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Anotace 

Tato bakalářská práce se zabývá fenoménem stresu v profesi vysokoškolských 

pedagogů. Klade si za cíl zjistit, zda nějaký stres prožívají, případně se pokusit 

určit jeho míru. Dále se snaží identifikovat činnost, která je pro vysokoškolské 

pedagogy největším stresorem. 

Práci jsem rozdělila na teoretickou a empirickou část. V teoretické části se 

zabývám vymezením důležitých pojmů, jako jsou stres, stresor, obecný 

adaptační syndrom, profesní stres, stres v profesi pedagoga, coping, syndrom 

vyhoření a jiné, které souvisí ať už blíže či vzdáleněji s touto problematikou. 

V empirické části realizuji vlastní formu smíšeného výzkumu. Využívám jednak 

kvantitativní formu výzkum a také rozhovory, avšak ty slouží především pro 

ilustraci daných jevů. 

 

Klíčová slova 

stres, eustres, distres, stresor, obecný adaptační syndrom, profesní stres, stres 

v profesi pedagoga, zvládání stresu  

Title 

Stress in the profession of professors of the Faculty of Arts, University of 

Pardubice 

Anotation 

This bachelor thesis deals with stress in the profession of university professors. 

It aims to determine if they experience any stress and try to determine his 

degree. Further attempts to identify activity that is for university professors the 

biggest stressor.  

My thesis is divided into theoretical and empirical part. The theoretical part will 

deal with the definition of important concepts, such as stress, stressor, general 

adaptation syndrome, occupational stress, stress in the profession of professors, 



 

 

coping and burnout syndrome are related either closer or more distant with this 

issue.  

In the empirical part, I will analyze my own form of mixed research. I make 

mainly quantitative research, using the questionnaire survey among professors 

who work at the Faculty of Arts and Philosophy of the University of Pardubice. 

Then I work with interviews but they serve primarily as an illustration of the 

obtained data.  
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stress, eustress, distress, stressor, general adaptation syndrome, occupational 
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Úvod 

V současnosti se zvyšují požadavky, které jsou na nás kladeny okolím, stejně tak se zrychluje 

životní tempo. Prakticky denně se tak potýkáme se zátěžovými situacemi, u kterých musíme 

vyvinout jistou míru úsilí k jejich zvládnutí. Stres má mnohdy velmi negativní dopad na 

lidský organismus. Lidé, součástí jejichž práce je každodenní interakce s druhými, trpí 

stresem ve větší míře. Za jedno z náročnějších povolání z tohoto úhlu pohledu lze považovat 

i profesi pedagoga. 

Pro svou bakalářskou práci jsem si vybrala téma: „Stres v profesi vysokoškolských pedagogů 

Fakulty filozofické Univerzity Pardubice“. Pedagogy Fakulty filozofické jsem si zvolila 

proto, že zde sama studuji a zajímá mě jejich názor na stres v povolání vysokoškolského 

pedagoga. Z mého pohledu je to i velmi přínosné téma.  

Fenoménem stresu v profesi pedagogů se zabývá i tato bakalářská práce. Klade si za cíl 

ukázat, že pedagogická profese patří k obtížnějším, i když to nemusí být na první pohled zcela 

zřejmé, i vysokoškolští pedagogové mohou prožívat jistou míru stresu ve svém povolání.  

Práci jsem rozdělila na teoretickou a empirickou část. V teoretické části se zabývám 

především definicemi základních pojmů, jako jsou například stres, stresor a obecný adaptační 

syndrom. Dále se zde zmiňuji o nejčastějších reakcích na stres, a to jak z kategorie 

fyziologických, tak i těch psychických. Poté píši o stresu v povolání obecně a uvádím stresory 

v pracovních vztazích, které na základě výzkumů odborníků ohrožují pracující lidi nejvíce.  

V další kapitole se zabývám povoláním pedagoga, především jeho definicí a prestiží této 

profese, jak ji chápe společnost. Píši o stresu a stresorech v této profesi, jeho příčinách 

i důsledcích pro učitele. Zmiňuji se o syndromu vyhoření, který může v extrémních případech 

postihnout i lidi v této profesní skupině. Poté se zaměřuju na pracovní stres a možnosti jeho 

eliminování. Také uvádím možnosti zvládání obtížných situací respektive strategie boje 

se stresem.  

V empirické části provedu vlastní formu smíšeného výzkumu. Výzkum bude proveden 

na Univerzitě Pardubice a její Fakultě filozofické. Použiju kvantitativní metodu, která si klade 

za cíl zjistit, zda prožívají pedagogové Fakulty filozofické Univerzity Pardubice stres. 

Pokusím se identifikovat jeho míru. Dále se budu snažit určit hlavní stresory v jejich 

povolání, které pedagogové považují za nejvíce ohrožující pro ně samotné.  
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V dotazníkovém šetření zjišťuji, jak respondenti zvládají pracovní povinnosti a požadavky 

ze strany okolí, především tedy svých nadřízených. Poté také do jaké míry jsou pro ně 

stresující jednotlivé činnosti jejich povolání, a nakolik oni sami vnímají toto zaměstnání 

za stresující faktor. V rozhovorech se budu snažit prohloubit své poznatky o stresu 

u konkrétních pedagogů, přičemž tato kvalitativní metoda bude užita jako ilustrační. 

Jedná se o mou první samostatnou odbornou práci, a i když není obsahově vyčerpávající, 

věřím, že přinese čtenářům inspiraci, například pro další výzkum v této oblasti.  
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1 Stres 

V této kapitole se budu zabývat některými obecně přijímanými definicemi stresu. Nejprve 

vymezíme pojem stres a pak s ním můžeme dále pracovat. Zároveň je to první krok k jeho 

pochopení a následnému efektivnějšímu vyřešení případných problémů s ním. Stres je obecně 

chápán spíše jako negativní jev v životě člověka, což nemusí být vždy pravda. Některé lidi 

může stres a stresová situace s ním spojená naopak motivovat k lepším výkonům. 

1.1 Definice stresu 

Původně sloužil stres člověku k rychlé a zároveň intenzivní mobilizaci sil nutných k boji 

či útěku. Energie, kterou jedince získal tímto způsobem, zvyšovala šance na přežití. 

U dnešního člověka zpravidla k tomuto výdeji energie nedochází, nicméně tento fenomén 

stále existuje. 

Pojem stres se k nám dostal z latinského slova stringo, stringere, což znamená utahovati, 

stahovati či zadrhovati. V přeneseném slova smyslu „býti ve stresu“ chápeme jako „být 

vystaven různým tlakům či být v tísni.“
1
 

Nejprve vysvětlení tohoto slova: 

„Stres je slovo anglosaského původu (stress), které se objevuje v angličtině od středověku a je 

zde užíváno k vyjádření jednak stavů prožívané tísně, napětí a důsledku působících obtíží 

různého původu, jednak k vyjádření tlaku ve smyslu působení fyzikálních sil a konečně 

v situacích, kdy chceme něco zdůraznit či podtrhnout („to stress something“).
2
 

Podle akademického slovníku znamená slovo stres: 

„Soubor podnětů nadměrně nepříznivě zatěžujících organizmus v oblasti duševní i tělesné.“
3
 

Dále zde uvedu definici pojmu stres z Psychologického slovníku od Hartla a Hartlové: 

„Stres (stress) v psychologii nadměrná zátěž neúnikového druhu, která vede k trvalé stresové 

reakci, ústící ve tkáňové poškození, k vysoké aktivaci adrenokortikálních funkcích 

a psychosomatickým poruchám; liší se od neurotické reakce, v níž somatické poškození 

či porucha může být vyřešena únikovým mechanismem; u tělesné zátěže jde o přehřátí, 

podchlazení, infekci, otravu, poranění, šok či operační trauma; rozšířit fyziologickou zátěž 

na psychologickou naráží na problémy, především vzhledem k povaze stresoru; rozsah 

                                                 
1
KŘIVOHLAVÝ, J. Jak zvládat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 7. 

2
KEBZA, V., ŠOLCOVÁ, I. Komunikace a stres. vyd. 1. Praha: Státní zdravotní ústav, 2004. s. 11.  

3
KRAUS, J., PETRÁČKOVÁ, V. Akademický slovník. - Praha: Academia, 1998. s. 714.  
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psychologických stresorů je individuálně rozdílný a vlastně nekonečný, může jím být i silná 

radost“
4
 

V pedagogickém slovníku najdeme tuto definici stresu:  

„Stav organismu vznikající vzájemným působením vnějších zátěžových vlivů (očekávání jisté 

události, hrozba, extrémní zatížení po fyzické nebo psychické stránce, duševní trauma, nemoc) 

a schopností člověka, který buď přímo něčím ohrožován, nebo takové ohrožení očekává 

a přitom se domnívá, že jeho obrana proti nepříznivým vlivům není dostatečně silná. Stres 

můžeme dělit podle: 1. intenzity (nadměrný, tzv. hyperstres; nízký, zatím zvládnutelný, tzv. 

hypostres) 2. kvality (kladně působící, tzv. distres); 3. způsobu zvládání apod.“
5
 

Pojem stres charakterizoval jako první v roce 1950 Hans Bruno Selye jako fyziologickou 

odpověď na poškození či ohrožení organismu, tato reakce na stres se poté projevuje 

prostřednictvím adaptačního syndromu. Stres také ovlivňuje přímo zdraví, protože vyvolává 

nadměrnou a trvalou aktivaci nervového sympatického systému a může dojít i k poškození 

imunitního systému.
6
 

Všechny výše zmíněné definice se shodují v tom, že stres je chápán jako zátěž působící 

na lidský organismus a organismus, se s touto zátěží musí nějakým způsobem vyrovnat. 

Původně sloužil stres člověku k rychlé, a zároveň intenzivní mobilizaci sil nutných k boji 

či útěku. Energie, kterou jedince získal tímto způsobem, zvyšovala šance na přežití. 

U dnešního člověka zpravidla k tomuto výdeji energie nedochází, nicméně tento fenomén 

stále existuje. 

 

1.2 Stresor 

S pojmem stres úzce souvisí i stresor. Stručně řečeno jde v podstatě o nesoulad mezi 

požadavky na nás kladenými a našimi schopnostmi. Stresor je v podstatě jakýkoliv nadměrný 

požadavek, který na sebe buď klademe sami, nebo na nás kladou druzí. Ne vždy se však stává 

stresorem, může mít i stimulační charakter. Problém nastává hlavně tehdy, je-li stresor 

přítomen delší dobu a stává se tak chronickým.  

  

                                                 
4
HARTL, P., HARTLOVÁ, H. Velký psychologický slovník. vyd. 4. Praha: Portál, 2010. s. 568.  

5
PRŮCHA, J., WALTEROVÁ, E., MAREŠ, J. Pedagogický slovník. vyd. 4., aktualiz. Praha: Portál, 2003. s. 

231.  
6
SLAVÍK, M. Vysokoškolská pedagogika. vyd. 1. - Praha: Grada, 2012. s. 55.  
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Stres je nespecifickou reakcí jedince na zevní síly, kterým říkáme stresory. Pojem stresor 

najdeme v literatuře definován jako: „činitel vnějšího prostředí vyvolávající v organismu stav 

stresu či stresovou reakci; mezi nejvýznamnější patří hlad, podvýživa, uvědomovaná bída, 

hluk, konflikty a traumatické životní události.“
7
 

Podle Křivohlavého, pojem stresor znamená „negativně na člověka působící faktor“. Může 

se jednat o materiální faktor jako nedostatek tekutin či potravy, dále i třeba extrémní změna 

barometrického tlaku. Patří sem i sociální faktor jako například působení agresivních, 

neurvalých a netaktních lidí.  

H. Selye zase dělí stresory na fyzikální a emocionální. Emocionální stresory podle něj 

zahrnují mimo jiné zármutek, obavy, strach, nepřátelství, nenávist. Patří sem i nevyspalost 

či senzorická deprivace neboli nedostatek podnětů pro povzbuzení smyslové činnosti, 

očekávání = anticipace, ustaranost, obavy z přestoupení zákazu či obavy ze zákazu 

společenského (nějakého tabu). Všechny tyto stresory podněcují organismus k boji s nimi.
8
 

 

1.3 Eustres a distres 

O eustresu hovoříme tam, kde při stresu nemáme negativní zážitek, zkráceně řečeno se jedná 

o pozitivně vnímaný stres a tedy pravý opak pojmu distres. Například se snažíme zvládnout 

něco, co nám přináší radost, ovšem vyžaduje to od nás námahu. Patří sem například výhra 

v loterii, svatba, narození dítěte a podobně. Tyto situace v nás vyvolávají kladné zážitky, 

dochází při nich ve zvýšené míře k sekreci ACTH (adrenokortikotropního hormonu). Tento 

typ stresu nás aktivuje a umožňuje nám vyšší výkon. 

Distres lze nazvat zjednodušeně negativně prožívaným stresem. Označuje se tak situace 

subjektivně prožívaného ohrožení dané osoby s často velmi negativními emocionálními 

příznaky. K distresu dojde vždy, když cítíme, že nemáme už dost sil a také možností 

zvládnout, co nás ohrožuje. Zátěž při distresu je mimo naše adaptační rozmezí.
9
 

  

                                                 
7
HARTL, P., HARTLOVÁ, H. Velký psychologický slovník. vyd. 4. Praha: Portál, 2010. s. 569.  

8
KŘIVOHLAVÝ, J. Jak zvládat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 12 – 13.  

9
ADAPTOGENY.CZ. [online]. [cit. 2013–11-29]. Dostupné z:http://adaptogeny.cz/versa/nota/janosz-selye-

stres-a-generalizovany-adaptacni-syndrom-727.aspx 
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1.4 Obecný adaptační syndrom 

Tento pojem pochází od kanadského fyziologa maďarského původu Hanse (Jánosze) Selyeho. 

Poprvé ho publikoval ve svém článku pro British medical journal 17. 6. v roce 1950. 

H. Selye se považuje za zakladatele tzv. kortikoidního pojetí stresu, nebo také studia zvýšené 

funkce nadledvinek ve stresových situacích. Zjistil při svých počátečních pokusech 

na zvířatech (krysy), že nezáleží na druhu zátěžové situace, protože fyziologická reakce je 

vždy stejná. Na pitvách hladovějících krys ukázal, že jim překvapivě neatrofují nadledviny, 

což vedlo k pozdějšímu zjištění, že se jedná o hlavní stresové endokrinní žlázy (orgány, které 

vylučují hormony přímo do krve).  

Tyto odpovědi organismu na ohrožení nazval termínem GAS = General Adaptation 

Syndrome = obecný adaptační syndrom. Pojmenoval tři fáze tohoto syndromu: 1. poplachová, 

2. fáze rezistence a 3. fáze vyčerpání. Svými výzkumy ukázal na jeden z modelů zrodu tzv. 

civilizačních nemocí.  

První fáze se nazývá poplachová reakce, je charakteristická především akutní reakcí jedince, 

jež je vystaven stresu. Je-li zátěž menší, organismus reaguje mírněji, přičemž se jedná 

o zvýšenou ostražitost, více pozornosti, zlepšuje se schopnost pamatovat si a lépe 

se přizpůsobit situaci. Pokud organismus vystavíme silné zátěži, jeho reakcí je zpočátku šok 

(srdce se rozbuší, svalové napětí se zmenší, krevní tlak klesne). Člověk se cítí jako by byl 

omráčený, poté dochází k adaptaci těla na situaci a spuštění obranných mechanismů (krevní 

tlak stoupne, svaly se napnou…) a daný jedinec poté už dokáže lépe čelit traumatizující 

situaci. 

Druhá fáze je fáze rezistence. Když jsme vystaveni stresovým faktorům delší dobu, 

dostáváme se do druhé fáze. Jejím hlavní znakem je pohotovost, tělo se dostává a zároveň 

zůstává v trvalém vypětí.  

Třetí fáze neboli fáze vyčerpanosti nastupuje, pokud organismus už nemá prostředky pro 

adaptování se na zátěžovou situaci. Dostavuje se zde značná únava a adaptační reakce 

organismu na stresory se vyčerpává.
10
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KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. vyd. 1. Praha: Portál, 2001. s. 166-168.  
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2 Fyziologické reakce na stres  

H. Selye uvádí, že stres může způsobit fyziologické změny, některé se projevují obecným 

adaptačním syndromem, který definoval.
11

 

Do fyziologických příznaků stresu řadíme mimo jiné bušení srdce (palpitace), bolest a sevření 

za hrudní kostí, změny v menstruačním cyklu, migrénu (záchvatová bolest poloviny hlavy), 

nepříjemné pocity v krku, vyrážka v obličeji (exantém), dvojité vidění, obtížné soustředění 

pohledu očí na jeden bod a mnohé další. 

2.1 Fyziologické teorie stresu 

Podle fyziologických teorií stresu stres vede k zvýšení celkového ladění pozornosti (angl. 

arousal), což se projeví i zúžením pole pozornosti. Toto zúžení je špatné v komplexních 

situacích, protože v těchto situacích potřebujeme pozornost zorného pole i na jeho okrajích. 

Lidské tělo reaguje na stres spuštěním složitého řetězce reakcí, pokud stresová situace trvá, 

snaží se tělo přizpůsobit a objeví se i jiné reakce. Tělo se automaticky připravuje na zvládání 

náročné situace. Jedná se o reakci útok nebo útěk. Játra začínají uvolňovat glukózu 

pro činnost svalů, do krve se nám vyplavují hormony podporující přeměnu tuků a bílkovin 

na cukry. 

