Akademicky stres z pohledu studentli vysokych
Skol

Ludmila Pecnova

Bakalarska prace i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2025 Fakulta humanitnich studii







Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii
Ustav pedagogickyich véd

Akademicky rok: 2024/2025

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(projektu, umeleckého dila, uméleckého vykonu)

Jménoa pfijmeni:  Ludmila Pecnovd

Osobni cislo: H22346

Studijni program: ~ B0111A190011 Socialni pedagogika

Forma studia: Prezendni

Téma prace: Akademicky stres z pohledu studentii vysokych skol

Zasady pro vypracovani

Ipracovéni rederse a studium odborné literatury.

Vymezeni terminologie a teoretickych vychodisek z oblasti teorii stresu, akademického stresu a lidskych emoci.
Priprava metodiky empirické ¢asti, zpracovani projektu vyzkumu a stanoveni vyzkumného problému.
Realizace kvantitativniho vyzkumu formou dotaznikového 3etfeni.

Zpracovani a vyhodnaceni ziskanych dat, véetné jejich interpretace.

Prezentace vysledkii vyzkumu, jejich shmuti a doporucent pro praxi.



Forma zpracovani bakalafské prace: tisténa/elektronicka

Seznam doporucené literatury:

CHRASKA, Miroslav, 2016. Metody pedagogického vyzkumu: zaklady kvantitativniho vyzkumu. Praha: Grada. ISBN 978-
-80-247-5326-3.

JOSHI, Vinay, 2007. Stres a zdravi. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-211-9.

KEZBA, Vladimir, 2005. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia. ISBN 80-200-1307-5.

MCINTOSH, Diane, Jonathan HOROWITZ a Meghan KAYE, 2018. Stress: the psychology of managing pressure. London: Dor-
ling Kindersley Limited. ISBN 978-0-2412-8627-2.

NAKONECNY, Milan, 2015. Obecnd psychologie. Praha: Stanislav Juhaiidk — Triton. ISBN 978-80-7387-929-7.

Vedouci bakaldskeé prace: PhDr. Iva Staiikova, Ph.D., MBA
Ustav pedagogickych véd

Datum zadani bakalaiské prace: ~ 13.ledna 2025
Termin odevzdani bakalai'ské prace: 2. kvétna 2025

LS.

Mgr. Libor Marek, Ph.D. doc. Mgr. Jakub Hladik, Ph.D.
dékan feditel dstavu

Ve Zliné dne 13. ledna 2025



PROHLASENI AUTORA BAKALARSKE PRACE

Beru na védomi, Ze

e odevzdinim bakalaiské prace souhlasim se zvefejnénim své prace podle zédkona
¢. 111/1998 Sb., v platném znéni bez ohledu na vysledek obhajoby;

e bakalafska prace bude uloZena v elektronické podobé v univerzitnim informacnim
systému a bude dostupnd k nahlédnutf;

e jedno vyhotoveni bakalarské prace v listinné podobé bude ponechdno Univerzité
Tomase Bati ve Zlin¢€ k uloZeni;

e na moji bakalaiskou praci se pln€ vztahuje zakon €. 121/2000 Sb. o pravu autorském,
o pravech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zakonu (autorsky
zékon) ve znéni pozd¢jSich pravnich predpisi, zejm. § 35 odst. 3;

e podle § 60 odst. 1 autorského zdkona ma Univerzita Tomase Bati ve Zlin¢ pravo
na uzavieni licenéni smlouvy o uziti Skolniho dila v rozsahu § 12 odst. 4 autorského
zakona;

e podle § 60 odst. 2 a 3 mohu uzit své dilo — bakalaiskou praci — nebo poskytnout
licenci k jejimu vyuziti jen s pfedchozim pisemnym souhlasem Univerzity Tomase
Bati ve Zlin¢, ktera je opravnéna v takovém piipad¢ ode mne pozadovat piiméireny
piispévek na thradu nakladi, které byly Univerzitou TomaSe Bati ve Zliné
na vytvoreni dila vynalozeny (az do jejich skute¢né vyse);

e pokud bylo k vypracovani bakalarské prace vyuzito softwaru poskytnutého
Univerzitou Tomase Bati ve Zlin¢ nebo jinymi subjekty pouze ke studijnim
a vyzkumnym uceliim (tj. k nekomerénimu vyuziti), nelze vysledky bakalarské prace
vyuzit ke komerénim ucelim;

e pokud je vystupem bakalaiské prace jakykoliv softwarovy produkt, povazuji se
za soulast prace rovnéz i zdrojové kody, popi. soubory, ze kterych se projekt sklada;
neodevzdani této soucasti mize byt diitvodem k neobhdjeni prace.

Prohlasuji, ze

e jsem na bakalarské praci pracoval(a) samostatné a pouzitou literaturu jsem fadné
citoval(a); v ptfipadé publikace vysledkii budu uveden(a) jako spoluautor;

e odevzdand verze bakalaiské price a verze elektronickd nahrand do IS/STAG jsou
obsahoveé totozné.

VEZINE, ANC ..o e
podpis autora






ABSTRAKT

Bakalarska prace se zaméiuje na problematiku akademického stresu u studentli vysokych
$kol v Ceské republice. Teoreticka &ast je rozdélena do ti zdkladnich kapitol. Prvni kapitola
se zabyva lidskymi emocemi, druha kapitola vymezuje celkovy pojem stres, jeho rozdé¢leni
spolu se stresory a tieti kapitola se vénuje konkrétnimu akademickému stresu, copingovym
strategiim, pti¢indm vzniku a jeho dusledkim. Prakticka ¢ast se soustiedi na zjisténi miry

akademického stresu, ur¢eni nejpouzivanéjSich copingovych strategii a uvedeni situaci,

které jsou pro studenty stresové.

Kli¢ova slova: emoce, stres, eustres, distres, akademicky stres, pti¢iny akademického stresu,

stresory, vysoka Skola, vysokoskolsti studenti

ABSTRACT

The bachelor’s thesis focuses on the issue of academic stress amnog university students in
the Czech Republic. The theoretical part is divided into three main chapters. The first chapter
addresses human emotions, the second defines concept of stress, its classifications and
stressors. The third chapter concentrates specifically on academic stress, including coping
strategies, its causes and consequences. The practical part is focused on determinig the level
of academic stress, identify the most used coping strategies and describe the situations that

students perceive as stressful.

Keywords: emotion, stress, eustress, distress, academic stress, causes of academic stress,

stressors, university, university students
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UvVoD

Studium ve vysokoskolském prosttedi pfinasi pro studenty mnoho vyzev. Nejen ty, spojené
se studijnimi povinnosti, ale také prizptisobeni se novému prostiedi, systému, kolektivu a
pristupu. Béhem studia si studenti osvoji nespocet navyki, které mohou vyuzivat i v bézném
zivoté. Konkrétné jde o komunikaci s kolegy, efektivni pldnovani jak studijnich a pracovnich
povinnosti tak i relaxace a odpocinu. Nejen Ze se studenti béhem studia rozviji jak po
osobnostni, tak po profesni strance, ale pfi stupnujicim se studijnim tlaku a pozadavcich
roste i uroven stresu, a prave proto je dulezité naucit se rozpoznat jeho zdroje. Faktor, ktery
ma silny vliv na fungovani studentti je pravé akademicky stres, ktery byvd spojovan
surCitymi situacemi jako jsou zkousky, terminy odevzdavani projektli nebo vefejné
prezentovani pred spoluzaky. Prestoze jsou studenti plné pfipraveni, mize vlivem stresu

dojit k selhdni a ndslednému neudspéchu.

Proto jsem dospéla k vybéru tohoto tématu o problematice akademického stresu na vysokych
skolach v Ceské republice. Oviem akademicky stres nemusi chdpan pouze v negativnim
smyslu, v n€kterych situacich mize byt zdrojem motivace k lepSim vysledkiim. Pokud je na
jedince vyvijen stres v delSim obdobi, je dulezit¢ ho sledovat, aby nedoslo k vyCerpani,
demotivaci nebo ke zhorSeni soustiedénosti. Z tohoto ditvodu je nezbytné vénovat pozornost

pricinam, dasledktim ale i typu zvladani takovych situaci.

