nikdy nebo z�ídka. U� itelé dosahovali 

nej� ast� ji hodnoty 1, co� je vynikající výsledek.  

Tab. 3 Základní popisná statistika stresových reakcí 

Zkoumali jsme, zda existuje souvislost mezi jednotlivými oblastmi stresové reakce. Na 

základ�  Pearsonova koeficientu korelace byla zjišt� na pozitivní souvislost. Nejvíce spolu 

korelují t� lesná a citová oblast. I ostatní oblasti stresové reakce mezi sebou vykazovaly 

pom� rn�  vysokou míru korelace (viz. Tab. 4). 

 Pr� m� ry Sm� rodatná 
odchylka 

T� lesné 
oblast 

Citová 
oblast 

Kognitivní 
oblast 

Sociální 
oblast 

T� lesná 
oblast 

8,519608 3,893967 1,000000 0,703773 0,582242 0,447367 

Citová 
oblast 

7,794118 3,348823 0,703773 1,000000 0,635526 0,530746 

Kognitivní 
oblast 

6,352941 2,983941 0,582242 0,635526 1,000000 0,493493 

Sociální 
oblast 

4,500000 3,361842 0,447367 0,530746 0,493493 1,000000 

Tab. 4 Korelace stresových reakcí 

 Pr� m� r Medián Modus � etnost 
modu 

Minimum Maximum 

T� lesná 
oblast 

8,51961 
 

8 6 13 0 19 

Citová  
oblast 

7,79412 
 

8 8 16 0 15 

Kognitivní 
oblast 

6,35294 
 

7 8 16 0 14 

Sociální 
oblast 

4,50000 
 

4 1 14 0 15 
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Dále jsme zjiš� ovali, jaká je míra stresových reakcí ve vztahu k pohlaví.  

·  Jaká je míra stresu v t� lesné oblasti ve vztahu k pohlaví? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v t� lesné oblasti je u mu��  a �en zhruba stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v t� lesné oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

T� lesná 
oblast 

161,5948 1 161,5948 1369,866 100 13,69866 11,79640 0,000865 

Tab. 5 Analýza rozptylu t� lesné oblasti ve vztahu k pohlaví 

Zamítáme nulovou hypotézu a p�ijímáme alternativní (p = 0,001), �e míra stresu v t� lesné 

oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

�eny trpí podstatn�  vyšší mírou stresu ne� mu�i. Pr� m� rné hodnoty u �en jsou vyšší ne� u 

mu�� .  

T� LESNÁ OBLAST

 Pr� m� r 
 Pr� m� r±SmCh 
 Pr� m� r±1,96*SmCh � M
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Graf 27. T� lesná oblast ve vztahu k pohlaví 
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·  Jaká je míra stresu v citové oblasti ve vztahu k pohlaví? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v citové oblasti je u mu� �  a �en zhruba stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v citové oblasti je u mu� �  a �en rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

Citová 
oblast 

60,16853 1 60,16853 1072,508 100 10,72508 5,610078 0,019779 

Tab. 6 Analýza rozptylu citové oblasti ve vztahu k pohlaví 

Zamítáme nulovou hypotézu a p�ijímáme alternativní (p = 0, 020), �e míra stresu v citové 

oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

�eny trpí vyšší mírou stresu ne� mu�i. �eny op� t dosahují vyšší pr� m� rné hodnoty ne� 

mu�i.  

CITOVÁ OBLAST

 Pr� m� r 
 Pr� m� r±SmCh 
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Graf 28. Citová oblast ve vztahu k pohlaví 
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·  Jaká je míra stresu v kognitivní oblasti ve vztahu k pohlaví? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v kognitivní oblasti je u mu��  a �en zhruba stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v kognitivní oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

Kognit. 
oblast 

14,24297 1 14,24297 885,0511 100 8,850511 1,609282 0,207538 

Tab. 7 Analýza rozptylu kognitivní oblasti ve vztahu k pohlaví 

P�ijímáme nulovou hypotézu (p = 0, 208), �e míra stresu v kognitivní oblasti je u mu��  a 

�en zhruba stejná. 
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Graf 29. Kognitivní oblast ve vztahu k pohlaví 
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·  Jaká je míra stresu v sociální oblasti ve vztahu k pohlaví? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v sociální oblasti je u mu��  a �en zhruba stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v sociální oblasti je u mu��  a �en rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

Sociální 
oblast 

0,374780 1 0,374780 1141,125 100 11,41125 0,032843 0,856557 

Tab. 8 Analýza rozptylu sociální oblasti ve vztahu k pohlaví 

P�ijímáme nulovou hypotézu (p = 0,857), �e míra stresu v sociální oblasti je u mu��  a �en 

zhruba stejná. 
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Graf 30. Sociální oblast ve vztahu k pohlaví 
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Míru stresu v jednotlivých oblastech jsme zkoumali také ve vztahu k délce praxe. 