Dále se vylučují i tzv. přirozené tělesné opiáty neboli endorfiny. Tyto změny jsou aktivovány 

sympatickou nervovou soustavou a adrenokortikální soustavou, které řídí hypotalamus. 

První funkcí hypotalamu je aktivování sympatického oddílu autonomní nervové soustavy. 

Přenáší nervové vzruchy k jádrům mozkového kmene, který řídí celou činnost.
12

 

„Sympatický oddíl autonomní nervové soustavy působí přímo na svaly a orgány, které 

vyvolávají zrychlení srdečního tepu, zvýšení krevního tlaku a rozšíření zornic. Sympatická 

soustava dále stimuluje dřeň nadledvinek, která do krevního oběhu vylučuje hormony 

adrenalin a noradrenalin. Adrenalin má na svaly a orgány stejný účinek jako sympatická 

nervová soustava (zvyšuje tepovou frekvenci a krevní tlak) a díky tomu pomáhá udržet stav 

aktivace. Noradrenalin působí na hypofýzu a je tak nepřímo odpovědný za uvolnění zásobníku 

cukru z jater.“
13

 

                                                 
11

KŘIVOHLAVÝ, J. Jak zvládat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 35.  
12

ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portál, 2012. s. 596-597.  
13

ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portál, 2012. s. 595-596.  
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Hypotalamus neboli podvěsek mozkový, dále aktivuje i adrenokortikální soustavy, dává 

hypofýze pokyn, aby uvolnila adrenokortikotropní hormon (dále jen ACTH), což je hlavní 

stresový hormon. ACTH díky stimulaci kůry nadledvinek umožňuje uvolňovat různé skupiny 

hormonů, nejdůležitější je kortizol. Množstvím kortizolu v krvi či moči dokazujeme 

a posuzujeme míru našeho prožívaného stresu. 

„Ve své průkopnické a dodnes vlivné práci popsal Hans Selye (1978) fyziologické změny, 

o nichž jsme se právě zmínili, jako součást obecného adaptačního syndromu, tedy souboru 

reakcí, jimiž každý organismus reaguje na stres.“
14

 

Selye provedl rovněž různé laboratorní studie, kde pokusná zvířata vystavoval různému typu 

dlouhodobě působících stresorů např. chlad či únava. Zjistil, že vždy nastaly určité tělesné 

změny jako žaludeční vředy, zmenšení lymfatických uzlin nebo zvětšení nadledvinek. 

Všechny tyto změny snižují odolnost organismu vůči dalším stresorům, jako mohou být různé 

infekce a jiné.  

Trvalá přítomnost stresoru vyčerpává organismus natolik, že není poté schopen reagovat 

na různé další nemoci, které ho postihují, a je k nim náchylnější. Chronický stres může 

vyvolat například žaludeční vředy, srdeční choroby, vysoký krevní tlak, poškodit imunitu 

či také snižovat naši obranyschopnost. Odhady odborníků říkají, že až polovina všech 

problémů lidí se zdravím souvisí s emočním stresem.
15

 

  

                                                 
14

ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portál, 2012. s. 597.  
15

Tamtéž, s. 596. 
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3 Psychické reakce na stres 

Situace, které nás dostávají do stresu, vyvolávají emoční reakce různého druhu.  

„Podle psychoterapeuta Alberta Ellise (1993), zakladatele racionálně-emotivní terapie, 

spočívá hlavní příčina psychických obtíží a stresu v iracionálních myšlenkových vzorcích. 

Počítáme k nim zjednodušení, ukvapená zobecnění, chybné předpoklady, nesprávné závěry 

a dogmatická přesvědčení. To vše přispívá rozhodující mírou k tomu, že vnější události vedou 

člověka k určitým negativním citovým reakcím.“
16

  

3.1 Úzkost a strach 

V psychologii se rozlišují dva druhy strachu, a sice strach, jako negativní emocionální reakce 

na zcela určitý objekt, víme přesně, čeho či koho se bojíme. Dále pak úzkost je chápána jako 

negativní emoce neurčitého původu, nemůžeme říci, čeho se přesně obáváme. Úzkost 

je nejčastější reakce na stresor, rozumíme jí nějakou nepříjemnou emoci. S úzkostí souvisí 

pojmy jako starost, obava a napětí. Lidé, kteří prožili velmi složitou životní situaci, se mohou 

dostat do fáze, jež se označuje jako PTSD (= post - traumatic stress disorder) neboli 

posttraumatická stresová porucha. 

Například Freud ve své psychoanalytické teorii hovoří o objektivní a neurotické úzkosti. 

Objektivní úzkost je podle něj přiměřená reakce na těžkou situaci, neurotická úzkost pramení 

z nevědomých intrapsychických konfliktů mezi požadavky reality a nepřijatelnými impulzy. 

Behaviorální teorie se zaměřila na způsoby, kterými jedinci spojují stresové reakce s určitými 

situacemi. Strach a úzkost je, podle behavioristů, reakce lidí na situace, jež v nich vyvolaly 

stres v minulosti.  

Strach je možno dělit na různé druhy. Reálný strach, vyjadřuje zděšení tváří tvář okamžité 

těžké situaci, například řítícímu se autu. Pokud člověk žije v hrůze, obává se budoucnosti, 

nebo o život někoho blízkého, takový stav nazýváme anxieta neboli vitální úzkost. Dále 

se zde mluví o neurotickém strachu, sem spadají různé fobie. Ustrašené lidi provází 

neurotický strach denně, i když v malé míře. Fobií rozlišujeme velké množství. Uvedu zde jen 

několik z nich, například klaustrofobii (strach z uzavřených prostor), akrofobii (strach 

z vrcholků hor, domů či mořských vln) či phobofobii (doslova „strach ze strachu“).  

  

                                                 
16

HENNIG, C., KELLER, G. Antistresový program pro učitele. vyd. 1. Praha: Portál, 1996. s. 40.  
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Existuje mnoho dat o různých typech strachů. Vznikl seznam asi 180 pojmenovaných druhů 

strachů, pro ilustraci uvedu některé z nich: strach ze změn v životě, strach ze selhání, strach 

z potrestání či strach z nesmyslnosti (budu nucen dělat něco, o čem si myslím, že je to 

k ničemu).
17

 

3.2 Vztek a agrese 

Vztek je další z častých reakcí na stresovou událost, může se z něj vyvinout právě agrese. 

Každý z nás má nějaké cíle, jichž chce v životě dosáhnout, pokud to nedokáže, následuje 

obvykle frustrace. Později může přerůst až v agresi vůči okolí. Člověk se poté snaží ze všech 

sil poškodit či zničit všechny objekty, jež mu jeho frustraci způsobily. Dospělí většinou svou 

frustraci dávají najevo pouze slovně, nikoliv fyzicky. Lidé často hledají objekt, na kterém 

by se mohli tzv. „vybít“, jedná se o přesměrování agrese jinam. Agresivní jednání však 

nebude směřovat k původci frustrace, ale k naprosto nevinnému člověku či objektu. Důvodem 

bývá nemožnost přímé agrese. Výzkum ukázal, že i když je agrese pouze jednou z možných 

odpovědí, respektive reakcí na frustraci, je velmi častá.
18

  

3.3 Apatie a deprese 

Další možnou reakcí na stres je apatie a uzavření se do sebe, přičemž apatie může velice lehce 

přerůst v depresi. Jedná se o netečnost, nic člověka nezajímá, je to opačná reakce než aktivní 

agrese. U některých lidí se projevuje apatie spolu s uzavřením se do sebe tzv. „naučenou 

bezmocností“. Jedná se o reakci na nějakou neovlivnitelnou událost. Člověk marně bojuje 

s tím, co ho ohrožuje, když se mnohokrát pokouší neúspěšně vyřešit situaci, nastává jev, 

jemuž dal Selingman termín: „naučená bezmocnost“ (learned helplessness). 

3.4 Oslabení kognitivních funkcí  

Setkáme-li se, se silným stresorem, může dojít k oslabení, nebo dokonce zhoršení našich 

kognitivních (poznávacích) funkcí, což má za následek například trvalé lpění na naučených 

vzorcích chování. Stresovaný člověk totiž nedokáže uvažovat o alternativách. Nastávají potíže 

se soustředěním a logickým uspořádáním myšlenek. Přemýšlíme o příčinách a důsledcích 

našich činů. Vyčítáme si potom, že nejsme schopni se s nimi vypořádat lépe.
 19
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KŘIVOHLAVÝ, J. Jak zvládat stres. vyd. 1. Praha: Grada - Avicenum, 1994. s. 70 – 73.  
18

ATKINSON R. L., HILGARD E. R. Psychologie. vyd. 3. Praha: Portál, 2012. s. 594. -3. 
19
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4 Profesní stres 

Stres v profesi někdy jistě zažil každý člověk, nezávisle na tom, jaké povolání vykonává. 

Odborníci uvádí, že nejvíce jsou stresováni obvykle lidé, jejichž práce má charakter neustálé 

interakce s druhými lidmi. Jedná se o pomáhající profese, ale i třeba úředníky v bance či 

právě pedagogy v různých stupních škol. V této kapitole se budu zabývat obecným 

vymezením profesního stresu a stresorů, které s ním jsou spojeny. 

4.1 Lidská individualita a stres 

Každý člověk reaguje na stres jinak, zároveň každého z nás dokážou vyvést z míry rozdílné 

situace. Stres nás dokáže úplně ovládnout. Psychika každého jednotlivce je individuální 

a prochází vývojem určitého charakteru. Už jen samotné prožívání stresu by pro nás mělo být 

varovným signálem, že něco není v pořádku. Velkým problémem bývá náš vlastní ostych 

a stud. Umět přiznat sobě či svému okolí, že jsme něco nezvládli nebo se s něčím nedokázali 

vyrovnat, je velice obtížné.
20

 

„Dlouhodobé prožívání stresu s pocity nepohody je civilizační problém. Počet lidí, kteří se 

obtížně adaptují na stupňující se nároky moderního života, přibývá. I když je to častý problém, 

lidé o něm většinou nemluví. Prostě se stydí, protože jsou přesvědčení, že prožívat napětí, 

dělat si starosti a necítit se dobře znamená, že jsou slabí, přecitlivělí, duševně méněcenní.“
21

 

4.2 Vztah charakteristik profese a stresu 

Pracovní zátěž byla v první řadě zájmu mnohých psychologických studií, zaměřených 

na pracovní prostředí. Odborníci předpokládali přímou úměru mezi výší stresu a vyšším 

postavením ve společnosti. Empirické studie ukázaly, že nejvíce trpí stresem ve firmách 

pracovníci střední vrstvy. Mezi nejvíce postižené pak řadíme konstruktéry, techniky 

v laboratořích či lidi obsluhující různé stroje ve výrobě. Tito lidé totiž pociťují dvojí tlak, 

jednak od nadřízených, kteří na ně kladou určité požadavky, ale též od svých podřízených. 

Ukázalo se, že jedním z faktorů způsobujících stres resp. distres je nedostatek možností řídit 

pracovní proces a běh věcí kolem sebe. Nemožnost ovlivnit události kolem sebe způsobuje 

distres spíše než vlastní rozhodování. Dalším faktorem ovlivňujícím stres jsou pak vztahy 

mezi lidmi na pracovišti. Pohybujeme se zde jak v kladném, tak v záporném smyslu.  

                                                 
20

KEBZA, V., ŠOLCOVÁ, I. Komunikace a stres. vyd. 1. Praha: Státní zdravotní ústav, 2004. s. 24.  
21

PRAŠKO J., PRAŠKOVÁ H. Proti stresu krok za krokem aneb Jak získat klid a odolnost vůči nepohodě. vyd. 

1. Praha: Grada, 2001. s. 10.  
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„Repetti (1993) prokázal existenci vyšší míry negativních nálad ve dnech, kdy na pracovišti 

byly mezi pracovníky napjaté vztahy. Ukázalo se též, že negativní vliv špatných fyzikálních 

faktorů na pracovišti (např. hluk, teploty apod.) byl výraznější, když tato podmínka byla 

spojena (kombinována) s negativními vzájemnými vztahy na pracovišti.“
22

 

 

4.3 Stresory v pracovních vztazích 

Pracovní prostředí je druhý nejčastější zdroj stresu. Donášení, pomlouvání, nepříjemné 

a neosobní vztahy na pracovišti, bez důvěry, nadměrné kritizování, a takto bychom mohli 

pokračovat ještě dlouho. Obvykle se domnívá většina lidí, že největší stres nám působí 

nedodržování termínů a různých jiných deadlinů, což není tak úplně pravda. Nesplněné úkoly 

jsou jenom důsledkem špatné a nedostatečné komunikace mezi pracovníky, ať už v době 

přípravy projektu či během jeho zpracovávání. Ne vždy jsou však tyto předpoklady pravdivé, 

na níže uvedených stresorech to bude patrné. Stresory v povolání lze rozdělit na fyzikální, 

psychické a sociální. 

 

4.3.1 Fyzikální stresory 

Mezi fyzikální stresory patří například prudké světlo, vibrace, nedostatek prostoru, vysoká, 

ale i nízká teplota a nadměrný hluk.
23

 Hluk se řadí k negativním faktorům jak na pracovišti, 

tak v životě. Má dva typy negativních účinků - přímý a nepřímý. Přímým se rozumí poškození 

sluchových orgánů v důsledku hluku. Nepřímý účinek hluku je možno pozorovat, zkoumáme 

– li vliv hluku na stres u lidí, kteří jsou hluku vystaveni.  

Psychologická definice hluku říká, že hluk je jakýkoliv zvuk, jenž daná osoba, nechce 

poslouchat či ji ruší. Studie, které jsou známé, ukazují negativní důsledky pohybu pracovníků 

v hlučném prostředí. Patří sem bolesti hlavy, zvýšená nespavost, žaludeční vředy, hypertenze, 

zvracení či hádavost a náladovost. Další charakteristiky říkají, že je nám více nepříjemný 

hluk, který dělá druhá osoba, než ten, který vytváříme sami. Totéž platí o hluku, který 

nedokážeme zastavit sami. 
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KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. vyd. 1. Praha: Portál, 2001. s. 175-177.  
23

ABZ.cz. Slovník cizích slov Dostupné z: http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/fyzikalni-stresory 
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4.3.2 Psychické a sociální faktory stresu 

4.3.2.1 Přetížení množstvím práce a časový stres 

V psychologii zdraví se pod termínem přetížení množstvím práce rozumí situace, kdy je vyšší 

množství práce než je daný jedince schopen vykonat za časovou jednotku k tomu určenou. 

Pracovní přetížení má individuální charakter. Pro některého pracovníka může být na hranici 

normálu to, co je pro jiného už přetížení.  

Čas pro vykonání určité práce může být přiměřený, může ho však také být příliš málo. 

Nedostatek času resp. časový tlak na dokončení  pracovní činnosti může vést k distresu. 

 

4.3.2.2 Neúměrně velká odpovědnost a nevyjasnění pravomocí 

Za stresogenní faktor lze považovat i neúměrnou odpovědnost. Pracovník si na sebe bere větší 

míru odpovědnosti než je schopen zvládnout. Případně na něj tuto odpovědnost delegují 

nadřízení.  

Některá zaměstnání mají jasně určeno, co je jejich náplní. Ovšem ne vždy tomu tak bývá, 

stává se, že nejsou přesně stanoveny limity a hranice. Pracovník pak neví s jistotou, co 

si může a co si nemůže dovolit. Tam, kde pracovník nemá zpětnou vazbu, se častěji 

setkáváme s projevy distresu. 

 

4.3.2.3 Vysilující snaha o kariéru 

S nástupem do zaměstnání mají mnozí spojena jistá očekávání. Chtějí prokázat své schopnosti 

a věří, že budou dle svého výkonu odměněni. S větším počtem pracovních zkušeností, doufají 

i v povýšení či po vedoucí funkci. Pokud tato očekávání nedochází svého naplnění, objevuje 

se stres s distresem. Prokázat to lze vyšší nemocností u lidí, jež jsou nespokojeni se svou 

kariérou. 

 

4.3.2.4 Nezaměstnanost 

Ke stresogenním faktorům řadíme i nezaměstnanost. U lidí, kteří přijdou o zaměstnání 

a špatně získávají nové, se vyskytují častěji úzkosti a deprese. Dále zvýšená nemocnost nebo 

větší konzumace alkoholu, případně i nezájem o sex. Na výskyt stresu u zaměstnanců mají 

vliv i některé pracovní podmínky, například hluk. 
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4.3.2.5 Kontakt s lidmi 

Některá zaměstnání mají charakter interakce s lidmi, například učitel, prodavač nebo úředník. 

Existují však i opačné extrémy. Izolovanost je normální pro určitý typ zaměstnání, příkladně 

technik v jaderné elektrárně, laboratorní technik či dělník, který obsluhuje stroj. 

Pro některé lidi je stresogenní faktor interakce, pro jiné izolovanost. Na základě studie práce 

v kolektivu a mimo něj, jež byla provedena ve švédských dřevařských podnicích, bylo 

zjištěno, že lidé, kteří pracovali individuálně, měli více potíží. Například více problémů 

se zažíváním, hypertenzí či bolestí hlavy. Rovněž měli tito zaměstnanci vyšší procento 

katecholaminů. (Katecholaminy jsou sloučeniny obsahující katechol neboli benzen s dvěma 

hydroxylovými skupinami a postranní řetězec s aminovou skupinou. Mají velký význam jako 

neurostransmitery, též jako hormony tvořené dření nadledvinek.)
24

 Procenta těchto látek 

v moči se často používají jako kritérium distresové situace. 