V teoreticka Cast je nejprve zaméfend na vymezeni lidskych emoci, které ovliviiuji nase
rozhodovani a chovani v jednotlivych situacich. Dalsi ¢ast rozviji celkové chapani pojmu
stres. Posledni ¢ast se vénuje akademickému stresu, divodiim jeho vzniku, jaké dusledky pii

jeho plsobeni mohou nastat a jaké copingové strategie v danych situacich vyuzit.

Cilem praktické casti je za pomoci kvantitativniho vyzkumu zjistit miru akademického
stresu u studentt vysokych $kol v Ceské republice. Dotaznikové Setieni zaroven zaméfilo na
zjisténi pouzivanych copingovych strategii, dusledki akademického stresu, zjiSténi

stresovych situaci a jaké univerzitni faktory zptisobuji studentiim stresové zatiZeni.
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TEORETICKA CAST
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1 LIDSKE EMOCE

Dusevni zivot Clovéka je tvofen funkéné propojenym celkem, jehoz hlavnim cilem je
regulace chovani. Jednou z Casti tohoto celku je citéni, které je propojeno s motorikou,
biochemickymi zménami a vegetativnimi procesy. Vysledkem spojeni téchto slozek jsou
emoce odrazejici pivodni vyznam, kterym byla reakce na dulezité Zzivotni situace.
V takovych chvilich slouzi emoce jako signal pro aktivaci organismu a piipravu na reakei.

(Nakonec¢ny, 2000, s. 7)

Podle Greenfieldové (1998, s. 154) maji emoce zasadni vliv na lidské chovani, zplsob
mysleni i rozhodovani, a to i v momenté¢, kdy si jedinec neuvédomuje jejich ptitomnost. Tyto
zdkladni emoce, jako napiiklad hnév, Stésti, laska ¢i nenavist, jsou nedilnou soucasti
lidského Zivota a hraji dilezitou roli pro pieziti ¢loveka, jakozto zivo¢isSného druhu. Laska
muze napomahat nejen pti reprodukci, ale také pfi udrzovani a podpote socialnich vztaht.
Zatimco hnév nam milze pomoct v nebezpecnych situacich. PfestoZe zplisoby vyjadfovani
jednotlivych emoci se lisi napfi¢ svétovymi kulturami, city jako radost, Stésti, smutek nebo
znechuceni jsou chdpany jako univerzdlni — pravé tyto emoce Casto doprovazi hlasové
vyjadieni ¢i mimika. Emoce se rozd¢€luji do tii dimenzi: Prvni dimenze subjektivné popisuje
soucasné pocity daného ¢loveéka, do druhé dimenze spadaji télesné zmény, které nastavaji
béhem jednotlivych pocitii a jedinec je obvykle nemd pod kontrolou a tfeti dimenzi je

chovani ¢loveka, spojené s urcitou emoci.

Nakonecny (2015, s. 358,359) zminuje, ze mize dochazet k zaméné pojmu emoce a cit,
pricemz se ve skutecnosti ,,pojem emoce* vymezuje jako komplexni fenomén ve kterém se
objevuji tf1 uzce spjaté slozky: chovani, proZivani a fyziologicka reakce. Objevuje se i tzv.
charakteristika emoci, kterd emoce popisuje jako autonomni psychicky jev, dale Ze vystupu;ji

jako reakce na vyznamnou Zivotni udélost, které maji hodnotici funkci objektu

1.1 Pojem emoce

Pojem emoce je vykladan mnoha riznymi zplsoby, ale tato rozmanitost spiSe ukazuje na
tzv. ,,védeckou bezradnost”. Tento termin odkazuje na skuteCnost, Ze emoce nelze
jednozna¢né definovat, ale pouze popsat za pomoci konkrétnich prozitkl jako jsou naptiklad
hnév, radost ¢i znechuceni. W. Traxel (Nakonec¢ny, 2000, 10) tvrdi, ze zbyva pouze
nomindlni definice emoci, kterd vymezuje city jako psychické jevy, jejichZ hlavnim znakem

je kvalita libosti ¢i nelibosti v kombinaci s napétim ¢i uvolnénim.
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1.2 Funkce emoci

Emoce maji kli¢ovou roli v regulaci psychickych ¢innosti. Jejich ukolem je pomoct jedinci
prizptisobit se novym zménam, vyhodnotit situaci a adaptovat se. Ddle emoce propojuji
biologickou a sociokulturni rovinu coz ¢lovéku pomaha pii fungovani v bézném zivoté.
Kli¢ovou funkci je aktivné adaptivni fungovani, kdy schopnosti jedince je reagovat na urcité
prostiedi a vyhodnocovat situace a na zaklad¢ toho se rozhodovat, zda je to pro n¢€j prospésné
¢1 nikoliv. Toto fungovani je zajiSténo za pomoci vrozenych a ziskanych mechanism.
Emoce plni tti dil¢i funkce: hodnoceni — emoce vybiraji, které informace jsou podstatné pro
zivot, motivace — dle vyhodnoceni situace emoce vyvolaji nutnost jednat tim stylem, aby to
feSeni bylo Zadouci 1 v budoucnu, integrace — jednd se o propojeni hodnotici a motiva¢ni

funkce jejimz vysledkem je jednotny prozitek (Nakonecny, 2000, s. 29).

F. Schwab (2004, in Nakonec¢ny, 2015, s.390) popisuje funkci socialni emoci, které jsou
dualezité pro citovy a dale spolecensky vyvoj ¢lovéka. Tento typ emoci vznika jiz v nizkém
veku pii vyvinu ditéte. Socialni emoce si osvojuje zejména z jeho socialniho prostredi. Patii
sem hlavné pocity litosti, hrdosti, studu, viny a zavisti vyjadiujici vztahy k ostatnim lidem.

Diilezitym pocitem je pocit viny, ktery je propojen s lidskym svédomim.

1.3 Zdravé emoce

Zdravé emoce roz$ifuji védomi, odolnost a pocit spokojenosti se svym Zzivotem, coz
napomahd k lepsi orientaci v komplikovanych situacich a vhodnéji vyuzivat moznosti, které
se nabizeji. Diky pozitivnim emocim, dochédzi ke zlepSeni vztahli, komunikace ale také
duSevni 1 télesné zdravi. Zdravé emoce maji velky vliv na vzdélavani, jelikoz podporuji klid

a soustfedénost, coz miize vést ke skvélym akademickym tspéchiim (NesSpor, 2019, s. 60).

1.4 Rizikové emoce

Rizikové emoce mohou negativné ovlivnit celkové byti jedince, naptiklad zplsobit Spatné
sebeovladani, zhorsit rozumové schopnosti a navysit stres. PrestoZe plisobi spiSe Skodlive,
v nékterych situacich mohou byt velmi potiebné. Jednd se naptiklad o strach ¢i hnév, ktery
miiZe jedinci pomoc k jeho preziti. Diilezitym faktem je, Ze by se zadna z rizikovych emoci
neméla podceniovat €i zapirat, jelikoz v momenté jejich pfijeti s nimi Ize 1épe pracovat.
Pojem Alexitymie pojednava o neschopnosti popsat a uvédomit si své emoce ¢i porozumeét
emocnimu stavu ostatnich lidi. Jedinec byvéa odtazity, méné empaticky a ma problémy

s emocnim vyjadfovanim (Nespor, 2019, s. 62).
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2 STRES

2.1 Vymezeni stresu

Pojem stres byl uzivan jiz na ptelomu 14. a 15. stoleti zejména ve spojeni s pojmy ttrapy,
tézkosti, obtizné situace, nestésti ¢i neptizenn osudu. Pozdéji se zacal pouzivat v oblasti
fyziky v kontextu vyjadreni sily, tlaku a napéti. Soucasné pojeti se lehce vraci k ptivodnimu

smyslu, pficemz jeho vyznam ziistava i nadéale velmi Siroky (Kebza, 2005, s. 107).