·  Jaká je míra stresu v t� lesné oblasti ve vztahu k délce praxe? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v t� lesné oblasti je ve vztahu k délce praxe stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v t� lesné oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

T� lesná 
oblast 

183,6497 4 45,91242 1347,811 97 13,89496 3,304250 0,013896 

Tab. 9 Analýza rozptylu t� lesné oblasti ve vztahu k délce praxe 

Zamítáme nulovou hypotézu a p�ijímáme alternativní (p = 0,014), �e míra stresu v t� lesné 

oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

� ím delší mají u� itelé praxi, tím míra stresu v t� lesné oblasti stoupá. Nejv� tší mírou stresu 

trpí u� itelé s délkou praxe 20 a více let. Nejlépe jsou na tom u� itelé tzv. za� áte� níci 

s délkou praxe do 5 let. 
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Graf 31. T� lesná oblast ve vztahu k délce praxe 
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·  Jaká je míra stresu v citové oblasti ve vztahu k délce praxe? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v citové oblasti je ve vztahu k délce praxe stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v citové oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

Citová 
oblast 

42,58200 4 10,64550 1090,094 97 11,23809 0,947270 0,440185 

Tab. 10 Analýza rozptylu citové oblasti ve vztahu k délce praxe 

P�ijímáme nulovou hypotézu (p = 0,440), �e míra stresu v citové oblasti ve vztahu k délce 

praxe je stejná. 
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 Graf 32. Citová oblast ve vztahu k délce praxe 
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·  Jaká je míra stresu v kognitivní oblasti ve vztahu k délce praxe? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v kognitivní oblasti je ve vztahu k délce praxe stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v kognitivní oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

Kognit. 
oblast 

29,07057 4 7,267641 870,2236 97 8,971377 0,810092 0,521703 

Tab. 11 Analýza rozptylu kognitivní oblasti ve vztahu k délce praxe 

P�ijímáme nulovou hypotézu (p = 0,522), �e míra stresu v kognitivní oblasti ve vztahu 

k délce praxe je stejná. 

KOGNITIVNÍ OBLAST
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 Graf 33. Kognitivní oblast ve vztahu k délce praxe 
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·  Jaká je míra stresu v sociální oblasti ve vztahu k délce praxe? 

H0: P�edpokládáme, �e míra stresu v sociální oblasti je ve vztahu k délce praxe stejná. 

Ha: P�edpokládáme, �e míra stresu v sociální oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

 S�  
efekt 

SV 
efekt 

P�  
efekt 

S�  
chyba 

SV 
chyba 

P�  
chyba 

F p 

Sociální 
oblast 

132,3026 4 33,07565 1009,197 97 10,40410 3,179098 0,016835 

Tab. 12 Analýza rozptylu sociální oblasti ve vztahu k délce praxe 

Zamítáme nulovou hypotézu a p�ijímáme alternativní (p = 0,017), �e míra stresu v sociální 

oblasti je ve vztahu k délce praxe rozdílná. 

Nejvyšší míru stresu prokazují u� itelé s délkou praxe 10 – 15 let. Nejlépe jsou na tom u� i-

telé s délkou praxe 5 – 10 let. 
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 Graf 34. Sociální oblast ve vztahu k délce praxe 
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Otázka � . 27 

Pomocí této otázky jsme zjiš

povolání. U� itelé vybírali z

nost volné odpov� di. 

Jako nejv� tší stresor u� itelé ve své profesi pova�ují 

razným stresorem pro u�

dále pak káze	 ské problémy v

Pro pom� rn�  velkou � ást u

u� itel� ). Mén�  u� itelé uvádí stresory 

vybavení (17 u� itel� ), p�

l� ), vztahy v kolektivu (12 u

li 4 u� itelé. 

Volnou odpov�
  vyu�ili 

�ejnosti na u� itelské povolání, dozory na chodbách a tvo

Otázka � . 28 

Tato otázka zjiš� ovala základní údaj o prevenci, a t

stresu. 