 

4.3.2.6 Spánek 

Souvislost mezi stresem a spánkovými poruchami již byla prokázaná. Proběhly však 

i experimenty, kdy se dobrovolníci uvolili nespat 60 – 120 hodin. Nedostatek spánku se 

ukázal jako závažný stresor. Přímý vliv má na snížení pozornosti, zhoršení koncentrace nebo 

produkci halucinací. Dále vede nedostatek dostatečného množství spánku k těžkostem 

v rozhodování, nadměrným pocitům únavy a úzkosti. Odhad mluví o 30 – 50 % lidí 

v populaci, kteří si sami krátí délku svého spánku. Další zjištění naznačují vztah mezi 

nedostatkem spánku a nemocí, což znamená, že stres může vést k poruchám spánku, ale 

i naopak. 

  

                                                 
24

CS.WIKIPEDIE.ORG. [online]. Benzendioly. [cit. 2013–3-8]. Katecholaminy. Dostupné z: 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Katecholamin 
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4.3.2.7 Vztahy mezi lidmi 

V této problematice bylo věnováno hodně pozornosti vlivu rodinných konfliktů na zrod 

stresu. V první řadě se odborníci zaměřili na konflikty rodinného života a požadavky 

zaměstnání. Sledoval se vliv dvojího pracovního zatížení žen, v zaměstnání, a také 

v domácnosti. Větší míra stresu byla pozorována tam, kde se oba manželé nepodílejí 

stejnoměrně na práci v rodině. Prokázalo se, že jedním z nejpřesnějších ukazatelů 

krátkodobosti manželství respektive spění manželství k rozvodu, je právě vyšší míra stresu.
25

 

„Pracovní vztahy stejně jako vztahy v rodině, potřebují naše investice do nich. Těmito 

investicemi jsou hlavně všímavost k druhým a ochota jim naslouchat. Porozumět jim, ocenit 

je, vzpomenout si např.: na jejich narozeniny, ale i si umět vyslechnout od nich kritiku. Mluvit 

s nimi otevřeně o tom, co je problémem mezi námi. Naučit se vyjádřit naše potřeby, říkat, 

co sami cítíme, ale i naslouchat potřebám a přáním druhých. V neposlední řadě pak také umět 

uzavírat kompromisy v případě konfliktu zájmů.“
26

 

  

                                                 
25

KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví. vyd. 1. Praha: Portál, 2001. s. 174-179.  
26

PRAŠKO J., PRAŠKOVÁ H. Asertivitou proti stresu. vyd. 1. Havlíčkův Brod: Grada Avicenum, 1996. s. 28. 

ISBN 80-7169-334-0. 
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5 Stres v profesi pedagoga 

Tuto kapitolu bych uvedla citátem z dopisu Otokara Březiny Anně Pammrové z roku 1892. 

Myslím, že je velice výstižný a nadčasový.  

„Učitelství jest těžký, robotný úřad, vysilující duši, ochromující fantazii, pijící sílu z 

organizmu; děti přicházející do školy jsou zlé, svéhlavé, bludně vychované bytosti, rafinované, 

zlomyslné, zhýčkané, zbloudilé, instinktivně nepřátelské a ve velikém procentu úžasně 

neschopné; vracím se po pěti hodinách vyučování fyzicky i duševně vysílen, dizgustován, 

umrtven, zatemněn, tupý, mdlý a sešlý. Pouze noc jest vyhražena mé duševní práci a i tu 

nedostavuje se vždy dispozice, vstřebaná celodenním rozechvíváním nervového systému a 

stálým krvácením intelektuálním.“
27

 

5.1 Povolání pedagoga 

Termín pedagog má dva významy: Zaprvé učitel, v různých typech a stupních školy, včetně 

vysokoškolských učitelů, resp. pedagogický pracovník v širším slova smyslu. Angl. educator, 

pedagogue. Za druhé teoretický pedagog, odborník v pedagogické vědě, pedagogickém 

výzkumu. Angl. educationalist.
28

 

Dle zákona je pedagogický pracovník: 

„Pedagogickým pracovníkem je ten, kdo koná přímou vyučovací, přímou výchovnou, přímou 

speciálně pedagogickou nebo přímou pedagogicko-psychologickou činnost přímým 

působením na vzdělávaného, kterým uskutečňuje výchovu a vzdělávání na základě zvláštního 

právního předpisu1 (dále jen "přímá pedagogická činnost"); je zaměstnancem právnické 

osoby, která vykonává činnost školy, nebo zaměstnancem státu, nebo ředitelem školy, není-li k 

právnické osobě vykonávající činnost školy v pracovněprávním vztahu nebo není-li 

zaměstnancem státu. Pedagogickým pracovníkem je též zaměstnanec, který vykonává přímou 

pedagogickou činnost v zařízeních sociálních služeb.“
29

 

Struktura učitelské profese je různorodá, hodně diferencovaná, jak kvalitativně, zde mluvíme 

především o charakteru a obsahu jejich pracovní činnosti, případně věku a pohlaví, tak 

kvantitativně, sem řadíme počet učitelů na různých typech škol.  

                                                 
27

HOLMAN, P., Otokar Březina Korespondence I. vyd. 1. Brno: Host, 2004. s. 258.  
28

PRŮCHA, J., WALTEROVÁ, E., MAREŠ, J. Pedagogický slovník. vyd. 4., aktualiz. Praha: Portál, 2003. s. 

153.  
29

ZÁKONY-ONLINE. Právní vymezení skupiny pedagogičtí pracovníci udává § 2 zákona č. 159/2010 Sb. (ve 

znění pozdějších úprav) [online]. [cit. 2013-05-03] Zákon o pedagogických pracovnících z dostupné z [online] 

http://zakony-online.cz/?s163&q163=all 

. 

http://zakony-online.cz/?s163&q163=all
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Podle kategorizace profesí podle složitosti práce patří učitelství na středních a vysokých 

školách k práci, jež je vysoce složitá a kvalifikovaná, mnohostranná a samostatná.
30

 

Počet pedagogických pracovníků během posledních let vzrůstá, což se bere jako pozitivní, 

jsme „učící se společnost“. Pouze 6% pedagogů vyučuje na vysokých školách, více jak třetina 

učitelů pak učí na základních školách. Z logiky věci poté vyplývá, že se výzkumy soustřeďují 

na ty kategorie učitelů, které tvoří nejpočetnější skupiny.  

Příprava učitelů je též hodně sledovaná oblast, vytváří se koncepce učitelské přípravy, jež 

vymezují náplň této přípravy. Čtyři složky mají tvořit tuto přípravy: 

1. Odborně předmětová (aprobační předměty) 

2. Pedagogicko - psychologická 

3. Praktická (nácvik dovedností) 

4. Všeobecný základ 

5.2 Prestiž a feminizace pedagogické profese 

Pojem prestiž znamená obvykle vážnost či významnost. Lze ji chápat jako prestiž jednotlivce 

nebo celé sociální skupiny. Odborníci se zaměřili na celou skupinu a posuzovali prestiž 

povolání učitele, učícího ve všech kategoriích škol. Sociologové následně vypracovali na 

základě posouzení respondentů seznam povolání se škálou jejich prestiže. 

Ze 70 různých profesí bylo dotazovanými určeno povolání „učitel na základní škole“ jako 7. 

nejprestižnější. Docent a profesor na vysoké škole dokonce 3. nejprestižnější dle mínění 

reprezentativního vzorku 1 600 respondentů. Veřejnost hodnotí pedagogy pozitivně, 

především kvůli vysokému stupni vzdělání a složitosti jejich práce. 

Prestiž lze ukázat i tak, že zjistíme hodnocení povolání pedagoga u samotných nositelů této 

profese. Byl proveden výzkum, z kterého bylo patrné jejich mínění. Podle samotných, 

studentů učitelství, je na 2. místě jejich prestiže docent a profesor na VŠ, na 5. místě je učitel 

na střední škole a na 6. učitel na škole základní a to vše, z 36 dalších profesí, které měli na 

výběr. Studenti se zde evidentně identifikují se svým budoucím povoláním a jeho 

perspektivami.
31

 

  

                                                 
30

PRŮCHA, J. Moderní pedagogika. vyd. 2. Praha: Portál, 2002. s. 180-185.  
31

PRŮCHA, J. Moderní pedagogika. vyd. 2. Praha: Portál, 2002. s. 186-187.  
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Další důležitou charakteristikou struktury školství je jeho feminizace. Ženy tvoří výraznou 

většinu v této socioprofesní skupině, podle statistik jsou všechny kategorie učitelské profese 

v ČR feminizované, s výjimkou vysokých škol. Trend má pro všechny kategorie vzrůstající 

tendenci, kromě mateřských škol, kde je feminizace naprosto absolutní. 

V terciární úrovni vzdělávání, v bakalářských a magisterských studijních programech 

i ve vyšších odborných školách, mají ženy v České republice mezi učiteli zhruba rovnoměrný 

podíl jako muži. V magisterských programech u nás je to 50,2%, v zemích OECD je však 

mnohem nižší, průměr je 34,1%. Celkově je feminizace v českém primárním a terciárním 

školství velmi vysoká. Znamená to také lepší postavení žen ve vysokém školství oproti 

vyspělým zemím EU (Německo, Rakousko, Francie či VB). Mnozí žáci se nesetkali s muži, 

učiteli, pouze s učitelkami. Předpokládá se, že vysoká feminizace má negativní důsledky pro 

sociální a psychický vývoj mladých lidí.
32

 

Pro lepší představu zde uvádím tabulku s podílem žen ve školství v ČR. 

Tab. 5.4 Podíl žen v kategoriích učitelů
33

 

 

 

  

                                                 
32

PRŮCHA, J. Moderní pedagogika. vyd. 2. Praha: Portál, 2002. s. 180-183.  
33

PRŮCHA, J. Moderní pedagogika. vyd. 2. Praha: Portál, 2002. s. 181.  

Učitelé škol Podíl žen (v %) Vývojový trend 

(1980-1981 oproti 1999/2000) 

Mateřské školy 99,8 Stabilní podíl žen 

Základní školy 84,5 Stabilní podíl žen 

z toho 1. stupeň 94,0 Stabilní podíl žen 

2. stupeň 75,7 Stabilní podíl žen 

Gymnázia 65,1 Mírný nárůst podílu žen (+4,6%) 

Střední odborné školy 57,7 Stabilní podíl žen 

Střední odborná učiliště 44,5 Pokles podílu žen (-7,6%) 

Vysoké školy 33,1 Mírný nárůst podílu žen (+4,7%) 

Speciální školy 80,0 Stabilní podíl žen 
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5.3 Stres u pedagogů 

Samotná povaha tohoto povolání ukazuje, že učitelství je stresové zaměstnání. Na učitele jsou 

kladeny čím dál tím vyšší nároky, přičemž mnohým nelze vyhovět. Už jen třeba proto, že jsou 

si navzájem protichůdné a konfliktní. Příležitostí k vlastnímu vzdělání též moc nemají, ale 

očekává se od nich neustálé celoživotní vzdělávání a seznamování se s novými poznatky 

z jejich oboru.  

Stres u učitelů se podle pedagogického slovníku definuje takto: „Stres, související s výkonem 

učitelské profese, jehož hlavními zdroji jsou podle empirických výzkumů: žáci se špatnými 

postoji k práci a vyrušující, rychlé změny vzdělávacích projektů a organizace školy, špatné 

pracovní podmínky, včetně osobních vyhlídek na zlepšení postavení v práci, časový tlak, 

konflikty s kolegy a pocit, že společnost nedoceňuje práci učitele. Je-li učitel pod vlivem 

stresu, snižuje to kvalitu jeho výkonu tím, že ztrácí uspokojení z práce a motivaci, a zhoršují 

se jeho vztahy se žáky ve třídě. Podle výzkumů značná část učitelů prožívá často stres. Pro boj 

proti stresu je důležité odstraňovat jeho příčiny, pokud je to možné, užívat různých 

relaxačních technik tam, kde příčiny nemůže jednotlivec ovlivnit, bránit se burn-out efektu 

apod.“
34

 

V zahraničí bylo publikováno větší množství prací, zaměřujících se na analýzu pracovní 

zátěže učitelské profese. Například v Německu (1985) proběhl longitudinální výzkum, který 

byl zaměřen na skupinu 160 učitelů, v průběhu pěti let výkonu jejich povolání. Prokázal 

souvislost mezi délkou výkonu profese pedagoga a zvyšování četnosti různých neurotických 

symptomů. Pedagogové s praxí 1-10 let trpěli neurotickými potížemi v 8,3% případů. 

U učitelů s praxí ve školství 20 a více let to bylo 31% osob. Příčiny tohoto stavu se projevují 

v různých rovinách. V rovině duševní, například negativním hodnocením svých vlastních 

schopností, v rovině citové pocity bezmoci a sklíčenosti, v tělesné rovině například poruchami 

spánku či rychlou unavitelností. V rovině sociální dochází k omezení kontaktů s rodiči 

a žáky.
35

 

Výzkum (Fontana a Abouresie, 1993) ukazuje, že ve vzorku učitelů prvního a druhého stupně 

britských základních škol více než 72 procent z nich trpí mírným stresem a 23 procent 

vážným stresem. Tento výzkum též ukázal jistou korelaci mezi neuroticismem a vysokou 

                                                 
34

PRŮCHA, J., WALTEROVÁ, E., MAREŠ, J. Pedagogický slovník. vyd. 4., aktualiz. Praha: Portál, 2003. s. 

231.  
35

PRŮCHA, J., Moderní pedagogika. vyd. Praha: Portál, 2002 s. 229 – 233.  



 

29 

 

úrovní stresu a také mezi introverzí a stresem (zvláště u mužů). Člověk je dle těchto zjištění 

v práci, kde se objevuje, respektive působí hodně proměnných, více zranitelný a má sklon 

k úzkosti.
36

 

Výzkumy v ČR potvrdily, že celková pracovní doba učitele je delší než normovaný počet 

vyučovacích hodin týdně. Například jeden z výzkumů při analýze v souboru 105 učitelů 

ze středních ekonomických škol zjistil, dotazníkovým šetřením, že průměrná pracovní doba 

tamějších pedagogů činila 45,6 hodiny za pracovní týden. Více jak polovina této doby 

připadla na vyučování, zbytek na přípravu k vyučování a administrativě. Celkem pochopitelně 

však délka pracovní doby nemůže vyjádřit stupeň profesní zátěže pedagogů. Posuzovat výkon 

učitele podle počtu odpracovaných hodin by nebylo objektivní.
37

 

Zmíním zde ještě zajímavý výzkum psychických stavů u úspěšných učitelů. Toto výzkumné 

šetření proběhlo v Jihočeském kraji (1987), jednalo se o skupinu 285 učitelů, kteří byli 

externím hodnocením určeni jako úspěšní. Úspěšní pedagogové ve své práci pociťují jakési 

vnitřní napětí. Mají dobrou náladu, tváří se spokojeně. Zakrývají tím však obavy, neboť 

se bojí změny své úspěšnosti. Oproti tomu méně úspěšní učitelé jsou bezstarostní, hodnotí své 

působení vcelku kladně, což vyplývá i z přesvědčení, že pracují bez většího vypětí.  

Pro stálé vnitřní napětí jsou úspěšnější učitelé reaktivnější, více náladoví, celkově 

impulzivnější, než jejich méně úspěšní kolegové. Ti nejsou tolik impulzivní, zřejmě proto, 

že ani nejsou sami vnitřně přesvědčeni o svých kvalitách. 

Úspěšní učitelé výrazněji prožívají psychické napětí způsobené očekáváním budoucího 

vývoje. Projevují se u nich pocity napjatosti, ustrašenosti či jistá vznětlivost. Pozitivním 

hodnocením získal učitel sebedůvěru a prestiž, o kterou by nerad přišel. Méně úspěšní učitelé 

jsou v tomto ohledu vyrovnanější, mají více energie k řešení situací. Nebojí se ani kontroly 

orgánů shora, myslí si, že po nich nebude požadována kvalitnější výuka. Bylo zjištěno, 

že vysoká angažovanost sebou přináší další symptomy jako např. deprese nebo pocity 

vyčerpanosti. Ukazuje se, že učitel by neměl být workoholik ve svém povolání. 

Zajímavostí tohoto výzkumu je zjištění, že muži jsou celkově v této profesi úspěšnější než 

ženy. Vysvětlení hledejme v sociálních faktorech, muž se tomuto povolání věnuje nepřetržitě 

a intenzivněji, žena přerušovaně, jde obvykle na mateřskou dovolenou a méně intenzivně, 
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stará se o domácnost a výchovu dětí. Vyplývá z tohoto i fakt, že negativní psychické stavy 

u úspěšných učitelů, postihují především muže.
38

 

5.4 Stresory v pedagogické profesi 

Stresové faktory v tomto povolání lze rozdělit na senzorické, psychické a emocionální. 

Senzorická zátěž se dá charakterizovat jako náročnost na plné vědomí a velmi dobrou kvalitu 

zraku a sluchu. Pokud má člověk nedostatky v těchto oblastech, výrazně to ovlivňuje jeho 

úspěšnost v povolání pedagoga 

Psychická zátěž představuje požadavky na zpracovávání informací, přičemž tyto informace 

souvisí s pamětí, pozorností, představivostí, rozhodováním a myšlením. 

Emocionální zátěž je nejpodstatnější část pedagogického stresu. Jedná se především 

o emocionální vztahy mezi pedagogem a studenty, které jsou ovlivněny osobnostními 

vlastnostmi jak pedagoga, tak i studentů. Rovněž sem spadají emocionální vztahy mezi 

pedagogy navzájem, a také vztahy pedagogů s vedením školy.
39

 

Pokud je učitel rozzlobený, deprimovaný, cítí nervozitu, zklamání, úzkost a příčinou je nějaká 

skutečnost související s jeho prací, označujeme to jako učitelský stres. Většina učitelů stres 

prožívá, podle výzkumů je to asi 1 ze 4 učitelů, který cítí celkem často velký stres 

(hyperstres). 

