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ANOTACE   

 

Bakalářská práce se zabývá stresovými situacemi a jejich řešením z pohledu studentů středních 

škol. V teoretické části je vymezen pojem stres – negativní i pozitivní, student a způsoby řešení 

stresových situací. Praktickou část tvoří odpovědi z dotazníku od studentů středních škol. 

Dotazník obsahuje otázky zjišťující situace, které jsou pro studenty stresující a způsoby, 

kterými se studenti se stresem vyrovnávají. Zároveň jsou zde otázky, na koho by se studenti 

s problémem obrátili. Zajímá mne, jestli by se studenti svěřili se svými problémy školnímu 

psychologovi. 
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TITLE 

Stressful situations and their solutions from the perspective of high school students 

ANNOTATION 

The bachelor thesis is about stressful situations and their solutions from the perspective of high 

school students. The theoretical part defines the concept of stress - negative and positive,  

the student and ways of solving stressful situations. The practical part consists of answers  

from a questionnaire from high school students. The questionnaire contains questions 

identifying situations that are stressful for students and ways in which students cope with stress. 

At the same time, there are questions about who students would turn to with problems.  

I am interested in whether students would confide to psychologist about their problems.  
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ÚVOD 

 

Stále více se ve společnosti řeší téma psychologů na školách a stres studentů. Studenti 

a žáci jsou podle názorů některých lidí v dnešní době příliš křehcí a nedokáží řešit problémy. 

Proto jsem si vybrala téma, které se zabývá stresem studentů středních škol. Zajímá mne pohled 

mladých lidí, konkrétně studentů 3. a 4. ročníků středních škol, na řešení stresových situací. 

Období střední školy jsem si vybrala, protože si myslím, že studenti na střední škole jsou 

vystaveni mnoha stresovým situacím. Stres jim může způsobovat změna školy, neshody  

v rodině nebo špatná finanční situace. Třetí a čtvrtý ročník střední školy je důležitý kvůli 

přípravě na maturitní zkoušky a rozhodnutí, co chce student dál dělat. Studenti se stávají 

dospělými, a proto na ně mohou dolehnout situace, kterých si dříve nevšímali nebo se jich 

netýkaly.  

Teoretická část mé bakalářské práce je rozdělena do pěti kapitol a představuje vhled  

do oblasti stresových situací, příčin stresu, řešení a důsledků psychické zátěže. Velký vliv  

na dospívajícího jedince má okolí, hlavně rodina, škola a vrstevníci. Někteří lidé mluví  

o přecitlivělosti studentů a přehnanosti používání pojmu stres, jiní zdůrazňují potřebu stresu  

v životě. V mé práci popisuji řešení stresových situací pozitivní i negativní formou, někomu 

vyhovuje uvolnit se při sportu nebo meditovat, ale mnoho lidí hledá únik od stresu pomocí 

návykové látky nebo sebepoškozování. 

Cílem praktické části je zjistit, jestli se studenti dostávají do situací, které by označili 

jako „stresující“, co je příčinou jejich stresu a jak stresové situace řeší. Výzkumné šetření bylo 

provedeno pomocí kvantitativní metody, online dotazníku, který jsem poslala do dvou typů škol 

– gymnázia a odborné školy s maturitní zkouškou. Dotazník jsem zvolila, aby měli studenti 

větší pocit anonymity. 

V poslední době je kladen důraz na důležitost psychologa na školách, proto mě zajímá, 

zda studenti mají možnosti využít konzultace se školním psychologem a jestli by tuto možnost 

využili. Ráda bych zjistila, jestli studenti důvěřují svým učitelům a šli by s problémem za nimi, 

anebo by se svěřili rodičům a přátelům. S psychickými problémy mají studenti možnost  

se obrátit anonymně na některou z linek, které provozují neziskové organizace.  

Přínosem výzkumu by měl být pohled na stres v moderní době očima lidí, kteří dosáhli 

plnoletosti a rozhodují se, co chtějí v budoucnu dělat. 



 

 

12 

 

TEORETICKÁ ČÁST  

1 Stres  

 

Pojem stres se ve společnosti užívá velmi často. Většina lidí stres zažívá v každodenním 

životě, avšak jeho definice je stále nejednoznačná. Ve Slovníku cizích slov je stres definován 

jako „zátěž, napětí, tlak; funkční stav, ke kterému dochází při vystavení organizmu mimořádným 

podmínkám“ (Linhart, 2007, s. 352). Ani autoři odborné literatury se neshodují v rozlišování 

pojmu stresu od pojmu zátěže. Mnoho autorů tyto dva pojmy považuje za totéž. Křivohlavý 

(1994, s. 9-10) považuje zátěž za souhrn stresorů. Stresová situace podle něj pak nastává, pokud 

je intenzita stresorů vyšší, než jsou schopnosti jedince se s těmito stresory vyrovnat. 

Stres je často vnímán v negativním smyslu – distres, stres může být ale také pozitivní – 

eustres. Mnoho autorů také poukazuje na nadměrné užívání pojmu stres v dnešní době 

(Ulrichová, 2012, s. 14). S pojmem stres pracují také různí umělci, je zobrazován v malířství, 

sochařství, ale také v hudebním umění. Slovo stres pochází zřejmě z anglického slova stress, 

které vychází z latinského slova stringo, strictum. Původně tedy znamenalo utahovati nebo 

stahovati. To znamená, že pokud se o člověku řekne, že je ve stresu, znamená to být  

pod nejrůznějším tlakem (Křivohlavý, 1994, s. 7–8). 

Za zakladatele nauky o stresu je považován Hans Selye, který stres definoval jako 

„nespecifickou fyziologickou reakci na jakýkoliv nárok kladený na organismus“. Lazarus 

(americký psycholog) k této definici přidal, že se nejedná o jakýkoliv nárok, ale o nárok 

přesahující schopnosti jednotlivce vypořádat se s tímto nárokem (Ulrichová, 2012, s. 14-15). 

Tím Lazarus ukazuje, že ne každý nárok kladený na jednotlivce musí nutně znamenat vyvolání 

stresu u jedince. Model definice stresu, který vytvořil Lazarus se nazývá transakční. Jeho teorie 

říká, že podnět se pro jedince stává stresorem v případě, pokud ho jedinec vnímá jako pro něj 

ohrožující. Nezáleží na tom, jestli je podnět reálný nebo ne (Pugnerová a Kvintová, 2016,  

s. 39). 

Hans Selye se zapsal do dějin psychologie díky svému experimentu s krysami. Původně 

na krysách testoval úplně něco jiného, ale při svých pokusech dostával krysy do stresu. Krysám 

se udělaly vředy, zhoršil se imunitní systém a zvýšila se funkce nadledvinek. Člověk se 

samozřejmě od krys liší, ale výskyt vředů a snížení imunity při dlouhodobě trvajícím stresu je 

u člověka také (Joshi, 2007, s. 22-23). Selye pojmenoval model definující stres jako obecný 

adaptační syndrom, který obsahuje tři fáze. První fází je poplach, kdy se střetává stresor 

s organismem. Druhá fáze se nazývá rezistence, pokud není stresová situace v této době 
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odstraněna nebo zmírněna, přechází organismus do fáze poslední a tou je vyčerpání. V poslední 

fázi se odolnost vůči stresu snižuje, a to se následně projevuje v somatice jedince (Pugnerová  

a Kvintová, 2016, s. 38-39). Tyto tři fáze stresu zobrazil ve své knize i Radkin Honzák (2017,  

s. 43):  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

S pojmem stres se také pojí slovo alostáza neboli proces, v němž se organismus 

vyrovnává s předpokládanými ale i nečekanými událostmi, jde tedy o dosažení rovnováhy 

v organismu pomocí změny. Činiteli patřícími do procesu alostázy jsou hormony. Alostatický 

stav zahrnuje reakce na aktuální situace nebo změnu prostředí, ve kterém se jedinec nachází. 

Důsledkem tohoto stavu je pak nerovnováha hormonů, která se může projevit například jako 

zrychlený srdeční tep, zvýšená tvorba zánětů nebo narušení mikroflóry ve střevech. Souvislost 

stresu s alostázou je pak v tom, že reakci na stres zahrnujeme do procesu alostázy. Pokud je 

stresová situace krátkodobá, může mít pro jedince i pozitivní účinek, pokud ale trvá dlouhou 

dobu, působí tato nerovnováha hormonů na jedince negativně. Pak může způsobit alostatické 

přetížení (Joshi, 2007, s. 16-21). 

Stres se tedy dělí do dvou podkategorií na eustres a distres, které zavedl Hans Selye. 

Z chemického hlediska je pozitivní i negativní stres totéž, avšak jejich povaha je různá 

(Rheinwaldová, 1995, s. 2). Pokud jedinec prožívá stresovou situaci, pociťuje napětí, které  

pro něj může být v určitých situacích pozitivní. Člověk může být euforický, nemůže spát,  

Obrázek 1 - Fáze stresu (Honzák, 2017, s.43) 
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je nadměrně aktivní. Takovýto stav může být užitečný například při sportovním výkonu,  

kdy jedinec musí vynaložit veškerou energii do běhu. Pokud ale bude tato situace trvat dlouho 

– jedinec se dostane ze stavu euforie do stavu deprese a ospalosti (Křivohlavý, 1994, s. 8-9). 

Stres nemá vliv pouze na psychiku jedince, ale i na jeho fyzickou stránku. Proto lze stres 

definovat z fyziologické stránky, a to jako stav, který prodlužuje hormonální reakci 

nadledvinek. Tuto definici ovšem někteří vědci zpochybňují, avšak zpochybnění vychází pouze 

z výzkumů prováděných na zvířatech (Schreiber, 2000, s. 15-17). 

Někteří autoři rozlišují šest dimenzí stresu:  

První je emocionální dimenze, která zahrnuje osobnost jedince, ta se podílí na reakci 

jedince na možný stresor. Druhá dimenze se nazývá intelektuální a zahrnuje jakou roli  

při zvládání stresové situace hraje inteligence jedince. Výzkumy neprokázaly, že by vyšší 

inteligence znamenala lepší vyrovnání se se stresem, ale může přinést jedinci výhody jako 

například lepší porozumění situaci, ve které se nachází. Velkou roli v souvislosti s touto dimenzí 

hraje také kreativita, která může pomoci jedinci s hledáním řešení stresové situace.  

Třetí je sociální dimenze neboli sociální vztahy. Pokud má jedinec někoho, o koho se 

může opřít, může se lépe vyrovnat se stresovou situací, případně předejít, aby se potenciální 

stresory staly stresory aktuálními. Dalšími dimenzemi jsou dimenze fyzická, spirituální  

a enviromentální (Pugnerová a Kvintová, 2016, s. 40-46). 

Pojem stres je úzce spojen s moderní společností, je považován dokonce za znak 

moderní společnosti. Jedinec, který je pod proudem velkého množství informací – žije  

ve znečistěném ovzduší, v hluku a nepřežitém osvícení umělých světel – je stresem velmi 

ohrožen (Pugnerová a Kvintová, 2016, s. 38).  

 

1.1 Eustres 

 

V případě, že jedinec stres nevnímá anebo trvá krátkou dobu a je přiměřený, nazýváme 

ho eustres. Pozitivní stres může jedince přimět hledat řešení v určité situaci a přispívat k jeho 

rozvoji (Vágnerová, 2014, s. 41). Někteří jedinci si díky stresovým situacím – pomocí 

vyplavování endorfinů – navozují příjemné pocity, a proto je vyhledávají (Paulík, 2017, s. 66). 

Eustres je nápomocný při zvládání extrémních zátěžových situací, jako jsou například 

sportovní výkony nebo kritické situace (Ulrichová, 2012, s. 17-18). Díky eustresu je člověk 

namotivován danou situaci zvládnout a nevzdat ji. Kdyby jedinec ve stresu nebyl, jeho fyzická 

ani psychická stránka by nebyla připravena zvládnout extrémní situaci. Přiměřené množství  

a intenzita stresu je tedy nedílnou součástí zdravé existence jedince v jakémkoli prostředí 
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(Rheinwaldová, 1995, s. 1-2). Při prožívání eustresu jsou do těla jedince uvolňovány stresové 

hormony. Zároveň se zvyšuje odolnost jedince vůči distresu (Plamínek, 2013, s. 132). Většina 

lidí si ani neuvědomuje, že napětí, které v určitých situacích cítí, je stres. Pokud se však 

intenzita anebo množství stresu zvýší natolik, že je napětí pro jedince neúnosné a omezující, 

přechází eustres v distres (Rheinwaldová, 1995, s. 1-2). 

 

1.2 Distres 

 

Pokud začne zátěž přesahovat možnosti jedince, začne jedinec pociťovat distres neboli 

negativní stres. Tento stres souvisí jak s minulostí – přemýšlení o tom, co jedinec prožil, tak i 

s budoucností – obavy jedince z toho, co ho čeká. Distres se pojí s pocity ohrožení a strachu. 

Pokud trvá dlouhodobě, může akutní stres přejít v chronický stres. Na rozdíl od eustresu, distres 

působí na jedince negativně. Při dlouhodobém působení stresu na organismus se u jedince 

mohou rozvinout problémy s imunitním systémem (Helus, 2011, s. 178-179). Dlouhodobý stres 

má také negativní vliv na emoční stránku jedince (Paulík, 2017, s. 66-67). 

S distresem se pojí pocity nejistoty, přetížení organismu nebo bezmoci. Když se jedinec 

snaží distres nevnímat a varovné signály (například nadměrné pocení, třes rukou nebo 

podrážděnost) přechází, tělo si řekne o odpočinek samo. Jedinec v takovém případě nejčastěji 

onemocní (Rheinwaldová, 1995, s. 3-6). 

 

1.3 Stresové situace 

 

V této podkapitole si popíšeme, kdy se setkáváme se stresovými situacemi, a že je každý 

z nás vnímá jiným způsobem. Stresové situace jsou vlastně takové situace, kdy dochází 

k významnější rozepři mezi dispozičními a expozičními faktory. Expoziční faktory jsou veškeré 

požadavky kladené na jedince, dispozičními faktory se pak rozumí osobnostní předpoklady 

jedince pro zvládání těchto požadavků (Paulík, 2017, s. 65-66). Stresové situace se mohou 

podílet na vzniku psychických obtíží a poruch. Negativně působí na psychiku jedince a tím  

u něho mohou způsobit změny v chování, uvažování a prožívání (Pugnerová a Kvintová, 2016, 

s. 34). 

Se stresovými situacemi se setkáváme v každodenním životě – některé nás ovlivňují 

více a některé méně. Člověk začne stresovou situaci obvykle vnímat až ve chvíli, kdy mu začne 

nějakým způsobem narušovat život, tedy když zažívá distres. Stresovou situací, ale nemusí být 

jen ztráta klíčů na ulici, může jít třeba o svatbu, na kterou se těšíme. Mezi stresové situace se 



 

 

16 

 

řadí například i nezaměstnanost, zhoršování životního prostředí, ale také zdokonalování 

technologií. Technologie nám totiž v mnoha věcech pomáhají, nicméně také způsobují úzkosti 

a vyvolávají stres (Rheinwaldová, 1995, s. 3–7). 