Z výsledk�  vyplývá, �e skoro polovina u

36% u� itel�  se v� nuje prevenci jen ob

58

15
12

11
17

40

Stresory  u�

, Fakulta humanitních studií 

mocí této otázky jsme zjiš� ovali, co u� itelé pova�ují za nejv� tší stresor p
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4.9 Vyhodnocení výsledk�  výzkumu 

Prvním výzkumným problémem jsme zjiš� ovali, jaké jsou rozdíly v oblastech stresových 

reakcí u� itel�  ZŠ. P�edpokládali jsme, �e nejvyšší míra stresové reakce je v oblasti citové. 

Z empirického šet�ení bylo zjišt� no, �e u� itelé trpí nejvyšší mírou stresu v oblasti t� lesné. 

Z toho vyplývá, �e p�edpoklad � . 1 se nepotvrdil. 

Pomocí druhého výzkumného problému, jsme zkoumali, jaká je míra stresových reakcí u 

u� itel�  ZŠ ve vztahu k pohlaví a délce praxe. U všech oblastí jsme p�edpokládali, �e míra 

stresu je u mu��  a �en rozdílná. V t� lesné a citové oblasti se p�edpoklady � . 2.1 a 2.2 po-

tvrdily. V kognitivní a sociální oblasti je míra stresu u mu��  a �en zhruba stejná. Z toho 

vyplývá, �e p�edpoklady � . 2.3 a 2.4 se nepotvrdily. Dále jsme p�edpokládali, �e míra stre-

su je ve vztahu k délce praxe ve všech oblastech rozdílná. V t� lesné a sociální oblasti byly 

zjišt� ny rozdíly, a proto se p�edpoklady � . 3.1 a 3.4 se potvrdily. V citové a kognitivní ob-

lasti nebyly zjišt� ny rozdíly. Míra stresu ve vztahu k délce praxe je v t� chto oblastech 

zhruba stejná - p�edpoklady � . 3.2 a 3.3 se nepotvrdily.  

Další výzkumný problém byl zam�� en na to, co u� itelé pova�ují za nejv� tší stresor p�i vý-

konu svého povolání. P�edpokládali jsme, �e nejv� tším zdrojem stresu jsou káze	 ské pro-

blémy ve škole. Z pr� zkumu bylo zjišt� no, �e nejv� tším zdrojem stresu je pro u� itele nezá-

jem �ák�  o u� ení. Káze	 ské problémy ve škole byly t�etí nej� ast� jší odpov� dí, a proto se 

p�edpoklad � . 4 nepotvrdil. 

Poslední výzkumný problém byl problémem popisným, a proto jsme zde hypotézy nesta-

novovali. Zajímali nás zp� soby p�ekonávání stresu u� itel�  ZŠ. Výsledky tohoto pr� zkumu 

jsou uspokojivé. Drtivá v� tšina u� itel�  se v� nuje preventivní � innosti pravideln�  nebo ob-

� as. Také odpov� di týkající se specifických � inností prevence stresu jsou pestré. Optimis-

tické je zjišt� ní, �e se skoro polovina u� itel�  v� nuje fyzickému cvi� ení. Také u� itelé neza-

pomínají na zásady duševní hygieny, jako je dostatek spánku, pestrá strava a organizace 

� asu. Pro velkou � ást u� itel�  je d� le�itá zájmová � innost. Mén�  pot� šitelné je, �e u� itelé 

málo vyu�ívají zp� soby relaxace, meditaci a jógu. Domníváme se, �e je to mo�ná zp� so-

beno nedostatkem � asu, na který si u� itelé st� �ují a malou informovaností o t� chto techni-

kách. Dalším pot� šitelným výsledkem je, �e v� tšina u� itel�  nevyu�ívá návykové látky jako 

zp� sob p�ekonávání stresu. Jen malá � ást u� itel�  vyu�ívá tyto látky k odbourání stresu. 

Nej� ast� ji u� itelé uvád� li kou�ení a alkohol. Je zajímavé, �e absolutní v� tšina u� itel�  nikdy 

nenavštívila psychologa z d� vodu vy� erpání. Stadium vy� erpání je poslední stadiem stresu. 
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U� itelé ZŠ ve Zlínském kraji v� tšinou dosahovali ni�ších hodnot míry stresu, a proto není 

p�ekvapením, �e nikdy psychologa nenavštívili. 