Myslenku stresu v roce 1936 poprvé védecky popsal Hans Seyle, a to na zaklad¢ jeho
experimentalniho pozorovani. Pozdé¢ji rozvinul teorie tzv. General Adaptation Syndrome —
GAS (obecny adaptacni syndrom), ktery popisuje univerzalni reakci organismu na rizné
typy zatéze, bez ohledu na jeji ptivod. Selye (1950, s. 7) uvadi, ze pti stresové reakci dochéazi
k postupné aktivaci obrannych mechanismi, které rozd€luje do tii fazi: alarmova reakce
odpovidajici fazi Soku, faze rezistence, kdy se télo snazi ptizplisobit piisobicimu stresoru a
faze vycerpani, ke které dochéazi pti dlouhodobém plisobeni stresu a miize vést az k

porucham zdravi.

Dle Mclntosh a kol. (2018, s. 12,13) stres byva Casto zaméfovan pouze s negativnimi
emocemi napt. izkost nebo strach. Ve skutecnosti kazdd z téchto emoci predstavuje odliSnou
reakci a jejich porozuméni je klicem k efektivnéjSimu zvladani stresu. Muze byt chapan jako
osobni pfesvédc¢eni jedince o tom, Ze danou situaci neni schopen zvladnout. Tudiz se nejedna
o tlak z okolf jedince, ale o subjektivni pocit neschopnosti vii€i ndro¢né situaci. PfestozZe se
pojmy strach, uzkost a obavy Casto spojuji, maji odlisné vyznamy. Strach je instinktivni
emoci, jednd se o ptirozenou reakci na jiz zndmou hrozbu, mezitim co Gzkost je nepiiméteny
¢1 ptrehnany strach spojovany s nejistotou. Obavy piedstavuji opakujici se mysSlenkové
vzorce, které se zamétuji na predchazeni nepfijemnym situacim — jednd se o otazky typu:

,Co kdyz...7“VSechny tyto emoce spolu Uizce souviseji a vétSinou se navzajem posiluji.

Stres je béZné popisovan jako realné ¢i predpokladané naruseni rovnovahy organismu. Tim
se rozumi situace nebo uddlosti, které v jedinci vyvolavaji negativni reakci, tzv. ,distres®,
nicméné se mohou objevovat pozitivni ¢i radostné reakce, tzv. ,eustres®. Je tedy ziejmé ze
samotny pojem ,,stres* je velmi mnohoznaény. Popisovat stresory, ¢imZ se rozumi divody
jeho vzniku ¢i stresové reakce, coZ mohou byt odpovédi na danou udalost (Joshi, 2007, s.

19).
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2.2 Eustres

O stresu se vétSinou mluvi v negativnim smyslu, ale v nékterych situacich nAm muze napt.
pocit strachu zachranit zivot, coz dokazuje Ze stres je pro lidstvo dilezitym prvkem. Vznika
v situacich, kdy jedinec citi pozitivni napéti. Tento typ stresu je spojen s ptijemnymi pocity
ptispivajicimi k rovnovaze a stabilité. (Plaminek, 2013, s. 132). Villines (2024) pojmem
eustres se oznacuje pozitivni forma stresu, kterd je pro jedince chdpana jako zvladnutelna
vyzva. Objevuje se v moment¢, kdy si ¢lovék uvédomuje Ze v dané stresové situaci uspéje.
Typickym znakem je kratkodobost a pfitomnost feSeni situace, pozitivni emoce jakozto
radost ¢inadSeni, pozitivni vliv na télesné zdravi, coz mizeme v lehké fazi vidét na zlepSeni
nalady. Situace, kdy miize nastat praveé tento typ stresu mohou byt pracovni/studijni vyzvy,
které se zdaji ndrocné, ale jedinec v nich vidi smysl, dale cestovani, pti kterém se objevuje

spousta neznamého, avSak které pfindsi nové zkuSenosti.

2.3 Distres

Na opacné stran¢ mame distres, coz popisuje negativni stranku stresu a je vniman jako
nezvladateIny &i ohrozujici. Casto byva spojovan s negativnimi emo&nimi stavy, mezi které
spada uzkost, panika nebo frustrace vedouci az k psychickému i fyzickému vycerpani.
Distres se objevuje v moment¢, kdy jedinec nema dostatecnou silu na zvladnuti krizové
situace. Mezi typické znaky se fadi zejména dlouhodoby charakter bez zietelného
vychodiska, pocity bezmoci a smutku. Diilezitym faktem ale ziistava, ze distres nemusi mit
vzdy zcela negativni dopady. V nékterych piipadech mize u jedince dojit ke zmeéné
v chovani a postojii coz mtize vést k osobnostnimu rastu (Villines, 2024; Nakonecny, 2015
s. 532). Distres vznikd v momenté&, kdy mozek vyhodnoti situaci jako nebezpecnou — at’ uz
skute¢né nebo jen pocitové. Pivod distresu vychdzi z rychlych a automatickych reakei
mozkového kmene, ktery spousti alarm pfi béZnych nebo neznamych situaci (Plaminek,

2013, s.132)

2.4 Coping

Coping lze chapat jako aktivni a cileny pfistup ke zvladdani stresovych situaci, zejména
fungovat jako opora pii zvladani stresovych situaci, jelikoZz podporuje udrzeni
psychosocidlni adaptace, pomdhd zvlddat a tolerovat jak vnitini, tak i vnéjsi tlaky pochazejici

z okoli jedince (Paulik, 2017, s. 118). Lazarus (1993, s. 8) vymezil dva zdkladni typy
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copingu, zalozené dle toho, jaky maji vliv. Prvnim typ je ,,coping zaméfeny na problém*
(problem-focused coping) spociva zejména ve zméné vztahu mezi jedincem a jeho okolim.
Pokud dojde ke zméné interakce za pomoci konkrétniho jedndni, mize dojit ke zlepSeni
podminek, které stres ptivodné vyvolaly. Jedna se o takovy typ, kdy jedinec citi, Ze je mozno
udélat urcitou ptimou akci. Druhym typem je ,,coping zaméfeny na emoce® (emotion-
focused coping), ktery ovliviluje zpiisob, jakym jedinec danou situaci vinima a popisuje. Jeho

cilem je regulace negativnich emoci, spojenych s konkrétni stresovou situaci.

Mclntosh a kol (2018, s. 26-29) copingové strategie vyznacuje jako zptsoby, jakymi jedinec
reaguje na stresove situace, které se snazi zvladnout. Vybér vhodného typu strategie zalezi
zejména na tom, zda ma jedinec danou situaci pod kontrolou ¢i nikoliv. Pokud je schopen
danou situaci ovlivnit, mél by pouzit problematicky zaméfené strategie (problem-focused
coping), zaméieny na aktivnim hledani feSeni pro danou neptiznivou situaci. Pokud jedinec
neni schopen situaci ovlivnit bylo by vhodné uplatnit emo¢né zaméefené strategie (emotion-
focused coping), jejichz cilem je zmirnit emo¢ni napéti. Mezi i¢inné metody zvladani emoci
patii napt. psani deniku, meditace, pocit socialni opory nebo ptima terapie. Objevuji se 1
negativni strategie zahrnujici uzivani navykovych latek, prejidani nebo uzavirani se do sebe.
Nejefektivnéjsi strategie zvladani stresu zahrnuji asertivni komunikaci, pfesmérovani
negativnich mySlenek a emoci do pozitivni ¢innosti — zejména diky humoru a pomoci

druhym.