Každý jedinec vnímá stresové situace odlišně a pro každého jedince je stresovou situací 

něco jiného. Jsou také jedinci náchylnější na stres, a proto se dostávají do stresových situací 

snadněji a rychleji než jiní více odolní jedinci vůči stresu (Ulrichová, 2012, s. 38-39). Odolnost 

vůči stresu ovlivňuje i jak často se jedinec se stresem potkával od dětství. Dříve, kupříkladu  

před sto lety, byly stresovými situacemi pro jedince například častá úmrtí kojenců a malých 

dětí, nedostatek potravin, chudoba a časté nevyléčitelné nemoci, nižší věk úmrtí nebo malé 

množství volného času. Pokud tedy budeme porovnávat tyto parametry s dnešní dobou,  

pak se máme mnohem lépe. Problém, ale není v množství stresu, ale v tom, co za stres jedinec 

považuje. To znamená, že dnes může být stresová situace například strach ze zkoušky, 

pracovního pohovoru nebo ze selhání při sportu (Kolář, 2021, s.13-14).  

Situaci jako stresovou může jedinec vnímat také proto, že má s podobnou situací již 

zkušenost. Tato zkušenost v něm vyvolává napětí. Nemusí však jít pouze o jeho vlastní 

zkušenost, může jít o zkušenost někoho z jeho okolí. Pokud někdo blízký z jeho okolí vnímá  

a popisuje situaci jako negativní – může to v jedinci vyvolat pro něj nepřijatelné napětí 

(Křivohlavý, 1994, s. 21-23).  

 

1.4 Stresory a reakce na ně 

 

Každý den se setkáváme s faktory, které nám mohou způsobit stres. Příkladem jsou 

konflikty, strach z nebezpečí, hluk, toxiny, bakterie atd. Podnět z vnějšího i vnitřního prostředí 

zneklidňující organismus se nazývá stresor (Kolář, 2021, s. 173). Stresové hormony připravují 

organismus na střet s náhlým ohrožením. Pokud je tělo vystaveno zátěži, připravuje se na útěk 

nebo útok. Zrychlí se tep a dýchání, zvýší se rychlost a množství myšlenek a celkově se zvýší 

funkce centrální nervové soustavy. Když je ale zátěž příliš velká, nastává panika.  Člověk 

prožívající stres je bledý kvůli odkrvení pokožky, zvýší se u něj pocení a má sucho v ústech 

nebo se u něho mohou objevit tiky (Paulík, 2017, s. 66-67). Dle Ulrichové (2012, s. 19–20) lze 

stresorem označit například nedostatek jídla a vody nebo změnu tlaku. Stresor může mít sociální 

povahu, to znamená působení osob na sebe navzájem. Stresorem může být například i návyková 

látka nebo nedostatek času.  
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 V literatuře se setkáváme s různým dělením stresorů. Ulrichová (2012, s.19-20) uvádí 

rozdělení stresorů podle Hanse Selye – na dvě skupiny: 

První skupinu tvoří stresory fyzikální, které obsahují jedy a skoro jedy. Jde tedy o alkohol, 

kofein, kokain a jiné drogy, dále například zemětřesení, úrazy hlavy či genetickou zátěž  

a těhotenství.  

Druhá skupina je tvořena stresory emociálními, které zahrnují například úzkost, 

nepřátelství, strach nebo očekávání, že se něco špatného stane. Tyto stresory pak povzbuzují 

organismus, aby se připravil na boj nebo útěk. 

Podle Paulíka (2017, s. 66-67) máme stresory potenciální a reálné. Stresory, které 

působí momentálně na život člověka, se označují jako stresory reálné. Za potencionální stresory 

můžeme označit stresory, které mohou stres vyvolat za určitých podmínek. Jsou jimi například 

teplota, ticho, hluk v místnosti nebo nutnost splnění velkého množství povinností za krátký 

časový úsek. O tom, zda se potencionální stresory změní na reálné stresory rozhoduje,  

jak jedinec danou situaci subjektivně hodnotí, způsob, který jedinec zvolil pro vyrovnání se 

s danou situací a jeho dosavadní zkušenosti. Záleží také na aktuální situaci, ve které se jedinec 

nachází, jakou má osobnostní charakteristiku a sociální status nebo jestli je dostupná pomoc 

v případě potřeby. 

Rheinwaldová (1995, s. 7-8) dělí stresory na myšlenkové, úkolové a fyzikální. 

Myšlenkové stresory souvisí s naším pohledem na svět a ostatní lidi. Úkolové stresory jsou 

ty, které vznikají ze způsobů řešení daných úkolů a fyzikální stresory pocházejí z prostředí,  

ve kterém se jedinec nachází – příkladem je škola, práce, domov. 

Stresory lze také dělit na mikrostresory a makrostresory. Mikrostresorem se rozumí 

mírné okolnosti, které mohou vyvolat stres. Je jím například nedostatek lásky, který se hromadí 

až do stavu, kdy dostane jedince do stresu (Křivohlavý, 1994, s. 12-13). Mezi typické zdroje 

stresu lze zařadit například nedostatek spánku, dehydrataci nebo nedostatek čistého vzduchu. 

Do stresu se může, ale jedinec dostat i kvůli fyzické bolesti, která může souviset s nedostatkem 

pohybu (Nešpor, 2019, s. 25). Makrostresory jsou děsivé a zničující okolnosti, které na jedince 

působí a tím ho přivádí do stresu (Křivohlavý, 1994, s. 12-13). Mezi stresory se neřadí pouze 

situace, které jedince obklopují a ovlivňují, ale také lidé nebo vlastní myšlenky. Mezi znaky 

lidí, které způsobují u jedince stres mohou patřit nezájem o daného jedince, ponižování 

(verbálně i neverbálně) nebo manipulace (Rheinwaldová, 1995, s. 8-9). 

Pokud se jedinec dostane do zátěžové situace, buď se na ni adaptuje a vyrovná se s ní, 

anebo na ni nějakým způsobem reaguje. Jedinec na tuto situaci začíná reagovat, pokud je pro 

něj neúnosná. Reakce může proběhnout ve třech rovinách – biologické, behaviorální  
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a psychologické. Dále reakce může probíhat aktivně nebo druhou možností je reakce pasivní, 

kam se řadí například úzkost, deprese či stud. Tato reakce závisí na již zmíněných osobnostních 

předpokladech a okolnostech dané situace, ve které se jedinec nachází (Paulík, 2017, s. 66). 

Reakce na stresory je pro jedince velmi unavující, protože tělo musí na boj se stresem 

vydat velké množství energie. Pokud bude stresová situace trvat pouze chvilku – jedincův 

organismus se se zátěží vyrovná a nezpůsobí to u něho příliš velké škody. V případě že bude 

stresová situace dlouhodobá – bude energie, kterou tělo spotřebovává na vyrovnávání se  

se stresem chybět jinde. Například se zpomalí růst jedince nebo bude člověk neustále unavený 

(Joshi, 2007, s. 19-21). Proto je důležité, aby byl jedinec odolný vůči stresu a tím byl chráněn 

před nemocemi stresem způsobenými. Odolnost jedinec získává již od dětství a to tím, že se  

se stresovými situacemi setkává a učí se je vnímat jako přirozenou součást života, a ne jako 

ohrožení, před kterým je potřeba se schovávat (Kolář, 2021, s. 15).  
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2 Student střední školy 

 

Studentem střední školy se může stát jedinec s ukončenou povinnou školní docházkou 

nebo úspěšně zakončenou základní školou. Dále musí úspěšně splnit podmínky při přijímacím 

řízení – například prokázáním zdravotní způsobilosti. O přijetí na danou střední školu rozhoduje 

ředitel této školy (Zákon č.561/2004 Sb.). 

 

2.1 Období dospívání 

 

Náročným obdobím pro děti i rodiče je období dospívání. Z biologického hlediska 

začíná období dospívání pohlavním zráním a končí dosažením pohlavní zralosti. S tímto 

obdobím nesouvisí pouze fyzické změny, ale i psychické změny, emoční labilita a rozvoj 

formálně abstraktního myšlení (Langmeier a Krejčířová, 2006, s. 142-143). Charakteristické 

jsou pro toto období nové pudové tendence plnící velmi významnou roli (Vágnerová, 2005,  

s. 362-363). Jedinec dále přijímá nové sociální role, jsou na něj kladena nová očekávání  

od společnosti. Všechna tato hlediska se vzájemně prolínají, nemusí se však všechna projevovat 

ve stejnou dobu a se stejnou intenzitou (Langmeier a Krejčířová, 2006, s. 142-143).  

Díky velkým individuálním rozdílům je velmi těžké zařadit období dospívání do věkové 

kategorie. První problém nastává při individuální intenzitě jednotlivých hledisek – například 

jeden jedinec může být pohlavně vyspělý, ale zároveň nemá ještě plně rozvinuté „dospělé“ 

myšlení, druhý jedinec sice není pohlavně vyspělý, ale má plně rozvinuto formálně abstraktní 

myšlení. Druhý problém je v individuální době nástupu období dospívání – jeden jedinec může 

vykazovat příznaky dospívání v osmi letech, jiný v patnácti letech. I přes tyto individuální 

rozdíly lze období dospívání rozdělit do dvou podkategorií, na období pubescence a období 

adolescence (Langmeier a Krejčířová, 2006, s. 142-143). 

Období pubescence vymezené lety 11 až 15, zahrnuje dvě fáze (Vágnerová, 2005,  

s. 362-363). První fáze je fáze prepuberty, za její počátek se označuje začátek pohlavního zrání.  

Po ukončení prepuberty nastupuje druhá fáze neboli fáze vlastní puberty, trvající do dosažení 

možnosti reprodukce. Tato fáze se dá vymezit věkem 13 až 15 let (Langmeier a Krejčířová, 

2006, s. 143-144). 

Až v období adolescence dosahuje jedinec plné reprodukční zralosti. Období 

adolescence začíná 15 lety a končí zhruba 22 rokem. Tělesný růst je už pomalejším tempem 

dokončován. Naopak postavení jedince ve společnosti se mění rychlým tempem. Jedinec 

prožívá častěji erotické vztahy, jedincovo sebepojetí se výrazně mění (Langmeier a Krejčířová, 
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2006, s. 143-144).  Dle Urbanovské (2010, s. 24) se jedinec v období adolescence dostává každý 

den do situací, které mu mohou připadat stresové. 

Pro mnoho adolescentů je důležité sdílet zážitky s vrstevníky, například navštěvovat 

koncerty a diskotéky, nebo zažívat volnost a svobodu ve spolcích ochraňujících přírodu. 

Důležitým se stal pro adolescenty také virtuální svět. Ve virtuálním světě mají možnost být 

anonymní, nejistý jedinec se zde cítí lépe než ve skutečném světě. Dospívající se může vydávat 

za kohokoli, může se lépe sebe prosazovat. Nové technologie mladé lidi přitahují. I přesto 

někteří dávají přednost skutečnému kontaktu s vrstevníky, což mohou například při sportu, 

který rozvíjí sociální vztahy (Vágnerová, 2005, s. 417-420). 

Problémem dospívajících se stává rizikové a nadměrné používání nových technologií. 

Centrum sociálních služeb Praha provedlo průzkum o zhoršujícím se duševním zdraví žáků ZŠ 

a SŠ. Podle analýzy výsledků výzkumu jsou více ohrožené dospívající dívky (zejména 

středoškolačky), které více používají sociální sítě než chlapci. Chlapci tráví hodně času hraním 

počítačových her (Petrenko, Líbal, Matějovcová, c2023).  

Dospívání v moderní době je ovlivněno sociálními sítěmi, které podporují sociální 

srovnávání, to může vést ke sníženému sebevědomí, nespokojenosti a zvýšenému psychickému 

napětí. 
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3 Stresové situace u studentů středních škol 

 

V této kapitole si přiblížíme možné příčiny stresových situací dospívajících studentů, 

které se nemusí pojit jen se školou, ale i s domácím nebo pracovním prostředím. V dnešní době 

mnoho dospívajících studuje i pracuje. Mladí lidé mají vyšší nároky na osobní věci (mobilní 

telefony, oblečení), chtějí se vyrovnat svým vrstevníkům, takže musí skloubit školu a brigádu, 

což může vést ke „stresujícím“ situacím. Někteří studenti zažívají stres spojený s problémy 

v rodině nebo s vlastním růstem. Jedinec se stává v průběhu studia na střední škole dospělým 

člověkem a s tím mu přibývají další povinnosti.  

Urbanovská (2010, s. 24-25) píše, že se většina dospívajících vyrovnává se změnami 

v životě bez velkých problémů.  Stresujícím situacím často podléhají jedinci, kteří nezvládají 

více úkolů najednou. Situace, jež za ně řešili dosud jiní, musí začít řešit sami – ve škole, v rodině 

i mezi přáteli. 

 

3.1 Příčiny stresových situací 

Příčinu stresu hledáme v prostředí, kde student tráví nejvíce času. Z vnějšího okolí 

přichází nové informace a požadavky. U mnoha studentů vzbuzuje napětí jen vyslovení pojmu 

škola. Stres spojený se školním prostředím je u studentů vyvolán například obtížností  

a množstvím zadaných úkolů, zkoušením nebo tlakem na výkon. Také sociální vztahy ve škole 

a srovnávání s ostatními může u studentů vyvolávat stres (Urbanovská, 2010, s. 15). Velké 

nároky na studenty nemá jen škola, ale také rodina. Pokud jsou nároky na studenta příliš vysoké, 

začne o sobě pochybovat, je v neustálém napětí. Pokud stav vypětí trvá delší dobu přejde  

do chronického stresu, student žije v neustálém strachu, vyhýbá se škole a tím problémy 

narůstají (Jedlička et al., 2004, s. 36-38). Studenti střední školy mohou ale zažívat i stres 

spojený například s nemocí jednoho z rodičů nebo špatnými vztahy v rodině (Ulrichová, 2012, 

s. 21). 

Větší náchylnost k rychlému propadnutí stresu mají lidé, u kterých nebyla dostatečně 

naplňována potřeba lásky a bezpečí. V období dospívání se více projevují city adolescentů, 

které se odrážejí z prostředí, ve kterém se adolescent pohyboval. O tom, zda jedinec zvládne 

stresovou situaci, pak záleží právě na emocionalitě, kterou mu jeho okolí (zvláště rodiče) 

v dětství poskytovalo (Ulrichová, 2012, s. 20-22).  

 Ne každý stres je ale pro studenta špatný. Pokud je stresová situace krátkodobá a jedinci 

přiměřená – může ho motivovat k lepšímu výkonu. Například strach ze špatné známky  
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při zkoušení může studenta motivovat k větší přípravě na další zkoušku. Ovšem pokud bude 

pro studenta napětí nepřiměřené a bude věřit, že zkoušku nemá šanci zvládnout, bude tato 

stresová situace pro studenta demotivující.  

3.2 Školní stres 

Studenti tráví velkou část dne ve škole, kde na ně působí školní stres. Definice školního 

stresu je: „negativní emocionální prožitek, například úzkost, zlost, deprese a frustrace, 

pramenící z některého aspektu výuky“ (Kyriacou a Tomková, 2005, s. 84).  