4.10  Doporu� ení pro praxi 

Profese u� itele pat�í k pr� m� rn�  a� nadpr� m� rn�  náro� ným zam� stnáním, proto je d� le�ité, 

aby u� itelé v� novali pozornost p�edcházení stresu. U� itel má být vyrovnanou osobností, 

proto�e p� sobí na psychiku �áka a na jeho vztah ke škole.  Podstatné p�i p�edcházení stresu 

je dodr�ování zásad �ivotosprávy (spánek, pestrá strava, organizace � asu, fyzická aktivita, 

odpo� inek). Tyto zásady by m� ly být dodr�ovány jako celek a nem� lo by být nic opome-

nuto. Dodr�ování zásad �ivotosprávy je ú� elným receptem, jak � elit stresu. Tyto zásady by 

m� ly být dodr�ovány i v jiných zam� stnáních.  

Co ale doporu� it konkrétn�  u� itel� m, aby p�ekonávali stresové situace ve škole? Efektiv-

ním zp� sobem, jak � elit stresu je relaxace. Z výsledk�  vyplynulo, �e u� itelé se t� mto akti-

vitám v� nují minimáln� . Domníváme se, �e je to zp� sobeno malou informovaností o t� chto 

technikách. To by se mohlo zm� nit prost�ednictvím nást� nky, která by byla umíst� na nap�. 

ve sborovn� . Na této nást� nce by byli u� itelé informování o konání r� zných kurz�  a cvi� e-

ní. Tyto kurzy by nebyly povinné a p�ípadní zájemci by se dozv� d� li místo konání a � as.  

Také by m� li u� itelé ve školní praxi uplat	 ovat strategie autor�  Henniga a Kellera, které 

jsme uvedli v teoretické � ásti (viz. s. 40 – 43). Jako hlavní strategie bychom vyty� ili zlep-

šení komunikace a spolupráce v u� itelském sboru a také ú� ast na p�ípadové diskusní sku-

pin� . U� itelé by vzájemn�  mezi sebou konzultovali problémy, které se mohou p�i školní 

práci vyskytnout, proto�e „víc hlav víc ví.“ Pro p�edcházení nezájmu �ák�  o u� ení je velmi 

d� le�itá motivace, kterou uvedení auto�i ve svých strategiích také popisují. 
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ZÁV � R 

Cílem této bakalá�ské práce bylo zmapovat situaci u� itelského stresu ve Zlínském kraji.  

Teoretická � ást uvedla základní poznatky o stresu, duševní hygien�  a osobnosti u� itele. Ve 

všech t�ech kapitolách jsme pou�ívali p�evá�n�  odbornou literaturu a také jsme se sna�ili 

� erpat hlavn�  ze st� �ejních autor� .  

Praktická výzkumná � ást byla zam�� ena na zmapování stresu u� itel�  2. stupn�  ZŠ ve Zlín-

ském kraji. Konkrétn�  byla praktická � ást zam�� ena na míru stresu ve vybraných oblastech 

stresové reakce. Z výsledk�  vyplynulo pot� šitelné zjišt� ní, �e míra stresu u� itel�  2. stupn�  

ZŠ je ve Zlínském kraji pom� rn�  nízká ve všech oblastech stresové reakce. Také nebylo 

p�ekvapením, �e �eny prokazovaly vyšší míru stresu ne� mu�i. Jak jsme ji� uvedli v úvodu, 

�enám se zazvon� ním pracovní doba nekon� í, musí se starat o své vlastní d� ti, domácnost 

apod., a proto se domníváme, �e jsou ke stresu náchyln� jší. Dalším nep�ekvapujícím zjiš-

t� ním bylo, �e míra stresu v t� lesné oblasti je nejvyšší u u� itel�  s délkou praxe 20 a více 

let. Je jasné, �e t� lo s p�ibývajícím v� kem slábne a p�ibývá somatických projev� . Velmi 

zajímavý byl výsledek v sociální oblasti, kde nejvyšší míru stresu prokazovali u� itelé 

s délkou praxe 10 – 15 let a ostatní u� itelé, a�  u� s delší nebo kratší u� itelskou praxí proka-

zovali pom� rn�  vyrovnanou míru stresu. Otázkou z� stává, pro�  zrovna u� itelé s takovou 

délkou praxe projevují nejvyšší míru stresu v sociální oblasti. Zde by byl podle našeho 

názoru vhodný kvalitativní výzkum. Jsme si samoz�ejm�  v� domi, �e mohlo dojít ke zkres-

lení z d� vodu malého po� tu respondent�  s délkou praxe 10 – 15 let.   