Bratska (2001, s. 110) uvadi ¢tyii zékladni skupiny zvladani stresovych situaci. Jedna se o
zvladaci schopnosti, zdroje, procesy a strategie. Zvladaci schopnosti, které popisuji soubor
osobnostnich dispozic ovliviiujici zvladani stresu na urovni kognitivni, emociondlni a
behavioralni. Zvladaci zdroje se tykaji aktualniho stavu jedince, kam spada jeho prostiedi a
socidlni opora. Procesy zvladani jsou psychofyziologické reakce, které vznikaji v okamziku
stresové situace. Zvladaci strategie oznacuji stabilni zptisoby chovani, které clovek uziva pti
piizpisobeni se zatézi. U n€kterych jedincii mizZe stresova situace vyvolat strach nebo zvysit
uzkost, zejména pokud je hrozba nejasnd a chybi moZnosti feSeni. V tomto piipadé se

hladina stresu miiZze vyrazné zvysovat.

2.5 Stresory

Stresory znaci udélosti ¢i situace, které naruSuji vnitfni rovnovahu organismu a v jedinci
vyvoléavaji at’ uz psychickou tak fyzickou odezvu. Jedna se o cokoliv, co v lidech vyvolava

nepiijemny pocit, tlak nebo zahlceni. MuzZe se jednat o skutecnou hrozbu (napt. nebezpecna
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situace) nebo o Cisté subjektivni vnimani urcité situace jako nebezpecné. Jakmile organismus
rozpozna tento stav, zane reagovat zvySenim krevniho tlaku, srde¢niho tepu, a to i
v moment¢€, ze ve skute¢nosti k zadnému nebezpecni nedoslo. Jeho ptivod mize vychazet
z raznych oblasti zivota — nejCastéji se vyskytuji stresory vztahové, osobni, Skolni ¢i
pracovni. Konkrétné se muze jednat o rozpad partnerského vztahu, ztratu blizké osoby,
zhorSeny zdravotni stav, studijni netspéch (neuspesnost pii zkouskach) nebo konflikty na
pracovisti. Dulezitym faktem je, ze kazdy ¢lovék muze stejnou stresovou situaci vnimat
zcela odlisné. Pro nékoho se bude jednat o béznou situaci a jinou osobu to mtize dostat na
uplné dno — proto je diilezité rozpoznat své vlastni emoce a zamétit se na jejich zvladnuti.
V momenté¢, kdy si jedinec uvédomi jeho zdroje stresu miize s nimi zacit pracovat a omezit
jejich negativni vliv nebo najit efektivni strategie, jak tyto situace zvladat. (Mclntosh a kol,

2018, s. 24,25)

Existuji tfi druhy stresort: 1. fyzické stresory, které piimo ovliviiuji nebo zatézuji
organismus. Jedna se napt. o nedostatek spanku, nadmérna fyzicka zatéz, hlu¢né pracovisté.
Pokud fyzické stresory na télo ptsobi dlouhodobé mohou mit silny negativni dopad na
imunitni systém i psychickou pohodu. 2. socidlni stresory, které vychazeji z interakci a
vztahu s ostatnimi lidmi. Mezi zdroje stresu se zde fadi spolecenské a mezilidské situace,
které jedinec vnima jako negativni ¢i zatézujici. Konkrétnimi typy jsou konflikty v roding,
osame¢lost, Sikana nebo vylouceni z kolektivu. Jedna se o pocity, které u citlivéjsich jedincti
mohou vyvolat pocit bezmoci, tzkost nebo snizeni sebevédomi. 3. Psychické stresory se
objevuji uvniti samotného jedince a jsou spojovany s jeho vlastnim vnimanim, prozivanim
a myslenim. Typickymi zdroji je nizké sebevédomi, perfekcionismus, chronické premysleni.
Ptestoze tyto stresory nejsou pro okoli jedince vétSinou viditelné, mohou mit velmi skodlivy

dopad na celkovou dusevni pohodu jedince (Nakonecny, 2015, s. 532)

Cungi (2001, s. 20-22) rozliSuje stresory akutni a chronické stresory. Akutni stresory
vétSinou predstavuji necekané a velmi casto intenzivni udélosti, které jedinec nemohl
ovlivnit ani jim pfedejit. Konkrétné se miZe jednat o traumatizujici situace napiiklad
dopravni nehody, fyzické napadeni nebo jiné zivotné nebezpecné udalosti. Jedna se o tak
silné situace, které v lidském organismu vyvolaji okamZitou stresovou reakci, ktera miize
dlouhodobé ovlivnit jak psychické, tak fyzické zdravi jedince. V prvnim okamzZiku se zac¢ina
projevovat tzv. poplachova faze, v niz dochéazi ke zrychleni krevniho tepu nebo poceni. U
nékterych jedincii to touto fazi konci a stres odezni, avSak v nékterych ptipadech miize stres

pfetrvavat a vést ke vzniku posttraumatické stresové poruchy. Chronické stresory
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predstavuji dlouhodobé nebo pravidelné se opakujici stresové situace, se kterymi se jedinec
Casto setkava a vnima je jako nefesitelné. Typickym piikladem je trvalé studijni ¢i pracovni
pretizeni, vysoké naroky na vykon nebo konfliktni prosttedi. Na rozdil od akutnich stresorti
pusobcich ndhle a intenzivné, se chronicky stres hromadi postupné. Jelikoz dochazi
k postupnému zvySovani zatéze byva slozitéj$i chronicky stres ihned rozpoznan. Pokud pii
jeho objeveni neni feSen muze dojit k vaznéjSim obtizim jako napt. k syndromu vyhoteni ¢i

vzniku deprese.
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3 AKADEMICKY STRES

3.1 Vymezeni akademického stresu

Akademicky stres neptedstavuje pouze béznou nervozitu pied zkouskou, ale zahrnuje
kombinaci psychologickych i fyziologickych reakci, které jsou na studenty vynaklddany.
Akademické zatizeni muze predstavovat jeden z nejvyznamnéjSich zdroji stresu, jenz
ovlivituje dusevni pohodu vysokoskolskych studentti. Urovei zaZivaného stresu se mezi
ur¢itymi skupinami studentt mize lisit. Akademicky stres je Casto spojen s riznymi faktory,
jako je tlak na studijni vykon, fizeni ¢asu, finan¢ni situace a podpora rodiny. Tyto zdroje
stresu mohou zpiisobit zhorSeni akademickych vysledki, sniZzeni motivace nebo uplné

ukonceni vysokoskolského studia. (Barbayannis a kol., 2022)
3.2 Priciny akademického stresu

3.2.1 Individualni psychické pri€iny

Svamberk Sauerova (2019, s. 20) popisuje osobnosti, které maji re-aktivni nebo pro-aktivni
zivotni postoj vuci stresu. Jedinci s re-aktivnim postojem maji vétsi sklony ke stresu a ve
stresovych situacich se stavi do role obéti. Jejich snahou je prevést svou odpoveédnost na
n¢koho jiného — naptiklad studenti ze svého netispéchu obviiuji cely Skolni systém. Naopak
typickym rysem pro-aktivnich jedincii je pfevzeti plné odpovédnosti za sebe sama, aktivné

hledaji feseni a snazi se ovlivnit danou situaci.

3.2.2 Akademické pri¢iny

Jednim z nejvétSich zdrojh strest jsou pro studenty zkousky a nasledné ¢ekani na zjisténi
vysledku. Tento stav miize podpofit 1 fakt, Ze studenti jsou mimo svilj domov a bez rodinné
opory. Zkouskové obdobi Casto kviili naroénému studiu zpiisobuje zmény ¢i poruchy ve
spankovém reZimu a stravé, coZz mize vést ik nevolnostem. Uvadi se, Ze pro studenty je vice
stresova spiSe predstava ze skladani zkousSky nez jeji skutecné absolvovani. Dal§im silnym
stresorem je dodrzeni terminti odevzdani studijnich projekti. Rada studenti se dokonce
setkdva se zatézi spojenou se strachem z netispéchu ¢i selhani, kdy to v nékterych ptipadech

muze vést i ke zlepSeni vykonu. (Robotham; Julian, 2006)
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3.2.3 Institucionalni pric¢iny

Stres nemusi vyplyvat pouze z individudlnich problémut, ale mize se objevit kviili
nedostate¢nému fizeni ve vzdélavacich institucich. Na studenty mtize mit negativni vliv i
prostiedi jednotlivych vysokych skol. Mezi ¢asté stresory patii malé prednaskové prostory,
tlak na vykon z okoli studenta, nedostatecnd dostupnost vyucujicich pro konzultace,
nepichledné univerzitni systémy, coz zahrnuje zapisy predmétu ¢i ptihlasovani do
ndsledujiciho semestru a v neposledni fad¢ nedostatecna propojenost predmétu s potiebami

praxe (Svamberk Sauerova, 2019, s. 22).