Jedním z aspektů ovlivňujícím psychickou pohodu žáků a studentů je učitel. Učitelé 

svým naladěním, chováním nebo komunikací působí na emoce studentů. Reakce na učitelovo 

jednání není vždy vědomá, ale může být i podvědomá. Žáci vnímají, jak se cítí jejich učitel. 

Když je učitel v psychické pohodě, i jeho žáci se cítí lépe (Juríková a Kågström, 2023 s.29-30). 

Každý student někdy prožívá školní stres, avšak jsou jedinci, kteří ho zažívají pravidelně. 

Řadíme mezi ně i studenty s problémy s učením. Pro některé studenty nastává stres hlavně  

před důležitou zkouškou (Kyriacou a Tomková, 2005, s. 85).  

Mezi další aspekty, které mohou způsobovat studentům větší zátěž patří ve škole 

písemné práce nebo ústní zkoušení, kritické poznámky učitelů anebo hádky se spolužáky  

a s přáteli. Zda se z těchto potenciálních zdrojů stresu stane akutní stres závisí na tom, jak je 

jedinec považuje za ohrožující. Pokud je tedy student přesvědčen, že je schopen danou situaci 

zvládnout, pocítí pouze malý nebo žádný stres. Student, kterému na výsledku u písemného 

zkoušení nezáleží bude prožívat menší stres než student, pro kterého je výsledek zkoušky 

důležitý. Dalším aspektem ovlivňujícím velikost prožívaného stresu jsou osobní vlastnosti 

studenta a jeho výchova, a také zkušenost se zvládáním potencionálních stresorů (Kyriacou  

a Tomková, 2005, s. 86).  

Školní stres je doprovázen třemi hlavními jevy, které dělíme na (Kyriacou a Tomková, 

2005, s. 87-88): 

• psychické – nedůvěra v sebe sama, 

• fyzické – nadměrné pocení, zvýšený tep, únava, 

• behaviorální – agresivní chování. 

Tereza Nováková (2025, s. 30-31), která se zabývala ve své diplomové práci zvládáním 

stresu žáků na druhém stupni ZŠ, rozdělila školní stresory do šesti skupin:  

• učební činnost – nepřiměřené požadavky, žádný prostor pro odpočinek, 

• sociální role – tlak od rodičů i od školy, nedostatečná podpora, 
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• rozvoj a životní cíle – směr podle školních potřeb, malý osobní rozvoj žáka, 

• vztahy: žák – rodina – škola – nepřiměřená odpovědnost kladená na rodiče,  

• škola a pedagogičtí zaměstnanci – uplatňování moci, nedostatek porozumění, 

• vztahy: žák – spolužáci – učitelé – problémy se začleněním žáků. 
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4 Řešení stresových situací 

 

Obecně lze říci, že když se jedinec cítí být ve stresu (distresu) nebo má somatické potíže 

způsobené stresem, je mu doporučeno, aby se stresu vyvaroval. V dnešní době, kdy se  

se stresem setkáváme každý den, je velice těžké se stresové situaci vyhnout. Lidé proto hledají 

řešení, jak pocity způsobené negativním stresem zmírnit. Mezi způsoby řešení stresových 

situací spadají negativní formy, jako jsou návykové látky a sebepoškozování. Druhou kategorii 

tvoří formy pozitivní, do kterých můžeme zařadit konzultaci s psychologem nebo rodinu 

(Schreiber, 2000, s. 17-19). 

Řešení stresu by se dalo nazvat jako proces, kdy jedinec vybírá jednu z možností, která 

by měla vést k požadovanému cíli – vyřešit akutní problémy jedince (Křivohlavý, 1994,  

s. 58-59). Jedinec začíná stres řešit v případě, že mu začne dělat větší obtíže v každodenním 

životě. Pokud by velkou zátěžovou situaci neřešil, mělo by jeho jednání negativní důsledky  

do budoucího života. Když přejde akutní stres do chronického stresu, bude se jedinec potýkat, 

jak s psychickými příznaky jako je vyčerpání, tak i s fyzickými nemocemi (Ulrichová, 2012,  

s. 50). 

Pokud jedinec zažívá distres – snaží se jeho příznaky zmírnit, co nejvíce to jde. Proto 

sahá po všech možných způsobech zmírnění, i když některé uleví od napětí jen na malou chvíli. 

Právě cigarety, alkohol a jiné návykové látky úlevu na chvíli zajistí. Ovšem návykové látky       

s sebou nesou kromě zmírnění napětí také negativní dopady. Proto je vhodné volit způsoby, 

které nepřináší jedinci více škody než užitku (Křivohlavý, 1994, s. 55-56). Jak bude jedinec 

řešit stresovou situaci, ve které se nachází, závisí jak na jeho osobnostních předpokladech,  

tak na jeho okolí. Úzkostní lidé budou svou situaci spíše řešit negativními způsoby, než lidé 

vyrovnaní a s větším sebevědomím. Hlavním faktorem ovlivňujícím pohled jedince  

na stresovou situaci v období dospívání je rodina, škola a vrstevníci – protože s nimi tráví 

jedinec většinu svého času. Jejich pohled na situaci, a hlavně jejich podpora, může ovlivnit, jak 

student stres zvládá (Jedlička et al., 2004, s. 36-38). 

Při řešení stresových situací se často mluví o boji nebo útěku. Tato reakce na stres je 

tady již od pravěku. Jedinec by měl nejdříve vyhodnotit život ohrožující situaci, a potom buď 

před ní utéct nebo s ní bojovat. Tělo při této reakci soustředí veškerou energii na boj nebo útěk. 

V dnešní době tělo reaguje bojem nebo útěkem na stresové situace, které ale nejsou život 

ohrožující. Člověk pak má problémy se spánkem, přejídáním anebo užíváním návykových látek 

(Joshi, 2007, s. 19-20). 
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Jedním ze způsobů řešení stresu jsou heuristické postupy. Jde o metody, kdy jedinec 

sám hledá nové způsoby řešení krizové situace, ve které se nachází. Podmínkou však je,  

že problém musí být z pohledu jedince řešitelný. Druhou skupinu tvoří obranné mechanismy  

a strategie. Ty se od heuristických postupů liší tím, že se pojí se situacemi, které jsou z pohledu 

jedince neřešitelné. Obranné mechanismy se od strategií liší iluzivním a matoucím pojetím 

reality. Strategie zvládání stresu berou ohled na realitu, která jedince obklopuje. Příkladem 

obranných mechanismů je represe – neboli vytěsnění, regrese – vrácení se do mladšího 

vývojového stádia, inverze – chování protichůdným způsobem, popření, odčinění – není zde 

myšleno v pozitivním smyslu, ale jako nutkavé, obsedantně kompulzivní chování, introjekce – 

jedinec si promítá problémy druhých do vlastního života, racionalizace – hledání racionálních 

vysvětlení pro nesmyslné, negativní situace (piju, abych dezinfikoval tělo), sublimace – 

v případě řešení stresové situace jde o takzvané denní snění, sebeobviňování nebo obviňování 

druhých. Dále sem patří také ztotožnění neboli identifikace a projekce (Křivohlavý, 1994,  

s. 58-65).  

V období, když už člověk prochází stresovou situací, je pro něj významná sociální 

opora. Sociální oporu tvoří skupina lidí pro člověka důležitých. Na prvním místě většinou bývá 

rodina. Pokud se jedinec ocitne ve stresové situaci a má se na koho obrátit – má někoho,  

kdo mu pomůže stresovou situaci zvládnout, je větší pravděpodobnost, že nepoužije negativní 

strategie zvládání stresu (Křivohlavý, 1994, s. 177-178). 

 

4.1 Coping neboli zvládání těžkých situací 

 

Abychom se vyrovnali se zátěžovou situací je nezbytné najít správnou strategii, neváhat 

a situaci řešit. Coping je vědomé zvládání náročných nebo stresových situací. Tímto jednáním 

se snaží jedinec zmírnit požadavky, okolím nebo jím samým, na něj kladené (Pugnerová  

a Kvintová, 2016, s. 49). Jak jedinec zvládne náročnou situaci je ovlivněno výchovou  

a prostředím, v němž žije (Urbanovská, 2010, s. 65). 

Coping lze rozdělit na dva typy. Prvním je typ zaměřující se na samotný problém, kdy 

se jedinec snaží měnit okolnosti nebo své chování, aby se situace obrátila k lepšímu. Druhý typ 

se zaměřuje na emoce, které se jedinec pokouší dostat pod kontrolu, aby nenarušovaly jeho 

vztahy s okolím. Dále lze coping rozdělit podle toho, jestli stres už nastal a pomocí copingu  

se jej jedinec snaží zvládnout. Pak se tento coping nazývá jako reaktivní. Nebo se jedinec 

připravuje na stresovou situaci, která by mohla v budoucnu nastat – coping proaktivní (Paulík, 

2017, s. 118–120). 
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S copingem se také pojí pojmy jako copingový styl – což je, jak se bude jedinec  

ve stresové situaci chovat. A copingové strategie neboli jakým způsobem bude ve stresové 

situaci jedinec postupovat. Copingové strategie si volí jedinec na základě svých osobnostních 

rysů a pohlaví (Paulík, 2017, s. 121-122). 

Jednou ze strategií zvládání stresové situace jsou dechová cvičení. Správným dýcháním 

může člověk předcházet různým onemocněním, která souvisejí s plícemi a kardiovaskulárním 

systémem. Část mozku, která se zabývá kontrolou dýchání, si je blízká s částí mozku, která  

se zabývá stresovou reakcí. Podle frekvence dechu lze poznat i jak jedinec stresovou situaci 

prožívá (Pugnerová a Kvintová, 2016, s. 53). 

 

4.1.1 Technika uvolňování emocí 

 

Důležité je naučit se pracovat s emocemi. Pokud jedinec své emoce potlačuje, může 

dojít k vyčerpání jeho organismu, což může vést k různým nemocem – jako je například 

rakovina, infarkt nebo psychóza (Dutková, 2023, s. 23-24). 

Dle Dutkové (2023, s. 24) může k uvolnění emocí přispět: 

• smích, 

• čtení knihy, zhlédnutí filmu, 

• omezení pití kávy a alkoholu, omezení kouření, 

• pravidelný spánek, 

• věnování se svým koníčkům, 

• relaxace, 

• věnování se sobě alespoň chvilku každý den, 

• naučit se říkat ne, 

• nestydět se za své city.  

 

4.1.2 Meditace 

 

 Zbavit se stresu lze také pomocí meditace. Meditace neodstraňuje stres nebo stresory, 

ale pomáhá najít nový pohled na danou situaci. Lze ji provádět různými způsoby, například  

se zaměřením na chodidla, dech nebo chůzi (Dutková, 2023, s. 26).  

Nešpor (2019, s. 65-68) uvádí, že zdravé emoce a chování, jako například úsměv  

a laskavost, zlepšují schopnost učení, proto doporučuje dva způsoby meditace laskavosti: 
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1) Meditace milující laskavosti – mettá: 

• Lze ji praktikovat v jakékoli poloze nebo za pomalé chůze. 

• Velmi jednoduchá meditace – přejeme sobě, a pak ostatním lidem mír a světlo. 

• Jejím praktikováním se zmírňuje sebekritičnost a depresivní příznaky. 

• Dochází ke zmírňování bolesti. 

• Pomáhá při vytváření dobrých mezilidských vztahů. 

• Je vhodná pro lidi s posttraumatickou stresovou poruchou. 

• Zvyšuje šedou hmotu mozkovou. 

• Zlepšuje vnímání sebe i okolí. 

2) Meditace milující laskavosti do kruhu: 

• Praktikuje se nejčastěji ve vzpřímeném sedu.  

• Nejdříve jedinec přenese pozornost doprostřed hrudníku a s výdechem opakuje: 

„Mír a světlo mně.“ 

• Poté se znovu nadechne do středu hrudníku a s výdechem řekne: „Mír a světlo všem 

kolem.“ 

• Jedinec takto pokračuje dále – posílá mír a světlo všem nejdříve ve svém městě, obci 

nebo státě a poté všem lidem a skupinám, kterým chce. 

• Celé cvičení zakončí tím, že mír a světlo pošle znovu sobě. 

 

4.1.3 Mindfulness 

 

 Odpoutat se od stresu může pomoci mindfulness. Mindfulness neboli záměrné věnování 

pozornosti určité části těla, kterou si jedinec vybere. Například: jedinec si vybere pravou ruku, 

nepředstavuje si ji, ani o ni nepřemýšlí. Pouze ji vnímá a vnímá i pocity, které se postupně 

dostavují.  

 Začínajícím jedincům se může stávat, že myšlenkami přejdou na jiné věci nebo začnou 

o vybrané části těla přemýšlet. Je důležité to nebrat jako selhání a pokusit se znovu vrátit zpátky 

pozornost na vybranou část těla (Dutková, 2023, s. 27). 

 

4.1.4 Technika šavásana 

 

 Nešpor (2019, s. 95-97) vysvětluje, že řešením a uvolněním od stresu může být 

jednoduché cvičení – například oblíbená poloha v józe šavásana. Šavásana se překládá jako 
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poloha mrtvoly, při této poloze by mělo hlavně dojít ke svalovému uvolnění. Jedná se  

o závěrečnou pozici v józe. Jedinec si lehne na záda s nohama mírně od sebe a s dlaněmi vzhůru, 

má zavřené oči. Po dobu cvičení si jedinec postupně uvědomuje dotyk částí těla s podložkou  

a ostatních částí těla mezi sebou. Člověk také pracuje se svým dechem. 

 

4.1.5 Návykové látky 

 

Pro některé jedince je snadným řešením stresu požití návykové látky. Mezi návykové 

látky řadíme drogy, alkohol, cigarety, ale i kávu a energetické nápoje. Drogy jsou podle Tomáše 

Zábranského (2003, s. 14): „ilegální, nezákonné, státem nepodporované omamné nebo 

psychotropní látky“. Drogy lze také definovat jako látky, které mají na jedince psychotropní 

účinek a způsobují u něj závislost na této látce. 

Za zneužívání návykové látky se považuje stav, kdy jedinci tyto látky přináší negativní 

dopady na jeho zdraví a jedinec tuto látku užívá s jiným cílem, než pro jaký byla tato látka 

určena. Zneužívání návykové látky může, ale nemusí být vždy závislostí. Například pokud  

si jedinec jednou za čas dá skleničku vína na uvolnění, ještě to neznamená, že je závislým.  

O závislost se jedná v případě, že jedinec tuto látku užívá proto, aby potlačil abstinenční 

příznaky (Zábranský, 2003, s. 17). 

V období dospívání je velký problém, když má jedinec okolo sebe vrstevníky užívající 

návykové látky. Zvyšuje se tak u něho riziko, že on sám se může stát závislým. S tímto obdobím 

se také pojí stres s přípravou na povolání, novou školu, ale i samostatný život jedince. I to může 

u jedince zvyšovat riziko, že se s tímto stresem bude chtít vypořádat pomocí návykové látky 

(Nešpor, 2001, s. 40-41). 