V�� íme, �e po p�e� tení bakalá�ské práce bude � itatel více informován o tématice stresu a o 

náro� nosti u� itelského povolání. Také doufáme, �e i samotní u� itelé budou více informo-

vání o mo�nostech preventivní � innosti a budou tyto techniky uplat	 ovat v praxi.  

Záv� rem bych cht� la �íci, �e jsem tuto práci vypracovala samostatn� , pod odborným do-

hledem vedoucí bakalá�ské práce a pou�ila jsem jen literaturu uvedenou v seznamu pou�ité 

literatury. 
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P�íloha PI – Dotazník  

 

 



 

 

P� ÍLOHA P I: DOTAZNÍK 

1. Pohlaví 
�ena 
mu� 
 

2. Délka praxe 
1. do 5 let 
2. 5 – 10 let 

10 – 15 let 
3. 15 – 20 let 

20 a více let 
 

3. P� ipadám si fyzicky „vy�dímaný(á).“ 
nikdy 

4. z�ídka 
5. n� kdy 
6. � asto 

v�dy 
 

4. Jsem náchylný(á) k nemocem. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

5. Mám problémy se srdcem, dýcháním, trávením apod. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

6. Jsem napjatý(á). 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

7. Trápí m�  poruchy spánku. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 
 
 



 

 

8. Trpím bolestmi hlavy. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

9. Nedoká�u se radovat ze své práce. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 

 
10. Jsem sklí� ený(á). 

nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

11. V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocný(á). 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

12. Jsem vnit� n�  neklidný(á) a nervózní. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

13. Trpím nedostatkem uznání a ocen� ní. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

14. Cítím se ustrašený(á). 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 
 



 

 

15. Obtí�n �  se soust� e	 uji. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

16. Pochybuji o svých profesionálních schopnostech. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

17. Vyjad � uji se posm� šn�  o rodi� ích �ák �  i o �ácích. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

18. M� j odborný r � st a zájem o obor zaostává. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

19. P� emýšlím o odchodu z u� itelského povolání. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

20. Hrozí mi nebezpe� í, �e ztratím p� ehled o d� ní v oboru. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

21. Nemám chu
  pomáhat problémovým �ák� m. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 
 



 

 

22. Pokud je to mo�né, vyhýbám se odborným rozhovor� m s kolegy. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

23. Frustrace ze školní práce narušuje moje soukromé vztahy. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

24. Vyu� ování omezuji na pouhé zprost� edkování u� iva. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

25. Vyhýbám se ú� asti na dalším vzd� lávání. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

26. Pokud je to mo�né, vyhýbám se rozhovor� m se �áky. 
nikdy 
z�ídka 
n� kdy 
� asto 
v�dy 
 

27. Co pova�ujete za nejv� tší zdroje stresu ve svém povolání? 
p�íliš mnoho povinností, nedostatek � asu 
p�íliš mnoho �ák�  ve t�íd�  
nezájem �ák�  o u� ení 
káze	 ské problémy ve škole 
nezájem rodi��  o své d� ti 
p�íliš velký zájem rodi�� , snaha rodi��  ovliv	 ovat u� itele 
vztahy v kolektivu 
vztahy k nad�ízeným 
nedostate� né vybavení 
špatné finan� ní ohodnocení 
nic 
jiné…………………………. 
 

 



 

 

28. D� láte n� co pro prevenci stresu? 
ano 
ob� as 
ne 

 
29. Co d� láte pro prevenci stresu? 

fyzické cvi� ení  
relaxa� ní cvi� ení (protahování t� la) 
meditace, jóga 
dostatek spánku 
pestrá strava 
organizování � asu 
zájmová � innost 
alternativní zp� soby (sauna, koupele, masá�e,…)  
nic 
jiné…………………………. 

 
30. Vyu�íváte n � které z t� chto zp� sob�  jako zp� sob p� ekonání stresu? 

kou�ení 
alkohol 
léky 
jiné návykové látky 
nic 
 

31. Navštívil(a) jste n� kdy psychologa z d� vodu vy� erpání? 
ano 
uva�oval(a) jsem o tom 
ne 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