3.2.4 Adaptacni pri¢iny

V soucasné spolecnosti za¢ind byt povazovano ziskani vysokoSkolského titulu jako kli¢
k uspéchu. Piechod ze sekundarniho na tercidlni vzdélavani je sdm o sob¢ stresujici situaci
a pro mnoho studentii velmi naro¢né zivotni obdobi. Zvlaste pokud kvtli studiu musi jedinec
opustit svliij domov, piesunout se do jiného mésta a prevzit veskerou odpovédnost sdm na
sebe. Stres ze zmeny prostiedi nejvice zasahuje studenty prvnich ro¢nikd, jelikoz se vstupem
na univerzitu je ¢eké prizpisobeni se novému systému, navazovani novych ptatelstvi nebo
zaclenéni do kolektivu a zejména udrzeni vyssi urovné akademického vykonu (Beiter a kol.,

2015).

3.3 Copingové strategie

Stallman a kol. (2022) ve své studii uvadi, ze vysokoskolsti studenti pii zvladani
akademického stresu nejCastéji voli adaptivni strategie jako rozptyleni, dechova cviceni,
relaxaci a socidlni interakci. Naopak mezi nejcastéjSi maladaptivni strategie patii
vyhleddvani samoty a pfejidani se. Autofi zminuji, ze studenti vyuzivajici negativni
strategie, maji zvysené riziko ke vzniku symptomil deprese a uzkosti. Pfestoze se dané obtize
objevuji pouze u mensiho procenta z téchto studentli, odbornou pomoct aktivné vyhledava
jen mensina z nich. Casto vyuzivané copingové strategie studentil jsou zejména ty, které
podporuji mentalni rovnovahu a regulaci emoci. Mezi nejvice vyuzivané patii relaxacni
techniky, meditaci nebo dechovd cviceni napomdhajici zvladat nebo alesponi zklidnit

stresové situace.
Pérez-Jorge a kol. (2025, s. 2-4) zminuji metodu zaloZenou na v§imavosti, kterd je zaloZena
na vnimani pfitomného okamziku, jejimz cilem je snizit miru tzkosti. Jedna se strategii,

které nejen napomdhd k redukci stresu, ale také pfispiva k posileni psychické odolnosti, coz
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je pro jedince dilezitd schopnost pro zvladani budoucich stresovych situaci. Studenti se
nejen behem studia, ale i v osobnim zivoté€ setkavaji s fadou problému, kvtli kterym se citi
ptetizeni, ¢imz jim ubyva energie, kterou by mohli vynalozit pravé do studia. Proto
v moment¢, kdy chceme dany problém vyftesit, je nejdiive nutno si jasné¢ uvédomit jeho

puvod a vyhodnotit zptisob feseni (Cungi, 2001, s. 134)

3.4 Disledky akademického stresu

Deng a kol. (2022, s.13-16) ve své studii vymezuji dva typy disledki akademického stresu,
a to dopad na emocionalni pohodu studentii a na jejich studijni vykon. Jelikoz prave
akademicky stres miZe siln€ ovliviiovat emociondlni rovnovahu studentli. Vyssi mira stresu
je casto spojovdna se zvySenou mirou uzkosti, depresivnimi pfiznaky a emocnim
vycerpanim. Pfi dlouhodobém pusobeni stresu na jedince, mize dojit az k syndromu
vyhoteni, ktery se projevuje sniZenou motivaci nebo pocitem odcizeni. Ve spousté situacich
studenti sahaji po maladaptivnich strategiich, coz miZe znamenat socialni odtazitost,
nespavost, ndladovost nebo nepravidelnou stravu. Obvyklym disledkem je ¢astecné nebo
uplné preruSeni socialnich kontakti se svym okolim a pokles sebevédomi. Z vysledkl
prolina do samotného akademického vykonu studentii. ZvySena mira stresu muze
zpusobovat niz§i motivaci ke studiu, zhorSenou soustfedénost a snizeni schopnosti ptijimat
nové informace. Pii dlouhodobém vlivu akademického stresu jsou prave tyto lidské funkce
vyrazn€ oslabeny. Studenti uvedli, ze Casto byvaji nespokojeni s vlastnimi studijnimi
vysledky a nedostate¢nou sebediivérou pii zkouskovém obdobi. Ve vysledku je zcela zfejmé,
7ze akademicky stres negativné ovliviiuje nejen psychicky stav studentd, ale narusuje

schopnost plnéni studijnich pozadavki.
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II PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

Ma bakalaiska prace se zabyvd akademickym stresem z pohledu vysokoSkolskych
studentii. Jelikoz vysokoskolsti studenti na zacatku jejich studia zazivaji nové vyzvy a
setkavaji se jak s akademickymi, tak i socidlnimi pozadavky od svého okoli, ocitaji se pod
silnym akademickym stresem. At uz se jednd o prechod ze sekunddrniho na tercidlni
vzdélani, hledani si novych pratel, zvladani novych odpoveédnosti a ptizptisobeni se novému

systému. (Sedldkova, 2021)

Ptestoze je pojem ,akademicky stres spiSe pojmem nov€jSim, vyplyva z fungovani
obecného stresu, avSak je spojen se specifickym prostiedim a specifickou skupinou lidi.
Touto skupinou lidi se rozumi nejen studenti vysokych skol, ale 1 akademicti pracovnici. My
se v této bakalatské prace budeme zabyvat pouze prvni skupinou. Na akademické pade 1
v celé spolecnosti je stres velmi dilezitym tématem. Diisledky stresu mohou byt pozitivni i
negativni v zavislosti na jeho podchyceni. Po dlouhém zkoumani dosSlo k identifikaci
stresorti, mezi které se zatradilo, velké mnoZstvi ukold, soutézivost mezi studenty, neuspéch,
Spatné vztahy mezi studenty Ci lektory a rodinné problémy. Mezi stresory na univerzitni
urovni spadaji pieplnéné poslucharny, semestralni systém ¢i nedostatecné zdroje pro

studium. (Busari, 2014)

Pierceall a Keim (2007) tikaji ze, studium na vysoké Skole je pro vétSinu lidi velmi
stresujicim obdobim. Dale zjistili, Ze 75 % az 80 % vysokoskolskych studentl jsou pod

mirnym stresem a 10 % az 12 % vysokoskolskych studentii jsou pod vysokym stresem.

Projevy akademického stresu se mohou vyskytovat ve forme uzkosti, deprese a emoc¢niho
vycerpani, cozZ mize vést k negativnimu vlivu na psychiku studentli. Stejn€ tak miZe tento
negativni vliv mit Skodlivé u¢inky na vykon, motivaci a sebevédomi studentt. Dale je na
studenty vyvijen tlak kvili dilezitym rozhodnutim tykajici se jejich budoucnosti, jako je
naptiklad vybér pracovni kariéry. Mimo univerzitni zdroje stresu na vysokoskolské studenty
miiZe pisobit tlak rodi¢t ¢i finan¢ni tlak. Stres spojeny s finanénim pokrytim mize souviset

s naklady na studium, pokryti Skolného, stravy a ubytovani. (Cérdova Olivera a kol., 2023)

4.1 Cile vyzkumu

Hlavnim vyzkumnym cilem této bakalaiské prace je zjistit miru akademického stresu u
vysokoskolskych studentt v Ceské republice. Diléimi cili je zmapovat, jaké situace jsou pro

studenty stresujici a za pomoci jakych strategii takovéto situace zvlddaji, vymezeni
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nejpouzivanéjsich copingovych strategii, diisledky akademického stresu a jaké univerzitni
faktory maji vliv na stres studentti. Déale se bude zjiStovat mira akademického stresu

v zavislosti na pohlavi, formé studia a studovaném ro¢niku respondentt.