Zdroje tohoto stresu lze rozdělit do 7 oblastí: 

 žáci se špatnými postoji a motivací k práci; 

 žáci, kteří vyrušují, a všeobecná nedisciplinovanost žáků ve třídě; 

 časté změny vzdělávacích projektů a organizace školy; 

 špatné pracovní podmínky (stav a vybavení budov a tříd, financování provozu školy), 

včetně osobních vyhlídek na zlepšení postavení; 

 časový tlak; 

 konflikty s kolegy; 

 pocit, že společnost nedoceňuje práci učitele. 

Pochopitelně se zdroje stresu u jednotlivých pedagogů liší případ od případu. Společný faktor 

pro ně však je spuštění pocitu ohrožení sebeúcty, pohody či existence. Nejčastěji nastane stres 

v případě, že okolnosti na ně kladou vysoce náročné požadavky, které nedokážou dostatečně 
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kvalitně splnit. Tehdy je podstatou tohoto stresu pocit ohrožení. Jestli však danou situaci 

nevnímají jako ohrožující, stres nenastane. 

Příkladem takové situace může být hrubé chování žáka k pedagogovi v hodině. S danou 

situací si neví rady, bojí se postupného vyhrocení, navíc může cítit, že to úspěšně nezvládne 

a nevyřeší, což je signál pro ostatní žáky, jeho kolegy i pro něj, že nedokáže zvládnout třídu. 

Potom dochází k ohrožení učitelovi sebedůvěry a sebeúcty. Pocity stresu budou intenzivnější, 

pokud si žákovu poznámku, vyloží urážku, kterou nelze tolerovat. Jestliže to však bude 

považovat za drobný incident a následky bude vnímat jako nepatrné, stres zažívat nebude. 

Stres může pedagog prožívat, i když na něj žádné nároky kladeny nejsou, ale on ji vnímá jako 

pro něj ohrožující. Například ho nepřizvou k důležitému rozhodování o záležitostech školy. 

Jestliže bude danou situaci vnímat jako ohrožení své sebeúcty, bude prožívat stres. 

Učitelský stres může snížit kvalitu výuky a to dvěma způsoby. Za prvé jestliže pro vás 

vyučování bude delší dobu zdroj stresu a stresových situací, což začne značně oslabovat vaši 

radost a pocit uspokojení z práce, zřejmě to povede ke ztrátě zájmu o činnost. Bude tím 

ovlivněno vaše úsilí a množství času, který věnujete vyučování. Za druhé pokud pedagog 

pociťuje stres, reálně se může snížit kvalita jeho vztahů se třídou. Efektivita vyučování 

je závislá především na ovzduší ve třídě a dobrých vztazích mezi pedagogy a studenty. 

Jestliže bude reagovat na problémy podrážděným či vyloženě nepřátelským způsobem, zmizí 

jeho podpora a povzbuzování žáků, kvalita výuky klesne. Umět čelit stresu dokáže pomoci 

učiteli udržet si vysoký standart svého vyučování.
40

 

5.5 Syndrom vyhoření u pedagogů 

„Při analýzách stresu se opakovaně ukazuje, že důsledkem je hněv, zklamání a rozmrzelost 

ze zaměstnání. Současně dochází k nepříjemné sebedevalvaci osobnosti. Velmi často můžeme 

u učitelů pozorovat názor či představu, - že učitel by měl být oblíben a uznáván co největším 

počtem osob v okolí (vedení školy, kolegové, žáci, rodiče žáků)“
41

  

Z těchto názorů a představ o povolání pedagoga je zcela zřejmé, že i oni sami na sebe často 

kladou nároky a požadavky, které ani při nejlepší vůli nedokážou splnit. Tato relativně 

nesmyslná touha po dokonalosti a zvládnutí absolutně všeho vlastními silami bez pomoci 

někoho jiného může vést až k syndromu vyhoření. 

                                                 
40

KYRIACOU, Ch. Klíčové dovednosti učitele: cesty k lepšímu vyučování. vyd. 2. - Praha: Portál, 2004, s. 151-

154.  
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Syndrom vyhoření není klasifikován jako nemoc, je podle Mezinárodní klasifikace nemocí 

zařazen do doplňkové kategorie diagnóz, spadá do kategorie „Faktory ovlivňující zdravotní 

stav“.  

„Syndrom vyhoření se projevuje ztrátou energie, ztrátou ideálů, stagnací, frustrací a apatií. 

Není to obyčejná únava nebo předchozí krize. Pokud se rozvine, pak v centru pozornosti vždy 

stojí otázka smyslu vlastní práce. Tělesné vyčerpání se projevuje jako chronická únava, 

nedostatek energie, slabost, pocity nevolnosti, bolesti zad a hlavy, změny hmotnosti 

a jídelních návyků. V rámci duševního vyčerpání jsou přítomny negativní postoje k sobě 

samému, k vlastní práci a úspěchům, a také k okolí a pacientům. Emocionální vyčerpání vede 

k depresivní náladě, pocitům beznaděje a bezmoci, k přesvědčení, že již není co dát, 

k podrážděnosti a nervozitě. Plně rozvinutý syndrom vyhoření vede k pocitům úplné ztráty 

smyslu života, ztrátě pozitivního vnímání sebe, k pocitům osamocenosti v dnešním světě, 

k pocitům zášti a hořkosti a k pocitům úplně beznaděje. To pak může vést k rezignaci na život 

jako takový a k přání zemřít.“
42

 

K vyhoření dochází díky chronickému stresu a stresové faktory zde hrají zásadní roli. 

Výsledkem chronického stresu může být adaptační syndrom (GAS). Stres je příčinou 

a vyhoření pak důsledkem. Tyto pojmy bývají zaměňovány, syndrom vyhoření způsobuje 

chronický stres plus dlouhodobou disbalanci mezi fázemi klidu a zátěží, rovnováha mezi 

těmito faktory bývá narušena. 
43

 

Syndrom vyhoření postihuje nejvíce lidi v pomáhajících profesích, respektive lidi, kteří 

pracují s lidmi. Do této kategorie spadá i profese pedagoga a to ve všech kategoriích škol, 

vysokoškolští pedagogové netvoří výjimku. Jedná se o dlouhodobý proces, jež nazývají 

odborníci efekt vyhasínání či vyhoření (v angl. burn - out effect), jehož jednotlivé fáze jsou 

popsány níže. U starších učitelů se tím míní vyčerpání, především psychických sil a projevy 

apatie. Obvykle tento stav vyjadřujeme jako pocit únavy ze školy a dětí. Vyhasínání se dává 

do souvislosti se stresovými faktory, které působí na pedagoga v jeho povolání.  
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Proces, jehož vyvrcholením je vyhoření, většinou trvá mnoho let. Probíhá v několika fázích: 

1. Nadšení: Učitel má vysoké ideály a velmi se angažuje pro školu a žáky. 

2. Stagnace: Ideály se nedaří realizovat, mění se jejich zaměření; požadavky žáků, 

rodičů a vedení školy začínají učitele pomalu obtěžovat. 

3. Frustrace: Učitel vnímá žáky negativně, na kázeňské problémy častěji reaguje 

donucovacími prostředky. Škola pro něj představuje velké zklamání. 

4. Apatie: Mezi učitelem a žáky vládne nepřátelství. Učitel dělá jen to nejnutnější, 

vyhýbá se odborným rozhovorům a jakýmkoliv aktivitám. 

5. Syndrom vyhoření: Je dosaženo stadia úplného vyčerpání.44
 

Na základě jiných výzkumů došli odborníci k závěru, že vysoký stupeň vyhoření postihuje 

přibližně 15–20% učitelů, hlavně ve školách s problémovými žáky. Jejich odhad je takový, 

že situace se bude zhoršovat, neboť poroste věkový průměr učitelů, zároveň bude přibývat 

problémů na samotných školách.
45

 

  

                                                 
44

HENNIG, C., KELLER, G. Antistresový program pro učitele. vyd. 1. Praha: Portál, 1996. s. 17.  
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6 Možnosti zvládání stresu  

V této kapitole se budu zabývat různými možnostmi zvládání stresu a s ním spojených 

stresových situací. 

„Dlouhodobé prožívání stresu s pocity nepohody je civilizační problém. Počet lidí, kteří 

se obtížně adaptují na stupňující se nároky moderního života, přibývá. I když je to častý 

problém, lidé o něm většinou nemluví. Prostě se stydí, protože jsou přesvědčení, že prožívat 

napětí, dělat si starosti a necítit se dobře znamená, že jsou slabí, přecitlivělí, duševně 

méněcenní.“
46

 

6.1 Charakteristiky stresových situací 

Pro stresové situace existují charakteristiky, které ukazují, že jde o situace působící nám zátěž 

a potíže. Nečitelnost situace, její nepřehlednost, nejasnost, nestrukturovanost je jednou 

z charakteristik. Jedinec se nedokáže v situaci orientovat, nerozeznává prvky dané situace 

a vzájemné vztahy mezi nimi, chybí mu náhled na situace. 

Problémová je i aktuální neřešitelnost situace. Jedince sice chápe situaci, ale nenalézá postup 

k řešení, žádnou taktiku či strategii. Postrádá jakoukoliv představu řešení, nemá koncepci ani 

záměr.  

Nezvládnutelnost jako další charakteristika dané situace znamená, že jedince má sice náhled 

i představu o situaci i jejím řešení, ale chybí mu prostředky k řešení. 

Ohrožení nastává, jestliže řešení či nějaká změna situace může ať už aktuálně či následně 

ohrozit jedince nebo vztažné osoby, kterých se to týká. Tlačí jedince na hranici jeho možností 

a schopností, ohrožuje tím především jeho pohled sám na sebe. 

Neovlivnitelnost a nepředvídatelnost jsou poslední dvě charakteristiky, které zde zmíním 

v rámci stresových situací. Neovlivnitelnost může být skutečná či vnímaná. Pokud sami sebe 

přesvědčíme, že nemůžeme ovlivnit průběh událostí, snižuje se nám naše úzkost z dané 

situace. U nepředvídatelnosti je to podobné, jestliže nemáme možnost předvídat, co se stane 

a zároveň to nemůžeme ovlivnit, sníží se naše prožívaná úzkost ze stresové situace.
47
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6.2 Osobnost typu A a B 

Osobnost typu A je rovněž nazývána koronární, protože tito lidé častěji onemocní 

ischemickou chorobou srdeční či infarktem myokardu. Tento typ osobnosti popsali 

M. Friedmann a R. H. Roseman a má mimo jiné i tyto charakteristiky: 

Tato osobnost potřebuje stálé uznání, chce si hodně užít v životě, musí vyhrát, je neklidná, 

netrpělivá, úzkostná, udržuje si odstup ve vztazích, je živá, pohyblivá a též přehnaně kritická 

k ostatním lidem. Je hrozně nervózní, pokud má třeba čekat ve frontě nebo třeba jet za příliš 

pomalým autem.  

Pokud mají pedagogové tento typ osobnosti, měli by se především učit sociální citlivosti, 

srdečnosti, optimální komunikaci a celému rejstříku sociálních technik. 

Sociální citlivost je schopnost kvalitně vnímat druhé, především tedy rozpoznávat jejich 

emocionální a fyzické rozpoložení. Srdečnost je charakterizována hlavně laskavým přístupem 

k lidem, vstřícností, vyhýbáním se škodlivým afektům a absencí škodolibosti. Sociální 

techniky můžeme popsat jako umění jednat s lidmi, jedná se o dovednost požádat o laskavost, 

projevit pochvalu či uznání. Patří sem i vhodné vyjádření nesouhlasu, konkrétní vyjadřování, 

vyhýbání se vulgarismům, hyperkritičnosti, ironii, znechucení nebo dokonce pomlouvání 

druhých. Flexibilita je další charakteristikou nutnou pro osvojení si lepší komunikace. 

Znamená pohotovost a pružnost, umožňuje dobře vycházet s různými typy lidí. Řadí se sem 

i smysl pro priority, snášení nepohody a optimistický pohled do budoucna. 

Pro sociální interakci v různých situacích je zapotřebí osvojit si adekvátní a pozitivní vzorce 

jednání. Patří sem i vyhýbání se nadřazenosti, tak i servilnosti a předsudkům vůči jiným 

lidem. Je nutné respektovat sebecit ostatních lidí. Odborný trénink úspěšně aplikovali na tisíci 

zkoumaných osob právě Friedmann a Roseman, modifikovali chování typu A, učili tyto 

jedince zpomalit jejich životní tempo, zvolnit chůzi i gesta, umět se zaměřit na autoreflexi 

a autoregulaci, a také nepotlačovat sebedůvěru svých podřízených. 

Osobnost typu B je spíše zdravější způsob chování, lépe zvládá stres a řadíme k ní tyto 

charakteristiky: Má přímé držení těla, pevný oční kontakt, nemá zrychlenou řeč a přiměřeně 

silný hlas, je zdvořilá, uvolněná, člověk s ní má pocit porozumění a pochopení, tráví čas 

s vlastní rodinou, pomáhá s domácími pracemi, je adekvátně výkonná v profesi a nevzdává 
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se svého volna ani koníčků. Pro identifikaci typu osobnosti lze využít pozorování, rozhovor 

či dotazník od M. Friedmanna a R. H. Rosemana.
48

 

 

6.3 Coping – zvládání stresu 

Důležitou roli při zvládání stresorů hraje kognitivní aktivita člověka. Hlavní důraz 

na kognitivní složku kladl právě R. Lazarus. Zajímalo ho, jak reaguje lidská psychika, která 

je v zátěžové situaci. Výsledky svých pozorování poté formuloval do modelu dvojího 

zhodnocování (double appraisal) a situace ohrožení (threat). 

Prvotní zhodnocení (primary apprasial) se týká zvážení situace z hlediska ohrožení vlastní 

existence, zdraví či sebehodnocení. Bral zde v úvahu roli jak objektivního stavu světa, tak 

i subjektivní faktory, které ovlivňují lidskou psychiku při rozhodování v rizikových situacích, 

usuzování a hodnocení situace. 

Druhotné zhodnocení (secondary appraisal) se týká subjektivního posouzení možností daného 

jedince zvládnout těžkou situaci. Uvažoval zde o možné obraně člověka, například díky jeho 

ofenzivním strategiím nebo defenzivním možnostem, které ovládá.
49

 

Slovo koupink je český výraz pro anglické coping, což se obvykle používá ve spojení coping 

with the stress, coping with the illness neboli zvládání stresu, zvládání nemoci. Čeština chápe 

tento pojem jako zvládání nějaké nadlimitní zátěže. 

Definice koupinku je jak intrapsychická snaha, tak i snaha zaměřená na určitou činnost -

 redukovat požadavky vnitřní i vnější na nás kladené. Zatěžují nás a zdaleka převyšují naše 

zdroje. 

Tento pojem pochází od R. Lazaruse, jeho definice slova coping (koupink) klade důraz na 

tyto čtyři skutečnosti: 

1. Zvládání není jednorázovou záležitostí. Je to dynamický proces. 

2. Zvládání není automatickou reakcí. 

3. Zvládání vyžaduje určitou (vědomou) snahu a námahu jednající osoby. 

4. Zvládání je snahou řídit dění (viz termín „stress management“)
50
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Základní rozhodnutí při boji se stresem je především si uvědomit, o jakou situaci, kterou 

řešíme, se jedná. Můžeme či nemůžeme ji změnit? Na základě této logiky existují jenom dvě 

možná řešení, co nelze změnit se musí přijmout a vyrovnat se s tím. To, co změnit lze, 

bychom se měli snažit ovlivnit. Při výběru strategie zvládání stresu hrají významnou roli jak 

osobnostní faktory člověka, tak i rozličné pohledy dotyčného na svět.  

Podle Lazaruse a Cohena poté přejímáme soubor strategií, jimiž se snažíme zvládnout stres. 

První strategií je zvýšená informovanost o tom, co se s námi děje. Tato strategie nám má 

pomáhat alespoň zmírnit dopad stresoru. Za další možnou strategii je považován jakýkoliv 

čin, kterým se pouštíme do boje se stresorem. Následuje strategie inhibice, neboli utlumení 

činnosti, jež by mohla vést k zhoršení situace či oslabit daného jedince. Samomluva jako 

příklad intrapsychického procesu je chápána také jako strategie, kdy se snažíme nalézt jiné 

řešení či změnit svůj žebříček hodnot. Poslední strategií, podle těchto autorů, je žádost o radu, 

útěchu či pomoc o někoho druhého. Může dojít k přehodnocení v určité fázi zvládání těžkostí, 

což Lazarus nazývá reappraisal, znamená to tedy, že zvládání není jednorázovou záležitostí, 

ale celou sérií činností, které na sebe navazují.
51

 

6.4 Strategie zvládání stresu u pedagogů 

Strategie zvládání stresu zahrnují dvě oblasti. Techniky přímé akce a uvolňující techniky. 

U technik přímé akce musí jedinec nejprve zjistit, co a proč ho stresuje a pak navrhnout 

možná řešení příčiny jeho stresu. 

Například pokud učiteli vadí nějaký žák, je mezi mini cítit napětí, může se k němu chovat 

vstřícněji, přátelštěji. Možná zjistí, že nestíhá opravovat testy a písemky včas, zde je možné 

použít nějakou ze strategií hospodaření s časem. Není od věci poradit se i svými kolegy, zda 

nemají podobný problém. Společné úsilí by totiž mohlo problém odstranit. S některými zdroji 

stresu se však nelze vyrovnat přímou akcí.  