Nejrizikovějším prostředím pro dítě v období dospívání pro získání závislosti  

na návykových látkách je rodina a škola. A to z důvodu, že v rodině nebo ve škole jedinec tráví 

nejvíce času. Rodina se stává pro dítě rizikovým faktorem, když se v rodině nachází jedinec  

se závislostí na návykové látce, nebo pokud jsou návykové látky v rodině bagatelizovány. Škola 

je pak pro jedince riziková, když může ve škole anebo jejím blízkém okolí návykové látky 

získat. Ale také pokud se student necítí ve škole dobře, například je ponižován nebo 

zesměšňován. Proto by měla tato dvě prostředí působit jako prevence (Nešpor, 2001, s. 46-49). 

Alkohol a cigarety (jako společností tolerované drogy) jsou mezi studenty velmi 

rozšířené. Pro studenty není problém alkohol i cigarety sehnat, a proto je užívají nejen  

jako prostředek ke zmírnění stresu. Ve společnosti převládá názor, že alkohol působí na člověka 
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jako úleva od úzkosti. Ovšem pokud se podíváme na některé experimenty s lidmi, zjistíme,  

že lidé pijící alkohol pravidelně (alkoholici) jsou daleko více úzkostnější než lidé, kteří nepijí 

alkohol vůbec. Alkohol v menších dávkách má na tělo jedince stimulující účinek, protože 

zvyšuje nervové vzrušení. Tím se u jedince objevuje povznesená nálada, kterou si vysvětluje 

jako uvolnění napětí. Alkohol také vyvolává v jedinci pocit moci. Proto lidé, kteří se cítí nejistě, 

často inklinují k alkoholu, aby si alespoň na chvíli zvýšili sebevědomí (Křivohlavý, 1994,  

s. 55-57). K utlumení velkého napětí používají mladí lidé návykovou látku velmi často. Nejde     

přitom pouze o alkohol, cigarety nebo drogy. Mladí lidé jsou dnes závislí na kávě, 

energetických nápojích nebo cukru (Ulrichová, 2012, s. 34-36). 

Samo užívání některé návykové látky začne časem působit na jedince jako stresor. 

Drogy nejdříve předstírají, že jedinci pomáhají s utlumením stresu, avšak drogy mají jen 

krátkodobý účinek a po jeho opadnutí se jedinec cítí hůře než před užitím návykové látky.  

Proto se intenzita užívání návykové látky zvyšuje, a protože si jedinec na ni časem zvykne, 

musí navyšovat i její množství (Křivohlavý, 1994, s. 58-59). 

 

4.1.6 Sebepoškozování 

 

Častým problémem spojeným s uvolněním napětí v dospívání se stalo sebepoškozování. 

Sebepoškozování lze definovat jako autoagresivní jednání s úmyslem ublížit si, jde  

o nepřiměřenou reakci jedince na stres. Na rozdíl od sebevraždy není cílem jedince usmrcení 

vlastní osoby, ale pouze uvolnění nahromaděného napětí. Pokud je sebepoškozování neléčené 

může vést až k sebevraždě. Většinou jde o opakované jednání (Vágnerová, 2014, s. 463). 

Příčin sebepoškozování je mnoho, ale obvykle jde o souhru vrozených dispozic  

a vnějších vlivů prostředí. Mezi vnější vlivy lze zařadit různá traumata nebo stresové události, 

které jedinec zažije. Vyšší předpoklad k rozvinutí sebepoškozování mají také jedinci 

se závislostí na různých návykových látkách nebo jedinci trpící psychickými poruchami. 

Průběh je podobný jako u jedinců závislých na návykových látkách. Jedinec má nutkání 

frekvenci i intenzitu sebepoškození navyšovat (Jedlička et al., 2004, s. 223-227). 

Proces, jakým ataka sebepoškození probíhá, má často jednotný průběh. Jedinec prožije 

stresující událost, zátěž je pro něj neúnosná a začne pociťovat velké napětí. Tyto negativní 

pocity u něj vzbudí myšlenky na sebepoškozování, jedinec se je snaží potlačit, ale s negativním 

výsledkem. Způsobí si bolest a tím dojde k uvolnění napětí. Léčba sebepoškozování je těžká. 

Hlavně z důvodu, že o sebepoškozování jedinec s nikým nemluví a svoje problémy tají.  

Pokud se jedinec se svým problémem svěří – je důležitá podpora a zajištění pomoci. Důležitým 
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faktorem je zjištění příčiny sebepoškozování a řešení tohoto problému (Vágnerová, 2014,  

s. 463-465). 

 

4.1.7 Rodina 

 

Velkou důležitost pro studenty má rodina. Rodina je primární skupina, která zajišťuje 

socializaci dítěte. Má zásadní vliv na vývoj dítěte a na jeho nahlížení na sebe. Dítě si 

prostřednictvím rodiny osvojuje sociální role a vzorce chování. Rodina se objevuje v každé 

nám známé kultuře a vytváří základy duševního zdraví dítěte. Je také zprostředkovatelem mezi 

dítětem a společností (Jedlička et al., 2004, s. 36-38). Do rodiny se řadí manžel a manželka, 

děti, prarodiče, ale i širší rodina. (Křivohlavý, 1994, s.176). 

Dítě si z rodiny odnáší základy chování a citového vnímání, a také hodnoty, které 

následně ovlivňují jeho náhled na společnost. Rodina se stará o biologické potřeby dítěte, 

zajišťuje vytvoření návyků, utváří sebepojetí dítěte (Jedlička et al., 2004, s. 38). Dále Jedlička 

et al. (2004, s. 39-40) popisuje tři styly výchovy, které definovala americká psycholožka  

D. Baumrind (1967). Prvním stylem je autoritářská výchova – rodiče vyžadují po dítěti 

bezpodmínečnou poslušnost. Dítě musí poslouchat své rodiče a není zde prostor pro vyslovení 

jeho názoru na věc. Druhým výchovným stylem je styl liberální (permisivní), kde rodiče 

nechávají dítěti velkou volnost. Dítě a jeho přání jsou na prvním místě. Třetí styl je výchova 

autoritativní – rodiče s dítětem diskutují, požadují po dítěti dodržování pravidel, ale zároveň 

mu dávají prostor pro vlastní vyjádření. Autoritativní styl výchovy je označován jako 

nejadekvátnější pro rozvoj dítěte. Děti vychovávané tímto stylem jsou přátelské a samostatné, 

děti vedené autoritářskými nebo liberálními rodiči jsou agresivní a nesamostatné. To se 

následně projevuje při zvládání zátěžových situací. Děti z rodin s autoritářskou nebo liberální 

výchovou se spíše řešení stresu vyhýbají a nevědí, jak situace řešit. Proto se uchylují 

k negativním způsobům řešení stresových situací. 

Podle Gillernové et al. (2010, s. 121–124) je rodina dynamickým celkem a prochází 

změnami v závislosti na společnosti. Ve své knize zmiňuje často používaný (více 

rozpracovaný) model čtyř výchovných stylů od Baumrind (1989) – autoritářský, autoritativně 

vzájemný, zanedbávající a shovívavý styl. Autoritářský – nároční rodiče, očekávají slepou 

poslušnost a velký výkon u dětí, používají přísné tresty. Autoritativně vzájemný styl – také 

nároční rodiče, ale zajímají se o potřeby a názory dětí, pomáhají jim, vedou k samostatnosti. 

Zanedbávající styl – rodiče bez emocí vůči dětem, základní potřeby dětí zajišťují, důsledkem 

této výchovy může být nízké sebevědomí a psychické problémy dítěte. Shovívavý styl – rodiče 
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udržují spíše přátelský vztah s dítětem, malé hranice, výchova může vést k nesamostatnosti  

a problémům v sociální oblasti. 

Pavel Kolář (2021, s. 16–19) zdůrazňuje, že je obtížné odolat zátěžovým vlivům 

prostředí, když rodina o dítě neustále přehnaně pečuje. Od mala jsou děti v moderní době 

chráněny, například dítě nesmí nic olizovat, cumlat, musí být řádně oblečené, aby nenastydlo. 

Děti nesmí plakat, do školy jsou voženy autem. Tímto ochranitelským postupem jsou děti málo 

životně otužilé a neumí překonávat nepohodlí. Přitom bez psychické zátěže nejsme schopni 

vyřešit náročné životní situace a neumíme správně reagovat. Dle Koláře (2021, s.331–335) je 

také velmi důležitý zdravý životní styl celé rodiny, který předává svým dětem. Děti přebírají 

zvyky a chování od svých rodičů, proto potřebují od dětství vést k pohybu a zdravému 

stravování, aby si budovaly odolnost. Velmi nebezpečné je nahrazování pohybových aktivit 

virtuální realitou.  

Dobré vztahy mezi lidmi, ať už v rodině nebo mimo ni, jsou nezbytné. Nešpor (2019,  

s. 53) píše proč: „Dobré vztahy zvyšují odolnost vůči stresu, dobré vztahy motivují k dobrým 

věcem, dobré vztahy pomáhají vytvářet zdravý způsob života.“ Dále uvádí, že je dobré mít pocit, 

že máme někoho, kdo nám pomůže. Mezi užitečné vztahy na dálku řadí knihy, média, internet 

a korespondenci. 

 

4.1.8 Školní poradenské pracoviště  

 

Žáci a jejich rodiče se mohou ve škole obracet s problémy na poradenské služby školy 

– školní poradenská pracoviště. Dle vyhlášky č. 72/2005 Sb. měla školní poradenská pracoviště 

povinnost zřizovat každá základní, střední a vyšší odborná škola. ŠPP tvořili metodik prevence 

a výchovný poradce. Dále mohl být součástí školního poradenského pracoviště školní speciální 

pedagog, školní psycholog, školský logoped a sociální pedagog. Od 1. 1. 2026 byla vyhláška  

č. 72/2005 Sb. novelizována vyhláškou č. 306/2025 Sb. a také vstoupila v platnost právní 

úprava ve školském zákoně 561/2004 Sb., § 120a o poradenských službách ve školách.  

Po těchto úpravách má ředitel mateřské, základní a střední školy povinnost zajistit poradenské 

služby ve škole, avšak už není předpis konkrétní formy „školního poradenského pracoviště“.  

Přesto si většina škol ŠPP ponechá, protože je to zavedené a přehledné. Ředitel školy na základě 

projednání pedagogické rady stanoví vnitřním předpisem personální obsazení pedagogických 

pracovníků školy, kteří poskytují poradenské služby ve škole. Poradenské služby ve školách  
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by měli i nadále poskytovat metodik prevence, výchovný poradce, školní speciální pedagog, 

školní psycholog, školský logoped a sociální pedagog (MŠMT ČR, 2026a). 

Služby, které školy (školní poradenská pracoviště) poskytují jsou například: poradenské 

služby pro žáky se speciálními vzdělávacími potřebami, zabývají se již poskytnutými 

podpůrnými opatřeními. Snaží se o prevenci školní neúspěšnosti a předchází rizikovému 

chování. Poradenské služby se zaměřují také na žáky z odlišného kulturního prostředí a na žáky 

s odlišnými životními podmínkami. Podporují žáky s výchovnými a vzdělávacími problémy, 

žáky nadané a mimořádně nadané. Jednou za čas zhodnotí vhodnost preventivních programů  

a zajišťují řešení aktuálních problémů – jak u jedince, tak i ve školní třídě. Škola také 

spolupracuje se školskými poradenskými zařízeními při poskytování poradenských služeb 

žákům (Vyhláška č.72/2005). 

 

Standardní činnosti pracovníků, kteří se podílí na poskytování poradenských 

služeb ve školách dle vyhlášky č. 72/2005 Sb.: 

• Výchovný poradce 

Poskytuje poradenskou pomoc, metodickou a informační pomoc. Poradenská 

pomoc zahrnuje rady v oblasti profesní a dalšího vzdělávání žáků. Spolupracuje 

s pedagogicko-psychologickou poradnou a speciálně pedagogickým centrem. 

Vyhledává žáky se speciálními vzdělávacími potřebami nebo žáky nadané. 

Metodická a informační pomoc se zaměřuje na pomoc pedagogickým pracovníkům 

dané školy. Zakládá informace a odborné zprávy (v souladu s ochranou osobních 

údajů) o žácích navštěvujících poradenské zařízení. Poskytuje informace  

o poradenských zařízeních a školních činnostech. 

• Školní metodik prevence 

Zajišťuje metodické a koordinační činnosti, které zahrnují dohled při realizaci 

preventivních opatření. V případě výskytu rizikového chování kontaktuje metodik 

prevence odborné pracoviště. 

• Školní psycholog 

Dělá diagnostiku a depistáž ve škole. Poskytuje poradenskou pomoc, intervenční 

činnosti a konzultace. Dále poskytuje metodické a vzdělávací činnosti. 

• Školní speciální pedagog 

Mezi činnosti vykonávané speciálním pedagogem patří koordinační, metodické  

a vzdělávací činnosti. Poskytuje konzultace, intervenční a poradenskou pomoc.  
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Ve škole dělá diagnostiku žáků a vyhledává žáky, kteří mají speciálně vzdělávací 

potřeby nebo žáky nadané. 

• Sociální pedagog 

Od 1.9.2025 zavedla novela zákona o pedagogických pracovnících sociálního 

pedagoga jako nový druh pedagogického pracovníka. Sociální pedagog má 

podporovat děti a žáky, zvláště ty, kteří se ocitli v obtížné životní situaci.  

Od 1. 1. 2026 zavádí novela školského zákona systémové financování na ZŠ, kde je 

180 a více žáků (MŠMT ČR, 2026b). Podle vyhlášky č. 72/2005 Sb. patří mezi 

činnosti sociálního pedagoga například spolupráce na tvorbě a realizaci 

poradenských a preventivních programů, komunikace s vedením školy, pedagogy, 

žáky, jejich rodinami a dalšími institucemi. 

Škola zpracovává „preventivní program školy včetně strategie předcházení školní 

neúspěšnosti, šikaně a dalším projevům rizikového chování“. S poskytováním poradenských 

služeb musí student souhlasit, pokud je student nezletilý, souhlas dává zákonný zástupce 

(Vyhláška č. 72/2005 Sb.). 

 

4.2 Linka bezpečí 

 

 Když se dítě, student nebo rodič nechce obrátit na konkrétní pracoviště ve škole,  

je možnost odborné anonymní konzultace, například na Lince bezpečí. Tato služba funguje 

zdarma a nonstop pro děti, studenty do 26 let, a také rodiče dětí s psychickými problémy. 

Volající nemusí říkat své jméno, školu ani bydliště a pracovníci se mu snaží pomoct. Na Lince 

bezpečí je možnost i kontaktu on-line – chat nebo email (Linka bezpečí, 2025a).  