4.2 VYZKUMNE OTAZKY

1. Jaka je mira akademického stresu u vysokoskolskych studentii?

N

Jaké copingové strategie studenti pouzivaji ke zvladnuti akademického stresu?

3. Jaké situace jsou pro studenty stresové?

4. Jaké jsou dusledky akademického stresu u studenti?

5. Jaké organizacni faktory univerzity piispivaji ke stresu student?

6. Jaka je mira akademického stresu u studentl a studentek vysokych skol?

7. Jaka je mira akademického stresu u studentii jednotlivych rocnik?

8. Jaké je mira akademického stresu u studentl prezen¢ni a kombinované formy studia?

4.3 DRUH VYZKUMU

Pro zjisténi miry akademického stresu u studentii vysokych skol jsme zvolili kvantitativni
vyzkum, jelikoz umoznuje rychlejsi a vét§i moznosti sbéru dat. Kvantitativni vyzkum ndm

dale umoznuje objektivni analyzu dat k oveéfeni ndmi formulovanych hypotéz.

Déle jsme pro tento vyzkum zvolili dotaznikové Setieni za pomoci upravené verze
standardizovaného dotazniku SVF-78. Tento pfistup je vhodny pro ziskdvani objektivnich
dat, které miizeme déle analyzovat. Vyzkum je deskriptivniho typu — jelikoz cilem je popis

miry akademického stresu mezi vysokoskolskymi studenty (Chraska, 2016).

4.4 VYZKUMNY SOUBOR

Vybér naSeho vyzkumného souboru je zdmérny, zafadili jsme studenty vysokych Skol
v Ceské republice, ktefi studuji na riiznych vysokych $kolach i riiznych studijnich oborech.
Tento vyzkum je zaméfeny na miru akademického stresu, pficemz budeme rozliSovat tfi

hlavni charakteristiky respondentti: pohlavi, forma studia a studovany ro¢nik.

U pohlavi budeme zkoumat, zda muzi a Zeny vnimaji akademicky stres odlisSn€. Formu
studia jsme rozdélili na prezen¢ni, do které spadaji studenti, ktefi se studiu vénuji na plny

uvazek, a formu kombinovanou, kterd je urCena pro studenty, ktefi pfi studiu i pracuji. Dale
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je zkoumdn studovany ro¢nik, coz ndm umozni porovnat, jestli viibec a poptipade jak se

uroven akademického stresu v pribéhu studia méni.

4.5 VYZKUMNA TECHNIKA

Pro nas$ kvantitativni vyzkum jsme vybrali upravenou verzi standardizovaného dotazniku
Strategie zvladani stresu SVF-78. Pivodni dotaznik vypracovali Wilhelm Janke a Gisela
Erdmannova (1997, 2002), o prvni ¢eské vydani se zaslouzil Josef Svancara. Dotaznik
umozni ziskat informace o tom, jakymi zplsoby vysokoSkolsti studenti reaguji na

akademicky stres a jaké postupy vyuzivaji k jeho prekonani.

Pro ucely vyzkumu byla pouZita upravena verze dotazniku SVF-78, ktera byla pfevzata
z vyzkumného projektu ,,Akademické prostiedi: uspéch a stres® v rdmci Interni grantové

agentury (Martincova, Vcelarova, 2021).

Dotaznik se celkem sklada ze 78 situaci a vyrokti s odpovéd’'mi na Sestibodové stupnici
Likertovy skaly v rozmezi 1 (naprosto souhlasim) az 6 (s touto situaci se nesetkavam), byly
piidany otazky na zjisténi pohlavi, formu studia a studovany ro¢nik respondentt. Vyplnéni
dotazniku zabere 10-15 minut. Po zpracovani vysledkti mizeme analyzovat strategie

k redukci stresu nebo naopak k jeho zesileni.

4.6 ZPUSOB ZPRACOVANI DAT

Plan zpracovani dat pro bakalaifskou praci bude zahrnovat nékolik fazi. Nejprve probéhne
sbér dat za pomoci dotazniku, ktery bude respondenttim k dispozici v elektronické formée, a
to prostiednictvim programu Survio.com. Po ukonceni sbéru dat, bude provedena zakladni

kontrola, aby se vyloucili netiplné ¢i nerelevantni odpovédi.

Nasledné data exportujeme z programu Survio.com do programu Microsoft Office Excel.
Déle se dostaneme ke zpracovani primérnych hodnot za pomoci vypoctovych vzorcii
v programu Microsoft Office Excel. Pro lepS§i porozuméni ziskanych dat, provedeme
deskriptivni a komparativni statistiku, kterd ndm poslouzi k popisu miry akademického
stresu mezi studenty, jaké copingové strategie studenti vyuzivaji a jaké situace jsou pro né
nejcastéji stresujici. V zavéru data zpracujeme do grafii ¢i tabulek pro prehlednou prezentaci

vysledkd.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

Pfi interpretaci vSech vysledki a zobrazeni v grafech je nutno brat v potaz nastaveni
hodnotici Skaly, kterd zni: 1 = naprosto souhlasim, 2 = souhlasim, 3 = nevim, 4 =
nesouhlasim, 5 = naprosto nesouhlasim, 6 = s touto situaci se nesetkdvam. Proto zobrazeni

vyssich hodnost v grafech vyjadiuje nizs§i miru vnimani stresu ¢i nizsi uréeni souhlasu.
5.1 Respondenti

5.1.1 Pohlavi

Do dotaznikového Setfeni se celkem zapojilo 102 respondentti, kterymi byli studenti
vysokych $kol v Ceské republice. Z toho Zenské zastoupeni bylo 61 a muzské 41. Toto
rozloZeni respondentti mize souviset s vysokoskolskou studentskou strukturou, kdy dle

CSU (2025) studuje na vysokych skolach aZ o &tvrtinu vice Zen nez muzi.

Jak mazeme vidét (Obr. 1) vysledky deskriptivni analyzy ukéazaly, ze mira akademického
stresu v zavislosti na pohlavi se li§i zcela minimalné. Konkrétné 51 % tvofi studentky a 49%
studenti. Tento vysledek zna¢i témét rovnomérné rozlozeni akademického stresu napftic
pohlavim. Dvouprocentni rozdil nelze povazovat na vyznamny, tudiz nelze fict, Ze by jedno

pohlavi bylo k akademického stresu nachyInéji nez druhé.

Obrazek 1: Mira akademického stresu v zdvislosti na pohlavi

Mira akademického stresu v zavislosti na pohlavi

- Muzi
Zeny 49%

51%

(zdroj: viastni)
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5.1.2 Studovany ro¢nik

Graf 2 zndzoriiuje miru akademického stresu podle jednotlivych roénikti studia (1. — 5.
ro¢nik). Z prvniho i druhého ro¢niku se zapojilo 15 studentdl, nejvétsi zastoupeni ma se 37
respondenty tieti ro¢nik, ¢tvrty ro¢nik byl zastoupen 19 studenty a paty ro¢nik byl zastoupen
16 studenty. Na zaklad¢ deskriptivni analyzy lze konstatovat, ze rozdil je viceméné
minimdlni. Avsak nejvyssi miru akademického stresu vykazuji studenti v 5. ro¢niku (21 %),
tésné je nasleduji studenti z 1., 3. a 4. ro¢niku (20 %). Naopak studenti 2. ro¢niku uvade;ji

r

nizsi miru stresu (19 %).