Potom přichází na řadu uvolňující techniky, které mohou značně zmírnit pocit stresu. V tomto 

směru bývají nejužitečnější duševní techniky, jako například vidět věci v širší perspektivě, 

pokusit se nalézt humor v dané situaci, snažit se odpoutat od osobního či citového 

zaangažování, sdílení svých obav a starostí s druhými. Pomoci může i relaxace, či možnost 

vypít si o přestávce kávu nebo konverzovat chvíli s kolegy. Umět odpočívat po práci je též 

velice důležitý faktor. 
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Nejlépe je použít nejdřív techniku přímé akce a pokusit se vyrovnat se stresem. Tím totiž 

řešíme příčinu stresu a nepřizpůsobujeme se mu. Osobní přístup každého jedince by měl 

vycházet především z jeho osobnosti. Některý učitel potřebuje po práci více odpočívat, jiný 

se zase musím svědomitěji připravovat. Užitečné je řídit se následujícími radami: 

 snažit se rozpoznat a řešit problémy včas 

 rozvíjet dovednosti, které pomáhají vyrovnat se s úkoly, které jsou na učitele kladeny, 

zejména umět efektivně řídit a organizovat svou práci 

 přesvědčit se, zda se sami nepodílíte na vzniku stresových situací (spory se žáky 

či kolegy, kterým lze předejít) 

 neztrácet vědomí širších souvislostí a vytvářet realistická očekávání výkonů vlastních 

i okolí 

 sdílet své obavy a starosti s okolím 

 umět udržovat rovnováhu mezi prací a životem mimo školu (zdravý život mimo 

prostředí školy upevní vnitřní sílu a zvýší sebedůvěru, která je potřeba pro řešení 

problémů) 

Pro zmírnění stresu však mohou mnohé udělat učitelé společně. Ve škole si musí sami 

vytvořit ovzduší podpory, kde si budou vzájemně pomáhat. Lze například zajistit rovnoměrné 

rozdělování požadavků mezi více pedagogů, ne jenom na jednoho člena sboru.
52

 

V primární prevenci stresu by se měli angažovat i zaměstnavatelé, jelikož bylo zjištěno, že až 

70% pracovních neschopností je zapříčiněno nemocemi, které mají souvislost se stresem. 

Faktory, kterými lze snižovat stresovou zátěž na pracovišti, jsou například: Analýza 

specifických stresových faktorů, patřičné ohodnocení morální a finanční, přiměřená míra 

odpovědnosti a pravomoci, také vytvoření vyhovujícího pracovního prostředí či efektivní 

komunikace mezi vedoucími pracovníky a podřízenými.
53
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6.5 Metody zvládání stresových situací 

V pracovní oblasti existují tři východiska prevence stresu, a sice za prvé snížit stresové 

situace během dne, za druhé zmírňovat emoční vzrušení a za třetí změnit způsob zacházení 

se stresem, relaxačními technikami či úplnou změnou postoje. 

Člověk, který chce odbourat stres z povolání, musí hledat své vnitřní stresory. Ideální je, 

pokud se mu podaří identifikovat myšlenky, které se mu honí hlavou během dané stresové 

situace. Měl by každou jednotlivou myšlenku rozebrat, posoudit její správnost. Toto snažení 

má vést k větší racionalizaci myšlení a tyto změny se poté uplatní v pracovním dnu. 

6.5.1 Relaxace 

Tento termín pochází z latinského slova „relaxace“, laxus = volný a re = znovu. S různými 

způsoby relaxace se můžeme setkat v celé historii lidstva. V současné době jsou 

nejrozšířenější dva druhy relaxačních technik, v Evropě se jedná o Schultzův autogenní 

relaxační trénink, v Americe pak o Jakobsonovu progresivní (postupnou) relaxaci. Není to 

jednorázová záležitost, ale dlouhodobější trénink, kde se klient pod vedením cvičitele 

zaměřuje na uvolnění jednotlivých skupin svalů. Klient je veden k cítění a uvědomování 

si těchto svalů, protože se to poté projeví i v uvolnění jeho psychiky. Řadíme sem i cvičení 

správného dýchání a ovládání některých aspektů kardiovaskulární činnosti. 

6.5.2 Meditace 

Meditace patří do relaxačních cvičení, byla odvozena od původně náboženských 

meditativních forem. Z těchto meditativních forem byly odvozeny techniky opakování 

některých slov například: v Americe se opakuje slovo „one“ (výslovnost u-w-a-n), místo 

slova amen jenom a-m-o. Takovéto slovo se nepřetržitě po dobu třeba 20 minut opakuje, 

s každým dechem se jednou pomalu řekne. Daná osoba se tak musí soustředit na správné 

a především pomalé vyslovování slova, proto nemá čas myslet na těžkosti, které jí trápí a 

může si do nich odpočinout.  

Opačný způsob nabízí tzv. „meditace směrovaná na obtěžující problémy“. Tato forma 

meditace přímo vybízí k soustředění se na problémy, které nás trápí. Nejedná se však 

o utápění se v myšlenkách na naše problémy, ale o tzv. myšlení bez hodnocení. Cílem této 

metody je získat nadhled či vhled do situace.  
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6.5.3 Imaginace 

Tímto pojmem se myslí záměrné zobrazování tzv. uklidňujících scenérií. Může se jednat 

o příjemnou scénu z dovolené u moře, nebo návštěvu krásného přírodního místa. Tato forma 

relaxace má ukázat, že člověk není schopen soustředit se na více než jednu věc. Někteří 

odborníci doporučují myslet na příjemné, povzbuzující situace, jiní naopak doporučují 

zaměřit se na negativní situace a jejich možné zvládnutí. 

6.5.4 Biofeedback 

Biofeedback neboli biologická zpětná vazba znamená zpětnou možnost informace o tom, co 

se v člověku fyziologicky děje. Tímto termínem se též označují přístroje, které se používají 

ke sledování těchto jevů. Obvykle jsou zaměřeny na sledování záznamu teploty kůže, EEG, 

EMG
54

, krevního tlaku, frekvence srdečních tepů nebo činnosti zažívacího traktu a podobně. 

Údaje o tom, co se děje fyziologicky v našem těle, se prezentují jako zvukový signál nebo 

třeba viditelnou křivkou změn v čase na obrazovce TV (stínítko katodové trubice). 

Při snímání kůže se dává na prst termistor (snímač teploty), tyto údaje pak ukazují, jak je daná 

osoba schopná ovlivňovat své fyziologické činnosti.  

Z hlediska účinnosti jednotlivých metod relaxace je nejlepší kombinace více metod, protože 

lze počítat s jejich synergetickým (souhrnným) účinkem. Relaxace je vhodná pro boj 

s úzkostí, bolestí hlavy, nějakou chronickou bolestí, ale i hypertenzí aj. Účinnost 

biofeedbacku prověřila již řada pokusů, ukázalo se při nich, že tato metoda skutečně účinná 

je. Například při snižování napětí nebo třeba při snižování intenzity bolesti (u migrény apod.). 
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EEG= elektroencefalogram, EMG= elektromyograf, tento přístroj sleduje napětí podkožního svalstva 
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6.5.5 Náboženská víra 

Výzkumníci se zaměřili na roli křesťanské víry  situacích, kdy lidé jsou nuceni zvládat stres. 

Definovali tento „mediátor zvládání stresu“ a „salutor typu víry“ jako využití kognitivních 

a behaviorálních technik, které jsou založeny na náboženských a duchovních momentech 

člověka, při zvládání obtížných situací. Pargament rozlišuje tři způsoby, kterými se ubírá víra 

při zvládání složitých situací: Za prvé odevzdání se do rukou vyšší moci se vší důvěrou. 

Za druhé sebeřízení čili využití svobody, která byla člověku dána, a odpovědného zacházení 

s danými možnostmi. Za třetí spolupráce neboli kooperace s Bohem při řešení problému. 

V těchto pracích se však nesetkáváme pouze s kladným hodnocením, existují i negativní 

hodnocení. Především v případech příliš rigidních rituálů a při chápání nemocí jako trestu.
 

V současnosti je náboženská víra chápána jako relativně samostatný faktor.
55

 

Relaxační techniky nám pomáhají k odbourání tělesného napětí a ukazují způsoby, jak se ho 

zbavit. Důležité je umět vnímat správně sám sebe a své tělo, pro zklidnění mysli a těla. 

Odpočinek a relaxace jsou klíčem k vyrovnanosti, která pak dopomáhá k racionálnějšímu 

uvažování ohledně stresových situací a umožňuje tak lepší zvládání stresu. Realističtější 

přístup k životu, více sebepoznání, to vše je důležité proto, abychom snížili svůj stres. 
56

 

V této kapitole jsem se snažila shrnout vše podstatné o problematice překonávání stresu 

a stresových situací. Možnosti zvládání stresu jsou v dnešní době dle mého názoru velmi 

aktuálním tématem, spousta lidí prožívá stres ve svém životě a nedokáže si s ním poradit. 

Různé strategie zvládání stresu a především metody, jak se vyrovnat se stresem jsou dobrým 

řešením. Bohužel zřejmě ne však tak často využívanými prostředky. Dochází tak k nárůstu 

psychických problémů u lidí, kteří začnou trpět například depresí či syndromem vyhoření. 

V extrémních případech řeší lidé své problémy i sebevraždou. V posledních letech bohužel 

narůstá počet sebevražd v ČR každý rokem. 
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7 Empirická část 

7.1 Výzkumný problém 

V praktické části bakalářské práce se zabývám výzkumem fenoménu stresu 

u vysokoškolských pedagogů. Do výzkumné skupiny jsem si vybrala pedagogy, kteří učí 

na Fakultě filozofické Univerzity Pardubice. Toto téma jsem si zvolila, protože si myslím, 

že je aktuální a velmi zajímavé. Navíc jsem chtěla zjistit, jaké jsou názory samotných 

pedagogů na jejich povolání. Jako výzkumnou otázku jsem si stanovila: „Prožívají 

pedagogové Fakulty filozofické Univerzity Pardubice stres?“ 

7.1.1 Vymezení cílů  

Cílem této bakalářské práce je zjistit, zda vysokoškolští pedagogové Fakulty filozofické, 

Univerzity Pardubice prožívají stres ve své profesi, případně jakou míru stresu zažívají, 

a která z jejich pracovních aktivit jim působí největší stres. 

7.2 Charakteristika souboru respondentů 

Soubor respondentů, který jsem si zvolila, se skládá ze všech pedagogů, kteří učí na Fakultě 

filozofické Univerzity Pardubice. Celkem se jednalo o vzorek 130 osob. V tomto souboru je 

relativně vyvážený počet žen a mužů. Nejvíce respondentů se zařadilo do věkové skupiny 

30 – 40 let. Starší generaci pak představují respondenti nad 60 let.  

7.3 Metody výzkumu 

Ve výzkumném šetření jsem pro výzkum zvolila prvky kvantitativní, explorativní metody -

 dotazníkové šetření a vlastní formy smíšeného výzkumu pro zjištění názorů respondentů 

a jevů otevřenými otázkami, což má spíše charakter kvalitativního výzkumu.  

Tato metoda se nejčastěji používá při zjišťování deskriptivního výzkumného problému. 

Sestavený dotazník má 11 položek. První dvě faktografické otázky se zaměřují na pohlaví 

a věk respondentů. V dalších otázkách zjišťuji odpovědi na určený výzkumný problém. Volila 

jsem jak uzavřené otázky, které nabízí hotové alternativní odpovědi, tak polozavřené otázky, 

ve kterých si respondenti vybírají mezi více alternativami, navíc tyto otázky vyžadují 

objasnění či vysvětlení. Zároveň jsem nechala dotazovaným prostor pro jejich vlastní 

vyjádření u některých otázek. Do poslední položky dotazníku jsem zařadila otázky 

na jednotlivé činnosti pedagogů, kterými se zabývají ve své profesi. Především proto, abych 
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zjistila, jaké činnosti jsou pro ně nejvíce stresující a pokusila se určit míru jejich stresu podle 

škály 1 – 5.
57

 Dotazník jim umožnil zcela anonymně vyjádřit svůj názor.  

Důvodem zvolení dotazníkového šetření, i když výzkumné šetření má spíše kvalitativní charakter, 

je získání většího počtu respondentů, než by bylo možné získat při rozhovorech a tím pádem 

získání většího množství různorodých odpovědí. Tuto formu smíšeného výzkumu jsem 

vyzkoušela na doporučení vedoucího své práce pana prof. Rýdla. „Smíšený výzkum je definován 

jako obecný přístup, v němž se míchají kvantitativní a kvalitativní metody, techniky nebo 

paradigmata v rámci jedné studie.“58 

Při výzkumném šetření se jednalo o záměrný výběr, neboť jsem oslovila pedagogy Fakulty 

filozofické za pomoci nejprve tištěné podoby dotazníku a poté i elektronické. Záměrný výběr byl 

zvolen proto, aby byly vybrané osoby vhodné, tj. aby měly potřebné vědomosti a zkušenosti 

z daného prostředí.59 

V druhé části výzkumného šetření jsem využila navíc pro rozhovory i malý reprezentativní 

vzorek pedagogů učících na Fakultě filozofické, kteří mají zároveň i vysokou funkci v rámci 

fakulty či celé univerzity. Rozhovory měly sloužit k ověření, zda odpovědi v dotaznících 

budou korespondovat s duchem rozhovorů. Rozhovory probíhaly v únoru 2014. Uvádím 

to zde jenom jako možnost, jak se mohou pomocí jiné metody verifikovat výsledky 

dotazníkového šetření. Jednalo se jen o sondu s velmi úzkým výběrem. 

7.3.1 Dotazník 

Dotazník je velmi výhodný jako nástroj výzkumného šetření. Lze získat za krátký čas velké 

množství informací, které můžeme kvantifikovat. Postup zadávání je snadný, rovněž náklady 

nejsou obvykle vysoké. Dotazník je nejčastějším nástrojem k získávání velkého počtu dat. 

Oblíbeným se stal pro anonymitu, neboť většina z nich je anonymní, dále pak pro relativně 

dobrou zpracovatelnost a bývá obvykle nenáročný na čas. Nevýhodou je nulový bezprostřední 

kontakt s respondentem při kladení otázek a tím pádem nelze tento imaginární rozhovor 

přizpůsobit dané osobě na míru, což leckdy může zanedbat některé faktory, které ovlivňují 

rozhodování při odpovídání na otázky. 
60

 

                                                 
57

GAVORA, P. Úvod do pedagogického výzkumu. vyd. 1. Brno: Paido, 2000. s. 124-126.  
58

HENDL, J. Kvalitativní výzkum: základní metody a aplikace. vyd. 1. Praha: Portál, 2005. s. 60.  
59

GAVORA, P. Úvod do pedagogického výzkumu. vyd. 1.Brno: Paido, 2000. s. 144.  
60

GAVORA, P. Úvod do pedagogického výzkumu. vyd. 1. Brno: Paido, 2000. s. 99.  



 

44 

 

7.3.2 Rozhovor 

Interview (rozhovor) je výzkumná metoda, která umožní zachytit nejen fakta, ale i hlouběji 

proniknout do motivů a postojů respondentů. Při rozhovoru můžeme sledovat vnější reakce 

respondenta, podle jeho reakcí pak lze pohotově reagovat a provést změnu v kladení otázek, 

což usměrní další průběh. Rozhovor je založen na interakci dvou osob, proto úspěšnost závisí 

na dobrém navázání raportu výzkumníkem. Raport znamená umět navázat přátelský kontakt 

s respondentem a vytvořit příjemnou atmosféru.
61

 

7.4 Předvýzkum  

Toto téma jsem v předstihu konzultovala s vedoucím své bakalářské práce a výzkum s panem 

Ing. Jaroslavem Myslivcem Ph.D., včetně námětů ke stanovení hypotéz a k sestavení 

dotazníku. Pro kontrolu správnosti hypotéz a na ně navazujících otázek, jsem konečnou verzi 

dotazníku předložila osmi náhodně vybraným pedagogům, které jsem zastihla v jejich 

konzultačních hodinách. Jediné kritérium bylo, aby v daném vzorku byla zastoupena obě 

pohlaví a různé katedry, respektive pracoviště jednotlivých osob. Předvýzkum mi ukázal, 

že mám nepatrně upravit možnosti u některých otázek. Potom jsem tedy přistoupila k samotné 

realizaci výzkumu. 

7.5 Stanovení hypotéz 

Zvolila jsem si hypotézy, které budou zaměřené na rozdíly mezi vedoucími a nevedoucími 

pracovníky, dále na diference mezi pohlavími, rovněž na hypotézy, nesouvisející s těmito 

faktory. Po prostudování dostupné literatury zabývající se daným tématem jsem si stanovila 

následující hypotézy. 

 

H1: Pedagogové FF, UPCE prožívají nadprůměrný stres ve své profesi, pokud vyučují 

nadprůměrný počet hodin. 

V této hypotéze jsem se zaměřovala na to, zda prožívají pedagogové stres při nadprůměrném 

počtu odučených hodin. Mým předpokladem bylo, že při větším množství přednášek budou 

více stresováni. 
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H2: Pedagogové ve vedoucích funkcích jsou na tom z hlediska míry prožívání stresu hůře než 

jejich kolegové, kteří nemají vedoucí funkce. 

Tato hypotéza se zabývá vlivem vedoucí funkce pedagoga na míru jeho stresu. Obecně 

se s vyšší funkcí spojují vyšší nároky na osoby, které tyto funkce vykonávají, což může mít 

za následek prožívání větší míry stresu. 