 Ve výroční zprávě z roku 2024 se uvádí 110 147 kontaktů s klienty – z toho nejvíce 

klientů (38 %) řešilo psychické obtíže. Z této zprávy také vyplývá, že přibylo dospívajících, 

kteří volají a potřebují pomoci s problémy. Podle záznamů LB mladí lidé častěji řeší psychické 

potíže a více volají dívky než chlapci (v r. 2024 68 % dívek). Pracovníci zaznamenali velký 

nárůst počtu volání (+ 51 %) kvůli problému s poruchou příjmu potravy a například u šikany 

ve škole je meziroční nárůst o 20 % (Linka bezpečí, 2025b). V tiskové zprávě  

ze dne 27. 1. 2026 se uvádí, že v roce 2025 kontaktovalo linku 102 402 klientů. Dle pracovníků 

LB přibývá tématika sebevražd, dále řeší syndrom CAN, poruchy příjmu potravy, úzkosti  

a potíže na internetu. Velký nárůst (meziročně o 40 %) se týká potíží dospívajících při používání 

internetu - například kyberšikana ve třídních skupinách přes Whatsapp (Linka bezpečí, 2026).  
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V následujících obrázcích jsou vidět řešená témata na LB za rok 2024 a za rok 2025: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 2 - Témata (v %) volání na LB v roce 2024 (Linka bezpečí, 2025b) 

Obrázek 3 - Nejčastější problémy dospívajících v roce 2024 (Linka bezpečí, 2025b) 
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4.3 Adaptace  

 

V této podkapitole se zaměříme na pojem adaptace. Kolář (2021, s. 18–19) píše,  

že aktivně se přizpůsobit stresu může člověk právě adaptací. Podle Drozdové (2025, s. 27) se 

jedná o „neustálý a dynamický proces interakce chování organismu a vlivů prostředí“. Cílem 

adaptace je přizpůsobení se podmínkám prostředí (Drozdová, 2025, s. 27). Adaptace tedy docílí 

jedinec tak, že bude organismus opakovaně zatěžovat. Tím vyvolá poplachovou reakci 

organismu. Na poprvé bude narušení jedincova vnitřního prostředí velké, ale po několika 

opakováních se začne oslabovat. Ovšem, aby k adaptaci došlo, je potřeba, aby zatížení bylo 

adekvátně silné, opakované a aby následovalo zotavení, které bude stejně silné. Nejde o to,  

aby jedinec prováděl extrémní výkony, ale o přiměřenou fyzikou zátěž, odolávání vedru, zimě, 

virům, bakteriím nebo například hladu. Odolnost mohou jedinci trénovat například otužováním, 

pobytem v sauně nebo půstem. Na stejný princip pak lze trénovat i stresory psychické. Pokud 

se naučíme odepřít si něco ze svých potřeb a překonávat nepříjemné věci, trénujeme svoji 

psychickou odolnost. Když přijde náročnější situace, tak budeme umět lépe reagovat  

(Kolář, 2021, s. 18-19).  

Jak jsem již popisovala v první kapitole, s pojmy adaptace a stres souvisí také pojem 

alostáza a alostatická zátěž. Drozdová (2025, s. 30) uvádí, že alostáza znamená nastolení 

stability prostřednictvím změny. Člověk si nastaví nové hodnoty, které umožní  

Obrázek 4 - Témata a problémy – meziroční změna 2024/2025 (Linka bezpečí, 2026) 

Témata a problémy počet kontaktů v roce 2025 a

významná meziroční změna mezi lety 2024-2025

Psychické obtíže (deprese, úzkosti, 24185 (+19 %)

sebepoškozování, sebevražedné tendence,

atd. …............)

Z toho: téma sebevraždy 7314 (+25 %)

Z toho: téma sebepoškozování 5163 (+9 %)

Z toho: téma poruchy příjmu potravy 1215 (+24 %)

Z toho: téma úzkosti 2521 (+19 %)

Sexuální vyzrávání 1565 (-20 %)

Syndrom CAN 2996 (+23 %)

Šikana 1917 (+6 %)

Potíže na internetu 1641 (+40 % )
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při krátkodobých podnětech vyrovnání s novými nároky. Pokud je ale stres dlouhodobý, 

dostává se organismus do alostatické zátěže, tím se zvyšuje riziko vzniku různých nemocí.  

Dále autorka konstatuje, že při dlouhodobé alostatické zátěži může dojít i k přetížení, tedy 

přesažení alostatické kapacity a vzniku patologie. Tedy v případě, že byl jedinec v dětství 

vystavován nepříznivým okolnostem, má menší alostatickou kapacitu zvládnout stresovou 

situaci. Při vystavení zátěži, kde jsou kladeny nároky na jeho alostatickou kapacitu u něj dojde, 

na rozdíl od odolných jedinců, k přetížení. Ovšem pravidelné vystavování se stresu v přiměřené 

míře (zvládnutelné pro daného jedince) zvyšuje alostatickou kapacitu (Drozdová, 2025,  

s. 33-35). 

Stres nás doprovází celý život, proto je důležité se před ním neschovávat, nevyhýbat se 

mu, ale posilovat odolnost vůči němu. Avšak je důležité brát v potaz, že příliš mnoho stresu, 

anebo z pohledu jedince stres neřešitelný a dlouhotrvající, odolnost vůči stresu snižuje 

(Drozdová, 2025, s. 36). Dle Koláře (2021, s. 15) je nezbytné osvojování adaptačních 

mechanismů již od dětství. Kolář používá výraz „očkování stresem“, bez něhož budeme 

náchylní k nemocem a duševním poruchám. 

 Prevencí stresu a zhoršujícím se duševním zdravím nejen žáků a studentů se zabývá  

i Úřad vlády, který vydal v roce 2020 Národní akční plán pro duševní zdraví pro r. 2020 – 2030 

(MZ ČR, 2020). 
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5 Důsledky stresových situací 

 

V této kapitole si popíšeme důsledky stresu, které lze rozdělit do dvou kategorií.  

První kategorii tvoří důsledky, které nastávají okamžitě (tedy hned) po vyvolání stresové 

situace. Do první kategorie řadíme například časté změny nálad, únavu a problémy s pamětí 

nebo koncentrací. Lidé mohou mít bolesti hlavy, objeví se změna frekvence tepu a dechu,  

nebo změna v chování – agresivita či pasivita. Druhá kategorie zahrnuje dlouhodobé projevy – 

například vyčerpání a podrážděnost, také může nastat třes a neustávající bolesti hlavy (Jedlička, 

2015, s. 190-192).  

Důsledky stresu se u jedince objevují dlouhou dobu po prožití stresové situace. Jedinec 

má narušenou imunitu, tím je náchylnější k různým onemocněním a poruše duševního zdraví. 

Zvyšuje se také náchylnost k různým zánětům (Joshi, 2007, s. 17-18). Kvůli častým změnám 

nálad a podráždění mohou nastat problémy ve škole i v rodině. Častějšími hádkami s blízkými 

osobami se problém prohlubuje. Student se přestává soustředit, nezvládá plnění povinností  

a vznikají další stresové situace – jedinec se dostává do začarovaného kruhu (Goleman, 2011, 

s. 62-64). 

Pokud je stresová situace krátkodobá, tělo se jí přizpůsobí a po skončení se vrátí  

do původního stavu. Důsledky pro jedince nejsou nijak ohrožující. Tělo začne pracovat  

na zvýšený režim, aby se s aktuální situací mohlo vypořádat. Někdy tato situace může být  

pro jedince i příznivá, například u náročného sportovního výkonu může podat lepší výsledky 

při přítomnosti stresu. Tělo spotřebovává všechnu svou energii právě na tento výkon. Když se 

ale situace stane dlouhodobou záležitostí, tělo nebude mít dostatek energie na boj se zátěží. 

Vyčerpané tělo je pak náchylnější k různým nemocem. Lidé prožívající stresovou situaci se cítí 

bez energie a jsou často podráždění. Potom sahají po uvolňujících látkách jako je například 

alkohol, nebo to může být i čokoláda. Nemoci nemusejí vznikat jen jako důsledek chronického 

stresu, ale mohou být způsobeny nevhodnou stravou (Joshi, 2007, s. 18-19). 

Člověk si nemusí z počátku uvědomovat, že prožívá stres. Prvním příznakem může být 

neodolatelná chuť na sladké. I přesto, že jedinec sladké nejí a ani nemá hlad, sní hromadu 

čokolády. Jenže právě toto chování člověka ještě více vyčerpává. Také to vede ke změnám 

hmotnosti jedince, ten se pak dostává do dalšího stresu (Cimický, 2015, s. 38-44).  

 Velkým ukazatelem stresu jsou u jedince střevní obtíže. Jenom před zkouškou nebo 

pracovním pohovorem si většina lidí stěžuje na bolesti břicha. Pokud je jedinec ve stresu 

dlouhodobě, provází ho bolesti žaludku nebo střev delší dobu. I to se odráží na jeho náladě,  

a hlavně neustálé bolesti a kručení v břiše může jedince přivádět do trapných situací a tím 
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zvyšovat jeho napětí. Člověk se tímto dostává do začarovaného kruhu (Cimický, 2015,  

s. 45-46). Tělo a duše jsou propojeny, proto když člověk trpí psychicky – odráží se to i na jeho 

fyzické stránce. Každé somatické onemocnění souvisí s psychikou, proto se stresová situace 

obvykle projeví na fyzickém zdraví jedince (Ulrichová, 2012, s. 50). Mezi onemocnění 

způsobená stresem v souvislosti se střevy se řadí Crohnova choroba nebo ulcerózní kolitida 

(Cimický, 2015, s. 45-46). 

Jedním z onemocnění, které může být způsobeno stresem je dále ischemická porucha 

srdeční. Jedinec s větší pravděpodobností výskytu je popisován jako ustrašený, podrážděný  

a bez lásky. Charakteristický je pro toto onemocnění vysoký tlak, který je často způsobený 

právě stresem. Dalším onemocněním je vředová nemoc žaludku a dvanáctníku nebo 

onemocnění střev. Některá onemocnění střev jsou chápána právě jako důsledek psychické 

nepohody. Proto je jim při diagnostice doporučena psychologická pomoc. Velmi rozšířeným 

onemocněním souvisejícím se stresem je astma. Často se pojí s různými alergiemi, které astma 

vyvolávají. Důvodem vzniku alergií a astmatu je ale stres, který si v sobě jedinec většinou nese 

již z dětství. V dnešní době velmi diskutovaný termín je chronický únavový syndrom.  

Toto onemocnění se pojí s únavou a vyčerpáním. Při dlouhotrvajícím stresu špatně fungují 

střeva, nejsou vylučovány toxické látky, a to může být jeden z důvodů propuknutí onemocnění 

(Ulrichová, 2012, s. 50-53). 

Dalším onemocněním, které je spojováno s psychikou a stresem, je dráždivý tračník. 

Honzák (2017, s. 273) vytvořil schéma, které ukazuje možné vlivy na rozvoj této funkční 

poruchy:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 5 - Schéma možných vlivů na rozvoj dráždivého tračníku (Honzák, 2017, s. 273) 
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PRAKTICKÁ ČÁST  

6 Popis metodologie práce 

 

Druhá část práce se zabývá výzkumem, který byl proveden kvantitativní metodou 

pomocí dotazníku. 

 

6.1 Stanovení cíle výzkumu a výzkumné otázky 

 

Hlavním cílem výzkumu je zjistit s jakými „stresujícími“ situacemi se studenti středních 

škol setkávají a jak je řeší. Jestli se mohou při přetížení nebo nezvládání situací obrátit na rodiče, 

přátele nebo učitele. Chtěla bych zjistit, zda si myslí, že „stresové“ situace zvládnou sami. 

Dále mne zajímá, co studenti dělají pro prevenci stresu. Jak ovlivňuje typ školy míru 

stresu u studentů. 

Výzkumné otázky: 

VO1: Jak velké procento studentů gymnázií a středních odborných škol si myslí,  

že zažívá situace, které jsou pro ně „stresující“? 

VO2: Co je nejčastější příčinou stresu studentů gymnázií a středních odborných škol  

ve škole i mimo školu? 

VO3: Jak se stres u studentů gymnázií a středních odborných škol projevuje? 

VO4: Jak nejčastěji studenti gymnázií a středních odborných škol řeší stresovou situaci? 

VO5: Zvládají studenti gymnázií a středních odborných škol řešit situace, které je 

stresují, sami? 

 

6.2 Formulace hypotéz 

 

H1: Studenti gymnázií se dostávají častěji do situací, které jsou pro ně „stresující“, než 

studenti středních odborných škol. 

H2: Studenti, kteří jsou ve 4. ročníku školy, zažívají stres častěji než studenti, kteří 

navštěvují 3. ročník školy. 

H3: Pro studenty gymnázií je příčinou stresu ve škole „tlak na výkon“ častější než  

pro studenty střední odborné školy. 
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H4: Studentky (ženy) středních škol častěji uvádí řešení „stresové“ situace sportem než 

studenti (muži). 

H5: Studentky (ženy) 3. a 4. ročníků středních škol by vyhledaly častěji školního 

psychologa než studenti (muži). 

 

6.3 Popis výzkumných metod sběru dat 

 

Výzkum byl realizován pomocí kvantitativní metody – dotazníku. Studenti vnímají 

vyplňování dotazníku jako více anonymní než například rozhovor. Dotazník tvořilo 15 otázek, 

které byly zpracovány v platformě survio.com. Respondenti volili především z předem 

definovaných odpovědí, ale byly zde možnosti, ve kterých mohli napsat svoji individuální 

odpověď. 

Odkaz na dotazník byl odeslán do škol prostřednictvím emailu, studentům ho přeposlali 

učitelé pomocí aplikace Teams. Dotazník byl zcela anonymní a dobrovolný, studenti mohli 

odpovídat od 3. 11. do 30. 12. 2025.  

 

6.4 Výsledky předvýzkumu 

 

Před samotným výzkumem jsem se sešla s deseti studenty gymnázia. Studenti  

ze čtvrtého ročníku mi řekli, zda jsou otázky srozumitelně napsány a jestli jim nedělá problém 

na ně odpovědět. Doplnila jsem do dotazníku informace dle jejich zpětné vazby. Potom jsem 

jim poslala odkaz na dotazník v aplikaci survio.com, kde dotazník vyplnili. 

 

6.5 Charakteristika výzkumného souboru 

 

Výzkumným souborem jsou studenti středních škol – studenti gymnázií a středních 

odborných škol s maturitou. Do výzkumu byli zahrnuti studenti 3. a 4. ročníků, kterým již bylo 

osmnáct let. Celkem odpovědělo 190 studentů, z toho bylo 145 dívek a 45 chlapců. Údaje  

o typu školy, ročníku, věku a pohlaví studentů byly zjišťovány v dotazníku otázkami č. 1 až 4 

a jsou zobrazeny v následujících grafech. V každém grafu je uveden počet odpovědí a vyjádření 

v procentech. 
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Otázka č. 1: Jakou školu navštěvujete? 

Otázka číslo jedna byla uzavřenou otázkou, která měla za cíl, zjistit typ školy  

kvůli následnému porovnávání v hypotézách. Z celkového počtu 190 studentů vyplnilo 

dotazník 87 (45,8 %) studentů středních odborných škol a 103 (54,2 %) studentů gymnázií. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otázka č. 2: Do jakého chodíte ročníku? 

Druhá uzavřená otázka zjišťovala ročník, do kterého studenti chodí. Na výběr byly dvě 

možnosti, protože byl dotazník poslán do třetích a čtvrtých ročníků. Ze třetích ročníků  

ho vyplnilo 79 (41,6 %) a ze čtvrtého ročníku 111 (58,4 %) studentů. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 1 – Typ školy 

Graf 2 – Studovaný ročník 

87
45,8 %

103
54,2 %

75

80

85

90

95

100

105

Střední odborná škola Gymnázium

79
41,6 %

111
58,4 %

0

20

40

60

80

100

120

3. ročník 4. ročník



 

 

42 

 

Otázka č. 3: Kolik je Vám let? 