Tyto vysledky mohou naznacovat, ze akademicky stres je zvySeny pii nastupu do studijniho
programu a poté pii jeho ukonceni, zejména tedy v patém ro¢niku. To miZe byt zpisobeno
vstupem do neznamého prostiedi a pozdéji kvili zavéreCnym pracim a zkouskam. Niz§i
urovenl miry akademického stresu ve 2. ro¢niku mize byt diky aklimatizovani se do
univerzitniho systému a pochopeni jeho fungovani. Celkové vyhodnoceni vykazuje témét

rovnomérné rozlozeni urovné stresu, coz dokazuje piitomnost stresu po dobu celého studia.
Obréazek 2: Mira akademického stresu v zavislosti na studovaném ro¢niku

Mira akademického stresu v zavislosti na
studovaném rocniku

5. rocnik 1. rocnik
21% 20%

I/ 2. roenik

4. rocnik 19%

20%

3. rocnik
20%

(zdroj: vlastni)
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5.1.3 Forma studia

Do dotaznikového Setfeni se zapojilo 37 studenti kombinované formy studia a 65 studentti
z prezen¢ni formy studia. Jak z nésledujicitho grafu (Obr. 3) vyplyva, vysledky deskriptivni
analyzy ukazuji, Ze rozd¢leni akademického stresu mezi studenty prezencni a kombinované
formy studia je zcela rovnomérné. Ob¢ skupiny — prezencni i kombinovana forma — vykazuji
shodné 50 % v ramci miry akademického stresu. Tento vysledek nam ukazuje, ze forma
studia neovliviiuje prozivani stresu. Je tedy mozné, Ze naroky obou skupin jsou z hlediska

zatéze vnimany velmi podobné, pfestoze organizace vyuky je rozdilna.

Obrazek 3: Mira akademického stresu v zavislosti na formé studia

Mira akademického stresi v zavislosti na formé
studia

Kombinovana
forma
50%

Prezencni forma
50%

(zdroj: viastni)
5.2 Mira akademického stresu

Dle analyzy dat vyplyva, ze primérné stresové skore ¢ini 3,2, to odpovida stfedni mife
akademického stresu. Tato Uroven stresu miiZze byt povaZzovana za pfirozenou soucast studia,
jelikoz urcita mira stresu a tlaku je s plnénim studijnich povinnosti velmi propojend a mize

mit pozitivni vliv na studenta, ale i pfesto by neméla byt podcenovana.

Data jsou zndzornéna ve sloupcovém grafu, kdy svisld osa, popisuje hodnoty stresového
skore a osa vodorovnd vyobrazuje jednotlivé respondenty a ukazuje jeho miru akademického

stresu. Sloupce jsou barevné odliSeni pouze z divodu piehlednéjsi vizualizace.

Veétsina odpovedi se pohybuje mezi hodnotami 2,5 — 3,5, tyto hodnoty vymezuji sttedni miru
stresu. Objevuji se sloupce dosahujici hodnost do 2,5, coz vykazuje zvySenou miru

akademického stresu. Pouze u dvou respondentl dochédzi k vyobrazeni velmi nizké mite
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stresu — sloupce nad trovni stresového skore 4. Graf tedy popisuje, ze studenti vysokych
Skol ve vétsin€ ptipadit vykazuji stfedni miru akademického stresu, ktera miize byt

povazovana za prirozenou soucast studia, i pfesto by se neméla podcenovat.

Obriézek 4: Mira akademického stresu u studenttt VS

Mira akademického stresu u student VS
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5.3 Copingové strategie

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze studenti vysokych Skol nejvice vyuzivaji adaptivni
copingové strategie, jenz piispivaji k efektivnimu zvladani naro¢nych situaci pii studiu.
Jednd se zejména o vyroky, které se soustfedi na uceni se z paméti (2.16), studovani
problému do hloubky (2.17), studium doporucené literatury (2.19), schopnost si v§e dobie
napldnovat (2.39). Nejméné vyuzivanymi copingovymi strategiemi jsou na opacné strané
maladaptivni zplisoby zvladani stresu. Jedna se zejména o uzivani ndvykovych litek (2.45;
2.46;2.47;2.50). Ve vysledcich se objevuje mensi rozpor, a to mezi situacemi: ,, 2.28 Rdd(a)
bych chodila na kurz sniZeni stresu‘ se kterou studenti souhlasi a projevuji zdjem a ,,2.52
Na vysoké skole vyuzivam poradnu (centrum na vysoké Skole), ktera mi pomaha zvlddat

stres “ se kterou vétSina nesouhlasi, a tedy sluzby poraden nevyuziva, ¢imz si protifeci.
V grafu (Obr. 5) jsou vyobrazeny jednotlivé vybrané vyroky a situace z dotazniku, které
popisuji copingové strategie. Osa X (svisld) vymezuje primérné hodnoty na skale od 1-6,

zatimco osa Y (vodorovnd) sd€luje konkrétni dotaznikové vyroky.
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Obrézek 5: Copingové strategie

Copingové stretegie
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(zdroj: viastni)
5.4 Stresové situace

Na zéklad¢ uvedenych vysledkti v grafu, ktery zachycuje miru akademického stresu
v riznych studijnich situacich je zfejmé, ze studenti jsou pod nejvysSim stresem v momente,
kdy maji dodrzet terminy plnéni ukola (1.1), z divoda organizacni naroc¢nosti studia (1.11)
a predvést obhajobu vlastniho projektu (1.24). Z vysledki také vyplyva, ze Gstni zkouSka
(1.23), kdy primérné hodnoceni dosahlo hodnoty 2,3, je pro studenty znacn¢ stresovéjsi nez
zkouska pisemnd (1.21) s primérnou dosazenou hodnotu 3. Tento rozdil poukazuje na
situaci, kdy ustni zkousSeni studenti uvadéji jako vice stresové, coz miize byt zplisobeno
nutnosti okamzité¢ reakce ¢i pfimym kontaktem s vyucujicim. Naopak pisemné zkouSeni
mize byt vnimano jako méné stresujici diky vétSi mife anonymity a delSiho ¢asu na
promysleni odpovédi. Vyroky dosahujici primérnou hodnotu 4 a vyS$i, popisuji situace

s nizkym stresovym zatizenim nebo na situace bez vlivu stresu.



32 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Obrazek 6: Stresové situace

Stresoveé situace
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(zdroj: vlastni)
5.5 Diisledky akademického stresu

Uvedeny graf zachycuje, jak respondenti vnimali rizné dasledky akademického stresu.
Z vysledkl vyplyva, Ze se nejvyssi mira souhlasu objevovala u vyroku ,, 2.42 Stres na vysoké
Skole pocituji kazdy tyden®, coz naznacuje, Ze akademicky stres je pro vétSinu studentl
pravidelnou soucasti studia. Nasledovalo tvrzeni ,,2.43 Stres na vysoké skole mi zpiisobuje
zdravotni problémy (nespavost, Zaludecni potize)“, které vykazuje na negativni fyzické
dopady z divodu dlouhodobého stresového zatizeni. Relativné vysokou miru souhlasu
studenti uvedli u vyroku ,,2.55 Stres mé ve vétsiné pripadi vybudi k lepsimu vykonu*,

z ¢ehoz vyplyva, Ze studenti mohou vnimat vys$$i miru akademického stresu jako motivujici.
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Obrazek 7: Dusledky akademického stresu

Dusledky akademického stresu
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(zdroj: vlastni)
5.6 Organizacni faktory univerzity

Z analyzy dat vyplyvd, jak studenti vnimali vybrané organizacni faktory univerzity
z hlediska jejich ptispivani k akademickému stresu. Studenti jako nejvice stresujici faktor
uvedli, absenci jednotného interniho systému, ktery by vyucujicim umoziioval mit prehled
o tom, kolik studijnich povinnosti studenti aktudlné tes$i napfi¢ vSemi predméty (2.29).

r

Nejvyssi nesouhlas studenti vyjadfuji s vyroky o neplnéni povinnosti bez jakéhokoliv
postihu, o jednoduchém podvadéni pii zkouSkach a o pomoci vyucujicich pfi osobnich

problémech (2.7, 2.8, 2.15).