 

H3: Vysokoškolské pedagožky jsou více stresované ve své profesi než jejich kolegové 

pedagogové. 

V této hypotéze jsem se zaměřila na rozdíly mezi pohlavími. Ženy jsou citlivější, v mnoha 

ohledech než muži, proto jsem předpokládala větší míru stresu právě u nich. 

 

H4: Muži (pedagogové) volí častěji aktivní způsob odpočinku od práce než ženy, které dávají 

přednost relaxaci. 

Tato hypotéza se zabývá způsoby odpočinku od pracovních povinností. Předpokládala jsem, 

že muži raději odpočívají aktivně, především provozováním různých sportovních aktivit, a 

že ženy preferují spíše pasivní způsob odpočinku formou relaxace. 

 

H5: Čím více aktivit pedagogové mají (konference, vlastní výzkum, vědecké studie, vedení 

kvalifikačních prací, státní zkoušky, zkouškové období), tím více jsou stresováni. 

V této hypotéze jsem se zaměřila na množství pracovních aktivit pedagogů, předpoklad byl 

ten, že čím více různých aktivit, tím větší míra stresu. 
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7.6 Realizace výzkumu 

Realizace výzkumu probíhala v měsíci dubnu a květnu roku 2013. Předvýzkum pak na konci 

února a na začátku března téhož roku. Oslovila jsem jednotlivé pedagogy v jejich 

konzultačních hodinách s žádostí o vyplnění dotazníku. Potom jsem zjistila, že je to časově 

neúnosné, neboť bych nezastihla potřebný počet osob. Proto těm, které jsem zastihla, jsem 

předala tištěnou verzi dotazníku k vyplnění. Všichni ostatní pedagogové poté dostali, 

po dohodě s paní sekretářkami, hromadný e-mail s odkazem na dotazník v elektronické 

podobě. Na dotazníky nakonec jsem získala odpovědi od celkem 76 respondentů. Návratnost 

byla 58%. Pro co nejobjektivnější a nejpravdivější odpovědi byl dotazník zcela anonymní. 

Pro získání rozhovorů jsem oslovila tři respondenty, kteří mi již předtím vyplňovali dotazník, a já 

jsem tedy byla schopná porovnat jejich odpovědi v dotaznících s těmi aktuálními z rozhovorů. 

Každému ze tří pedagogů jsem poslala email s žádostí o doplňující rozhovor v rámci mého 

předchozího výzkumu. Na základě předchozí dohody jsem se s nimi sešla podle jejich 

individuálního času a požádala jsem je o krátký rozhovor, kde mi velice vstřícně odpověděli 

na položené otázky. Při rozhovoru jsem pokládala předem připravené otázky, které byly 

respondentů jasné a známé z předešlého dotazníku. Rozhovory jsem si nahrávala, abych mohla 

zaznamenat autentické výpovědi pedagogů. Rozhovorů se zúčastnili, jak jsem zmínila výše, tři 

pedagogové Fakulty filozofické, kteří mají vysokou akademickou funkci na Fakultě filozofické 

či Univerzitě Pardubice.  

 

7.7 Analýza výsledků dotazníkového šetření 

Při zpracování výsledků jsem jednotlivé odpovědi vložila do tabulek a výsledky jsou 

vyjádřené procentuálně se zaokrouhlením na jedno desetinné místo. Tabulky k jednotlivým 

položkám v dotazníku jsou přeneseny do podoby grafů. Pro vyhodnocení kontingenčních 

tabulek jsem použila Chí – kvadrát test. Pro vyhodnocení rozdílů pomocí Chí – kvadrát testu 

jsem zvolila hladinu významnosti 0,05 %. Studentův dvouvýběrový t – test jsem posléze 

použila pro vyhodnocení hypotéz H2 a H5. U zpracování odpovědí z rozhovorů jsem zvolila 

metodu porovnání s příslušnými dotazníky. 
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7.8 Výsledky výzkumu 

1. Pohlaví  

 

Graf 1 - Pohlaví respondentů 

Tento graf ukazuje procentuální zastoupení pohlaví dotazovaných ve výzkumném souboru. 

Celkový počet respondentů byl 76. Z grafu vyplývá, že zastoupení obou pohlaví je téměř 

rovnoměrné. Výzkumný vzorek byl tedy relativně vyvážený. Dotazník vyplnilo 42 mužů 

(55%) a 34 žen (45%). 

2. Váš věk 

 

Graf 2 - Věk – skupiny  
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Ze 76 respondentů se nejvíce pedagogů řadí do věkových skupin 30 – 35 let a 35 – 40 let, což 

lze vysvětlit tím, že na akademické půdě působí především doktorandi (magistři) a doktoři, 

kteří tuto početnou skupinu tvoří. Průměrný věk respondentů je 41 let. Věkový průměr pro 

ženy pak činí 39 let a pro muže 42 let. Nejmladšímu respondentovi bylo 25 let, nejstaršímu 

potom 82 let. Zajímavostí je, že se celkově 2 respondenti z tohoto vzorku (2,6%) řadí 

do skupiny starších 70 let. 

3. Kolik hodin v týdnu učíte? 

 

Graf 3 - Odučené hodiny 

 

Tato otázka zjišťovala počet hodin, které pedagogové Fakulty filozofické Univerzity 

Pardubice odučí za pracovní týden. Z grafu je patrné, že nejvíce, v tomto případě tedy 26 

respondentů (34,6%), učí mezi 8 až 12 hodinami za týden. Do skupiny 12 - 16 hodin 

odučených hodin za týden se zařadilo 16 pedagogů (21,3%). Naopak nejméně respondentů, 2 

pedagogové v tomto vzorku, což odpovídá necelým 2,6%, učí 20 a více hodin za týden. 

Pochopitelně se tím nechápe veškerý pracovní čas daného jedince, nepočítá se sem další 

výzkumná a vědecká činnost na akademické půdě, případně i mimo ni. Průměrně učí 

pedagogové přesně 11,3 hodiny za týden. 
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4. Cítíte se stresováni ve své profesi? 

 

Graf 4 – Pocit stresu z profese 

Rozdělení podle pohlaví 

  

Graf 5 a 6 – Pocit stresu z profese, rozděleno podle pohlaví 

V tomto případě je patrné, že na otázku, zda se cítí stresováni ve své profesi, odpovědělo 

„spíše ano“ (40%) celkově tedy 29 respondentů, tato odpověď byla nejfrekventovanější. 

Odpověď „ano“ si poté zvolilo 13 pedagogů (18%), což tvoří v součtu s odpovědí „spíše ano“ 

přes 50% všech dotazovaných. Oproti tomu variantu „ne“ volilo 6 dotazovaných (8%) 

a „spíše ne“ pak 22 pedagogů (30%), kterých je tedy celkově méně (38%). Pro lepší představu 

uvádím i dva grafy dělené podle pohlaví respondentů. Rozdělíme-li tuto otázku podle pohlaví 
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dotazovaných, zjistíme, že odpověď „ano“ volilo 5 dotazovaných žen (15%) a odpověď „spíše 

ano“ zvolilo 17 pedagožek (50%), což odpovídá nadpoloviční části žen z výzkumného 

vzorku. U mužů pedagogů dopadl výsledek podobně, odpověď „ano“ zaznamenalo 8 

respondentů (20%). Poté 12 respondentů uvedlo odpověď „spíše ano“ (31%), což je 

v celkovém součtu obou variant odpovědí 51% pedagogů (mužů) z dotazovaného vzorku. 

5. Zvládáte požadavky, které na Vás klade Vaše okolí (nadřízení…)? 

 

Graf 7 – Zvládání pracovních požadavků 

Rozdělení podle pohlaví 

 

Graf 8 a 9 – Zvládání pracovních požadavků, rozděleno podle pohlaví 
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Tato položka dotazníku se týkala zvládání každodenních pracovních požadavků a povinností 

pedagogů Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. V  tomto případě pedagogové uvedli, že 

zvládají požadavky své profese a to konkrétně 23 (30%) dotazovaných volilo odpověď „ano“ 

a odpověď „spíše ano“ uvedlo 41 respondentů (54%). Tyto odpovědi tak činí přesvědčivou 

většinu dotazovaných a ukazují, že celkově pedagogové povinnosti a požadavky svého 

povolání zvládají. Pro lepší srovnání, zde uvádím i grafy, které zobrazují výsledky 

respondentů rozdělených podle pohlaví. Porovnáme-li výsledky mezi pohlavími, ženy jsou 

v tomto ohledu k sobě zřejmě více kritické a přísné, neboť 6 dotazovaných pedagožek (18%) 

uvádí, dle jejich subjektivního zhodnocení, že požadavky své profese nezvládá. Oproti tomu 3 

muži (pedagogové) zvolili spíše odpověď „nevím“ (7%). 

 

6. Přibylo Vám pracovních povinností po dosažení určité funkce? 

 

Graf 10 – Pracovní povinnosti spojené s vyšší funkcí 

 

Tato otázka se týkala nových pracovních povinností pedagogů, které často vyplývají 

z dosažení určité vyšší funkce. Odpověď „ano“, zaznamenalo u této otázky plných 52 

dotazovaných (68%). Respondenti z výzkumného vzorku tedy v této otázce ve většině případů 

uvedli, že povinností jim opravdu přibylo, pokud dosáhli určité vyšší funkce. Pouhá třetina 

dotazovaných, 24 respondentů, což odpovídá 32%, uvádí pravý opak, tedy že jim povinností 

nepřibylo.  
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7. Jaké konkrétní stresory vnímáte ve své práci jako ty, které Vás nejvíce ohrožují? 

 

Graf 11 – Nejvíce ohrožující stresory v profesi 

 

Většina respondentů, respektive 52 (61%), uvedla faktor nestíhání vlastní vědecké práce jako 

pro ně nejvíce ohrožující. Psychologové obvykle uvádějí nestíhání pracovních povinností jako 

jeden z hlavních faktorů stresu v povolání. Dalším významným stresorem jsou pro pedagogy 

studenti, kteří buď neplní, nebo plní špatně své studijní povinnosti, které jim vyučující 

zadávají pro úspěšné absolvování jednotlivých předmětů, přesně pro 15 respondentů (17%) 

jsou stresujícím faktorem. Pouze 7 dotazovaných (8%) uvádí jako stresor svého povolání 

požadavky ze strany svých nadřízených kolegů. K variantě odpovědi „jiné“ 12 dotazovaných 

(14%) nejčastěji přiřazovalo tyto možnosti: Nesmyslný tlak na vědecký výkon, tlak 

na dosahování vědeckých hodností, byrokratická zátěž či projekt ESF. 
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8. Máte nějakou vedoucí funkci? 

 

 

 

Graf 12 – Vedoucí funkce 

 

V této otázce jsem se respondentů ptala, zda mají nějakou vedoucí funkci na Univerzitě 

Pardubice. Ať už pozici vedoucího některé z kateder Fakulty filozofické, tak zástupce, 

tajemníky či jiné významné vedoucí funkce na akademické půdě Univerzity Pardubice. 

Konkrétní specifikaci funkce jsem však nežádala, protože tím by mohlo dojít k narušení 

anonymity dotazníku. Z tohoto grafu je patrné, že na tuto otázku odpovědělo 53 respondentů 

(70%) „ne“, ti tedy žádnou vedoucí funkci nemají. Vedoucích pracovníků je méně, vychází to 

v tomto vzorku na 23 (30 %) pedagogů. 
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9. Jak stres ovlivňuje Vaše prožívání? 

 

 

Graf 13 – Stres ovlivňující prožívání 

 

Tato otázka se zabývala odpovědí na to, jakým způsobem ovlivňuje stres prožívání 

respondentů. Na výběr měli tři možnosti, přičemž u třetí možnosti mohli napsat sami svou 

alternativu. Nejčastější odpověď byla „spíše psychickými projevy stresu – pocity úzkosti, 

vztek, apatie…“, celkově 54 respondentů uvádí právě tuto odpověď (70%). U položky „jiné“, 

9 dotazovaných (12%), se ve většině případů vyskytuje odpověď, že se neprojevuje v jejich 

prožívání stres nijak, což je zřejmě ve skrze pozitivní zjištění. Celkem 14 dotazovaných 

odpovědělo, že jejich prožívání je ovlivňováno stresem spíše „fyzickými projevy – vysoký 

krevní tlak, zrychlené dýchání, zrychlený metabolismus…“(tj. 18%). 
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10. Máte v rámci své práce hodně vědeckých aktivit, jako např.: konference, vědecké 

rady, zahraniční stáže, psaní příspěvků do odborných periodik, odborné 

přednášky, atd. 

 

 

 

Graf 14 – Množství vědeckých aktivit 

 

V této otázce šlo o subjektivní posouzení respondentů, zda mají hodně vědeckých aktivit 

v rámci svého povolání. Celkem jednoznačně 48 respondentů (63%) uvedlo, že má velké 

množství vědeckých aktivit. Pouze 9 pedagogů (12%) odpovědělo na tuto otázku: „nejsem 

schopný posoudit“. Zde bych chtěla pouze zdůraznit, že šlo především o posouzení množství 

jejich aktivit a rozmanitých pracovních činností, nikoliv o hodnocení jejich pracovního 

nasazení. Zcela subjektivně zhodnotili svou práci, přičemž 19 respondentů (25%) uvedlo, 

že nemá příliš mnoho vědeckých aktivit. 
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11. Jak nejčastěji odpočíváte od pracovních povinností? 

 

Graf 15 – Odpočinek od profesních povinností 

 

V této otázce měli respondenti na výběr z různých forem odpočinku od svého povolání, 

případně mohli uvést svou vlastní oblíbenou činnost, která jim pomáhá relaxovat. Druhy 

odpočinku se v této otázce rozdělily přibližně na třetiny. Celkem 29 respondentů (32%) 

uvedlo možnost fyzické aktivity jako odpočinku od pracovních povinností. Přičemž 28 

dotazovaných (30%) odpovědělo, že nemají na odpočinek čas. Toto jejich tvrzení může být 

první příznak problémů se stresem. Možnost odpočinku a relaxace po práci uvedlo 25 

respondentů (28%). V odpovědi „jiné“ se objevovaly různé možnosti, mezi nimi například: 

cvičení jógy, tělesná práce či hraní s dětmi.  
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12. Jak moc Vás stresují jednotlivé činnosti? 

a) Vědecké konference, kolokvia, rady 

b) Odborné porady (myšleno v rámci kateder i ty ostatní) 

c) Vedení katedry, vedení porady, případně jiná vedoucí funkce 

d) Psaní příspěvků do odborných časopisů 

e) Zahraniční stáže, praxe v rámci vlastní vědecké práce 

f) Vlastní výzkum, psaní své vlastní kvalifikační práce 

g) Vyučování 

h) Vedení kvalifikačních prací někomu jinému 

i) Zkoušení na konci semestrů (Zp + Zk)  

j) Zkoušení u státních zkoušek 

 

Graf 16 - Vyhodnocení jednotlivých činností 

Tato otázka měla za cíl ukázat míru stresu pedagogů u jednotlivých činností, kterými 

se zabývají na akademické půdě. Z jejich posouzení a zhodnocení pak vychází následující 

graf. Tento graf znázorňuje četnosti jednotlivých odpovědí. Na vodorovné ose (Jednotlivé 

činnosti) jsou vyneseny činnosti a označeny písmeny a - j. Na prostorové ose (Míra stresu dle 

škály) jsou znázorněny hodnoty odpovědí (škála 1 – 5) pro jednotlivé možnosti a - j. Svislá 

osa vyjadřuje počet respondentů, kteří konkrétní možnost zvolili.  
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Lze takto porovnávat například míru stresu u jednotlivých možností, nebo naopak četnost 

výskytu jednotlivé míry stresu pro jednotlivé činnosti. Lze z něj vyčíst například, že činnost f 

neboli vlastní výzkum a psaní své kvalifikační práce je nejvíce stresující přibližně pro 15 

respondentů. Na možnost g, která odpovídala na otázku, jak moc je pro pedagogy stresující 

vyučování, 40 respondentů uvedlo nízkou míru stresu (číslo 2 na škále 1 - 5).  

 

 

 

Graf 17 – Průměrný stres jednotlivých odpovědí 

O celkové míře stresu pro jednotlivé činnosti nás přehledněji informuje graf, který znázorňuje 

průměrnou hodnotu míry stresu. Sloupce v grafu označují možnosti, které měli respondenti 

na výběr, ty jsou pak označeny písmeny a až j (viz výše). Svislá osa poté ukazuje průměrnou 

hodnotu pro jednotlivé sloupce činností. Pomocí škály 1 – 5 měli pedagogové sami určit 

činnosti, které jsou pro ně více či méně stresující. Přičemž hodnota 1 znamenala minimální 

či vůbec žádný stres z dané činnosti, hodnota 5 oproti tomu značila maximální míru stresu 

z dané aktivity pedagoga. Průměrná hodnota ze všech zmíněných činností pedagogů činí 2,37, 

což je lehce podprůměrné číslo, neboť průměrnou hodnotou bylo číslo 3. V tomto grafu 

můžeme vidět, že nejvíce stresující jsou pro pedagogy tyto aktivity: vlastní výzkum (f); 

konference, kolokvia (a); psaní příspěvků do odborných časopisů (d). Naopak nejméně 

respondenty dle jejich posouzení stresují tyto činnosti: odborné rady (b), zahraniční stáže (e) 

či vedení kvalifikačních prací někomu jinému (h).  
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13. Nakolik vnímáte vaše zaměstnání za stresující faktor 

 

 

 

 

Tato otázka byla přidána na konec dotazníku jako kontrolní. Vyjadřuje, nakolik vnímají 

respondenti povolání pedagoga obecně za stresující. Graf zobrazuje rozložení jednotlivých 

odpovědí (respektive možností škály 1 - 5) na vodorovné ose. Svislá osa pak znázorňuje počet 

respondentů. Nejvíce dotazovaných se pohybuje v rozmezí hodnot 1,75 až 2,25, což je pod 

průměrem, neboť průměr byl dán hodnotou 3 na škále 1 - 5. Respondenti tedy celkově uvedli 

menší míru stresu, než jakou jsem původně předpokládala. 