Ve třetí otázce, která byla otevřená, respondenti psali svůj věk. Z grafu vyplývá, že 

dotazník vyplňovali studenti od 18 do 20 let. Nejvíce studentů bylo ve věku 18 let 95 (50 %), 

ve věku 19 let bylo 85 studentů (44,7 %) a ve věku 20 let nejméně studentů 10 (5,3 %). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otázka č.4:  Jste? 

V uzavřené otázce číslo čtyři jsem zjišťovala zastoupení žen a mužů.  Z grafu vidíme, 

že dotazník vyplnily především studentky (ženy), kterých bylo 145 (76,3 %). Studenti (muži) 

se účastnili výzkumného šetření méně, celkem jich bylo 45 (23,7 %). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 3 – Věk studentů 

Graf 4 - Pohlaví 
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7 Výsledky výzkumu 

 

Dotazníkové šetření bylo provedeno v aplikaci survio.com. Výsledky byly staženy  

do aplikace Microsoft Excel a převedeny do grafů s popisky. 

 

7.1 Prezentace výsledků 

 

V této podkapitole jsou prezentovány výsledky otázek č. 5 až 15. V grafech je uveden 

přesný počet odpovědí respondentů a vyjádření v procentech. 

 

Otázka č. 5: Dostáváte se do situací, které byste označil/a jako „stresující“? 

Otázka č.5 měla za úkol zjistit, jak často a jestli vůbec považují studenti situace,  

do kterých se dostávají, za „stresující“. Ze 190 studentů vybralo 69 (36,3 %) studentů možnost 

„často“, 97 (51,1 %) - nejvíce studentů možnost „občas“ a 24 (12,6 %) studentů označilo 

možnost „nikdy“. Poslední skupina studentů, která se nedostává do situací, které můžeme 

označit za „stresující“ další otázky o stresu nevyplňovala. Po označení možnosti „nikdy“ byli 

přesměrováni na otázku č. 12 týkající se prevence stresu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 5 – Četnost stresových situací 
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Otázka č. 6: Co si myslíte, že je příčinou Vašeho stresu ve škole? 

Na otázku číslo 6 odpovídalo 166 studentů, kteří v předešlé otázce označili možnost 

„často“ nebo „občas“. 

V otázce číslo 6 bylo celkem 10 položek, u devíti možností studenti volili  

mezi odpověďmi „ano, spíše ano, spíše ne, ne“. Nejvíce kladných odpovědí „ano“ a „spíše ano“ 

dostala možnost „velké množství zadaných úkolů“ – dohromady ji vybralo 140 studentů  

(84,3 %). Nejméně vnímají studenti jako příčinu stresu ve škole špatné vztahy se spolužáky,  

zde označilo „ne, spíše ne“ dohromady 142 studentů (85,5 %). 

Poslední možnost byla „jiné“, zde mohli respondenti uvést svou vlastní odpověď. Tuto 

možnost využilo 19 studentů (11,4 %).  Nejčastější odpovědí, kterou studenti doplnili bylo: 

maturita nebo přípravy na maturitní zkoušku, objevila se také odpověď: rozhodování z čeho 

chci maturovat a kam půjdu na VŠ nebo příjímací zkoušky na VŠ. Tyto odpovědi psali studenti 

4. ročníku gymnázia. Další častou odpovědí bylo: úkoly v Teams. Tři studenti napsali, že učitelé 

mají rozdílný přístup k žákům, jeden napsal malá nebo žádná komunikace se spolužáky, jen 

přes sociální sítě. Studentům také vadí časté stěhování ze třídy do třídy. Čtyři studentky uvedly: 

malá kapacita sociálních zařízení. 
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Otázka č. 7: Co si myslíte, že je příčinou Vašeho stresu mimo školu? 

U otázky číslo 7 bylo na výběr ze sedmi možností plus položka „jiné“, kde mohli 

studenti vyjádřit svůj vlastní názor. Nejvíce odpovědí „ano, spíše ano“ bylo u možnosti „velká 

očekávání rodičů“, „ano“ označilo 54 (32,5 %) a „spíše ano“ 52 (31,3 %), tedy celkem 106 

(63,8 %) studentů vybralo kladnou odpověď, nejméně studenty stresuje „nedostatek spánku“, 

u této možnosti vybralo dohromady 127 (76,5 %) respondentů odpověď „ne“ a „spíše ne“. 

Položku „jiné“ u této otázky vyplnilo 12 studentů (7,2 %). Vyskytly se zde odpovědi 

jako málo času – brigády, dlouhé dojíždění do školy, pozdní návraty, práce. Byly tady ale  

i odpovědi: zdravotní problémy u člena rodiny, rozvod rodičů a stěhování, nemoc v rodině, 

nekomunikace s rodiči. Dvě dívky napsaly, že je stresuje vzhled. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 7 – Stres v prostředí mimo školu 
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Otázka č. 8: Jak se u Vás stres projevuje? 

V otázce číslo 8 měli studenti na výběr z devíti možností a samozřejmě mohli vyplnit 

vlastní projevy v poslední položce „jiné“ (doplnilo 10 studentů – 6 %). Nejvíce odpovědí 

„často, občas“ dostala možnost „ztrácím motivaci se učit“ dohromady 140 (84,3 %), nejméně 

mají studenti potíže s přejídáním - 112 (67,5 %) respondentů označilo „nikdy“. 

U položky „jiné“ studenti uvedli: agresivita (1x), pláč (6 x), třes rukou (1x),  

třesu se (1x), zažívací problémy (1x). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 8 – Projevy stresu 
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Otázka č.9: Když se dostanete do stresové situace, jaké řešení zvolíte? 

V nabídce otázky č. 9 bylo 10 možností volby plus „jiné“ pro vlastní doplnění. 

V poslední dobrovolné odpovědi „jiné“ uvedlo své vlastní řešení jen 7 studentů (4,2 %). Byly 

zde odpovědi: posilovna (1 x), antidepresiva (2x), prášky (1x), píšu deník (1x), sladké jídlo 

(1x), psaní na sociální sítě (1x). 

Z grafu vyplývá, že nejvíce se studenti uklidňují pitím nápojů s kofeinem – odpověď 

„často“ a „občas“ zvolilo dohromady 161 (97 %) studentů, z toho „často“ 91 (54,8 %) 

odpovídajících. Nejméně řeší stresovou situaci studenti pomocí „Mindfulness“, tady možnost 

„nikdy“ zvolilo 150 (90,4 %) studentů, odbornou pomoc také volilo malé procento 

odpovídajících („nikdy“ dalo 148 studentů, což je 89,2 %). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 9 – Řešení stresu 
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Otázka č.10: Myslíte si, že dokážete stresovou situaci zvládnout sám/sama? 

Otázka číslo 10 nabízela 5 odpovědí. „Ano“ zvolilo 59 (35,5 %) studentů, „spíše ano“ 

60 (36,2 %) studentů, „spíše ne“ 22 (13,3 %), „ne“ 7 (4,2 %) studentů a odpověď „nevím“ 

zvolilo 18 (10,8 %) účastníků výzkumu. Z těchto odpovědí vyplývá, že studenti se snaží 

vyrovnat se stresovou situací především sami. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otázka č.11: Když se cítíte přetížený/á nebo nezvládáte školní povinnosti, svěříte se? 

V otázce číslo 11 vybírali účastníci výzkumu mezi třemi volbami, komu se svěřují, měli 

možnost pěti odpovědí „ano, spíše ano, spíše ne, ne, nevím“. Samozřejmě se mohou svěřovat  

i jiným osobám, proto měli možnost vyjádření v dobrovolné odpovědi „jiné“, kterou vyplnilo 

6 (3,6 %) respondentů. Studenti by se svěřili prarodičům (2x), příteli (1x), sourozenci (2x). 

Jedna odpověď zněla: „Někomu cizímu, kdo mě nezná a nebude mě soudit.“ Nejvíce odpovědí 

„ano, spíše ano“ dostala odpověď „rodičům“ 94 (56,6 %). Nejvíce záporných odpovědí „spíše 

ne, ne“ bylo u „učitelům“ 135 (81,3 %). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 10 – Zvládání stresové situace 
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Otázka č. 12: Co děláte pro prevenci stresu? 

Na otázku číslo 12 odpovídalo všech 190 respondentů, měli na výběr z osmi možností 

a možnost doplnění vlastní odpovědi. „Jiné“ doplnilo pouze pět studentů (2,6 %). Odpovídali 

především chlapci (4x posilovna), jedna odpověď zněla: „chodím se odreagovat do lesa“. 

Nejvíce odpovědí „často“ a „občas“ u této otázky bylo, že studenti mluví s kamarády – 

dohromady tyto odpovědi zvolilo 151 (79,5 %) respondentů. Nejvíce odpovědí „nikdy“ bylo  

u vypínání digitálních technologií 98 (51,5 %). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otázka č. 13: Jakou psychickou podporu máte ve Vaší škole? 

Graf pod otázkou číslo 13 ukazuje možnosti psychické podpory ve škole, zde byly tři 

možnosti, u kterých studenti volili „ano, ne, nevím“. Nejvíce odpovědí „ano“ 74 (38,9 %) 

dostala odpověď, že studenti mají ve škole školního psychologa. O možnosti konzultací 

s výchovným poradcem spíše neví – „nevím“ vybralo 112 (58,9 %). 
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Otázka č.14: Využili byste možnost navštívit školního psychologa? 

Uzavřená otázka č. 14 měla ukázat, jestli by studenti využili toho, že mohou přijít  

ke školnímu psychologovi. Tady bylo nejvíce odpovědí „ne“ 72 (37,9 %).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Otázka č.15: Co by Vám pomohlo ve škole cítit se méně ve stresu? 

Otevřená otázka č. 15 byla dobrovolná (nepovinná), určená pro studenty, kteří chtějí 

sami vyjádřit, co by jim pomohlo se ve škole cítit lépe. Jsem ráda, že odpovědělo alespoň 19 

(10 %) studentů. Některé odpovědi se týkaly prostředí školy – méně hluku ve škole, méně 

stěhování ze třídy do třídy po celé škole, delší přestávky a lepší organizace výuky.  

Další odpovědi směřovaly spíše na komunikaci a empatii – nejčastější odpověď (5 x) 

větší empatie a pochopení učitelů, nevysmívat se za chyby, více komunikace mezi spolužáky  

i učiteli, potom také při neúspěchu neříkat větu: „Když ti to nejde, nemáš na této škole co dělat.“ 

Dále napsali, že by chtěli rovný přístup, ne hodnocení podle sympatií. Ještě je tu zmíněna 

aplikace Teams – studenti by si přáli méně zadání a úkolů v této aplikaci, nebo více času  

na splnění zadání (ne do dvou dnů). 

 

  

 

 

 

 

Graf 14 – Návštěva školního psychologa 
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7.2 Verifikace hypotéz 

K ověření hypotéz jsem použila chí – kvadrát test. Každou hypotézu jsem ověřovala  

na hladině významnosti α = 0,05. Při testování hypotéz jsem požívala kontingenční tabulky.  

U každé hypotézy je v první části tabulky znázorněna empirická četnost, ve druhé části tabulky 

je vypočítána teoretická četnost a ve třetí části tabulky je testové kritérium. 

 Pro testové kritérium byl požit vzorec  

                   TK = Ʃ
(𝑒𝑚𝑝𝑖𝑟.−𝑡𝑒𝑜𝑟𝑒𝑡.)²

𝑡𝑒𝑜𝑟𝑒𝑡.
 .  

Ověření hypotéz: 

H1: Studenti gymnázií se dostávají častěji do situací, které jsou pro ně „stresující“, 

než studenti středních odborných škol. 

H0: Typ školy nemá vliv na častější výskyt situací, které studentům připadají 

„stresující“. 

Výpočet hypotézy byl zpracován na základě otázek č. 1 a č. 5. Otázka č. 1 se týkala typu 

školy, kterou studenti navštěvují. Otázka č. 5 se zabývala četností „stresujících“ situací 

studentů, ve druhém sloupečku je součet hodnot „často a občas“. 

Tabulka č. 1 – test hypotézy H1 

Empirické četnosti Často, občas Nikdy  Suma 

Gymnázium 88 15 103 

SOŠ 78 9 87 

Suma 166 24 190 

 

Teoretické četnosti Často, občas Nikdy Suma 

Gymnázium 89,99 13,01 103 

SOŠ 76,01 10,99 87 

Suma 166 24 190 

 

Testové kritérium Často, občas Nikdy Suma 

Gymnázium 0,0440 0,3042 0,3482 

SOŠ 0,0521 0,3602 0,4123 

Suma 0,0961 0,6644 0,7605 
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TK = 0,7605 

KH = 3,841               TK < KH                 

Výpočtem bylo zjištěno, že testové kritérium je menší než kritická hodnota, a proto byla 

přijata H0. Porovnáním tabulek jsme zjistili, že neexistuje statisticky významný rozdíl 

mezi typem školy a vlivem na četnost situací, které studentům připadají „stresující“.  

H1 se nepotvrdila. 

 

H2: Studenti, kteří jsou ve 4. ročníku školy, zažívají stres častěji než studenti, kteří 

navštěvují 3. ročník školy. 

H0: Navštěvovaný ročník škol nemá vliv na častější zažívání stresu studentů. 

K výpočtu byly použity hodnoty z grafů u otázky č. 2 a č. 5. Ve druhém sloupci jsou 

součty hodnot „často a občas“ za jednotlivé ročníky. 

Tabulka č. 2 – test hypotézy H2 

Empirické četnosti Často, občas Nikdy Suma 

3. ročník 62 17 79 

4. ročník 104 7 111 

Suma 166 24 190 

 

Teoretické četnosti Často, občas Nikdy Suma 

3. ročník 69,02 9,98 79 

4. ročník 96,98 14,02 111 

Suma 166 24 190 

 

 Testovací kritérium Často, občas Nikdy Suma 

3. ročník 0,7140 4,9379 5,6519 

4. ročník 0,5082 3,5150 4,0232 

Suma 1,2222 8,4529 9,6751 

 

TK = 9,6751 

KH = 3,841                    TK > KH 

Testovací kritérium bylo vypočítáno větší než kritická hodnota. Z tohoto důvodu byla 

přijata alternativní hypotéza H2. Navštěvovaný ročník škol má vliv na častější zažívání 

stresu studentů. Studenti, kteří chodí do 4. ročníku se dostávají do situací, které jsou 

„stresující“ častěji než studenti ze 3. ročníků. 



 

 

53 

 

H3: Pro studenty gymnázií je příčinou stresu ve škole „tlak na výkon“ častější než 

pro studenty střední odborné školy. 

H0: Typ školy nemá vliv na označení příčiny stresu ve škole „tlak na výkon“. 

V tabulkách jsou údaje z grafu u otázky č. 6, pro účely výpočtu byly sečteny hodnoty 

„ano, spíše ano“ a „ne, spíše ne“.  