Obrazek 8: Organizacni faktory univerzity

Organizacni faktory univerzity prispivajici k akademickému stresu

(zdroj: viastni)
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6 INTERPRETACE DAT

Tato kapitola se zaméfuje na interpretaci ziskanych vysledki z dotaznikového Setteni. Cilem
bylo zjisténi miry akademického stresu u vysokoskolskych studentil, zjisténi pouzivanych
strategii k jeho zvladani a identifikovat jaké situace a faktory ke stresu pfispivaji. Do
vyzkumného Setfeni se celkem zapojilo 102 respondentt studujicich na vysokych skolach
v Ceské republice. Nasledujici zpracované vysledky jsou pospany dne jednotlivych

vyzkumnych otdzek v potadi, v jakém byli uvedeny na zacatku praktické casti.
HVO1: Jaka je mira akademického stresu u vysokoskolskych studenta?

Na zéklad¢ analyzy vysledkli miZzeme fict, Zze primérna mira akademického stresu u
respondenttl je 3,2. Tento vysledek je pfiméteny sttedni mife akademického stresu. VéEtSina
hodnot se objevovala v rozmezi 2,5 — 3,5, coz vysokoskolskych studentli potvrzuje béznou
pritomnost stresu béhem studia. Tato uroven stresu miize mit pozitivni vliv a fungovat jako
zdroj motivace. Z vysledkli (obr. 5) lze vycCist, individualita kazdého studenta a jeho

prozivani stresu.
VO2: Jaké copingové strategie studenti pouzivaji ke zvladnuti akademického stresu?

Dle ziskanych udaji se studenti vysokych Skol smétfuji k vyuzivani tzv. adaptivnich
copingovych strategif podporujici efektivitu p¥i ueni a samostatnou praci. Radime mezi né
zejména uceni se z paméti, studium do hloubky nebo planovani. Prave tyto vyroky piispivaji
k dlouhodobému, a hlavné¢ uUspéSnému zvladani studia. Na druhé strané strategie

maladaptivni (napt. uzivani navykovych latek), byla studenty uvedeny jako malo vyuzivané.
VO3: Jaké situace jsou pro studenty stresové?

Dle analyzy odpovédi, bylo uvedeno hned nékolik specifickych situaci, které jsou podle
termin odevzdani pro studijni projekty, coz je propojovdno s tim, Ze studenti maji casto
pocit studijniho pfetizeni, které zvySuje hladinu stresu. S ¢asovym omezenim, které studenty
uvadi do stresové situace je kratkd doba na splnéni pisemného testu a nedostatek ¢asu na
studium kviili pracovnim povinnostem. Dalsi siln€ stresovou situaci jsou rtizné podoby
hodnoceni studentskych praci at’ uZ vyucujicim nebo spoluzaky navzajem. Samoziejme jsou

zde zatazeny situace tykajici se ovéfovani znalosti jakozto, pisemné a Ustni zkouSeni.
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VO4: Jaké jsou disledky akademického stresu u student?

Studenti uvadeji, ze stres nepocituji pouze béhem zkouskového obdobi, ale ze jeho zatéz
pocituji kazdy tyden. Zatimco néktefi studenti uvedli, ze kvuli stresu maji zdravotni
problémy, kterymi se mysli nespavost a zalude¢ni potize, jini stres vnimaji jako zdroj, ktery
je motivuje k lepsim vysledktim. Prave tyto vysledky poukazuji na fakt, ze akademicky stres
kazdého jedince ovlivituje individudlng.

VOS: Jaké organizaéni faktory univerzity prispivaji ke stresu studenta?

V organiza¢nich faktorech univerzity, které ptispivaji k akademického stresu u studentt, je
nepfitomnost urcitého interniho systému, ktery by zobrazoval v§echny povinnosti studentu,
aby 1 ostatni vyucujici meli ptehled o jejich studijnich povinnostech naptic vSemi predméty.
Pravé tento systém by mohl napomoct k lepsi organizaci odevzdavacich terminii, coz by
vedlo ke sniZeni stresu u studentli. DalSim vyznamnych faktorem je neptehlednost informaci

o prub&hu celého studia, jednotlivych predméti a jejich typu zakonceni.

Jaka je mira akademického stresu v zavislosti na pohlavi, studovaném ro¢niku a formé

studia? (VO6, VO7, VOS)

Kvuli zakladni charakteristice respondentti, byla mira akademického stresu zjiStovana
v souvislosti na pohlavi, studovaném ro¢niku a formou studia. Z vysledkt vyplyva, ze mira
stresu mezi pohlavimi vyjadiuje velmi podobné hodnoty. Do vyzkumu se zapojili studenti
od prvniho do patého rocniku studia na vysoké Skole, pficemz nepocetnéjsi skupinu
respondentt tvofil tieti rocnik. Mira stresu mezi jednotlivymi ro¢niky se pohybuje
v podobném rozmezi. Mirné odlisné hodnoty v prvnim ro¢niku, mohou byt zptisobeny napt.
pfizplisobeni se novému prostiedi a systému naopak v patém ro¢niku se muize jednat o
povinnosti ohledné tspéSného ukonceni studia. Primérné skoére u formy studia (prezenéni a

kombinovand) bylo pro obé skupiny shodné (50 %).

Z téchto vysledki tedy vyplyva, Ze akademicky stres se objevuje u vSech studentii vysokych
Skol bez ohledu na toto rozdéleni. Nelze tedy urcit, ze by byla n€které ze skupin pod vétsi

stresovou zatéZi neZ jina.
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ZAVER

Utelem této bakalai'ské prace bylo, zjistit miru akademického stresu mezi studenty vysokych
skol a zjistit, jakymi zplisoby ho studenti zvladaji. V teoretickd ¢ast poskytla ptehled o
lidskych emocich, obecné teorii stresu a jeho konkrétnimu zaméteni na akademicky stres.
Mimo tyto tfi kapitoly, se pozornost vénovala i riznym copingovym strategiim, pri¢indm

vzniku akademického stresu a jeho dopadu na jedince.

Prakticka ¢ast byla vykondna v duchu kvantitativnitho vyzkumu za pomoci dotaznikového
Setteni, kdy jsme ziskali odpovédi od 102 respondentti. Za hlavni cil jsme stanovili zjisténi
miry akademického stresu, kterd na zéklad¢ analyzy dat vzeSla jako stfedni mira stresové
zatéze. Dilcim cilem bylo zjisténi nejCastéjSich stresovych situaci — dle vysledku byli
uvadény situace jako napt. dodrzeni termini odevzdavani, Gstni zkouSka a nepiehlednost
studijniho systému. Zjistilo se, ze studenti vyuzivaji zejména adaptivni copingové strategie
jako je efektivni pldnovani a studovani problému do hloubky. Maladaptivnim copingovym
strategiim se studenti vétSinove vyhybaji. Zajimavym zjisténim byl rozpor pii zajmu o kurzu
na snizeni stresu oproti skute¢nému navstévovani psychologické poradny. Jako hlavni
dasledky akademického stresu jsou uvadény nesoustiedénost a vznik zdravotnich problémi.

Ukazalo se, Ze stres se soucasti vysokoskolského studia napti¢ pohlavim a vSemi studijnimi

ro¢niky 1 formami studia.

Na zaklad¢ informaci vyplyvajicich z vyzkumu bakalarské prace, lze vysokym skolam
doporucit, aby projevovali vétsi zdjem ohledné tématu stres a podpoie pozitivnich vztaht

v univerzitnim prostiedi.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
CSU  Cesky statisticky uad

Napt. Naptiklad

Obr. Obrazek

SVF-78 Stressverarbeitungsfragebogen SVF-78

VS Vysoka skola

Tzv. Tak zvané
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