 

7.9 Verifikace hypotéz 

Hypotézy jsem ověřovala Pearsonovým chí - kvadrát testem nezávislosti, jež sleduje závislost 

dvou statistických znaků. Určila jsem si hladinu významnosti na α= 0,05 a hypotézy 

verifikovala na jejím základě. U hypotézy H2 a H5 jsem pro ověření použila dvouvýběrový t -

 test. 
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H1: Pedagogové FF, UPCE prožívají nadprůměrný stres ve své profesi, pokud vyučují 

nadprůměrný počet hodin v týdnu. 

 

 
Stres v profesi pedagoga 

 

Empirické hodnoty 
Méně jak průměrná 

hodnota stresu 

Průměrně a více jak 

průměrná hodnota 

stresu 

Celkem 

Pedagogové s méně 

odučenými hodinami 
19 11 30 

Pedagogové s více 

odučenými hodinami 
21 23 44 

Celkem 40 34 74 

Tabulka 1 – Získané hodnoty stresu v profesi vysokoškolských pedagogů 

 

Tabulka 2 – Předpokládané hodnoty stresu v profesi vysokoškolských pedagogů 

  

 Stres v profesi pedagoga  

Teoretické hodnoty 
Méně jak průměrná 

hodnota stresu 

Více jak průměrná 

hodnota stresu 
Celkem 

Pedagogové s méně 

odučenými hodinami 
16,216 13,784 30 

Pedagogové s více 

odučenými hodinami 
23,784 20,216 44 

Celkem 40 34 74 
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 Stres v profesi pedagoga 

Hodnoty pro výpočet 

testového kritéria 

Méně jak průměrná 

hodnota stresu 

Více jak průměrná 

hodnota stresu 

Pedagogové s méně 

odučenými hodinami 
0,478 0,562 

Pedagogové s více 

odučenými hodinami 
0,326 0,383 

Tabulka 3 – Hodnoty pro TK 

 

H0: empirické = teoretické 

H1: empirické ≠ teoretické 

 

    
           

    
       

 

       
 

         
                 

          

 

 

Tuto hypotézu jsem formulovala na základě předpokladu, že nadprůměrný počet odučených 

hodin v týdnu u vysokoškolských pedagogů, má na ně významný vliv v jejich profesi a působí 

jim nadměrný stres. 

Pedagogů s větším počtem odučených hodin je procentuálně vyjádřeno 59,46%, respondentů 

s menším počtem odučených hodin je pak 40,54%. 

Testové kriterium je nižší než kritická hodnota, zamítám tedy hypotézu H1. Závislost 

se neprokázala. Přijímám nulovou hypotézu, vztah mezi počtem odučených hodin v týdnu 

a nadprůměrně prožívaným stresem v profesi pedagogů není prokazatelný. 
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H2: Pedagogové ve vedoucích funkcích jsou na tom z hlediska míry prožívání stresu 

hůře než jejich kolegové, kteří nemají žádné vedoucí funkce. 

Tuto hypotézu budu počítat pomocí dvouvýběrového t - testu 

n – celkový počet pedagogů, 

n1 – počet pedagogů bez vedoucích funkcí 

n2 – počet pedagogů s vedoucími funkcemi 

   – průměrná hodnota stresu 

xi – jednotlivé hodnoty stresu 

 

n1=52 

n2=23 

        = 2,463816 

        = 2,299209 

 

F – test: 

vzorec pro výpočet směrodatné odchylky (s1 a s2): 

 

    
             
 

   

    
 0,568 

    
             
 

   

    
 0,502 

 

 

Vzorec pro výpočet testového kritéria (TK): 

Rozptyly: 

 

  
  0,322 

  
  0,252 

 

   
  

 

  
  1,277324 
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                            46127 

         
  

 
 
                                  

Hodnota testového kritéria leží mezi kritickými hodnotami, je menší, proto budu pokračovat 

výpočtem t-testu pro shodné rozptyly. 

 

T - test 

Výběrová směrodatná odchylka: 

   
        

          
 

       
          

               

Vzorce pro výpočet testového kritéria a kritické hodnoty: 

   
           

  
 
  

 
 
  

          

    
  

 
 
                

 

Na základě výsledků zamítám hypotézu H2 a přijímám hypotézu H0, hodnota testového 

kritéria (TK = 1,2) leží mezi kritickými hodnotami (KH = 1,99). Neprokázala se závislost 

míry stresu na vykonávání vedoucí funkce na univerzitě. Lze předpokládat, že míra stresu je 

v daném vzorku rovnoměrně rozložená. Můžeme se také domnívat, že vedoucí pracovníci 

jsou odolnější vůči stresovým situacím oproti ostatním kolegům. 
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H3: Vysokoškolské pedagožky jsou více stresované ve své profesi než jejich kolegové 

pedagogové. 

 Cítíte se stresováni v profesi?  

Empirické hodnoty Ano Ne Celkem 

Pedagogové 20 16 36 

Pedagožky 22 11 33 

Celkem 42 27 69 

Tabulka 7 – Pocity stresu rozdělené podle pohlaví – zjištěné (empirické) hodnoty 

 

 Cítíte se stresováni v profesi?  

Teoretické hodnoty Ano Ne Celkem 

Pedagogové 21,913 14,087 36 

Pedagožky 20,087 12,913 33 

Celkem 42 27 69 

Tabulka 8 – Pocity stresu rozdělené podle pohlaví – předpokládané (teoretické) hodnoty 

 

 Cítíte se stresováni v profesi 

Hodnoty pro výpočet 

testového kritéria 
Ano Ne 

Pedagogové 0,167 0,260 

Pedagožky 0,182 0,283 

Tabulka 9 – Pocity stresu rozdělené podle pohlaví - hodnoty pro výpočet TK 
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H0: empirické = teoretické 

H1: empirické ≠teoretické 

 

    
           

    
       

 

       
 

         
                 

          

 

Procento žen, které se cítí stresováno v profesi je 31,88%, procento mužů je pak 28,99%. 

Oproti tomu procento mužů pedagogů, kteří se necítí příliš stresováni, je 23,19% a pedagožek, 

které nepociťují příliš stres je pak procentuálně vyjádřeno 15,94%.  

Jelikož má testové kritérium nižší hodnotu (TK = 0,892) než kritická hodnota (KH = 3,84), 

zamítám hypotézu H3, pedagožky nejsou významně více stresovány ve své profesi než jejich 

kolegové pedagogové. Závislost pohlaví a pocitu stresu z povolání se neprokázala. Přijímám 

tedy hypotézu H0, není statisticky prokazatelné, že se ženy (pedagožky), cítí více stresované 

ve své profesi.  

 

H4: Muži (pedagogové) volí častěji aktivní způsob odpočinku od práce než ženy. 

 

 Typy odpočinku od práce  

Empirické 

hodnoty 
Sport Jiné Celkem 

Pedagogové 17 24 41 

Pedagožky 11 23 34 

Celkem 28 47 75 

Tabulka 10 – Způsoby odpočinku rozdělené podle pohlaví – zjištěné (empirické) hodnoty 
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 Typy odpočinku od práce  

Teoretické 

hodnoty 
Sport Jiné Celkem 

Pedagogové 15,307 25,693 41 

Pedagožky 12,693 21,307 34 

Celkem 28 47 75 

Tabulka 11 - Způsoby odpočinku rozdělené podle pohlaví – předpokládané (teoretické) 

hodnoty 

 Typy odpočinku od práce 

Hodnoty pro výpočet 

testového kritéria 
Sport Jiné 

Pedagogové 0,1873 0,1116 

Pedagožky 0,2259 0,1346 

Tabulka 12 - Způsoby odpočinku rozdělené podle pohlaví – hodnoty pro výpočet TK 

H0: empirické = teoretické 

H1: empirické ≠teoretické 

 

    
           

    
        

 

       
 

         
                 

          

 

Procentuální vyjádření pedagožek, které dávají přednost sportu jako odpočinku od práce je 

14,67%, pedagogů pak 22,67%. Pedagožek, které se věnují raději jiným aktivitám, kam 

řadíme především relaxování, je 30,67% a pedagogů pak 32%.  

Kritická hodnota (KH = 3, 84) je vyšší než vypočítaná hodnota testového kritéria (TK= 0, 66), 

jež ji nepřesahuje, proto přijímám hypotézu H0 o nezávislosti zkoumaných jevů. Na základě 

chí - kvadrát testu, jež jsem provedla, zamítám hypotézu H4. Muži (pedagogové) nevolí 

častěji fyzickou aktivitu jako formu relaxace od pracovních povinností oproti ženám 

(pedagožkám).   
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H5: Čím více aktivit pedagogové mají (konference, vlastní výzkum, vědecké studie, 

vedení kvalifikačních prací, státní zkoušky, zkouškové období), tím více jsou stresováni. 

Tuto hypotézu budu počítat pomocí dvou - výběrového t - testu 

n – celkový počet pedagogů, 

n1 – počet pedagogů bez vedoucích funkcí 

n2 – počet pedagogů s vedoucími funkcemi 

   – průměrná hodnota stresu 

xi – jednotlivé hodnoty stresu 

 

n1=47 

n2=19 

        = 2,414447 

        = 2,384051 

 

F – test: 

vzorec pro výpočet směrodatné odchylky (s1 a s2): 

    
             
 

   

    
 0,554 

    
             
 

   

    
 0,547 

Vzorec pro výpočet testového kritéria (TK): 

Rozptyly: 

  
   0,306 

  
   0,299 

   
  

 

  
   1,02435 

          

 

                            42374 
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T - test: 

Vzorec pro výběrovou směrodatnou odchylku: 

   
        

          
 

       
           

               

Vzorec pro výpočet testového kritéria a kritických hodnot: 

   
           

  
 
  

 
 
  

           

    
  

 
 
             

Na základě výsledků zamítám hypotézu H5 a přijímám hypotézu H0, hodnota testového 

kritéria (TK = 0,2) je menší než kritické hodnoty (KH = 2). Neprokázala se statisticky 

významná závislost míry stresu, na vykonávání více pracovních aktivit u pedagogů.  

 

7.10 Metodologický bonus 

Hypotézy pro rozhovory jsem přetvořila z původních hypotéz. Na základě doporučení 

vedoucího své bakalářské práce, jsem si pro srovnání odpovědí ve svém dotazníkovém šetření 

s rozhovorem vybrala tři respondenty, kteří mají vysokou akademickou funkci a zároveň 

vyplňovali dotazník. Rozhovory probíhaly v únoru 2014 po individuální domluvě 

s respondenty. 
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7.11 Rozhovory 

1. Cítíte se stresováni ve svém povolání?  

 Příliš ne. Sem tam nárazově trošku. 

 To je komplikovaná otázka. Z principu by se člověk cítit stresován neměl, protože 

si vybírá povolání, které by ho tolik stresovat nemělo. Alespoň takový jsem idealista. 

Mě mé povolání jako takové nestresuje, spíše mě občas stresují nějaké dílčí věci. Věci, 

které se nakumulují ze dne na den. Stres z toho, že člověk nestíhá vše, co by měl, 

takový stres pociťuji. Spíše tedy časový stres tam je. 

 Samozřejmě, že se cítím stresován. A to ze třech důvodů. Ten první důvod je, 

že kdybych odpověděl, že se necítím stresován, tak by to bylo podezřelé, co tady 

vlastně vůbec dělám. Cítím se stresován, protože tady pracuji a to dost vydatně. Ten 

stres vychází ve dvojí podobě. První forma stresu je stres negativní, kdy mám řadu 

věcí, které jsou v běhu, řada úkolů je v běhu a nemohu je hned dokončit a očekávám 

od různých jiných lidí nějaké odpovědi, nějaké způsoby řešení, abych sám pak mohl 

rozhodnout. Takže čekám, jestli se to povede v termínech. Druhá forma toho stresu je 

stres pozitivní, to je když se to povede, vzniká eustres, vyplaví se endorfiny a to mě 

prostě motivuje pro další věci. 

2. Považujete obecně učitelskou profesi za stresující? 

 Myslím, že záleží na stupni školy a typu školy. Obecně spíše ano. 

 Když je člověk připravený, tak to stresující není většinou. Když člověk přednáší, tak 

to stresující není. Naopak jsou to jedny z mála okamžiků, kdy se člověk cítí být sám 

sebou a může se trochu vypovídat, alespoň tak to cítím já. Mě osobně nejvíc stresuje 

byrokracie kolem mé práce, zvlášť když má člověk funkci typu vedoucího či zástupce 

katedry. Člověk musí zajišťovat komunikaci mezi lidmi, vést lidi na katedře, zjišťovat 

od nich spoustu informací, často někteří nereagují a musím je uhánět. To si pak člověk 

říká, že by s tím nejradši seknul a žádnou funkci nevykonával. 

 Povolání učitele na všech úrovních je vysoce stresující. Je to náraz s lidmi, kteří třeba 

nejsou motivováni k vzdělávací činnosti. Dnes se sem jde řada lidí schovat, protože 

ta je možnost. Je to pro ně jednodušší než si najít práci.   
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3. Co patří podle Vás k hlavním stresorům (stresovým faktorům) ve Vašem 

povolání? (Myšleno pro Vás stresové) 

 V poslední době jsou to studenti a jejich snižující se schopnosti a výkony. Myslím, 

že je to dáno malým počtem studentů a velkým počtem vysokých škol, které potřebují 

studenty. To znamená, že se na VŠ dostávají lidé, kteří by tam za normálních 

okolností neměli být. 

 Nejvíc mě momentálně stresuje, že nebudu dostatečně připravený na svůj nový kurz, 

protože mám málo času na přípravu. Stresorem je i neexistence zpětné reakce od 

studentů. Studenti jsou nepřipraveni, nejsou zvyklí číst a dělá jim problém pochopit 

jednoduchý text. Stresující faktor je i důraz na kvantitu vědecké práce, i když u nás 

není přehnaný. 

  Ač to bude znít možná podivně pro někoho, tak pro mě jsou hlavní stresorem stále 

nové a nové úkoly. Některé jsou očekávané, které přijdou, ale nevím kdy a některé 

jsou neočekávané. Jsou to události, okamžiky, střety, kdy dojde k tomu, že 

to neplánuji a teď stres z toho, jak to mám řešit, aby se to vyřešilo pozitivně. Pocit 

odpovědnosti, časový stres, prostě čas a nenadálé úkoly. 

4. Motivuje Vás Vaše práce? 

 Má práce mě baví, motivuje a myslím, že jsou nové prameny, které ještě nejsou 

zpracované, a dá se s nimi něco dělat. 

 Motivuje mě jednoznačně, jinak bych jí nedělal. 

 Ano, samozřejmě. Z předchozích vyjádření je to zřejmé. 

5. Láká Vás další kariérní postup? (Pokud ve své funkci máte ještě kam stoupat)? 

 A co se týká kariérního postupu, tak ten už mě příliš neláká. Možná znáte Murphyho 

zákon o tom, že: „Každý člověk je povyšován tak dlouho, až se dostane na místo, které 

není už schopen zastávat.“ A já se obávám, že se pohybuji v okolí téhle hranice, 

na nějaké vyšší funkce bych už asi neměl schopnosti. 

 Před 10 lety, když jsem se stal doktorem, tak mi jeden moudrý profesor z fakulty říkal: 

„A do pěti let budete docentem.“ Já jsem si myslel, že se zbláznil. Po pěti letech jsem 

tím docentem opravdu stal. Má to své výhody, člověk může promítnout svou vizi 

do oboru, může se stát garantem oboru či vést doktorské práce. V tomto smyslu není 
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mezi docentem a profesorem na univerzitě tak velký rozdíl, čili mě zatím kariérní 

postup neláká. 

 Já už nemám kam stoupat. V organizační činnosti na akademické půdě jsou funkce, 

kam se posunout dá, avšak to mě neláká. 

6. Máte vysoké ambice ve své profesi? 

 Obecně si myslím, že moc ctižádostivý nejsem. A na vyšší funkce se necítím. 

 Tvrdívali mi, že je mám strašné. Já jsem se chtěl stát vědcem, chtěl jsem učit 

na vysoké škole. V tomto smyslu jsem je zřejmě měl a naplnil je. Pak mi tvrdili další, 

že mám vysoké ambice, že bych měl mít nějakou vysokou funkci například zástupce 

vedoucího či rovnou vedoucího katedry, případně jinou zodpovědnou funkci. Čím více 

jsem se však věnoval té byrokratické činnosti, která se odklání od učení a psaní, tím 

více se mi zdá, že jsem selhával. Čili v tomto smyslu rozhodně ambiciózní nejsem. 

 Vysoké ambice mám, ale netýkají se teď už titulů či nějakých kariér. Ambici mám, 

abych vychoval aspoň některé nástupce sebe či svých kolegů, kteří v tom oborou chtějí 

dál pokračovat a vědecky pracovat v té pedagogice.  