Tabulka č. 3 – test hypotézy H3 

Empirické četnosti 

Tlak na výkon 

Ano, spíše ano Ne, spíše ne Suma 

Gymnázium 74 14 88 

SOŠ 32 46 78 

Suma 106 60 166 

 

Teoretické četnosti Ano, spíše ano Ne, spíše ne Suma 

Gymnázium 56,19 31,81 88 

SOŠ 49,81 28,19 78 

Suma 106 60 166 

 

 Testovací kritérium Ano, spíše ano Ne, spíše ne Suma 

Gymnázium 5,6451 9,9716 15,6167 

SOŠ 6,3681 11,2521 17,6202 

Suma 12,0132 21,2237 33,2369 

 

TK = 33,2369 

KH = 3,841 

TK > KH 

 

Výpočtem jsme zjistili větší testovací kritérium než kritickou hodnotu, proto přijímám 

hypotézu H3. Nulová hypotéza se zamítá. Typ školy má vliv na označení příčiny stresu  

„tlak na výkon“. Studenti gymnázií vyplnili, že jsou ve škole pod větším tlakem než 

studenti středních odborných škol. 
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H4: Studentky (ženy) středních škol častěji uvádí řešení „stresové“ situace sportem 

než studenti (muži). 

H0: Pohlaví nemá vliv na řešení „stresové situace“ sportem. 

Pro výpočet jsme využili graf u otázky č. 4 a č. 9.  

Tabulka č. 4 – test hypotézy H4 

Empirické četnosti Často, občas Nikdy Suma 

Ženy 97 40 137 

Muži 20 9 29 

Suma 117 49 166 

 

Teoretické četnosti Často, občas Nikdy Suma 

Ženy 96,56 40,44 137 

Muži 20,44 8,56 29 

Suma 117 49 166 

 

 Testovací kritérium Často, občas Nikdy Suma 

Ženy 0,0020 0,0048 0,0068 

Muži 0,0095 0,0226 0,0321 

Suma 0,0115 0,0274 0,0389 

 

TK = 0,0389 

KH = 3,841 

TK < KH   

               

Testovací kritérium je menší než kritická hodnota. Přijímám nulovou hypotézu. 

Hypotéza H4 byla zamítnuta. Pohlaví nemá vliv na řešení „stresové“ situace sportem. 

Sport jako uvolnění od „stresových“ situací volí studentky (ženy) i studenti (muži) téměř 

stejně. 
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H5: Studentky (ženy) 3. a 4. ročníků středních škol by vyhledaly častěji školního 

psychologa než studenti (muži). 

H0: Pohlaví studentů nemá vliv na návštěvu školního psychologa. 

Pro účely výpočtu jsme použili hodnoty z grafu otázky č. 4 a č. 14. Hodnoty u odpovědi 

„nevím“ jsme museli odečíst z celkového počtu odpovědí. 

Tabulka č. 5 – test hypotézy H5 

Empirické četnosti Ano, spíše ano Ne, spíše ne Suma 

Ženy 30 80 110 

Muži 5 22 27 

Suma 35 102 137 

 

Teoretické četnosti Ano, spíše ano Ne, spíše ne Suma 

Ženy 28,10 81,90 110 

Muži 6,90 20,10 27 

Suma 35 102 137 

 

Testovací kritérium Ano, spíše ano Ne, spíše ne Suma 

Ženy 0,1285 0,0441 0,1726 

Muži 0,5232 0,1796 0,7028 

Suma 0,6517 0,2237 0,8754 

 

TK = 0,8754 

KH = 3,841 

TK < KH   

 

Hodnota testovacího kritéria vyšla 0,8754, což je méně než kritická hodnota. Zamítám 

hypotézu H5, přijímám H0. Pohlaví studentů nemá vliv na využití možnosti navštívit 

psychologa.               
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7.3 Interpretace výsledků 

V dotazníku byly první čtyři otázky zaměřeny na charakteristiku respondentů. 

Odpovědělo 190 studentů, z toho 145 (76,3 %) žen a 45 (23,7 %) mužů, 87 (45,8 %) studentů 

ze SOŠ a 103 (54,2 %) studentů navštěvujících gymnázium, studenti se pohybují ve věkové 

kategorii od 18 do 20 let a navštěvují třetí (79; 41,6 %) a čtvrtý (111; 58,4 %) ročník střední 

školy. Osmnáctiletých odpovědělo 95 (50 %), devatenáctiletých bylo 85 (44,7 %) a 

dvacetiletých 10 (5,3 %). 

Otázkou číslo pět jsem zjistila, že 69 (36,3 %) studentů ze 190 dotázaných se dostává 

často do situací, které by označili jako „stresující“. Nejvíce studentů 97, což je 51,1 %, označilo 

odpověď „občas“ a možnost „nikdy“ zvolilo nejméně z dotázaných studentů 24 (12,6 %). 

Na otázku číslo 6 odpovídalo 166 studentů, kteří v předchozí otázce doplnili „často“ a 

„občas“. Bylo zde 10 položek, ze kterých volili odpovědi a měli také možnost doplnění vlastní 

odpovědi „jiné“. Nejvíce kladných odpovědí „ano“ a „spíše ano“ měla možnost „velké 

množství zadaných úkolů“, tuto odpověď zvolilo 140 (84,3 %) studentů. Naopak nejméně 

vnímají studenti jako příčinu stresu ve škole špatné vztahy se spolužáky, tady když sečteme 

„ne“ a „spíše ne“ vyjde 142 (85,5 %) studentů. Vlastní odpověď dopsalo 19 (11,4 %) studentů. 

Pětkrát zazněla odpověď: příprava na maturitu a maturita, dále zde byly odpovědi – 

rozhodování, kam půjdu na VŠ, přijímací zkoušky na VŠ. V dalších odpovědích bylo napsáno  

že studentům vadí úkoly v aplikaci Teams. Tři studenti mají pocit, že učitelé mají rozdílný 

přístup k žákům, jednomu studentovi vadí malá nebo žádná komunikace se spolužáky – pouze 

přes sociální sítě. Čtyři studentky uvedly, že je ve škole malá kapacita sociálních zařízení 

(toalet). 

Další otázka č. 7 zjišťovala příčinu stresu mimo školní prostředí, zde bylo nejvíce „ano“ 

a „spíše ano“ u položky „velká očekávání rodičů“, celkem 106 (63,8 %) odpovědí. Nejméně 

studenty stresuje „nedostatek spánku“, tuto možnost označilo „ne“ a „spíše ne“ dohromady 127 

(76,5 %) studentů. Položku „jiné“ doplnilo 12 (7,2 %) respondentů. Vyskytly se zde odpovědi 

jako málo času – brigády, dlouhé dojíždění do školy, pozdní návraty ze školy, práce. Studenti 

se cítí špatně i kvůli zdravotním problémům u člena rodiny, rozvodu a stěhování rodičů nebo 

nemoci v rodině. Některé trápí nekomunikace s rodiči a dvě dívky napsaly, že je stresuje vzhled. 

Osmá otázka se týkala projevů stresu. Nejvíce odpovědí „často“ i „občas“ 140 (84,3 %) 

dostala po sečtení odpověď „ztrácím motivaci se učit“. Jen o tři méně měla odpověď „jsem 

unavený/á“. Nejméně jako projev stresu uvedli studenti, že se přejídají, tady bylo 112 (67,5 %) 
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označeno „nikdy“. Dále studenti doplnili „jiné“, kde bylo napsáno jako projev stresu:  

1x agresivita, 6x pláč, 1x třes rukou, 1x třesu se, 1x zažívací problémy. 

Z odpovědí u otázky číslo 9 vyplývá, že studenty nejvíce uklidní pití nápojů s kofeinem, 

možnost „často“ a „občas“ zvolilo dohromady 161 (97 %) z dotazovaných. Nejméně řeší 

stresovou situaci studenti pomocí „Mindfulness“, tady možnost „nikdy“ dalo 150 (90,4 %) 

studentů. Ve volné odpovědi „jiné“ se objevilo: posilovna, antidepresiva (2x), prášky, píšu 

deník, sladké jídlo, psaní na sociální sítě. Vlastní řešení uvedlo jen 7 (4,2 %) studentů. V otázce 

č. 10 byly odpovědi, jestli si studenti myslí, že zvládají stresové situace sami. Většina odpovědí 

byla „ano“ 59 (35,5 %) a „spíše ano“ 60 (36,2 %). 

Další otázka – č.11 – ukázala, že se studenti, když se cítí přetížení nebo nezvládají školní 

povinnosti, svěřují nejvíce svým rodičům (47; 28,3 % „ano“ a shodně 47; 28,3 % „spíše ano“), 

takže celkem 56,6 %. Naopak učitelům by se svěřilo nejméně studentů – „ne“ 45 (27,1 %)  

a „spíše ne“ 90 (54,2 %), což je celkem 81,3 %. Komu dalšímu by se studenti svěřili vyplnili  

v odpovědi „jiné“ (6; 3,6 %): prarodičům (2x), příteli (1x), sourozenci (2x). Jedna odpověď 

zněla: „Někomu cizímu, kdo mě nezná a nebude mě soudit.“ 

V otázce č. 12 odpovídalo všech 190 studentů, co dělají pro prevenci proti stresu.  

Zde když sečteme odpovědi „často“ a „občas“ 151 (79,5 %) studentů mluví s kamarády. 

Odpověď „nikdy“ byla nejčastější u možnosti „vypínám digitální technologie“ 98 (51,5 %).  

V „jiné“ (pouze 5 odpovědí 2,6 %) doplnili (především chlapci 4x), že chodí do posilovny, 

jedna odpověď zněla: „chodím se odreagovat do lesa“. 

Třináctá otázka byla zaměřena na poradenské služby ve škole, 74 (38,9 %) studentů 

uvedlo, že mají ve škole školního psychologa. Dále spíš uváděli, že neví, u možnosti konzultací 

s výchovným poradcem uvedlo „nevím“ 112 (89 %) z dotázaných. V další otázce – č.14 – jsem 

zjistila, že velká část 72 (37,9 %) studentů by k psychologovi nešla, 30 (15,8 %) „spíše ne“  

a 53 (27,9 %) neví, jestli by využili možnost navštívit školního psychologa. 

Poslední patnáctá otázka byla dobrovolná pro studenty, kteří sami chtějí doplnit, co by 

jim pomohlo ve škole cítit se méně ve stresu. Vyjádřilo se 19 (10 %) respondentů. Uvedli 

odpovědi, které se týkají prostředí školy: méně hluku ve škole, méně stěhování ze třídy do třídy 

po celé škole, delší přestávky a lepší organizace výuky. Některé odpovědi směřovaly  

na komunikaci a empatii: nejčastěji (5x) větší empatie a pochopení učitelů, nevysmívat se  

za chyby, více komunikace mezi spolužáky i učiteli, při neúspěchu neříkat větu: „Když ti to 

nejde, nemáš na této škole, co dělat.“ Dále je zmíněn rovný přístup ke všem, nehodnotit  

podle sympatií a také aplikace Teams – méně zadání a úkolů a více času na splnění. 
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7.4 Diskuze 

 

V této části práce budeme analyzovat výsledky dotazníkového šetření a porovnáme je 

s teoretickými poznatky. 

V otázkách 1-4 byly zjišťovány obecné informace o typu školy, ročníku, věku a pohlaví 

respondentů. V otázce č. 5 studenti označovali, jak často se dostávají do situací, které by 

označili jako „stresující“.  Třetina studentů zvolila možnost „často“, největší část dotazovaných 

volila možnost „občas“ a nejmenší „nikdy“. Tyto výsledky ukazují že každý jedinec vnímá 

stresovou situaci jiným způsobem, jak je popsáno v teorii Stresové situace. 

Další otázka č. 6 byla zaměřena na příčiny stresu ve škole. Jak je uvedeno v teoretické 

části, tak studentům působí stres zkoušení, chování a vztahy s učiteli i se spolužáky, ale také 

tlak na výkon ve škole. Dalším aspektem ovlivňujícím prožívání stresu jsou osobní vlastnosti 

studenta a jeho výchova, proto každý student volil jinou odpověď. Nejvíce respondentů 

označilo „ano, spíše ano“ u „velké množství zadaných úkolů“, hodně odpovědí dostala  

i možnost „prezentace před třídou“. Mnoho studentů středních škol dojíždí, a tak se dostávají 

domů často v pozdních odpoledních hodinách, a proto se jim může zdát zatěžující ještě večer 

prohlížet (nejčastěji v Teams) zadání s různými úkoly. Studenti, kteří vyplnili vlastními slovy 

odpověď „jiné“ uvádějí, že jim vadí časté úkoly v Teams. Hlavně studenti 4. ročníků uvedli, 

což je pochopitelné, že je stresuje také příprava na maturitu a přijímací zkoušky na VŠ.  

U příčin stresu mimo školní prostředí (otázka 7) můžeme odpovědi porovnat s teorií 

v oddíle 3.1, kde píšu o velkých nárocích v některých rodinách nebo o nemoci v rodině. U této 

otázky studenti vnímají jako příčinu stresu „velká očekávání rodičů“, což vyplnili především 

studenti gymnázií. S kladnými odpověďmi „špatná finanční situace“ a „špatné rodinné vztahy“ 

souvisely i vlastní názory uvedené v „jiné“, což bylo: „brigády, práce, rozvod rodičů“. Někteří 

studenti se cítí „stresováni“ kvůli zdravotním problémům člena rodiny. 

V otázce projevů stresu u respondentů, kterou řešila otázka č. 8, uvedli respondenti jako 

nejčastější projev „ztrácím motivaci se učit“, „jsem unavený/á“ a „jsem podrážděný/á“. 

Výsledky si můžeme porovnat s teorií z Důsledků stresových situací, kde je zmíněna únava.  

Do volné otázky „jiné“ byla uvedena „agresivita“, což je změna v chování, která je rovněž 

uvedena v teoretické části Důsledky stresových situací. 

Další otázkou č. 9 bylo zjišťováno řešení stresových situací, které studenti volí. Většina 

studentů se uklidňuje nápoji s obsahem kofeinu, alkohol „často“ volí asi pětina z dotázaných. 

Přibližně třetina respondentů dala také možnost „často“ u kouření. Výsledky můžeme propojit 

s teorií Návykové látky, kde je uvedeno, že alkohol i cigarety jsou mezi studenty velmi 
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rozšířené. Pozitivní je, že velká část studentů volí jako řešení stresu „sport, cvičení, procházku 

v přírodě“. Dle teorie Řešení stresových situací jedinec volí jako řešení stresové situace 

možnost, která závisí na jeho osobnosti, anebo může být ovlivněn okolím. Dva studenti doplnili 

odpověď antidepresiva a jeden prášky, v dnešní době se stávají antidepresiva hojně užívanými 

prostředky k uklidnění.  

Otázka č. 10 zjišťovala, zda studenti zvládají stresové situace sami. Větší třetina 

odpověděla „ano“ a další třetina „spíše ano“, což ukazuje že studenti zvládají řadu situací sami. 

Na tuto otázku navázala další č. 11, kde studenti odpovídali, komu se při přetížení povinnostmi 

svěřují. Zde převládali odpovědi „rodičům“, v odpovědi „jiné“ uváděli i prarodiče  

a sourozence. S těmito odpověďmi koresponduje teorie Rodina, kde je popsána důležitost 

rodiny a vztahů. 