7. Myslíte si, že máte hodně aktivit v rámci své práce? (Konference, porady, 

vědecká činnost, zkoušení, vedení kvalifikačních prácí…) 

 Myslím, že aktivit mám tak přiměřeně. Co se týká třeba zkoušení, tak jsme sjednotili 

jeden předmět a všechny obory, které u nás tento předmět mají, spadly ke mně, tudíž 

mám více práce. 

 Teď jsem své aktivity poměrně omezil a hodně se mi ulevilo, ubyla mi funkce. 

 Ano, mám hodně aktivit a čím dál tím více nabídek musím odmítat, protože 

to nestíhám. Na některé aktivity posílám své kolegy, kde mě mohou zastoupit. 

8. Která z aktivit Vás úplně nejvíce stresuje, případně Vám přímo vadí? 

  Momentálně je to zkoušení, protože je ho hodně a netěší mě výsledky studentů, 

protože se celkově zhoršují. 

 Právě všechny byrokratické povinnosti, které vyplývají z mé funkce, ty bych čas 

od času dělat nemusel. 

 Samozřejmě, že mi vadí, ale musím to dělat, protože to vyplývá z té funkce, jsou 

jednání s lidmi, kteří něco způsobili tady na Univerzitě, dostali se do nějaké 

nepříjemné situace a mě je nepříjemné vysvětlovat studentům, co je jejich povinností 



 

72 

 

tady. Je zde skupina lidí, průřezově přes celou univerzitu, kteří nechtějí pochopit, že 

já jim to nemůžu jen tak z ničeho prominout.  

9. Kterou svou pracovní činnost máte nejraději? 

 Tak mám rád odbornou činnost, v některých případech i učení, záleží však, o jaký 

předmět se jedná. 

 Když jeden den v týdnu dělám vědu. Trávím svůj pracovní den doma, píši, přemýšlím, 

plodím, mám ticho a klid. Když pak člověk vidí vyjít svůj článek v prestižním 

časopisu, tak z toho má radost. Další z věcí, která mě baví je mít specializační 

přednášku, kde člověk prezentuje to, co vybádal. 

 Je jich čím dál tím méně, ale hlídám si je, aby byly. První činnost je, když můžu odjet 

do archivu a mám na to den, nikdo mě nebude otravovat. Mám šest hodin v archivu 

a mohu si tam v klidu bádat, zkoumat, číst si staré věci. Druhá činnost, která mě baví 

je vyučovat, chodit na ty přednášky. Pozorovat, jak se někteří studenti jeví. Ukazují, 

že je to baví a má to pro ně smysl.  

7.11.1 Porovnání rozhovorů s dotazníky 

Chtěla jsem zjistit, jestli budou odpovědi z dotazníků ve stejném duchu jako vyjádření 

v rozhovorech, oboje spolu souzní. Prohloubila jsem své poznání o několik nových informací, 

které zde ve stručnosti shrnu. Dva z respondentů se cítí stresováni ve své profesi, což uvedli 

i v dotazníku. Respondent č. 1 se stresován necítí, což se též shoduje s dotazníkem a mě 

to vzhledem k jeho funkci překvapilo. V souvislosti s hlavními stresory v profesi všichni tři 

uvedli, podobně jako v dotaznících, že jim vadí zhoršující se úroveň studentů vysokých škol, 

především pak jejich neochota se sebevzdělávat. Nejvíce respondentovi č. 2 vadí dále 

byrokracie kolem jeho práce. Respondentovi č. 1, stejně jako uvedl v dotazníku, nemá rád 

zkoušení, protože ho netěší výsledky studentů. Všechny tři pedagogy jejich práce motivuje, 

což je pozitivní. Překvapilo mne, že ani jeden z dotazovaných pedagogů není nijak výrazně 

ambiciózní v rámci svého kariérního postupu, čekala jsem opak. Respondentovi č. 2 funkce 

naopak ubyla, tudíž má méně aktivit, než jak psal v dotazníku a trochu se mu ulevilo. Všichni 

tři respondenti shodně uvedli, že mají rádi svou odbornou činnost. Zmínili i vyučování, i když 

záleží na tom, jaký předmět vyučují. Ukázalo se, že respondenti jsou opravdu typickými 

příklady vědců, kteří se vyloženě vyžívají v bádání a objevování nových poznatků ve svém 

oboru. 
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8 Interpretace výsledků 

Cílem tohoto smíšeného empirického výzkumu bylo zjistit, zda vysokoškolští pedagogové 

Fakulty filozofické Univerzity Pardubice prožívají stres ve své profesi, která činnost z jejich 

pracovních aktivit jim působí stres, a do jaké míry je stresuje. Na výzkumnou otázku: „Zda 

vysokoškolští pedagogové cítí stres ve svém povolání?“ nelze odpovědět pouze jednou větou, 

proto se zde pokusím zjištěné poznatky shrnout. 

Do výzkumu se nakonec zapojilo 76 respondentů, z toho 42 mužů a 34 žen. Věkový průměr 

dotazovaných byl 41 let. Jelikož na univerzitě působí hlavně doktorandi (Mgr.) a doktoři 

(PhDr., Ph. D. atd.), nejvíce respondentů se proto nacházelo ve věkové skupině 30 – 45 let. 

Obecně je pedagogické povolání uváděno jako jedno z vysoce náročných z hlediska stresu 

a to ve všech stupních vzdělávání. Výzkumem se prokázalo, že pedagogičtí pracovníci 

Fakulty filozofické stres prožívají, i když celkově spíše v nižší míře než byl můj původní 

předpoklad. U první hypotézy se neprokázala souvislost mezi hodinami, jež pedagogové 

odučí a zvýšenou mírou stresu. Vyučování je pouze jedna činnost z mnoha, kterou 

vykonávají, a ještě ji nepovažují za tolik stresující. Pouze v jednotkách případů ve výzkumu 

zmiňovali, že se u nich jedná spíše o pozitivní formu stresu neboli eustres, který jim pomáhá 

v motivaci. Z rozhovorů vyplynulo, že pedagogy vyučovat baví, a tudíž je to nestresuje.  

Statisticky významný rozdíl, z hlediska míry prožívaného stresu, není ani mezi vedoucími 

a nevedoucími pracovníky (hypotéza číslo 2). Pedagogové ve vedoucích funkcích nehodnotí 

stres z této funkce nijak extrémně hůře než pracovníci, kteří žádnou vedoucí funkci nemají. 

Domnívám se, že to může například znamenat jejich lepší odolnost vůči stresu či typ 

osobnosti, který se s tím dokáže lépe vyrovnat. Respondenti v rozhovorech zdůraznili, že je 

stresují nenadále úkoly a věci v běhu. Pouze jeden respondent nepovažuje svou funkci 

za nijak zvlášť stresující.  

Výzkum neprokázal ani závislost míry stresu na pohlaví dotazovaných, i když jsem osobně 

předpokládala opak (hypotéza číslo 3). Odborníci uvádí obvykle, že ženy jsou citlivější 

a emotivnější, ve spojení s povoláním a rodinou jsem očekávala větší míru stresové zátěže. 

Vysokoškolské pedagožky se však necítí nijak významně více stresované než jejich kolegové 

pedagogové. U tohoto typu výpočtu hraje roli především počet stupňů volnosti, neboli počet 

respondentů, tudíž se lze domnívat, že by došlo ke změnám při změně celkového počtu 

respondentů a to v obou případech, tedy při méně, ale i při více účastnících výzkumu. 
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Další hypotéza (hypotéza číslo čtyři) se zabývala volbou formy odpočinku a relaxace 

od pracovních povinností, a jestli jsou nějaké rozdíly mezi pohlavími. Předpokládala jsem, 

že muži dávají spíše přednost fyzické aktivitě před nic neděláním a relaxováním, na rozdíl 

od žen, kde jsem předpokládala, že preferují spíše odpočinek a relaxaci. Významné rozdíly 

se však při takovémto rozložení odpovědí respondentů neukázaly. Odpovědi zůstaly relativně 

genderově vyvážené. U množství vědeckých aktivit pedagogů (hypotéza číslo 5) a tím pádem 

větší míry prožívaného stresu při práci, Studentův dvou – výběrový t - test neukázal 

statisticky významné rozdíly mezi více a méně aktivními pedagogy. Míra stresu by měla být 

dle výsledků relativně totožná. Faktorů zde může působit více, například to, že jejich pracovní 

nasazení nemá vliv na jejich míru stresu. Počet úkolů nemá výrazný vliv na míru stresu 

pedagogů, ovšem stresovým faktorem může být například zkracování termínů, což ve svém 

důsledku může k zvyšování stresu přispívat spíše. Pracovníci ve vedoucích funkcích jsou tedy 

zřejmě odolnější vůči stresu, můžeme se domnívat, že pokud by nebyli odolní vůči stresu, tak 

by nebyli schopni zastávat své pracovní pozice.  

Navzdory pocitům stresu z povolání respondenti uvedli, že zvládají svůj stres, stejně jako 

pracovní povinnosti či nároky, které na ně kladou jejich nadřízení. Nicméně mezi nejvíce 

ohrožující stresory řadí pedagogové hlavně nestíhání vlastní vědecké práce, případně 

problematické studenty. V položce „jiné“, u otázky nejvíce ohrožujících stresorů v povolání, 

zmiňovali respondenti například nesmyslný tlak na vědecký výkon či projekt ESF. Jeden 

z vedoucích pracovníků napsal přímo: „Nereálné očekávání univerzity“ jako pro něj nejvíce 

stresující faktor, což mě celkem překvapilo. Hodnocení jednotlivých pracovních činností 

pedagogů nastínilo přesněji situaci. Subjektivním hodnocením respondentů vlastní míry stresu 

u jednotlivých činností jejich práce, dle škály 1-5, vyšla průměrná hodnota stresu všech takto 

položených škálovacích otázek 2,37. Především vlastní výzkum spojený s psaním kvalifikační 

práce je pro pedagogy nejvíce stresující činností. Na druhém místě skončila účast na 

vědeckých radách, kolokviích a třetí místo pak získalo psaní příspěvků do odborných 

časopisů. Naopak vedení kvalifikačních prací vyšlo ze všech činností nejlépe, podobně jako 

například zkoušení studentů na konci semestrů či u státních závěrečných zkoušek. Formy 

odpočinku, relaxace a odbourávání stresu z profese byly též součástí dotazníku a všechny tyto 

možnosti se rozdělily na třetiny. Shodně třetina respondentů uvedla, že odpočívá od pracovní 

zátěže nejvíce fyzickou aktivitou, druhá třetina dotazovaných poté dává přednost relaxaci. 

Ovšem též skoro třetina respondentů uvedla, že na odpočinek nemá čas, což podle odborníků 

může být první příznak budoucích problémů.  
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Závěr 

Tuto bakalářskou práci tvoří dvě části, teoretická a empirická. Cílem teoretické části bylo 

definovat základní pojmy týkající fenoménu stresu v profesi vysokoškolských pedagogů. 

Popsala jsem zde pojem stres a s ním související distres, eustres, stresor a obecný adaptační 

syndrom. Dále jsem se zabývala reakcemi na stres a to fyziologickými a psychickými, v mém 

výzkumu respondenti v 70% tvrdí, že se u nich projevuje stres spíše po psychické stránce. 

Psala jsem také o pracovním stresu, zmínila jsem nejčastěji odborníky uváděné stresory 

v pracovním prostředí, přičemž stresory v pedagogické profesi se od těch obecných jinak 

zvlášť neliší.  

Zřejmě nejdůležitější část byla kapitola o profesi pedagoga, kde jsem uvedla definici povolání 

pedagoga dle zákona a pokusila se popsat dnešní stav této profese. U stresu v pedagogické 

profesi jsem uvedla stresory, které jsou zmiňovány nejčastěji.  V tomto případě se jednalo 

především o přetížení množství práce, časový stres, problémy v kontaktu s lidmi (studenty) 

a například nevyjasnění pravomocí. V závěru teoretické části jsem se zmínila o možnostech, 

jak lze eliminovat zátěžové situace, přičemž jsem se zaměřila na možnosti zvládání 

pracovních stresorů. Nejobvyklejšími a nedoporučovanějšími metodami jsou různé formy 

relaxace a relaxačních technik spojených s uvolněním, nebo meditace, některým lidem může 

pomoci například i víra. 

V empirické části jsem realizovala výzkum, který měl za hlavní cíl zjistit, zda pedagogové 

prožívají stres, do jaké míry a také, která z jejich mnoha pracovních aktivit jim působí největší 

stres. Já osobně jsem měla možnost se lépe seznámit s běžnou agendou vysokoškolského 

pedagoga, díky výzkumu jsem si ujasnila některé nesrovnalosti, především pak to, že v tomto 

stupni školství se prolíná práce vědce spolu s vyučováním, zkoušením a také administrativou. 

Vždy jsem lpěla na výchovné a pedagogické složce této práce, což je logické, protože jsem 

studentka, ale tímto výzkumným šetřením jsem si poupravila mínění. Překvapila mne nízká 

celková míra stresu u pedagogů, zároveň i jejich, i když ne častá tvrzení, že jim nejvíce vadí 

administrativa spojená s jejich prací a též i mnohdy nesmyslný tlak na vědecký výkon. Přesto 

všechno však zvládají dle svých tvrzení požadavky své práce. Především rozhovory mi 

pomohly lépe nastínit situaci. Při rozhovorech jsem prohloubila své poznání, pochopila, jak 

málo času na skutečnou vědu vysokoškolským pedagogům zbývá a zároveň jsem 

si uvědomila, že by stálo za úvahu do budoucna, více se zaměřit na pedagogickou způsobilost 

vysokoškolských pedagogů, stejně tak jako na snižující se úroveň studentů vysokých škol. 
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Další výzkum problematiky stresu v profesi vysokoškolských pedagogů, například 

v celouniverzitním či celostátním měřítku, by byl jistě podnětný, užitečný a velmi přínosný. 

Ještě lépe by totiž ukázal pozitivní i negativní složky jejich práce. Jednotlivé univerzity 

by poté získaly přesnější informace o míře zvládání celkové náplně pedagogické činnosti 

v této kategorii škol. Zároveň samozřejmě i podněty pro zlepšení situace a zvýšení prestiže 

jedné složky českého školství a i jednotlivých univerzit.  
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Přílohy 

Dotazník 

Dobrý den, jmenuji se Marie Gročková a jsem studentkou Fakulty filozofické, Univerzity 

Pardubice, oboru Humanitní studia. Tímto bych Vás všechny ráda požádala o vyplnění tohoto 

dotazníku, který bude součástí mé bakalářské práce, jejíž název zní: „Stres v profesi 

vysokoškolských pedagogů, Fakulty filozofické, Univerzity Pardubice“ Nezabere Vám to více 

než 10 minut. Dotazník je anonymní.  

Předem děkuji za Váš čas. Marie Gročková 

Humanitní studia: 3. ročník 

 

1. Pohlaví 

a) Muž b) Žena 

2. Váš věk: ………………… 

3. Kolik hodin v týdnu učíte? Napište prosím: ………………… 

4. Cítíte se stresováni ve své profesi? 

a) ano 

b) spíše ano 

c) nevím 

d) spíše ne 

e) ne 

5. Zvládáte požadavky, které na Vás klade Vaše okolí (nadřízení…)? 

a) ano                        

b) spíše ano  

c) spíše ne 

d) ne                 

6. Přibylo Vám pracovních povinností po dosažení určité funkce? 

a) ne 

b) ano – specifikujte prosím níže, jakých: 

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………… 

7. Jaké konkrétní stresory vnímáte ve své práci jako ty, které Vás nejvíce ohrožují? 

 a) nestíhání vlastní vědecké práce b) požadavky ze strany vedoucích pracovníků 

 c) studenti, kteří neplní zadané úkoly d) jiné…specifikujte prosím, jaké: 

…………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………........ 
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8. Jak ovlivňuje stres vaše prožívání?  

a) spíše fyzicky – vysoký krevní tlak, zrychlené dýchání, zrychlený metabolismus… 

b) spíše psychicky -  pocity úzkosti, vztek, apatie… 

c) nijak 

9. Máte v rámci své práce hodně vědeckých aktivit, jako např.: konference, vědecké 

rady, zahraniční stáže, psaní příspěvků do odborných periodik, odborné 

přednášky…atd. 

a) ano 

b) ne 

c) nejsem schopen/na posoudit 

 

10. Jak nejčastěji odpočíváte od pracovních povinností? 

a) fyzickou aktivitou- sportuji 

b) odpočinkem a relaxací 

c) na odpočinek nemám čas 

e) jiné aktivity: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

11. Jak moc Vás stresují jednotlivé činnosti?  

Zakroužkujte činnosti, které vykonáváte a určete dle škály míru vašeho stresu: 

1= žádný stres z dané činnosti 5= nejvyšší míra stresu  

a) Vědecké konference, kolokvia, rady 1 2 3 4 5 

b) Odborné porady (myšleno v rámci kateder i ty ostatní) 1 2 3 4 5 

c) Vedení katedry, vedení porady, případně jiná vedoucí funkce 1 2 3 4 5 

d) Psaní příspěvků do odborných časopisů 1 2 3 4 5 

e) Zahraniční stáže, praxe v rámci vlastní vědecké práce 1 2 3 4 5 

f) Vlastní výzkum, psaní své vlastní kvalifikační práce 1 2 3 4 5 

g) Vyučování                                                                1 2 3 4 5 

h) Vedení kvalifikačních prací někomu jinému 1 2 3 4 5 

i) Zkoušení na konci semestrů (Zp + Zk) 1 2 3 4 5 

j) Zkoušení u státních zkoušek 1 2 3 4 5 

k) Nakolik vnímáte vaše zaměstnání za stresující faktor 1 2 3 4 5 

 

Děkuji za spolupráci 
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