V teoretické části práce je zmíněna potřeba spánku, potřeba sociální opory a udržování 

dobrých sociálních vztahů. S tím se pojí otázka č. 12, kde studenti vybírali odpovědi, co dělají 

pro prevenci stresu. Největší část studentů dodržuje spánkový režim, zdravou životosprávu, 

dále sledují oblíbené filmy a mluví se svými kamarády. U možnosti „vypínám digitální 

technologie“ nebo „čtu knihy“ převažovaly odpovědi „nikdy“, což si myslím, že je špatně. 

Alespoň občas by se měl každý jedinec odpoutat od mobilního telefonu, tabletu nebo počítače.  

Další oblastí výzkumu bylo zjistit, jakou mají studenti psychickou podporu ve škole – 

otázka č. 13. A na tuto otázku navazovala otázka č. 14 – zda by využili možnost navštívit 

školního psychologa. Obě otázky navazují na teorii Školní poradenské pracoviště, kde jsem 

psala o možnostech poradenských služeb ve školách. Větší část respondentů uvedla u 13 otázky 

„ano“ u všech možností, ale další velká část „nevím“. Jen málo odpovědí bylo „ne“. Z toho 

můžeme vyvodit, že někteří studenti buď nejsou informování o tom, jaká psychická podpora na 

jejich škole je, nebo neměli potřebu ji vyhledávat, tak neví. Na otázku, zda by navštívili 

psychologa, byla většina odpovědí „ne“. Možnost „spíše ano“ a „spíše ne“ měla skoro stejný 

počet odpovědí. 

Poslední otázka č.15 byla doplňující dobrovolná, co by studentům pomohlo cítit se  

ve škole lépe. Tato otázka souvisí s příčinami stresových situací a vlivem školního prostředí. 

Odpovědělo 19 studentů, kteří uvedli, že by si přáli lepší školní prostředí, méně hluku  

na školách a také větší vstřícnost a empatii učitelů, celkově i lepší komunikaci mezi spolužáky 

a učiteli. 
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7.5 Závěr výzkumu 

 

 V této kapitole budou zodpovězeny výzkumné otázky a shrnuty výsledky statistického 

ověření hypotéz. 

První výzkumná otázka zněla: „Jak velké procento studentů gymnázií a středních 

odborných škol si myslí, že zažívá situace, které jsou pro ně „stresující“?“ a byla zjišťována 

dotazníkovou otázkou číslo pět. Ze 190 studentů odpovědělo 36,3 %, že se dostává do situací, 

které by označili jako „stresující“, často a 51,1 % se dostává do těchto situací občas. 

Odpověď na druhou výzkumnou otázku „Co je nejčastější příčinou stresu studentů 

gymnázií a středních odborných škol ve škole i mimo školu?“ získáme pomocí dotazníkové 

otázky číslo 6 a 7. Nejvíce odpovědí, co je příčinou stresu ve škole byla „velké množství 

zadaných úkolů“, po sečtení „ano“ a „spíše ano“ dostaneme 140 (84,3 %), následovala možnost 

„prezentace před třídou“ 133 (80,1 %). U druhé části otázky, co je příčinou stresu mimo školu, 

studenti zvolili jako nejčastější příčinu „velká očekávání rodičů“ 106 (63,8 %) kladných 

odpovědí, potom následuje „málo volného času“ 96 (57,8 %) a „špatné rodinné vztahy“ 95 

(57,2 %). 

Třetí výzkumná otázka „Jak se stres u studentů gymnázií a středních odborných škol 

projevuje?“ byla vyhodnocena na základě dotazníkové otázky číslo 8. Studenti uvedli jako 

projev stresu nejvíce odpověď „ztrácím motivaci se učit“ 140 (84,3 %) a jako druhou možnost 

„jsem unavený/á“ 137 (82,5 %).  

Výzkumná otázka číslo 4 „Jak nejčastěji studenti gymnázií a středních odborných škol 

řeší stresovou situaci? „byla zjišťována v dotazníku v otázce číslo 9. Studenti volí nejčastěji 

jako řešení pití kofeinových nápojů (kávu, energetické nápoje atd.) „často“ odpovědělo 91  

(54,8 %) a „občas“ 70 (42,2 %) studentů, což je celkem 97 % dotázaných, velká část 

respondentů také stres ignoruje (neřeší) – „občas“ odpovědělo 54,8 % studentů, „často“ 

odpovědělo 19,9 %. Pozitivní formu řešení jako je sport nebo procházka v přírodě zvolilo téměř 

stejné procento respondentů – sport 117 (70,5 %) a procházka v přírodě 118 (71,1 %). 

Poslední výzkumná otázka „Zvládají studenti gymnázií a středních odborných škol řešit 

situace, které je stresují, sami?“ byla zodpovězena dotazníkovou otázkou číslo 10. Otázku bych 

hodnotila pozitivně, většina studentů zvládá tyto situace sama, 59 (35,5 %) respondentů 

odpovědělo „ano“, 60 (36,2 %) „spíše ano“. „Ne, spíše ne a nevím“ odpovědělo  

celkem 47 (28,3 %). 
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Při statistickém ověřování hypotéz se většina z mých úvah nepotvrdila. Tři hypotézy 

z pěti byly zamítnuty. 

Hypotéza 1, která zněla „Studenti gymnázií se dostávají častěji do situací, které jsou 

pro ně „stresující“, než studenti středních odborných škol“ byla zamítnuta a ukázala, že typ 

školy nemá vliv na častější výskyt situací, které studentům připadají „stresující“. S těmito 

situacemi se mohou setkat jak studenti gymnázia, tak i studenti střední odborné školy. 

Hypotéza 2 ve znění „Studenti, kteří jsou ve 4. ročníku školy, zažívají stres častěji než 

studenti, kteří navštěvují 3. ročník školy“ byla na základě výpočtu potvrzena. Z výsledků lze 

vyčíst, že navštěvovaný ročník školy má vliv na častější zažívání stresu studentů. Tento 

výsledek může být dán tím, že jsem posuzovala 3. a 4. ročník škol. Ve čtvrtém ročníku se 

v důsledku přípravy na maturitní zkoušky a rozhodování o VŠ může cítit více studentů ve stresu 

než v ročníku třetím. 

Hypotéza 3 zněla „Pro studenty gymnázií je příčinou stresu ve škole „tlak na výkon“ 

častější než pro studenty střední odborné školy“ - byla potvrzena. Typ školy má vliv na příčinu 

stresu „tlak na výkon“. Studenti gymnázií volili tuto odpověď častěji než studenti střední 

odborné školy. Studenti gymnázií mohou vnímat větší tlak na výkony i známky, protože jsou 

připravováni na další studium na vysokých školách. 

Hypotéza 4 ve znění „Studentky (ženy) středních škol častěji uvádí řešení „stresové“ 

situace sportem než studenti (muži)“ byla výpočtem zamítnuta. Rozdíl mezi procenty 

sportujících dívek a chlapců nebyl významný, a proto se nepotvrdilo že by pohlaví mělo vliv 

na řešení „stresových situací“ sportem. 

Hypotéza 5, která zněla „Studentky (ženy) 3. a 4. ročníků středních škol by vyhledaly 

častěji školního psychologa než studenti (muži)“ se nepotvrdila. Tento výsledek ukazuje, že  

ke školnímu psychologovi by šli stejně chlapci i dívky. Navíc u této hypotézy bylo velmi málo 

kladných odpovědí. U obou pohlaví převládaly možnosti „ne“ a „nevím“. 
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ZÁVĚR 

 V teoretické části bakalářské práce jsou použité poznatky z odborné literatury. V první 

kapitole jsem definovala pojmy stres, stresové situace, stresory.  Stres je v dnešní době vnímán 

jinak než v minulosti a že je potřeba budovat odolnost vůči stresu již od dětství. Druhá kapitola 

se zaměřuje na studenty střední školy a období dospívání. Třetí kapitola je soustředěna  

na příčiny stresových situací studentů a školní stres. Čtvrtá kapitola se zabývá řešením 

stresových situací, jak pozitivními formami, tak i negativními. Uvádím zde také možnosti, kde 

mohou studenti hledat pomoc. V poslední páté kapitole jsem se věnovala důsledkům stresu. 

Praktická část obsahuje popis metodologie práce. V sedmé kapitole je pak samotné 

vyhodnocení výsledků dotazníkového šetření, vyhodnocení výzkumu, vyhodnocení hypotéz  

a interpretace výsledků výzkumu. 

Cílem výzkumu bylo zjistit pohled studentů středních škol na stresové situace, hledala 

jsem příčinu stresu, jak ve škole, tak i mimo školní prostředí. 87 % (často 36 % a občas 51 %) 

studentů z gymnázií i ze středních odborných škol si myslí, že se dostávají do situací, které by 

označili jako „stresující“, přičemž četnost těchto situací nezáleží na typu školy. Jako příčinu 

stresu ve škole uvádí studenti nejvíce velké množství zadaných úkolů, a dále prezentace  

před třídou. Ve volné odpovědi doplnili, že jim vadí časté úkoly v aplikaci Teams. V moderní 

době již nedostávají zadání ve škole, ale po příchodu domů, někdy i pozdě večer, píší práce  

na počítači. Samotné práce jim úplně nevadí, vadí jim hlavně pozdní zadání prací a nutnost 

rychlého vyhotovení. Především studenti gymnázií jsou zatíženi velkým tlakem na výkon  

ve škole, což může být i z důvodu přípravy na další studium na vysokých školách. Samozřejmě 

se více zatížení cítí studenti 4. ročníků, protože se připravují na maturitní zkoušky. Mimo školní 

prostředí uvádí studenti, opět více studenti gymnázií, jako příčinu stresu velká očekávání 

rodičů. Část studentů také uvádí málo volného času, špatné vztahy v rodině nebo špatnou 

finanční situaci. Jako nejčastější řešení těchto situací vidí studenti pití nápojů s kofeinem, 

například kávy nebo energetických nápojů. Pozitivní je, že chlapci i dívky také hodně sportují 

nebo chodí na procházky do přírody. Když už se u nich stres projeví, tak jsou nejčastěji unavení, 

špatně se soustředí a ztrácí motivaci se učit. Odbornou pomoc by vyhledal jen zlomek studentů. 

Zajímalo mne, jestli něco dělají pro prevenci stresu. Tam respondenti nejvíce uváděli, že mluví 

s kamarády, dodržují zdravou životosprávu a spánkový režim, také sledují oblíbené filmy. 

Odpočinek od digitálních technologií volí málokdo, rovněž málo studentů čte knihy.  

Dílčím cílem práce bylo zjistit, zda studenti zvládají stres sami. Dotazníkem bylo 

zjištěno, že se studenti snaží stresové situace zvládat sami. Když by se někomu chtěli svěřit,  
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že se cítí přetížení nebo že nezvládají školní povinnosti, tak nejčastěji rodičům. Ve školách mají 

možnosti konzultací s učiteli, výchovným poradcem a školním psychologem. Za školním 

psychologem by ale podle odpovědí šlo jen minimum studentů. Podle výzkumu nepanují  

ve školách špatné vztahy mezi žáky a učiteli, ale někteří studenti by ocenili větší empatii, 

vstřícnost, a hlavně více komunikace s učiteli. Také zde byl napsán (u otázky č.6) názor o lepší 

komunikaci mezi žáky, nejen přes sociální sítě. Další výzkum by mohl být zaměřen  

na používání sociálních sítí a komunikaci mezi studenty, zda spolu mluví více osobně nebo 

spíše přes sociální sítě. Osobní komunikace se přesouvá do online prostředí, což může vést  

u některých jedinců k tlaku, nízkému sebevědomí a stresu.  
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PŘÍLOHA A: Dotazník – Stresové situace a jejich řešení  

 

1) Jakou školu navštěvujete? 

• Gymnázium 

• Střední odborná škola 

2) Do jakého chodíte ročníku? 

• 3. ročník          

• 4. ročník                      

3) Kolik je Vám let? 

• …………………………………………………………… 

4) Jste? 

• Muž 

• Žena  

5) Dostáváte se do situací, které byste označil/a jako „stresující“? 

• Často 

• Občas 

• Nikdy                           (při odpovědi nikdy je respondent přesměrován na otázku č.12) 

6) Co si myslíte, že je příčinou Vašeho stresu ve škole? 

                                                                             ano           spíše ano            spíše ne        ne       

• Ústní zkoušení                                              

• Prezentace před třídou                               

• Písemné testy                                               

• Velké množství učiva                                   

• Velké množství zadaných úkolů                 

• Špatné známky                                             

• Tlak na výkon                                                

• Špatné vztahy se spolužáky                        

• Špatné vztahy s učiteli                                 

• Jiné (uveďte)  ………………………………………. 

7) Co si myslíte, že je příčinou Vašeho stresu mimo školu? 

                                                                          ano            spíše ano            spíše ne        ne 

• Velká očekávání rodičů                           

• Málo volného času 

• Nedostatek spánku 

• Špatná finanční situace  

• Špatné rodinné vztahy 

• Obavy z budoucnosti 

• Nedostatek sebevědomí 

• Jiné (uveďte) ……………………………………… 

 

8) Jak se u Vás stres projevuje (jak reagujete, když jste ve stresu)? 

                                                                        často             občas             nikdy 

• Jsem unavený/á                                                

• Mám bolesti hlavy 

• Bolí mne břicho 

• Špatně se soustředím 

• Ztrácím motivaci se učit 

• Mám problémy se spánkem 

• Přejídám se 

• Jsem podrážděný/á 

• Zažívám úzkosti 

• Jiné (uveďte) …………………………………… 
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9) Když se dostanete do stresové situace, jaké řešení zvolíte? 

                                                                         často             občas           nikdy 

• Sport, cvičení                                                     

• Jít do přírody, na procházku 

• Meditace 

• Mindfulness 

• Sebepoškozování 

• Alkohol 

• Kouření 

• Kofein (káva, energetické nápoje, ….) 

• Stres ignoruji (neřeším) 

• Vyhledám odbornou pomoc 

• Jiné (uveďte) …………………………………………………….. 

10) Myslíte si, že dokážete stresovou situaci zvládnout sám/sama? 

• Ano 

• Spíše ano 

• Spíše ne 

• Ne  

• Nevím 

11) Když se cítíte přetížený/á (v nepohodě) nebo nezvládáte školní povinnosti, svěříte se? 

                                         ano             spíše ano           spíše ne              ne              nevím 

• Rodičům                              

• Přátelům 

• Učitelům 

• Jiné (uveďte) …………………………………………. 

12) Co děláte pro prevenci stresu? 

                                                                                 často                občas             nikdy 

• Dodržuji zdravou životosprávu                                

• Poslouchám oblíbenou hudbu 

• Dodržuji spánkový režim 

• Mluvím s kamarády 

• Navštěvuji kulturní zařízení 

• Sleduji oblíbené filmy 

• Vypínám digitální technologie 

• Čtu knihy 

• Jiné (uveďte) …………………………………………………. 

13) Jakou psychickou podporu máte ve Vaší škole? 

                                                                              ano                     ne                    nevím 

• Konzultace s učiteli                                                                   

• Konzultace s výchovným poradcem 

• Školního psychologa 

14) Využili byste možnost navštívit školního psychologa? 

• Ano 

• Spíše ano 

• Spíše ne 

• Ne  

• Nevím 

15) Co by Vám pomohlo ve škole cítit se méně ve stresu?   (dobrovolná otázka) 

 

• ………………………………………………………………….. 

 


